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OZET

Koronaviriis tiim diinyada halk sagligini etkileyen ve yayilim hizi yiiksek olan bir hastalik tiirii olarak sosyal
yasantimizi etkilemektedir. Covid 19 isimli bu viriis daha 6nce tanimlanamayan &zelliklere sahip olmakla birlikte
insanlar {izerinde panik havasi olusturmaktadir. Hastaligin en biiyiik o6zelligi hizli yayilmasi ve bulagma
seviyesinin yiiksek olmasidir. Viriisiin belirtilen niteliklerinden &tiirii halk sagligint korumak i¢in bazi adimlarin
atilmasi kaginilmaz hale gelmistir. Hiikiimetler tarafindan seyahat kisitlamalari, karantinalar ve sokaga ¢ikma
yasaklar1 gibi 6nlemler alinmistir. Alinan bu 6nlemler viriisiin yayilim hizini yavaglatmis ancak bireylerin sosyal
yasamini olumsuz bir sekilde etkilemistir. Yeni tip Koronaviriis Hastalig1 tiim diinyada dnemli bir halk sagligi
sorunu olmakla beraber hareketsizlik ve hareketsiz gecirilen siirenin artmasi gibi nedenlerle gesitli hastalik
gruplarinin artmasi yoniiyle de risk olusturmaktadir. Fiziksel aktivite ve egzersizin bazi metabolik hastaliklar
onlemede ve psikolojik olumsuzluklari ¢éziimlemede etkili oldugu bilinmektedir. Bu diislinceyle Diinya Saglik
Orgiitii salgin siirecinde evde yapilabilecek egzersizlerle ilgili biiltenler yaymnlamistir. Fiziksel aktivitenin fiziksel
ve psikolojik a¢idan olumlu etkilerinin oldugu bilinmekle birlikte insanlarin yasam kalitesini ne derece etkiledigi
ve egzersizin ruh haline etkisinin genel hatlari ile ¢izilmesi toplum sagligi agisindan olumlu sonuglar doguracaktir.
Bu calismada bireylerin fiziksel aktivite sikligindaki degisimi gorebilmek amaciyla pandemi dncesi ve sonrast
egzersiz sikliklar1 ve egzersiz sikligina gore ruh halindeki degisim analiz edilmistir ayrica karantina déneminde
bireylerin vaktini nasil degerlendirdigi ve hangi bos zaman aktivitesinin psikolojik olarak daha iyi hissettirdigi
tespit edilmistir. Bu calismanin amaci fiziksel aktivitenin, bireylerin ruh hali {izerindeki etkisini incelemek ve
yasam kalitesine etkisinin olup olmadigmni arastirmaktir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Pandemi, Yasam Kalitesi, Ruh Hali

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF PHYSICAL ACTIVITY ON THE QUALITY
OF LIFE AND MOOD DURING COVID-19 PANDEMIA PROCESS

ABSTRACT

Coronavirus affects our social life as a disease that affects public health all over the world and has a high rate of
spread. This virus, named Covid 19, has previously unidentified features, but it creates an atmosphere of panic on
people. The most important feature of the disease is its rapid spread and high level of contamination. Due to the
stated characteristics of the virus, it has become inevitable to take some steps to protect public health. Measures
such as travel restrictions, quarantines and curfews have been taken by governments. These measures slowed the
spread of the virus, but negatively affected the social life of individuals. Although the new type of coronavirus
disease is an important public health problem all over the world, it also poses a risk in terms of the increase of
various disease groups due to reasons such as inactivity and increased inactivity. It is known that physical activity
and exercise are effective in preventing some metabolic diseases and solving psychological problems. With this in
mind, the World Health Organization has published bulletins about exercises that can be done at home during the
epidemic process. Although it is known that physical activity has positive physical and psychological effects,
drawing general lines of how it affects people's quality of life and the effect of exercise on mood will have positive
results in terms of public health. In this study, the change in mood was analyzed according to exercise frequency
and exercise frequency before and after the pandemic in order to see the change in the frequency of physical
activity of individuals, and it was determined how individuals used their time in the quarantine period and which
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leisure activity made psychologically better. The aim of this study is to examine the effect of physical activity on
the mood of individuals and to investigate whether it has an effect on the quality of life.

Keywords: Physical Activity, Pandemic, Quality of Life, Mood

GIRIS

Pandemi (koronaviriis) diinyada ilk 6nce Cin’in Vuhan Eyaleti’nde aralik ayinin sonlarina
dogru ates, oksiiriik, nefes darlig1 seklinde, solunum yolu belirtileri ile kendini gdsteren ve bazi
hastalarda yapilan tetkikler neticesinde 13 Ocak 2020’de biitiiniiyle tanimlanan bir viriistiir
(T.C. Saghk Bakanligi, 2020). Ozellikle Avrupa kitasinda viriisiin etkinliginin artmasiyla
beraber diinyanin neredeyse tamamini etkileyen ve zamanla 6liim sayisinin artmasina sebep
olan ve diinya genelinde pandemi olarak duyurulan koronaviriise kars1 tiim iilkeler sik1 6nlemler
almistir  (Karcioglu, 2020). Pandemi, uluslararas1 diizeyde gerceklestirilen spor
organizasyonlarinin ertelenmesine ya da iptal edilmesine, bununla birlikte bazi
organizasyonlarin ve miisabakalarin da seyircisiz ger¢eklesmesine sebep olmustur. Diinyanin
neredeyse genelinde etkinligini siirdiiren pandemi etkisini Tiirkiye’de de gostermistir. Virlisiin
olumsuz etkilerini minimum diizeyde tutabilmek icin T.C. Saglik Bakanlig1 tarafindan ciddi
onlemler alinmistir. Alinan 6nlemlerin basinda seyahat kisitlamalari, kismi ve tam zamanl
sokaga ¢ikma yasaklar1 ve bazi organizasyonlarin online olarak gergeklestirilmesi gelmektedir.
Egitim alaninda Bilim Kurulunun onerisiyle dersler ilkokul, lise ve iiniversitelerde online
olarak gerceklestirilmektedir. Milli Egitim Bakanligi’'na baghh okullarda 06grenciler,
ogretmenler ve velilerin saghigi icin iilke genelindeki biitlin okullarin uzaktan egitim ile
gerceklestirilmesi kararlastirilmistir (Milli Egitim Raporu, Mart 2020). Bununla birlikte Saglik
Bakanligt ve bir¢ok devlet kurumundan tavsiye niteliginde duyurular ve bilgilendirme
caligmalar1 yapilmistir. Ozellikle hijyen kurallarma uymanin 6nemi vurgulanmis, maske
kullanimimin gerekliligiyle 1ilgili bilgilendirici ag¢iklamalar yapilmistir. Ayrica bireyler
arasindaki mesafenin, 6zellikle toplumun yogun oldugu yerlerde dikkat edilmesi gereken bir
unsur oldugunun 6nemi vurgulanmistir. Bunlara ek olarak 6zellikle sosyal hayati ilgilendiren
kararlar da alinmistir, bunlar; tiyatro, sinema, gosteri merkezi, konser salonu, nisan/diiglin
salonu, calgili/miizikli lokanta, kafe, gazino, birahane, taverna, kahvehane, kiraathane,
kafeterya, kir bahgesi, nargile salonu, nargile kafe, internet salonu, internet kafe, her tiirlii oyun
salonlari, her tiirlii kapali ¢ocuk oyun alanlar1 (aligveris merkezi ve lokanta icindekiler dahil),
cay bahgesi, dernek lokalleri, lunapark, yiizme havuzu, hamam, sauna, kaplica, masaj salonu,
SPA ve spor merkezlerinin faaliyetleri yaymlanan T.C Igisleri Bakanligi Genelgesi

(16.03.2020) ile gecicti siireligine durdurulmustur.
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Koronaviriisiin sosyal hayat1 olumsuz etkiledigi ve bireylerin aktif yasamdan pasif bir
yasam tarzina gecis yaptig siirecte fiziksel aktivite her zamankinden daha biiyiik bir 6nem
kazanmistir. Alanyazina baktigimizda fiziksel aktiviteye katilimin fizyolojik parametrelere
olumlu y6nde katkida bulundugu goériilmektedir (Isik, 2018; Carter ve ark., 2019; Hollar ve
ark., 2019; Lawson ve ark., 2019; Lee ve ark., 2019). Ayrica egzersiz yapmanin psikolojik
degerleri de pozitif yonde etkiledigi bilimsel ¢aligmalarca kanitlanmustir (Ustiin ve ark., 2013;
Isik & Demirel, 2018; Serdar ve ark., 2018; Akpinar, 2019; Demirel, 2019; Ekinci ve ark., 2019;
Cetin, 2019; Giimiisgiil & Giimiisgiil, 2019; Ustiin ve Yapic1, 2019).

Calismamizi gerceklestirdigimiz donemde (27 Mart- 25 Nisan) Tiirkiye’de pandemi
sebebiyle yasanilanlar su sekildedir;

* 1 Nisan: Koronaviriise yakalanan kisilerin sayisi ilk defa ilan edildi.

+ 3 Nisan: Isciler harig tutularak 20 yas alt1 icin sokaga ¢cikma yasag1 getirildi.
* 4 Nisan: Zonguldak ve 30 biiyiiksehirde seyahat kisitlamasi uygulandi.

* 8 Nisan: 156 yerlesim biriminde karantina uygulandi.

+10-13 Nisan: Ilk defa hafta sonu sokaga ¢ikma yasagi hayata gegcirildi. Yasagmn

baslamasina kisa bir siire kala ilan edilmesinden 6tiirii iilkede biiyiik karisikliklar yasandi.
11 Nisan: 5.138 ile tilkede goriilen vaka sayis1 zirve yapti.

* 12 Nisan: Igisleri Bakan1 Soylu hafta sonu sokaga ¢ikma yasaginin uygulanmasi
stirasinda iilkede yasanan kaosun sorumlulugunu tistlendigini belirterek istifa ettigini duyurdu.
Cumhurbagskan1 Erdogan Soylu’nun istifasini reddetti ve gorevine devam etmesini istedi. Saglik
Bakan1 Koca, bazi pandemili hastalarda tedavi i¢in sitma ilact olan hidroksiklorokin

kullanildigint duyurdu.
+ 18-19 Nisan: Sokaga ¢ikma yasagi 31 il i¢in tekrardan ilan edildi.

* 19 Nisan: Koronaviriis sebebiyle hayatin1 kaybedenlerin sayis1 127 olarak ilan edildi.
Bu say1 o ana kadar yasanilan 6liim sayilarin en yiiksegiydi. Bu tarihten sonra 6liim sayilarinda

azalma basladi.

* 20 Nisan: Balikesir’de bir hastanenin acilisina video konferans yontemiyle
Cumhurbaskan1 Erdogan katildi. Bu Cumhurbagkani’nin pandeminin baslangicindan beri

kamuoyu 6niine ilk ¢ikisiydi.

59



ROL Spor Bilimleri Dergisi / Journal of ROL Sports Sciences 2021;2(2):57-70
Yunus BERK, Salih ONER, Miicahit SARIKAYA

» 23 Nisan: Ulkede koronaviriise yakalanan hasta sayis1 80.808 e ulasarak zirve yapt1. Bu

tarihten sonra iyilesen koronaviriis hastalarinin sayisi yeni hastalarin sayisinin iizerine ¢ikti.

»23-26 Nisan: Bu tarihler arasinda 31 schirde resmi tatille hafta sonu tatilinin

birlestirilmesi sonucunda 4 giinliik sokaga ¢ikma yasagi uygulandi

(https://www.bbc.com/turkce/haberler-turkiye-52899914).
YONTEM

Bu c¢alisma genel tarama modeli ile gergeklestirilmistir. Genel tarama modelleri, ¢ok
sayida elemandan meydana gelen bir evrende, evrenle ilgili genel bir yargiya varmak igin
evrenin tiimiinii ya da evrenden alinacak bir grup, 6rnek ya da 6rneklem ile gergeklestirilen
tarama yontemidir (Karasar, 2008). Koronaviriis salgini sebebiyle anketlerin elden ele
dolagmasi1 dogru olmayacagi i¢in online ortamda anket uygulamasi gergeklestirilmistir.
Pandeminin psikolojik ve fizyolojik etkisini objektif bir sekilde degerlendirebilmek igin

calisma bes farkli sehirde yiiriitiilmiistiir.
Arastirma Grubu

Bu ¢alismaya 907 kisi goniillii olarak katilmistir. Calismaya farkli sehirlerden (Gaziantep
118, Istanbul 131, Kayseri 134, Van 106, Izmir 158, Samsun 132, Kahramanmaras 128) bireyler
dahil edilmistir. Toplumun farkli kesimlerinden bireylerin pandemiden etkilenme durumunu
gorebilmek i¢in 413 Ogrenci, 494 calisan calismada yer almistir. Cinsiyet dagilimina
baktigimizda caligmaya katilan bireylerin 446’sinin erkek, 461’inin kadin oldugunu

gormekteyiz.
Veri Toplama Araci

Calismada yazar tarafindan olusturulan demografik bilgi formu, DSO tarafindan
olusturulan Yasam Kalitesi Olcegi Kisa Formu ve duygudurumu &lgmek icin bes maddeden
(mutlu, kizgin, gergin, rahat, iizgiin) olusan form kullanilmistir. Yasam Kalitesi Olgegi Kisa
Formunun Tiirkce gegerlik ve giivenirlik calismalar1 Eser ve ark. (1999) tarafindan
gerceklestirilmistir. Olgek, bedensel, ruhsal, sosyal ve gevresel alan1 dlgen 4 faktdrden ve 26
adet maddeden meydana gelmektedir. Olcegin Tiirkge gegerlik arastirmasi yiiriitiiliirken 1
madde daha eklenmis ve madde sayis1 27 olmustur. Olgegin birinci maddesi genel yasam
kalitesini, ikinci maddesi ise genel saglik kalitesini lgmektedir. Diger 25 madde ise 4 faktorii
meydana getirmektedir. Olgegin degerlendirilmesi ile elde edilen skorlar toplanarak genel bir
yasam kalitesi puami olusturulmakta, faktorler istenildigi taktirde tek tek analiz

edilebilmektedir. Bireylerin hissettikleri duygularin farkini ve yogunlugunu goérmek i¢in
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katilimcilara bes maddeden (mutlu, kizgin, gergin, rahat, iizgiin) olusan bir 6z bildirim dl¢egi
uygulanmistir. Birden ona kadar bir dlgek iizerinde katilimcilarin kendilerini o anda nasil

hissettiklerini bildirmeleri istenmistir.
Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler SPSS (Statistical packet for the social science for Windows) 25.0
programinda yapilmistir. Verilerin bilgisayar ortamina aktarilmasindan sonra degerlendirilmesi
icin; tanimlayici istatistiksel yontemlerden, frekans (n), ylizde (%), ortalama +standart sapma,
min (minimum), max (maksimum) skorlar1 degerlendirilmistir. Verilerin 6l¢ege ait skorlari
analiz edilmeden 6nce normallik dagilimima bakilmistir. George ve Mallery (2010)’a gore
basiklik ve garpiklik degerlerinin +2 ile -2 arasinda bir degere sahip olmasi verilerin normal
dagilima uygun oldugunu ve parametrik istatistik testlerin uygulanmasinin dogru olacagini
gostermektedir. Normallik dagilimi ig¢in Skewness (-1,90) ve Kurtosis (-1,79) degerleri
hesaplanmis ve elde edilen verilerin normal dagilim gosterdigi bulunmustur. Yasam kalitesi
Olceginin giivenirligini sinamak i¢in Cronbach Alfa degerine bakilmistir. Alfa katsayisi 0,00 ile
0,40 arasinda ise Ol¢egin giivenilir olmadigi, 0,40 ile 0,60 arasinda ise dlgek diisiik gilivenirlikte
oldugu, 0,60 ile 0,80 arasinda ise oldukga giivenilir oldugu, 0,80 ile 1,00 arasinda ise yiiksek
derecede giivenilir bir dlgek oldugu sdylenebilir (Ozdamar, 2011). Yasam Kalitesi Olgegine ait
giivenirlik analizi ,897 olarak yiiksek derecede giivenilir bulunmustur. Iki bagimsiz guruba ait
degerlerin karsilastirilabilmesi i¢in Bagimsiz Orneklem T testi kullamlmustir. Guruplar
arasindaki yagam kalitesi skorlarinin karsilagtirmak amaciyla, veriler normal dagilim gosterdigi
icin Bagimsiz Orneklem T Testi kullamlmstir. Bir sayisal degeri ikiden fazla gurup igin
degerlendirmek istedigimizde Anova Testi kullanilir. Bu amagla ¢alismamizda yer alan ¢oklu
guruplarin yasam kalitesi skorlarini analiz edebilmek i¢in verilerin normal dagilim gdstermesi
sebebiyle Anova Testi kullanilmig, hangi guruplarin skorlarinin birbirinden farkli oldugunu

gorebilmek i¢in Post Hoc testlerinden Tukey analizi uygulanmigtir.
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BULGULAR

Tablo 1. Tanimlayici veriler

Degisken Kategori n %
Lo Erkek 446 49.2
Cinsiyet Kadun 261 c0s
16-20 222 245
21-25 281 31.0
26-30 109 12.0
Yas Guruplari 31-35 145 16.0
36-40 123 13.6
41 + 27 3.0
Gaziantep 118 13.0
Istanbul 131 14.4
Kayseri 134 14.8
Van 106 11.7
o [zmir 158 174
Yasadig: 11 Samsun 132 s
Kahramanmarag 128 14.1
Evde Spor Yapma Durumu Yapiyorum 317 35.0
Yapmiyorum 590 65.0
. Ogrenci 413 455
Mesguliyet Calisan 104 e
Pandemi Onlemlerine Uyma Durumu Uyuyorum 862 95.0
Uymuyorum 45 5.0

Fiziksel aktivitenin pandemi donemindeki etkilerini tespit etmek i¢in gergeklestirdigimiz
calismaya 446 erkek 461 kadin katilmistir. Yas guruplarina baktigimizda 16-20 yas arasi1 222
kisi, 21-25 yas aras1 281 kisi, 26-30 yas aras1 109 kisi, 31-35 yas aras1 145 kisi, 36-40 yas aras1
123 kisi ve 41 yas tizeri 27 kisinin ¢aligmada yer aldigim1 gormekteyiz. Katilimcilarin yasadigi
il bazinda ise Gaziantep’ten 118 kisi, Istanbul’dan 131 kisi, Kayseri’den 134 kisi, Van’dan 106
kisi, Izmir’den 158 kisi, Samsun2dan 132 kisi ve Kahramanmaras’tan 128 kisi calismaya dahil
edilmistir. Katilimcilarin  317°si  evde spor yaptigmi belirtirken, 590’1 evde spor
yapmamaktadir. Calismaya katilanlarin 413’i 6grenci, 494’1 calisandir. Pandemi doneminde
alinan onlemlere uyma konusunda duyarlilik gosteren kisi sayis1 862, gdstermeyenlerin sayisi
ise 45°tir. Toplam olarak ¢aligmamiza 907 kisi goniillii olarak katilmigtir. Tanimlayic bilgilere

ait veriler Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 2. Haftalik egzersiz siklig1

Pandemi Oncesi Fiziksel Aktivite Pandemi Donemi Fiziksel Aktivite
Diizeyi Diizeyi

Sikhk Kisi Sayisi Yiizde Kisi Sayisi Yiizde

1-2 giin 183 20,2 233 25,7

3-4 giin 341 37,6 108 119

5-6 giin 250 27,6 53 5,8

Spor yapmiyorum 133 14,7 513 56,6
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Koronaviriis salgiminin fiziksel aktivite diizeyi lizerindeki etkisini gorebilmek i¢in dort
ayr1 kategoride smiflandirma yapilmistir. Bu siniflandirmaya gore katilimcilarin pandemi
oncesinde ve pandemi doneminde haftada ka¢ giin egzersiz yaptiklari sorulmustur. Verilen
cevaplara gore pandemi dncesinde haftada 1-2 gilin egzersiz yapanlarin sayisi1 183 iken pandemi
doneminde 233 olmustur. Haftada 3-4 giin egzersiz yapanlarin sayisi pandemi oncesinde 341
kisiyken pandemi doneminde 108 kisiye diigmiistiir. Haftada 5-6 giin egzersiz yapanlarin sayist
ise pandemi oncesinde 250 iken pandemi doneminde 53’e gerilemistir. Spor yapmiyordum
diyenlerin sayisi pandemi Oncesinde 133 kisi iken pandemi doéneminde bu say1 513’e

yiikselmigtir. Haftalik egzersiz sikligiyla ilgili veriler Tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 3. Baz1 kategorilere gore yasam kalitesi analizi

Kategori N Ort. t sd D
o Mo SIS a5 swe 0
Yasam %Eg: iggf:ayan %é g‘gég 6985 905 000
cfﬁiﬁﬁl 494 3,2649 -1,124 905 261

Bazi kategorilere gore olusturulan yasam kalitesi seviyesine baktigimizda, erkeklerle
kadinlar arasinda anlamli diizeyde fark oldugunu gormekteyiz (p<0.05). Erkekler kadinlara
gore daha yliksek yasam kalitesine sahiptir. Spor yapanlarla yapmayanlar arasinda yine anlaml
derecede fark bulunmaktadir (p<0.05). Spor yapanlarin yagsam kalitesi yapmayanlara gore daha
yiiksektir. Ogrenci ve calisan agisindan yasam Kkalitesine baktigimizda ise anlamli bir fark

olmadigimi gérmekteyiz (p<0.05).

Tablo 4. Fiziksel aktivite durumuna gore ruh hali skorlarinin degerlendirilmesi

Ruh Hali Fiziksel Aktivite N Ort. t sd p

Otke oo Vapneyar 0 g 2L 904 018
Gerginlik ggg: iigf‘;‘ayan 238 2;5?? 2361 904 018
Rahatlik ggg: iig?;‘ayan 2;8 gggg 2,730 904 006
Uzgiinliik ggg: X:gﬁ:‘ayan 23(7) 2%32 5357 649,881 000
Mutluluk zgg: X:Bﬁ:‘ayan gég g:ggzg 6,273 579,850 000

Bireylerin ruh hallerinin pandemi déneminden nasil etkilendigini ve fiziksel aktivitenin
ruh halleri tizerindeki olumlu ya da olumsuz etkisinin tespit edilmesi i¢in bes farkli duygu spor
yapan ve yapmayan katilimcilar tarafindan degerlendirilmistir. Ofke skorlarina baktigimizda
spor yapmayan bireylerin spor yapanlara oranla anlamli derecede daha yiiksek bir degere sahip

oldugunu goérmekteyiz (p<0.05). Gerginlik skorlarina baktigimizda ise ayni sekilde spor
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yapmayan bireylerin spor yapanlardan anlamli diizeyde daha yiiksek bir degere sahip oldugu
goriilmektedir (p<0.05). Spor yapanlarin rahatlik skorlar1 spor yapmayanlara oranla anlaml
diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0.05). Uzgiinliik ruh hali ise spor yapmayan bireylerde anlaml1
diizeyde yiiksek degere sahiptir (p<0.05). Mutluluk skorlarina baktigimizda spor yapan

bireylerin anlamli diizeyde spor yapmayan bireylerden yiiksek degere sahip oldugunu

gormekteyiz (p<0.05).
Tablo 5. Yagam kalitesi skorlarinin guruplar arasi skorlarinin degerlendirilmesi
KT SS KO f p
Guruplar Arasi 14,154 5 2,831
Gurup Ici 376,321 901 418 6,778 ,000

Koronaviriis salgin1 ddneminde alinan 6nlemler neticesinde bireyler evde daha fazla vakit
gecirmek zorunda kalmistir. Bu ylizden kisilerin evde vakitlerini ne sekilde degerlendirdigi
yasam kalitesi agisindan 6nemli bir hale gelmistir. Katilimeilara agik uglu olarak sorulan soruya
verilen yanitlara gore evde vakit gecirme durumu alt1 baslik altinda toplanmistir. Bunlar; aile
bireyleri sosyalleserek, oyun konsolu, ders calisarak, film izleyerek, kisisel gelisim, sosyal
medya olarak kategorize edilmistir. Yasam kalitesi acisindan guruplar arasi karsilagtirmada
anlamli derecede farklilik bulunmustur (p<0.05). Sosyal medyada vakit geciren bireylerin, aile
bireyleriyle sosyalleserek vakit gegiren, oyun konsolu kullanan, film izleyerek vakit geciren,
kisisel gelisimle vakit geciren bireylerden anlamli derecede yiiksek yasam kalitesi degerlerine
sahip oldugunu gdérmekteyiz (p<0.05). Diger gurup karsilastirmalarinda anlamli bir farklilik
bulunamamistir (p<0.05).
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Tablo 6. Yasam kalitesi skorlarinin guruplar arasi skorlarinin degerlendirilmesi

Evde Vakit Ge¢irme Durumu Ortalamalar Farki p
Oyun konsolu ,09867 ,701
Ders caligarak ,08007 ,963
Aile bireyleriyle Film izleyerek ,06511 ,919
sosyalleserek Kisisel gelisim -,07837 ,884
Sosyal medya ,31025" ,001
Aile bireyleriyle sosyalleserek -,09867 ,701
Ders caligarak -,01860 1,000
Oyun konsolu Film izleyerek -,03356 ,997
Kisisel gelisim -,17703 ,206
Sosyal medya ,21159" ,038
Aile bireyleriyle sosyalleserek -,08007 ,963
Oyun konsolu ,01860 1,000
Ders calisarak Film izleyerek -,01496 1,000
Kisisel gelisim -,15843 ,651
Sosyal medya ,23019 ,191
Aile bireyleriyle sosyalleserek -,06511 919
Oyun konsolu ,03356 ,997
Film izleyerek Ders gahsargk ,01496 1,000
Kisisel geligim -,14348 ,399
Sosyal medya ,24514" ,005
Aile bireyleriyle sosyalleserek ,07837 ,884
Oyun konsolu ,17703 ,206
Kisisel gelisim D_ers f;a11§arak , 15843 ,651
Film izleyerek ,14348 ,399
Sosyal medya ,38862" ,001
Aile bireyleriyle sosyalleserek -,31025" ,001
Oyun konsolu -,21159" ,038
Sosyal medya D_ers f;a11§arak -,23019* ,191
Film izleyerek -,24514 ,005
Kisisel gelisim -,38862" ,001

*p<0,05 anlamlilik diizeyi
TARTISMA

Koronaviriis salgini siirecinde vaktini evde gecirmek zorunda kalan bireylerde fiziksel
aktivitenin yasam kalitesi ve ruh hali durumuna olan etkisini belirlemek amaciyla yaptigimiz
aragtirmaya farkli yas guruplarinda ve farkli meslek gruplarindan 907 kisi ¢alismaya dahil
edilmistir. Aragtirma; karantina, sokaga ¢ikma yasagi ve seyahat kisitlamasi gibi koronaviriis
salgiini Onlemek icin c¢esitli Oonlemlerin alindigr 27 Mart — 25 Nisan tarihleri arasinda

gerceklestirilmistir.

Pandemi 6ncesi donemde ve pandemi doneminde bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri
arasinda biiyiik bir fark olusmaktadir. Viriis salgini 6ncesinde hi¢ egzersiz yapmayanlarin sayisi
133 iken pandemi déneminde bu say1 513 e yiikselmistir. Haftada 5-6 giin egzersiz yapanlarin
sayis1 ise pandemi 6ncesinde 250 iken pandemi doneminde 53 e gerilemistir. Haftada 3-4 giin
egzersiz yapanlarin sayist pandemi Oncesinde 341 kisiyken pandemi déneminde 108 kisiye

diismiistiir. Haftada 1-2 giin egzersiz yapanlarin sayis1 183 iken pandemi déneminde 233 olarak
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artis gostermistir. Elde ettigimiz verilerin 1518inda bireylerin fiziksel aktivite seviyelerinde
diisiis oldugunu hatta bircok kisinin fiziksel aktiviteyi tamamen hayatindan ¢ikardigi
goriilmiistiir. Egzersizin olmayisi bireylerin fiziksel ve psikolojik sikinti ¢ekmelerine sebep
olabilmektedir. Konuyla ilgili olarak yapilan bir ¢alismada Yildirnm ve arkadaslar1 (2019)
gerceklestirdikleri caligmada, saglik sektoriinde calisanlarinin egzersiz seviyelerinin enerji ve
psikolojik saglik ile anlamli diizeyde iligki gdsterdigini bulmuslardir (Yildirim ve ark., 2019).
Fiziksel aktivitenin fizyolojik etkilerinin arastirildigi bir bagka calismada egzersizin, yag
metabolizmasi lizerine olumlu etkilerinin oldugu bulunmustur (Temur ve ark. 2018). Bunun
birlikte sadece sedanter bireyler i¢in degil sporcularinda psikolojik faktorlerden etkilendigini
sOylemek miimkiindiir. Sporcularin basaris1 i¢in fizyolojik etkenlerle beraber mental
ozelliklerin de yeterli seviyede olmasi gerekir (Unver S., ve ark. 2020). Egzersiz bireylerin
yasam kosullarina gore belli miktarda ve diizenli bir sekilde gerceklestirilmeli ve hayatin bir
pargast olarak kabul edilmelidir. Fiziksel aktivitenin psikolojik etkileri ile ilgili olarak yapilan
bir ¢alismada Depresyon tedavisinde egzersiz disiiniildiigii kadar basar1 saglayabilirse anti
depresan ilaglarinin sebebiyet verdigi yan etkilerden ve maddi zarardan kacinilabilecegi

saptanmustir (Kessler, 2012; Robertson ve ark., 2012).

Egzersiz ile yasam kalitesi arasindaki iliskiyi inceleyen bir ¢alismada 150 kadin lisans
ogrencisinin gerceklestirdigi yiiksek ve orta diizeydeki egzersizin saglikla iligkili yasam
kalitesini yiikseltmede olumlu katkisinin olabilecegi saptanmistir (Kiling ve ark., 2016).
Caligmamizda elde edilen veriler gore spor yapanlarin yapmayanlara oranla daha yiiksek yasam
kalitesine sahip oldugu bulunmustur. Ayrica erkeklerin yasam kalitesi kadinlara oranla anlaml
derecede yiiksek bulunmustur. Bu durumun temel sebebinin erkeklerin fiziksel aktivite diizeyi
ile saghg iligkili iki olgu olarak gorebilmeleri olabilir. Tiirk aile yapisini diisiindiiglimiizde
kadinlarin ev islerinde daha etkin bir rol iistlendigi bunun neticesinde fiziksel olarak giinlerini
erkeklere gore daha yorucu gecirdigini ancak gerceklestirilen fiziki hareketliligin egzersiz
olarak nitelendirilmemesinden &tiirii psikolojik deformasyonla sonuglandigimi sdylemek
miimkiindiir. Pandemi sebebiyle tiim aile fertlerinin evde olmasindan 6tlirii kadinlarin is
yiikiinde artis olmus ve kendilerine ayirdiklar1 zamanin azaldig1 da diisiiniilebilir. Geng (2011)
ve arkadaglarinin genc yetigkinlerin egzersiz ve yasam Xkalitesi iliskisini inceledikleri bir
caligmada elde ettigimiz verilerle paralel sekilde erkeklerin fiziksel aktivite siirelerini
kadinlardan yiiksek bulmuslardir (Geng ve ark., 2011). Heesch ve arkadaslari, depresyon
semptomlar1 olan kadinlarin yaptig1 yiiksek seviyelerdeki fiziksel aktivite diizeyi ve yiiriiyiisiin

daha iyi yasam kalitesiyle iligkili oldugunu saptamistir (Heesch ve ark., 2015). Calismamizda
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elde edilen veriler aksine Cakir (2019) kadin ve erkeklerin fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonlari arasinda anlamli farklilik olmadigini tespit etmistir. Ayrica egzersizin kadinlar
icin sadece psikolojik faydaya sahip olmadigi bununla birlikte fiziksel faydalarinin da oldugunu
soylemek miimkiindiir. Konuyla ilgili yapilan bir ¢alismada kilolu kadinlarla sekiz hafta
boyunca haftada dort giin gergeklestirilen diizenli fitness antrenmanlarinin AST, ALT ve LDH
diizeylerinde kayda deger degisiklikler olusturdugu tespit edilmistir (Cmar ve ark., 2019).
Ogrenci ve calisan agisindan yasam kalitesine baktigimizda ise anlamli bir fark olmadigini
gormekteyiz. Bu durumun temel nedeni olarak ¢alisanlarin ve 6grencilerin kendilerine ait olan

sosyal yasam kosullarini esit miktarda yitirdigini s6ylemek miimkiindiir.

Diinya Saglik Orgiitii haftada 150 dakika orta diizeyde ya da 75 dakika agir diizeyde
egzersiz ya da iki yontemin birlikte yapilmasini énermektedir (WHO, 2020). Bu ydniiyle
egzersiz psikolojik ve fiziksel olarak bireylere olumlu etkide bulunacaktir. Fiziksel aktivitenin
psikolojik etkilerini gérmek igin gerceklestirdigimiz analiz neticesinde pandemi doneminde
spor yapmayan bireylerin 6fke, gerginlik ve iizgiinliik diizeyleri spor yapanlara oranla anlamli
derecede yiiksek bulunmustur. Ayrica spor yapan bireylerin rahatlik ve mutluluk diizeyleri spor
yapmayan bireylerden anlamli derecede yliksek bulunmustur. Bu sonuclar egzersizin ruh hali
tizerindeki olumlu etkilerini ac¢ik bir sekilde ortaya koymustur. Geng bireylerde depresyon ve
aksiyeteden uzak durma ve iyilesme safhasinda fiziksel egzersizin ve antrenmanin pozitif
etkilerinin oldugu bildirilmektedir (Martinsen, 2008; Strohle, 2009). Alanyazinda bulunan bazi
caligmalarda egzersiz seviyesinin ylikselmesi ile anksiyete ve depresyon semptomlarinin

azaldig1 rapor edilmistir (Cao ve ark., 2011; Roudsepp ve ark., 2012)

Pandemi doneminde alinan 6nlemler neticesinde bireyler evde vakit ge¢irmek zorunda
kalmislardir. Bu durum neticesinde evde gecirilen zamanin niteligi 6nem kazanmistir. Konuyla
ilgili olarak ¢alismamizda katilimcilara agik uglu soru sorulmus ve verilen cevaplar kategorize
edilmistir. Buna gore yasam kalitesi acisindan guruplar arasi karsilastirmada anlamli derecede
farklilik bulunmustur. Sosyal medyada vakit geciren bireylerin, aile bireyleriyle sosyalleserek
vakit geciren, oyun konsolu kullanan, film izleyerek vakit geciren, kisisel gelisimle vakit
geciren bireylerden anlamli derecede yiliksek yasam kalitesi degerlerine sahip oldugu
bulunmustur. Diger gurup karsilagtirmalarinda anlamli bir farklilhik olmadigi goriilmiistiir.
Ellison, Steinfield ve Lampe’nin tanimlamasina gore, sosyal medya insanlarin kamuoyuna agik
veya yari agik, onceden belirlenen kurallarla olusturulmus bir sisteme uyum saglayacak sekilde
oteki insanlarla iletisim ag1 olusturabildikleri, kendi iletisim agim saglayabildikleri ve

etkilesimde bulunulan kisiler tarafindan yapilan paylasimlar: takip edebildikleri internet tabanlt
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hizmetlerin biitiiniidiir. Sosyal medyay1 6nemli yapan 6zelligi ise insanlarin yabanci insanlarla
tanismast degil, hali hazirda var olan baglantilarin1 takip edebilme ve o insanlarla duygu ve
diisiincelerini kolayca paylasabilme imkanidir (Ellison ve ark.2007). Bu yoniiyle sosyal medya
bireylerin pandemi 6ncesindeki sosyal hayatini yapay olsa bile yasayabilme olanagi sunmus ve
psikolojik olarak rahatlik saglamistir. Chung ve Austria’ya gore sosyal medya bireylerin
diisiincelerini paylastiklari, paylasirken hos vakit gecirebildikleri, iletilerini istedikleri zamanda
ve istedikleri yerde denetleyebildikleri bir sanal iletisim agidir (Chung ve Austria 2008).
Bireyleri kendi duygu ve diisiincelerini diger insanlarla paylasabilmek ve onlarla her istedikleri
anda iletisim kurabilmek daha 6zgiir kilmaktadir, bu durum yasam kalitelerini olumlu yonde

etkilemektedir.
SONUC VE ONERILER

Sonug¢ olarak fiziksel aktivitenin yasam kalitesi ve ruh hali {izerindeki etkisini
inceledigimiz bu ¢alismada egzersizin bir¢ok farkli olumlu etkisini saptamis olduk. Bu sikintili
pandemi siirecinde 6zellikle yasam kalitesini olumlu yonde yiikselten egzersiz biiyiik 6nem arz
etmektedir. Evde gecirilen karantina siire¢lerinden fiziksel olarak olumsuz etkilenmemek
olanaksizdir. Bu olumsuz durumu bertaraf etmek en azindan minimum zararla atlatmak ancak
fiziksel aktiviteyle miimkiin olacaktir. Hem kilo alimini hem de beden algisinin olusturacagi
psikolojik olumsuzluklar1 en aza indirebilmek i¢in fiziksel aktiviteyi hayatimizin bir pargasi
haline getirmeliyiz. Bununla birlikte anlik ruh hali degisimlerini pozitife ¢cevirmek igin yine
egzersiz dogru bir arag olacaktir. Calismamizda elde edilen verilere gore spor yapmanin rahatlik
ve mutluluk tizerinde olumlu etkileri tespit edilmistir. Buna ek olarak spor yapmayan bireylerin
otke, gerginlik ve lizgiinliik seviyelerin spor yapan bireylerden yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Elde edilen veriler fiziksel aktivitenin 6nemini vurgulamaktadir. Yasam kalitesi ve ruh halinin
fiziksel aktiviteden olumlu etkilendigi, yasam kalitesinin egzersizle artacagi ve ruh halinin
egzersizle olumlu yonde degisecegi ¢alismamizda elde edilen verilerin analizi sonucunda tespit

edilmistir.
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