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BEYAN

Bu tez ¢alismasinin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan, veri toplanmasi ve
yazimina kadar biitlin safhalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu tezdeki biitiin bilgileri
akademik ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, bu tez ¢alismasiyla elde edilmeyen biitiin bilgi
ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine aldigimi, yine bu
tezin ¢alisilmasi ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarini ihlal edici bir davranisimin

olmadigini beyan ederim.

Duygu BAYSAL

Imza



TESEKKUR

Bu calismay1 gerceklestirebilmem igin destek veren mantigin ve deneyimin
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yanimda olan bilgi tecriibe ve deneyimleri ile yolumu sabirla aydinlatan akademik ve
sosyal yasantimda c¢ok biiyiik katkilar1 olan degerli danisman hocam Yrd. Dog. Dr.

Pinar GUZEL’e sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Calismam boyunca bilgi ve deneyimlerinden yararlandigim ¢alismamda yeni
ufuklar acarak katki saglayan ve her zaman yanimda olan degerli hocam Yrd. Dog.

Dr. Selhan OZBEY ’e tesekkiirii bir borg bilirim.

Tez calismama destek vererek ozveri ile katkida bulunan degerli hocamlarim
Dogc. Dr. Saymn Mehmet GORAL’a ve Yrd. Dog. Dr. Saym Savas DUMAN’a

tesekkiirlerimi sunarim.

Degerli Yoga Egitmenim Eczaci Terapist Vedat AKAR’a bilgi ve tecriibeleri
ile hayatimda ve ¢alismamda yol gosterdigi i¢in tesekkiirli bir bor¢ bilirim. Ayrica

sevgi ve sicakligini esirgemeyen degerli Burcu AKAR’a tesekkiir ederim.

Aragtirmamin uygulama safhasinda verdigi destekten dolayr Golkoy Fatih

Anadolu Lisesi Okul Miidiirii Saym Saniye OZBILEN e tesekkiir ederim.

Kendi hayat yolumu bulmama izin veren her an ve her yerde desteklerini
esirgemeden engin sevgi ve sabir gOsteren anne ve babama tesekkiir eder,

minnetlerimi sunarim.

Tez calisgmamin g¢eviri asamarinda yaptigr dnemli katkilardan dolayr sevgili

kuzenim Eralp TOPAN’a ¢ok tesekkiir ederim.

Bu ¢alismayi hazirladigim siire zarfinda her zaman yanimda olan, destekleri ile
bliyiik katki saglayan degerli dostlarim Dr. Melike ESENTAS, Melihat ARSLAN,
Ars. Gor. Kadir YILDIZ, Ars. Gor. Hiilya UNLU, Nimet GURSEL, Giilden
GULHAN ve Begiim KURT a tesekkiirlerimi sunarim.
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OZET

Tezin Bashgi: MEB, okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde “Yoga Etkinliginin
Ders Dis1 Egitim Caligmalar1 Kapsaminda Uygulanabilirliginin” incelenmesi (Ordu

Golkoy Ornegi)

Ogrencinin Adi: Duygu BAYSAL

Damisman:: Yrd. Doc. Dr. Pinar GUZEL

Anabilim Dah: Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali

Amag: Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerin ders disi egitim calismalar
kapsaminda uygulanmasi diisiiniilen yoga etkinleri ile rekreatif amagli serbest
zamanlarin1 degerlendirerek hareketsiz yagamdan kurtulmasi, son yillarda yaygin
olarak goriilen obezite saglik problemine karsi bir onlem niteligi tasimasi gibi
kazanimlara ulasmaktir. Yapilan literatiir ¢alismalarinda yoga etkinlikleri ile fiziksel
kuvvet, esneklik, konsantrasyon, 6tke kontrolii, huzur ve yasam kalitesinde artis
goriiliirken, streste ise azalma tespit edilmistir. Bu etkinlikler ile konsantrasyonun ve
yapilan ise odaklanmanin saglanabilmesi, kotii aliskanliklardan uzak durma gibi
kazanimlarin yani sira okuldaki akademik basarilarini arttirma, onlar1 daha saglikli
bireyler haline getirme, kendilerine olan gilivenlerini arttirma, kendilerini
kesfetmelerini ve mutlu hissetmelerini saglama hedeflerine ulasabilecekleri yolunda
bilimsel tespitler yapmak ve ders dis1 egitim ¢aligmalari incelendiginde yoga
etkinlikleri ile ilgili elde edilebilecek kazanimlarin Milli Egitim Bakanligi (MEB)
ders dist egitim (DDE) miifredatina alinmasi yoniinde oneri sunmak arastirmanin

amacini olusturmaktadir.

Gerec¢ ve Yontem: Arastirma da nitel arastirma yontemlerinden gozlem, goriisme ve
dokiiman  analizinden  (giinliklerden)  yararlanilmistir. Bu  arastirmanin
katilimcilarint; yoga etkinliklerine katilan 14-18 yas grubunda kirk bir (41) kiz
ogrenci olusturmaktadir. Arastirmact uygulayici ve gozlemeci olarak Golkdy Anadolu
Ogretmen Lisesi’nde bulunmustur. Elde edilen veriler, bilgisayar ortaminda diiz yazi
haline getirilmistir. Daha sonra veriler, Nvivo 10 for Windows programi araciliiyla
analiz edilmistir. Ayrica nitel goriismelerin ¢oziimlenmesi alaninda uzman 2 kisi

1



tarafindan yapilmistir. Aragtirmanin giivenirliginin saglanmasi asamasinda basit
uyum ve kappa katsayilar1 hesaplanmistir. Gilivenlik hesaplamasi sonucunda
kodlayicilar arasindaki uyum r=0.76 bulunmustur. Bu bulgular hesaplanan

degerlerin, puanlayicilar arasinda iyi diizeyde uyumlu oldugunu gostermektedir.

Bulgular: Demografik o6zelliklere iliskin bilgilere ulasilmistir. Ayrica g¢esitleme
yonteminin (gozlem, goriisme ve dokiiman analizi) analizinde elde edilen veriler
“farkindaligin olusumu, fizyolojik kazanimlar, psikolojik kazanimlar, ders disi
egitim Onerisi olarak yoganin kazanimlar1” ana temalar1 altinda sunulmus ve alt

temalara ulasilmistir.

Sonuclar: Demografik verilere iliskin sonuglar verilmistir. Cesitleme yontemi ile
elde edilen verilerin analizi sonucunda; her birinde ortak olan iki (2) ana temaya
ulagtlmistir. Bu temalar; ders dis1 egitim olarak yoganin kazanimlar1 ve ders dist
egitim Onerisi olarak ‘yoga’nin kazanimlaridir. Bununla birlikte DDE olarak yoganin
kazanimlarina iliskin ti¢ (3) ortak temaya ulagilmistir. Bunlardan ilki psikolojik
kazanimlardan odaklanma, konsantrasyon, rahatlama, ozgiiven, motivasyon, stres,
mutluluk ve olumlu diisiinme ortak temalar1 lizerinde dururken, ikinci olarak ise
fizyolojik kazamimlara iliskin motorsal yeti gelisimi ve fiziksel saghk ortak
temalarina ulasilmistir. Ugiincii ve son ortak tema ise farkindaliga iliskin ényarg: ve
oz-farkindalik temalaridir. DDE Onerisi olarak yoganin kazanimlarina iligkin olarak
altt (6) ortak temaya ulasilmistir. Bu temalar; kendine zaman ayirma, merak,

kesfetme, hayal etme, eglence ve akademik basaridir.

Sonu¢ olarak; DDE calismalar1 kapsaminda yapilan yoga uygulamalarinin,
katilimcilar zihinsel ve bedensel olarak rahatlatarak tizerindeki stresi azalttig1 tespit
edilmistir. Bu rahatlama bireyin yapacagi ise karst duydugu motivasyonu
arttirmasinin yani sira, ana odaklanmasini saglayarak konsantrasyonuna da olumlu
etki olusturmaktadir. Boylece kendinin farkina varan birey oOnyargilarin1 ortadan
kaldirarak, gelecege dair kurdugu hayalleriyle birlikte olumlu diisiinceler olusturur.
Birey kendine ayirdigi bu zaman igerisinde yaptig1 yoga uygulamalart sonucunda
bedensel ve ruhsal olarak gosterdigi gelisimle saglam bir 6zgiivene ve fiziksel

sagliga erisebilecegi sOylenebilir.



Anahtar Kelimeler: Yoga, ders disi egitim, okul pansiyonlari, serbest zaman, kiz

ogrenciler.



ABSTRACT

Thesis Title: Analyze of the female students who stay Ministry of Education’s
school pension in terms of the ‘‘Feasibility of Yoga activity on the scope of

Extracurricular training”’ with the sample of Golkoy, Ordu.

Name of Student: Duygu BAYSAL

Dissertation Advisor: Assist. Prof. Dr. Pmar GUZEL

Department: Department of Physical Education and Sport Teaching

Purpose: The main purpose of the study is to reach acquisitions as avoiding
sedentary life by benefiting leisure time and as sanction to health disorders like
obesity by yoga activities which thought to be implemented as extracurricular
training of female students who stay school pension. In the literature review it is seen
that yoga activities lead to improve physical strength, resilience, concentration, anger
management, well being, quality of life, and reduce stress. With this study, it is
aimed to make scientific determination about providing concentration and focusing;
additionally to improve academic success, to make them healthier individuals, to
gain self-confidence and self awareness and to make them feel happy and to offer a
suggestion that providing acquisition which gained by yoga activities to take place

on the Ministry of Education of Extracurricular training curriculum.

Methodology: It is benefited from observation, interviewing, and analyze of
documents as diary on qualitative research methods in this study. 41 school going
female students of 14-18 years are selected for the study. Researcher stands as an
observer and implementer in Golkoy Anatolian Teacher High School. Gained data is
prosed in the computer environment. Then they are coded via Nvivo 10 for Windows

programme. Common theme of coded data is classified by 2 experts.

Findings: It is reached demographic featured knowledge. Data which are
development of awareness, physiological and psychological acquisitions,
implementation of extracurricular activity; in the analyze of triangulation method

offers under the main theme and reach sub themes.



Conclusion: It is given results concerning demographic data. It is reached two main
common subjectsfor each as a result of gained data analysis by triangulation method.
These are acquisition of yoga as extracurricular activities and offer of extracurricular
activities. Besides, as extracurricular training is reached three common subjects.
Firstly, psychological acquisition based on focusing, concentration, relaxation, self-
confidence, motivation, stress, happines and thinking positively, secondly concerning
physiological acquisition it is reached common theme as physical health and
development of motor ability third and the last common theme in this research is
self-awareness and prejudice by concerning awareness. Extracurricular training
offers three common points such as saving time of herself/himself, curiosity,

detection, imagination, having fun and academic success.

To sum up it is stated that yoga practises which is done in the frame of
extracurricular training studies, reduce stress by relaxing applicants mentally and
physically. This relaxation has positive impact on concentration by providing focus
as well as increasing motivation to what people do. Thus, individuals who has self-
awareness remove prejudice and start to think positively for the future. As a
consequence of yoga activities applicants are improved mentally, physically. It

makes individual to have self-confidence and physical health.

Keywords: Yoga, Extracurricular Training, Ministry of Education’s School Pension,
Leisure Time, Female Students.



1. GIRIS
Diinya var oldugundan bu yana insanoglu siirekli bir degisim ve gelisim
icinde yasamini siirdiirmiistiir. Bu degisim ve gelisim insanin hem yaradilis geregi
merakiyla hem de iiretme arzusuyla c¢evresinde meydana gelmistir. Ayni1 zamanda
varolusundan bu yana bedeninde ve zihnindeki degisim ve gelisim de bilimsel

aragtirmalarla ortaya konmaktadir.

Insanoglu bazen yasadig1 diinyaya uyum saglarken, bazen de yasam kalitesini
tyilestirebilmek adina diinyay1 kendine uygun hale getirmek i¢in muazzam buluglarla
modern dilinyayr yaratmistir. Bu diinya insana kolayliklar sunarken, bazi
olumsuzluklar1 da beraberinde getirmektedir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO, 2015)
kronik hastaliklarin ortak risk faktorlerinden birisi olarak fiziksel inaktiviteyi
(hareketsiz yagam) gostermistir ve diinya genelinde 6liime neden olan risk faktorleri
siralamasinda dordiincii sirada yer alirken, dliimlerin % 6’sinin fiziksel inaktivite ile
iliskili nedenlere bagli oldugunu bildirmektedir. T.C. Saglik Bakanliginca
gerceklestirilen “Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi” sonuglarina gore
Tiirkiye’de bireylerin %71.9” unun hareketsiz yasadigi belirtilmektedir (T.C. Saglik
Bakanligi, 2014).

Gilinimiizde teknolojik gelismelere paralel olarak ¢aligma hayati, ulasim,
serbest zaman aktiviteleri vb. gibi hareketli yasantinin yerinin giderek azalmasi
sonucu, toplum saghgi olumsuz yonde -etkilenmektedir. Bu yasam tarzim
degistirebilmek igin, aile ve egitimle kiigiik yaslardan itibaren “herkes i¢in spor”
mantig: ile felsefesinin bireylerin yasam bi¢imi haline getirilmesi ile ilgili farkindalik

yaratilmalidir.

Ertiirk’e gore egitim, bireyin davranislarinda kendi yasantisi yoluyla ve kasith
olarak istendik degisiklik meydana getirme siirecidir (Demirhan, 2006). Egitimin
temel amagclarindan birisi ise, bireyin 6grendiklerini ders dist egitim c¢alismalar ile
hem yasamlarina transfer etmelerini saglamayr hem de Ogrencilerin serbest
zamanlarim1 etkili ve verimli sekilde gecirerek kotii aligkanliklardan da uzak
durmalaridir. Bu nedenle ders dist egitim ¢alismalari, 6grencinin, zamanini kendisi
planlayarak bilgi, beceri ve tutum alanlarinda ilgi ve istidad1 dogrultusunda biiylime
ve gelismesini, ders disinda kendi kendine ve giicli oraninda gerceklestirmesi ve

disipline etmesi 6nem tagimaktadir (Ders Disi1 Egitim ve Ogretim Faaliyetleri
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Yonetmeligi, 2012 http://mebk12.meb.gov.tr/ meb iys dosyalar/16/01/964259/

dosyalar/2013_03/0802293dersdisiegitimveogretimfaaliyetlerihakkindayonetmelik.p
df Erisim Tarihi: 01.12.2013) (Bu yonetmelik, Orta Ogretim Kurumlar

Yonetmeliginde 1 Temmuz 2015 tarihinde yapilan degisiklik ile kaldirilmistir.
(Ikinci Bolim Son Hiikiimler Madde 225/ 1-a)
http://mevzuat.meb.gov.tr/html/ortaogrkurumyon_0/yonetmelik.pdf).

DDE c¢alismalar1 planli ve programli bir sekilde 6grencilerin ihtiyaglarina ne
kadar hitap eder ve c¢esitli olursa hem bireylerin gelisimine bliyiik katki saglayacagi,
hem de egitim-6gretimin basarisim1 arttiracagl goriilmektedir. Ozellikle okul
pansiyonlarinda kalan 6grencilerin daha iyi bir egitim almak icin geldikleri bu
kurumlarda okul ve etiit saatleri disinda kisith serbest zamanlar1 kalmaktadir. Egitim
miifredatinda 6grencilerin bu zamanim1 diizenlenecek ders dis1 etkinliklerle,
hareketsiz yasantidan kurtularak daha verimli hale getirmek ve yasam kalitelerini

arttirmak i¢in segenekler planlanmalidir.

Bu etkinliklere 6neri olarak Yoga etkinligi verilebilir. Hint kiiltiiriiniin 6nemli
bir pargasi olan yoga, son zamanlarda bat1 iilkelerinde artan saglik sorunlarina etkin
bir tedavi destek yontemi olmasi dolayisiyla aktif bir sekilde uygulanir hale
gelmistir. Tirkiye’de gittik¢e yayginlasan yoganin tarihi ¢ok eskilere dayanmaktadir.
Yoga, “birlik ve bir olma” anlamina gelen sanskritge bir sozciikten gelmektedir.
Yoga araciligiyla biling, ahenkli dogal bir sekilde genislemektedir. Ayrica insan

bedeni fiziki anlamda da gelisim gostermektedir (Saraswati, 2001).

Yoganin bir dali olan medikal yoga ise besin, oksijen ve yasam enerjisi gibi
ihtiyaclar1 karsilanan hiicreler rejenere olarak daimi yenilenme ve tamir yoluyla
giizellik, saglik ve biyolojik genclik kazanirken bu ihtiyaclari yeterince
karsilanamayan hiicreler, karbondioksit ve toksinlerden temizlenemez. Bu da
hiicrelerde dejenerasyon yaratarak, sismanlik, hastalik ve biyolojik yaslanmaya
neden olur (Akar, 2003). Yani kisi medikal yoga ile bedenini her yoniiyle yoga
yapabilir hale getirebilir.

Yoganin kazanimlari ile ilgili bu sonugclar, 6zellikle toplumda saglikli yasam
kalitesini arttirmak misyonu ile hareket eden Tiirkiye Herkes Icin Spor
Federasyonunu (HIS) da harekete gecirmistir. HIS uluslararas1 alanda yoga ile

yapilan gelismeleri takip ederek Tiirkiye’de de fayda saglayacak adimlar atmaktadir.
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“Yoga her yasa, yoga ile yasa” slogani ile blinyesinde ¢aligmalarini siirdiirmektedir

(HIS, 2015).

Bu nedenle arastirmada MEB, okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde
“Yoga Etkinliginin DDE Calismalar1 Kapsaminda Uygulanabilirliginin” saptanmasi

amagclanmustir.

1.1. Problem Ciimlesi

Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde yoga etkinligi, ders dist egitim

calismalar1 kapsaminda uygulanabilir mi?

1.2. Arastirmanin Amaci:

Arastirmada Milli Egitim Bakanligi (MEB), okul pansiyonlarinda kalan kiz
ogrencilerde “Yoga Etkinliginin DDE Caligmalar1 Kapsaminda Uygulanabilirliginin”
saptanmast amaglanmistir. Bu baglamda Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerin
ders dis1 egitim caligmalari kapsaminda uygulanmasi diisiiniilen yoga etkinleri ile
rekreatif amagli serbest zamanlarin1 degerlendirerek hareketsiz yasamdan kurtulmast,
son yillarda yaygin olarak goriilen obezite saglik problemine karst bir dnlem niteligi
tagimasi gibi kazanimlara ulagilmasi beklenmektedir. Yapilan literatiir calismalarinda
yoga etkinlikleri ile fiziksel kuvvet, esneklik, konsantrasyon, 6fke kontrolii, huzur ve
yasam kalitesinde artig goriiliirken, streste ise azalma tespit edilmistir. Bu etkinlikler
ile  konsantrasyonun ve yapilan ise odaklanmanin saglanabilmesi, koti
aligkanliklardan uzak durma gibi kazanimlarin yanmi sira okuldaki akademik
bagsarilarint arttirma, onlar1 daha saglikli bireyler haline getirme, kendilerine olan
giivenlerini arttirma, kendilerini kesfetmelerini ve mutlu hissetmelerini saglama
hedeflerine ulasabilecekleri yolunda bilimsel tespitler yapmak ve DDE c¢aligmalari
incelendiginde yoga etkinlikleri ile 1ilgili elde edilebilecek kazanimlarin MEB
tarafindan DDE miifredatina alinmas1 yoniinde oneri sunmak arastirmanin sonucunda

beklenmektedir.



1.3. Arastirmanin Onemi:

Bireyin kendisini ve yetiskinleri tanimaya basladigi, ¢ocukluktan erigkinlige
gecis donemi olan ‘ergenlik donemi’ orta O0gretim kurumlarinin dikkate almasi
gereken bir donemdir. Bu donemde bireyin fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal
gelisimleri hizli olup birey bu fizyolojik ve psikolojik degisime ve gelisime uyum
saglamakta zorlanmaktadir. Bunun yaninda modern hayatla birlikte birey fiziksel
aktivitelere daha az ihtiyag duyarak hareketsiz yasama yonelirken yanlis beslenme
aligkanliklari, son yillarda yaygin olarak goriilen bir saglik problemi olan obezite,
alkol, sigara, uyusturucu gibi kotii aliskanliklar ve stres ise egitimcilerin bireyleri

uzak tutmaya ¢alistig1 6rneklerdir.

Bu arastirmada bireylerin serbest zamanlarini uygulanan yoga etkinlikleri ile
daha verimli kullanmalar1 saglanarak bireyin yapilan ise odaklanma yoniini,
konsantrasyonunu, okul basarilarim1  ve kendine olan giivenini arttirmak
hedeflenmektedir. Bdylece bireyin bu siirecte yasadigi degisimi desteklemekle

birlikte kendini kesfetmesine imkan saglarken mutlulugu amaglanmaktadir.

Yoganin MEB tarafindan DDE etkinlileri igine alinmasi ve MEB Okul
Pansiyonlart Yonetmeligine eklenerek genclerin yasam kalitesini arttiracagi
diisiiniilmektedir. Bu nedenle arastirma konusunun bilimsel olarak uygulanabilirligi

arastirilacaktir.

1.4. Sayiltilar:
» Arastirmada kullanilmak {izere hazirlanan goriigme sorularinin arastirmanin
amacina hizmet ettigi varsayilmistir.
» Arastirmaya katilan kiz 6grencilerin bu arastirmada uygulanacak goriisme
sorularmin kendi istekleri dogrultusunda diiriist ve igtenlikle cevap verdikleri

varsayilmistir.

1.5. Smirhliklar:
» Bu arastirma 2014-2015 egitim Ogretim yilinin 1. doneminde Golkoy Fatih
Anadolu Lisesi okul pansiyonun kalan 14-18 yas grubundaki 41 goniilli kiz



ogrenci ile smirlandirilmistir. Bu kriterlere sahip olmayan bireyler arastirmanin

disinda tutulmustur.

1.6. Tanimlar

Egitim: imamoglu ve Coknaz tammlarinda cevre ve okulun gelisim ve
dolayisiyla egitim tiizerindeki etkisine dikkat ¢ekerek egitimi, kisinin toplumsal
yeteneklerinin ve optimum kisisel gelismesinin saglanmasi i¢in segkin ve kontrollii
bir ¢evre ile birlikte okul etkinliklerini de dahil eden sosyal bir siire¢ olarak tarif

etmislerdir (Acar, 2012).

Serbest Zaman: Serbest zaman bireyin hayatinda yasamak veya biyolojik
hayatin1 devam ettirmek igin ve kazang sagladig1 siire disindaki zamandir (Ozbey ve

Celebi, 2003).

Serbest Zaman Egitimi: Kisinin kendini, serbest zamani, serbest zamanin
kendi yasam bicimi ve sosyal tiretimi ile iligkisini anlamak i¢in gegirilen bir slirectir

(Agaoglu ve Boyaci, 2013).

Ders Dis1 Etkinlikler: Binbasioglu (2000) ders dis1 etkinlikleri, okulda veya
okul disinda, egitimin amaclarina uygun olarak, O&grencilerin ilgi ve istekleri
dogrultusunda, kisiliklerini gelistirmek i¢in, okul yonetiminin bilgisi ve 6gretmenin
rehberligi altinda yapilan, planli, programli ve diizenli ¢alismalar olarak

tanimlamistir (Kose, 2004).

Fiziksel Aktivite: Fizik aktivite, iskelet kaslarmin kasilmasi sonucunda
tiretilen, bazal diizeyin iizerinde enerji harcamay1 gerektiren bedensel hareketlerdir.
Planli yapilandirilmis, istemli, fiziksel uygunlugun bir ya da bir ka¢ unsurunu

gelistirmeyi amaglayan siirekli aktivitelerdir (Saygin ve ark., 2011).

Hareketsiz Yasam: Giinliik aktivitelerin disinda sportif aktiviteleri olmayan

insanlarin benimsemis olduklar1 yasam seklidir (Danac1, 2008).

Viicut Kitle Endeksi (VKI): Lohman (1999)a goére beslenmenin
degerlendirildigi ve tibbin pek c¢ok alaninda kullanilan Slgiimlerden biri VKI’dir.
VKI, iki yasindan biiyiik ¢ocuklarda ve genglerde klinik olarak obesitenin ve
zayifligim tanimlanmasindaki en 6nemli belirleyicidir. VKI = kilo (kilogram) / boy
(metre)* (Erdogan, 2013).
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Obezite: Obezite viicutta asirt yag birikimi i¢in kullanilan bir terimdir ve
insan saglig1 agisindan major bir risk faktorii olan genel bir halk sagligi problemidir

(Mentes ve ark., 2011).

Odaklanma: Bir seye dikkatini ya da enerjisini yogunlastirma olarak
tanimlanmaktadir (Webster, 2015).

Konsantrasyon: Konsantrasyon zihni uzun siire bir bi¢im veya nesnede
tutmak, beynin yapilacak is iizerine yogunlasmasi demektir. Hedefte sadece
yapilacak is olmasi halinde, beyin tiim enerjisini bu is lizerine odaklamaktadir

(Prabhavananda, 2006).

Yoga: Yoga, i¢sel olarak boliinmiis bir kisinin karsiti olarak kendisiyle bir
olan biitiin bir kisi demektir. Yoga kelimesi Sanskritcede “birlesmek” ya da “bir
araya getirmek” anlamina gelen “yug” kokiinden tiiremistir (Janakananda 2001,

lyengar 2008).
Medikal Yoga: Beden, zihin ve ruh sagligi rehabilitasyonudur (Akar, 2003).
Okul Pansiyonlari: MEB bagl resmi ve Orgiin ortadgretim kurumlarinda
parasiz veya parali yatili okuyan Ogrencilerin barimma, yatma ve beslenme

ihtiyaglarinin ~ karsilandign ~ yerdir (MEB, 1983, http://mevzuat.meb.gov.tr/
htm1/82.html).
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2. GENEL BILGILER
Bu boliimde arastirmayla ilgili kuram ve kavramlara yer verilmistir.
2.1. Egitim
Egitim oOrglin ve yaygin olarak bireyin diinyaya gelisinden oliimiine kadar
devam eden bir siirectir. Bu siire¢ bir¢ok egitimci tarafindan, degisik amaglar

dikkate almalar1 nedeniyle farkli sekillerde tanimlanmustir.

Tablo 1: Egitimin farkli goriisler tarafindan yapilan tanimlari

EGITIMCILER EGITIM
Tyler W.R. Bireylerin davranig oriintiilerini degistirme siirecidir (Demirhan, 2006).
Sénmez V. Fiziksel uyarimlar sonucu, beyindeki istendik biyokimyasal degisikler

olusturma siirecidir (Sonmez, 2010).

Ertiirk S. Bireyin davranislarinda kendi yasantisi yoluyla ve kasitli olarak istendik

degisikler meydana getirme siirecidir (Demirhan, 2006).

Basaran I.E. Toplumun bir kurumu olarak toplumun bireyleri arasinda olusan egitsel

iligkileri anlatir (Bagaran, 1994).

Tezcan M. Kisiligin gelismesine yardim eden ve onu temel alan, onu yetiskin
yasamina hazirlayan, gerekli bilgi, beceri ve davranislar edinmesini

saglayan siiregtir (Tezcan, 1985).

Bu tanimlardan yola ¢ikarak egitim, toplumda kendine yer bulabilmesi ve
yasamini slirdiirebilmesi i¢in bireyin yaparak yasayarak bazi davranis degisikleri
olusturma stirecidir. Bu siire¢ egitim kurumlarinin her kademesinde bireye temel
bilgi ve beceriler kazandirarak sarmal olarak devam eder. Boylece birey kendiyle

barisik, toplum i¢inde uyumlu ve iiretken bir kimlik kazanmaktadir.

Leif ve Rustin (1980)’e gore egitim kurumlarindaki 6grencilerin
kiicimsenmeyecek kadar biiyiik bir boliimiiniin katildig1 sportif etkinlikler, beden
egitimi dersinin bir uzantis1 ve tamamlayicisi oldugu gibi genel egitimin amaglarinin

gerceklesmesinde biiylik bir degere sahiptir. Ayn1 zamanda egitim kelime anlami ile
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bireyin sosyallestirilmesi ve topluma faydali bir {iyenin hazirlanmasin1 da

icermektedir (Akgitil, Goral ve ark. 2012).

2.1.1. Ogrenme Kuramlan

Etkili ve verimli bir egitimden bahsedebilmek i¢in 6grenmenin gerceklesmesi
gerekmektedir. Ozden (1998)’e gére 6grenme, cevresi ile etkilesimi sonucu kiside
olusan diisiince, duyus ve davranis degisikligidir. Ancak bu degisikligin nasil
olustugu konusunda farkli goriisler vardir. Ogrenmenin dogasmi ve sonuglarini
aciklamaya calisan bu kuramlar: davranis¢t kuram, bilissel kuram, duyussal kuram
ve norofizyolojik temelli 6grenme kurami olmak iizere dort grupta toplanabilir

(Eynur, 2007).

1. Davramis¢t Kuram: Davranig¢r kuramlara gore Ogrenme; bir organizmanin
davranislarindaki  degismedir. Istenilen davranislari olusturmanin  yolu,
organizmaya disaridan gerekli uyaricilarin verilmesine baglidir. Davranisgilar
buna kisaca Etki/Tepki (Uyarici/Davranig) formiilii ile agiklar. Davranisci
kurama gore yapilan calismalara 6rnek olarak; Pavlov’un Klasik Kosullanmast,
Thorndike’in Edimsel Kosullanmasi, Skinner’m gelistirdigi Programli Ogretim,

Guthrie’ nin Bitigiklik Kuram verilebilir (Alkan ve ark., 1995).

2. Bilissel Kuram: Biligsel kuramlara gore 6grenme; 6grencinin ne bildigi ve ona
nasil ulagabildigidir. Burada temel ilgi davramisciliktaki gibi digsal etmenlere
degil, 6grencinin ig¢sel olarak kullandig1 bilissel siireclere yoneltilmistir. Bilissel
kurama gore yapilan calismalara Ornek olarak; Bruner’in Bulus Yoluyla
Ogrenme, Ausbel’in Sunus Yoluyla (Anlamli) Ogrenme, Gagne’nin Ogrenme

Kosullar: Modeli, Miller’in Bilgi Islem Kurami verilebilir (Alkan ve ark., 1995).

3. Duyugsal Kuram: Duyugsal kuram, 6grenmenin dogasindan c¢ok sonuclari ile
ilgilidirler. Bu kuramlar saglikli benlik ve ahldk (moral) gelisimini vurgular.
Davranisgt kuram o6grenmenin edimsel sonuglari, biligsel kuram da zihinsel
sonuglar ile ilgilenirken, duyussal kuram 6grenmenin benlik ve ahlak gelisimi

gibi duyussal sonuglari ile ilgilenir (Eynur, 2007).
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4. Norofizyolojik Temelli Ogrenme Kurami: Norofizyolojik Temelli Kurama gore
ogrenme, biyokimyasal bir degismedir. Ogrenme ile beyin hiicreleri arasindaki
iliskiyi inceleyen arastirmacilar, 6grenme siireci sonucunda noronlarda yeni
axon iplik¢iklerinin olustugunu iddia etmektedirler. Buna gore, her 6grenme

yasantisi yeni sinaptik baglarin olusmasi demektir (Eynur, 2007).

Bireyin bir eylemi yaparak yasayarak 6grenmeyi gerceklestirdigi yaklasim
olan yapilandirmaci yaklagim ile egitim ve 6gretimde yeni bir donem baglamistir.
Yapilan bu arastirma temelde biligssel kuramda yer alan Yapilandirmaci Yaklasim

baz alinarak gergeklestirilmis ve ayr1 bir baslik olarak bahsedilmistir.

2.2. Yapilandirmaci Yaklasim

Egitimde Ogrenme yaklasimlarindan olan yapilandirmacilik yaklasimina;
2005-2006 egitim-6gretim yilindan itibaren siire gelen davraniggr yaklagim
birakilarak daha c¢ok biligsel ve yapilandirmaci egitim anlayisina sahip olmasindan

dolay1 gecilmistir.

Egitim-0gretim sisteminde yapilan bu koklii degisiklikler MEB’nin 68renci
merkezli ve kazanimlara odakli yeni vizyonunu da ortaya koymaktadir. MEB
tarafindan c¢esitli okullarda gerceklestirilen pilot uygulamadan sonra, gecerlilik
kazanan yeni ilkogretim programi “Atatiirk ilkeleri ve inkilaplarini benimsemis,
temel demokratik degerlerle donanmis, bireysel farkliliklari ne olursa olsun,
arastirma-sorgulama, elestirel diislinme, problem ¢6zme ve karar verme becerileri
gelismis; yasam boyu Ogrenen ve insanlarina saygili, mutlu Tiirkiye Cumhuriyeti

vatandaslari yetistirme” vizyonunu benimsemistir (MEB, 2005).

Simsek (2004) yapilandirmaci yaklagimda Ogrenmenin; On bilgi, yeni
duyussal deneyimler, inang¢ sistemleri ve insanlarla dinamik bir etkilesim iginde
gerceklestigini savunmaktadir. Akyol ve ark. (2010) ise yapilandirmaci yaklagimi
bireylerin mevcut bilgilerini kullanarak yeni bilgi olusturmalarini, 6grenmeyi ve

kendi bilgilerini olusturmayr agiklamaya calisan Ogrenen merkezli bir 6grenme
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anlayis1 olarak ifade etmektedir. Bu yaklasim, “6grenmeyi 0grenen agisindan ele

almakta ve 6grenenin bilgiyi nasil yapilandirdigiyla ilgilenmektedir.” (Aksoy, 2014).

Egitim-6gretim, 6grenmeyi gerceklestiren olarak bireyin daha aktif oldugu,
O0gretmenin rehberligi dogrultusunda kendi yasantisi ve ¢evresiyle etkilesimi sonucu
yaparak yasarak O0grenmeyi vurgulayan yapilandirmaci yaklagima
dayandirilmaktadir. Ayrica dgretim programinin hedeflerinin ger¢eklesmesine de
miifredatta yer alan ders dist etkinliklerin yardimci olmasi yapilandirmacilikla

amaglanmistir (Resmi gazete, 1991, http://www.resmigazete.gov.tr/arsiv/20814.pdf).

Yapilandirmacilikta amag, bireyin bilgiyi aynen almasindansa yeni 6grendigi
bilgilerle eskileri birlestirerek yeniden yapilandirmasini saglamaktir. Bu kazanimlar
ile 6grenciden yasadigi diinyayr anlamasi ve anlamlandirmasi istenmektedir. Yoga
bireyin yeni 6grendikleri ile kendinde var olan yetileri birlestirip daha iyisini ortaya
koyarak kendini ve diinyay1 kesfedip anlamasidir. Bu baglamda yapilandirmacilik
yaklasimi ile yoga etkinliginin amaglar1 birbiriyle 6rtlismektedir. Bu arastirmada ders
dis1 etkinlik olarak onerilmekte olan yoga, MEB tarafindan uygulanmakta olan

yapilandirmacilik yaklagimi temeline dayandirilmaktadir.

2.3. Serbest Zaman

Serbest zaman; kisinin hayatin1 idame ettirmesi i¢in gerekli olan fizyolojik
ithtiyaclarmi karsiladiktan sonra kalan, ¢alisma kaygis1 olmaksizin 6zgiirce gecirdigi

zaman, serbest zaman olarak ifade edilmektedir.

Bugiin ge¢mise oranla insanlarin sahip olduklar serbest zaman dilimi giderek
genislemektedir. Avrupa standartlarina gore, 80 yillik bir insan Omriiniin %32’lik
zaman dilimi serbest zaman olarak sekillenirken, bu oran Tiirkiye’de kent insaninda
%40 civarindadir. Bir yasam siireci egrisinde serbest zaman dilimi, i§ zaman

diliminden yaklasik olarak dort kez daha biiyiiktiir (Arslan, 2011).
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Tablo 2: Serbest zaman kavramina iliskin tanimlar

ARASTIRMACILAR

SERBEST ZAMAN

Abadan N. (1961)

Uyumak, yemek yemek, viicut bakimi yapmak, okula gidip

gelmek, ders veya bir iste calismak disinda kalan zamandir.

Tezcan M. (1982)

Bireyin hem kendisi, hem de baskalari i¢in biitiin zorluklarindan
kurtuldugu ve kendi istegiyle sececegi bir etkinlikle ugrasacagi

zaman olarak ifade edilmektedir (Tezcan, 1982).

Dumazedier J. (1989)

Kisinin kendini yetistirmek, bilgilendirmek, kiiltiirel ve
yeteneksel gelisme saglamak ig¢in kullandigi zamandir (Siizer,
2000).

Gordon W. (1989)

Serbest zamanin son derece kisisel oldugundan bahsederek
insanin kendi benligiyle en yakin oldugu zaman olarak

tanimlamaktadir (Siizer, 2000).

Tér N. V. (1966)

Okul ve is saatleri disinda yasam parcalaridir.

Stokowski P.A. (1994)

Aile ve kigisel gereklilikler yerine getirildikten sonra geriye kalan
arzuya bagli ve zorlama olmayan zaman olarak tanimlamaktadir

(Stokowski, 1994).

Tezcan M., (1993)’e gore serbest zamani verimli bir sekilde gecirme isteginin

olusmasi ve artmasi 6zellikle genglerdeki olumsuz egilimleri engelleyici bir etki

yaratmaktadir. Genglerin serbest zaman etkinliklerine yonelmelerinde ve etkinlik

secimlerinde aileleri, deger yargilari, bakis acilar1 ve farkl kiiltiirlerden gelmeleri

etkili olmaktadir. Her gecen giin yeni etkinlikler giindeme gelmekle beraber, soz

konusu faaliyetlerde bazi temel etkinlik alanlar1 su sekilde gruplandirilmistir:

1. Sanatsal (sinema, edebiyat, tiyatro, miizik, resim, fotograf, vb.)

2. Entellektiiel (kitap, konferanslar, radyo, TV, vb.)

3. Sosyal (aile, partiler, toplantilar, vb.)

4. Pratik (bahgecilik, el sanatlari, el isleri, vb.)

5. Fiziki (spor, yiiriiyiis, avcilik, balikgilik, vb.) (Tezcan, 1993)
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Bunlarin diginda bireyin tercihlerine, kisilik 6zelliklerine gore degisebilecek;
bireyi gelistirecek ve rahatlamasini saglayacak faaliyetlerde serbest zamanlari

degerlendirmek i¢in uygun faaliyetler olarak sayilmaktadir (Karapinar, 2014).

2.3.1. Serbest Zaman Egitimi

Toplumsal biitiinlesmeyi saglamada bir egitim islevine sahip olan serbest
zaman egitimi, edilgen kitleleri etken, olumlu ve yaratici kilmak {izere
kullanilmaktadir. Serbest zaman c¢alismalarinin bireysel ve ulusal yonlerden
kazandiracagi degerler yore, bdlge ve yurt sorunlariyla ilgilenme ve bunlarin
¢oziimlenmesinde gorevler, roller yiikleme gibi ¢ok gerekli ve zorunlu

sorumluluklart vardir (Can, 2010).

Giliniimiiz diinyasindaki teknolojik gelismeler, toplumumuzdaki kiiltiirel
degisim ve insanin yasama kalitesini arttirma arzusu geleneksel egitimin
yeterliliginin sorgulanmasina neden olmustur. Bu durumda serbest zaman egitimini

bireyin ihtiya¢larina uygun sekilde degismeye zorlamistir.

Serbest zaman egitimi degisen egitim anlayist iginde Onemli bir unsuru
olusturmakta, ayn1 zamanda 6rgilin egitim disinda da egitimi dogrudan veya dolayl
olarak desteklemektedir. Egitim siirecinin iglevliliginde serbest zaman egitiminin

onemli bir yeri vardir (Agaoglu, 2002).

2.4. Ders Dis1 Egitim (Etkinlikler)

Tiirkiye’de orgilin egitim genellikle bireyin akademik basarisini arttirmaya
yonelik olmaktadir. Ancak akademik basari bireyin mutlu olmasinda tek basina
yeterli degildir. Birey ilgi ve yeteneklerini tam olarak ortaya koyacak bir egitim
sistemi i¢inde olmazsa Ogrenilen bilgiler giinlik yasamdan kopuklasacaktir. Bu
kopuklugu ortadan kaldirarak bireyin ¢ok yonlii gelisimini saglama noktasinda

devreye ders dis1 etkinlikler girmektedir.

Binbasioglu (2000) ders dis1 etkinlikleri, okulda veya okul disinda, egitimin
amaglarina uygun olarak, 6grencilerin ilgi ve istekleri dogrultusunda, kisiliklerini
gelistirmek i¢in, okul yonetiminin bilgisi ve 6gretmenin rehberligi altinda yapilan,
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planli, programli ve diizenli ¢caligsmalar olarak tanimlamistir (Kose, 2004). Karakiiciik
ve Yetim (1999) ise ders dis1 etkinlikleri, 6grencilerin zorunlu olarak katildiklar1 ve
onceden belirlenmis miifredatlarini igeren derslerin disinda, tamamen kendi arzu ve
tercihleri istikametinde katildiklar1 her tiirlii spor, miizik, resim, tiyatro, edebiyat gibi

faaliyetleri kapsamasi seklinde tanimlanmaktadir (Ekici ve ark, 2009).

Pehlivan ve Selguk (2005), okullarda ders yiikiiniin fazlaligi, smiflarin
kalabalik olusu, ikili 6gretim, materyal, arag-gereg, atdlye, laboratuar, saha ve
salonlarin eksikligi, bilgi birikiminin artmasi, ders programlarinin yetersizligi ve
bireysel farkliliklarin belirginlesmesi gibi nedenlerden dolay1 okulun, ¢ocuga istenen
davraniglar1 kazandirmada yetersiz kaldigini, bu nedenle de egitim ve Ogretimin,
okulun ve ders saatlerinin digin1 kapsamak zorunda oldugunu ileri siirmiislerdir

(Acar, 2012).

Okul saatlerinden bagimsiz olarak yapilan ders dis1 etkinliklerin etkili ve
verimli bir sekilde yapilabilmesi i¢in okulun, ailenin ve ¢evrenin bu konuda isbirligi
icinde olmast gerekmektedir. Bu etkinliklerin planlanmasi, uygulanmasi ve
degerlendirilmesi okulun ve 6gretmenlerin gorevidir. Gutowski’nin de belirttigi gibi,
ders dis1 program etkinlikleri okul merkezli bir sosyal yasam organizasyonudur

(Kose, 2004).

2.4.1. Ders Dis1 Etkinligin Onemi

Ders dis1 etkinlikler bireyi toplumsal ve psikolojik agidan gelistirip bilgi,
beceri ve yeteneklerini daha da ileri tasiyarak zamani daha verimli ve etkili

kullanabilen gelecek nesiller yaratmayi1 amaglamasi agisindan onemlidir.

Ders dis1 etkinliklerin olmadig1 bir egitim sistemi biitiinleyici bir yaklagim
degildir. Albayrak ve ark. (2004)’nin arastirmalarina gore Ogretim siirecinde
ogretmen ve Ogrencilerin plan ve hazirliklart yeterli diizeyde olsa bile 6grencilere
kazandirilmas1 gereken hedef ve davramiglarin ders siiresince gergeklesebilmesi
istenilen diizeyde olmayabilmektedir. Ayrica 6grencilerin dersler islenirken aldiklar
veri ve malumatlar1 kendi zihinlerinde yeniden yapilandirarak ve bunlara 6znellik

kazandirarak kendi bilgilerini iiretme, ayrica bu bilgileri yerinde ve zamaninda
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kullanabilme kabiliyetlerini gelistirebilme agisindan ders dis1 etkinlikler oldukca

onemlidir (Doydu, 2012).

Ders dist uygulanan egitim, ders i¢i etkinlikler kadar 6nemlidir. Selguk

(2006) ders dis1 etkinliklerin 6nemini asagidaki gibi ifade etmistir:
a) Genel egitimden beklenen amaglarin bir kismi bu yolla gergeklesir.
b) Ogrenciye kendini tanima ve tanitma firsat1 verir.
¢) Ogrenciyi spora 6zendirir, spora baglamaya firsat ve cesaret verir.
d) Ulke sporu i¢in yetenek segimi gelistirilmesini saglar.
e) Cocuk ve genglerin bedensel, sosyal ve duygusal gelismelerine yardimci olur.
f) Bos zamanlarin bu yolla degerlendirilmesini saglar.
g) Akademik disiplin ve basarinin artmasini saglar (Yasin, 2012).

Ayrica yapilan aragtirmalar, okullardaki rekreatif amaglh yapilan etkinliklerin
akademik basariya, okula devama, bir {ist 6grenimi tercih etmeye, okulu birakmalari
onlemeye, okul Kkiltiriiniin gelisimine, liderligin gelisimine olumlu etkide
bulundugunu gostermektedir. Ayrica popiiler olmasi nedeniyle, ¢ogu spor bransinda
basarili olan 6grencilerin, bu isi meslek olarak se¢gme olanaklari da bulunmaktadir

(Kose, 2013).

2.4.2. Ders Dis1 Etkinliklerin Yararlan

Ders dis1 etkinlikler bireyin gelisiminde 6nemli bir rol oynamaktadir. Birey
bu tiir etkinliklerle biligsel, duyussal ve psiko-motor becerilerini bir biitiin olarak

gelistirme olanag1 bulmaktadir.

Ders dis1 etkinliklerin 6grenciler ilizerindeki pozitif etkilerini Pehlivan ve
Selguk (2005) okulun gorevleri ile iliskilendirerek; Ogrencilerin kendilerini
anlayabilme yeteneklerini gelistirip toplum yararma kullanabilme, planli ¢alisma

aligkanliklar1 kazanma, toplumsal iliskilerde o6l¢iilii olabilme, kendini yonetme,
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kiiltiirel degerleri benimseme, demokratik tutum kazanma, toplumsallasma, okulu

benimseme

ve baglanma gibi kimi davraniglar kazandirmanin okulun gorevleri

arasinda oldugunu ve bu davraniglarin ders dis1 egitsel etkinliklerle de 6grencilere

kazandirilabilecegini savunmuslardir (Acar, 2012).

Hesapgioglu (1994) ders dis1 etkinliklerin iglevlerini agagidaki gibi siralamistir:

1.

10.
11.

12.

Sosyal, ahlaki, zihinsel, bedensel ve psikolojik yonlerden 6grenciyi bir
biitiin olarak gelistirmek,

Ogrencilerin ilgi duyduklar1 alanlarda yeteneklerinin gelismesine
yardimce1 olmak,

Ogrencilerin, zellikle toplumsal, kiiltiirel degerlerle ilgili bilgi, beceri
ve aligkanliklar kazanarak iyi bir vatandas olmalarina yardimci olmak,
Ogrencilerin bos zamanlarin1 verimli gegirmeleri igin, onlarda degerli
eglence ilgileri uyandirmak,

Cocuga yasami oldugu gibi yasatma olanagi saglamak,

Ogrenciyi yaparak-yasayarak demokratik yasama alistirmak,
Ogrencilerin kendi etkinliklerini ve &zgiirliiklerini kullanarak yaratict
diisiinme aligkanliklarini gelistirmek,

Ogrencilerin meslek segmelerine ve sectikleri meslekle ilgili deneyim
kazanmalarina yardimci olmak,

Ogrencilerin liderlik ve yoneticilik yeteneklerini gelistirmek,
Ogrencilerde etkili ve verimli bir okul kiiltiirii olusturmak,

Isbirligi, yarisma, sorumluluk alma, calisma, basarma, hosgoriilii olma,
sevilme, sevme gibi evrensel degerleri kazanmasina yardimci olmak,
Akademik olarak (derste) kazanilan davraniglarin pekistirilmesini
saglamak veya eksiklerini tamamlamaktir. Bunlarin yaninda, okul
programlarini zenginlestirmek, cevreyi tanimak, diger insanlara ve
fikirlere deger vermek, okulun rutinlesmis havasini degistirmek gibi

ilave bir¢ok gorevden de s6z edilebilir (Kose, 2004).

Bireylerin ders disinda kalan serbest zamanlarini iyi degerlendirememeleri bazi

olumsuz durumlart beraberinde getirmektedir. Ozellikle ergenlik cagina gelmis

genclerin aile ve toplum hayatindan uzaklasarak alkol, sigara ve uyusturucu madde

kullanimina yonelmeleri, internet ortaminda bulunan tehlikeli kisi ve gruplarla
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iletisime gegmeleri, ekran bagimliligi, hareketsiz yagsam ve buna bagl olusan saglik

sorunlar1 en sik karsilagilan olumsuzluklardir.

Bu alanda yapilan arastirmalarin hemen hepsi gostermektedir ki ders disi
etkinlikler; bireyin okul kiiltiirline uyum saglamasinda, demokrasi bilincine sahip
olmasinda, liderlik yoOniiniin ortaya ¢ikmasinda ve gelismesinde, ahlaki ve sosyal
gelisimi ile birlikte benlik gelisimine de son derece faydalidir. Ayrica ders dist
etkinlikler bireylerin bedensel Ozelliklerinin farkin varmalarina, bedenine saygi

duyan, kendi ile barisik bireyler olmalarina da katki saglamaktadir.

Ders dis1 etkinliklerle 6grenci, serbest zamanini olumlu bir ugrasiyla
degerlendirmis olacak beraberinde ¢evre ve dostluklar edinecek ve bunlardan

mutluluk duyacak, ilgi duydugu alanda becerilerini gelistirebilecektir (Yasin, 2012).

2.5. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite; iskelet kaslarinin yardimiyla yapilan ve enerji harcanmasina
neden olan viicut hareketleri olarak tanimlanmaktadir. Giinliik yasamdaki fiziksel
aktivite, is veya okul, spor, ev isleri veya diger aktiviteler olarak kategorize

edilmektedir.

Fiziksel aktivite ve yeme aliskanliklarmmin  c¢ocukluk  ddéneminde
kazanildigindan koruma programlar1 oncelikle cocuk ve adolesanlar1 hedeflemelidir
(Onis ve Blosner, 2000). Ciinkii ¢ocukluk ve adolesan dénemi boyunca yapilan fiziksel
aktivite sadece spor branslar i¢in gereken en iist performansa ulagmay1 saglamaz, bunun

yaninda genel sagliga katkida bulunur (Bailey ve Martin, 1994).

Fiziksel aktivite kronik hastaliklarin Onlenmesi ve rehabilitasyonun da
onemlidir. Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite kan basincini diisiiriip, obeziteyi
Onleyerek bazi saglik problemlerinin olusma riskini azaltmaktadir. Koroner arter
hastaliklari, kardiyovaskiiler hastaliklar, bazi kanser tipleri, tip 2 diabet, osteoporoz
ve fiziksel aktivite arasinda iliski kanitlanmis olmakla birlikte hala bir¢ok sorunun

cevabi icin daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir.

Tiirkiye’de saglikli beslenme ve fiziksel aktiviteye gerek biling gerekse bilgi
eksikligi ve giinliik yagamin sorunlari, gerekse ekonomik sebeplerden dolay1 gereken

onem yeterince verilememektedir. Cocuklara hayatlart boyunca spor yapma
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aliskanliginin kazandirilmasimin en iyi yolu ailenin ve okulun ¢ocugu spor yapmaya
yonlendirmesidir. Bu konuda veliler biiyiikk sorumluluk tasimaktadirlar. Yetersiz
aktivite sonucunda bedensel enerji kapasitesini iyi kullanamayan ruhsal ve fiziksel

yonden sagliksiz nesiller yetismesi sorunuyla karsilasilmaktadir (i¢6z, 2011).

Amerikan Spor Hekimligi Kolejinin (American College of Sports Medicine-
ACSM) onerisi tim yetiskinlerin her giin ortalama en az 30 dakika orta siddette
egzersiz yapmas: yoniindedir. Bu diizey bir aktivite giinliik 840kj (200 kkal) enerji
tiiketimini saglamaktadir (T.C. Saglik Bakanligi, 2013). WHO tarafindan da; 18-64
yas grubu yetiskinler igin haftanin 5 (bes) giinii en az 30 dakika orta siddette veya en
az 15 dakika siddetli fiziksel aktivite, 5-17 yas grubu cocuklar igin ise giinde en az
60 dakika orta siddette ve siddetli fiziksel aktivite onerilmektedir. Bu yas grubunda
kas ve kemiklerin giiclenmesi igin siddetli fiziksel aktivitenin haftada en az 3 kez
yapilmasi gerektigi belirtilmektedir (WHO, 2010).

Fiziksel gelisime katkida bulunmak, egitimin biitiinliigli icerisinde, yalniz
beden egitimi ve spor araciligtyla olanaklidir. Kaslar, kemikler ve eklemler, viicudun
hareketini saglar; hareketler de bunlarin daha gii¢lii olmasina yardimer olmaktadir.
Dolayisiyla beden egitimi ve spor etkinlikleri organik sistemlerin daha iyi

gelismesine yardimci olmaktadir (Duman, 2003).

2.5.1. Adolesan Donem

Adolesans “adolescere” kelimesinden tiiretilmis olup, bu kelime Latince’de
“olgunluga dogru biiyliyen” anlamima gelmektedir (Ercan, 2005). Diinya Saglik
Orgiitii’ (DSO) niin tanimina gore ise adolesan dénem 10-19 yaslar1 arasmi kapsar.
Addlesan donem; ¢ocukluk ile eriskin ¢ag arasindaki biyolojik, kognitif ve fizyolojik
degisikliklerin en hizli oldugu gelisme donemidir. Saglikla ilgili fiziksel uygunluk
boliimlerindeki degisim derecesi, yapisal ve genetik farkliliklar, diizenli fiziksel

aktivite ve saglik diizeyinden etkilenir.

Adolesan donem, kisinin anatomik ve fizyolojik degisimlerinin maksimum
diizeyde oldugu ve bazen bu degisikliklere adaptasyonda bir takim problemler
yasadigi bir donemdir (Diizgiin, 2009). Adoélesan donemi bedensel ve ruhsal

degisikliklerin ortaya ¢iktigi, cevresel stresorler, riskli davranislar ve psikososyal

22



gereksinimlerden olusan bir takim saglik sorunlarini igeren bir gecis donemidir.
Saghg gelistirmede etkin olan saglikli yasam bi¢imi davraniglart bu donemde

kazanilir veya test edilir (Turan, 2009).

Ergenin, bedeninde olusan degisiklikleri anlayabilmesi igin, baskalariyla
temas etmesi yani toplumun i¢ine karigsmasi gerekmektedir. Toplumun igine
karigirken ergen bazi uyum problemleri yagamaktadir. Topluma uyum sorunlarini
cozebilmek icin de ergenin belirli bir olgunluga erismesi gerekmektedir. Bu
olgunlasma i¢inde ki bilincin uyanis1 sayesinde, ergenin topluma uyma, olaylari
elestirme ve agiklamaya giicii yetebilmektedir. Bu uyanisin bir davranis bilincine
doniismesi, bireyin gelismesinin zorunlu bir kosulu olarak ortaya ¢ikmaktadir ve
sosyal yasam ergeni sadece kendisiyle ilgilenmekten Kurtarirken, bu sayede

baskalariyla baglar kurarak, bunlar1 yasatmasini saglamaktadir (Duman, 2008).

Bu doénem bireyin ilerde nasil bir yetiskin olacagini belirler. Dolayisiyla

toplum saglig1 acisindan 6ncelikli bir grup olarak ele alinmasi gerekir (Turan, 2009).

2.5.2. Hareketsiz (Sedanter) Yasam

Her saglikli insan hareket edebilme yetenegine sahiptir. Bununla birlikte bu
yetenegin gelistirilebilme ol¢iisii farklidir. Insan viicudu incelendiginde cinsiyete
gore farkli oran ve yogunluklarda kas, yag ve kemik dokudan olustugu goriilmektedir
(Aygiin, 1986). Dogumdan itibaren baslayan biiyiime, gelisme ve yaslanma siireci
igerisinde organizmadaki degisiklikler nedeniyle gii¢, dayaniklilik ve yasam kalitesi

ile ilgili birgcok 6zellik gerileme egilimi gostermektedir (Colakoglu, 2003).

Insan viicudu dogustan gelen ozeliklerinden dolay: siirekli hareket etmek
ithtiyacindadir. Diger tiim canlilarda oldugu gibi insanlar g¢etin doga kosullari ile
miicadele edecek, kendini savunabilecek, en giic durumlarda dahi ihtiyaglarim
saglayabilecek bir yapiya sahiptir. Fakat sanayilesme ile birlikte, insan hayatina
makinelerin girmesi, evlerde is kolaylastiran aletlerin ¢gogalmasi, ulasim kolayliklari,
televizyon ve Dbilgisayar kullanommin yayginlagsmas1 fiziksel —aktiviteleri
kisitlamaktadir. Fiziksel aktivitelerin kisitlanmasi, her yas grubundaki bireyleri

olumsuz yonde etkilemektedir. Agikca bilinmektedir ki, insan organizmasi uygarlik
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gelistikce daha az hareket etmek zorunda kalmistir. Ortaya ¢ikan bu sedanter yasam

bicimi ise en biiylik saglik sorunlarinin temelini olusturmaktadir.

WHO’nun 2002 raporuna gore, hareketsiz yasam diinya ¢apinda yilda 1.9
milyon kisinin 6liimiine neden olmaktadir. Diinya genelindeki meme kanseri, kolon
kanseri ve diyabet vakalarinin yaklasik olarak %10-16’sina ve kalp hastaliklarinin

%22’sine hareketsiz yasam sebep olmaktadir (Uysal, 2012).

Ozellikle orta yas ve iizeri donemlerde yiiksek tansiyon, obezite, kassal
zayiflik, postiirel bozukluk, diyabet ve koroner arter risk faktorlerinin artmasi, gogiis
kafesi esnekligi ve solunum kapasitesinde kayiplar, karin kaslarinin zayiflamas ile
sindirim ve bosaltim giicliikleri, meydana gelmektedir. Tim kaslarda kuvvet,
esneklik, dayaniklilik gibi temel motorik ozelliklerde islev kaybi1 ve kolay
sakatlanma, kemik mineral yogunlugunda kayiplar eklem kireclenmesi ve islev kaybi1
olugmaktadir. Kan sekeri ve kan lipit diizeylerinin artmasi, gidalar ile alinan enerjinin
harcanamamasi nedeni ile sismanlik ve sekilsizlik yaninda, sismanhigin getirdigi
bedensel ve ruhsal sorunlar uzun stireli hareketsiz yasamin organizmadaki olumsuz
etkileridir (Biger vd., 2005). Biitiin bu olumsuz kosullardan kurtulmak, organizmay1
zinde ve saglikli kilmak igin egzersiz yapma gereksinimi, bir zorunluluk olarak
ortaya ¢ikmaktadir (Arcury vd. 2006).

Giliniimiizde, hareketsiz yasama bagh saglik sorunlari nedeniyle artan saglik
harcamalar iilke biitcelerini zorlayacak diizeylere ulagsmistir. Bu nedenle bireylerin
ve Ozellikle okul ¢agindaki c¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin gelistirilmesi
yonetsel anlamda Saglik ve MEB’in 6ncelikli konular1 i¢ine girmistir (Cengiz ve
Ince, 2013). Saglikli ve iiretken bir toplumun gelecegi olan gocuklar ve genclere,
yasam kalitelerini ve dmriinii arttirabilmek ic¢in serbest zamanlarinda uygun fiziksel

aktiviteleri aliskanlik haline getirmeleri saglanmalidir.

2.5.3. Obezite

Bireyin saglikli ve iiretken olabilmesinin yolunun her yonden gelismis bir
viicut yapisina sahip olmasindan gectii yapilan aragtirmalarin sonunda ortaya
konmaktadir. Bunun yami sira saglikli bir bedenin ihtiyaci olan enerjiyi elde

edebilmesi i¢in beslenmesi gerekir.
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Beslenme canlilarin  yasamlarmi siirdiirmeleri, biiylimeleri, sagliklarim
koruyabilmeleri, gereken hareket ve isleri yapabilmeleri i¢in besin maddelerinin
yeterli ve dengeli olarak viicuda alinip kullanilmasidir (Ildiz, 2014). Fakat sagliksiz

beslenme aliskanliklar1 hareketsiz yasamla da birlesince obezite ortaya ¢ikmaktadir.

Obezite, alinan enerji ile harcanan enerji arasindaki dengesizlik sonucu ortaya
¢ikan bir rahatsizliktir (Tuncer ve Giltekin, 2013). Viicutta asir1 Olgiide yag
birikmesi olan sismanlik ya da diger adiyla obezite; hem gelismis hem de gelismekte

olan iilkeler i¢in biiyiik bir saglik riski olusturmaktadir (Hossain ve ark. 2007).

1997 yilinda WHO obeziteyi artan global bir epidemi olarak tanimlamistir ve
halk sagligini artan diyabet, hipertansiyon ve koroner kalp hastaliklar1 riskine bagl
olarak ciddi sekilde tehdit ettigini belirtmistir (Yildirim, 2012).

Diinya genelinde obezite vakalarinin 1980’den bu yana ikiye katlandigi
belirtilmektedir. 2014 verilerine gore yaklasik 1.9 milyar yetiskin asir1 kilolu,
bunlarin 600 milyonun da obez oldugu goriilmektedir. Bununla beraber diinya

yetiskin erkek niifusunun %11 ve kadin niifusunun %15 obezdir (WHO, 2015).

Diinya bankasi siniflandirmasina gore gelismekte olan {lilkelerde ¢ocuklarin
asir1 kilolu ve obez olma orani gelismis olan iilkelerden %30 daha fazladir. Asirt
kiloluluk ve obezitenin sebep oldugu Oliim vakalart diinya da zayifligin sebep

oldugundan daha fazla goriilmektedir (WHO, 2015).

Tablo 3: Cocuk ve adolesanlar da yil ve kritere gore fazla kiloluluk (VKI>25) ve
obezite (VKI>30) prevalansi (Vardar, 2011)

Arastirmanin Adi Y1l ve Arastirmaci Fazla Kiloluluk (BKI>25)
Ve Obezite (BKI>30)
Prevalansi
istanbul, Ankara ve izmir’de 6-18 1984 (Gida Tiiketimi ve Obezite: Kiz: %10.4
yas grubu cocuklarda Beslenme Arst.) il s
Mugla’da yasayan 6-15 yas okul 2005(Stizek ve ark.) Obezite: Kiz: %7.6
cocuklarinda kilo fazlahg ve obezite Erkek: %9 1

prevalansi (n=4260)
Kayseri’de 6-10 yas cocuklarda fazla 2004 (Krassas ve ark.) Fazla kilolu: %10.6

kiloluluk ve obezite (n=3703) Obezite: %1.6
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Tablo 3 Devami: Cocuk ve adolesanlar da yil ve kritere gore fazla kiloluluk
(VKI>25) ve obezite (VKI>30) prevalansi (Vardar, 2011)

Arastirmanin Adi Y1l ve Arastirmaci Fazla Kiloluluk (BKI=25) Ve
Obezite (BKI=30)

Prevalansi

stanbul, Ankara ve 2005 (Sur ve ark.) Fazla kilolu: %12
izmir'de 12-13 yas grubu Obezite: %2

cocuklarda (n=1044)
istanbul’da 12-15 yas grubu Tirkiye Obezite Arastirma Fazla kilolu: Kiz: %7.6

c¢ocuklarda (n=1821) Dernegi Calismasi Erkek: %9.1

Ankara’da 5-20 yas grubu 2004 Fazla kilolu: %8.8

cocuklarda ve genclerde (Arslan ve ark.) Obezite: %4.1
(n=2291)

Viicut yag oram, Yyaygm olarak viicut Kitle indeksi (VKI) ile
degerlendirilmekte ve viicut agirligi(kg)/boy(metre)® formiilii ile hesaplanmaktadir

(Sevimli, 2008).

Obezitenin her yas araliginda goriilme sikliginin nedeni; modern hayat
sartlar1 ile birlikte beslenme aliskanliklarinda karbonhidrat ve yag agirlikli olmasinin
yaninda, c¢ocuklarin fiziksel aktiviteden uzaklasarak bilgisayar oyunlarina ve

televizyon izlemeye yonelmeleri 6nemli bir etkendir (Mentes ve ark, 2011).

2.5.4. Odaklanma

Insan zihni karsilastigi her somut seyi silinmemek iizere kaydederken hem
gorsel olarak semalandirmak da hem de isitsel olarak isim vermek durumundadir.
Boylece bu semalar gorsel veya isitsel olarak ortaya ¢iktiginda eger zihinde kayith
ise ne oldugu hemen anlasilmaktadir. Ayrica insan zihni, stirekli bir fikirden digerine
dolasip durmaktadir. Eger bireyler dikkati bu fikirlerden biri {izerinde tutabilirse
odaklanma gerceklesmis olmaktadir (Wood, 2008).

Ne 1is yapilirsa yapilsin basarili olmanin yolu, kisinin yaptig1 ise
odaklanabilmesi ile baslamaktadir. Aklin tek bir noktaya odakli halde tutulmasi
siirekli bir ¢aba gerektirmektedir. Bu ¢abayl uzun siire devam ettirebilmek de
konsantrasyonu gerektirir ve birey bunu saglayamadiginda stres ve gerginlik ortaya
cikmaktadir. Bu nedenle odaklanmanin yani sira, gevsemenin ve meditatif hale

gelmenin de biiyiik 6nemi vardir (Nagendra, 2013).
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2.5.5. Konsantrasyon

Konsantrasyonun en genel tanimi, bireyin i¢ ve dis etkenlerden etkilenmeksizin
kendini yaptigi ise vermesidir. Ayrica bireyin dikkatini bir amag iizerinde
yogunlastirmas1 olarakta tanimlanmaktadir. Unlii bilim adami Thomas Edison’a
gore; bezginlik duymadan fiziki ve zihni enerjiyi tek bir noktaya siirekli uygulama
yetenegidir. Bagka bir tanima gore ise, bir zaman periyodu i¢in, secilmis uyaran

tizerinde dikkati siirdiiriip koruyabilme yetenegidir (Biger ve Aysan, 2008).

Bireyin ilgi odaklanmasina ihtiyag¢ duydugu etkinliklerde, (6rnegin smav
basarisi, bir semineri etkinligi gibi) bilgi birikimi kadar yaptigi1 ise olan
konsantrasyonu da onem arz etmektedir. Birey zihninin kontroliinii eline alip
konsantrasyonunu saglayabilirse zaman algis1 degiserek kendi i¢ potansiyelini en iyi
sekilde kullanmaya baglar. Giinliik yasant1 da kars1 karsiya kaldigimiz yogun bilgi
aktarimi sonucu yasanan zihinsel daginiklik, son donemde bireyde konsantrasyon

bozukluguna neden olmaktadir.

Konsantrasyonun, insanin i¢ ve dis ¢esitli uyaranlar arasinda dikkatini belli
uyaranlara odaklastirdigini, diger uyaranlarin ise pek az farkinda oldugunu veya hig
olmadigin1 gostermektedir. Bu durum, dikkatin odaklastirilmasi (focusing attention)
secisi dikkat (selective attention) ya da dikkat sarf etme (paying attention) olarak
bilinmektedir (Colakoglu ve ark, 1993).

Bu durum ile ilgili Bridges ve Madlem (2007) tarafindan su Oneriler
verilmektedir:
» Ders calisma etiitlerinde veya sinifta ders dinlerken, konsantrasyonun ne kadar
onemli oldugu anlatilmalidir.
» Konsantrasyonun &grenme olayinin anahtar1 olarak goriildiigi  bilgisi
ogrencilere verilmelidir.
» Okullarda ogrencilere egitim-6gretime konsantrasyon saglayabilecekleri

konusunda ¢alismalar yapilmalidir.
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2.6. Yoga

(13

Yoga soOzciigii Sanskritce “yug” kokiinden gelmekte olup kelime olarak
“birlesmek ya da biitiinlesmek” anlaminda kullanilmaktadir (Lidell, 1983). Yoga
aydinlanmamis her insanin evrenden kopuk yasadigi goriisiinii benimsemistir.
Sartlanmalar, duygusal karmasalar, ego ve kendi yarattifimiz karmalarimiz
yiiziinden ayri diismiis oldugumuz ana saf kaynaga bizi yeniden baglamayi (Mana,
2011), zihni, bedeni ve ruhu uyum iginde kaynasmis tek bir birim haline getirmeyi

hedeflemektedir (Worby, 2010).

Yoga zihni dinginlestirip odaklayan, igsel bir anlayis ve farkindalik
gelistirmeye yarayan giiclii biitlinsel bir donilisiim araci olmaktadir. Yoga duruslar
(asanalar), nefesin farkina varma ve gevseme teknikleri; karmasa iginde bulunan
zihni dinginlestirmekte, biling ahenkli ve dogal bir sekilde genislemektedir (Worby,
2010). Zihin sakinlestigi zaman yasamdaki kaliplar, oynanilan roller, daha net
goriiliir, yeni bir bakis acisi kazanarak birey gordiiklerini kabul edebilir hale
gelmektedir. Bu kabullenis huzuru, kendine giiveni ve igsel tatmini beraberinde

getirmektedir (Saraswati, 2001).

Yoga ilk olarak 10-15 bin yil 6nce merakli ve arastirmaci bireylerin dogay1
gozlemledikleri giinlerde olusmaya baglamig (Hiranmayananda, 2005), giiniimiizde

gittikge genis kitlelerin ilgisini ¢eken bir 6greti haline gelmistir.

Zaman i¢inde bircok yoga tiirli ortaya ¢ikmistir. Baslica bilinen yoga tiirleri;

Jinana, Karma, Bhakti, Kundalini, Raja, Hatha ve Rajadhiraja yogadir.

1. Jinana Yoga: Zekanin, entelektiiel giiciin yogasidir. Bireyi, zihnin normal

boyutlarinin 6tesine tagiyarak ozgiirlestirmeyi amagclar.

2. Karma Yoga: Eylemi tanima, dogru eylem yapma yogasidir. Yapilan

eylem ne olursa olsun, zihinde, Tanr1 fikri korunmali ve duyguya teslim olunmalidir.

Boylelikle eylemlerin tepkilerine maruz kalinmaz.

3. Bhakti Yoga: Lekesiz sevginin yogasidir. Sinirli sevgi olgunlasir ve sinirsiz

sevgiye doniisiir. Bu sevgi, Tanriya, yiice bilince duyulan kosulsuz sevgidir.
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4. Kundalini Yoga: Insanda var olan kundalini enerjisini uyandirmaya yonelik

yoga teknigine verilen addir. Bu enerjiyi uyandirarak omurga boyunca yukari

cekmeye caligir.
5. Raja Yoga: igsel konsantrasyon yogasidir. Zihin burada 6ze yogunlasir.

6. Hatha Yoga: Yoganin psikososyal boyutunu gergeklestirebilmek igin

fiziksel beden gerekir. Bedeni calistiran bu yoga tarzina hatha yoga denir.

7. Rajadhiraja Yoga: Yoganin 6nemli yanlarini birlestirir. Amaci her yonii ile

gelismis, biitiinlesmis bir kisilik olusturmaktir. Bedenen, zihnen ve ruhen dengeli

gelisen birey, varolusunun amacina yiikselebilir (Hiranmayananda, 2005).

Ayrica Rajadhiraja yoganin dgretilerinden dogan, insan bedenindeki hiicresel
yenilenmeyi hizlandirarak saglikli bireyler olusturmayi hedefleyen bir yoga tiirii de

ortaya ¢ikmistir. Bu yoga 6gretilerine medikal yoga adi verilmektedir.

2.6.1. Medikal Yoga

Medikal yoga, Uzak Dogu ve Bati Tibbi tarafindan viicuttaki hiicrelerin
dejenerasyonunun (harabiyet) yavaslatilmasi, rejenerasyonunun (daimi yenilenme ve
onarim) hizlandirilmasi, fiziksel ve psikolojik anatomide yer alan organlarin
fonksiyonlarinin korunmasi ve bir uyum i¢inde ¢alismasina yardimci olabilmek igin,
birgok saglikli yasam terapisi gelistirilmistir. Medikal Yoga, bu terapi yontemlerinin
tiimiiniin sentezidir. Medikal Yoga hastalikta ve saglikta her yasta herkes tarafindan
uygulanabilir (Akar, 2003). Medikal yoga egitiminde rajadhiraja yoganin 8 kolu ve

medikal terapilerinin sentezi verilmektedir.

Rajadhiraja Yoganin 8 kolu sunlardir:
1) Yamalar: Insanin kendi disindaki varliklara ve evrensel yasalara karsi
benimsedigi tutumlar;
*Ahimsa; zarar vermeme

* Satya; dogruluk
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* Asteya, diiriistliik
* Brahmacharya; nefse hakim olma

* Aparigraha; ag¢gozlii olmama

2) Niyamalar: Insanin kendi ile ilgili tutumlari;
*Saucha, saflik

» Santohsa, tatminkdarlik

* Tapas, ¢aba ya da disiplin

* Svadhyaya; ice bakis ve ¢alismak

* Ishvara-pranidhana; hi¢bir mezhebe bagli kalmaksizin kdinatin altinda yatan

birlige adanmak.

3) Asanalar: Bedensel duruslar

4) Pranayama: Nefesin diizenlenmesi ve kontrolii

5) Pratyahara: Duyularin geri ¢ekilmesi. dis diinyadan uzaklagmak, hisleri
diinyevi zevklerden alikoyarak bu hislerin akisini durdururken, pranayama ile temel
icgtidiileri uysallastirarak zihni kontrol altinda tutmak.

6) Dharana: Konsantrasyon

7) Dhyana: Meditasyon, uzun siireli odaklanmak, zihin varolusun kaynagina
niifuz edene ve bilingli enerji ruhun merkezinde yok olana kadar zihni beslemek.

8) Samadhi: Kendini gergeklestirme ve aydinlanma, mutlak olanla birlesme,
kisinin benliginin merkezinde ruhtan bagka higbir sey kalmamasi1 (Nagendra ve
digerleri, 2011, lyengar, 2008).

Sekiz katli bu yolun amaci zihni, bedeni ve ruhu birbirleriyle uyumlu hale

getirmeye yarayan ve kisisel gelisim i¢in kullaniglh bir rehber olmaktir.
Medikal Yoga Egitim Programinda Uygulanan Egzersizler

1. Solunum egzersizleri
Amag:

a) Zihni kontrol altina alan solunum teknigi
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Amag: Zihni kontrol etmektir. Bir insan ya zihinde ki olaylarin kolesi
olarak yasar ya da soluk alis verislerini izleyerek kendisinin efendisi
olur.

b) Solunum sistemi rehabilitasyonu
Amag: Solunum sistemi ve solunum kapasitesini giiclendirmektir.

2. ¢ organlarim rehabilitasyonu
A) Sempatik sinir sistemi rehabilitasyonu
a) Yatarken yapilan solunum teknigi
b) Emeklerken yapilan solunum teknigi
¢) Diz ¢okiip otururken yapilan solunum teknigi
d) Bagdas kurup otururken yapilan solunum teknigi
e) Ayakta dururken yapilan solunum teknigi
B) Parasempatik devrede galisan i¢ organlarin rehabilitasyonu
C) Salgi bezlerinin rehabilitasyonu
D) Lens sisteminin rehabilitasyonu
3. Hareket sisteminin rehabilitasyonu
a) Transversal eksende yapilan egzersizler
b) Sagitsal eksende yapilan egzersizler
c) Vertikal eksende yapilan egzersizler
d) Sirkiimdiksiyon egzersizleri
4. Yoga Duruslar1 (Asanalar)
A) Ayakta yapilan duruslar
B) Yatarken yapilan duruslar
a) Sirtiistli yatarken yapilan duruslar
(Fleksor, ekstansor ve vertikal eksende calisan kaslar1 grup halinde

calistirmak)

b) Yan yatarken yapinla duruslar (Sagitsal eksende)
¢) Yiizikkoyun yatarken yapilan duruslar
C) Emekler vaziyette yapilan duruslar
D) Diz ¢okiip otururken yapilan duruslar
E) Bagdas kurup otururken yapilan duruslar
Ayrica:
F) Giinese selam
G) Derin gevseme
5. Psikolojik anatominin rehabilitasyonu
a) Hazirlik dénemi ve ayaga kalkamayan kisiler i¢in (reiki)
b) Meditasyon
6. Fiziksel ve psikolojik anatominin giiciinii birlestiren terapiler
a) Mevlevi dansi
b) Osho teknigi
¢) Kirtan, tandava, kausiki danslar
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Bilim ve teknolojideki hizli gelismelere bagli olarak, birgok bilimsel yenilik,
teknolojik ilerleme ve dahasi tip alaninda yeni aragtirmalar ve gelismeler
goriilmektedir. Ozellikle tip alaninda, bilim adamlar1 ve arastirmacilar birgok
hastalig1 ortadan kaldirabilecek seviyeye ulasmislar ve mevcut tibbi gelismeler
insanoglunun yasam siiresinin olduk¢a Onemli bir sekilde arttigini One
siirmektedirler. Buna ragmen, insanin yasam siiresinin yalnizca tibbi arastirmalar

sayesinde arttigini sdylemek dogru olmayacaktir (Ravishankar, 2004).

2.6.2. Yoganin Fiziksel Etkileri

Yoganin insan bedeninde yarattig1 fiziksel etkiler soyle siralanabilmektedir:

e Zarif bir sekilde yaslanmak icin gerekli enerjiyi verir,

e Viicudun formda kalmasini saglar,

e Daha iyi kalp ve damar saglig1 olusturur,

e Kadinlarin ay donemlerindeki sancili siireci yatistirip azaltir,

e Kronik rahatsizliklar1 bulunan bireylerin hastaliklarinin hafiflemesine

hatta ortadan kalkmasina yardimci olur,

e Daha 1y1 bir bedensel durus kazandirir ve kemik yogunlugunu arttirir

(Bridges ve Madlem, 2007).

e Asana uygulamasi boyunca yavas ve caba gerektirmeyen burun nefesi,
yiiz kaslarini rahatlatir ve goz, kulak, burun, dil ve deri gibi algilama

organlarindaki gerilimi uzaklagtirmaktadir (Coulter, 2002).

e Parasempatik tonus, eklem hareket acikligi, kas kuvveti, dayanikliligi,

esnekligi ve dengeyi artirir, kan dolagimi ve oksijenizasyonu artirir
(Ross, 2010).

e Solunum sistemini, kan dolasimini, sinir sistemini, hormonal sistemi,

sindirim sistemi, bosaltim sistemi ve tireme sistemini dengelemektedir.
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e Metabolizmayi, lenf bezlerini ve hormon salgilamay1 canlandirirken ve

viicuttaki kimyasal dengeyi beraberinde getirmektedir (Cameron, 2002).

Hem beden hem de zihin iizerinde yogunlasan yoga, var olan en eski biitiinsel
saglik sistemlerinden biridir (Worby, 2010). Egzersizler sadece kaslari, dokulari, bag
dokulari, eklemleri ve sinirleri rahatlatmaz bunun yaninda tiim viicut sisteminin

diizenli islev gérmesini slirdiirmektedir.

Farkli yoga yaklagimlarini inceleyen g¢alismalarda yoganin pozitif fiziksel
degisiklikler sagladigi gosterilmistir. Ornegin; yapilan arastirmalara gore yoga
asanalar1 osteoartrit (Garfinkel vd. 1994), osteoporoz (Phoosuwan vd. 2009), karpal
tiinel sendromu (Garfinkel vd. 1998), hiperkifozis (Greendale vd. 2002) ve Low
Back Pain (Galantino vd. 2004) gibi kas iskelet sistemi hastaliklarini igeren
problemlerin tedavisinde etkili olabilmektedir. Ayrica motor beceri (Manjunath ve
Telles 1999, 2001) ve kan basinci, kalp hizi ve viicut agirhigimi iceren fizyolojik
Olgiimlerde de (Murugesan vd. 2000, Telles vd. 1993) gelismeler gosterilmistir.
Yoganin kardiyorespiratuar fiziksel uygunlugu artirma (Raju vd. 1997), zorlu
expiratuar voliimde artis (Telles vd. 1993) ve vital kapasitede artis (Birkel ve
Edgren 2000) gibi kardiyopulmoner yararlarinin da bulundugunu gosteren ¢alismalar

bulunmaktadir.

2.6.3. Yoganin Bilissel Etkileri

e Kaygiy: azaltir, duygularimizi dengeler ve i¢sel doyumu arttirir.
e Bireyin bedenini tanimasini saglar (Bridges ve Madlem, 2007).

e Asana uygulamasi boyunca yavas ve ¢aba gerektirmeyen burun nefesi,

viicut hiicrelerine huzur getirir.

e Viicuttaki denge daha sonra zihinsel huzuru beraberinde getirmektedir ve

zihinsel farkindalig1 artirmaktadir.

e Viicudu ve zihni, yorgunluk, halsizlik ve giinliikk yagamin stresinden

kurtararak rahatlatmaktadir.
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e Mental zindelik saglar, konsantrasyon, odaklanma ve hafizayi

giiclendirir, solunumun etkinligini artirir (Ross, 2010).

e Yoga alistirmalari sinir sistemini gii¢clendirip arindirir, béylece diinyay1
bilingli ve olumlu bir tutum i¢inde ve net olarak algilayarak etkilesime

gecmemiz miimkiin olur.
e (agauygun gelisim ve degisim saglamak.
e (Cagin sorunlarina kars1 dayanma giicii kazanmak.
e Is ve yaratic1 giiciinii gelistirmek (Akar, 2003).

Khalsa (2011), Yoga uygulamalari ile ilgili ortaya koydugu tespitleri su sekilde
aciklamaktadir: “Yoga araciligiyla biling, ahenkli ve dogal bir sekilde genisler.
Beden giiclenip esneklestigi ve zihin sakinlestigi zaman yasamimizdaki kaliplari,
oynadiginiz rolleri gorebilir, bir bakis acisi kazanabilir ve hepsinden onemlisi

)

gordiigiiniizii kabul edebilirsiniz. Bilingli olursunuz”. Bu kabulleniste bir huzur,
kendine glivenmek i¢in bir temel ve i¢sel tatmin bulunmaktadir. Bu insana dayatilan
bir seyi, kayitsizlig1 ya da izin verilen ve yasaklanan seylere karsi korkak bir tavr
temel almamaktadir. Yasamin u¢ noktalarinda karsilastiginiz her seye karst uyanik,
katilimer bir tavirdir. Birey kendini yeniden yaratmaz ise, biiyiir ve yasama uygun

hale gelmektedir (Saraswati, 2001).

2.6.4. Yoga Etkinlikleri ile Diger Egzersizlerin Farki

Yoga etkinlikleriyle normal fiziksel ¢alismalar arasindaki en belirgin fark,
sportif ¢aligmalarin genellikle kaslarin sert hareketlerinden olusurken agrilarla
sonuclanmasidir. Kas dokularindaki laktik asit oranmin yiikselmesi nedeniyle
salgilanan bu asit ve yarattigi yorgunluk kas dokularinda bulunan alkaliyle ve
solunan oksijenle dengelenir. Yoga bu sert eylemlere kars1 bir etkinliktir. Sadece
kaslarin gelismesi saglikli bir beden olarak kabul edilmemektedir. Saglikli bir durum
tiim organlarin zihnin kontrolii altinda mitkemmel bir uyum igerisinde ¢alismasidir

(Muni, 2007).

Yorgunluk, olugsmus olan yeterli miktarda laktik asidin oksitlenmesi i¢in

kaslarin yeterli oksijen alamamasinin bir sonucudur. Cok fazla laktik asit biriktiginde
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kaslar gegici olarak devre dis1 kalmaktadir. Yorucu egzersizler sirasinda -6rnegin
daha fazla solunum yapilmasina ve oksijen agig1 ortaya ¢ikmasina ragmen kaslar
yine de devre dist kalir. Bu “agik” hareketli kaslarin ihtiya¢ duydugu oksijen
miktariyla, gercekte alinan oksijen miktar1 arasindaki farktir. Nitekim calismadan
sonra harcanan oksijeni geri almak i¢in normalde oldugundan daha hizli ve derin
nefes alinmaktadir. Yoga egzersizlerini diizenli bir sekilde uygulayarak zehirli
asitlerin birikimini kontrol eder ve eger kanin i¢inde var ise onlar kandan atilabilir.
Bu sebeple Yoga egzersizlerinin kan dolasimi artirdigi ve damarlar1 esnek tuttugu

kanitlanmistir (Devananda, 1988).

2.7. Okul Pansiyonlar:

Tiirk Egitim Sisteminde pansiyonlu okullarin tarihsel gelisimi c¢ok eskiye
dayanmaktadir. {lk kez medreselerde baslayan yatili 6grenim Fatih Sultan Mehmet
doneminde daha diizenli bir hale getirilmis ve kiilliyeler olusturulmustur (Cengiz,
2008). Avrupa, Osmanlilardaki kiilliyeleri ornek alarak, yatakhaneleri,
yemekhaneleri ve kitapliklari ile tiniversite kampiisleri olusturmuslardir. Osmanlilar
da Avrupa’nin etkileri ile iiniversitelerin yerine 1900’1 yillarda 2. Abdiilhamit’in
istegiyle Avrupa {niversiteleri tarzinda dariilfiinunlar kurulmustur. Cumhuriyet
devrinde ise egitimde yeni bir yapilanma donemine girilmis, 1924 yilinda medrese ve

imaretler kapatilmis, okullar yatili hale getirilmistir (Demirel, 2014).

Diinyada ve Tiirkiye’de, 6grenim ¢agindaki genclerin pek ¢ogunun egitimlerini
stirdlirebilecek yeterli gelirlerinin bulunmamasi ve icinde bulunduklar1 degisik
cografi yapilar ve sosyo-ekonomik kosullardan dolay:1 istedikleri halde esit ve
saglikl bir egitim imkani1 bulamamaktadirlar. Tim egitim sistemlerinde bu sorunu
¢ozmek i¢in yatili 6grenim veren pansiyonlu okullar faaliyet gostermektedir (MEB.

EAGDB., 2005).

Ogrencilerin TEOG sinavlar1 sonucunda kendi ilce ya da illerinden baska bir
yerdeki okula yerlesmesi durumunda barinma sorunu ortaya ¢ikmaktadir. Barinmayla

ilgili sorunlarin ¢6ziimiinde okul pansiyonlar1 en etkili ¢oziimlerden biridir.
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Milli Egitim Bakanligi’na bagli pansiyonlara &grenciler; parasiz yatili ve
parali yatili olmak iizere kabul edilmektedir. Egitim kurumlarinin parasiz yatili
O0grenci kontenjan1 her &gretim yilindan 6nce MEB tarafindan tespit edilir.
Kontenjanlarmin tespiti Milli Egitim Bakanligina bagl, lise ve dengi okullarda burs,
parasiz yatililik ve sosyal yardimlar yonetmeligine uygun olarak yapilir (Demirel,
2014). Belirlenen kontenjanlarin %151, 2828 sayili Sosyal Hizmetler ve Cocuk
Esirgeme Kurumu Kanununun kapsamina giren ¢ocuklara; %30’u, oturduklar1 yerde
devam edecegi diizeyde ve tiirde okul bulunmayanlara 6ncelik taninmak kaydiyla
illerin gelismislik gostergesi dikkate alinarak maddi imkanlardan yoksun ve basarilt
cocuklara; %25°i 6gretmen ¢ocuklarina ve %30’u, diger 6grencilere ayrilir (MEB,

2005).

Tiirkiye’de Ogrenciler i¢in biiyilk 6nem tasiyan okul pansiyonlarinin fiziki
sartlarmin nasil olacagi Ogrenci Yurtlar1 ile Benzeri Kurumlarin Agilmasi,
Isletilmesi,denetlenmesi hakkinda Yonetmelik ile acikca ifade edilmistir. Yine bina
icinde bulunmasi gereken odalar (yonetici, gorevli, ziyaret¢i, hizmetli, etiit, ¢caligma
vb.), her Ogrenci i¢in etiit odasinin en az ne kadar olacagi, her 6grenci icin
yemekhanede en az ne kadar alanin bulunacagi, ka¢ 6grenci i¢in en az bir wc, banyo,
lavabonun bulunacagi, bir 6grenci igin en az kag metre karelik yatakhane olacagi, vb.

bulunmast gereken ozellikler yonetmeligin aynt maddesinde belirtilmistir(MEB.
EAGDB., 2005).

Ayrica; “Milli Egitim Bakanligina Bagli Okul Pansiyonlar1 Yonetmeligi” ne

gore pansiyon binalarinda:

a) Koltuk, kanepe, televizyon ve benzeri donanimla olusturulacak dinlenme
koselerinde ev ortaminin saglanmasmna oOzen gosterilir. Bu ortamlarda
buzdolabi, cay seti gibi arag-gere¢ bulundurularak &grencilerin yiyecek ve

icecek gereksinimini karsilayabilecek onlemler alinir.

b) Ogrenci/kursiyerlerin  derslerine c¢alisabilecekleri, gerekli aracgerecle

donatilmis etiit odalar1 olusturulur.

¢) Ogrenci/kursiyerlerin serbest zamanlarin1 degerlendirebilecekleri cesitli ilgi

alanlarina yonelik bireysel veya grup etkinliklerinde bulunabilecekleri
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bilgisayar, video, ¢esitli spor araglarinin bulundugu salon ve odalar ile gorme
engelli 6grenciler i¢in teyp kullanabilecekleri ve braille daktilo ile yazarak

calisabilecekleri odalar diizenlenir.
d) Gerekli arag-geregle donatilmis yeterli sayida titii odasi bulundurulur.

e) Ogrenci/kursiyerlerin kullanacaklar1 banyo, tuvalet ve ¢amasirhanenin

yatakhane ile ayni binada olmasina 6zen gosterilir.

Camasirhanelerde yeterli sayida ev tipi otomatik ¢amasir ve Kkurutma
makineleri bulundurulur. Yatakhaneler bir 6grenci/kursiyer i¢in en az 4 m? alan

diisecek sekilde planlanir (MEB. EAGDB., 2005).

Yonetmelikte Ggrencilerin okul sonrasi yapacagi ¢alismalara iligkin sosyal
faaliyet odalarindan ve ilgi alanlarina uygun spor etkinlikleri yapabilecekleri salon ve
odalardan bahsedilmekte ancak pek c¢ok pansiyon binasinin bu konuda yeterli
olmadig1 goriilmektedir. Oysa yatili 6grenim goren gengler akademik faaliyetlerin
yan1 sira sosyal ve bedensel aktivitelere de ihtiya¢ duymaktadirlar. Ulkemizdeki pek
cok okul pansiyonu genclere arzu ettikleri hareketli yasam imkani sunmanin aksine

hareketlerini kisitlayacak ortamlar olusturmaktadir.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu bolimde aragtirmanin modeli, veri toplama yontemi, katilimecilari,
aragtirmacinin rolii, verilerin analizi, gecerlik ve giivenirlik ¢aligmalar1 ile ilgili

bilgiler yer almaktadir.
3.1. Arastirmanin Modeli:

Golkoy Fatih Anadolu Lisesi kiz pansiyonunda kalan 6grencilerde ki yoga
etkinliginin ders dis1 egitim kapsaminda ne diizeyde uygulanabilirliginin incelenmesi
konulu aragtirmada, katilimcilarin bakis agilarindan bakabilmeye ve bu bakis
acilarin1 olusturan sosyal temelleri siire¢ icinde ortaya koymaya firsat vermesi

nedeniyle deneysel desene bagli nitel bir ¢alisma yontemi tercih edilmistir.

Nitel aragtirma, insanin kendi sirlarm1 ¢ézmek ve kendi cabasiyla
bigimlendirdigi toplumsal sistemlerin derinliklerini kesfetmek tizere gelistirdigi bilgi
iiretme yollarindan birisidir (Ozdemir, 2010). Nitel arastirma, disiplinler arasi
biitlinclil bir bakis acisini esas alarak, arastirma problemini yorumlayici bir
yaklasimla incelemeyi benimseyen bir yontemdir. Uzerinde arastirma yapilan olgu
ve olaylar kendi baglaminda ele alinarak, insanlarin onlara yiikledikleri anlamlar

acisindan yorumlanir (Karatag, 2015).

Dogal ortama

uygunluk

Tumevarimcr  § Arastirmacinin

inceleme I katihmci rolu
\ NITEL Y \

ARASTIRMA
SURECININ

TEMEL /
OZELLIKLERI 4

Arastirmada \ Buttincul
esneklik | yaklagim

\ / <

Algilarin ortaya

\konma5|

Sekil 1: Nitel arastirma siirecinin temel 6zellikleri
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Bu aragtirmanin arastirma desenini ‘““fenomenoloji (olgubilim)” deseni
olusturmustur. Olgu bilim deseni, “aslinda bildigimiz fakat aciklamada bulunurken
bilimsel bulgulara dayali olarak net sOylemler {iretemedigimiz olgulari,
derinlemesine inceleme firsati sunan ve zengin sOylemler olusturarak

yorumlamalarda bulunma olanagi veren bir arastirma desenidir” (Yaman, 2010).

3.2. Veri Toplama

Nitel arastirma, gozlem, goriisme ve dokiiman analizi gibi nitel veri toplama
yontemlerinin kullanildig, algilarin ve olaylarin dogal ortamda gergekei ve biitiinciil
bir bigimde ortaya konmasina yonelik nitel bir siirecin izlendigi bir arastirma ortaya
koyar (Yildirrm ve Simsek, 2013). Arastirma da, nitel arastirma yontemlerinden

gbzlem, goriisme ve dokiiman analizinden yararlanilmistir.

Sekil 2: Arastirmada kullanilan nitel veri toplama yontemleri

3.2.1. Gozlem; Arastirmada kullanilan nitel arastirma yontemlerinden biri
gbézlem metodudur. Bailey’e (1982) gore, arastirmact herhangi bir ortamda olusan
davraniga iligkin ayrintili, kapsamli ve zamana yayilmis bir resim elde etmek

istiyorsa, gbzlem yontemini kullanabilir (Tanesen, 2008).

Gozlem yontemi arastirmacinin, bazi yapisal boyutlar1 dikkate alarak gézlem
tiirlerini iki temel {izerinde ele almaktadir:

» Ortamin kendisiyle ilgili yap1 (dogal veya yapay),
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» Arastirmaci tarafindan ortama iliskin gelistirilen yap1 (Yildirim ve

Simsek 2013)

Tablo 4: Gozlem galigma tiirleri

Dogal Ortam Yapay Ortam
(Alan calismasi) (Laboratuar ¢aliymasi)
Yapilandirilmams Tiir-1: Tamamen Tiir-3: Yapilandirilmamis
yapilandirilmamis alan Laboratuar calismasi
calismasi (arastirmacinin (arastirmacinin disarida
katildig) kaldigy)
Yapilandirilms Tiir-2: Yapilandirilms alan Tiir-4: Yapilandirilmis alan
calismasi (arastirmacinin calismasi (arastirmacinin
disarida kaldig) disarida kaldig)

Tiir-1: Yapilandirilmamis Alan Calismalari; davranisin gergeklestigi dogal
ortamlarda yapilir ve ¢ogu durumda arastirmacinin ortama katildigi, “katilimh
gozlem” denilen yontemle gergeklestirilir. Arastirmact burada her hangi bir veya
birka¢ denenceyi test etmek veya bunlara kanit bulmak yerine, calistigi kiiltiir veya

alt kiiltiirii alabildigine ayrintili olarak tanimlamay1 deneyecektir.

Tiir-2: Yapilandirllmis Alan Calhsmalart (yarn yapilandirilmis);
yapilandirilmamis alan ¢alismalar1 yolu ile elde edilen sonuglarin dogal ortamlarda
test etme amacma hizmet edebilir. Bu durumda arastirmaci, genellikle
yapilandirilmis bir gézlem veya araglar1 kullanacaktir. Yani gozlenen ortami, ise
vuruk hale getiren davraniglar ayristirilacak ve gozlem formu {iizerinde bunlara yer
verilecektir. Bu tiiriin en 6nemli sorunu, aragtirmaciy1 ortam iizerinde tam bir kontrol

giicli vermemesidir.

Tiir-3: Yapilandirilmamis Laboratuar Calismalari; tek yonlii aynalarin
oldugu laboratuarlarda yapila gelmistir. Denek veya denekler bu yapay ortamda
tamamen kendi hallerine terk edilirler. Boylesi bir ¢alismanin sonucu, genellikle,
yapilandirilmamis dogal ortamda yapilan ¢alismalarin sonuglarina benzer bir sekilde,
denekler arasi iligski ve davraniglarin yapilandirilmamis bir sekilde kayda gegirilmesi

seklinde olacaktir.
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Tiir-4: Yapilandirilmis Laboratuar Calismalari; kontrollii laboratuar
ortamlarinda yapilir. Bu anlamda, anket gibi bir veri toplama aracinin gozleme
uyarlanmis halidir. Burada arastirmaci, bir seri denenceyi standart bir ara¢ kullanarak
test etmeye c¢alisir. Bu tiir arastirmalarda kullanilan en tipik arag, ankete benzer
sekilde gozlenen davranigin kaydedildigi bir davraniglar listesidir (Yildirim ve

Simsek, 2013)

(13

Arastirmada, gozlem tirii olarak “yapilandirilmamis alan c¢alismasi”,
yapilandirilmig alan ¢alismalar1”, “yapilandirilmamis laboratuar ¢aligmalar1”
uygulanmistir. Aragtirmaci gozlem tiirlerini ¢esitlendirerek arastirmasinda kiiciik
parcalart birlestirerek bir biitiine ulagmayr amaglamistir. Biitiinii olustururken
pargalardan birinci tiir icin, katilimcilarin dogal davranislarimi goézlemlemeyi,
arastirmaciin okul ortaminda katilimli gézlem ile ayrintili tanimlama yapmasini,
yoganin yasamlarinin bir parcasi olmasi hedeflenmistir. Ikinci tiir igin, yoga
etkinliginin yapildig1 yerin belirlenmesi ve etkinligin uygulamasi sirasinda gozlem
yapilmasidir. Fakat katilimcilarin pansiyon yasamlarinda kendi hallerine birakilarak,
davranislarin dogal ortamda gozlenmesi olmustur. Ugiincii tiir icin ise 12 haftalik
yoga uygulamalar1 “deneysel laboratuar” ortami olarak diisiiniilerek, uygulamalarin
uyaricilardan uzak, arastirmacinin belirledigi yerde ve zamanda yapilmasi,

davraniglarin yapilandirilmamais sekilde kayit edilmesi saglanmistir.

Arastirmada kullanilacak gozlem metodu, okul pansiyonunda kalan kiz
ogrencilerin 12 haftalik, okul ortaminda uygulanan etkinlikleri, katilimcilarin
okuldaki yasamini ve katilimci gruplarin etkilesimlerini olusturan davranislarini
ayrintili olarak tanimlamak amaciyla kullanilacaktir ve tutulacak kamera kayitlar ile
daha somut veriler elde edilecektir. Gozlem yoga egitimi almis olan arastirmaci
tarafindan Golkdy Fatih Anadolu Lisesi kiz pansiyonunda yapilmistir. Gozlemci her
yoga etkinligi sonras1 hazirlamis oldugu gozlem formlarini diizenli olarak doldurmus

ve video goriintiileri ile de tek gdzlemci olma sinirliligint azaltmay1 amaglamaistir.

3.2.2. Goriisme; Nitel arastirmada en sik kullanilan veri toplama araci olarak
bilinmektedir. Stewart ve Cash (1985) goriismeyi, “Onceden belirlenmis ve ciddi bir
amag i¢in yapilan, soru sorma ve yanitlama tarzina dayali karsilikli ve etkilesimli bir

iletisim siireci” olarak tanimlamistir (Yildirim ve Simsek, 2013).
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Arastirmada, arastirmact tarafindan, katilimcilar ile yoga etkinlikleri
oncesinde 6n goriisme yapilmistir. On goriismede, arastirma hakkinda gerekli bilgiler

verilerek yoga etkinliklerinin ne zaman baslayacagi belirtilmistir.

Goriisme ilk bakista kolay bir veri toplama araci gibi goziikse de ylizeysel ve
siradan konusmalardan ¢ok farklidir. Patton’a gore (1987), nitelikli goériisme, beceri,
duyarlik, yogunlagma, bireyler arasi anlayis, 6ngorii, zihinsel uyaniklik ve disiplin
gibi pek cok boyutu kapsamasi agilarindan hem sanat hem de bilimdir (Yildirim ve

Simsek, 2013).

Goriisme tiirleri iginden, goriisiilen bireylerden toplanan verilerin birbirlerine
benzerlikleri ve farkliliklar1 saptanarak karsilastirma  yapilabilmesi i¢in
yapilandirilmis goriisme secilmistir. Goniilli katilim gosteren 41 kiz 6grenciye
onceden hazirlanmis olan 3 soru sorulmustur. Gorlisme yapilan ortam arastirmaci
tarafindan belirlenmis ve kendilerini rahat hissettikleri bir smifta goriismeler
gerceklestirilmistir. Psikolojik ve fizyolojik kazanimlarin saglanmasi, kendilerine
kars1 farkindalik gelistirme ve ders disi farkli etkinlikler uygulama konularinda
detayli goriis ve diisiincelerinin elde edilecegi goriisme sorulari kiz 6grencilere
yoneltilmistir. Goriisme yoga etkinlikleri bittikten sonra yapilmistir. Goriismeler bir
ses kayit cihaziyla kaydedilmis, ayrica arastirmaci tarafindan kisa notlar tutulmustur.
Kaydedilmis bilgiler arastirmaci tarafindan desifre edilerek bilgisayar ortaminda diiz

yazi haline getirilmistir.

Ses kayit cihazina kaydedilmis goriismeler metne doniistiiriilmiis ve
arastirmacinin yani sira danigsmani ile birlikte tekrar kontrol edilerek hata olmamasi
saglanmistir. Verilerin analiz edilmesini saglamak amaciyla goriisme verileri,
arastirmact ve arastirma konusu iizerinde bilgi sahibi olan iki kisi tarafindan
birbirlerinden bagimsiz olarak incelenmis, ortaya ¢ikan bilgilerin tema ve alt

temalarina bakilarak kodlamalar olusturulmustur.

3.2.3. Giinliik tutulmasi; Bu aragtirmada, gilinlilkk tutulmasi dokiiman
incelemesi igerisinde yer almaktadir. Giinliik, arastirilmasi hedeflenen olgu veya
olgular hakkinda bilgi iceren yazili materyallerin analizini kapsamaktadir. Nitel
aragtirmada dogrudan gozlem ve goriismenin olanakli olmadigi durumlarda veya

aragtirmanin gecerliligini artirmak amaciyla, goriisme ve gozlem yontemlerinin yani

42



sira, ¢aligilan arastirma problemiyle iliskili yazili ve gorsel materyal ve malzemeler

de arastirmaya dahil edilebilir (Yildirim ve Simsek, 2013).

Yoga etkinlikleri oncesinde katilimcilara “Giinliik” tutulmasmin geregi ve
Oonemi sozli olarak bildirilmistir. Yogayla tanismalarindan itibaren 12 haftalik
uygulama donemini, katildiklar etkinliklerle ilgili diisiincelerini, hissettiklerini, 6neri
ve paylagmak istediklerini yazmalar1 ve her haftanin sonunda arastirmaciya teslim
etmeleri istenmistir. Glinlik yazimi i¢in gerekli olan defter aragtirmaci tarafindan
katilimcilara ilk yoga etkinlikleri sonrasinda verilerek, her haftanin sonunda

arastirmaci tarafindan toplanmasi saglanmistir.

3.3. Arastirmanin Orneklemi (Katihmcilar)

2014-2015 Egitim-Ogretim yil1 arasinda, Ordu ili-G6lkdy ilgesinde bulunan
Fatih Anadolu Lisesi okul pansiyonunda kalan 41 kiz &grenci arastirmanin

orneklemini olusturmuslardir.

Bu arastirmada, katilimci seciminde yoga etkinliginin ders dis1 egitim
kapsaminda uygulanabilirliginin tespit edilmesi amaciyla, 6rneklem seciminde
“amagli Ornekleme” yontemlerinden “kolay ulasilabilir durum 6rneklemesi”
(convenience sampling) yontemi kullanilmistir. Bu 6rnekleme yontemi arastirmaya
hiz ve pratiklik kazandirmistir. Yildirim ve Simsek (2005: 113) *e gore bu 6rnekleme

yontemi ulasilmasi kolay olan bir durum segilerek yapilmaktadir.

3.3.1. Katilimcilarin Profilleri

2014-2015 Egitim-Ogretim yili arasinda, Ordu ili-G6lkdy ilgesinde bulunan
Fatih Anadolu Lisesi okul pansiyonunda kalan kiz 6grenciden olusan 41 katilimer ile

ilgili kisisel bilgiler Tablo 5’de yer almaktadir.
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Tablo 5: Katilimcilarin profilleri

Katilimer Siifi D'D'l]ig?l;ﬂdlgl Dz;{hazi)ggnlce DahaE?I?i;TilkﬁZ?ldlgl Lisansh sporcu
Sporlar
K1 12 Tiirk Dili ve Voleybol - -
Edebiyati
K2 12 Tiirk Dili ve Voleybol Voleybol -
Edebiyati
K3 9 Beden Egitimi Taekwondo Tiyatro -
Miizik Resim
K4 9 Beden Egitimi Voleybol - -
Matematik Badminton
K5 9 Beden Egitimi Voleybol Voleybol +
K6 9 Resim Is Voleybol Resim -
K7 10 Beden Egitimi Voleybol Halk Oyunlar1 -
K8 9 Beden Egitimi Masa Tenisi - -
K9 11 Tiirk Dili ve - Bir Kitapta Sen Anlat -
Edebiyat1
K10 11 Tiirk Dili ve Voleybol Siir Dinletisi -
Edebiyati
Ygs Kurslari
K11 12 Tiirk Dili ve Voleybol - -
Edebiyat1
K12 12 Beden Egitimi Badminton Badminton +
K13 12 - - - -
K14 12 Beden Egitimi Voleybol - -
Tenis
K15 11 Miizik Voleybol Siir Dinletisi -
Ygs Kurslari
K16 11 Miizik Voleybol Siir Dinletisi -
Ygs Kurslari Basketbol
Hentbol
Badminton
K17 11 Miizik Basketbol Bando -
Tiirk Dili ve Halk Oyunlar
Edebiyat1
Ygs Kurslar1
K18 10 Matematik Voleybol Halk Oyunlar -
Fizik Atletizm Voleybol
Biyoloji
Almanca
K19 11 Ygs Kurslari Voleybol Resim -
K20 12 Tirk Dili ve - - -
Edebiyati
K21 11 Ygs Kurslar1 = - -
K22 11 Tirk Dili ve Voleybol Siir dinletisi -
Edebiyati
Ygs Kurslari
K23 12 Tiirk Dili ve Basketbol - -
Edebiyati
K24 12 - - - -
K25 12 Beden Egitimi Voleybol Voleybol -
K26 12 Tiirk Dili ve Atletizm - -
Edebiyati Hentbol
Beden Egitimi
K27 12 Tiirk Dili ve Voleybol - +
Edebiyati
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Tablo 5’nin devami: Katilimcilarin profilleri

D.D.E Katildig Daha Once Daha Once Lisansh
Katihme1 Sinifi B Yaptiz1 Sporl Katildig: sporcu
rans Apfist Sporiar Etkinlikler P
K28 12 Ygs Kurslari Voleybol Badminton -
K29 12 Beden Egitimi - - -
K30 12 Beden Egitimi Badminton Badminton +
K31 10 Beden Egitimi Badminton Koro +
Miizik Voleybol Resim
Resim Is Badminton
K32 9 Beden Egitimi Basketbol Halk Oyunlar1 -
K33 10 Fizik Voleybol Halk Oyunlan -
Matematik Atletizm
Beden Egitimi
K34 10 Ingilizce - Halk Oyunlari -
K35 10 Miizik Futbol Koro -
Futbol
K36 10 Beden Egitimi Voleybol - -
K37 10 Beden Egitimi Badminton Koro +
Miizik Voleybol
Basketbol
K38 11 Ygs Kurslart = = -
K39 11 Beden Egitimi Voleybol Voleybol +
K40 11 Beden Egitimi Voleybol Voleybol +
K41 11 Beden Egitimi Voleybol - -

3.4. Arastirma Yapilan Alan ve Uygulamalar

Bu calisma Celal Bayar Universitesi Etik Kurulu’nun (Ek 1) yazili onay1

alindiktan sonra Ordu ilinin Golkoy ilgesindeki Fatih Anadolu Lisesi okul

pansiyonunda kalan kiz Ogrencilerin goniillii katilimlar1 ile gergeklestirilmistir.

Aragtirmayla ilgili Golkdy Ilge Milli Egitim Miidiirliigiinden ve okul miidiiriinden

so6z konusu aragtirmanin ilgili yerde yapilabilmesi i¢in izin alinmistir (EK 2).

Calismaya baslamadan once okulun konferans salonunda yoga etkinlikleri ile ilgili

aragtirmaci tarafindan bilgilendirme ve tamitim semineri verilmis sonra goniillii

olacak katilimcilar belirlenmistir.
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calismanin amacini, i¢erigini anlatan bilgi formu ve calismaya goniillii katildiklarina
dair “gdniillii onam formu” sunulmus daha sonra katilimcilarla yoga etkinliklerine

baslanmustir. Katilimeilara sunulan “goniillic onam formu” EK 6’de sunulmustur.

Bu calismada yapilacak olan yoga etkinlikleri ve goriismeler, 6grenciler
gonilli onam formunu imzaladiktan ve Ogrencilerin ders saatleri disinda, okul

miudiiriiniin uygun gordiigli zamanlarda gerceklestirilmistir.

Medikal yoga temel olarak nefes egzersizleri, 1sinma egzersizleri, gevsemeler,
asanalar ve tekrar gevseme egzersizlerinden olusan bir uygulamadir. Yoga grubu 10
kisilik gruplar olusturularak, 12 hafta, haftada 2 giin, glinde 1 saat uygulanmak iizere,
aragtirmaci tarafindan yaptirilmistir. Yoga etkinliklerinde yaptirilacak 6rnek asanalar

(duruslar) Ek 10’da sunulmustur.

3.5. Arastirmacinin Rolii

Arastirmaci, 2009 yilinda Beden Egitimi ve Spor Ogretmenliginden mezun
olmus ve takip eden yaz Amerika’da Inrax San Diego English Center’ da ders dis1
etkinlik olarak yoga egitimi almaya baslamistir. Daha sonra belirli periyodlar ile
Izmirde Yoga Academy, Izmir Yoga ve Yasam Vadisi‘nde egitim almaya devam
etmistir. 2011 yilinda Avusturalya’ dan gelen egitmenlerin programina katilarak
Yoga Terapi Sertifikasi almigtir. 2012° de devlet okulunda 6gretmenlik yapmak
lizere atamasi gerceklesmistir. En son Yasam Vadisi Biyolojik Genglik ve Yoga
Merkezinde Medikal Yoga ile tanismis ve yoga egitmenlik egitimini 2014 yilinda tist

seviyeye cikarmistir.

Arastirmada, arastirmact 12 haftalik yoga egitimi uygulama siiresince
zamaninin  bliyllk ¢ogunlugunu belletmen ogretmenlikte yaptig1 pansiyonda
gecirmistir. Bu ¢alismanin gegerliligini; arastirmacinin katilime1 olmasi, aragtirmanin
12 hafta gibi uzun bir siirede, ev ortamindan uzakta, yiiz yiize olan etkinlikler,
dogrudan ve olayin gergeklestigi dogal ortam icinde bilgi toplama ve elde edilen
bulgularin tutarliligr i¢in gozlem notlart ve video gibi etkenler saglamaya destek
olmustur.

Arastirmac1 bu siire¢ igerisinde, dikkat etmesi gereken ¢esitli rol ve

davraniglar1 yerine getirmistir. Bu davranislar;
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e Arastirmaci olarak ortamda bulunan bireylerin algilarini ortaya ¢ikarmaya
calismustir.

e Arastirmaci olay ve olgular biitiinciil ve ¢ok yonlii bir yaklagimla gérmiis
ve yansitmaya calismistir.
e Alanda veri toplamak i¢in ¢esitli sosyal becerilerini kullanmaya,
iletisim i¢in empati kurmaya, ortamin o6zelliklerine gore, cesitli iletisim

stratejileri kullanmaya caligmustir.

3.6. Verilerin Analizi

Bu boliimde arastirmanin nitel verilerinin analizine yer verilmistir.
Arastirmada nitel analiz yoOntemlerinden betimsel ve igerik analiz yOntemleri

kullanilmistir.

Betimsel analiz yontemi ile elde edilen verilerin anlasilir bir sekilde
¢oziimlenmesi (kavram ve tema olusturulmasi), neden sonu¢ arasindaki bagin
derinlemesine incelenerek bazi sonuglara varilarak ortaya ¢ikan bulgularin
yorumlanmasi, arastirma sorularma gore smiflandirilabilecegi gibi, veri toplama
asamalarinda (gozlem ya da miilakat) elde edilen on bilgiler 1s18inda da
diizenlenebilmesi, kaynaklarindan bazi alintilar yapilmasi ¢alismanin giivenirligini
arttiracagi gibi, ¢arpici goriislerin yansitilmasi amaglanmustir.

Betimsel analizin asamalar1 su sekilde 6zetlenebilir:

e Betimsel analiz i¢in bir gergeve olusturma,

e Tematik ¢ergeveye gore verilerin islenmesi,

e Bulgularin tanimlanmasi,

e Bulgularin yorumlanmasi (Altunisik ve ark, 2004: 234).

Arastirmada goriisme sonucu elde edilen veriler arastirmaci tarafindan daha
once belirlenen temalara gore Ozetlenmis ve icerik analizi ile kodlar ve temalar

diizenlenmistir.

Icerik analizi yontemi ise, verilerin tanimlanmasi, dzetlenen ve yorumlanan
verilerin derinlemesine incelemeler sonucu tiim gergekligiyle ortaya konmasi, benzer
verilerin temalar ve kavramlarla bir araya getirilmesi icin kullamlmustir. Icerik

analizinin yapilisinda dort asama izlenmektedir: Verilerin kodlanmasi, temalarin
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bulunmasi, kodlarin ve temalarin diizenlenmesi ve bulgularin tanimlanmasi ve

yorumlanmasidir (Yildirim ve Simsek, 2005: 227-228).

Icerik analizinde ydnteminde tiimdengelim ya da tiimevarim ydntemleri
kullanilabilir. Bu yontemlerden hangisinin kullanilabilecegi arastirmanin amacina
baglidir. Eger arastirilan olgu hakkinda yeterince edinilmis bilgi yoksa tiimevarim
yontemi Onerilmektedir. Tiimdengelim yontemi ise analiz edilecek yapinin onceki
temel bilgisinin bulunmasi halinde kullanilmaktadir (Elo ve Kyngas, 2008: 109,
111). Arastirmada yoga etkinliginin ders dig1 egitim ¢alismalart kapsaminda
degerlendirildigine dair temel bir bilgi bulunmamaktadir. Bu nedenle arasgtirma da

analiz yontemi olarak tlimevarim yontemi tercih edilmistir.

Bu yontemler ile arastirmanin gecerliginin gii¢lendirilmesine katk1

saglanacag diistiniilmiistiir.

Gortisme yoluyla elde edilen veriler ses kayit cihaz1 kullanilarak
kaydedilmistir. Kaydedilen veriler elektronik ortamda diiz yazi haline getirilerek
Nvivo 10 for Windows programi araciligi ile kodlanmustir. Ayrica veriler alaninda
uzman 2 kisi tarafindan da kodlanmistir ve verilerin birbiriyle Ortiisen temalari

gruplandirilmstir.

Gozlem yoluyla elde edilen veriler kamera kullanilarak kaydedilmistir.
Kaydedilen veriler elektronik ortamda diiz yazi haline getirilerek Nvivo 10 for
Windows programi araciligi ile kodlanmistir. Ayrica veriler alaninda uzman 2 kisi

tarafindan da kodlanmistir ve verilerin birbiriyle ortiisen temalar1 gruplandirilmigtir.

Dokiiman analizi (giinliik) yoluyla elde edilen veriler ise elektronik ortamda
diiz yaz1 haline getirilerek Nvivo 10 for Windows programi araciligi ile kodlanmstir.
Ayrica veriler alaninda uzman 2 kisi tarafindan da kodlanmistir ve verilerin birbiriyle

ortlisen temalar1 gruplandirilmigtir.

Nitel verilerin ¢oziimlenmesinde, goriisme yapilan katilimcilar alfabetik

harfle (K) kodlanmistir.

Iki ya da daha fazla arastirmacinin yaptigi degerlendirmeler igin ayn1 veya
degisik inceleme araglari kullandigi durumlarda uyumlulugunu belirlemek igin

Cohen’in Kappa istatistigi kullanilmaktadir. Iki arastirmaci arasindaki uyumlulugu
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O6lgmede uyumlulugun genel yiizdesi (biitin eslenmis degerlendirmeleri
hesaplayarak) veya etkin yiizdesi (en az bir arastirmacinin ortaya koydugu eslenmis
degerlendirmeler tizerinden hesaplama) kullaniimaktadir. Bu degerler uyumlulugun
Olgiitlerini vermesine ragmen tesadiifen ortaya ¢ikan uyumlulugu hesaba katmaz.
Eger arastirmacilar tesadiifen uyumlu oluyorlar ise, hi¢bir sekilde gercekten uyumlu
degillerdir; sadece tesadiifen beklenenin disindaki uyumlulugun “’gercek’’
uyumluluk oldugu diisiiniilebilir. Kappa, ‘’ger¢ek’ uyumluluk olgiitiidiir. Kappa
tesadiifen beklenenin disindaki uyumlulugun oranini gosterir. Bu asagidaki gibidir
(Kilig, 2009)

_ gbzlenen uyumluluk — tesadiifi uyumluluk

1 — tesadifi uyumluluk

P,; gézlenen uyumluluk orani ve Pe; rastgele beklenen uyumluluk orani olmak

tizere sembol olarak asagidaki gibidir.

Kappa katsayisi, arastirmacilarin uyumsuzlugunun sansa bagli olarak mi
yoksa sistematik farkliliklardan (6rnegin; bunlar siirekli bir gidisattan) dolayr mi
oldugunu gostermez ve veri buna gore degerlendirilmelidir. Landis ve Koch (1977)
uyumlulugun  derecesine gore kappanin degerlerinin  degisik araliklarin
tanimlamistir. 0,75 veya daha biiyiik degerler; miikemmel uyumlulugu, 0,40 veya
daha altindaki degerler; zayif uyumlulugu, 0,40 ve 0,75 arasindaki degerler; orta
dereceli uyumlulugu gosterir. Kategori sayisi ne kadar kiigiik olursa kappa degeri de
o kadar biiyiik olmaktadir (Kilig, 2009).

Bu aragtirmada Arastirmanin giivenirliginin saglanmasi asamasinda basit
uyum ve kappa katsayilar1 hesaplanmistir. Giivenlik hesaplamasi sonucunda
kodlayicilar arasindaki uyum r=0.76 bulunmustur. Bu bulgular hesaplanan

degerlerin, puanlayicilar arasinda iyi diizeyde uyumlu oldugunu gostermektedir.
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3.7. Gegerlilik ve Giivenirlik

Nitel arastirmada gegerlik, bir 6lgme aracinin Slgmeyi amagladigr 6zelligi
baska Ozelliklere karistirmadan, dogru olarak ol¢ebilme derecesidir. Baska bir
deyisle, bir 6lgme aracinin gelistirilmis oldugu konuda maksada hizmet etmesidir
(Yilmazer, 2012). Bagka bir tanima gore ise gecerlik, testin bireyin 6l¢mek istedigi
0zelligini ne derece dogru olctiigiiyle ilgili bir kavramdir (Biyiikdztiirk, 2007).

Giivenilirlik ise bir 6lgme aract neyi Ol¢liyorsa ya da neyi dlgmek icin
hazirlanmigsa onu, kararli bir sekilde 6lgmesidir. Giivenirlik bir anlamda yapilan

6l¢melerin hatalardan armiklik derecesidir (Karatas, 2015).

Gegerliligin gilivenirlige bagli olmasindan dolayr bir 6l¢gme aracinin
gecerliligi, glivenirligini garanti eder. Yani, 0lgme aracinin gecerli olmasi, giivenilir

oldugu anlamina da gelir.

Gegerlik; Kirk ve Miller’e gore, arastirmacinin arastirdigi olguyu, oldugu
bicimiyle ve olabildigince yansiz gozlemesi anlamima gelmektedir. Arastirmaci
arastirma siirecinde gerekli gordiigli takdirde, yeni stratejilere bagvurabilir,
goriigmeye yeni sorular ekleyebilir, daha Once planlanmayan yeni goriismeler
yapabilir, elde ettigi bilgileri teyit etmek amaciyla farkli veri toplama yontemleri
kullanabilir. Tiim bu 6zellikler arastirmacinin i¢ gecerlilik konusunda duyarh
olmasini ve gerekirse buna yonelik ek 6nlemler almasini gerektirmektedir (Yildirim

ve Simsek, 2013).

Bulgularim kendi igerisinde tutarli ve anlamli olmasina dikkat edilmistir. Elde
edilen veriler daha once olusturulan kavramsal ¢erceve ile uyumludur. Bu gergeve
veri toplamada rehber olmus ve uygulamada pratiklik saglamistir. Arastirmada elde
edilen bulgular, arastirmaci tarafindan hem goriintii ve ses kaydi alinmis hem de kisa
notlar yoluyla denetlenmistir. Boylece bulgularin anlamli bir biitlin olusturmasi
saglanmistir. Yapilan tiim bu calismalar arastirmanin i¢ ve dis gecerligini arttirici

unsurlar olarak saglanmistir.
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Giivenirlik; arastirma sonuglarinin inandiriciligi agisindan ¢ok Snemlidir.
Nitel arastirmanin temel 6zelliklerinden tekrar edilebilirlik, algilarin 6nemi ve dogal
ortama duyarlilik i¢ ve dis giivenilirlik de ¢eliskilere ortam hazirlamistir. Bu durumu
ortadan kaldirmak i¢in bazi onlemler alinmistir: Arastirmada elde edilen sonuglara
hangi yontem kullanilarak nasil varildigmmin asamali, agik ortaya konmasi ve
cikarimlarla ilgili ham verilerin diger kisilerin ulasilabilecegi bir bigimde
dosyalanmasi, sunulmasi ¢alismanin dig glvenirligini  arttirmistir.  Ayrica
katilimcilarla yiiz yiize goriigme silireci gergeklestirilmis, arastirmact gerekli
durumlarda agiklamalarda bulunularak ilgili konulara odaklanmalar1 saglamistir.
Arastirmanin i¢ giivenirliginin saglanmasi amaciyla ise elde edilen (video ve ses
kayitlar1 ile desteklenmis) verilerden dogrudan alintilar yapilarak betimleme ve
kodlar olusturma yolu uygulanmis. Verilerin kodlanmasinda birden fazla arastirmaci

kodlama yapmis ve bu kodlamalar karsilastiriimistir.

Cesitleme; gergegin farkli yonlerini ve olusumlarini 6grenebilmek igin
arastirmaci, arastirdigl olay ve olguya iligkin farkli bakis agilarini, farkli anlamlari,
farkli gostergeleri ve kaynaklar1 ortaya c¢ikarmalidir. Farkli yontemlerle (goriisme,
gbzlem, dokiiman analizi gibi) elde edilen verilerin birbirlerini teyit amaciyla
kullanilmasi, ulasilan sonuglarin gegerligini ve giivenirligini arttirir (Yildirim ve

Simsek, 2013).

Bu arastirmada c¢esitleme Olgiitii olarak; arastirmacimnin katilimer olarak
gézlem ve goriisme yapmasi, alan notu elde etmesi, giinliiklerin kiz Ogrenciler
tarafindan yoga etkinligine katildiktan sonra giin i¢inde istedikleri zaman diizenli

olarak yazilmasi, kamera ile ses kaydi ve fotograf ¢ekimi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde; MEB, okul pansiyonlarinda kalan kiz Ogrencilerde, yoga
etkinliginin ders dis1 egitim ¢alismalar1 kapsaminda uygulanabilirliginin incelenmesi
cergevesinde elde edilen verilerin analizi gerceklesmistir. Yapilan istatistiksel
calismalar ve analizler neticesinde arastirma konusu ile ilgili asagidaki bulgulara

ulastimistir.

Demografik 6zelliklere iligskin bilgiler asagida sunulmustur (Tablo 3-4).
Ayrica gesitleme yonteminin (gozlem, gériisme ve dokiiman) analizi sonucunda elde

edilen veriler 2 ana baslik altinda sunulmustur (Model 1-2).

Sekil 3: Gozlem, goriisme ve dokiiman analizi (gilinlik) sonucunda ortaya ¢ikan

temalar

4.1. Demografik ozelliklere iliskin bulgular (Kisisel Bilgi Formu EK 4)

Bu boliimde nitel arastirma katilimcilariin demografik ozellikleriyle ilgili

bulgularin yiizde ve frekans dagilimlari tablolar halinde sunulmustur (Tablo 6-7).
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Tablo 6: Katilimcilarin demografik sorulardaki etkinliklere iliskin frekans ve yiizde

dagilim1

ETKINLIKLER = % ‘

Evet 17 %41.4

Katildig: ders disi etkinliklere devam etme Hayir 24 %58.6

Toplam 41 %100

Evet 11 %26.9

Aile veya cevresinde ¢esitli etkinliklere katilma Hayir 30 %73.1

Toplam 41 %100

Evet 26 %63.4

Katildig ders dis etkinlikleri 6nerme Hayir 15 %35.6

Toplam 41 %100

Tablo 6 incelendiginde; katilimcilardan daha once katildiklari etkinliklere
devam etme ile ilgili 17 kisi (%41.4°1) evet yaniti, 24 kisi (%58.6°s1) haywr yanitini
vermiglerdir. Katildiklar1 bu etkinlikleri 6nerme sorusuna 26 kisi (%63.4°1) evet
derken, 15 kisi (%35.6’s1) haywr yanitin1 vermisglerdir. ‘Aile veya g¢evresinde cesitli
etkinliklere katilan var mi1?” sorusuna ise 11 kisi (%26.9’u) evet derken, 30 kisi

(%73.171) ise haywr yanitin1 vermislerdir.
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Tablo 7: Katilimcilarin demografik sorulardaki ailelerine iliskin frekans ve yiizde
dagilimi

Koy 16 %39
Belde 4 %9.8
Yasadig1 yerlesim yeri Ilge 17 %41.4
| 4 %9.8
Toplam 41 %100
Zayif 2 %4.9
Orta 28 %68.2
Ekonomik durum .
Iyi 11 %26.9
Toplam 41 %100
Egitim almamis 8 %19.6
Tlkokul 24 %58.5
Ortaokul 6 %14.6
Anne egitim :
Lise 2 %4.9
Universite 1 %2.4
Toplam 41 %100
Egitim almamis 8 %7.5
Tlkokul 19 %47.5
Ortaokul 5 %12.5
Baba egitim
Lise 11 %27.5
Universite 2 %5
Toplam 40 %100
Ev hanimu 33 %:380.4
Ciftci 2 %4.9
Isci 2 %4.9
Anne meslek
Serbest meslek 4 %9.8
Memur - -
Toplam 41 %100
Issiz 3 %7.5
Ciftci 8 %20
Isci 7 %17.5
Baba meslek
Serbest meslek 18 %45
Memur 4 %10
Toplam 40 %100

Katilimeilarin birinin babasi hayatta olmadigindan toplam say1 40°a diigmiistiir.
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Tablo 7 incelendiginde; katilimcilarin ailelerinin %39°u kdyde, %9.8°1 belde
de, %41.4’1 ilgede ve % 9.8’inin de ilde yasadigi tespit edilmistir. Ekonomik
durumlarina iligskin bulgular degerlendirildiginde ise % 4.9’u zayif, %68.2’si orta ve
%26.9’unun 1yi oldugu goriilmiistlir. Anne egitim durumu en diisiik iiniversite %?2.4
iken en yiiksek ilkokul %58.5’tir. Baba egitim durumu en diisiik iiniversite %5 iken
en yiiksek ilkokul %47.5’tir. Anne meslegi en diisiik memur %0 iken en yiiksek ev
hanim1 %80.4’tiir. Baba meslegi en diisiik issiz %7.5 iken en yiiksek serbest meslek
%45°tir.

4.2. Gozlem, goriisme ve dokiiman analizi (giinliik) yoluyla ders dis1

egitim olarak yogamin kazamimlarina iliskin elde edilen bulgular:

Gozlem, goriisme ve dokiiman analizinden (giinlik) elde edilen verilerin
analizi sonucunda okul pansiyonlarinda kalan kiz &grencilerin yoga etkinlikleri ile
psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve farkindaliga iliskin algilar1 ve

diisiincelerine yonelik bulgular Model 1°de sunulmustur.

@) Q
Konsantrasyon Odaklanma

o
Rahatlama ®)

DDE Yoganin Q

®) Kazanimlan Motorsal
yetilerin geligimi
Ozgiiven 3
O Psikolojik
Motivasyon € kazamimlar
@)
Fiziksel saghk

Fizyolojik
kazanimlar

Stres atma

Q
Olumlu
diisiinme

@)

Farkindalik

Q
Oz-farkindalik

Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde DDE ¢aligmalar1 kapsaminda
yoga ile psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve farkindaliga iliskin ortaya

¢ikan temalar
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Model 1’de elde edilen bulgulara gore katilimcilar DDE olarak yoganin
kazanimlarina iligkin gorislerini ilk olarak psikolojik kazanimlardan odaklanma,
konsantrasyon, rahatlama, ozgiiven, motivasyon, stres atma, mutluluk ve olumlu
diistinme temalan tlizerinde dururken, ikinci olarak ise fizyolojik kazanimlara iliskin
motorsal yeti gelisimi ve fiziksel saglik temalarma dair veriler elde edilmistir. Uciincii
ve son temada ise katilimcilar farkindaliga iliskin ényarg: ve 6z-farkindalik temalar
tizerinde durarak goriislerini belirtmislerdir. Bu gorislere iliskin bazi ifadeler asagida

verilmistir. Detayl1 ifadeler ise EK 7-8-9’da verilmistir.

4.2.1. Psikolojik Kazanimlara iliskin Temalar:

Katilimcilardan elde edilen verilerin analizi sonucunda psikolojik
kazanimlara iliskin sekiz (8) alt tema ile ilgili bulgulara ulasilmistir. Bunlar;
rahatlama, motivasyon, mutluluk, olumlu diigiinme, o6zgiiven, konsantrasyon,

odaklanma ve strestir.

4.2.1.1. Rahatlama:

Beni rahatlatiyor, kendimi buluyorum yoga da. Hele o yatis boliimiinde bana
o kadar giizel etki yapti ki gergekten o yaptigim hareketlerin hepsini hissettim. Yoga
gergekten ¢ok iyiydi, ¢ok giizeldi (K11).

Kendimi daha rahat hissettim. Hareketleri yaptik¢a rahatladim. Ik gittigim
zaman daha yeni yeni alisiyorduk, ilk gittigimde hi¢bir sey olmuyordu. Bir siire
sonra aligsiyorsun, konsantre oluyorsun. Bir seylerin farkina variyorsun, yaptigin

hareketlerin farkina varryorsun, rahatliyorsun (K14).

4.2.1.2. Motivasyon:

Yoga ¢calismasimin beni rahatlattigim diistiniiyorum. Mesela sinav haftamizda
bile geliyoruz, aksatmiyoruz. Sinav haftasinda oda da okul ¢ikisi uyuyamiyoruz,

dinlenemiyoruz. Etiitte de sinava ¢alismak zorundayiz o yiizden de yogaya gelince
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kendimi rahatlatacagim diigiindiigiimden yoga gidiyorum, orda kafamda dinleniyor.
En azindan motive oluyorum. Sinava ¢alisirken de bunu uyguluyorum. Daha rahat

calistyorum, daha konsantre oluyorum. Kafam dagilmis oluyor (K15).

4.2.1.3. Mutluluk:

Zihinsel olarak ¢ok stresli biriyimdir, sinav zamanlarinda da éyle oluyordu.
Yogaya indigim zaman béyle bir rahatlama, stres azaliyyor. Yogadan sonra orda
mutlu oldugum icin odaya c¢iktigim zamanda arkadaslara etkisini, mutlulugumu

gosteriyorum (K36).

Okul iginde pek bir imkanimiz yok. Imkanlar dogrultusunda yapabilecegimiz
¢ok az etkinlik var ve yogada bunlardan bir tanesiydi. Ve ben yoganin yapilmasina
cok sevindim. Ciinkii benim stresimi azaltiyordu, eglendiriyordu. Haftada en az 2

saatimi kendime ayrrmami sagliyordu ve bundan mutlu oluyordum (K13).

4.2.1.4. Olumlu Diisiinme:

Mesela olumsuz ciimleleri, olumsuz seyleri hayatimda yasadigim olumsuz

seyleri bir siire hissetmemeye ¢alistim. Rahatlik, huzur, kendime dinlenme sansi

verdim (K35).

Derin gevseme de bizi yatirip dediginiz seyler biitiin okulda yaptiklarim
geciyor goziimiin oniinden ¢ok sinirlerim bozuldugu zamanlar gegiyor. Sonra siz
diyorsunuz ki biitiin kotii diisiincelerini negatif diisiincelerini at diyorsunuz nefes
verirken, sonra hepsi bir anda bulut oluyor direk gidiyor, dagiliyor. Sonra pozitif
diistinceleri yavas yavag icine ¢ek diyorsunuz ben bu sefer mutlulukla doluyorum.
Hepsi gitti, silindi hepsi. Bu ara baya seydim yogaya baslamadan once ama yogaya
basladiktan sonra ufak seyleri takmamaya basladim. Sonra okulda falan sinirlerim
buzlunca direk o geliyor aklima hemen odaklaniyorum diyaframima elimi koyuyorum

tizerine hi¢hir sey yok diyorum (K40).
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4.2.1.5. Ozgiiven:

Kendime ozgiivenim geldi. Ben geri takla atamiyordum, mum durusu
vapamiyordum. Hani onlart yaptikca kendime olan giivenim artmaya basladi, ben
yvapabiliyormusum aslinda o denge ve duruslart yapabiliyormusum. Kendime

giivenmeye bagladim (K37).

Ilk baslarda yogayr yapamam, basaramam diye diisiiniiyordum. Sonra

basarma hissi verdi. Yoga yaptikca mutlu oldugumu ve rahatladigimi hissettim

(K30).

4.2.1.6. Konsantrasyon:

Dengemi eskiye nazaran daha ¢ok saglayabildigimi diistintiyorum. Bir de
dikkatimi arttirdi. Paragraf sorularini eskiden birka¢ kez okumak zorunda
kaltyordum, simdi bir kez okumam yeterli oluyor. Sinaviarda derin nefes aldigim
zaman daha iyi yapabildigimi kesfettim. Diyaframi kullanabiliyorum. EsKiye nazaran
daha gii¢lendigimi hissediyorum (K11).

Konsantre olamiyordum swava girerken dikkatimi toparlayamiyordum,
ozellikler sozel sinaviarda falan artik ders c¢alisirken nefes egzersizlerini

uygulayabiliyorum, sinavlarda da etkili oluyor (K19).

4.2.1.7. Odaklanma:

Ben YGS o6grencisi olarak ders ¢alismakta sikintt yastyordum, odaklanmada
falan problemim vardi. Yogadan sonra odaklanmam daha kolay oldu. Mesela
eskiden bir seyi iki ii¢ kez okumak zorunda kalryyordum. Daha sonra bu sorun

ortadan kalkti, odaklaninca ders ¢alismaya hemen basliyorum (K23).

Yoga sirasinda daha sakin, huzurlu bir ortam oluyor, kendi diisiincelerime o
kadar yer vermiyorum. Hareketlere odaklandigimiz zaman aklima giinliik hayatta
ilgili fazla sikinti getirmiyorum. Aklimda illaki bir seyler oluyor ama daha az

etkiliyor. Sakin oluyorum, biraz mutlu oldugumu hissediyorum (K12).
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Ben nefes alirken falan kendimi kontrol altina alabildim. Sonra konsantre
konusunda YGS ogrencisiyim, soru c¢ozerken paragraf sorularina, matematik

sorularina odaklandigimda daha iyi anlayabiliyorum (K27).

4.2.1.8. Stres:

Bos zamanlarimda kendime bir vakit ayiriyorum, rahatlamami saglyyor.

Okulun yorgunlugunu, stresi atiyorum (K7).

Zihinsel olarak ¢ok stresli biriyimdir, sinav zamanlarinda da oyle oluyordu.

Yogaya indigim zaman béyle bir rahatlama, stres azaliyor (K36).

Yoga yaparken 12. Swumf oldugumu, sinav stresini iizerimden atip,

unutuyordum. Ama yogaya gelince egleniyorduk, mutlu oluyorduk ¢ikista (K29).

4.2.2. Fizyolojik Kazamimlara iliskin Temalar:

Katilimcilardan elde edilen verilerin analizi sonucunda fizyolojik kazanimlara
iligkin iki (2) alt tema ile ilgili bulgulara ulasilmistir. Bunlar motorsal yeti gelisimi ve

fiziksel saghktir.

4.2.2.1. Motorsal Yeti Gelisimi:

Fiziksel olarak da kaslarimi daha giizel kullanmaya basladim ve dik
oturmaya bagladim. Belimi kullanirken hareketlerde zorlaniyordum artik daha rahat

kullanabiliyorum, bacak kaslarimda da gelismeler oldu (K19).

En fazla kambur durma konusunda etki yaratti. Dik duruyorum, hatta
arkadagslarimla birbirimize dik durun diye uyarilar yapryoruz. Ders c¢alisirken
kambur durunca daha ¢ok uykuya tesvik ediyor. Ama dik durunca aklin daha iyi,
zihnin daha ag¢ik oluyor. Fiziksel olarak bazi hareketleri baslarda hig
yapamiyordum, sonra yapabilir hale geldim. Kollarimda kaslarim ¢ok gii¢siizdii,

simdi gelistiler (K17).
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4.2.2.2. Fiziksel Saghk:

Hayatimda bir farklilik oldu. Yoga yaparken rahat hissediyorum, kafami
bosaltiyordum, en fazla sinav haftalarinda ¢ok rahat oluyordum, kafami bosaltmami
sagladi. Mesela yoga saatlerinde normalde tv seyrederdim, gézlerimi yorardim.

Onun yerine yogaya gelerek egzersiz yapmaya basladim (K17).

Fiziksel olarak yogamn ilk zamanlar: ¢ok yoruluyordum, bacaklarim falan
titriyordu. Son zamanlarda hareketleri rahat yapryorum. Bunun sebebi oncesinde ¢ok

hareketsiz bir hayata sahip olmamizdi. Kaslarim eskisine gore daha gii¢lii ve daha

esnek oldu (K23).

4.2.3. Farkindahga iliskin Temalar:

Katilimcilardan elde edilen verilerin analizi sonucunda farkindaliga iliskin iki

(2) alt tema ile ilgili bulgulara ulasilmistir. Bunlar ényarg: ve oz-farkindaliktir.

4.2.3.1. Onyarg:

Benim icin farkl bir sey oldu. Farkli bir etkinlik giizel oldu. Ik basta

istemiyordum. Yoga tersti bana ya gibisinden diisiindiim. Sonra giizelmis onu

anladim (K2).

Ilk  baslayacagim zaman ben simdi sadece meditasyon yapacagimizi
zannettim. Sadece onu biliyordum ama yoga denilince o geliyordu aklima, boyle

elleri koyuyorsun dize gozleri kapatiyorsun (K40).

4.2.3.2. Oz-farkindahk:

Cok esnek oldum. Kemiklerim daha ¢ok gii¢lendi. Eskiden yapamadigim
bir¢ok hareketi yapabiliyorum (K35).

Yoga c¢alismasina gittikten sonra okul ve giinliik hayatimda yasadigim
streslerim azaldi. Fiziksel olarak da kaslarimi daha giizel kullanmaya bagladim ve
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dik oturmaya basladim. Belimi kullanirken hareketlerde zorlaniyordum artik daha

rahat kullanabiliyorum, bacak kaslarimda da gelismeler oldu (K19).

4.3. Ders dis1 egitim (DDE) onerisi olarak “Yoga”mmn okul pansiyonlarinda

kalan kiz 6grencilerde ortaya cikarttigi kazamimlara iliskin bulgular:

Gozlem, goriisme ve dokiiman analizlerinden (giinliik) elde edilen verilerin
analizi sonucunda okul pansiyonlarinda kalan kiz Ogrencilerde ders disi egitim
Onerisi olarak “Yoga”nin ortaya ¢ikarttigi kazanimlara iliskin alt1 (6) tema elde
edilmistir (Model 2).

D@E

ONERISI
YOGA

@

Akademik
Basari

Ker%ne

Zaman
Ayirma

Model 2: DDE o6nerisi olarak yoganin okul pansiyonlarinda kalan kiz dgrencilerde

ortaya ¢ikarttig1 kazanimlara iligkin temalar

Model 2°de elde edilen bulgulara gore katilimcilar goriislerini kendine zaman
aywrma, merak, kesfetme, hayal etme, eglence ve akademik basari temalar lizerinde
durarak belirtmislerdir. Bu goriislere iliskin bazi ifadeler asagida verilmistir. Detayli

ifadeler ise Ek 7-8-9’da verilmistir.
4.3.1. Kendine zaman ayirma:

Kendime zaman aywmanin onemli oldugunu hissettim. Onceden viicudumun
boyle hareketlere ihtiyact oldugunu, rahatlamaya ihtiyact oldugunu hi¢ bilmiyordum.

Genelde ne zaman uyusam o zaman viicudum dinleniyordu. Yani simdi en azindan
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viicudumun rahatlamaya ihtiyact oldugunu, bunun bana daha iyi hissettirdigini

anladim (K39).

Bos zamanlarimda kendime bir vakit aywriyorum, rahatlamami sagliyor.

Okulun yorgunlugunu, stresi atiyorum (K7).

4.3.2. Merak:

Yoga benim c¢ok ilgimi ¢ekti. Aslinda sizden once boyle diigiinmiiyordum,
sagma buluyordum. Ciinkii icerigi ile ilgili hi¢chir fikrim yoktu. Ama tiniversiteye

gidince yine yapmay: diisiiniiyorum (K26).

Ben jimnastige hep ilgi duyuyordum. Yogadaki hareketlerde jimnastige yakin,
bir de yogay1 ¢cok merak ediyordum. Birazda ilgim yiiziinden geldim zaten (K9).

4.3.3. Kesfetme:

Ashinda insan hayatinda bir¢ok seyi dogru yaptigini zannediyor ama yogaya
basladigimda nefes almayt bile yanhs yaptigimizin farkina vardim. Viicudumuzun
bir¢ok seyi yapabildigini ama yapmadigimizin farkina vardim. O yiizden yoga bana
bir¢ok sey katt1 (K27).

Yoga benim daha once yaptigim bir etkinlik degildi o yiizden farkliydi,
glizeldi (K20).

4.3.4. Hayal etme:

Uyurken boyle baska baska hayallere daliyoruz falan ama iste gelecekteki
hayatimizla ilgili hayallerimiz oluyor ya iste oyle. Mesela orada miizik dinliyoruz ya

benim ¢ok biiyiik bir hayalim uzun zamandwr da var piyano ¢almayt ¢ok istiyorum
(K21).
Daha ¢ok hareketleri falan yaparken hayalmis gibi geliyor. Rahat bir duygu
iceriyor (K6).
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4.3.5. Eglence:

Cok farkl bir etkinlik oldu. Ciinkii hi¢bir sey bilmedigim bir konu hakkinda
kiigiik de olsa bir egitim almis oldum. Giizeldi, eglenceliydi, arkadas ortami zaten
giizeldi. Okulun imkanlar: dogrultusunda yaptigimiz icin ¢ok giizel olmayan bir yeri

eglenceli bir mekana ¢evirdik (K13).

4.3.6. Akademik Basari:

Rahatlatiyor, sinavlarla ilgili diisiincelerimizi bizden aliyor. Zihnimi bosaltip
rahatliyorum. Okula 6yle gidiyorum. Lyi bir sey yapiyor. Bazen aklima geliyor, bazen
gelmiyor mesela edebiyattan 95 aldim. Onlart yogada diisiindiiklerimle aldim, son

dakikalar yatiyoruz ya oradakilerden (K3).

Stmav haftasinda oda da okul ¢ikist uyuyamiyoruz, dinlenemiyoruz. Etiitte de
siava ¢alismak zorundayiz o yiizden de yogaya gelince kendimi rahatlatacagini
diigtindiigiimden yoga gidiyorum, orda kafamda dinleniyor. En azindan motive
oluyorum. Sinava ¢alisirken de bunu uyguluyorum. Daha rahat ¢alistyorum, daha

konsantre oluyorum (K15).
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5.SONUC VE TARTISMA
5.1. Demografik ozelliklere iliskin sonug¢lar

Kiz 6grencilerden daha once katildigi ders dis1 etkinliklere 17 katilimer
(%41.4) devam etmistir. Ogrenciler akademik basariy: arttirict ders dis1 etkinlikler
disinda sosyal ve spor etkinliklerin agilmamasindan sikayet ederken ayrica serbest
zamanlarim1 degerlendirerek pasif yasantidan uzaklagsmak igin fiziksel aktivite

yapacak uygun tesis ve arag-gerec eksikliginden de yakinmaktadirlar.

Kiz 6grencilerin ‘Aile ve gevresinde ¢esitli etkinliklere katilan var mi?’
sorusuna 30 katilimci1 (%73.1) hayir demislerdir. Bu nedenle katilimcilarin ailelerinin
herhangi bir taleplerinin olmamasi, okullarda ders disi etkinliklerin yetersiz ve

c¢esitlendirilmemis olmasinda rol oynadigi diisiiniilebilir.

Kiz 6grencilerden daha once katildigi ders dis1 etkinlikleri ¢evresine dneren
26 katilimer (%63.4) vardir. Ogrenciler ders disi etkinliklere istekli olmakla birlikte
Oneride bulunmama sebeplerini ilgi ve isteklerine uygun herhangi bir etkinligin
bulunmamasindan kaynaklandigini ifade ederken fiziksel aktivite yapmak i¢in uygun

tesis ve arag-gereclerinde yetersizliginden yakinmislardir.

Bu sonuglar 1s5181nda Gokalp (2007)’in arastirmasinda da elde edilen sonuglar
katilimcilarin serbest zamanlarini degerlendirmek igin istedigi gibi bir etkinligin
olmadigini, yapilan programlarin kendisine uymadigini, uygun programlarin
olmamasi gibi sartlardan dolay1r serbest zamanlarimi degerlendiremedikleri
arastirmamizla ayni dogrultudadir. Genglerin serbest zamanlarinda en iyi sekilde
yapabilecekleri ve yeteneklerine uygun etkinliklere yonlendirilmesi toplumsal ve

sosyal anlamda iilke gelismisligini de katki saglayacagi sdylenebilir.

Katilimcilarin ailelerinin ekonomik durumlar %68.2 ile orta diizeyde olup
%39’u kdyde ve %41.4°1 ilgede yasamaktadir. Annelerinin %58.5°1 ilkokul mezunu
olarak meslek se¢iminde %80.4’i ev hanimligini tercih etmistir. Babalarinin %47.5
ile ¢ogunlugu anneleri gibi ilkokul mezunu olarak %45’1 serbest meslek
yapmaktadir. Bu verilerin 15181nda ailelerinin ¢ocuklarin DDE dair bir farkindaliginin

olusmadigi sonucuna varilabilirken Cakiroglu (1987)’na gore; bir kisiyi belirli bir
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amaca yoneltmek ve aktif hale getirmek i¢in en gegerli faktorlerden birisi aileden

kaynaklanan motivasyondur (Gokalp, 2007).

Karapinar (2014)’mn c¢alismasinda lise son smif &grencilerinin serbest
zamanlarim1 pasif bi¢imde ‘evde gegirdikleri’ degerlendirdiklerini orta koymustur.
Akkaya (2008)’nin ¢alismasina gore televizyon, gazete, internet gibi kitle iletisim
araglart diger serbest zaman etkinliklerine oranla daha ¢ok tercih edilmektedir.
Giltekin (2008)’in calismasinda ise katilimcilarin biiyiik bir kisminin oncelikli
olarak serbest zamanlarmi evde dinlenerek, televizyon karsisinda ya da internet
basinda gecirmeyi tercih ettiklerini, bu durumunda serbest zamanin daha ¢ok pasif

sekilde degerlendirildigi sonucunu ortaya koymustur.

Diger bir c¢alismada Gokalp (2007) aile egitimi ile ilgili bulgularda
katilimcilarin baba egitim seviyelerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu
durumda ¢ocuklarmn egitimleri ve yetistirilmeleri ig¢in annelerin roliiniin daha fazla
oldugu diisiiniiliirse, annelerin egitim seviyelerinin diisiik olmasi bir eksiklik olarak
kabul edilebilir. Sosyal g¢evre olarak arastirmaya katilan genglerin biiyiik
cogunlugunun koyde biiylimiis olmasi onemli bir veridir. Serbest zamanlari
degerlendirme ve genglerin spora bakis agilarinin yorumlanmasinda bu bulgularin
dikkate alinmasi gerekmektedir. Ciinkii koyde biiyiiyen bir Kisi ile sehirde biiyliyen
bir Kisinin serbest zamanlar1 degerlendirme veya spor yapma aliskanligi konusunda

farkliliklar gozlenebilir.

Hergiiner (1991)’e gore aileler c¢ocuklarinin derslerinden geri kalacagi
diisiincesiyle spordan uzaklastiracaklarina, onlarin giinlik hayatlarini iyi organize
etmeyi, zamanlarim israf etmeden faydali amaclarla kullanmayi o6gretmelidirler.
Boylece ders, spor, dinlenmek, eglenmek i¢in zamanini iyi ayarlayan cocuk ve
gencler hem derslerinde hem de spor faaliyetlerinde basarili olabilecektir.

Dolayisiyla ailelerin spora bakis acilart da daha olumlu olacaktir (Akgiil, Goral ve
ark. 2012).

Ergenlerin yasam becerilerinin desteklenmesi, diizenli fiziksel aktivite yapma
konusunda tesvik edilmeleri ve okul pansiyonlarindaki serbest zamanlarini daha aktif
gecirmek i¢in olanaklarin iyilestirilmesi, ruh sagliginin gelistirilmesi agisindan

onemli goziikmektedir.
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5.2. Ders dis1 egitim olarak yoganin kazanimlarina iliskin sonuclar

Gozlem, goriisme ve dokiiman analizinden (giinliik) elde edilen verilerin
analizi sonucunda okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerin ders dis1 egitim olarak
yoganin kazanimlarma iliskin algilar1 ve diisiincelerine yonelik sonuglar elde
edilmistir (Model 1). Ders dis1 egitim olarak yoganin kazanimlarina iliskin olarak ti¢
(3) temaya ulasilmistir. Bu temalar; psikolojik kazanimlar, fizyolojik kazanimlar ve

farkindaliktir.

5.2.1. Psikolojik kazanimlara iliskin sonuc¢lar

Psikolojik kazanimlara iliskin katilimci verilerinin analizi sonucunda sekiz
(8) alt temaya ulasilmistir. Bu temalar; rahatlama, motivasyon, mutluluk, olumlu

diisiinme, ozgiiven, konsantrasyon, odaklanma ve strestir.

5.2.1.1. Rahatlama temasina iliskin sonuc¢lar:

Uziintii, sikinti, tedirginlik veren bir durumun ortadan kalkmasi veya
azalmasi, rahata kavusmasi ya da sakinlesme olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2015).
Insanlar zaman zaman gevseme ve rahatlamanin bedenin ihtiya¢ duydugu dogal bir
durum oldugunu unutmaktadir. Beden ve zihin stirekli baski altinda oldugundan, giin
icindeki ritiieli siirdiirebilmek i¢in gerekli olan enerjiyi zaman i¢inde bosa
tilketmektedir. Bu nedenle bedenin ve zihnin yorgunlugu diizenlemek ve dengelemek
icin organizmanin irettigi enerjiyi Ol¢iilii harcayarak gevsemeyi Ogrenmemizden
gecmektedir. Gevsemeyi saglamak icin yoga hem fiziksel hem zihinsel hem de

ruhsal biitiin kanallar1 kullanmaktadir.

Bagchi ve Wenger (1957) tarafindan yapilan ¢alismada katilimcilarin sinir
sisteminde yoganin psikolojik olarak derin bir rahatlama sagladigin1 belirtmistir.
Diger bir arastirmada Schultz ve ark. (2011) 12 hafta boyunca yoga yapilan bir
programda tedavi sonunda, yoganin bel agrisin1 ve stresi azalttigini, farkindalig
artirdigini, postiirii  diizelttigini, daha iyi bir uyku ve gevseme sagladigim

bildirmislerdir.
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Arastirma da benzer sonuglara ulagilarak kiz 6grencilerin yoga etkinliklerinde
asanalar1 (hareketleri, duruslar1) yaptikca rahatladiklar1 gdzlemlenmistir. Ozellikle
etkinligin son kismi olan derin gevseme siirecinde komutlarla saglanan
konsantrasyon ile nefes alip-vermeye odaklanilmakta ve yonteme uygun olarak

hareket edilerek, fiziksel ve zihinsel rahatlamanin gerceklestigi goriilmiistiir.

Bu arastirma sonuglar1 ile bedenlerindeki rahatlama sonucunda kiz
cocuklarinin daha sakin, daha enerjik, bir konu iizerine dikkatini daha iyi

toplayabilen, duygusal ag¢idan daha dingin ve kontrollii olduklar1 s6ylenebilir.

5.2.1.2. Stres temasina iliskin sonuclar:

Stres kavraminin tanimi Isikhan (2004)’a gore bir kisinin tizerinde belirli bir
uyaricinin neden oldugu asir1 psikolojik ve fiziksel taleplere uyum gosterme
sirasinda verdigi yanit” seklinde yapilmaktadir. Selye (1974)’nin tanimiyla stres ise
kisinin disaridan gelen herhangi bir baskiya vermis oldugu fizyolojik cevaptir ve her
seyden Once bireyde bir enerji tilkenmesine, ayni zamanda da hiicrelere zarar
verebilme 6zelligi nedeniyle, viicutta deformasyona ve yaslanmaya yol agmaktadir.
Lazarus (1984)’a gore stres kisinin ¢evresinden gelen baskilarla ya da iyi olma
durumunu tehdit eden unsurlarla yeterince basa ¢ikamadigini hissettigi zamanlarda

ortaya ¢ikar (Duyan, 2008).

Stres kontroliinii saglamak amaciyla gelistirilmis bircok bireysel yontem
vardir. Bunlardan birisi de yogadir. Simard ve Henry (2009) calismasi sonucunda
yoganin stres ve depresyonu azaltmada ve genel iyilik halini artirmada etkili
olabilecegi kanisina varimistir. Bunun yanmi sira Schultz ve ark. (2011)
arastirmasinda yoga programinin igeriginde bulunan gevseme ve nefes egzersizleri
sayesinde parasempatik sinir sisteminin devreye girerek stres diizeyini azalttigi
sonucuna ulasilmistir.  Stueck ve Gloeckner (2005) ise arastirmalarinda benzer
sonuclara ulasarak yoga ile katilimcilarin stresle basa ¢ikma durumu gelisirken,

caresizlik ve agresifliklerinin azaldig1 goriilmiistiir.

Sahajpal ve Ralte (2000) caligmasinda bir aylik yoga programi uygulamasi
sonucunda benlik saygis1 ve stres diizeyinde olumlu yonde degisiklikler meydana

geldigini rapor etmislerdir (Taspinar, 2010). Duyan (2008), yine konuyla ilgili benzer
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bir arastirma yapmis, ¢ikan sonug ise yoganin stres kontroliinde yardimei oldugu gibi
is ve yasam tatmini seviyelerini yilikseltmek icin de faydali olabilecegini tespit

edilmistir.

Arastirma sonucunda kiz 6grencilerin, giin icinde yasadiklar1 olumsuzlari
sorun haline doniistiirerek stres faktorii olusturduklari, gerek okul yasantilar1 (dersler,
smavlar, vb.) gerekse ad6lesan donemde olmalart nedeniyle stres faktoriiniin daha da
arttig1 elde edilen veriler 15181inda sdylenebilir. Diizenli yapilan yoga etkinlikleri ile
uygulanan asanalarin (hareketlerin, duruslarin) 6grencilerin viicutlarimi ¢ok yonlii
calistirarak, meditasyon ve derin gevseme ile biitiinlestirdigi, daha sakin ve
rahatlamig bireyler haline geldikleri gozlemlenmistir. Literatiirden elde edilen

sonuglar ile yapilan bu arastirmanin sonuglari birbiriyle ortiismektedir.

Yoga etkinliklerine katilimcilarin devam etmeleri durumunda bedenlerindeki
olumlu etkileri devam ederek yorgunluk, halsizlik ve ¢esitli hastaliklara yakalanma
riskinin azalabilecegi sdylenebilir. Ayrica viicutlarinda olusan dengenin beraberinde

zihinsel huzuru da getirecegi de soylenebilir.

5.2.1.3. Odaklanma temasina iliskin sonuglar:

Oxford sozliigli odaklanmayi ilk ilgi veya aktivitenin merkezi olarak
tanimlarken ikincisinde ilgi ve aktivite alanlar1 {izerine konsantre olunmus eylemi

gergeklestirmek olarak tanimlamigstir (Oxfort, 2015).

Davidson ve ark. (2003) arastirmasinda bireyin bedeni ile baglanti kurmasini
saglayan en giicli yOntemlerden birisinin bedeni {izerine kapsamli ve anlik
odaklanmalar oldugunu belirtmistir. Duncan ve Bardacke (2010) ve Kabat-Zinn
(2009)’nin aragtirmasinda da bu odaklanma esnasin da birey ayakucundan baslayarak
basa dogru odagi viicudun yavas yavas biitiin bdlgelerinde kaydirdiktan sonra
egzersiz sonlandirilir ve solunumun bedenin her bir noktasina etki ettigini
hissedebilir hale gelmistir. Ayrica Kabat-Zinn (2009)’nin arastirmasinda solunuma
odaklanmanin = siirekli solunumu disiinmek olmadigini, onu hissetmek ve
solunumdaki degisimler acisindan farkinda olmak oldugunu belirtmis, solunum

sirasinda karna odaklanmanin sakinlestirici tarafindan ve karin solunumunun daha
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dogal, yavas ve derin oldugu i¢gin stresle bas etmede gdgiis solunumuna goére daha

etkin olabilecegine deginmistir (Koriik¢ii ve Kukulu, 2015).

Praisman (2008) arastirmasinda yoga bireyin rahatsiz edici diisiincelerle
mesgul olmas1 yerine egzersiz sirasinda yaptigir hareketlere odaklanmasini amaglar,
boylece zihin durusa odaklanarak bireyin rahatlamasini saglar. Yoga, katilimcilarin
esnekliklerinde ani artisa ve bedenleri lizerinde bir miktar kontrol sahibi olmalarina
yardimci oldugu i¢in somatik ya da fiziksel yakinmalari olan bireylerde 6zellikle
yararlidir. Cohen-Katz ve arkadaslar1 (2005) farkindalik temelli stres azaltma
programina katilan katilimcilarin farkindalik, dikkat ve biling diizeylerinde artis
oldugunu belirtmislerdir. Programa katilmayanlarin mesleki yipranma diizeyi
katilanlardan anlamli bir sekilde yiiksek bulunmustur. Arastirmaya katilan
hemsirelere farkindalik temelli stres azaltma programinin kendilerine ne kattig
soruldugunda, 6z farkindalik, kendi kendini rahatlatma, kendi bedenine ve bilincine
odaklanma, stresli durumlarla bas etme becerisi, i¢ huzur, mutluluk, iyilesme, agik

diisiinme yetenegi ve sakinlik yanitlar1 alinmistir.

Bu arastirma sonucunda da benzer sonuclara ulasilmis, kiz 6grenciler yoga
yaparken hareketlere odaklanmalarinin onlar1 o ani yasamaya yonelttigini ve
zihinlerine o giin yasadiklar1 kotli olaylarin gelmedigini belirtmislerdir. Yogada
kazandiklar1 odaklanma becerisiyle derslerine daha iyi ¢alistiklarini sdylemislerdir.
Katilimcilarda derin gevseme esnasinda verilen direktif tizerinde dikkatin
yogunlagmasi, yani odaklanmanin ger¢eklesmesi rahatlamanin daha kolay ve etkili

olmasini sagladigi gozlemlenmistir.

5.2.1.4. Konsantrasyon temasina iliskin sonuclar:

Saraswati (2001)’e gore konsantrasyon belli bir siire zihni tek bir seyle
mesgul edebilmek, bunu yaptiginiz siire i¢inde ne yaptiginizin tam olarak bilincinde

olmak seklinde tanimlamustir.

Diisiinmek i¢in konsantrasyon gereklidir. Konsantrasyon ne kadar siki
tutuyor, ne kadar genis kavriyorsa diistinme o Olgiide dolambagsiz ve dogrudan
olmaktadir. Egitimli bir zihin sonuca neredeyse dogru bir ¢izgide ulagmaktadir
(Wood, 2008).
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Karven (2003)’nin deneyimlerine gore yoga konsantrasyonu ve ruhu,
engelleyici diisiincelerden ve gereksiz endiselerden kurtariyor. Bir yoga durusunda
olmak, nefes almak ayn1 zamanda da baska seyi diisiinmek miimkiin degildir. En
kolay duruslar bile konsantrasyon gerektirir. Yogayla miitkemmel bir sekilde kolayca
elde edilen simdi de kalma durumu, insanin icine gittikce daha fazla yerlesiyor. Ne
kadar sik calisirsaniz, konsantrasyonu yoga dersinden giindelik hayata aktarmak o
kadar kolay olur. Giinlik hayatta konsantrasyon problemi yasayanlar sadece

yetigkinler degil, cocuklarda yasamaktadir.

Davidson ve ark. (2003) arastirmalarinda bireyin bedeni ile baglanti
kurmasini saglayan en gii¢lii yontemlerden birisi bireyin bedeni iizerine kapsamli ve
anlik odaklanmasidir, bu da bireyin ayn1 anda hem konsantrasyonunu, hem de bedeni

konusunda zihinsel esneklik gelistirmesine olanak saglamaktadir.

Khalsa ve Gould (2012) arastirmasinda katilimcilar yoga ve meditasyon
yontemleri sayesinde stresle basa c¢ikma, hafiza, konsantrasyon ve anlama
kabiliyetini  gelistirdigi sonucuna ulagsmislardir. Kauts ve Sharma (2012)
calismasinda yoganin stresi azalttigi, konsantrasyon ile kisa siireli hafizayi
gelistirdigi soylenebilir. Cesitli arastirma calismalar1 gosteriyor ki yoga ve

meditasyonun konsantrasyona olumlu etkisi vardir.

Bu arastirmada kiz ogrenciler hareketleri yaparken dengede durmakta
zorlandiklarini, bir ise ve Ozellikle smnav aninda yasadiklari stres sonrasi
konsantrasyon saglamakta zorlandiklarmi belirtmislerdir. Katilimeilar yoga
sonrasinda yaptiklar1 ise ve derslerine daha iyi konsantrasyon gergeklestirdiklerini
sOylemislerdir. Ayrica dengelerinde de eskiye gore gozle goriilebilen bir gelisim
gozlemlenmistir. Literatiirden elde edilen sonuglar ile yapilan bu arastirmanin

sonuglari birbiriyle értiismektedir.

5.2.1.5. Ozgiiven temasina iliskin sonuclar:

Ozgiiven, insanin kendine giivenme duygusu olarak tanimlamaktadir (TDK,
2015). Yurtseven (2011) ise Ozgiiveni, kisinin genel olarak kendi fikirlerine,

duygularina, 6grenme yetenegine inanmasi olarak tanimlamastir.
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Kendine gilivenen kisi, deneyimlerini dogru degerlendirebilir, karsilastig
olaylara olumlu ve gercek¢i agidan bakabilir, kendisi i¢in dogru kararlar alabilir ve
hayatindaki degisimlere etkili tepkiler verebilir. Kisinin sahip oldugu olumlu ya da
olumsuz Ozelliklerinin biitiinline dair inanislarin1 kabul ederek, degerli oldugunu
hissedip, kendisine saygi duyabilmesi kendine gliven meselesinin temel

taglarindandir (Yurtsever, 2011).

Raingruber (2007) arastimasinda kisinin kendi sezgilerine ve uzmanligina
giivenmesinin, bazen hata yapsa bile, attig1 adimlari, yasamimi ve kararlarinmi
disaridakilerin yonlendirmesinden ¢ok daha iyi oldugunu belirtmektedir. Tsang ve
ark. (2012) arastirmasina gore kendine, kendi bilgeligine ve erdemine glivenme
tutumu meditasyon uygulamasimin 6nemli bir unsurudur. Ayni sey yoga icin de
gegerli oldugunu soylemek yanlis bir tutum olmamaktadir. Kabat-Zinn (2009)
arastirmasi sonucunda; yoga egzersizleri sirasinda bedenin bireyin durmasi gerektigi
noktay1r ve esneme egzersizlerini sonlandirmasini sdylemesi, kiginin bedenin sesine
giiven duymasini tetiklemektedir. Egzersizler sirasinda duygularina giivenmeyen

birinin bedenine zarar vermesi aginilmazdir.

Ergen ve Zergeroglu (2003)’nun arastirmasinda, fiziksel aktiviteye katilimin
addlesanlarda kendine giiven duygusu gelistirdigini, kaygi ve stress diizeylerini
azalttigini  gostermektedir (Ildiz, 2014). Ryska (2003)’nin aragtirmasinda igsel
sebeplerle spora baglayanlar yeni kabiliyetler kazanmak, ekip ruhunu yasamak ve
Ozgilivenlerini arttirip yiiksek performans gostermeye egilimli olurken, digsal nedenlerle
spora yonelenlerde daha baskin sosyal tutumlar gézlenmektedir. Zira digsal sebepler ile
spora yonelenlerin Onceligi sosyal statiiyli yiikseltmek, gelistirmek ve profesyonel
kariyer kazanmaktir (Ryska, 2003). Ulger ve ark. (2007)'min yoganin esneklik ve
denge lizerine etkileri caligmasinda is stresinden ve sedanter yasam bi¢iminden
kurtulmak i¢in yoga yapan kadinlarin, kendilerine kisada olsa zaman ayirmis
olmalarmin kazandirdigr ozgiiven, kadinlar iizerinde olumlu geri bildirimlerin

olugmasini saglamistir.

Bu arastirma sonucunda da benzer sonuclara ulasilmis, kiz 6grenciler fiziksel
olarak farkindaliklarinin arttigini, bedenlerini daha 1iyi tamidiklarin1 bununda

ozgiivenlerini arttirdigin1  belirtmislerdir. Yoga ile kendine giivenleri gelen kiz
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Ogrencilerin yasantilarinin her alaninda ve her asamasinda kazandiklari bu giicii

gelecekteki basarilarina da yansiyacagi sdylenebilir.

5.2.1.6. Olumlu diisiinme temasina iliskin sonuglar:

[brahimoglu (2007)’na goére pozitif diisiince, olumsuzluklara razi olmayan,
her kosulda yapabilecek iyi bir seyin olduguna inanan, insan hayatin1 olumlu yénde
etkileyen bir diislince tarzidir. Bugiin artik is, spor ve sanat diinyasinda bile pozitif
diisiince ve beyin giicli verim arttirict bir faktor olarak kabul edilmektedir. Dogada,
evrende her sey karsilikli etkilesim halinde olmaktadir. Zihinle beden arasinda da
bdyle bir etkilesim vardir, zihindeki olumlu diisiinceler bedende de olumlu sonuglar

yaratmaktadir (Ibrahimoglu, 2007).

Tagpmar (2010)’in arastirmasinda yoga alistirmalari sinir  Sistemini
giiclendirip, arindirdigi; boylece diinyay: bilingli ve olumlu bir tutum i¢inde ve net
olarak algilayarak etkilesime gegmenin mimkiin olacagi sonucuna ulasilmistir.
Ci1lgin (2007) Hakkari ilinde yapmis oldugu arastirmasinda katilimcilari bulunduklar
o kutudan ¢ikartip sporsal faaliyetlere ve sosyal etkinliklere yonlendirerek, onlarin
gelecege ve hayata bakislarini daha olumlu hale getireceginin tartisilmaz oldugu

sOylenebilir.

Bu aragtirma sonucunda katilimcilar yoga ile hayatlarinda yasadiklari
olumsuz seylerden arindiklarini, yoga sonrasinda da bu etkinin giinliik yagamlarina
da yayildigin1 belirtmislerdir. Bu kazandiklar1 olumlu tutum kendilerine olan
inanglarin1 arttirarak daha basarili bireyler haline gelmelerine yardimci olacag:
sOylenebilir. Literatiirden elde edilen sonuglar ile yapilan arastirmanin sonuglari

birbiriyle ortiismektedir.

5.2.1.7. Mutluluk temasina iliskin sonuclar:

Mutluluk, biitiin 6zlemlere eksiksiz ve siirekli olarak ulasilmaktan duyulan
kivang durumu, mut, ongunluk, kut, saadet, bahtiyarlik, saadetlilik olarak

tanimlanmaktadir (TDK, 2015)

Yoganin en Onemli amaglarindan biri, baskalarinin arasinda saglik ve

mutluluk i¢inde yasayacak miikemmel ve biitiinlesmis insani yaratmaktir. Bu da
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ancak sakin ve temiz bir zihne ulagsma veya bilincin iistiine ¢ikma ile elde edilir (Bas,

1998).

Fishman (2003)’a gore yoga etkinlikleri ilk olarak akli sakinlestirme, huzura
kavusturma bilimi olarak baslamistir ve her yoga yaklasimi bilinglilik halini
gelistirmeyi ve yasamda karsilasilan durumlardan etkilenmemeyi arastirmaktadir
(Taspinar, 2010). Hadi ve Hadi (2007)’nin ¢alismasinda yapilan istatistiksel analizler
sonucunda tiim puanlarda olumlu yonde degisiklikler meydana geldigi goriilmiistiir.
Sonug olarak yoganin fiziksel ve mental saglig1 iyilestirecegi, boylece iyilik halini
artiracagl kanisina varilmigtir. Oken ve ark. (2006)’nin arastirmasinda ise yoga
grubunda fiziksel dl¢iimler, yasam kalitesiyle ilgili iyi olma, enerji seviyesinde artis
ve yorgunluk hissinde azalma diizeylerinde diger gruplarla karsilagtirildiginda daha
fazla artis meydana gelmistir. Diger bir ¢alismada Tagpinar (2010) hem yoga, hem de
direngli egzersizlerin eriskinlerin benlik saygisi, beden imaji, yasam Kalitesi,
depressif semptomlar ve hissedilen yorgunluk diizeyini olumlu yonde etkiledigi, yani
psiko-sosyal fonksiyonlarini iyilestirdigini gostermistir. Her iki egzersiz yonteminin
de psiko-sosyal fonksiyonlar iizerine olumlu etkiye sahip oldugu sonucuna

ulastlmistir.

Bu arastirma sonucunda da benzer sonuglara ulasilmis, katilimcilar
kendilerine zaman ayirarak yoga ile gilinlik yasamin getirdigi stresten, yorgunluktan
bedenlerini ve zihinlerini kurtararak rahatladiklarini1 belirtmisler. Bu rahatlama
sonucu yoga da gecirdikleri eglenceli anlarin beraberinde mutlulugu getirdigini
sOylemiglerdir. Saghigmn korunmasi, gelistirilmesi ve gelecekte daha saglikli
toplumlar olusmasi i¢in diizenli olarak egzersiz yapilmasinin 6nemli oldugu

sOylenebilir.

5.2.1.8. Motivasyon (Giidii) temasina iliskin sonuclar:

=~ [13

Ingilizce karsilig1 “motivation” olan, Latincede hareket etme anlamia gelen
‘mot’ kokiinden tiiretilmis olup psikolojide i¢’den gelen itici kuvvetlerle belli bir
hedefe dogru yonelen maksatli davraniglar olarak tanimlanir (Caliskan ve Goral,
2013). Motivasyon (giidli) istekleri, arzulari, gereksinimleri, diirtiileri ve ilgileri

kapsayan genel bir kavramdir. Glidiiler organizmay1 6nce uyarir ve faaliyete gegirir,
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sonra organizmanin davranigini belirli bir amaca dogru yoneltir (Ciiceloglu, 1999).
Motivasyon kavrami insan organizmasini davranisa iten, bu davranislarin siddet ve
enerji diizeyini tayin eden, davraniglara belirli bir yon veren ve devamini saglayan
cesitli i¢ ve dis sebepleri ve bunlarin isleyis mekanizmalarini icermektedir (Basar,

2014).

Yiiksel (2004)’e gore motive olmus Ogrencide gozlenen bazi genel

davraniglar sunlardir:

- Okula kars1 pozitif diisiinceye sahip olma ve okulu tatmin edici bulma,

- Glig gorevlerde 1srarci olma ve az sayida yonetim problemlerine neden olma,
- Bilgiyi derinlemesine islemedir.

Ayn1 zamanda, motive olmus 6grenci, 6gretmeni igin 6nemli bir i doyum kaynagi

oldugu gibi smif isleyisine olumlu katkida bulunur (Akbaba, 2006).

Allen (2003)’1n arastirmasinda sporda bireylerin motivasyonunun her zaman
fiziksel yetenegini gostermek ya da gelistirmek istegi ile ilgili olmadigini, sosyal
baglar gelistirmek gibi sosyal konularin da genglerin spora katilim motivasyonlarini
anlamada 6nemli oldugunu sonucuna ulagmistir. Ayrica takim tyeligi, bir takimin
pargast olmak ve sosyal statli gibi sosyal konularin, katilimcilarin motivasyonlarinda
cok belirgin oldugunu da savunmustur. Kiper (2004)’in egitim kurumlarinda
ogrencilerin spora katilim motivasyonu ile ilgili ¢aligmasinda, kiz ve erkek 6grenciler
birlikte degerlendirildiginde spora katilimda en onemli sebepleri sirasiyla; beceri
gelisimi, fiziksel uygunluk, enerji harcama, basari, statii ve eglence olarak bulmustur.
Yilmaz (2002)’1n arastirmada spora katilim motivasyonunda kiz 6grencilerin basari,
statii ve eglence faktoriine erkeklerden daha ¢ok 6nem verdigi sonucuna ulasilmistir.
Oncii (2004)’niin arastirmasi giidiillenme ve basar1 arasinda kuvvetli bir pozitif iliski
oldugunu gostermektedir. Giidiilenmedeki artis, 6gretmen ve Ogrencilerin okuldan

daha ¢ok haz duymalarina imkan saglamaktadir.

Bu arastirma sonucunda katilimcilar yogadaki rahatlamanin sonrasindaki ders
caligmalarinda motivasyonlarmi arttirdigin1  belirtmislerdir. Ayrica katilimcilar
yogaya katilim motivasyonlarinda fiziksel ve zihinsel gelisimlerinin yaninda sosyal
olarak bir gruba dahil olmanin da etkin oldugunu sdylemislerdir. Literatiirden elde

edilen sonuglar ile yapilan bu arastirmanin sonuglari birbiriyle ortiismektedir.
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Yoga ile kiz ogrencilerin ¢ogunun kendi Ozelliklerinin farkina varmaya
baglamasi, 0grenim gdrme nedeninin bilincine varmasi ve uygun motivasyon
kaynaklarinin ise kosulmasi sonucunda bireyin basarili olma yolundaki ¢abasini daha

da arttiracagi sdylenebilir.

5.2.2. Fizyolojik kazanimlara iliskin sonuclar

Fizyolojik kazanimlara iligkin sonuglarda iki (2) alt temaya ulagilmistir.

Bunlar; motorsal yeti gelisimi ve fiziksel sagliktir.

5.2.2.1. Motorsal yeti gelisimi temasina iliskin sonuclar:

Oxendine (1982)’a gore motor gelisim, kas, kemik, sinir sistemi, beyin gibi
viicut organlarmin biiyiimesi ve gelismesiyle organizmanin hareket edebilme
yetenegidir. Genel motor gelisimi, pratik ve deneyim sonucu olarak bir kiginin motor

yeteneklerindeki ilerlemeyi isaret eder (Polat, 2009).

Yoga, gorsel ve isitsel reaksiyon siiresinin azalmasina neden olmaktadir.
Telles (1993) yaptig1 caligmalar ile yoganin genglerde statik motor performansi
arttirdigin1  gostermistir. Bunu, el gbz koordinasyonu, ince motor kontrolii ve

konsantrasyonu gelistirerek sagladigi diisiiniilmektedir (Bas, 1998).

Madanmohan (1992) arastirmasinda yoganin fiziksel sagligin gelisimine ¢ok
onemli bir katkis1 oldugu sonucuna ulagmistir. Yoga yapan bireylerde ¢abukluk, kas
gelisimi ve hizda 6nemli bir artis oldugu gézlemlenmistir. Benzer arastirmalardan
Bas (1998)’1n calismasinda saglikli bireylerde de yoganin denge, esneklik, anaerobik
gii¢, kassal endurans (kaslarin tekrarl olarak kasilabilmesi veya uzun siireli olarak
yorulmadan kasilabilmesidir) ve ¢evikligi gelistirmede klasik egzersiz egitimine gore
olumlu etkileri oldugu ve koruyucu amagla uygulanabilecegini belirtmistir. Barry ve
ark., erkek ve kadinlara degisen siirelerde yapilan programlarin fiziksel O6l¢iim
yapilarak degerlendirilmesi sonucunda, biitlin gruplar igerisinden anlaml artis en ¢ok
yoga grubunda gozlemlenmistir (Ulger ve ark. 2007). Tran ve ark. (2001)
caligmasinda kas kuvveti ve esneklik iizerine yoganin etkilerini arastirmak {izere
yaptiklar1 ¢alisma uygulanan yoganin kas kuvveti ve esnekligi arttirdigi

kaydedilmistir. Polat ve ark.(2003)’nin arastirmasinda diizenli antrenmanin
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cocuklarin motor performanslari ve motor becerilerini 6nemli 6l¢iide etkilendigi
goriilmektedir. Ayrica diizenli antrenmanin ¢ocuklarin somatotip siniflamalarini ve

antropometrik 6zelliklerini de pozitif yonde etkiledigi sonucuna ulasilmistir.

Bu arastirma sonucunda da benzer sonuclara ulasilmis, kiz 6grencilerin postiir
bozukluklarinin azaldigi gozlenmis ve konu ile farkindaliklar1 olusmustur. Bazi
ogrencilerin esneklik ve kas yogunluklar1 artarken bazilarinda hareketleri yapabilme
yetisinin arttig1 gozlemlenmistir. Diizenli yoga etkinlikleri ile kiz &grenciler
kazandiklar1 yeni motorsal yetileri kaybetmeden korumalar1 ve hatta ileride yogay1
bir yasam tarzi haline getirmeleri yoniinde zihinlerinde bir diisiinceye neden oldugu

sOylenebilir.

5.2.2.2. Fiziksel saghk temasina iliskin sonuclar:

Bas (1998)’a gore fiziksel saglik, fiziksel ve fizyolojik problemlerin
olmayisidir. Fiziksel aktivite enerji kullanarak viicut hareketlerini anlatmak icin
kullanilan uluslar arasi bir terimdir. Fiziksel aktivite giinliik yasam icersinde kas ve
eklemlerimizi kullanarak enerji tiiketimi ile gerceklesen, kalp ve solunum hizinm
arttiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonug¢lanan aktiviteler olarak tanimlanabilir.
Diizenli fiziksel aktivite yapilmasi kalp ve beyin fonksiyonlarinin diizenlenmesinin
yani sira bazi hastaliklarin 6nlenmesinde ve tedavisinde de son derece dnemlidir

(Atilgan, 2011).

Yoga denge, saglik, uyum ve nese ile tanimlanan bir hayat bi¢cimidir. Yoga
pratigi yapmak, insanin zihinsel sakinligine ulasmasini, disaridan gelen tepkileri
igsellestirip bireysel kontrol altina almasini saglanmaktadir. Ayrica yoga,
uygulayicilarina fiziksel ve zihinsel saglik, manevi yiikselis ve sosyal hayata uyum
saglama gibi unsurlara ulagmasini saglayan genis bir bilgi yelpazesini isaret
etmektedir (Kauts and Sharma, 2009). Diinyada yapilan uygulamalar incelendiginde
yoga zihinsel ve fiziksel saglik igin alternatif ve tamamlayict tip olarak
goriilmektedir (U.S. Department of Health and Human Services, 2008
http://wellnessproposals.com/health-care/complimentary-and-alternative-

medicine/using-yoga-to-improve-health.pdf).

76


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kauts%20A%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sharma%20N%5Bauth%5D
http://wellnessproposals.com/health-care/complimentary-and-alternative-medicine/using-yoga-to-improve-health.pdf
http://wellnessproposals.com/health-care/complimentary-and-alternative-medicine/using-yoga-to-improve-health.pdf

Diinya genelinde yaklasik yetigkinlerin %20’si yorgunluk semptomu rapor
etmektedir. Fiziksel aktivite diisiik enerji ve yorgunluk i¢in saglikli bir davranistir.
Puetz’in (2006) ¢alismasinda, fiziksel aktivite ile yorgunluk-diisiik enerji diizeyi
arasindaki iliski agisindan incelenmistir. Aktif yetiskin bireylerle benzer yastaki
sedanter bireyler karsilastirildiginda fiziksel aktivite ile azalmis yorgunluk ve enerji
hissi arasinda iligki oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar yapilan bu arastirmadaki
sonuglar ile ortiismektedir. Yoga egitimi sonucunda 6grencilerin yorgunluk hissinin

azaldig1 gozlemlenmistir.

Bas (1998)’in genclerde postiir ve fiziksel uygunluk {izerine etkileri
calismasinda viicut agirhginda ve VKI degerlerinde azalma gozlenmistir. Yarcheski
ve Mahon (1997) arastirmasinda yoganin c¢ok yonlii kronik hastaliklarla; kalp,
diyabet, kanser gibi basa ¢ikma konusunda biiyiik bir potansiyeli oldugu sonucuna
ulagsmistir. Gengler arasinda yoganin psikolojik, sosyal, bireysel ve fiziksel saglig
arttirici bir 6zellige sahip oldugu ortaya ¢ikmistir. Datta ve Broota (2000), Rani ve
Rao (2005), Rao (2000)’ nun arastirmalarina gore yoga klinik tedavisinde koruyucu

ve sifa verici etkisiyle yeni bir terapi olarak ortaya ¢cikmaktadir.

Arastirma sonuglarina gore kizlarda kilo kaybi1 ve bedensel incelme
gbozlenmistir. Yoga etkinlikleri Oncesinde kizlar sedanter yasam tarzim
benimsediklerini ve sagliksiz yiyeceklerle beslenerek serbest zamanlarini bu tip
etkinliklerle bosa harcadiklarini belirtmiglerdir. Katilimcilar yoga ile bedensel
egzersiz yaparak zamanlarmi daha verimli gegirdiklerini aragtirma sonucunda
vurgulamiglardir. Literatiirden elde edilen sonuglar ile yapilan bu arastirmanin

sonuglari birbiriyle értiismektedir.

Yoga ile fiziksel sagliklarina kavusan ve bunun Onemini kavrayan
katilimcilarin  yasamlart boyunca bu bilingle devam edebilecekleri soylenebilir.

Ayrica bu bilinci ¢evrelerine de yayabilecekleri diisiiniilmektedir.

5.2.3. Farkindahga iliskin sonugclar

Farkindaliga iliskin sonuglarda iki (2) alt temaya ulasilmistir. Bunlar; 6nyargi

ve Oz-farkindaliktir.
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5.2.3.1. Onyarg: temasna iliskin sonugclar:

Onyarg, bir kimse veya bir seyle ilgili olarak belirli sart, olay ve goriintiilere
dayanarak 6nceden edinilmis olumlu veya olumsuz yargi, pesin yargi, pesin hiikiim,
pesin fikir olarak tanimlanmustir (TDK 2015). Onyarginin iki temel 6gesi vardir: (1)
Bir grup ya da kisiye kars1 olumsuz bir duygu, (2) kalip yargi,bireyleri tanimadan
onlar1 bir grup tiyesi olarak yargilamak (Ciiceloglu, 1999).

Rogers (2011)’mn g¢alismasinda ogrencilerin etkinliklerin baginda var olan
yogada meditasyon agirlikli az hareketli ¢alisma bigimindeki Onyargilar1 egitim ile
ortadan kalktign sonucuna ulasilmistir. Ilhan ve Cevik (2003)’in &nyargilarin
psikolojisi ¢alismasinda se¢imlerimizden, verdigimiz kararlara kadar farkinda
olmadan Onyargilarimizin etkisi altinda olabilecegimizi belirtirken olumsuz
Onyargilarin olusumunda, genis grup dinamiklerinin biiylik roli olduguna
deginmistir. Baz1 Onyargilar bilgi verilerek diizelirken, bazi1 onyargilar her tiirli
bilgiye ragmen varligimi korumaktadir. Bu tarz onyargilarin kisi ile duygusal bir
baglantisi oldugu sonucuna ulasilmigken, Anne ve ¢ocuk arasindaki iligkinin niteligi,
Onyargilarin kotii huylu ya da yikici bir karaktere biirlinmesinde yordayici olma
calisma da elde edilen benzer sonuclardir. Cosgun (2004) tarafindan yapilan
arastirma da benzer sonuclara ulagilmistir. Bu sonuglardan farkli kiiltiirlerden ayni
bolgede yasayan kisilerin 6n yargilarin ve kalip diisiincelerin degismesinde etkin
iletisimin 6nemli bir faktér oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirmalardan da
anlasildig1 gibi onyarg:r olumsuz bir tutumdur ve bir¢ok sosyal durumda kendini

gosterebilir (Ciiceloglu, 1999).

Yapilan bu arastirma sonuglarinda; orneklemi 9-10-11-12. smif kiz
ogrencilere uygulanmistir. DDE olarak yoga etkinliginin baslangi¢ asamalarinda bu
yas farkliliklarindan dolayr grup icindeki farklilik yogaya karsi Onyargi ile
baslamalarina neden olmustur. Kiz 6grencilerin yoga etkinligine ilk geldikleri zaman
cekingen olduklart gézlemlenmistir. Yoga ile ilgili bilgileri sinirli hatta yok denecek
kadar az olmakla birlikte duyum ve goérmiisliiklerinden ¢ok daha farkli oldugunu
belirtmislerdir. Katilimer 6grencilerin hareketleri yapmayla ilgili 6nyargili olduklari
saptanmigtir. Yoga egitimi siireci sonucunda ise bu dnyargilarindan uzaklastiklarini
belirtmislerdir. Ayrica dgrenciler yogaya katilmakla ilgili dini sdylemlerden Gtiirii

belirgin bir 6nyargiya sahip olduklarini egitim 6ncesi siirecte belirtmiglerdir. Tiim bu
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calismalarin sonuglar1 ve bizim ¢alismamizdan elde edilen sonuglarin uyumlu oldugu

gorilmistir.

Yoga etkinligi kiz 6grencilerin onyargilariin yikilmasina sebep olurken,
birbirleriyle daha etkili bir iletisim kurmalarima ve yeni karsilastiklar1 durumlara

kars1 daha pozitif bir alg1 olusturmalarina neden oldugu sdylenebilir.

5.2.3.2. Oz-farkindahk temasina iliskin sonuclar

Oz farkindalik, kisinin sahip oldugu 6zelliklerin yine kendisi tarafindan ciddi
bir sekilde gozden gecirilmesiyle giiclii ve zayif yonlerinin ortaya konma siireci
olarak tanimlanabilir (Sahin, 2013). Ayrica kisinin kendi i¢ diinyasini tanimasi,
tercihlerini yapabilmesi, sahip oldugu kaynaklarin ve giiclin farkinda olmasi

durumudur (Kelesoglu, 2007).

Yoga caligsmalari sayesinde duygusal, zihinsel ve fiziksel tepkiler arasindaki
iliskinin farkindalik diizeyi gelismekte ve herhangi birinde meydana gelebilecek bir
bozulmanin digerlerini nasil etkileyecegi anlasilmaktadir. Bu farkindalik zaman
igerisinde varolusun, anlasilmasi gii¢c yanlarini algilanmasini saglamaktadir. Yoga,

viicudu ve zihni arindirarak ger¢ek dogayla birlige erisme pratigidir (Giiler, 2010).

Duyan (2008) tarafindan yapilan ¢alisma yasaminda yoganin etkileri
aragtirmasin da anlik tepkilerinin eskiye nazaran daha ilimli oldugu, daha sakin ve
huzurlu olma ortak goriisler arasinda yer almaktadir. Fiziksel kuvvetlerinin
gelistigini sOyleyen katilimcilar ayni zamanda farkindaliklarinin artmasiyla daha
duyarl ve yaptiklar1 ise daha konsantrasyon sagladiklarini belirtmektedirler. Acara
(2012)’nin Avustralya Beden Egitimi ve Saglik Miifredat ile ilgili arastirmasinda da
benzer sonuglara ulagilmis yapilan fiziksel etkinliklerle katilimcilarin  6z-
farkindaliklar1 geliserek, fiziksel ve psikolojik olarak farklilik goézlemlenmistir.
Singh ve Misra (2015) aragtirmasinda genclerin karakteristik 6zelligi olan psikolojik
kargasa (okulda her giin goriilebilecek hayal kirikligi, anksiyete, ¢atigma gibi)
anlarinda yoganin saglikli olma konusunda onemli yardimlari oldugu sonucuna
varmiglardir. Katilimcidaki psikolojik kargasanin ortadan kalkarak kendini,

yeteneklerini, ilgi duydugu konular1 anlamasi yoga ile farkindalik arasinda giiclii bir
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iliskinin oldugunu gostermektedir. Boylece katilimer kariyeri ile ilgili kararlar1 daha

saglikli verebilir.

Bu arastirma sonucunda da benzer sonuglara ulasilmis, yYoga egitimi siireci
sonucunda Ogrenciler kendilerine zaman ayirarak fiziksel ozelliklerinin yaninda
zihinsel ve ruhsal agidan da kendilerini tanima imkani bulmuslardir. Yoga ile
katilimer  6grenciler olumlu-olumsuz yonlerinin farkina vararak duygu ve
diisincelerinin degisimlerini fark edip kendilerini ve c¢evrelerindeki bireyleri hatta
durumlar1 oldugu gibi kabul etme bilincine ulasmislardir. Yapilan bu arastirma
sonuglarinda; kiz 6grencilerin yoga etkinlikleri ile kendi bedenlerini yavas yavas
tamdiklar1 gozlemlenmistir. Ogrencilerin kendi bedenlerini tanidik¢a giiclii ve zayif
yonlerini kesfettikleri ve hatta bedenlerini ne kadar zorlayabileceklerinin de bilincine

vardiklar1 elde edilen veriler 15181nda sdylenebilir.

Yoga etkinligi kiz 6grencilerin 6z-farkindaliklarini gelistirerek hem fiziksel
hem de psikolojik olarak kendilerini daha iyi tanimalarina yardimci olarak farkl
bakis acilar1 kazanmalarina ve gevresiyle barisik gelecege kendinden emin, sosyal bir

birey olarak ilerlemesine yardimci oldugu sdylenebilir.

5.3. Ders dis1 egitim onerisi olarak “Yoga”nin kazanimlarina iliskin sonuclar

Gozlem, goriisme ve dokiiman analizinden (giinliik) elde edilen verilerin
analizi sonucunda okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerin ders dis1 egitim Onerisi
olarak yoganin kazanimlarina iliskin algilar1 ve diisiincelerine yonelik bulgular elde
edilmistir (Model 2). Ders dis1 egitim Onerisi olarak yoganin kazanimlarna ile iligkin
olarak alti (6) temaya ulasilmistir. Bu temalar; kendine zaman ayirma, merak,
kesfetme, hayal etme, eglence ve akademik basaridir. Bu temalarin kuramsal bilgiler

ve arastirmalar ile sonuglar1 tartigilmistir.

5.3.1. Kendine zaman ayirma temasina iliskin sonuclar:

Cowey’e (1995) gore zaman dogrusal degil varolussaldir, niceligi degil
niteligi ve kalitesi onemlidir. Bir bagka deyisle 6nemli olan bir ise ne kadar zaman

harcadigimiz degil, o siire i¢cinde ne kadar deger elde ettiginizdir. Bu nedenle zamani
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verimli bir sekilde planlayarak bireyin fizyolojik ihtiyaclar1 ve para kazandigi isi

disinda kendine zaman ayirmasi ¢ok dnemlidir.

Suveren (1991)’1n arastirmasinda yogun bir ¢alisma temposunda, yiikli bir
egitim Ogretim programinda giliniimiizde 6grencilerin bir tist kuruma hazirlanmak
diisiincesiyle dershanelere giderek bir yaris at1 gibi kosturduklar1 bir ortamda, spora
katilimin yeterince saglanmasinin miimkiin olamayacagini belirtmistir. Kalkavan ve
ark. (2006) nin yaptig1 arastirmada cesitli okullar kazanmak gayesiyle hazirlanmalari
i¢cin Ozel kurs, dershanelere devam etmesi, yiiklii imtihan maratonuna hazirlanmasi,
spora ayiracak zamanlarinin olmamasi, 6grencilerde spor merkezlerine, okul i¢i ve
okullar arasi spora olan ilgiyi azaltmaktadir. Fakat spor, ¢ocugun c¢ok yonlii
gelismesinde ve sosyallesmesinde 6nemli rol oynadigi i¢in erken yaglarda spora
baslanmas1 tavsiye edilmektedir (Akgiil, Goral ve ark. 2012). Ulger ve
ark.(2007)’nin esneklik ve denge lizerine yaptiklar1 calismada is stresi ve sedanter
yasam bi¢iminden kurtulma amaci ile yogaya katilan kadinlarin kendilerine kisada
olsa zaman ayirmanin {izerlerinde hissettirdigi olumlu geri bildirimleri ortaya

koymaktadir.

Bu arastirma sonucunda kiz 6grencilerin yoga ile farkindaliklar1 geliserek
ders c¢alismak disinda fiziksel etkinlikler ile kendilerine zaman ayirmalar
gerektiginin bilincine vardiklarini belirtmislerdir. Literatiirden elde edilen sonuglar

ile yapilan bu arastirmanin sonuglari birbiriyle 6rtiismektedir.

Kendine zaman ayirmanin 6nemini kavrayan katilimcilarin mezun olduktan
sonra gerek liniversite gerekse i§ yasantilarinda zamanlarini daha iyi planlayarak
stresin yaratabilecegi olumsuz etkilerinden etkilenmeden saghikli bir yasam

stirecekleri sdylenebilir.

5.3.2. Merak temasina iliskin sonuglar:

Merak, bir seyi anlamak ve Ogrenmek icin duyulan istek olarak
tanimlanmistir (TDK, 2015). Ozellikle bu diirtii yeni veya ilging seyleri arastirma,
inceleme, bilgi toplamaya yoneliktir. Budak (2000)’ gore merak, insandaki temel

O0grenme bigimlerinden birisidir ve 3-4 yaslarindaki ¢ocuklarin “ bu ne? ” tiiriinden
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bitip tiikenmez sorulariyla doruga ulasir. Cok erken yasta baslamasi ve hayvanlarda
da gozlenmesi nedeniyle genellikle merakin dogustan, &grenilmemis bir gidi
olduguna inanilir (Akgiil ve Ozdilek, 2014).

Celik (2003)’de yaptig1 arastirmaya gore 6grenciler, daha ¢ok merak ettikleri
ve ilgi duyduklar1 konular1 daha kisa siirede ogrenirler. Akgiil ve Ozgelik’in
arastirmasina gore analiz sonuglart etkinliklere katilim sekli agisindan spor yapan ve
yapmayan 6grencilerin meraklilik diizeyi ile genislik ve derinlik alt boyut ortalama
puanlari arasindaki farkin manidar oldugunu gosterdi. Bunun nedeninin; 6grencilerin
meraklilik alanlariin bir konu bashgi ile sinirli olmadigi, ancak, bu konulara iliskin

yeterli tecriibeye sahip olmadiklarindan 6tiirli oldugu diisiiniilmektedir.

Bu arastirma sonucunda da benzer sonuglara ulasilmig, katilimcilar yoga
hakkindaki bilgilerinin siirliligt nedeniyle merak duygularinin olustugunu
belirtmislerdir. Ayrica yoganin diger fiziksel aktivitelerden farkli olmasi da

katilimcilarin merak duymasina neden olmustur.

Yoga ile ilgili edindikleri bilgiden sonra katilimcilarin merakinin giderildigi
sOylenebilir. Katilimcilarin yoga etkinliklerine katildikca bedenlerini tanima
merakinin daha da arttigi, yeniliklere ve 6grenmeye karsi olumlu tutuma sahip
olduklari, merak ettikleri konularla ilgili firsat ve olanaklari degerlendirmeye agik

olduklar1, s6ylenebilir.

5.3.3. Kesfetme temasina iliskin sonuclar:

TDK (2015) kesfetmeyi, kesfetmek isi olarak tanimlamistir. Kendimize,
cevremize, insanliga etkin fayda saglamamizin yolu kendimizi kesfetmekle
baslamaktadir. Kendini kesfetmeyen ne istedigini bilmeyen birey, etrafina genis

perspektifle bakamayacagi i¢in liretken olamaz.

Tsang ve ark. (2012) aragtirmasinda i¢inde yasanilan zamanin sahip oldugu
essizligi ve zenginligi gdrmek icin her seyi sanki ilk sefer yagiyormus gibi gérmeye
istekli olan acemi bir zihne sahip olmak gerektigini belirtmistir. Kabat-Zin (2009)’de
her bir meditasyon uygulamasinda yapilan islem ayni olsa dahi, hissedilen
duygularin, uygulamalar sirasindaki ruh halinin farkinda olmak ve acemi bir zihin ile

faaliyetleri yerine getirmek gerektigi sonucuna ulagmistir.
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Bu arastirma sonucunda benzer sonuglara ulasilarak katilimcilar her yoga
etkinliginde zihinsel olarak sanki bedenlerini yeniden kesfettiklerini belirtmislerdir.
Ayrica yeni bir etkinligi kesfediyor olmaktan da biiylik keyif aldiklarini

sOylemislerdir.

Yoga etkinlikleriyle kendini kesfeden, sinirlarint ve kaliplarini yikarak yeni

bir karakter insa eden bir bireyin hayattan ne istedigini bilecegi sylenebilir.

5.3.4. Hayal etme temasina iliskin sonuclar:

Zihinde tasarlanan, canlandirilan ve gergceklesmesi 6zlenen sey imge ve hiilya

olarak tanimlamistir (TDK, 2015).

White ve Hardy (1998) sportif yeteneklerde hayal etmenin, daha ¢ok
yaraticilik isteyen bir teknigin canlandirilmasinda veya onun tekrar yapilmasinda

kullanilan irade ile ilgili bir durum oldugunu belirtmistir (Kafkas, 2011).

Gregg ve Hall (2006) golf sporcusu iizerinde yaptiklar1 calismada hayal
etmeyi kullanarak daha iyi bir performans sergiledigini bulmuslardir. Cumming ve
Hall (2002) bolgesel ve ulusal liglerde miicadele eden sporcular iizerinde yaptiklar
calismada sezon sonunda ulusal ligde oynayan sporcularin bolgesel ligde oynayan
sporculara gore daha fazla hayal etmeyi kullandiklarini tespit etmistir. Arastirmacilar
cogunlukla hayal etme durumunu sportif etkinlik igerisinde uygulayan sporcularin

daha yiiksek beceri seviyesine sahip oldugunu bulmuslardir.

Bu arastirma sonucunda benzer sonuglara ulasilarak katilimcilar derin
gevsemenin ilk anlarinda komutlarla imgeleme yaparak kendi hayal diinyalarinda
olmak istedikleri yeri yarattiklarin1 sdylemislerdir. Yoga ile ugrastikca hareketleri
kavrayan katilimcilar asanalar1 (hareketleri, duruslar1) yapmanin hayal gibi oldugunu
yani zamanla yapamayacaklarini diistindiikleri hareketleri yapabilir hale geldiklerini

belirtmislerdir.
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5.3.5. Eglence temasina iliskin sonuclar:

Eglence, neseli ve hosca wvakit gecirten sey veya kimse olarak
tanimlanmaktadir (TDK, 2015). Bireyler artik bir¢ok spor ve eglence aktivitelerinde
yogun olarak yer almakta, spora ve eglenceye olan bu ilgi 20. yiizyilin baslarinda
giderek artmakta olan bir akimin etkisiyle; sagliklarina, duygusal, fiziksel ve
psikolojik ruh hallerine verdikleri 6nemde artmigtir ve artmaya da devam etmektedir
(Mutlu, 2008).

Worby (2007)’e gore yasi, kilosu, bedensel esneklik ve saglik durumu ne
olursa olsun, her insan yoganin yapabilecegini belirtmistir. Herkese uygun bir yoga
programi hazirlanarak hareketler bireyin gereksinimlerine gore secilmesi
gerekmektedir. Zor gibi goriinse de yoga yapmak ogrendikten sonra, eglenceli ve
rahatlaticidir (Taspinar, 2010 ).

Ekici ve ark. (2009)’min yapmis oldugu bir c¢alismada, bos zaman
etkinliklerinin 6grenciler lizerinde nasil bir etki biraktigina iligskin olarak, 6grenciler
%22,2 oraninda stresten uzaklastiklarini, %15,7 oraninda dinlendirici bulduklarini,
%8,3 oraninda eglenceli ve heyecan verici bulduklarmi belirtmislerdir. Sit ve
Lindner (2006)’in Hong Kong’ta yaptigi ¢alisma sonucu eglence, fiziksel uygunluk,
arkadaglik ve beceri gelisimini spora ve fiziksel aktiviteye katilimda g6z Oniinde
bulundurulan en 6nemli nedenler olarak bulmuslardir. Salguero ve ark. (2003)’nin
Ispanyol yiiziiciilerle yaptiklari calismada, aktiviteye katilim motivasyonunda
kizlarin erkeklere gore basar1 ve statiiden ziyade eglencenin daha 6n plana ¢iktig
sonucuna ulasilmistir. Saap ve Haubenstricker (1978)’in Michigan' da okul dis1 spora
katilima iliskin nedenler {izerine yaptiklar1 arastirma sonucunda ana sebeplerin
eglence, becerilerini gelistirmek, fiziksel olarak uygunluk, arkadaslariyla birlikte

olma ve yeni arkadaglar edinme oldugu goriilmiistiir (Y1lmaz, 2002).

Yapilan bu arastirma sonucunda katilime1 6grencilerin yogun okul miifredat:
sonucunda zihinlerini bosatip rahatlatabilecekleri bir fiziksel aktiviteye katilarak
keyifli zaman gecirdikleri ve eglendikleri gézlemlenmistir. Literatiirden elde edilen

sonuglar ile yapilan bu aragtirmanin sonuglar1 birbiriyle ortiismektedir.

Ders dis1 fiziksel etkinliklerin kiz Ogrencilere, okulun sadece sinavlarin,

derslerin degil aym1 zamanda eglenceli oyun ve etkinliklerin de yapildigi,
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eglenebilecekleri bir kurum oldugunun gosterilmesiyle okulu daha ¢ok sevmelerine

ortam hazirlayacagi sGylenebilir.

5.3.6. Akademik basari temasina iliskin sonuglar:

Carter ve Good (1973) akademik basariy1; bir egitim veya Ogretim
kurumunda, okutulan derslerde gelistirilen ve Ogreticiler tarafindan takdir edilen
notlarla ya da her ikisi ile belirlenen beceriler veya kazanilan bilgiler olarak

tanimlamistir (S1gr1 ve Glirbliz, 2011).

Bir ders dis1 etkinlik olarak spor, 6grencinin bir biitiin olarak gelisimine katki
saglamaktadir. Ayrica yapilan aragtirmalar, okullardaki spor etkinliklerinin akademik
basariya, okula devama, bir iist 6grenimi tercih etmeye, okulu birakmalar1 6nlemeye,
okul Kkiiltiirinlin gelisimine, liderligin gelisimine olumlu etkide bulundugunu

gostermektedir (Kose, 2013).

Yoga ile rahatlamis, gevsemis bir kisi, yapmak, tamamlamak zorunda olugu
bir isi, kendini daha ¢ok ise vererek yerine getirmektedir ve performans diizeyi

yiikselmektedir (Erkan, 2005).

Tarhan (1995)’1n arastirmasi sonucunda beden imajinin 6zsaygi ve akademik
basar1 tizerindeki etkisinin anlamli oldugu yoniindedir. Mamak ve Pepe (2002)’nin
Ogretmenlere, Bayrakdar ve ark. (2009)’nin yonetici ve 6grencilere yonelik yapmis
olduklar1 calismada da ders dis1 etkinliklerin derslerdeki basariyr artirdigi tespit
edilmistir. Ayrica yapilan bir ¢ok fiziksel uygunluk calismasi fiziksel olarak daha
aktif olan genglerin optimal yani en uygun fiziksel biliylime ve gelisme
gosterdiklerini, duygusal olarak daha dengeli olduklarini ve akademik basarilarinin
daha 1y1 oldugunu gostermektedir (Haskell ve ark, 1985). Kauts ve Sharma
(2009)’nin arastirmasinda uygulanan yoganin deneklerde var olan stresi azaltarak

akademik basarilarini arttirdig1 sonucuna ulasilmistir.

Bu arastirma sonucunda benzer sonuglara ulasilarak, kiz 6grencilerin yoga
etkinliklerine katilarak fiziksel ve zihinsel olarak gelisimleri sonucunda kendilerine
giivenleri artarak nefes egzersizleri ile dinlemeye daha 1yi odaklandiklarini ve

derslere olan konsantrasyonlarinin eskiye oranla olumlu gelisme kat ettigini
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sOylemiglerdir. Bu durumun akademik basarilarina da katki sagladigini

belirtmislerdir.

Yoga etkinligi kiz 6grencilerin fiziksel ve zihinsel gelisimlerini saglayarak
akademik basarilarin arttirirken, kendinden emin, saglikli ve gelecekte kendini

gergeklestirmis bir birey haline gelecegi sOylenebilir.

Sonug olarak; DDE c¢alismalar1 kapsaminda yapilan yoga uygulamalarinin,
katilimcilar zihinsel ve bedensel olarak rahatlatarak iizerindeki stresi azalttigi tespit
edilmisgtir. Bu rahatlama bireyin yapacagi ise karst duydugu motivasyonu
arttirmasinin yani sira, ana odaklanmasini saglayarak konsantrasyonuna da olumlu
etki olusturmaktadir. Boylece kendinin farkina varan birey Onyargilarini ortadan
kaldirarak, gelecege dair kurdugu hayalleriyle birlikte olumlu diisiinceler olusturur.
Birey kendine ayirdigi bu zaman igerisinde yaptigr yoga uygulamalart sonucunda
bedensel ve ruhsal olarak gdsterdigi gelisimle saglam bir 6zgiivene ve fiziksel

sagliga erisebilecegi sOylenebilir.

86



6. ONERILER

Elde edilen veriler dogrultusunda MEB, okul pansiyonlarinda kalan kiz
ogrencilerde “Yoga Etkinliginin Ders Dis1 Egitim Caligmalari Kapsaminda
Uygulanabilirliginin” incelenmesi (Ordu Golkdy Ornegi) ile ilgili arastirmacilara ve

kurumlara su onerilerde bulunulabilir:

6.1. Kurumlara yonelik oneriler

e DDE c¢alismalar1 incelendiginde yoga etkinlikleri ile ilgili elde edilebilecek
kazanimlarin MEB tarafindan DDE miifredatina alinabilir.

e Okul pansiyonlarinda kalan ogrencilere serbest zamanlarint daha aktif
gecirebilmeleri icin ilgi ve ihtiyaglarina yonelik rekreatif etkinlikler
diizenlenebilir.

e Okul pansiyonlarinda kalan ogrencilere serbest zamanlarini daha aktif
gecirebilmeleri igin 6zellikle her iklim kosulunda kullanabilecek kapali spor
tesislerinin yapilmasi ve gerekli malzemelerin temini saglanabilir.

e Universitelerin; Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni yetistiren programlarinin

miifredatlarina yoga dersleri eklenebilir.

6.2. Arastirmacilara yonelik oneriler

e Yoga ile akademik calismalar yapilarak sonucglar bilimsel platformda
paylasilabilir.

e Tiirkiye’de 0Ozellikle egitim alaninda yoga ile ilgili calismalarin sayisi
artabilir.

e Nitel arastirma yontemiyle yapilan bu calisma nicel yontemle de
desteklenerek bir ¢alisma yapilabilir.

e Kiz cocuklarda yapilan bu calismanin benzeri erkek cocuklar ve yetigkinler

lizerinde de yapilabilir.
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EKLER

EK 1: Etik kurul onay1




EK 2: Tlce Milli Egitim Miidiirliigii izni




EK 3: Okul Pansiyon Cizelgesi

2013/2014 EGITIiM OGRETIM YILI

GOLKOY ANADOLU OGRETMEN LISESi PANSIYONU VAKIT

CIZELGESI
CALISMA GUNLERI SAATLER TATIL GUNLERI
SABAH KALKIS 06:30 07:30
TEMIZLIiK DUZEN 06:30-07:00
SABAH KAHVALTISI 07:10-07:50 07:00-09:00
PANSIYONDAN AYRILMA 07:45
DERSLER 08:15-12:10
OGLE YEMEGI VE DINLENME 12:10-12:50 12:30-13:15
DERSLER 13:00-15:20
DINLENME 15:20-17:50
AKSAM YEMEGI 18:00-18:30 18:00-18:30
OKUMA SAATI(CUMARTESI) 19:00-20:30
BILGISAYAR KULLANIMI(CUMA,CUMARTESI) 20:00-22:00 15:00-1700
1.ETUT 19:00-19:45
DINLENME 19:45-20:00
2. ETUT 20:00-20:45
DINLENME 20:45-21:00
3.ETUT 21:00-21:45
DINLENME 21:45-22:45
YAT YOKLAMASI 22:45 22:45
YATIS 23:00 23:00
NOT:

1.  Tium dgrenciler bu vakit ¢izelgesine uymak zorundadir.
2. Tim yatih 6grenciler 16:45 de pansiyonda olacaktir.
3. Pazar aksamlan etiit yapilir.

30/09/2013

Bilgen GUZEL

Pans. Mdr. Yrd.

UYGUNDUR
Saniye OZBILEN

Okul Miidiirii
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EK 4: Kisisel Bilgi Formu
Sevgili Ogrenciler,

Bu ¢alismanin amaci, sizin okul saatleri disinda kalan zamanlarinizi degerlendirme
sekillerini tespit etmektir. Sorular1 dikkatle okuyarak, size en uygun segenegi (x)
“carp1” ile isaretleyerek cevaplayiniz.

Sorular1 cevapladiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

Duygu BAYSAL Dr. Pmar GUZEL
Beden Egitimi Ogretmeni Akademisyen
Aydogan Turan Kaya Ortaokulu Celal Bayar Universitesi

BESYO

1. Okulunuzun Adt:
2. Alaniniz-Bolimiiniiz:
3. Smifimz9 ()10 () 11 () 12 ()
4. D. D. E. Katildig1 Brans: Beden Egitimi ( ) Miizik ( ) Resim Is () Tiirk Dili ve
Edebiyati ().........
5. Ailenizin yagsadig1 yerlesim birimi hangisidir?
11 () Ilge () Belde () Koy ()
6. Size gore ailenizin ekonomik durumu nedir?
Iyi () Orta () Zayif ()
7. Annenizin egitim durumunu belirtiniz.
Egitim almamis( ) Ilkokul mezunu( ) Ortaokul mezunu( )
Lise mezunu( ) Universite mezunu( ) Diger( )
8. Babanizin egitim durumunu belirtiniz.
Egitim almamis( ) ilkokul mezunu( ) Ortaokul mezunu( )
Lise mezunu( ) Universite mezunu( ) Diger( )
9. Annenizin meslek durumunu belirtiniz.
Calismiyor( ) Ciftci () Isci () Serbest meslek () Memur () Diger( )
10. Babanizin meslek durumunu belirtiniz.
Calismiyor( ) Ciftci( ) Isci( ) Serbest meslek( ) Memur( ) Diger( )
11. Daha 6nce hi¢ spor yaptiniz mi1? Hangi sporu yaptiniz?

12. Lisansli sporcu musunuz? Evet( ) Brans:...................... Hayir( )
13.Daha 6nce herhangi bir etkinlige katildiniz m1? Bunlar nelerdir?

Evet() Hayir( )
14. Ailenizde veya gevrenizde bu etkinliklere katilan var mi1? Evet( ) Hayir( )
15. Bu etkinliklere devam ettiniz mi? Evet( ) Hayir( )
16. Bu etkinlikleri tavsiye ediyor musunuz? Evet( )......................... Hayir( )
17. Daha 6nce Yoga egitimi aldimiz m1? Evet( ) Hayir( )
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EK 5: Goriisme Sorulari

Sevgili Ogrenciler,

Bu ¢alismanin amaci, sizin okul saatleri disinda kalan zamanlarinizi degerlendirme
sekillerini tespit etmektir. Sizinle yapilan goriismede asagidaki sorular1 almis
oldugun Yoga egitimleri sonucundaki kazanimlarmi diisiinerek cevaplamanizi

istiyoruz. Vereceginiz cevaplar arastirmamiz i¢in biiyiik 6nem tagimaktadir.

Sorular1 cevapladiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

Duygu BAYSAL Dr. Pinar GUZEL
Beden Egitimi Ogretmeni Akademisyen
Aydogan Turan Kaya Ortaokulu Celal Bayar Universitesi BESYO

Goriisme Sorular::

1. Yoga caligmasi ile ilgili hissettiklerin nelerdir?
2. Yoga ¢aligmalar1 okul ve giinliikk yasaminda sende ne gibi etkiler yaratti?

3. DDE olarak “Yoga” etkinligi onerisini degerlendirir misiniz?
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EK 6: Gonulli Onam Formu
T.C.
CELAL BAYAR UNIVERSITESI

ETiK KOMiSYONU BILGILENDIRILMIiS GONULLU ONAM FORMU

CALISMANIN ADI (Etik kurul basvuru formunda yer alan arastirma adi kullamlmalidir.)

Bir arastirma ¢alismasina katilmaniz istenmektediv. Calismaya katilip katilmama
karart tamamen size aittir. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden dnce
arastirmanin neden yapildigim bilgilerinizin nasil kullanilacaginmin ¢calismanin neleri
icerdigini ve olast yararlarini, risklerini ve rahatsizlik verebilecek konular
anlamaniz onemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman
aywrimiz. Eger calismaya katilmaya karar verirseniz imzalamaniz igin size bu
Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu verilecektir. Calismadan herhangi bir zamanda

ayrilmakta ozgiirstiniiz.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI :

Calismanizin konusu hakkinda kisa, bir paragrafi gegcmeyecek sekilde bilgi verilmesi

ve ¢aligmanizin amacinin yazilmasi beklenmektedir.

CALISMA iSLEMLERI:

“Calismaya katilmay1 kabul ettiginiz takdirde”.climlesi ile baslayarak ¢alismadaki
yontem ve prosediirlerin kisaca agiklanmasi beklenmektedir. Anket caligmalarinda
katilimcinin dolduracagi anketin Olciim amacit ve cevap verilecek olan anket

sorularin toplam sayis1 verilmelidir.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Yapilan caligmaya katilimin ya da kullanilan anketin doldurulmasinin sonrasinda
alinan sonuglarin getirecegi yenilikler ve olas1 yararlarin katilimer ile paylagilmasi

beklenmektedir.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI RiISKLERI NELERDIR?

Yapilan caligmaya katilimin ya da kullanilan anketin doldurulmasinin sonrasinda

alinan sonuclarin getirecegi olasi risklerinin paylagilmasi beklenmektedir.

105



KiSIiSEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

“Bu formu imzalayarak arastirmaya katilim i¢in onay vermis olacaksiniz. Bununla birlikte
kimlik bilgileriniz ¢alismanin herhangi bir asamasinda agik¢a kullanilmayacaktir.
Doldurdugunuz anketlere verdiginiz cevaplar ve arastirma siliresince gorsel/isitsel
cihaz kullanilarak edinilen her tiirlii bilgi yalnizca bilimsel amaglar igin
kullanilacaktir. Bilgileriniz higbir kimse ile ya da ticari bir amac¢ igin

paylasilmayacaktir” ibaresi kullanilmalidir.

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KiSIiLER :

Basta proje yoneticisinin ismi olmak iizere, anketleri uygulayacak arastirmacilardan
secilen iki tanesinin unvan, isim soyadi, ¢alistigi kurum ve cep telefon numaralari

paylasilmalidir.

Calismaya Katilma Onavi

“Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu aragtirmaya katilmay1
kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum. Bu onay, ilgili
hicbir kanun ve yonetmeligi gecersiz kilmaz. Arastirmaci saklamam i¢in bu belgenin
bir kopyasini calisma sirasinda dikkat edecegim noktalar1 da icerecek sekilde bana

teslim etmistir.” ibareleri yer almalidir.

Goniillii Adi Soyadt: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Tamik* Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

1: Goniilliiniin bilgilendirilme igslemine basindan sonuna dek taniklik eden kisi
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EK 7: Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz &grencilerde DDE g¢alismalari
kapsaminda yoga ile psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve farkindaliga
iliskin goriismeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler ve Model 2: DDE o6nerisi olarak
yoganin okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde ortaya cikarttigi kazanimlara
iliskin goriismeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler

TEMALAR

RAHATLAMA

YOGA GORUSMELERINDE ORTAYA CIKAN iFADELER

Iyiydim, giizeldi. Bekledigimden daha farkliydi. TV’ de gordiigiimiiz gibi bagdas kurup
OMMM diyip yiikselecegimizi diisliniiyordum ki alakasi yoktu. Ama rahatlatti, sinirlerim
yatigti.

Rahatlatiyor, sinavlarla ilgili diislincelerimizi bizden aliyor. Zihnimi bosaltip rahatliyorum.
Okula dyle gidiyorum. lyi bir sey yapiyor.

Yoga caligmasi yaparken rahatliyorum.

Daha cok hareketleri falan yaparken hayalmis gibi geliyor. Rahat bir duygu igeriyor.

Bos zamanlarimda kendime bir vakit ayirtyorum, rahatlamami sagliyor. Okulun
yorgunlugunu, stresi atryorum.

Yapabildigim hareketlerde rahatladim.

Bazen ¢ok egleniyorum. Ozellikle su masa sag olsun, ¢ok giizel bir hareket ama iist {iste
yapinca hi¢ giizel olmuyor. Kol kaslarim yazi yazarken gayet giizel galisiyor. Bazen bizi
yatirtyorsunuz ya ¢ok egleniyordum yatarken bir an dnce yatalim diyorum. Yogaya
basladigimizdan beri baya rahatladim.

Esnek oldugumu daha iyi anladim. Hareketleri yaparken hangi tarafimin daha fazla ¢alisip
calismadigini anladim. Bir tarafim bir digerine gore daha esnek. Viicudumun farkina
vardim. Bir olay karsisinda duyguya daha iyi girebiliyorum. Bir seyi disiiniirken aklim
bagka yerlere gidebiliyordu, ama simdi daha iyi konsantre olabiliyorum.

Beni rahatlatiyor, kendimi buluyorum yoga da. Hele o yatis bolimiinde bana o kadar giizel
etki yapti ki gercekten o yaptigim hareketlerin hepsini hissettim. Yoga gergekten ¢ok
iyiydi, cok giizeldi.

Yoga sirasinda daha sakin, huzurlu bir ortam oluyor, kendi diisiincelerime o kadar yer
vermiyorum. Hareketlere odaklandigimiz zaman aklima giinliik hayatta ilgili fazla sikinti
getirmiyorum. Aklimda illaki bir seyler oluyor ama daha az etkiliyor. Sakin oluyorum,
biraz mutlu oldugumu hissediyorum. Hareketleri yaptigimizda kaslarimiz falan
calistiginda kendimde bir farklilik hissediyorum.

Ister istemez diizenli bir sekilde geldigim i¢in viicudumda rahatlama oluyordu.

Kendimi daha rahat hissettim. Hareketleri yaptik¢a rahatladim. ilk gittigim zaman daha
yeni yeni alistyorduk, ilk gittigimde higbir sey olmuyordu. Bir siire sonra alistyorsun,
konsantre oluyorsun. Bir seylerin farkina vartyorsun, yaptigin hareketlerin farkina
vartyorsun, rahatliyorsun.

Yoga calismasmin beni rahatlattifini diistiniyorum. Mesela sinav haftamizda bile
geliyoruz, aksatmiyoruz. Smav haftasinda oda da okul c¢ikist uyuyamiyoruz,
dinlenemiyoruz. Etiitte de sinava caligmak zorundayiz o yiizden de yogaya gelince
kendimi rahatlatacagini diisiindigiimden yoga gidiyorum, orda kafamda dinleniyor.

Yoga yaparken kendimi daha rahat hissediyorum. Daha sakin, daha huzurlu hissediyorum.
Yoga yapmak giizel geliyor.
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EK 7 Devamm Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde DDE
caligmalar1 kapsaminda yoga ile psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve
farkindaliga iliskin goriismeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler ve Model 2: DDE
Onerisi olarak yoganin okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde ortaya g¢ikarttig
kazanimlara iligkin gériigmeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler

TEMALAR

RAHATLAMA (DEVAMI)

YOGA GORUSMELERINDE ORTAYA CIKAN iFADELER

Yoga yaparken psikolojikte olabilir ama yoga kelimesini duyunca rahatlama geliyor direk
aklima. Yoga yaptiktan sonra kendimi rahatlamis hissediyorum. Kendimde olan degisikleri
fark ediyorum ve de gergekten viicudumda etkisi oluyor.

Yoga ¢ok rahatlatiyor, kesinlikle nefes alis 6zellikler diyafram galisinca karnimizdan nefes
alinca gogsiimiize gore daha rahat oldugu i¢in aligkanlik oldu artik.

Baslangi¢ olarak gayet rahatlatiyordu fakat araya zaman girdiginden dolay1 eskisi gibi
etkisini géremedim. Diizenli olarak gelirken etkisini baya hissediyordum, araya zaman
girince eskisi gibi odaklanamiyorum.

Ben giinliik hayatta esnek olan insanlara ¢ok imrenmisimdir. Kendi viicudumun da esnek
olmasini ¢ok istemisimdir. Bu ylizden yogaya katildim zaten buradaki hareketleri
ogrenmek glizeldi. Tam O6grenemesem de tam yapamasam da en azindan bir fikrimin
olmasina mutluyum. Rahatlama tabi oldu. Ben genelde yalniz kalmay1 seven bir insanim,
kendime konsantre oldugum i¢in mutlu oldum.

[k baslarda yogay1 yapamam, basaramam diye diisiiniiyordum. Sonra basarma hissi verdi.
Yoga yaptikca mutlu oldugumu ve rahatladigimi hissettim.

Mutlu ediyor ve ¢ok egleniyoruz yogada. Insan kendini mutlu, huzurlu hissediyor. Derin
gevsemede dedikleriniz baya rahatlatiyor.

Yoga insani rahatlatiyor. Mesela yoga yaparken siz son 15 dk rahatlayin falan orda
diyorsunuz iste yoga yaparken bazi yerleriniz agrimis olabilir, agirliginiz olabilir o
bolgeleri diisiiniin ve nefes verdikge yok edin diyorsunuz. O anda insan rahatliyor.
Zihindeki tiim koti diistinceleri yok ediyor.

Mesela olumsuz climleleri, olumsuz seyleri hayatimda yasadigim olumsuz seyleri bir siire
hissetmemeye ¢aligtim. Rahatlik, huzur, kendime dinlenme sans1 verdim.

Yoga caligmalarinda orada oldugum zaman kendimi mutlu hissediyorum. Rahat, huzurlu,
stresten uzak hissediyorum. Giizel oluyor.

Aslinda hareketlerin ¢ok yavas olmasi falan biraz sikiliyorum onlarda ama sonra
rahatladigimi hissediyorum. Iyi geliyor viicuduma 6zellikle, rahatliyorum.

Kendime zaman aywrmanin 6nemli oldugunu hissettim. Onceden viicudumun boyle
hareketlere ihtiyaci oldugunu, rahatlamaya ihtiyact oldugunu hi¢ bilmiyordum. Genelde ne
zaman uyusam o zaman vicudum dinleniyordu. Yani simdi en azmndan viicudumun
rahatlamaya ihtiyaci oldugunu, bunun bana daha iyi hissettirdigini anladim.

Yoga yaptiktan sonra rahatladigimi, zihnimin bosaldigini hissediyorum. Bazi seylerden
uzaklagmig, olumsuzluklardan uzaklagmis olarak hissediyorum.

Yoga yaparken psikolojikte olabilir ama yoga kelimesini duyunca rahatlama geliyor direk
aklima. Yoga yaptiktan sonra kendimi rahatlamis hissediyorum. Kendimde olan degisikleri
fark ediyorum ve de gercekten viicudumda etkisi oluyor.

Yoga ¢ok rahatlatiyor, kesinlikle nefes alis 6zellikler diyafram galiginca karnimizdan nefes
alinca gogsiimiize gore daha rahat oldugu i¢in aligkanlik oldu artik.
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EK 7 Devamm Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde DDE
caligmalar1 kapsaminda yoga ile psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve
farkindaliga iliskin goriismeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler ve Model 2: DDE
Onerisi olarak yoganin okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde ortaya cikarttigi
kazanimlara iligkin gériigmeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler

TEMALAR

MOTORSAL
YETI GELiSiMi

YOGA GORUSMELERINDE ORTAYA CIKAN iFADELER

Fiziksel olarak esnekligim artti, bacaklarim bagslarda titrerken simdi oturdugumda
titremiyor. Baya ¢aligmislar.

Bana zayiflamisin dediler. Esneklik ve kas giiclinde biraz etkisi oldu.

Cok esnek oldum. Kemiklerim daha ¢ok giiclendi.

Otururken dik durmam gerektigi aklimda oluyor. Fiziksel olarak da etkileri oldu. Daha
esnek oldum. Nefes almami bozan seyler oluyordu, onu diizelttim.

Fiziksel olarak da etkileri oldu. Cok fazla esnek degildim, simdi daha esnegim.

Hocam besik gibi sallaniyoruz ya ilk onceleri ben onu yapamiyordum, ters taklada
atamryordum. Artik ters takla atabiliyorum. Daha ¢ok dik duruyorum. Esnekligim gelisti
ozellikle beden egitimi derslerinde hissediyorum.

Dengemi eskiye nazaran daha ¢ok saglayabildigimi distiniiyorum. Diyaframi
kullanabiliyorum. Eskiye nazaran daha giiclendigimi hissediyorum.

Ister istemez diizenli bir sekilde geldigim i¢in viicudumda bir esneme oluyordu.

Fiziksel olarak kilo verdim. Esneklik yoniinden de hareketleri yararken de olumlu etkisi
oldu. Ilk 6nce hamliyoruz ciinkii hicbir sey yapmiyoruz. Burada dogru diizgiin
yapabilecegimiz aktivite de yok. Hareketleri yaptikca esneklik kazaniyoruz.

Fiziksel olarak esnekligim artti, bacaklarim baglarda titrerken simdi oturdugumda
titremiyor. Baya ¢aligmuslar.

Bana zayiflamisin dediler. Esneklik ve kas giiciinde biraz etkisi oldu.

Cok esnek oldum. Kemiklerim daha ¢ok giiclendi.

Otururken dik durmam gerektigi aklimda oluyor. Fiziksel olarak da etkileri oldu. Daha
esnek oldum. Nefes almami bozan seyler oluyordu, onu diizelttim.

Fiziksel olarak da etkileri oldu. Cok fazla esnek degildim, simdi daha esnegim.

Fiziksel olarak 6nceden yapamadigim hareketleri daha rahat yapabiliyorum. Onceden de
dik durmaya calistyordum ama tam becerememistim yoga da hareketlerde de 6nemli
oldugu icin daha bir etkisi oldu. Az da olsa kilo kaybi oldu.

Fiziksel olarak daha iyi mesela ilk baglarda yaptigimizda pek yapamiyordum, hareketleri
nefes alig egzersizlerini de yapamiyordum ama sonlara dogru kendi kendime yapmaya
bagladim, otururken olsun, yatarken olsun. Bende fiziksel olarak giizel sonuglar oldu.

En fazla kambur durma konusunda etki yaratti. Dik duruyorum, hatta arkadaslarimla
birbirimize dik durun diye uyarilar yapiyoruz. Ders calisirken kambur durunca daha ¢ok
uykuya tesvik ediyor. Ama dik durunca aklin daha iyi, zihnin daha agik oluyor. Fiziksel
olarak bazi hareketleri baglarda hi¢ yapamiyordum, sonra yapabilir hale geldim.
Kollarimda kaslarim ¢ok gii¢siizdii, simdi gelistiler.

Fiziksel olarak kendimi daha esnek hissettim. Eskisine nazaran hareketleri yaparken daha
rahatim.

Fiziksel olarak da kaslarimi1 daha giizel kullanmaya bagladim ve dik oturmaya bagladim.
Belimi kullanirken hareketlerde zorlantyordum artik daha rahat kullanabiliyorum, bacak
kaslarimda da gelismeler oldu.
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EK 7 Devamm Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde DDE
caligmalar1 kapsaminda yoga ile psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve
farkindaliga iliskin goriismeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler ve Model 2: DDE
Onerisi olarak yoganin okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde ortaya cikarttigi
kazanimlara iligkin gériigmeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler

YOGA GORUSMELERINDE ORTAYA CIKAN iFADELER

TEMALAR
KATILIMCI

En basta yogadaki hareketleri yaparken zorlaniyordum, simdi ¢ok daha rahat, bizi | K21
zorlayan hareketleri daha rahat yapiyorum.

Fiziksel olarak esnekligim artt1. K22
Fiziksel olarak yoganin ilk zamanlar1 ¢ok yoruluyordum, bacaklarim falan titriyordu. | K23
Son zamanlarda hareketleri rahat yapiyorum. Bunun sebebi 6ncesinde ¢ok hareketsiz

bir hayata sahip olmamizdi. Kaslarim eskisine gore daha giiglii ve daha esnek oldu.

Iyi bir calismaydi; viicut acisindan da nefes agisindan da. Beni gelistirdigini | K24
distiniiyorum, en azindan esneklik kazandim.

Fiziksel olarak kesinlikle farklilik oldu mesela o bagdas kurdugumuz zaman artik daha | K26
rahatim. Esnekligim gelisti, 6nceden zorlandigim hareketleri daha rahat yapryorum.

Arada bazi hareketleri kendimde yapiyorum ve gelismeyi goriiyorum.

Kas giicii ve esneklik acisindan eskiye nazaran farklilik hissettim. Ozellikle | K27
bacaklarimda, karin bolgemde ciddi farklilik hissettim.

Benim zaten sirt kaslarimda, kol kaslarimda kuvvetsiz oldugu igin yogada hareketleri | K28
yaptik¢a kaslarimin gelistigini hissettim. Esneklik yoniinden de eskisine gore daha

iyiyim.

Bazi zor hareketleri benim i¢in yapmak artik daha kolay. K30
Esnememi sagladi. Kaslarimda gii¢ yoniinden eskiye nazaran daha farkl. K32
Bacak kaslarimda bir degisiklik yaratti. Viicudum artik daha esnek. K33

Yoga insani rahatlatryor. Mesela yoga yaparken siz son 15 dk rahatlayin falan orda | K34
diyorsunuz iste yoga yaparken bazi yerleriniz agrimis olabilir, agirliginiz olabilir o
bolgeleri diisiiniin ve nefes verdik¢e yok edin diyorsunuz. O anda insan rahatliyor.
Zihindeki tiim kotii diistinceleri yok ediyor.

Fiziksel olarak esnekligim gelisti. Nefes alig verislerde baya degisiklik oldu, diyaframi | K36
kullanmaya baglamak baya etkili oldu. Dik durus kazandirdi. Yogaya basladigimiz
zamanki hareketlerde kollarim titriyordu fakat sonlara dogru gayet rahat yapar oldum.

Kol kaslarim daha da kuvvetlendi hatta eskiden yazi yazarken yoruluyordum, | K37
parmaklarimizi falanda calistirdigimiz i¢in yazi yazmakta kolaylik sagladi. Kollarim

agir bir sey kaldirirken hani direk aliyordum, simdi diisiiniiyorum dikkat ediyorum.
Yiiriirken de eskiden oldugu gibi yorulmuyorum.

Daha fazla esnedigimi fark ettim. Yiriirken falan daha dik yiiriiyorum, gegmise gére. | K38
Normal sportif faaliyetler de daha iyiyim. Nefes alig verisim gelisti mesela eskiden ben
diyaframi hi¢ kullanmiyordum, artik ¢ok rahat kullanabiliyorum. Esnedigimi fark
ediyorum. Onceden yogada bile hareketleri yaparken baya zorlamirdim, simdi daha

kolay yapiyorum. Kas giicimde de eskiye nazaran gelisme var.

Beden egitimi derslerinde ki hareketleri yapmam kolaylasti, eskiye gore daha rahatim. | K41
Bazi hareketleri daha rahat yapabiliyorum, kaslarim falan gelistigi icin. Yogada ki
hareketler sayesinde hala esnegim.

MOTORSAL
YETI GELiSiMi (DEVAMI)
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EK 7 Devamm Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde DDE
caligmalar1 kapsaminda yoga ile psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve
farkindaliga iliskin goriismeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler ve Model 2: DDE
Onerisi olarak yoganin okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde ortaya g¢ikarttig
kazanimlara iligkin gériigmeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler

TEMALAR

9

FiZiKSEL SAGLIK

YOGA GORUSMELERINDE ORTAYA CIKAN iFADELER

Sagligimiz agisindan 6nemli.

Fiziksel olarak ben kilo verdim. Bilmiyorum alakas1 var m1 yok mu ama bence var ¢iinkii
ben normalde hi¢ hareket etmem. Eskisi kadar asabi degilim. Daha az kavga ediyorum
Nefes alis verislerimde bir degisim gozledim. Sinav kaygilarim bitti. Fiziksel anlamda
dik durus, omurga sagligi, baska bir sey yok.

Ozellikle yatarken baya etkisi oluyor, hemen uyuyorum. Onceden uykuya gecislerde
yurtta oldugumuz i¢in sikintt yagiyordum.

Bos zamanlarimda kendime bir vakit ayirtyorum, rahatlamami sagliyor. Okulun
yorgunlugunu, stresi atryorum.

Bazen ¢ok egleniyorum, bazen de ¢ok sikiliyorum. Ozellikle su masa sag olsun, ¢cok
giizel bir hareket ama iist iiste yapinca hi¢ giizel olmuyor. Kol kaslarim yazi yazarken
gayet giizel calisiyor. Bazen bizi yatiriyorsunuz ya ¢ok egleniyordum yatarken bir an
once yatalim diyordum ama son zamanlarda ¢ok sikilmaya basladim uyuyamiyorum.
Yogaya basladigimizdan beri hi¢ uyuyamadim ama rahatladim.

Yoga sirasinda daha sakin, huzurlu bir ortam oluyor, kendi diisiincelerime o kadar yer
vermiyorum. Hareketlere odaklandigimiz zaman aklima giinliik hayatta ilgili fazla sikinti
getirmiyorum. Aklimda illaki bir seyler oluyor ama daha az etkiliyor. Sakin oluyorum,
biraz mutlu oldugumu hissediyorum. Hareketleri yaptigimizda kaslarimiz falan
calistiginda kendimde bir farklilik hissediyorum.

Okulda dik durma konusunda aklima geldigi zaman, normalde dyle dikkat eden bir insan
degilim ama aklima gelince diizeltiyorum. Nefes alig verisim degisti. Hizli yliridigim
zaman tikanityordum, derin nefes alip verdigim zaman bir siire sonra rahatliyorum.
Hayatimda bir farklilik oldu. Yoga yaparken rahat hissediyorum, kafami bosaltiyordum,
en fazla sinav haftalarinda ¢ok rahat oluyordum, kafami bosaltmami sagladi. Mesela
yoga saatlerinde normalde TV seyrederdim, gozlerimi yorardim. Onun yerine yogaya
gelerek egzersiz yapmaya bagladim.

Yoga yaparken psikolojikte olabilir ama yoga kelimesini duyunca rahatlama geliyor
direk aklima. Yoga yaptiktan sonra kendimi rahatlamis hissediyorum. Kendimde olan
degisikleri fark ediyorum ve de gergekten viicudumda etkisi oluyor. Nefes alis-
veriglerimde bir diizene girdi, daha diizgiin nefes aldigimi daha saglikli olduguma
inaniyorum.

Fiziksel olarak yoganin ilk zamanlar1 ¢ok yoruluyordum, bacaklarim falan titriyordu.
Son zamanlarda hareketleri rahat yapiyorum. Bunun sebebi dncesinde ¢ok hareketsiz bir
hayata sahip olmamizdi. Kaslarim eskisine gore daha giiclii ve daha esnek oldu.

Iyi bir calismaydi; viicut acisindan da nefes acisindan da. Beni gelistirdigini
diisiiniiyorum, en azindan esneklik kazandim.

Kendimi daha ¢ok zorlamak istedim. Biraz daha 6zellikle o uyku bdéliimiinden sonra
daha huzurlu oldum.
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EK 7 Devamm Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde DDE
caligmalar1 kapsaminda yoga ile psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve
farkindaliga iliskin goriismeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler ve Model 2: DDE
Onerisi olarak yoganin okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde ortaya cikarttigi
kazanimlara iligkin gériigmeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler

TEMALAR

9

FiZiKSEL SAGLIK (DEVAMI)

KONSANTRASYON

YOGA GORUSMELERINDE ORTAYA CIKAN iFADELER

Aslinda insan hayatinda birgok seyi dogru yaptigin1 zannediyor ama yogaya
basladigimda nefes almay1 bile yanlis yaptigimizin farkina vardim. Viicudumuzun birgok
seyi yapabildigini ama yapmadigimizin farkina vardim. O yiizden yoga bana birgok sey
katt1.

Ben giinliik hayatta esnek olan insanlara ¢ok imrenmisimdir. Kendi viicudumun da esnek
olmasin1 ¢ok istemisimdir. Bu yiizden yogaya katildim zaten buradaki hareketleri
ogrenmek giizeldi. Tam 6grenemesem de tam yapamasam da en azindan bir fikrimin
olmasia mutluyum. Rahatlama tabi oldu. Ben genelde yalniz kalmay1 seven bir insanim,
kendime konsantre oldugum i¢in mutlu oldum.

Yoga insani rahatlatiyor. Mesela yoga yaparken siz son 15 dk rahatlayin falan orda
diyorsunuz iste yoga yaparken bazi yerleriniz agrimis olabilir, agirhgmiz olabilir o
bolgeleri diisiiniin ve nefes verdikce yok edin diyorsunuz. O anda insan rahatliyor.
Zihindeki tiim kotii diistinceleri yok ediyor.

Dik durunca daha rahat oluyor en azindan belim agrimiyor. Siirekli kollarimi ¢alistirma
istegi duyuyorum. Kostugum zaman artik nefes darligr yasamryorum, nefes darligim var
diye kosmay1 bile birakiyordum. Ama simdi kosabiliyorum.

Aslinda hareketlerin ¢ok yavas olmasi falan biraz sikiliyorum onlarda ama sonra
rahatladigimi hissediyorum. Iyi geliyor viicuduma 6zellikle, rahatliyorum

Benim icin farkli bir sey oldu. Farkli bir etkinlik giizel oldu. Ilk basta istemiyordum.
Yoga tersti bana ya gibisinden diisiindiim. Sonra giizelmis onu anladim.

Bazi konularda, ders ¢aligmada konsantre olmami sagladi.

Ik baslarda yogayr yapamam, basaramam diye diisiiniiyordum. Sonra basarma hissi
verdi. Yoga yaptik¢a mutlu oldugumu ve rahatladigimi hissettim.

Ik baslayacagim zaman ben simdi sadece meditasyon yapacagimzi zannettim. Sadece
omu biliyordum ama yoga denilince o geliyordu aklima, bdyle elleri koyuyorsun dize
gozleri kapatiyorsun.

Derslere konsantrasyonum artti.

Konsantrasyona iyi geliyor.

Esnek oldugumu daha iyi anladim. Hareketleri yaparken hangi tarafimin daha fazla
calisip caligmadigini anladim. Bir tarafim bir digerine goére daha esnek. Viicudumun
farkina vardim. Bir olay karsisinda duyguya daha iyi girebiliyorum. Bir seyi diisiiniirken
aklim baska yerlere gidebiliyordu, ama simdi daha iyi konsantre olabiliyorum.

Dengemi eskiye nazaran daha ¢ok saglayabildigimi diisiiniiyorum. Bir de dikkatimi
arttirdi. Paragraf sorularimi eskiden birka¢ kez okumak zorunda kaliyordum, simdi bir
kez okumam yeterli oluyor. Sinavlarda derin nefes aldigim zaman daha iyi yapabildigimi
kesfettim. Diyaframi kullanabiliyorum. Eskiye nazaran daha giliglendigimi hissediyorum.
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EK 7 Devamm Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde DDE
caligmalar1 kapsaminda yoga ile psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve
farkindaliga iliskin goriismeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler ve Model 2: DDE
Onerisi olarak yoganin okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde ortaya cikarttigi
kazanimlara iligskin goriismeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler

TEMALAR

OZGUVEN

OZ-FARKINDALIK

YOGA GORUSMELERINDE ORTAYA CIKAN iFADELER

Okulda oOzgiivenim arttirdi bir kere. Sinavlara hazirlanirken kendimi daha iyi
hissediyorum, yapabilecegime inantyorum.

[lk baslarda yogay1 yapamam, basaramam diye diisiiniiyordum. Sonra basarma hissi verdi.
Yoga yaptik¢a mutlu oldugumu ve rahatladigimi hissettim.

Insanin 6zgiiveni artryor.

Kendime o6zgiivenim geldi. Ben geri takla atamiyordum, mum durusu yapamiyordum.
Hani onlar1 yaptikca kendime olan giivenim artmaya basladi, ben yapabiliyormusum
aslinda o denge ve duruglar1 yapabiliyormusum. Kendime giivenmeye bagladim.

Yoga yaptikca bedenimde meydana gelen degisimler sonucunda aynaya artik daha ¢ok
bakar oldum. Tabi ki bu da 6zgiivenimde olumlu etkisi oldugunu gosteriyor.

Yoga yaparken olumlu diisiincelere odaklandik¢a kendime daha ¢ok giivenmeye basladim.
Adeta tek bagima diinyadaki biitiin kotiiliikleri yok edebilecekmisim gibi hissediyorum.
Cok esnek oldum. Kemiklerim daha ¢ok giiclendi. Eskiden yapamadigim bir¢ok hareketi
yapabiliyorum.

Esnek oldugumu daha iyi anladim. Hareketleri yaparken hangi tarafimin daha fazla ¢alisip
calismadigimi anladim. Bir tarafim bir digerine gore daha esnek. Viicudumun farkina
vardim. Bir olay karsisinda duyguya daha iyi girebiliyorum. Bir seyi diistintirken aklim
bagka yerlere gidebiliyordu, ama simdi daha iyi konsantre olabiliyorum.

Beni rahatlatryor, kendimi buluyorum yoga da. Hele o yatis boliimiinde bana o kadar giizel
etki yapti ki gercekten o yaptigim hareketlerin hepsini hissettim. Yoga gergekten ¢ok
iyiydi, cok giizeldi.

Yoganin aklimda olusan climlelerden daha farkli bir sey oldugunu fark ettim. Okulda
aligtlmis bir rutin iginde yasiyordum ve monotondu. Bunun farkinda oldugum igin bu
siradanligi yikmak istiyordum. Bu yiizden yogaya gelmeye basladim. Cok farkli bir
etkinlik oldu. Ciinkii hi¢bir sey bilmedigim bir konu hakkinda kiigiik de olsa bir egitim
almig oldum. Giizeldi, eglenceliydi, arkadas ortami zaten giizeldi. Okulun imkanlari
dogrultusunda yaptigimiz igin ¢ok giizel olmayan bir yeri eglenceli bir mekana ¢evirdik.
Bu agidan gergekten girisimci bir okul kitlesine sahip oldugumuzu anladim.

Kendimi daha rahat hissettim. Hareketleri yaptik¢a rahatladim. Ilk gittigim zaman daha
yeni yeni alistyorduk, ilk gittigimde hicbir sey olmuyordu. Bir siire sonra alistyorsun,
konsantre oluyorsun. Bir seylerin farkina varityorsun, yaptigin hareketlerin farkina
vartyorsun, rahatliyorsun.

Hayatimda bir farklilik oldu. Yoga yaparken rahat hissediyorum, kafami bosaltiyordum, en
fazla smav haftalarinda ¢ok rahat oluyordum, kafami bosaltmami sagladi. Mesela yoga
saatlerinde normalde TV seyrederdim, gozlerimi yorardim. Onun yerine yogaya gelerek
egzersiz yapmaya basladim.

Yoga yaparken psikolojikte olabilir ama yoga kelimesini duyunca rahatlama geliyor direk
aklima. Yoga yaptiktan sonra kendimi rahatlamis hissediyorum. Kendimde olan degisikleri
fark ediyorum ve de gercekten viicudumda etkisi oluyor.
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EK 7 Devamm Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde DDE
caligmalar1 kapsaminda yoga ile psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve
farkindaliga iliskin goriismeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler ve Model 2: DDE
Onerisi olarak yoganin okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde ortaya cikarttigi
kazanimlara iligkin gériigmeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler

YOGA GORUSMELERINDE ORTAYA CIKAN iFADELER

TEMALAR
KATILIMCI

Yoga caligmasina gittikten sonra okul ve giinliik hayatimda yasadigim streslerim azaldi. | K19
Fiziksel olarak da kaslarimi daha giizel kullanmaya basladim ve dik oturmaya bagladim.

Belimi kullanirken hareketlerde zorlaniyordum artik daha rahat kullanabiliyorum, bacak
kaslarimda da gelismeler oldu.

Daha 6nceden kaslarimi rahat kullanamadigim fark ettim ayrica dogru nefes almadigimi | K20
da fark ettim. Bu agidan benim igin iyi bir sey oldu.

Okulda beden egitimi derslerinde faydasimni gordiim. K22
Baslangi¢ olarak gayet rahatlatiyordu fakat araya zaman girdiginden dolay1 eskisi gibi | K23
etkisini géremedim. Diizenli olarak gelirken etkisini baya hissediyordum, araya zaman

girince eskisi gibi odaklanamiyorum.

Iyi bir calismaydi; viicut acismdan da nefes acisindan da. Beni gelistirdigini | K24
diigiiniiyorum, en azindan esneklik kazandim. Birgok seyi yapabiliyormusum, kendimin

farkina vardim.

Kendimi mutlu, huzurlu, giivenli hissediyorum. Saglik agisindan kendime ¢ok fazla | K26
yararlt oldugunu disiiniyorum. Arada gelmeme sebebim sorumsuzlugumun o ana denk

geliyor olmasi.

Aslinda insan hayatinda bircok seyi dogru yaptigini zannediyor ama yogaya | K27
basladigimda nefes almay1 bile yanlis yaptigimizin farkina vardim. Viicudumuzun birgok

seyl yapabildigini ama yapmadigimizin farkina vardim. O yiizden yoga bana bir¢ok sey

katti.

Ben giinliik hayatta esnek olan insanlara ¢ok imrenmisimdir. Kendi viicudumun da esnek | K28
olmasin1 ¢ok istemisimdir. Bu yiizden yogaya katildim zaten buradaki hareketleri
ogrenmek giizeldi. Tam 6grenemesem de tam yapamasam da en azindan bir fikrimin
olmasina mutluyum. Rahatlama tabi oldu. Ben genelde yalniz kalmay1 seven bir insanim,
kendime konsantre oldugum i¢in mutlu oldum.

Dikkatimi bir seylere verebiliyorum, dikkat eksikligim biraz azaldi. Derslere kafami tam | K37
yorabiliyorum. Bazi seyleri birbirinden ayirt edebiliyorum, sonradan diisiiniip
duygularim ayr1 kefeye koyabiliyorum. Sonra kendime 6zgiivenim geldi. Ben geri takla
atamiryordum, mum durusu yapamiyordum. Hani onlar1 yaptik¢a kendime olan giivenim
artmaya basladi, ben yapabiliyormusum aslinda o denge ve duruslari yapabiliyormusum.
Kendime giivenmeye basladim.

Aslinda hareketlerin ¢ok yavas olmasi falan biraz sikiliyorum onlarda ama sonra | K38
rahatladigimi hissediyorum. Iyi geliyor viicuduma 6zellikle, rahatliyorum.

Kendime zaman aywrmanin &nemli oldugunu hissettim. Onceden viicudumun boyle | K39
hareketlere ihtiyaci oldugunu, rahatlamaya ihtiyaci oldugunu hi¢ bilmiyordum. Genelde

ne zaman uyusam o zaman viicudum dinleniyordu. Yani simdi en azindan viicudumun
rahatlamaya ihtiyaci oldugunu, bunun bana daha iyi hissettirdigini anladim.

OZ-FARKINDALIK (DEVAMI)
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EK 7 Devamm Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde DDE
caligmalar1 kapsaminda yoga ile psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve
farkindaliga iliskin goriismeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler ve Model 2: DDE
Onerisi olarak yoganin okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde ortaya g¢ikarttigi
kazanimlara iligkin gériigmeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler

TEMALAR

OZ-FARKINDALIK
(DEVAMI)

STRES

YOGA GORUSMELERINDE ORTAYA CIKAN iFADELER

Sadece onu biliyordum ama yoga denilince o geliyordu aklima, boyle elleri koyuyorsun dize
gozleri kapatiyorsun. Sonra yatirip bizi dediginiz seyler biitiin okulda yaptiklarim gegiyor
goziimiin Oniinden ¢ok sinirlerim bozuldugu zamanlar geciyor. Sonra siz diyorsunuz ki
biitiin kotii diisiincelerini negatif diigiincelerini at diyorsunuz nefes verirken, sonra hepsi bir
anda bulut oluyor direk gidiyor, dagiliyor. Sonra pozitif diisiinceleri yavas yavas icine ¢ek
diyorsunuz ben bu sefer mutlulukla doluyorum. Hepsi gitti, silindi hepsi. Bu ara baya
seydim yogaya baslamadan dnce ama yogaya basladiktan sonra ufak seyleri takmamaya
bagladim. Sonra okulda falan sinirlerim buzlunca direk o geliyor aklima hemen
odaklaniyorum diyaframima elimi koyuyorum iizerine higbir sey yok diyorum.

Diizgilin nefes alip vermeyi 6grendim. Sonra stresli oldugumda derin derin nefesler alip
verdiginde biraz daha stresim geciyor, 6zelliklede sinirlendigimde.

Bos zamanlarimda kendime bir vakit ayirtyorum, rahatlamami sagliyor. Okulun
yorgunlugunu, stresi atryorum.

Smavlarimiz var, YGS 6grencisiyiz. Ister istemez bir stres olusuyor. Bu stresi atmak igin
etkinliklere ihtiya¢ duyuyorum. Okul i¢inde pek bir imkamimz yok. imkanlar dogrultusunda
yapabilecegimiz ¢ok az etkinlik var ve yogada bunlardan bir tanesiydi. Ve ben yoganin
yapilmasina ¢ok sevindim. Ciinkii benim stresimi azaltiyordu.

Sinav stresini attik ona faydasi oldu.

Okulda sinavim oldugu zamanlarda ¢ok heyecanlaniyordum. O zaman heyecanimi biraz
olsun azalmasi i¢in nefes alig egzersizi yapiyorum, bunun sonucunda heyecanim birazda
olsa azalmis oluyor.

Yoga caligmasina gittikten sonra okul ve giinliik hayatimda yasadigim streslerim azaldi.
Yoga o giiniin yorgunlugunu alryormus gibi bir his veriyor bana. Dinlendirici oluyor. Giin
icinde yasadigim strese etkisi oluyor.

Yoga yaparken 12. Sinif oldugumu, sinav stresini iizerimden atip, unutuyordum. Ama
yogaya gelince egleniyorduk, mutlu oluyorduk ¢ikista.

Mesela olumsuz ciimleleri, olumsuz seyleri hayatimda yasadigim olumsuz seyleri bir siire
hissetmemeye ¢aligtim. Rahatlik, huzur, kendime dinlenme sansi verdim.

Zihinsel olarak cok stresli biriyimdir, sinav zamanlarinda da dyle oluyordu. Yogaya indigim
zaman boyle bir rahatlama, stres azaliyor.

Sonra siz diyorsunuz ki biitiin koétii diisincelerini negatif diistincelerini at diyorsunuz nefes
verirken, sonra hepsi bir anda bulut oluyor direk gidiyor, dagiliyor. Sonra pozitif diistinceleri
yavas yavas i¢ine ¢ek diyorsunuz ben bu sefer mutlulukla doluyorum. Hepsi gitti, silindi
hepsi. Bu ara baya seydim yogaya baslamadan 6nce ama yogaya bagladiktan sonra ufak
seyleri takmamaya basladim. Sonra okulda falan sinirlerim buzlunca direk o geliyor aklima
hemen odaklantyorum diyaframima elimi koyuyorum {izerine hicbir sey yok diyorum.

Yoga yaptiktan sonra rahatladigimi, zihnimin bosaldigin1 hissediyorum. Bazi seylerden
uzaklagmig, olumsuzluklardan uzaklagsmis olarak hissediyorum.
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EK 7 Devamm Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde DDE
caligmalar1 kapsaminda yoga ile psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve
farkindaliga iliskin goériismeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler ve Model 2: DDE
Onerisi olarak yoganin okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde ortaya cikarttigi
kazanimlara iligkin gériigmeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler

YOGA GORUSMELERINDE ORTAYA CIKAN iFADELER

TEMALAR
KATILIMCI

Beni rahatlatiyor, kendimi buluyorum yoga da. Hele o yatis bolimiinde bana o kadar | K11
giizel etki yapt1 ki gercekten o yaptigim hareketlerin hepsini hissettim. Yoga gercekten

¢ok iyiydi, ¢ok giizeldi.

Yoga sirasinda daha sakin, huzurlu bir ortam oluyor, kendi diisiincelerime o kadar yer | K12
vermiyorum. Hareketlere odaklandigimiz zaman aklima giinliik hayatta ilgili fazla sikinti
getirmiyorum. Aklimda illaki bir seyler oluyor ama daha az etkiliyor. Sakin oluyorum,

biraz mutlu oldugumu hissediyorum. Hareketleri yaptigimizda kaslarimiz falan
calistiginda kendimde bir farklilik hissediyorum.

Okul iginde pek bir imkdnimiz yok. Imkanlar dogrultusunda yapabilecegimiz ¢ok az | K13
etkinlik var ve yogada bunlardan bir tanesiydi. Ve ben yoganin yapilmasina gok
sevindim. Ciinkii benim stresimi azaltiyordu, eglendiriyordu. Haftada en az 2 saatimi
kendime ayirmami sagliyordu ve bundan mutlu oluyordum

Yoga yaparken kendimi daha rahat hissediyorum. Daha sakin, daha huzurlu | K16
hissediyorum. Yoga yapmak giizel geliyor.

Yoga giizel ve keyifli bir caligmaydi. Cok diizenli yararlarini hissettim. K19
Yoga benim daha dnce yaptigim bir etkinlik degildi o yiizden farkliydi, giizeldi. K20
Iyi bir calismaydi; viicut agisindan da nefes acisindan da. Beni gelistirdigini | K24
diistiniiyorum, en azindan esneklik kazandim.

Kendimi daha ¢ok zorlamak istedim. Biraz daha o6zellikle o uyku bdliimiinden sonra | K25
daha huzurlu oldum.

Kendimi mutlu, huzurlu, giivenli hissediyorum. Saglik acisindan kendime g¢ok fazla | K26
yararli oldugunu diistinliyorum. Arada gelmeme sebebim sorumsuzlugumun o ana denk

geliyor olmasi.

Ben giinliik hayatta esnek olan insanlara ¢ok imrenmigimdir. Kendi viicudumun da esnek | K28
olmasini ¢ok istemisimdir. Bu yiizden yogaya katildim zaten buradaki hareketleri
ogrenmek giizeldi. Tam 6grenemesem de tam yapamasam da en azindan bir fikrimin
olmasia mutluyum. Rahatlama tabi oldu. Ben genelde yalniz kalmay1 seven bir insanim,
kendime konsantre oldugum i¢in mutlu oldum.

[k basta yoga calismasi var diyince sasirmistim. Ciinkii ne bileyim ¢ok farkliydi, merak | K29
da ediyordum ondan katildim. Yoga yaparken 12. Sinif oldugumu, sinav stresini
lizerimden atip, unutuyordum. Ama yogaya gelince egleniyorduk, mutlu oluyorduk
cikista.

[k baslarda yogayr yapamam, basaramam diye diisiiniiyordum. Sonra basarma hissi | K30
verdi. Yoga yaptik¢a mutlu oldugumu ve rahatladigimi hissettim.

Mutlu ediyor ve ¢ok egleniyoruz yogada. Insan kendini mutlu, huzurlu hissediyor. Derin | K31
gevsemede dedikleriniz baya rahatlatiyor.

Yoga mutluluk ve huzur verici. K32
Yoga ¢ok giizel bir spor, insana huzur veriyor. Hareketleri yaparken insan diisiinmiiyor, | K33
yani kafasindaki sikintilar1 diistinmiiyor.

Yogadan sonra orda mutlu oldugum i¢in odaya ¢iktigim zamanda arkadaslara etkisini, | K36
mutlulugumu gosteriyorum.

MUTLULUK
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EK 7 Devamm Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde DDE
caligmalar1 kapsaminda yoga ile psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve
farkindaliga iliskin goriismeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler ve Model 2: DDE
Onerisi olarak yoganin okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde ortaya cikarttigi
kazanimlara iligkin gériigmeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler

TEMALAR

MUTLULUK
(DEVAMI)

OLUMLU DUSUNME

AKADEMIK BASARI

YOGA GORUSMELERINDE ORTAYA CIKAN iFADELER

Pozitif diislinceleri yavas yavas icine ¢ek diyorsunuz ben bu sefer mutlulukla
doluyorum. Hepsi gitti, silindi hepsi. Bu ara baya seydim yogaya baslamadan 6nce ama
yogaya basladiktan sonra ufak seyleri takmamaya basladim. Sonra okulda falan
sinirlerim buzlunca direk o geliyor aklima hemen odaklaniyorum diyaframima elimi
koyuyorum iizerine hi¢bir sey yok diyorum.

Olaylara daha genel bakmami sagladi, arttk daha mantikli diisiinebiliyorum.
Duygularimi bir kenara birakip hareket edebiliyorum. Daha tarafsiz ve net
bakabiliyorum.

Mesela olumsuz ciimleleri, olumsuz seyleri hayatimda yasadigim olumsuz seyleri bir
stire hissetmemeye calistim. Rahatlik, huzur, kendime dinlenme sans1 verdim

Yoga dersinin son 15 dk sinda yaptigimiz derin gevseme aninda o anda aklimizdan
gecen biitiin olumsuz diistincelerden uzaklasarak icimize yavas yavas isleyen pozitif
diistinceler, dersten sonrada etkisini gostererek beni hayata karsi daha olumlu bakmaya
itiyor.

Yoga dersleri sayesinde olumsuz diisiincelerin zihnimi yordugunu fark ettim. Olumlu
diisiinmek hem hayatimi kolaylastirtyor hem de zihnimi yormamis oluyorum. lyi ki
yoga ile tanigmisim. Bu durum arkadaslik iliskilerime de yansidi.

pozitif diisiinceleri yavas yavas icine ¢ek diyorsunuz ben bu sefer mutlulukla
doluyorum. Hepsi gitti, silindi hepsi. Bu ara baya seydim yogaya baglamadan 6nce ama
yogaya basladiktan sonra ufak seyleri takmamaya bagladim. Sonra okulda falan
sinirlerim buzlunca direk o geliyor aklima hemen odaklaniyorum diyaframima elimi
koyuyorum tizerine higbir sey yok diyorum.

Yoga yaptiktan sonra rahatladigimi, zihnimin bosaldigini hissediyorum. Bazi seylerden
uzaklagmig, olumsuzluklardan uzaklagmis olarak hissediyorum.

Zihnimi bosaltip rahatliyorum. Okula 6yle gidiyorum. Iyi bir sey yapiyor. Bazen
aklima geliyor, bazen gelmiyor mesela edebiyattan 95 aldim. Onlar1 yogada
diisiindiiklerimle aldim, son dakikalar yatiyoruz ya oradakilerden.

Derslerimiz ¢ok yogun oluyor, yardimei oluyor, kendimize vakit ayirtyoruz.

Sinav haftasinda oda da okul ¢ikisi uyuyamiyoruz, dinlenemiyoruz. Etiitte de sinava
calismak zorundayiz o yilizden de yogaya gelince kendimi rahatlatacagini
distindiigiimden yoga gidiyorum, orda kafamda dinleniyor. En azindan motive
oluyorum. Sinava calisirken de bunu uyguluyorum. Daha rahat calisiyorum, daha
konsantre oluyorum.

Hayatimda bir farklilik oldu. Yoga yaparken rahat hissediyorum, kafami
bosaltiyordum, en fazla sinav haftalarinda ¢ok rahat oluyordum, kafami bosaltmami
sagladi. Mesela yoga saatlerinde normalde TV seyrederdim, gozlerimi yorardim. Onun
yerine yogaya gelerek egzersiz yapmaya basladim.

Ik basta yoga calismasi var diyince sasirmistim. Ciinkii ne bileyim ¢ok farklryds,
merak da ediyordum ondan katildim. Yoga yaparken 12. Sinif oldugumu, sinav stresini
iizerimden atip, unutuyordum. Ama yogaya gelince egleniyorduk, mutlu oluyorduk
cikista.
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EK 7 Devamm Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde DDE
caligmalar1 kapsaminda yoga ile psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve
farkindaliga iliskin goriismeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler ve Model 2: DDE
Onerisi olarak yoganin okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde ortaya cikarttigi
kazanimlara iligkin gériigmeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler

YOGA GORUSMELERINDE ORTAYA CIKAN iFADELER

TEMALAR
KATILIMCI

Dikkatimi bir seylere verebiliyorum, dikkat eksikligim biraz azaldi. Derslere kafami | K37
tam yorabiliyorum. Bazi seyleri birbirinden ayirt edebiliyorum, sonradan diisiiniip
duygularimi ayr1 kefeye koyabiliyorum. Sonra kendime 6zgiivenim geldi. Ben geri

takla atamiyordum, mum durusu yapamiyordum. Hani onlar1 yaptik¢a kendime olan
giivenim artmaya basladi, ben yapabiliyormusum aslinda o denge ve duruslar
yapabiliyormusum. Kendime giivenmeye basladim.

Yogadan c¢ikinca kafamiz dagiliyor ya o zaman daha iyi motive oluyorum | K9

AKADEMIK
BASARI
(DEVAMI)

v okuduklarima.
o Ders galismaya karsi motivasyonum  artti. K12
5 Yogada kafam dinleniyor. En azindan motive oluyorum. Simnava ¢alisirken de bunu | K15
§ uyguluyorum. Daha rahat ¢alisiyorum.
= Yoga yaptigim siire zarfinda derslere olan motivasyonum artti. Derslere daha istekli | K22
% katiliyorum. Odevlerimi severek yapmaya basladim.
Yoga bende zihinsel olarak bazi degisiklikler yaratti. Artik eski oranla derslere kars1 | K31
motivasyonum daha gelisti.
Bir de dikkatimi arttirdi. Paragraf sorularimi eskiden birka¢ kez okumak zorunda | K11
kaliyordum, simdi bir kez okumam yeterli oluyor.
Yoga sirasinda daha sakin, huzurlu bir ortam oluyor, kendi diisiincelerime o kadar | K12
yer vermiyorum. Hareketlere odaklandigimiz zaman aklima giinliik hayatta ilgili
fazla sikinti getirmiyorum. Aklimda illaki bir seyler oluyor ama daha az etkiliyor.
Sakin oluyorum, biraz mutlu oldugumu hissediyorum.
Deneme sinavlarinda odaklanmada sikintilar yasiyordum. Yoga sayesinde eskisine | K13
nazaran daha iyi odaklanabiliyorum.
Deneme sinavlarinda odaklanamadigim zamanlarda nefes egzersizleri yapmaya | K20
< basladim. Yararimi gérdim.
; Derslerde odaklanmami sagladi. K22
5 Ben YGS o6grencisi olarak ders ¢alismakta sikinti yasiyordum, odaklanmada falan | K23
v problemim vardi. Yogadan sonra odaklanmam daha kolay oldu. Mesela eskiden bir
g seyi iki li¢ kez okumak zorunda kaliyordum. Daha sonra bu sorun ortadan kalkti,
(@) odaklaninca ders ¢alismaya hemen bagliyorum.

Adaptasyon sorunu yasiyordum, odaklanamiyordum. Yogadan sonra odaklanmada | K24
eskisine gore daha az sorun yasadigimi fark ettim.

Ben nefes alirken falan kendimi kontrol altina alabildim. Sonra konsantre konusunda | K27
YGS o6grencisiyim, soru ¢ozerken paragraf sorularina, matematik sorularina
odaklandigimda daha iyi anlayabiliyorum.

Zihinsel anlamda konsantrasyon ve yapamadigim denge hareketleri vardi. Odaklanin | K29
deyince siz bunlar1 yapabiliyordum.

Dikkat problemim daha aza indi. Dikkatim daha fazla dagilirken daha az dagiliyor | K33
artik odaklanabiliyorum.
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EK 7 Devamm Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde DDE
caligmalar1 kapsaminda yoga ile psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve
farkindaliga iliskin goriismeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler ve Model 2: DDE
Onerisi olarak yoganin okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde ortaya cikarttigi
kazanimlara iligkin gériigmeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler

YOGA GORUSMELERINDE ORTAYA CIKAN iFADELER

TEMALAR
KATILIMCI

Dikkatimi bir seylere verebiliyorum, dikkat eksikligim biraz azaldi. Derslere kafam1 | K37
tam yorabiliyorum. Bazi seyleri birbirinden ayirt edebiliyorum, sonradan diisiiniip
duygularimi ayr1 kefeye koyabiliyorum. Sonra kendime 6zgiivenim geldi. Ben geri

takla atamiyordum, mum durusu yapamiyordum. Hani onlar1 yaptik¢a kendime olan
giivenim artmaya basladi, ben yapabiliyormusum aslinda o denge ve duruslar
yapabiliyormusum. Kendime giivenmeye basladim.

Odaklanmada bende sikintilar vardi. Cevreye ¢ok takiliyordum, baska sesler beni ¢ok | K39
rahatsiz ediyordu. Yoga bu durumu biraz daha ileriye gotiirdii odaklanmam eski gore

daha iyi.

Yoganin etkisi oldu tabi daha fazla odaklanabiliyorum. K40
Benim igin farkli bir sey oldu. Farkl bir etkinlik giizel oldu. Ilk basta istemiyordum. K2
Yoga tersti bana ya gibisinden diisiindiim. Sonra giizelmis onu anladim.

Keyif aliyorum, sikilmiyorum. K4
Cok giizel, eglenceli ama giinliik yazmak ¢ok kotii. K5
Bazen ¢ok egleniyorum. Ozellikle su masa sag olsun, ¢ok giizel bir hareket ama fist K9
tiste yapinca hi¢ giizel olmuyor. Kol kaslarim yazi yazarken gayet giizel calisiyor.

Bazen bizi yatirtyorsunuz ya ¢ok egleniyorum yatarken bir an 6nce yatalim diyorum.

Beni rahatlatiyor, kendimi buluyorum yoga da. Hele o yatis boliimiinde bana o kadar | K11
giizel etki yapti ki gergekten o yaptigim hareketlerin hepsini hissettim. Yoga
gercekten cok iyiydi, ¢ok giizeldi.

Cok farkli bir etkinlik oldu. Ciinkii hi¢bir sey bilmedigim bir konu hakkinda kiigiik | K13
de olsa bir egitim almis oldum. Giizeldi, eglenceliydi, arkadas ortamu zaten giizeldi.
Okulun imkanlar1 dogrultusunda yaptigimiz i¢in ¢ok giizel olmayan bir yeri eglenceli

bir mekana ¢evirdik.

Mutlu ediyor ve ¢ok egleniyoruz yogada. Insan kendini mutlu, huzurlu hissediyor. | K31
Derin gevsemede dedikleriniz baya rahatlatiyor.

Yoga duruslarina verilen isimlerle empati yaparak hayal giicimii gelistirdim. K1
Daha ¢ok hareketleri falan yaparken hayalmis gibi geliyor. Rahat bir duygu igeriyor. K6
Uyurken boyle baska baska hayallere daliyoruz falan ama iste gelecekteki | K21
hayatimizla ilgili hayallerimiz oluyor ya iste Gyle. Mesela orada miizik dinliyoruz ya

benim ¢ok biiyiik bir hayalim uzun zamandir da var piyano ¢almay1 ¢ok istiyorum.
Goziimiizi kapatarak yaptigimiz meditasyon esnasinda zihnimizde canlandirdigimiz | K23
seyler, hayal giiclimii bazen benim de sasirabilecegim tarzda giizelliklere yoneltti.

Yoganin zihnimde yarattigt olumlu diisiinceler gelecege dair hayallerimde de | K28
farkliliklar olusmasina neden oldu.

Yoga yaptiktan sonra karamsarliktan uzaklagip, hayal kurdugumu fark ediyorum. K32

ODAKLANMA
(DEVAMI)

EGLENCE

HAYAL ETME
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EK 7 Devamm Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde DDE
caligmalar1 kapsaminda yoga ile psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve
farkindaliga iliskin goriismeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler ve Model 2: DDE
Onerisi olarak yoganin okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde ortaya cikarttigi
kazanimlara iligkin gériigmeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler

YOGA GORUSMELERINDE ORTAYA CIKAN iFADELER

TEMALAR
KATILIMCI

7
©

Ben jimnastige hep ilgi duyuyordum. Yogadaki hareketlerde jimnastige yakin, bir de
yogay1 ¢ok merak ediyordum. Birazda ilgim yiiziinden geldim zaten.

Yoga benim ¢ok ilgimi g¢ekti. Aslinda sizden 6nce boyle diisiinmiiyordum, sagma | K26
buluyordum. Ciinkii igerigi ile ilgili hi¢bir fikrim yoktu. Ama tiniversiteye gidince yine
yapmay1 diigiiniiyorum.

Ik basta yoga calismasi var diyince sasirmustim. Ciinkii ne bileyim ¢ok farkliyd:, | K29
merak da ediyordum ondan katildim. Yoga yaparken 12. Sinif oldugumu, siav stresini
lizerimden atip, unutuyordum. Ama yogaya gelince egleniyorduk, mutlu oluyorduk
cikista.

MERAK

Daha o6nce yogayi filmlerde gormiistim. Gergekte nasil bir sey oldugunu merak | K31
ediyordum. Okulumuzdaki bu etkinlige katildim.

Yoga yaptikca kendi bedenime olan merakim artti. Cilinkii hareketleri yaptikga | K32
viicudumdaki degisimleri fark ettim.

Daha o6nce hi¢ yogaya katilmamigtim. Okuldaki bu farkli etkinligi 6grenince merakima | K35
yenik diisiip derslere katilmaya karar verdim.

Yoga deyince aklima meditasyon gelirdi hani su bagdas kurup OMM yapma. Sadece | K36
meditasyon olmadigini 6grenince yogaya olan merakim daha da artti.

Bos zamanlarimda kendime bir vakit ayiriyorum, rahatlamami sagliyor. Okulun K7
yorgunlugunu, stresi attyorum

Biz yurtta kaldigimiz i¢in asir1 sikiliyordum. Bu sikilganlik ders calismama etki | K12
ediyordu. Sikilinca ders ¢alismak istemiyordum. Simdi yoga bir aktivite olarak ortaya
cikinca, kendimize zaman ayirinca daha iyi oldu.

Haftada en az 2 saatimi kendime ayirmami sagliyordu K13

Mesela olumsuz ciimleleri, olumsuz seyleri hayatimda yasadigim olumsuz seyleri bir | K35
siire hissetmemeye calistim. Rahatlik, huzur, kendime dinlenme sans1 verdim

Kendime zaman ayirmanin énemli oldugunu hissettim. Onceden viicudumun boyle | K39
hareketlere ihtiyact oldugunu, rahatlamaya ihtiyact oldugunu hi¢ bilmiyordum.
Genelde ne zaman uyusam o zaman viicudum dinleniyordu. Yani simdi en azindan
viicudumun rahatlamaya ihtiyact oldugunu, bunun bana daha iyi hissettirdigini
anladim.

KENDINE ZAMAN AYIRMA
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EK 7 Devami: Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde DDE
caligmalar1 kapsaminda yoga ile psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve
farkindaliga iliskin goriismeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler ve Model 2: DDE
Onerisi olarak yoganin okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde ortaya ¢ikarttig
kazanimlara iligkin gériigmeler sonucu ortaya ¢ikan ifadeler

bagladigimda nefes almayr bile yanlis yaptigimizin farkina vardim. Viicudumuzun
birgok seyi yapabildigini ama yapmadigimizin farkina vardim. O yiizden yoga bana
birgok sey katt.
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Yoga sayesinde tiim karmasalardan uzaklasip zihnimi dinlendirebilecegimi kesfettim. K2
Yoga hareketleri ile bedenimin neler yapip neler yapamayacagini kesfettim. K5
Sinavlarda derin nefes aldigim zaman daha iyi yapabildigimi kesfettim. K11
Ben daha dnce yoga kelimesini ¢ok duymustum fakat anlamini falan bilmiyordum. Siz | K13
yoga yapacagiz dediginiz zaman i¢cimde hi¢bir merak duygusu uyanmamisti. Yoganin
aklimda olusan ciimlelerden daha farkli bir sey oldugunu fark ettim. Okulda alisilmis

E bir rutin i¢inde yasiyordum ve monotondu. Bunun farkinda oldugum i¢in bu siradanligi

= yikmak istiyordum. Bu yilizden yogaya gelmeye basladim.. Ciinkii hi¢bir sey

E bilmedigim bir konu hakkinda kiiciik de olsa bir egitim almis oldum. Giizeldi,

41 eglenceliydi, arkadas ortami zaten giizeldi. Okulun imkanlar1 dogrultusunda yaptigimiz

o icin ¢ok giizel olmayan bir yeri eglenceli bir mekana cevirdik. Bu agidan gergekten
girisimci bir okul kitlesine sahip oldugumuzu anladim.
Yoga benim daha 6nce yaptigim bir etkinlik degildi o yiizden farkliydi, giizeldi. K20
Aslinda insan hayatinda birgok seyi dogru yaptigini zannediyor ama yogaya | K27
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EK 8: Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz &grencilerde DDE c¢alismalari
kapsaminda yoga ile psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve farkindaliga
iliskin gozlem sonucu ortaya ¢ikan ifadeler ve Model 2: DDE 6nerisi olarak yoganin
okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde ortaya gikarttigi kazanimlara iliskin
gbzlem sonucu ortaya ¢ikan ifadeler

TEMALAR GOZLEM SONUCU ORTAYA CIKAN iFADELER

GOZLEMCI

Yoga uygulamalarinin ilk derslerinde, katilimcilarin yogun ders
programlari nedeniyle gergin ve huzursuz olduklari dikkat
¢ekmekteydi. Ancak diizenli olarak yoga derslerine devam eden

RARDATILARLS katilimcilarin ~ gerginlik  ve  huzursuzluktan uzaklasarak ©
rahatladiklari, sakin bir ruh hali igerisinde olduklari
gozlemlendi.

Yoga derslerine diizenli devam eden katilimcilarin giderek daha

iyi konsantrasyon sagladiklar1 boylelikle hem duruslar1 dogru ve
KOG TRl eksiz yaptiklart hem de duruslarda kalabilme siirelerinin arttigt G

gozlemlendi.

Yoga dersleri siiresince kendi nefes alis verisine odaklanan

ODAKLANMA katilimcilarin daha iyi konsantrasyon sagladiklari, nefes alis G

verislerine zaman iginde daha iyi odaklanmalari sonucunda
yapilan hareket ve duruslarin da daha etkili oldugu gozlemlendi.

ilk yoga derslerinde hareketleri tedirginlik icinde yapan
katilimcilarin ilerleyen derslerde daha 6zgiivenle yaptiklari

OZGUVEN belliydi. Hayatinda ilk defa yoga ile tamsan katilimcilarm G
ozgiiven duygularinin gelistigi ve bu 6zgiivenin hayatlarinin her
alanina yansidig1 gozlemlendi.

Yoga dersleri devam ettikce katilimeilarda yoga derslerine ve
okul derslerine olan ilgi ve isteklerinin arttig1 gézlemlendi. Yoga

LATOLINZ RO derslerinde katilimcilar, okula gelmeye daha istekli olduklarim e
da belirttiler.
Katilimcilarda okul dersleri, smav kaygist ve aileden uzak
STRES ATMA olmanin getirdigi stresin yoga dersleri sayesinde giderek azaldigi G

acikca goriilmekteydi.

Yogada hareketleri, odaklanarak yogun konsantrasyonla
yaptikca viicutlarinda yarattigt olumlu etkiler sonrasinda

MUTLULUK katilimeilarin daha keyif aldiklari, mutluluklarinin yiizlerinden G
okundugu soylenebilir. Bu mutluluk giinlik hayatlarina da
yanstyarak etkisini yaymaya devam etmistir.

Nefes egzersizlerinin  yadsmamayan katkilar1 sonucunda
katilimcilarin tizerindeki stresin azaldigi ve viicutlarinda olusan
rahatlama ile birlikte negatif diisiincelerden yavasca siyrilarak
olumlu diigiinme egilimi gosterdikleri gdzlemlenmistir.

OLUMLU DUSUNME

Katilimeilarda yoga dersleri konusundaki bilgi yetersizligi hatta

yanlis bilgiler sonucu olusan Onyargilarin derslere katildikca
ONYARGI ortadan kalktig1 gozlemlenmistir. Hatta yogayi, etkinlige @G

katilmayan arkadaslarina tavsiye eder duruma gelmislerdir.
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EK 8 Devamu Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde DDE
caligmalar1 kapsaminda yoga ile psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve
farkindaliga iliskin gozlem sonucu ortaya ¢ikan ifadeler ve Model 2: DDE o6nerisi
olarak yoganin okul pansiyonlarinda kalan kiz ogrencilerde ortaya ¢ikarttigi
kazanimlara iliskin gézlem sonucu ortaya ¢ikan ifadeler

C
=
TEMALAR GOZLEM SONUCU ORTAYA CIKAN [FADELER -
N
O
(G)
Oz- Katilimeilarin yoga ile birlikte fiziksel ve zihinsel olarak kendi
yapabilirliklerini kavradiklart ayn1 zamanda kendilerinde var olan G
FARKINDALIK . .. N .
potansiyellerinin de zamanla farkina vardiklari gozlemlenmistir.
Katilimeilarda goriilen hareketsiz yagamin ve yanlis beslenmenin
getirdigi bedensel yorgunluk ve enerji diisiikligiiniin yoga dersleri
MOTORSAL YETi ile b}rhkte ourtadan kalktig1 ayrica yogeﬂe eklem esnekliklerinin
GELISIMI arttigl, postiir bozukluklarinin diizeldigi, kol ve bacak kaslarmin G
gelistigi, baslangicta zorlandiklart hareketleri daha rahat yaptiklari
ve hatta {st seviye hareketlerin de istesinden geldikleri
gozlemlenmistir.
P Yoga yaptikca fiziksel ve zihinsel olarak rahatlayan katilimcilar
FIZIKSEL e N -
= daha diizgiin bir postiire kavugarak ruhsal olarak da daha saglikli G
SAGLIK o .
hale geldikleri gézlemlenmistir.
Yoga hakkinda sahip olduklart kisith bilgi ve ozellikle son
MERAK donemlerde medyada 6n plana ¢ikmis olmasindan dolayr yogaya G
karst var olan meraklar1 etkinlige katilmalarinda olumlu etki
yaratmigtir.
; Okul saatleri disinda var olan yogun etiit programlar1 sonrasinda
KENDINE o . o
kendilerine zaman ayirmanin ve farkli bir etkinlige katilmanin G
ZAMAN AYIRMA e . .
verdigi keyif katilimeilarin ytizlerinden belli oluyordu.
Katilimcilar yoganin etkisiyle hayal kurma yeteneklerinin
HAYAL ETME gelistigini ifade etmislerdir. Hayal kurma yetenekleri gelistikce G
hareketleri daha iyi 6ziimseyerek yaptiklar1 gézlemlenmistir.
. Yogadan edindikleri motivasyon, odaklanma ve konsantrasyon
AKADEMIK gibi kazanimlarin transferini saglayan katilimcilar, derslerinde G
BASARI olumlu etkiler gérmiislerdir. Bu etkileri de smavlarda géstermis
olduklar1 basarilardan anlayabiliyoruz.
KESFETME Katﬂupcﬂar yoga 1.le.b.edenler1n1 kesfederek yapabilirliklerini her G
ders biraz daha gelistiriyorlar.
5 Yoga da gerek grup etkilesimi sonucu hareketleri keyifle
EGLENCE yapmalar1 gerekse kendilerini kesfetmenin vermis oldugu haz G
sonrast katilimeilarin eglendikleri gézlemlenmistir.
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EK 9: Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde DDE ¢aligmalar1 kapsaminda yoga ile
psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve farkindaliga iliskin yoga giinliiklerinde ortaya gikan
ifadeler ve Model 2: DDE onerisi olarak yoganin okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde ortaya
cikarttig1 kazanimlara iligkin yoga giinliiklerinde ortaya ¢ikan ifadeler

YOGA GUNLUKLERINDE ORTAYA CIKAN iFADELER

TEMALAR
KATILIMCI

En son dinlenme kisminda bugiin kendimi olanlara o kadar kaptirmadim K1
sadece disaridan gozlemledim ve hig olmadigi kadar dinlendim, rahatladim.

Yatti§imiz zaman o aciyan yerlerimi hissediyorum. Bir agirlik olusuyor K2
oralarda. Ve sonra oranin acilari gegiyor rahatliyorum.

Hani yattigimizda her seyi unutup sadece nefes alip verisime odaklandigimda
kafam bos, rahat, huzurlu oluyor. Bir anhk tim sikintilarimi atiyorum, anin
tadini ¢ikartyorum.

Gun gectikce daha da rahatladigimi hissediyorum. K3

Yoga dersinin son 10 dk kendimizi dinlendirmek amagli biraz yattik. Hatta ben | K4
biraz fazla rahatlamisim ki uyuya kaldim. Sonug olarak yoga dersi beni
rahatlatti bazi seyleri daha iyi diisinmemi sagladi.

Bu aksam gercekten yogadan cikinca gerci her yogadan ¢iktigimda kendimi K6
mutlu neseli enerji dolu olarak buluyorum. Clinkii yoga insani ¢cok rahatlatan
huzur veren bir ¢calisma. Rahatlayin derken nerede daha ¢ok yogunluk
gosterdiysem o bolge hemen saliveriyor kendini.

Yoga dersinden sonra kendimi daha ding hissettim. Moralim bozukken K7
gittigimde rahatliyorum.

Buglin yoga dersinde o herkesin bahsettigi rahatlama duygusunu bende K8
tattim. Cok degisik bir duyguydu.

Derin gevsemenin basinda o kadar ¢ok rahatladim ki az daha dursam K9
uyuyacaktim.

insan tiim stresinden giiniin yorgunlugundan koparip baska bir zamana K10
goturuyor gibi geldi. Diyafram nefesi insani ¢ok rahatlatiyor.
Hareketleri yapabilmek beni hem rahatlatiyor hem de mutlu olmami sagliyor.

RAHATLAMA

Yoga her zamanki giizelligiyle, rahatlaticiligiyla devam ediyor. Kendimi yoga da | K11
bitlin dertlerimden, sikintilarimdan uzakta hissediyorum.

Tim viicudum her nefes alisimda hafifliyor, verisimde ise agirlasiyor ama bu K12
agirhk beni rahatlatiyor.
Son kisimda bedenim gevseme béliimiinde bedenimden ellerimden K13

ayaklarimdan ¢ok ruhumun gevsedigini hissettim.
Yogadan ciktiktan sonra ben daha sakinim. Bazi olaylari sadece gozlemliyorum
tipki son bolumde giin igcinde yasadigim her seyi gézlemledigim gibi.

Yoga butlin yorgunlugumu aldi. Bir rahatladim ki anlatamam. Dikkatimi bir K14
sureligine yogaya verdigim icin yasadigim tatsiz olaydan uzaklastim.
Yarin fizik sinavimiz var ve bugiin konsantre olup kendimi dinlendirmem, K15

sakinlestirmem gerekiyordu. Oylede oldu.

Bittiginde rahatladigimi ve kafamin geldigimden daha bos oldugunu hissettim | K16

Yoga yaparken rahatliyorum. K17

Yoga yaptiktan sonra kendimde rahatlama hissettim ve yaptigimiz hareketler K18
sonrasl o bolgelerde yogunluk hissettim.
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EK 9 Devamm Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde DDE c¢aligmalar1 kapsaminda
yoga ile psikolojik kazamimlara, fizyolojik kazanimlara ve farkindaliga iliskin yoga giinliikklerinde
ortaya ¢ikan ifadeler ve Model 2: DDE onerisi olarak yoganin okul pansiyonlarinda kalan kiz
ogrencilerde ortaya ¢ikarttig1 kazanimlara iliskin yoga giinliiklerinde ortaya ¢ikan ifadeler

[ d

< s

<§t YOGA GUNLUKLERINDE ORTAYA CIKAN iFADELER -
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Sinav haftasi oldugu i¢cin baya yorgundum ve yoga bu konuda gercekten cok K19
etkili, dinleniyorum kendimi dinliyorum.

Hareketleri yaptiktan sonra bedenim ¢ok rahatlamig oluyor. K21
Ardindan bu etkinlik beni rahatlatt1 ve sakinlestirdi. Ayrica dinlendim beni K22
memnun kild.

Hele yaptigim en son hareket zihnimdeki sorunlart sadece diisiinmek ama takili | K23
kalmamak suan bile rahatlatmaya yetiyor beni. Yogadan sonra iletisim

bozukluklari, dersler, sinavlar kafam da sorun degildi. Bayagi rahatladigimi

hissettim.

Hele o en sondaki mum 1s18inda yatmak harikaydi. Kus gibi hafifim. K24
Yogada olumlu diisiincelerle kendimi rahatlattim. O son bdliimde dyle K25
kaptirtyorum ki kendimi uyuyabiliyorum. Biraz olsun beynimizi, bedenimizi
rahatlatiyoruz.

Gergekten ruhum ve viicudum rahatliyor. Kendimi daha dingin daha huzurlu K26
hissediyorum.

= Yoga insana gerek bedenen gerek ruhen rahatlik veriyor. K27

<§( Vakit ilerledikce rahatlamaya, sadece yaptigim hareketleri diisiindiigiim i¢in K28

a diger sorunlarimi gegici bir siireligine de olsa diistinmedigimi fark ettim.

&) Derin gevsemede nefes alip verirken o an hicbir sey diisinmiiyordum. Hatta K29

z bir ara gene aklima YGS geldi. Sonra onlar1 kafamdan ¢ikardim ve gergekten

= ¢ok rahatladim.

3 Kafami sadece yogada rahatlatabiliyorum. K30

E Isiklar1 kapatip gevsemeye gectigimiz zaman kendime ayirmis oldugum o anin | K31

E tadina varirken rahatliyorum.

(04 Her gecen yoga giinii daha fazla rahatliyorum ve yogaya daha da 1sintyorum. K32
Yoga kursu insan1 kus gibi hafifletiyor. Ayrica ne derdim kald1 ne de tasam K33
yoga kursunda ¢ok rahatliyorum.

Hele o sondaki uyuma. Insan cok rahatliyor. Ciinkii bizi uyurken rahatlatmak K34
icin bir seyler soylilyor ya o ¢ok iyi geliyor. O soyledikge ben sanki igimdeki

biitiin tiim sikintilar1 atiyormus gibi geliyor ve rahatliyorum.

Mesela boynun falan agriyor ya hani. Sana masaj yaparlar. Tipki ondaki

rahatlamay1 hissediyorsun.

Bir siire olsun dig diinyadan kendimi soyutluyorum ve zihnimi rahatlattyorum. | K35
En ¢ok da yere sirt iistii uzandigimizda daha da rahatlayip zihnimi bosaltmay1 K36
seviyorum. Gergekten rahatlatict oluyor.

Psikolojik olarak rahatlasam da viicudumdaki degisiklik daha ¢ok beni K38
rahatlatiyor.

Kendime zaman ayirip viicudumu rahatlatmak su ara iyi geliyor bana. K39
Viicudum gayet dinlenik ve rahatlamis sanki ayn1 zamanda kafamin da K41
rahatladig: diisiintiyorum.
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EK 9 Devamm Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde DDE c¢aligmalar1 kapsaminda
yoga ile psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve farkindaliga iliskin yoga giinliiklerinde
ortaya ¢ikan ifadeler ve Model 2: DDE onerisi olarak yoganin okul pansiyonlarinda kalan kiz
ogrencilerde ortaya cikarttig1 kazanimlara iliskin yoga giinliiklerinde ortaya ¢ikan ifadeler

diisiinceleri, hisleri attim birer birer.
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Hareketi bacaklarimizi geri atarak ama kendimize ¢ekerek yavas bir sekilde yaptik K6
giizeldi. Ben korkardim normal bir sekilde olsam yapamazdim ama o konsantre de
olunca insanin yapamayacagi bir sey olmuyormus gercekten.
Birkag hafta 6nce bagdas kurup goézlerimizi kapatip ellerimizi birbirine dogru hareket K9
ettirdigimizde bir sey hissetmemistim ama bugiin konsantrasyonum daha iyi oldugu
icin hissettim gercekten eglenceliydi.
Konsantrasyonum gittik¢e gelisiyor. Sali giinil elimde hissedemedigim topu bugiin K10
hissettim. Cok 1iyi bir duyguydu.
Birkag ay sonra sinava girecek olan bizlerin konsantrasyonu da artryor. K11
Bugiin nefes alis verigimize konsantre olduktan sonra viicudumuzun enerjisini K12
ellerimizin arasinda hissettigimiz zamani ¢ok sevdim. Resmen elimde bir kiiregi
tutuyormusum gibiydi. Bu hareket beni ¢ok etkiledi.
Ilk basta cok komik ve basit gelse de zaman gectikce ve odaklandik¢a anladim K13
konsantrasyon olmadan hareketleri yapmanin ne kadar zor oldugunu.
Konsantre olmaya ¢alistyorum. Aslinda konsantre olmak yoganin en 6nemli noktasi. K14
Yapacagin seye kendini adapte ettikten sonra zaten her sey kendiliginden oluyor. Piif
pd nokta bu bence.
g Yarn fizik sinavimiz var ve bugiin konsantre olup kendimi dinlendirmem, K15
2 sakinlestirmem gerekiyordu. Oylede oldu.
P_f Konsantrasyonumu saglayabiliyorum. Hareketleri de daha rahat yapiyorum. K17
P Baya iyi konsantre oldum. Bu arada denge ¢aligmalarinda daha iyi yapiyorum. K19
f}:; Ve bugiin ilk defa zihnime gelen diisiincelerimi erteleyebildim, iyi konsantre oldum. K20
% Garip bir deneyim oldu benim i¢in. Uyur gibiydim ama aslinda uyumuyordum.
N4 Ilk defa bu kadar konsantre olabildim. O yiizden biitiin hareketleri ¢ok rahat bir sekilde | K21
yaptim.
Artik konsantre olabiliyorum rahatlikla. Hem benim i¢in konsantre olabilmenin bir K25
stirii artis1 var. Sinava girecegim ne de olsa.
Ozellikle son béliimdeki derin gevsemede konsantre olunca zihnimi bosaltabildigimi K26
anladim ve ¢ok keyif aldim.
Yalniz kalmayali uzun zaman olmustu. Yogada da kendimize konsantre oldugumuz K28
icin bu ihtiyacimi gidermis oldum.
Artik bir siire olsun konsantre olup olumsuz diisiinceleri beynimden uzaklastirip kendi | K35
kendimi, kendi viicudumu tanimak i¢in bir sans sunabiliyorum.
Artik tam olarak 6zellikle bugiin hareketleri yaparken sadece yaptigimiz hareketlere K38
konsantre oluyorum ve bunu basariyorum. Umarim bu durum ders ¢alisirken de
konsantre olmama yardimeci olur.
Buglin moralimin bozuk olmasina ragmen tek iyi sey yoga yapmak artik daha iyi K39
konsantre olabiliyorum.
Ben adapte olabiliyorum. Bugiin tam anlamiyla viicudumu dinledim. Diger biitiin kéti | K40
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EK 9 Devam Model 1: Okul pansiyonlarinda kalan kiz dgrencilerde DDE c¢alismalar1 kapsaminda
yoga ile psikolojik kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve farkindaliga iliskin yoga giinliiklerinde
ortaya ¢ikan ifadeler ve Model 2: DDE onerisi olarak yoganin okul pansiyonlarinda kalan kiz
ogrencilerde ortaya cikarttig1 kazanimlara iliskin yoga giinliiklerinde ortaya ¢ikan ifadeler

YOGA GUNLUKLERINDE ORTAYA CIKAN iFADELER

TEMALAR
KATILIMCI

[N

Bu aksam Onceki aksamlarda yapamadigim birkag hareketi daha kolay yapmaya | K
bagladim. Viicudum git gide alisiyor.

Bacaklarimin daha da esnedigini hissettim. Onceden bagdas kurdugumda K2
titriyordu ama simdi titremedi.

Viicudumun giin gectikce daha esnek oldugunu fark ediyorum. Hocanin K3
gosterdigi hareketleri daha iyi yapabildigimi hissettim.

Bacak ve kol kaslarimin giin gegtikce gelistigini hissediyorum. Esnekligim git K4
gide artryor.

Bugiin yogada ¢ok eglendim artik hareketlerin hepsini yapabiliyorum. K5

Besik gibi bir hareket yapmistik. Onu basta hi¢ yapamiyordum ama simdi K9
eskisine gore daha diizgiin yapiyorum. Esnekligim git gide daha iyi oluyor.

Her hareketi yaparken viicudumun o an hangi bolgesi ¢alisiyorsa o bolgesinde K10
yogunluk hissediyorum. Diizenli olarak yaptigim bu egzersizler sonrasi
esnekligim gelisirken kas giiciimde artt1.

Gittikce daha zor hareketler yapiyoruz. Ve viicudumuz daha da gelismeye K11
basliyor. Onceden yapamadigim bircok hareketi artik yapabiliyorum.

Dik durma da esneklik ve kas giicii gerektiren hareketlerde ¢ok zorlaniyordum. K12
Artik tamamen ¢ok iyi yapiyorum diyemesem de eskisine gore ciddi farkliliklar
var.

Esnekligimle ilgili hala sikintilar yagsasam da kaslarimdaki farklilig1 ilk giinlere K13
nazaran viicudumdaki agrilarin yerini rahatlamaya biraktigini hissediyorum.

Yogaya basladigimizdan bu giine kadar viicudumu daha iyi kullantyorum. K14
Kendim de gelisme gormeye basladim. Hareketleri daha iyi yapmaya basladim.
Bir de galiba viicudum esnek olmaya basliyor. Ciinkii hareketleri yaptik¢a viicut
calistyor ve alistyor. Cok faydasini da goriiyorum . Ayrica zayifladim.

Gegen hafta kollarim falan ¢ok agrimisti, bu onlarin gelistigini gosteriyor tabi. K15
Bu arada bacak kaslarimda gok gelisti. Oncekine oranla daha iyi
esneyebiliyorum. Artik eskisine gore daha esnegim, bazi hareketleri yaparken
daha rahatim. Onceden bacagimi uzatip otururken ayak tabanlarini agmakta
zorlanityordum. Yani ¢ok degdiremiyordum. Ama artik bacaklarimi o sekilde
daha ¢ok agabiliyordum.

MOTORSAL YETi GELISiMi

Esnekligim ve hareketleri yapabilirligim giin gegtikge gelisti. Biraz kilo K16
almaktan korundugumu fark ettim.

Denge hareketlerinde de ilk giinlere gére daha uzun kalabiliyorum. Bugiinde K17
benzer hareketler iizerinde ilerledik. Bu da ne kadar ilerleme kaydettigimizi
anlamamizi sagladi.

Esnekligimin ve kaslarimin gelistigini hissediyorum giinler gectikce. K19

Buglin yogada degisik aktiviteler yaparak biraz daha ilerlettik. Bu hareketler K22
viicudumun esnemesini saglarken benden giiniin yorgunlugunu da alip gotiirdii.

Yurtta cok hareketsiz bir hayatimiz var. Yoga sayesinde ne kadar hareketleri K23
yapmakta zorlansam da harekette kalirken titresem de yaptik¢a kaslarimin
gelisimini ve sonraki giinde hareketlerde daha az zorlanip daha iyi yapabildigimi
hissediyorum.
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N
S

Kaslarim daha iyi calistyor artik. Her hafta yeni hareketler 6greniyoruz ¢iinkii. K

Giinden giine hareketleri yaparken viicudumun bazi bolgelerinde agr1 hissetsem | K25
de bu o bolgedeki kaslarin gelistigini ve daha rahat hareket etmemi gosteriyor.

Eskiden sadece aklima geldigi zamanlar dik durmaya ¢alistyordum, simdi ise K28
alistim artik. Viicudum gittik¢e daha esnek bir hal aliyor.

Derslerde 6nceden yaptigimiz hareketleri daha iyi yapabiliyorum. K29
Artik dik durmay1 seviyorum. Dik duramazsam rahatsizlik hissi uyaniyor. K31

Viicudumuzun her yerini ¢alistirdigimiz i¢in kaslarimdaki gii¢ farkini
hissedebiliyorum.

11k baslarda yapmakta zorlandigim hareketleri simdi daha rahat yapiyorum. K32
Kursta bir hareketi zorlanarak yaptim ama nasil yapildigini anlayinca hemen K33
yaptim. Bazi hareketlerde zorlantyorum ama sonradan onlar1 da yapmaya

basliyorum.

Artik hareketlerimdeki ilerlemeyi iyice fark ettim. Rahat rahat hareket K34

yapabiliyorum. Sanki daha rahat sakinlegebiliyorum. Yoga bana ¢ok sey dgretti.

Artik hareketleri daha rahat yapabiliyordum, dogru nefes alip verebiliyordum. K35
Bugiinde viicudumuzun belli bolgelerini esnettik ve rahatladik. Dogru nefes alis
verisini, dik durmayi, yeni hareketler ile esnemeyi 6grendim.

Artik nefes aligveriglerim ve esnekligim artti. Daha ¢ok ve daha rahat K36
yapabiliyorum hareketleri yani gittik¢e iyiye gidiyor gibiyim.

MOTORSAL
YETI GELiSiMi (DEVAMI)

Artik kaslarimi daha dogru ¢alistirtyorum. En azindan ilk giine gore daha kolay | K37
oldu. Biraz daha esnek oldugumu hissettim. ilk basta yapamadigim hareketleri
yapabiliyorum. Dik durma aliskanlig1 kazandim. Artik hareket yaptikca
kaslarim agrimiyor( omzum, belim vb.)gayet iyiyim. Sonra dik duruyorum.
Egik durdugum zaman aklima geliyor, hemen durusumu diizeltiyorum.

Artik hareketleri daha kolay ve rahat yapiyorum. Bu arada bugiin ilk defa K38
bagdas kurabildim. Demek ki ilerleme var. Bak bu bile beni mutlu ediyor.
Esneklik olarak da tabi daha iyiyim.

Aslanda baglarda zorlandigim hareketleri simdi yapabildigimi fark ediyorum. K40
Esnekligim ve konsantrasyonum artti.
Yoga benim yaraticiligimi ve hayal kurma giiciimii gelistirdi. K4

Zihnimizi yaptigimiz hareketler sonucu bosalttigimiz i¢in hayal kurarken sadece | K9
0 ani1 yasiyorum. Baska diislincelerin bunu bozmasina izin vermiyorum.

u Yoga sayesinde hayal kurduk¢a kendimde var olan ama heniiz kesfedemedigim | K13
E yonleriminde ortaya ¢ikacagini hissediyorum.
ﬂ Her zaman hayal kurmayi severdim ama yogadan sonra daha ¢ok hayal etmeye K25
< basladim. Sonugta hersey hayal etmekle basliyor, belki giiniin birinde
z hayallerim gercek olur.
I Yoga derslerinin sonundaki derin gevseme sirasinda kendimi hayal kurarken K34
buluyorum. Hayat hayal ettik¢e giizellesiyor.
Yoga sayesinde hayal giiciim de gelisti hareketlere verilen isimler ve dogadan K40

esinlenerek bulunmus hareketler zihnimde ¢ok sey canlandiriyor.
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Su televizyonlarda gordiigiimiiz gibi bagdas kurup ‘Ommm’ demeyi K1
beklemiyordum tabi ama yaptigimiz o seyleri de diistinmemistim.
Ilk basta yoganin tarzima ters oldugunu diisiiniiyordum ama gayet giizel ve K2
dinlendirici bir etkinlikmis.
Ik defa yoga dersi aldigim igin, yaptigimiz hareketler biraz sagma geldi ama bu K4
hareketleri tekrarladik¢a rahatladigimi hissettim.
Derse gegtikce ne kadar zevkli ve rahatlatici oldugunu gordiim. K3
Ben yogay1 hi¢ boyle bilmezdim, bizim gordiigiimiiz taraf bagka tarafiymis K5
meger.
Hareketi bacaklarimizi geri atarak ama kendimize ¢ekerek yavas bir sekilde K6
yaptik giizeldi. Ben korkardim normal bir sekilde olsam yapamazdim ama o
konsantre de olunca insanin yapamayacagi bir sey olmuyormus gergekten.
Bugiin ilk defa yogaya katildim. 1k basta ¢ok dnyargili baglamistim ama anladim | K10
ki biitiin yargilarim da yanilmigim.
Onceden bir anda her seyi unutabilirsin deselerdi inanmazdim. Ama yoga ile K12
taniginca ¢ok az bir zaman bile olsa unutabildigimi, diisinmedigimi fark
ediyorum.
Daha 6nce ismini ¢ok duydufum ama hakkinda higbir seye sahip olmadigim bir K13
kelimeydi yoga benim i¢in. Onyargilirydim.
T Yogada bugiin ilk giiniimdii. Bir hevesle gittim. Bu kadar faydasi olacagini K14
i sanmiyordum. Rahatlamak i¢in birebir.
E Iceride miizik caliyordu ve o an agikcasi iceriye girerken tedirgin olmustum. Ama | K15
) yoga baslayip nefes egzersizleri yaptik¢a rahatladim.
Diisiiniiyorum da hayatimda yogaya gidecegim aklima bile gelmezdi. K19
Hig tahmin ettigim gibi degildi. Direk bagdas kurup gozlerimizi kapatiriz diye K20
diisiiniiyordum.
Televizyonlardan gordiigiim kadariyla yoganin hareketlerini yapacagimizi K21
diisiindiim. Ya da benim diisiindigiim gibi degilmis. Yine de memnun kaldim.
Bizler genellikle yogay1 televizyon, internet, gazete gibi kitle isletisim K23

araclarindan goriiyorduk. Ilk duydugum da pek istemedim ancak katildim.

Yoga, bu terim bana dnceden ¢ok sagma gelirdi. Ama yapmaya basladigim zaman | K25
gercekten On yargilarimdan kurtuldum. Yoganin bendeki etkilerini gérebiliyorum.

Yoganin ilk giiniinii hatirliyorum da ne kadar 6n yargili baglamistim. Aslinda K27
boyle giizel bir sey oldugunu bilseydim tereddiit etmeden baslardim.

Aslinda ilk basta katilip katilmamak konusunda emin degildim ama daha ikinci K30
giinden iyi ki katilmigim diyorum

Hareketlere bagladigimda ¢ok sikici keske katilmasaydim dedim. Diin keske K32
katilmasaydim diye diisiiniirken simdi bu diislincelerimden pigsmanim. Yogay1 ¢cok
sevdim.

Aslinda gidip gitmemek arasinda kaldim ama sonradan son giin yaziliya ¢aligsam | K33
ne olacak hem 3 etiit var o zaman bakarim dedim ve kursa gittim. Iyi ki de
gitmigim.
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Bir saat dnce bana sdylenen her kelimeden bir mana ¢ikarip aglayacak K1
durumda iken yogadan sonra dyle olmadi ve hemen yurda ¢ikar ¢cikmaz
yeni kararlar aldim.

Son 10 dk dinlenme siiresinde dniimiizdeki sinavlar1 diisiindiim ve K4
calisirsam yapabilecegimi anladim.

Insan baz1 anlarda dyle kendini kaptiriyor ki... Hele de gdziimiizii kapayrp | K10
nefes aldigimiz zaman sanki baska bir diinyanin kapilar agiliyor insana.

Yoga daha dnce bu kelimeyi duydugumda kafamda bununla ilgili hi¢bir K11
diistince olugsmuyordu. Oysa simdilerde tam da bu kelimenin igimdeyim
artik bende yoga yapiyorum ki bence bu bir ayricaliktir.

Yoga ne kadar saat olarak kayip olsa da ruhen bir kazanimdi. K13
Ama kararliyim yogaya devam edip esnek bir insan olacagim. Dogru bir
seyler yapmaya nefes almayla baslayacagim.

Ayni1 huzurlu ortami evde olustursam evde de yoga yaparim sanirim. K23

Giin boyunca iiziildiigiim, sinirlendigim seylerin ¢ok sagma ve gereksiz K24
oldugunu fark ettim. Bu da beni olumlu diisiinmeye yonlendiriyor.

Yogada olumlu diisiincelerle kendimi rahatlattim. O son bolimde dyle K25
kaptiriyorum ki kendimi uyuyabiliyorum. Biraz olsun beynimizi,
bedenimizi rahatlatiyoruz.

Hayat her zaman bizi zorlayip bize engeller gikaracaktir iste tam bu K27
zamanda biz kendimizden vaz gegip probleme odaklanmamali kendimizin
farkinda olup ben bu alt edebilmeliyim demeli. Yoga gelecekte de daha
giizel seylere, olaylara daha olumlu, daha sakin, daha kokusuz bakmami
saglayacak.

OLUMLU DUSUNME

Bugiin yoga kursundan ¢ikinca ilerde belki bende bir yoga kursu agarim K33
yoga egitmeni olurum dedim.

En 6nemlisi de kendime zaman ayirmay1 6grendim yani eskiden sadece K39
uyurken viicudumu dinlendiriyordum. Sadece uyudugumda viicudumun
dinlenmesine izin veriyordum. Ama artik viicudumun da rahatlamasi
gerektigini 6grendim ve ona zaman ayirdik¢a kendimi daha rahat
hissetmeye basladim. Ve bundan sonra da yoga yapmaya devam
edecegim.

Bugiin tam anlamiyla viicudumu dinledim. Diger biitiin kotii diistinceleri, K40
hisleri attim birer birer. Ve pozitif diislincelerin aldigim nefesle igeri
girmeme izin verdim.
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Dabha giiclii bir ben olarak, idealleri olan bir ben olarak yogaya devam K1
edecegim.
Artik kendimi daha 6zgiivenli hissetmeye basladim. Artik iyice alistim ne K3
yapacagima kendim karar veriyorum.
Yoga dersi 6zgiivenimi bir nebze daha ilerletti. K4
z Hareketi bacaklarimizi geri atarak ama kendimize ¢ekerek yavas bir sekilde K6
= yaptik giizeldi. Ben korkardim normal bir sekilde olsam yapamazdim ama o
:% konsantre de olunca insanin yapamayacagi bir sey olmuyormus gercekten.
8 Koprii falan yaptik, iyi yaptigimi disiiniiyorum. K10
© Bir kez gérmem yetiyor hareketleri yapmam igin. K17
Ama hareketleri daha 6nceden yapmis olmanin 6zgiiveni bir baskaydi. Cok K19
rahat yaptim.
Yoga da insana garip bir sekilde giiven geliyor. Kendinin neler yapabilecegini | K27
ona neler yaptirabileceginin farkina variyorsun.
Kendime olan giivenim artt1. K37
Yoga dyle bir ritim tutturmusum ki hala 6yle nefes alip veriyorum. Bu aksam K1
beni en ¢ok etkileyen sey su gii¢ olay1 oldu. Miikkemmel bir seydi ya yok boyle
bir sey ¢ok etkilendim.
Ben yogay1 daha farkli olarak bekliyordum. Ama ilk derse basladigimda K8
distindiigiimden daha farkli oldugunu kesfettim.
Insanin hayatinda degisiklige ihtiyaci var. Yoga da benim i¢in bir degisiklik, K11
&= bir rahatlama yontemi keske yogay1 daha erken kesfedebilseydim.
= Cok etkilendim. Bu giine dair benim i¢in en 6nemli sey buydu. Farklilik bazen | K14
; gercekten cok iyi geliyor. Cok seviyorum ya boyle farkli seyler yapmayi, yeni
B seyler kesfetmeyi. Kendimi ¢ok iyi hissettiriyor.
E Nefes alig verisimde olumlu bir degisiklik oldu. Sinirlenince kesinlikle beni K16
rahatlatiyor.
Esnek oldugumu kesfettim. K18
Yurtta ¢ok hareketsiz bir hayatimiz var. Yoga sayesinde ne kadar hareketleri K23
yapmakta zorlansam da harekette kalirken titresem de yaptikca kaslarimin
gelisimini ve sonraki giinde hareketlerde daha az zorlanip daha iyi
yapabildigimi hissediyorum.
Kendi bedenimi tanimak, onu kesfetmek benim igin degisik bir deneyim oldu. | K29
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Klasik manik depresif hallerim ayagimu siiriiye siiriiye yogaya gittim. En K1
basta ¢ok kotliydiim ama zaman ilerledikce topladim kendimi. Gergekten
cok iyi geldi.

Biitlin yorgunlugum, stresim, 17 yilin yorgunlugu cikiyor, gidiyor. Negatif | K2
enerjim yok oluyor.

Yoga dersinin son on dakikasi dinlenirken de sinav streslerini ve kafamdaki | K4
bazi diisiinceleri daha kolay attigimi anladim.

Yogaya giderken yorgundum sinirliydim biraz. Yogaya gidince sinirim K6
falan gitti.

Insan tiim stresinden giiniin yorgunlugundan koparip baska bir zamana K10
gotiiriiyor gibi geldi.

Yoga yaparken o kadar iyi hissediyorum ki sanki biitiin dert tasa yok K11
oluyor. Hayat o anla kisitli kaliyor disarida higbir sey yok sanki.

Nefes alig veris hareketimizi yaptik bu diyaframdan nefes almak bana iyi K12
geliyor. Mesela birine sinirlendigimde derin derin nefes aliyorum. Bu beni
birazda olsa sakinlestiriyor.

Bazi arkadaglarim ne kadar yogaya zaman kaybi olarak baksalar da ben K13
zevk altyordum ayni zamanda stres atryordum. Ben dinlenirken diger
arkadaglarimi izledim. Hepsi YGS 6grencisiydi. Sanki biraz olsun
uzaklagmig gibiydiler sinav stresinden. Sakin, huzurlu biraz da dinlenmis.
Onlar fark ediyorlar miydi1 bilmiyorum ama ben onlarin suratlarindaki
degisimi fark etmistim.

STRES

Stresli oldugumdan mi1 bilmiyorum ama... Karanlikta yatarken yaptigimiz K14
nefes egzersizleri sinirden gerilen viicudumun rahatlamasini sagladi. Hatta

diger giinlere gore daha fazla agirlik ¢oktii lizerime. Gozlerim kapali, nefes
alip verirken daha da gevsedigimi hissettim. Tiim hafta boyunca sinavlarim
vardi. Onun stresini attim bir giizel. Cok rahatladim.

Bugiinde giizeldi ya. Sinav stresini atmak ve diger kotii seyleri aklimizdan K15
atmakta giizel oluyor.

Bugiin cografya ezberliyordum ve biraz stres yaptim. Bu yiizden yoga gok K19
¢ok cok iyi, geldi.

Bir saatte olsa boyle dertlerden uzaklagmis gibi olmak iyi geliyor. K20
Gozlerimi kapattigimda biitiin olumsuzluklari nefes alis verisimde K24
kafamdan attim. Yogada giiniin biitiin yorgunlugunu, stresini attim

iizerimden.

O en son ki boliim zihnimi dinlendirmek ve stres atmak i¢in bana ¢ok iyi K26
geliyor.

Y oganin pozitif enerjisi hayata pozitif bakmamu sagladi. Olaylara ne kadar K27
pozitif bakarsan o kadar mutlu oluyorum, mutlu ediyorum.

Benim ig¢in bir stres atma yeri oldu. Yukarda uyumak yerine buraya gelip K28
bunlar1 yaptigim i¢in daha ding hissediyorum en azindan kendimi.

Derin gevsemede karanlikta gézlerimizi kapayip nefesimize konsantre K29
oldugumuz o anda giin boyu kafama taktigim tiim seylerden uzaklasiyorum.
Stresim her gecen giin biraz daha azaliyor. K30
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Bence yoga cok giizel bir sey bir saat siirse bile sikintimi, stresimi atryorum. K35
Insan boyle aktivitelere katilmali ki biraz olsun diisiincelerinden kurtulsun,
artik beynindeki kargasaya bir dur desin. En 6nemlisi de olumsuz diistinceleri
. kafamdan atmak ve zihnimi rahatlatmak oldu.
s Ben bu dersten sonra kotii olan seyleri unutuyorum. Smavim kotii gegmis olsa | K36
< bile.
E Kotii duygulari, diistinceleri igimden atip evrenin pozitif enerjisini icime K39
= ¢ekmek.
E Kimseye belli edemeden i¢imizi kemiren kurtlar vardir ya hani. Beynimizden | K40
[ baslarlar ve viicudumuza yayilirlar. Iste yoga bunun tam tersini yapabilecegimi
@ gosterdi bana. O kurtlari tek tek attim icimden. Su an biraz olsa da inaniyorum
devam ettik¢e yok olacak ve daha iyi konsantre olabilecegim.
Yoga stresi de azaltryor. Clinkii simdi sinavlara girerken 6nceki kadar kendimi | K41
bunaltmiyorum.
Asil mutluluk veren mesele bagimdan gegen olaylari onlar eskisi kadar takili K1
kalmadan gozlemleyebiliyorum.
Gizel bir mutluluk geliyor insanin igine. Bilmiyorum ¢ok giizel oluyor ki en K6
sonunda uyumada en ¢ok hangi bélgede yogunluk daha fazla gostermigsem
orasl ilk 6nce rahatlamaya basliyordu. Her zaman boyle oluyor.
Anneme anlattigimda annemin de yogaya ilgisi artti, bu beni daha mutlu etti. K7
Hareketleri yapabilmek beni hem rahatlatiyor hem de mutlu olmamu sagliyor. K10
v Mutluydum, huzurluydum, hareketleri bir an 6nce yapmak i¢in can atiyordum. | K13
3 Gayet severek yapiyorum yogayi o yiizden ¢abaliyorum. Bu hareketleri K21
5 yapabilme sansini elde ettigimiz i¢in cok mutluyum.
,:' Miizik, mum, tiitsii. Bu ii¢ 6§e yoga ortamina huzur veriyor bence. K23
g Yoga dersleri mutluluk verici, iyi ki bu derslere katiliyorum. K24
Gergekten ruhum ve viicudum rahatliyor. Kendimi daha dingin daha huzurlu K26
hissediyorum.
Yoganin iizerimde yarattig1 pozitif etki sayesinde her dersten ¢ikarken o kadar | K36
mutlu oluyorum ki bu giinliik hayatimdaki davranislarima da yanstyor.
Icimde yeni bir sey 6grenmenin, yapmanin vermis oldugu mutluluk var. Bunu | K38
ilerletmeyi ¢ok isterim dogrusu. Viicudumun iyi olmasi beni de mutlu ediyor
tabi.
Yararini goriiyorum, seviyorum ve yaparken mutlu oluyorum. K41
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Normal yogasiz giinlerde yine stresim ve sinirim ayni derece de ama yoga K2
yaptigim giin ve sonraki giin ¢ok rahat oluyorum. Esneklik sagliyor hem
kafa rahat oluyor, stres azaliyor nefes almay1 6gretiyor.

Yurtta bazi geceler oda da canimiz sikildiginda 6grendigimiz yoga K3
hareketlerini tekrarliyoruz ve bu ¢ok ise yariyor. Derslerde daha dik
oturmaya basladim.

Diistindiiklerimi ise aklimdan ¢ikarirken sakaklarim aciyor. Bilmiyorum K6
ama orada ¢ok yogunluk hissederek diisiincelerimi aklimdan ¢ikartyorum.
Bana enerji veriyor hem de pozitif (+) enerji.

Yogadan ¢ikinca ilk isim bugiin yaptigimiz hareketleri oda da yapmak oldu. | K9
Mum durusunu yarim yamalak da olsa yaptim.

Derin gevseme boliimii ismini koyamiyorum ama beni ¢ok rahatlattigi K10
kesin. Ben bu sekilde bir giin uyumayi denedim diizgiin nefes aldim ve yatis
pozisyonumu degistirdim, nasil uyudugumu bilmiyorum. Yoganin bende
gercekten iyi izler biraktigini diisiinliyorum. Ben yogaya gitmeye
basladigimdan beri oturusum, nefes alisim gibi bazi seylerim yavas yavas
degismeye basliyor.

Bundan sonra elimden geldigince diyaframdan nefes alacagim. K11

Kendimi yoga yaparken gokyiiziinde uguyormusum gibi hissediyorum. K12
Ugarken hem g¢aba harcayan ama etrafi seyrettik¢e ve ugtugunu hissettik¢e
rahatlayan biri gibi.

%

Son uyma boliimiinde sirt Gistii yatarken ve sirt iistii hareket yaparken K13
kafamizin altinda higbir sey yoktu, alisgkin degildim buna. iki yastikla
uyuyan bir insan olarak da haliyle zorlaniyordum. Ama yoga dersinin
oldugu aksamlarda ¢ift yastikla uyumakta zorlaniyordum. Bence bu iyi bir

€Y.

FiZIKSEL SAGLIK

Yoga da yaptiklarimiz giinliik hayatta da yapmaya basladim. Nefes alip K14
verirken mesela. Rahatlamaya ihtiyacim oldugu zaman burundan alryorum
agizdan veriyorum derin derin. Sirada otururken mesela. Daha dik oturmaya
calistyorum mesela. Cok faydasini da goriiyorum. . Ayrica zayifladim.

Yoga esneklik, konsantre acisindan bana ¢ok seyler katt1. Ozelliklede K15
hayatima uyarlayinca dik durma vb. gibi.

Nefes alis verisim de ilk basa gore bayagi gelisme var. Bazen kendim K16
yatarken deniyorum.

Yoga yaparken kendimi degerli hissediyorum. Artik yogay1 daha da K17
ciddiye almaya basladim. Bu yiizden hareketlere daha ¢ok 6zeniyorum,
yapamadigimda sdyliiyorum.

Kendimi daha enerjik hissetmemde bana yardimci oluyor. K18

Dik duramadigim zamanlarda da hemen dik durmaya ¢alistyorum. K19
kendimde ki fiziksel ve diisiincelerimde ki fark bunun bir kaniti. Cok
yararint goériityorum. Aneminde belinde ve boynunda sorun var. evde onunla
yoga yapmayi planliyorum.
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Yogadan ¢iktigimiz zaman da gergekten dik durmaya 6zen gostermeye K21
basladim. Bos zamanlarimda yurtta ya da evde yapmak istiyorum. Cok giizel
hareketler bence. Viicuduma ¢ok iyi geliyor bence. Nefes alig verisimde dik
durmam da 6zellikle.
Dersler bana giinliik hayatimda okulumda yardimci olmaya basladi. K22
Yoganin sonunda yaptigimiz uzanip nefesimizi kontrol asamasi gercekten K23
giizel. O hareket bittiginde sanki farkli bir gline merhaba demis gibi oluyorum.
Artik sirada falan dik oturabiliyorum. K24
Yaptigimiz hareketler sayesinde giinliik hayatta daha giizel nefes aliyor. Ve K26

hareket ediyorum.

Artik viicudum yoga yapmadigim zaman zorlanmalar yasamiyorum, ama yoga | K27
yapmam gerekmis gibi hissediyorum. Nefesimden viicuduma, ruhuma kadar
her seyimi bana hissettiren yogayi yapmayi birakmayacagim.

%

Yoga da insan ¢ok rahatliyormus. Hani yoga dersinden ¢ikiyoruz ve yurda K34
geliyoruz ya o zaman bile seve seve hareketleri tekrar ediyoruz.

FiZiKSEL SAGLIK (DEVAMI)

Siniftayken unuttugum zaman aklima gelince hemen dik duruyorum. Nefes alis | K37
verislerim kolaylasti. Artik istemeyerek daha dogrusu farkinda olmadan
diyafram nefesi alabiliyorum. Kitap okurken ya da ders ¢aligirken dikkatimi
verebiliyorum.

Aslinda miizikleri isteyip evde yada ilerde bende yoga yapmayi istiyorum. K40
Hayatimin bir ¢ok alaninda ¢ok yardimci oldu bu bana.

Bugiin ilk giin oldugu i¢in biraz i¢imde merak ve korku vardi. K3
Her gegen giin farkli seyler hissetmek ben de merak duygusu uyandiriyor. K8
Rahatladim, ¢ok merak ediyorum ya biz insanlar nasil bir anda stresimizi atip K12

unutabiliyoruz ki.

Heyecandan daha ¢ok merak duygusu uyanmisti igimde. Acaba bugiin hangi K13
hareketi yapacagiz diye merak etmeye baslamistim.

Yogada bugiin ilk giiniimdii. Bir hevesle gittim. Bu kadar faydasi olacagini K14
sanmiyordum. Rahatlamak i¢in birebir.

MERAK

Yogaya ilk bagladigim giin olduk¢a merakliydim. Ne yapacagimizi gok merak | K21
ediyordum.

Yogada ilk giiniimde heyecanliydim ¢iinkii daha 6nce hi¢ yapmadigim bir seyi | K25
yapacaktim. Merak ediyordum.

Ben ilk basta ne yapacagiz diye ¢ok merak ediyordum. K32
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Yoga gayet iyiydi ilk basta yine mi ayn1 seyleri yapacagiz diye sikilsam da sonra K1
bir ara “ daha simdi ucacagiz “ dedim. Eglenceliydi sikilmadim artik diizenli
olarak katilmaya karar verdim.
Hareketleri yaparken zevk aliyorum. Yogay1 sevdim gercekten iyi ki bdyle bir sey | K2
baslatmigsiniz.
Bugiin ¢ok giizel bir giin ge¢irdim. Yogada ¢ok eglendim. K3
Yoga benim i¢in 6nemli bir yere sahip ¢iinkii hareketli bir insanim, hareketleri K5
yapmay1 sevdigim i¢in bana yakin geliyor.
Yogaya gitmek daha bir giizel, daha bir zevkli oldu. K7
Giin gectikce daha bir keyif almaya basladim. K8
Bugiin ¢ok giildiim ve ¢ok eglendim. K9
En sonda dinlenmek i¢in 1s1klar1 kapatip iistimiizii orttiik. Bu ara kendimi bagka K10
bir yerde gibi hissettim. El ve ayak parmak ug¢larim biraz iisiir gibi oldum. Odanin
icindeki tiitsii kokusu ve mum 15181 kendimi ¢ok iyi hissettirdi. Arka fon miizik ise
harikaydi. Ben melodinin essiz giizelligine kapilip miizikteki yeri hayal ettim ve
kendimi orda gibi diigiindiim. Orda olmak benim igin ¢ok giizel bir duyguydu.
Yogay1 gercekten cok seviyorum ¢iinkii kendime ayirdigim 6zel bir zaman ve K11
ortam cok giizel.
Hareketler, yoga miizigi, tiitsii, yoga minderi ¢ok giizel bir ortam. K12
8 Ortamimiz ¢ok iyi. Miizigimiz, tiitsiimiiz, matlarimiz...© Pozitif bir enerji ile K14
Z doldum.
E Bugiin yogada gecirdigimiz saatler giizeldi. K16
’S Yogayla iyi ki tanismisim, keyif alarak gidiyorum. K18
Yogadan sonra iyi ki gitmisim dedim. K19
Bugiinkii yoga dersi ¢ok eglenceli gegti. K20
Az kisi 6z kisi... Boylesi bence daha iyi. Topluca yaptigimizda daha eglenceli K23
oluyor.
Gergekten egleniyorum ve giizel vakit gegiriyorum. K25
Zevkle ve biiyiik bir istekle katiliyorum yogaya. K26
Iyi ki yogaya katilmisim. Keyifle, zevkle gittim her giin. K27
Yogada ¢ok egleniyorum. K28
O miizik ve tiitsiiniin giizel kokusuyla ortami1 ve yogay1 seviyorum. K29
Artik hafta sonlar1 olan yogayi iple ¢ceker hale geldim. K30
Yoga bam bagka bir sey. K32
Yoga kursu bir harika. Ben yoga kursunu gergekten seviyorum, iyi ki katilmigim. | K33
Iyi ki bu kurs agilmis. Iyi ki de gitmisim ¢ok eglendim.
Bugiin yoga dersinde diyaframdan nefes almay1 6grendik ve ¢ok eglenceli gecti. K34
Bugiin yoga yine ¢ok giizeldi. Artik eskisi gibi sikilmiyorum aksine ¢ok K35
egleniyorum. Gittik¢e zevkli hale geliyor.
Benim katildigim grupta ¢ogunlukla 12. Smiflar vardi. Onlarla yoga ¢ok eglenceli | K36
oluyormus.
Yoga iyi ki var, hareketsizlikten kurtulup hayatimiza eglence katti. K37
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Yoga derslerinde yaptigimiz hareketler sonucunda daha rahat hareket K4
edebildigimi fark ettim. Dik durmak gibi bazi hareketleri yapmakta
zorlandigimi fark ettim. Kol ve bacak egzersizlerinde daha iyi oldugumu
anladim. Dengemin iyi oldugunu anladim.
Bugiin iyiydi ya artik hareketleri daha diizgiin yapabiliyorum. Bir de hizli | K9
yapmasam.
Ben hareketleri yaparken zorluk ¢ekmedim, bazi kizlar baya zorlandilar.
Benim viicudum esnek galiba... K10
Bugiin anal kaslarimi, karin kaslarim ¢alistirdim ve o bolgeleri daha 6nce | K12
calistirip calistirmadigimin farkinda bile degilmigim.
[lk defa ellerimi hissettim. Siirekli kullandigim ama daha 6nce K13
hissetmedigim bir organin varligi, agirlig1 vardi iizerimde.
Yogaya basladigimizdan bu giine kadar viicudumu daha iyi kullantyorum. | K14
Kendim de gelisme gormeye basladim. Hareketleri daha iyi yapmaya
% bagladim. Bir de galiba viicudum esnek olmaya basliyor. Ciinkii
< hareketleri yaptik¢a viicut ¢alisiyor ve alistyor. Cok faydasini da
% goriiyorum. Ayrica zayifladim.
v Oncekine oranla daha iyi esneyebiliyorum. Artik eskisine gore daha K15
o esnegim, bazi hareketleri yaparken daha rahatim.
E. Esneklik hareketleri ise denge hareketlerinin aksine daha iyi yapiyorum. K17
8 Esneklik hareketlerini yaptikca kendi esnekligimin farkina vardim. K18
’ Bende viicudumu daha iyi tanimaya bagladim. K24
Her nefes verisimde viicudumdaki agrilari attigimi fark ettim. K26
Kaslarimi harekete gegirmede biraz zayifim. Denge problemimde var. K27
Beni bana gosterdi kendimin farkindayim artik.
Yoga bana ¢ok iyi geliyor. Ve yogayla kendimi yeniden taniyorum. K34
Artik bir siire olsun konsantre olup olumsuz diisiinceleri beynimden K35
uzaklastirip kendi kendimi, kendi viicudumu tanimak i¢in bir sans
sunabiliyorum.
Ellerimde hissettigim o enerjiye bayildim. Muhtesemdi daha 6nce boyle K39
bir duygu tatmamistim. Yatip hani diyor ya hoca aciyan yerlerini bul ve
iyilestir. Gergekten viicudumda gezindigimi hissedebiliyorum.
Viicudumu tanimadigimi anladim bugiin. Garip bir enerji hissediyorum K40
viicudumda. Sanki yogadan sonra geliyor bu enerji bana. Ve giin boyunca
benimle...
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YOGA GUNLUKLERINDE ORTAYA CIKAN iFADELER

TEMALAR
KATILIMCI

Hani yattigimizda her seyi unutup sadece nefes alip verisime K2
odaklandigimda kafam bos, rahat, huzurlu oluyor. Bir anlik tim
sikintilarimi atiyorum, anin tadini ¢ikariyorum.

I1k basta cok komik ve basit gelse de zaman gectikce ve odaklandikca K13
anladim konsantrasyon olmadan hareketleri yapmanin ne kadar zor
oldugunu.

Yoga odaklaninca bana ¢ok rahatlatici geliyor. Gelismeleri K15
gozlemleyebiliyorum.

Odaklanmamda yardime1 oldu. K22

Dengede durmada zorlandik. Odaklandigim zaman basariyorum. K23

Mesela bir derste istedigim zaman odaklanabiliyorum. Sinirlenince derdin | K34
derin nefes alarak rahatlayabiliyorum.

Artik bir siire olsun konsantre olup olumsuz diisiinceleri beynimden K35
uzaklastirip kendi kendimi, kendi viicudumu tanimak i¢in bir sans
sunabiliyorum.

ODAKLANMA

Kafami karigtiran bazi sagma sapan diisiinceleri kovmay1 basardim. K37
Derslere ders galisirken dikkat veremiyordum ama bu simdi daha ¢ok
azaldi. Dikkat eksikligim gitti. Diisiincelerimi kontrol ediyorum, kafama
her seyi takmiyorum. Aslinda tek bir noktaya odaklaninca dengede
durabiliyormuguz.

Ama ben sadece hareketlere odaklanmaya ¢alisiyorum ve ise yariyor. K38
Yoga bana odaklanma konusunda da ¢ok iyi geldi diyebilirim, yani bir
seye odaklanmak sanki daha kolay.

Kendimi sessiz biraktigim zaman baska diislinceleri birakip kendimi K40
odaklamaya g¢alistim. Ben adapte olabiliyorum. Bugiin tam anlamryla
viicudumu dinledim. Diger biitiin kotii diistinceleri, hisleri attim birer
birer.. Ve pozitif diisiincelerin aldigim nefesle iceri girmeme izin verdim.

Yoga, taklaya benzer hareketlerle sinavimin iyi gegmesini sagladi. K16

En son yaparken zaten sinavin aklima dyle bir yerlestigini anladim ki, K20
yoganin daha verimli ge¢cmesi i¢in derslerime diizenli olarak caligmaya
karar verdim.

Beden egitimi sinavini ¢ok rahat yaptim. Hi¢ yorulmadim ve kolayca K21
yaptim. Hareketleri yapmadan 6nce deniyordum ama olmuyordu. O
hareketler sayesinde yaptim yani.

Dersler bana giinliik hayatimda okulumda yardimc1 olmaya basladi. K22

Yoga ile derslere dikkatimi daha iyi verebiliyorum. Bu da sinavlardan K27
yiiksek not almamda etkili oldu.

Yogada enerjimizi attigimiz i¢in daha sakin ve daha sessiz ders dinleme K34
ortamu olustirabiliyoruz. Ogretmenlerimi daha iyi dinliyor, derslerimi daha
iyi algilayabiliyorum.

AKADEMIK BASARI

Yoga sayesinde daha basarili olacagima inantyorum. Daha simdiden K36
sinavlara ¢aligma istegimi arttirdi. Notlarimda yiikselmeye basladi.
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Evrenle arami diizeltmeye basladim yavas yavas her sey raylarma giriyor. Fark
ettim ki oras1 benim ¢ogu salaktan uzaklastigim kendime zaman ayirdigim kafami K1
dinledigim tek yer keske bir iki saat daha kalsak yine su salaklarin arasina girince
sinirim bozuldu yine neyse yoga beni sakinlestiriyor.
< Kendini insan bir farkli hissediyor. Sadece kendime ayirdigim kendim igin
= harcadigim bir vakit. Simdi yogada var en azindan bir farklilik yani ve gercekten
& fayda sagliyor bana. Degisik bir sey. Once yoruluyorum sonra o yorgunluk yerini K12
=
: rahatliga birakiyor. Hem yorulup hem rahatlamak giizel bir his.
Z, Kendime ayirdigim bu zamanm degerini bilmeliyim. Hareketleri daha iyi K14
§ yaptigimin farkina vardim. Kendimi daha iyi adapte ediyorum.
< Cok ilging ¢ok giizel geliyor. Viicudumla gecirdigim bir saatte ¢ok farkli seyler K23
: fark ediyorum.
Z Bu yogun sinav doneminde en azindan kendime vakit ayirabiliyorum. K25
% Nefesimi daha iyi kontrol edebiliyorum. Biitiin o YGS temposundan kendime K27
= vakit ayiramiyorum. Bu yiizden yoganin olmasi bana kendimi hatirlatiyor.
4 Isiklar1 kapatip gevsemeye gectigimiz zaman kendime ayirmis oldugum o anin K31
tadina varirken rahatliyorum.
Yoga artik benim bir parcam oldu diyebilirim. Kendime biraz olsun zaman
- T . K35
ayirma firsatim oldu. Benim i¢in yoga iyi bir deneyimdi.
Kendime zaman ayirip viicudumu rahatlatmak su ara iyi geliyor bana. K39
Bedenimin ve ruhumun yogaya ihtiyact oldugunu hissediyorum. Bu da K19
motivasyonumu arttiryor.
v Yogaya geldik¢e ve bedenimde yarattigi gelisimi fark ettikge etkinlige gelme K20
o motivasyonum artt1.
; Yoganin odaklanmam ve konsantrasyonum da yarttigi olumlu degisiklikler K24
§ derslere kars1 motivasyonumun artmasinada etkisi oldu.
= Yoga sayesinde o an ugrastigim is ne olursa olsun motivasyonum yiiksek oluyor, K25
=) hemen sikilmiyorum.
= Yoga motivasyonumu arttirdi. K39
Yogadan sonra yurdun lizerimde yarattigi bikkinlik ve memnuniyetsizlik azalarak Kal
yasama kars1t motivasyonum artti.
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EK 10: Yoga Duruslar1 (Asanalar)(Kaminoff ve Matthews, 2012)
1) 2)
3) 4)
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5) 6)
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