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Covid-19 salgini bir¢ok faaliyeti olumsuz etkilemistir ve egitim siirecleri bunlarin basinda gelmektedir. Bu
siireclerde, uzaktan egitim sistemlerinin yiiz yiize egitim modellerinin yerini almasi ile dogru egitim
ortamini olusturma ve hem fiziksel hem de zihinsel sagligi koruma ¢abasi 6grenciye bagimli hale gelmistir.
Bu ¢alismada, pandemi déneminde egitim faaliyetlerine ¢evrimici devam eden liniversite égrencilerinin
yorgunluk diizeyleri ve kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin incelenmesi amaglanmigstir. Analiz i¢in anket
tasarlanmigtir ve Tiirkiye’de bulunan 154 liniversite 6grencisine uygulanmistir. Yorgunluk diizeyi igin
Bireysel Giic Kontrol Listesi (CIS), kas iskelet sistemi zorlanmalart icin Cornell Kas-Iskelet Rahatsizliklar
Anketi (CMDQ) kullamlmugstir. Ogrencilerin %85,1 ‘i kendini yorgun hissetmektedir. Toplam yorgunluk ile
cinsiyet, hissedilen yorgunluk, oturma sekli ve uyku diizeni bozuklugu iliskileri analiz edildiginde anlaml
farklar bulunmustur (p<0.05). Kadinlarda, erkeklerden daha yliksek yorgunluk diizeyi gériilmiistiir. Cornell
sonuglari degerlendirildiginde, viicut boliimlerinin rahatsizlik puanlari; bel (%18,26), sirt (%17,02), boyun
(%16,81) ve omuz (%11,54) olarak bulunmustur. Bu bélgelerdeki kas-iskelet sistemi rahatsizlik puanlari
cinsiyete gére incelendiginde, kadinlar erkeklere gére daha yiiksek zorlanma yasamaktadir(p<0.05).
Yorgunluk ve Cornell puanlart arasindaki korelasyon degeri 0,416 olup aralarinda pozitif yonlii ve anlaml
(p<0.01) bir iliskiye sahip olduklari tespit edilmistir. Ogrencilerin giinliik biyolojik ritimlerini dikkate alarak
degerlendirme yapabilmek icin ders izleme ve ¢alisma siiresi, 06.00-19.00(gtindiiz) ve 19.00-06.00(gece)
olarak 2’ye boliinmiistiir. Katiimcilarin yarisi gece saatlerinde aktif olarak ¢alismaktadir. Saat araliklarina
dair Cornell puanlari hesaplanmigstir. Gece ¢alismalarinda olusan omuz risk puani giindiize gore anlamli
diizeyde farklidir (p=0,038). Pandemi déneminde dgrencilerin biyolojik ritimlerinin bozulmasi, gelecekte
karsilasabilecekleri ¢esitli hastalik risklerini biiylik élctide arttirma potansiyeline sahip olabilecektir.

INVESTIGATION OF RELATIONSHIP BETWEEN UNIVERSITY STUDENTS’
FATIGUE LEVEL AND MUSCULOSKELETAL DISORDERS IN TERMS OF SOME
VARIABLES DURING THE CORONAVIRUS SHUTDOWN (RESTRICTION)
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Covid-19 pandemic has negatively affected many activities and educational processes are at the top of them.
With the replacement of face-to-face education models with distance education systems in the processes, the
effort to create the right education environment and to protect both physical and mental health has become
dependent on the student. In this study, it was aimed to examine the fatigue levels and musculoskeletal
disorders of university students who continue their educational activities online during the pandemic period.
A questionnaire was designed and applied to 154 university students in Turkey. Checklist Individual
Strength(CIS) were used for fatigue level and Cornell Musculoskeletal Discomfort Questionnarie (CMDQ)
were used for musculoskeletal strains. 85.1% of the students feel tired. The relationships between total
fatigue and gender, perceived fatigue, sitting style and sleep disorder were analyzed and significant
differences were found (p<0.05). Women had a higher level of fatigue than men. Cornell results are evaluated
as follows; waist (18,26%), back (17,02%), neck (16,81%) and shoulder (11.54%). The musculoskeletal
disorders scores in these regions were examined by gender, it was observed that women experienced higher
strain than men (p<0.05). In order to be able to evaluate students’ biological rhythms, the lesson monitoring
and study time is divided into 2 as 06.00-19.00 (day) and 19.00-06.00 (night). Half of the participants work
actively at night. Cornell scores for hour intervals were calculated. Shoulder risk score in night work is
significantly different compared to daytime (p=0,038). The correlation value between fatigue and Cornell
score is 0.416 and it has been determined that they have a positive and significant (p<0.01) relationship
between them. Disruption of the biological rhythms of students during the pandemic period may have the
potential to greatly increase the risk of various diseases they may encounter in the future.
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1. Giris

Cin’in Wuhan kentinde, 2019 y1li Aralik ayinda, yeni
tip koronaviriis (2019-nCoV, veya COVID-19) adi
verilen yeni bir koronaviriis tiirii tespit edilmis; hizla
tim Cin’e ve diinyaya yayilmistir (Zhu vd., 2020)
Covid-19 ‘un diinya ¢apinda hizla yayilmasi, Diinya
Saghk Orgiitii‘niin (WHO) 11 Mart 2020 ‘de bunu
“pandemi” olarak duyurmustur (WHO Timeline -
COVID-19, 2020). Bu dénemin olumsuz etkilerini
azaltmaya yonelik, ekonomi, saglik, egitim gibi
alanlarda farkli uygulamalar devreye alinmistir.
Diinyada pek ¢ok hiikiimet, sosyal temasi
sinirlandiran tedbirler getirerek koronaviriisiin
yayllmasin1  azaltma ortak hedefini takip
etmislerdir(Gonzalez vd.,2020).

Covid-19 pandemisinde kisitlamalar ve karantina
nedeniyle ¢ok sayida kisi evde hareketsiz kalmistir.
Kisiler, ergonomik olmayan ve alisilmadik bir
ortamda, yogun calisma programlarina devam etmek
zorunda kaldiklari i¢in kas-iskelet sistemi sorunlari
ortaya cikmistir(Kayabinar vd., 2021). Bu siireg,
milyonlarca Kkisiyi evden, bilgisayar ve cep
telefonlarini derme c¢atma is istasyonlarinda,
genellikle mutfak masalarinda veya kanepelerde
calismaya zorlamistir. Uzaktan calisma, Kkisileri
Covid-19’ a karsi korumaya yardimci olabilirken,
aynt zamanda beklenmedik sonucglara da yol
acmaktadir ( Covid-19 & Ergonomics: Wait, What?,,
2020).

Covid-19 pandemisi déneminde kapali alanlarda
toplanma en aza indirilmelidir, bu da smiflardaki
O0grenci sayisinin azaltilmasi gerektigi anlamina
gelmektedir(Soltaninejad vd., 2021). Egitim sektori
Covid-19 ile miicadelenin ¢ok dnemli bir parcasidir.
Pandemi, her seviyedeki egitim kurumunu kapilarini
kapatmaya zorlamistir(Sekil 1). Bu kurumlarin
kapatilmasi, egitim tizerinde benzeri goriillmemis bir
etkiye sahiptir (Kapasia vd., 2020).

Visualize evolution over
time.
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Sekil 1. Covid-19 Nedeni ile Okul Kapanislarinin
En Yiiksek Kiiresel Etki Orani (Global
monitoring of school closures, 2020)

Covid-19'un iilkelerin egitim sistemleri lizerindeki
etkisi acisindan bir¢ok farklilik mevcuttur (Gonzalez

vd., 2020). Yiiksekogretim kurumlarinda ¢evrimici
o6grenme genellikle kayith dersler ve c¢evrimigi
platformlar  aracihifiyla  gergeklesirken;  bazi
iniversiteler hem 6grenciler hem de 6gretmenler
icin bilgi teknolojisi (BT) altyapisinin olmamasi
nedeniyle 6grenmeyi ve Ogretmeyi bir sonraki
duyuruya kadar ertelemistir (Policy Brief: Education
during COVID-19 and beyond, 2020). Egitimde
iilkelerin ortak uygulamasi ise yiliz yilize egitimin
yerini biiylik 6l¢lide uzaktan egitim sistemlerinin
almasi olmustur. Egitim faaliyetlerine devam
edebilmek icin uzaktan calisma modeli, okullarin
devreye aldigi bir ¢6ziim sunmustur. Egitimsel
bilgilendirmenin 6nemli bir pargasi olan ¢evrimici
egitim, uzaktan egitimden dogmustur(Song vd.,
2018). Bu egitim tiir, pandemi nedeniyle diinya
genelinde meydana gelen akademik Kkrizleri
¢ozmenin tek yoludur (Alam, basim asamasinda).
Egitim faaliyetlerinin aksatilmamasi i¢in ¢evrimigi
egitim etkili bir ¢6ziim olmasina ragmen 6grenme
araclarinda gecirilen siirenin artmasi, egitime devam
edilen alanlar, kisilerin pozisyonlar1 ayni zamanda
kisiler tlizerinde ergonomik yiiklerin olusmasina
sebep olmaktadir. Ulkeler, egitimde dijital yéntemler
ve ortamlarda siireglerin aksamamasi igin ¢aba
gostermistir bununla birlikte ¢ok sayida liniversite
Ogrencisi egitim sisteminde bu degisikliklere hizla
adapte olmaya c¢alismistir. Keskin vd.(2020)
pandemi siirecinde ¢evrimigi egitim alan liniversite
ogrencilerinin acil yapilandirilmis web tabanli egitim
hakkindaki geri bildirimlerini degerlendirmistir.
Ogrencilerin %84.4’ti web tabanl ¢evrimigi egitimin,
yluz ylize egitim kadar etkili olmadigini, %45.7’si
bunun yiiz yiize egitime alternatif oldugunu
belirtmistir. Agormedah vd.(2020) {niversite
Ogrencilerinin  uzaktan egitime  tepkilerini
degerlendirmek i¢in yaptigi calismada, 6grencilerin
cevrimici egitime olumlu yaklastigin1 gostermistir.
Gonzalez vd.(2020) tiniversite 6grencilerini yiiz yiize
egitimleri kesintiye ugrayan (pandemi dénemi) ve
ugramayan (pandemi oOncesi) 0Ogrenciler olarak
gruplandirarak yaptiklar1 ¢alismada, Covid-19
kisitlamalarinin 6grencilerin 6grenme stratejilerini
daha strekli bir aliskanhiga dontistirdigi ve
verimliliklerini artirdigi sonucu elde etmistir. Bu
sonuclar her ne kadar bu egitim modelinin yaklasim
ve aligkanlik olarak pozitif yodnde ilerleme
kaydettigini gosterse de oOgrencilerin fiziksel ve
mental yonden iyilik hallerinin Covid-19 ile birlikte
negatif etkilendigi gercegini degistirmemektedir.

Covid-19 ‘un egitim-6gretim faaliyetlerine etkisi ile
ogrenciler icin ev, isyeri, ulasim araglar gibi farkh
cevreler egitim ortami haline gelmistir. Bu dénemde,
mobil cihazlar ve bilgisayarlar gibi 6grencilerin sahip
oldugu egitim araglar1 kisiden kisiye farklilik
gostermis; bireye bagli 6grenme ortam ve araglari ile
egitim faaliyetlerinin siirduriilmesi gerekmistir
(Sekil 2). Realyvasquez-Vargas vd. (2020) Covid-19
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salgini sirasinda cevrimici egitim alan {iniversite
ogrencilerinin akademik performansina cevresel
faktorlerin  etkisini incelemislerdir. Sonuglar,
sicaklik, aydinlatma ve gilriiltiiniin {niversite
ogrencilerinin akademik performans1 iizerinde
o6nemli dogrudan etkileri oldugunu géstermistir.

i

Sekil 2. Uzaktan Egitimde Farkli Calisma
Alanlar (Schulze, 2020)

Cevrimici dersler icin diziistii bilgisayarlarin veya
cep telefonlarinin 6niinde uzun saatler boyunca
oturmak zorunda kalan o6grenciler, genellikle
yatakta, kanepede veya yemek masasinda koti
postiir  sergilerler, bu da performanslarini
etkileyebilecek sirt, omuz ve boyun agrisi gibi saglik
sorunlarina yol agmaktadir. Yanls postiir ve hareket
eksikligi zarar verebilmektedir ve artan stres
seviyelerine sebep olarak ogrencilerin
odaklanmasini zorlastirmaktadir (Ergonomic home
study station for students, 2020).

Bu yeni donem ile birlikte boyun, sirt ve omuzlarda
agr1 ve rahatsizlik yasayan insan sayisinda ani bir
artis beklenmektedir ve bu agrilar uzun dénemli kas-
iskelet sistemi rahatsizliklarina (KiSR)
dontisebilir(Ergonomics Tips for Working at Home |
School of Education, 2021). 2020 y1ili diinya niifusu
yaklasik 7.8 milyar kisidir (World Population Data,
2020). Genel niifus icerisinde dnemli bir yer tutan
iniversite 6grencilerinin yaklasik %19,23't Covid-
19’un egitime yansimasindan etkilenmistir. Bu etki,
biiyiik bir 6grenci kitlesinin KiSR ve benzeri saghk
sorunlar1 yasamaya yatkin oldugu gercegini gozler
online sermektedir. Bu risklerin degerlendirilmesi
gereklidir. Insami gbzlemleyip, olumsuz kosul
gorildigi takdirde cevreye miidahale ederek,
optimal kosullar1 olusturmak i¢in ergonomi, bir¢ok
farkli analiz ve yontem sunmaktadir(Ide vd., 2018).
Calisan 6zbildirimleri, gozlemsel yontemler ve direkt
Olciim yontemleri olarak siniflandirilan analizlerle
ergonomik riskler degerlendirilebilmektedir (Tablo-
1).

Covid-19 siirecinde takip edilmesi gereken dersler
(senkron-asenkron), sinavlar, o6devler, akademik
calismalarda ¢evrimici 6grenme araglarin kullanan
ogrenciler icin degerlendirilmesi gereken bir diger
konu ise gilnlik biyolojik ritimlerinde olusan
degisiklikler ve bunlarin etkileridir.

Tablo 1. Ergonomik Risk Analiz Yontemlerine
Ornekler

. Hissedilen ¢aba derecesine dayanan Isveg
Mesleki ~ Yorgunluk  Envanteri  (Swedish
Occupational Fatigue Inventory (SOFI)

S
. iEJ . Viicut Rahatsizlik Haritas1 (Body Part Discomfort
&£ Score) (BPDS)
3 = . Cornell Kas Iskelet Sistemi Rahatsizligi Taramasi
= (Cornell Musculoskeletal Discomfort Survey
° (CMDQ)

. Standardize Edilmis iskandinav KIS Anketi
(Nordic Musculoskeletal Questionnaire) (NMQ)

. Ovako Calisma Duruglar1 Analiz Sistemi (Ovako
Working Posture Analyzing System) (OWAS)

. Hizli Tim Viicut Degerlendirmesi (Rapid Entire
Body Assessment) (REBA)

. Hizli Maruziyet Degerlendirme Yontemi (Quick

Exposure Check) (QEC)

. Ulusal is Giivenligi ve Saghg Enstitiisii Yiik
Kaldirma Endeksi (National Institute for
Occupational Health and Safety Lifting Equation)
(NIOSH)

. Hizli Ust Uzuv Degerlendirmesi (Rapid Upper
Limb Assesment ) (RULA)

Gozlemsel
Yontemler

. 3D Match . 3DSSPP
g £ . TRAC . Jack Model
é\ £ . Ergo-Man . Human
e g . Sammie Cad Builder Model
g © . HumanCAD . RAMSIS Model
/A . OpenSIM . SANTOS

Pandemi, beden saatlerinin diizenli biyolojik
ritimlerini, pandemi 6ncesi duruma gore yeniden
olusturmasin giiclestirmektedir. Bu gti¢liik, Covid-
19 déneminde uyku diizeninin bozulmasina da bir
etkendir o6yle ki bazi uzmanlar pandemi
donemindeki uyku bozukluklarini tanimlamak i¢in
“Coronasomnia’ veya ‘Covid-somnia” terimini
kullanmis ve bunun yeni bir hastalik tiirti oldugunu
belirtmislerdir(The ‘coronasomnia’ phenomenon
keeping you from getting sleep - BBC Worklife,
2021). Biyolojik saatin 24 saatlik gece-giindiiz ve
aydinhik-karanlik  dongiisiiniin ~ uygun sekilde
diizenlenmesinin hem zihinsel, hem de bedensel iyi
olma durumunu saglamada o6nemli bir bilesen
oldugu anlasilmaktadir (Giizel Ozdemir ve Isik,
2020).

Uyku diizeninin bozulmasi, yetersiz ve dengesiz
beslenme, giinliik yasamda aktivite ve hareketin az
olmasi, calisma yasami ve kisisel sorumluluklarin
gecici  olarak  artmasi  yorgunluga neden
olabilmektedir(Ergin, 2009). Covid-19 ile birlikte
kisiler, bu faktorlerden bir ya da birkag ile farkh
boyutlarda karsi karsiya kalmistir. Saglhikli uyku,
Covid-19 salgin1 gibi biyiik yasamsal olaylarla,
fiziksel ve psikolojik olarak bas etmede kritik bir rol
oynar (Morin vd., 2020).

Wathelet vd.(2020) Covid-19 karantinasindaki
iiniversite d6grencilerinin mental saglik sorunlar ile
ilgili intihar diistincesi, siddetli sikinti, yiiksek
diizeyde algilanan stres, siddetli depresyon ve
yiksek diizeyde anksiyete yayginlhigi faktorlerini
incelemislerdir. Kisitlamalarin  zihinsel saglik
sonuglarina odaklanan c¢alismalarin  yaninda
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yorgunlugun  olusumunu nasil  etkiledigini
degerlendiren ¢alismalarda yapilmistir. Universite
ogrencileri icin yorgunluk degerlendirmesinin
yapilmast da ayrica O6nem  tasimaktadir.
Yiksekogretim kurumlarinin uzaktan egitime iliskin
yaptiklar1 usul ve esas degisiklikleri de goz oniine
alindiginda, yeni diizenlemeler ile uzaktan egitimin
yalniz pandemi siirecinde degil gelecekte de egitim
sistemimizde biiyiik etkiye sahip olacagi asikardir.
Ogrenci sayilarinin her yil artis gostermesi ve
ilerleyen yillarda bu artisin devam edecegi
tahminleri, bu etkinin daha genis bir perspektifte
incelenmesi gerektigini gozler 6niine sermektedir
(Sekil 3).

10000000

8000000
6000000 7740502 7940133
6186007

4000000 7010598

2000000 5642562 =4 Yiiksekogretim
0 in Ogrenci
Sayisi
N N S & N4 <
5 o5 5 5 5 5
o 5 3 S F &
D A 5 > A )

Sekil 3. Universitelerde Ogrenim Géren Ogrenci
Sayilarinin Yillara Goére Dagilimi(Eroglu ve
Kalayci, 2020)

Yapilan bu ¢alismanin amaci, pandemi déneminde
cevrimici egitim alan {niversite 6grencilerinin
yorgunluk seviyeleri, biyolojik ritim ve ergonomik
risklerinin degerlendirilmesidir. Yapilan literatiir
analizine gore; yorgunluk, biyolojik ritim ve
ergonomik risklerin birlikte degerlendirildigi bir
calisma bulunmamaktadir. Universite 8grencilerinin,
fiziksel ve mental sagliklarinin strdiiriilmesi ancak
degerlendirilen bu risklerin azaltilmasi ile miimkiin
olacaktir.

2. Yontem

Calismaya Covid-19 ile miicadele doneminde
cevrimici 6grenim goren liniversite 6grencileri dahil
edilmistir. Calisma icin {niversitenin “Fen,
Miihendislik ve Sosyal Bilimleri Arastirmalar1 Etik
Kurulu”nun 7 Mayis 2021 tarih ve 5 nolu karari ile
arastirmanin etik ve bilimsel a¢idan uygunlugu
onaylanmistir. Analiz i¢cin anket tasarlanmis ve
iiniversite ogrencilerine cevrimici olarak
uygulanmistir (Sekil 4).

‘ | Demografik 6zellikler-genel bilgiler

‘ | Uyku ve ders izlence zaman dilimleri (Bivoloiik

‘l CIS-T Anketi
‘l T-CMDQ Anketi
Sekil 4. Anket Béliimleri

‘ | Derse katilim sekli, 6grenme ortamy, izleme siireleri |

2.1 Cornell Kas iskelet Sistemi Rahatsizlik Anketi

Ergonomik riskleri incelemek i¢in yontem secilirken,
degerlendirilecek isin diizeyi, teknigi kullanacak
kisinin bilgi dilizeyi gibi faktorler gbéz oOniine
alinmaktadir. Yapilan bu ¢alismada uzaktan
uygulanabilirlik, viicut bolgelerinin katilimcilar
tarafindan  kolay anlasilabilmesi, yiiz ylze
degerlendirme ihtiyaci olmayan yodntem olmasi
ergonomik degerlendirme ydntemi seciminde ilave
olarak degerlendirilen unsurlardandir. Sadece
ofislerle sinirli kalmayip, farkli calisma ortamlarinda
uygulanabilecek ve kas iskelet sistemi rahatsizlik
diizeyleri ile bu rahatsizliklarla karsilasma sikligini
da tespit eden bir anket olarak, Cornell Universitesi
Insan Faktérleri ve Ergonomi Laboratuvari
tarafindan gelistirilen, Cornell Musculoskeletal
Discomfort Questionnaire (Cornell KiS Rahatsizlik
Anketi-CMDQ) faydali bir veri toplama araci olarak
6n plana c¢kmaktadir(Ozkan ve Kahya, 2017).
Orijinal anket Erdinc vd. (2011) tarafindan T-CMDQ
anketi olarak Tiirkce'ye uyarlanmis, gecerlilik ve
glvenilirligi test edilmistir. Anket ile 18 viicut
bolimi  incelenmektedir(Sekil 5). T-CMDQ
anketinde oturarak c¢alisanlar icin (sedentary
workers) olusturulmus versiyon kullanilmistir.
Hissedilen rahatsizliklarin son 1 hafta icerisindeki
frekans, siddet ve ise engel durumu 3 soru ile
degerlendirilmektedir.

(Sag)

(Sol)

(Sag)
= (Sol)

sap) |
=) (Sol)

4 (Sap)
| [7p Son |

Ust Bacak _sup) |
Gaka- s s (o |

ap) |
(Sol)

L_,‘u A | At Bacak Sap) |
T (diz - ayak arasi) (Sol)

Sekil 5. Oturarak Calisan Kadin-Erkek Viicut
Béliimleri (T-CMDQ) (Erding vd., 2011)

Siklik, siddet, ise engel durumu skorlarinin ¢arpimi
ile viicut boliimiiniin toplam rahatsizlik skoru bir
baska degisle bolgenin risk puani bulunmaktadir
(Sekil-6). Bu ¢calismada, viicudun hem sag hem de sol
tarafi icin ayr1 ayr1 doldurulan omuz, iist kol, 6n kol,
bilek, list bacak, diz, alt bacak bolgeleri risk degerleri
arasinda iki taraftaki risk puanlarindan daha yiiksek
olan o bolgenin risk puani olarak alinmistir. Anket
sonucunda her bdlge i¢in alinacak en yiiksek skor 90,
en disiik skor 0 olmaktadir.
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[ Viicut Bsliimii J

[ Agn sikig J »® [ Agn siddeti J »® [ ise engel durumu J

Hic hissetmedim. (0 puan) Hafif siddetliydi. (1 puan) .
Hig engel olmads. (1 puan)
Haftada 1-2 kez hissettim. (1.5

puan)

Biraz engel oldu. (2 puan)

Cok siddetliydi.(3 puan)

Cok engel oldu. (3 puan)

Haftada 34 kez hissettim.(3.5
puan)

Sekil 6. Puanlandirma Skalasi

2.2 Bireysel Gii¢ Kontrol Listesi

CIS, yorgunlugu degerlendirmek amaciyla diinya
¢apinda en yaygin uygulanan ankettir(Ergin, 2009).
Universite  6grencilerinin  genel  yorgunluk
seviyelerini 6l¢mek i¢in Beurskens vd. (2000)
tarafindan gelistirilen , Ergin (2009) tarafindan CIS-
T olarak Tiirkce versiyonu gecerli olan anket
kullanilarak  6grencilerin  yorgunluk diizeyleri
belirlenmistir.  Toplam  yorgunluk;  subjektif
yorgunluk, konsantrasyon, motivasyon ve fiziksel
aktivite alt boyutlarinin farkli parametrelerde
degerlendirilmesi ile ortaya konulmaktadir(Bedir
vd., 2018). Anket, yorgunlugun son 2 hafta
icerisindeki durumuna yonelik 20 ifadeden
olusmaktadir. Bu ifadelere verilen cevaplar igin 7
puanlik skala kullanilmaktadir. Anket sonucunda
alinabilecek en yiiksek skor 140 olmaktadir.
Calismada, subjektif yorgunluk, 6grencilerin kendini
ne kadar yorgun, bitkin, giicsiiz hissettigine;
konsantrasyon, diisinme ve dikkat toplama
yeteneklerine; motivasyon, gelecege dair plan ve
isteklerine, fiziksel aktivite ise giin icindeki is
kapasitesine 151k tutmaktadir.

2.3 istatistiksel Analiz

Popiilasyon  hakkinda c¢ikarimlar  yapilmasini
gerektiren durumlarda érneklem biiyiikliigii oldukga
onemlidir. Calismada bu biyiikliik belirlenirken,
Cochran tarafindan Onerilen denklemden
yararlanilmistir(Cochran, 1963). %95 giiven araligi
icin, %10 hata pay1 ile en az 78 adet 6rnege ihtiyac
duyulacagr sonucuna varimistir. Denklemde
popiilasyon biiytikliigii ve 6rneklemin popiilasyon
orani degerleri i¢in Sekil 7°de verilen sayisal degerler
dikkate alinmistir. Calisma sonucunda ulasilan
orneklem biiyiikligii 154 ‘tir. Anketten elde edilen
veriler, SPSS 22.00 programina aktarilmistir(IBM
SPSS Statistics for Windows, 2013). Degiskenlere
uygulanan testlerde anlamlilik degeri p<0.05 olarak
kabul edilmistir. Kategorik veriler frekans ve ytizde
(%) degerleri ile anket sonuglarina ait veriler
ortalama ve standart sapma degerleri ile
gosterilmistir. Shapiro-Wilk testi ile verilerin normal
dagilimi arastirilmistir ve normal dagilhim gdsteren
verilerin istatistiksel analizi i¢in “Bagimsiz Gruplar t-
testi”, normal dagilim gostermeyen verilerde ise
“Mann Whitney testi” kullanilmistir.

Global monitoring of school closures caused by COVID-19 +

Turkey

Status: Partially open
« Affected learner

Total females
Total males 13

school type
PrePrimary 632,944 693,179 1,326,123
Primary
Secondary
Tertiary 3,3

No data P illy open Academic break

Sekil 7. Covid-19 Nedeni ile Okul
Kapamislarindan Etkilenen Ogrenci Sayisi
Tiirkiye (Global monitoring of school closures,
2020)

3. Bulgular

3.1 Genel Bulgular

Ankete katilan 6grencilere ait bilgiler Tablo-2’de
verilmistir. Ogrencilerin yas ortalamasi 21,83 (std.
sapma 3,28) tiir. Katilimcilarin biiyiik bir cogunlugu
pandemi doneminde diizenli herhangi bir fiziksel
aktivite yapmamakta (%66,9) ve kendilerini yorgun
hissetmektedir (%85,1). Katihmcilarin %57,1’i
kadin, %42,9'u erkektir ve %89’unun ise 24 yas ve
alt1 6grencilerden olustugu belirlenmistir.

Tablo 2. Demografik Ozellikler-Genel Bilgiler

Kategori ‘ ‘ Frekans ‘ Yiizde
(N) (%)
Cinsiyet | Kadin | 88 | 57,1
| Erkek | 66 [ 42,9
Yas <24 137 89
>24 17 11
Lisans Egitim Yili 1 39 25,3
2 54 35,1
3 35 22,7
4 17 11
>4 9 58
Diizenli fiziksel | Evet | 51 | 33,1
aktivite yapma | Hayir | 103 | 66,9
Yorgunluk hissi | Evet | 131 | 85,1
var m1? | Hayir | 23 | 14,9

Ogrencilerin biyolojik ritim ve uyku durumlarina ait
bilgiler Tablo-3 ‘de verilmistir. Pandemi déneminde
ogrencilerin %75,3Uniin uyku diizenleri
bozulmustur. Cevrimici ders izlemek veya ¢alismak
icin giin 2 saat dilimine ayrilmistir: 06.00-19.00
(glindiiz), 19.00-06.00(gece). Katilimcilarin %49,4’i
gece saatlerinde aktif olarak calismaktadir.
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Tablo 3. Uyku ve Ders izlence Zaman Dilimleri

(Biyolojik Ritim)
Kategori ‘ ‘ N ‘ %
Uyku diizeniniz Evet 116 75,3
bozuldu mu? Hayir 38 24,7
Ders i¢in saat dilimi 06.00- 19.00 78 50,6
19.00- 06.00 76 49,4

Ogrencilerin pandemi déneminde derse katiim
sekli, 6grenme ortami, ders izleme siireleri Tablo-4
‘de verilmistir. Biyik bir c¢ogunlugu egitim
faaliyetleri icin laptop kullanmaktadir (%81,8).
Derse Kkatilirken masa basinda oturma orani
yuksektir(%64,9). Egitim i¢in cihazda gecirilen
stirede ise ogrencilerin %73,4linlin 6 saatten az
kullanimi séz konusudur. Ogrencilerin %66,2 ‘si bu
kullanim  sirasinda  oturma sekline dikkat
etmemektedir.

Tablo 4. Derse Katim $ekli, 0grenme Ortama,
izleme Siireleri

Kategori N %
Cihaz Laptop 126 81,8
Masalistii Bilgisayar 6 3,9
Telefon 21 13,6

Tablet 1 0,6
Derse Katilim Yeri Masa basi 100 64,9
Koltuk-Kanepe 25 16,2

Sandalye 22 14,3

Yer 2 1,3

Diger 5 3,2
Cihaz giinlik <6 113 73,4
Kullanim Siiresi >6 41 26,6
Oturma sekline dikkat Evet 52 33,8

eder mi?

Hayir 102 66,2

3.2 CIS-T Anket Bulgular

Ogrencilerin sahip oldugu yorgunlugun farkl
parametrelerden ileri gelen seviyeleri Tablo-5'de
verilmistir. Toplam yorgunlugun alt parametre puan
ortalamalari, subjektif yorgunluk icin 38,03 (std.
sapma 10,96), konsantrasyon icin 22,90 (std. sapma
7,09), motivasyon i¢in 15,11 (std. sapma 4,70) ve
fiziksel aktivite degerlerinde 13,46 (std. sapma 4,78)
olarak bulunmustur.

Tablo 5. Yorgunluk Seviyesine
iliskin Puanlar

Alt Boyut | X+SS
Subjektif Yorgunluk 38,03 £10,96
Konsantrasyon 22,90 £7,09
Motivasyon ‘ 15,11 £4,70
Fiziksel Aktivite | 1346478
Toplam | 89,49+ 23,21

Yorgunluk seviyesine iliskin degerler, toplam
yorgunlugun 89,49(std. sapma 23,21) olarak
puanladigini  ve subjektif yorgunlugun tim
yorgunluk alt boyutlar1 igerisinde yiiksek bir
ortalamaya sahip oldugunu géstermektedir.

CIS-T anket bulgularina ait verilerde parametrik
testlerin 6n sartlarindan olan normallik dagihim
durumuna, Shapiro-Wilk testi ile bakilmistir ve
verilerin %95 giivenle normal dagildig1 gorilmustir
(p>0,05). Levene (varyanslarin esitligi) testi
yapilmis ve cinsiyet, hissedilen yorgunluk, oturma
sekli, uyku bozuklugu ile yorgunluk iliskisinin
varyanslarinin homojen dagildig
gorilmiistiir(p>0,05). Istatistiksel analizler icin
“Bagimsiz Gruplar t-Testi” uygulanmistir (Tablo
6,7,8,9).

Yorgunluk seviyesi ve cinsiyet degiskeni arasindaki
iliskiye ait istatistiksel sonuclar incelendiginde,
subjektif yorgunluk, konsantrasyon, fiziksel aktivite
ve toplam yorgunlugun cinsiyete goére CIS-T puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugunu gostermektedir(p<0.05) (Tablo-
6). Kadinlarin erkeklere gore bu 4 yorgunluk
seviyesinde daha yiiksek diizeyde yorgunluk
gosterdigi bulunmustur. Motivasyon yorgunluk alt
boyutu ile cinsiyet arasinda anlamli fark
bulunamamistir (p>0.05).

Tablo 6. Yorgunluk Seviyesinin Cinsiyete Gore

Incelenmesi
Alt Boyut ‘ Cinsiy ‘ N X ss ‘ P ‘ Anlamh
et Fark
Subjektif Kadin 8 40,0 10,7 0,007 Var
Yorgunluk 8 7 5 * Kadin>Erk
Erkek 6 35,3 10,7 ek
6 0 3
Konsantrasy Kadin 8 24,4 6,81 0,002 Var
on 8 2 * Kadin>Erk
Erkek 6 20,8 6,99 ek
6 6
Motivasyon Kadin 8 15,4 4,63 0,329 Yok
8 3 -
Erkek 6 14,6 4,80
6 8
Fiziksel Kadin 8 14,1 4,71 0,028 Var
Aktivite 8 9 * Kadin>Erk
Erkek 6 12,4 4,73 ek
6 8
‘ Kadin ‘ 8 ‘ 94,1 ‘ 22,6 ‘ 0,004 ‘ Var
Toplam 8 1 4 *
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Erkek 6 83,3 22,6 Kadin>Erk
6 3 8 ek

*(p<0.05)

Ogrencilerin kendilerini yorgun hissetme hali ile CIS-
T anketinden elde edilen nimerik yorgunluk
degerleri arasindaki iligski degerlendirildiginde tim
yorgunluk parametrelerine goére anlamli farklilik
belirlenmistir(p<0.05)(Tablo-7). Bu sonug,
ogrencilerin pandemi doneminde bireysel olarak
kendilerini yorgun hissetme hali ile CIS-T anketine
verilen cevaplar arasinda anlamlilik oldugunu
gostermektedir.

Tablo 7. Yorgunluk Seviyesinin Ogrencilerin
Hissettigi Yorgunluga Goére incelenmesi

Alt Boyut Yorgunluk Hissi N X ss R Anlamh
Fark
Subjektif Evet 131 40,44 9,29 0,000* Var
Yorgunluk Hayir 23 2426 9,65 Evet>Hayir
Konsantrasyon | Evet 131 23,97 6,69 0,000* Var
Evet>Hayir
Hayir 23 16,78 6,22
Motivasyon Evet 131 15,89 4,43 0,000* Var
Evet>Hayir
Hayir 23 10,70 3,69
Fiziksel Evet 131 14,11 4,56 0,000* Var
Aktivite Hayir 23 9,74 4,37 Evet>Hayir
Evet 131 94,41 20,1 0,000* Var
Toplam Hayir 23 61,48 19,86 Evet>Hayir
*(p<0.05)

Katilimcilarin buyiik ¢ogunlugu(%66,2) cevrimigi
dersler siiresince oturma pozisyonuna dikkat
etmemektedir. Bu pozisyona olan dikkat ve
yorgunluk seviyesi arasindaki iliski Tablo-8'de
verilmistir. Oturma sekli dikkati ile tiim yorgunluk
parametreleri arasinda anlamh farkliik vardir
(p<0.05). Istatistiksel analiz sonucu, ¢evrimigci
dersleri dinleme esnasinda oturma sekline dikkat
etmeyen Ogrencilerin daha yiiksek yorgunluk puan
ortalamasina sahip oldugunu géstermektedir.

Tablo 8. Yorgunluk Seviyesinin Oturma Sekli
Dikkatine Gére incelenmesi

Alt Boyut Oturma $ekline N X ss n Anlamh
Dikkat Eder mi? Fark
Subjektif Evet 52 34,1 10,08 | 0,001* Var
Yorgunluk Hayir 102 40,03 10,9 Hayir>Evet
Konsantrasyon | Evet 52 19,33 5,83 0,000* Var
Hayir>Evet
Hayir 102 24,72 7
Motivasyon Evet 52 14,04 4,29 0,036* Var
Hayir>Evet
Hayir 102 15,66 4,82
Fiziksel Evet 52 11,17 4,54 0,000* Var
Aktivite Hayir 102 14,63 4,49 Hayir>Evet
Evet 52 78,63 19,72 0,000* Var
Toplam Hayir 102 95,02 22,98 Hayir>Evet
*(p<0.05)

Pandemi doneminde 6grencilerin uyku diizenlerinin
bozulma durumunun yorgunluk seviyesi lizerinde
etkili olup olmayacagina dair degerlendirme Tablo-
9’da verilmistir. Subjektif yorgunluk, konsantrasyon,
fiziksel aktivite ve toplam yorgunlugun uyku
diizeninin bozulmasindan etkilendigi, uyku diizeni
ve bu 4 yorgunluk alt boyutu arasinda istatistiksel
olarak anlamh farklilhik oldugu
gorilmektedir(p<0.05). Motivasyon yorgunluk alt

boyutu ile uyku diizeni bozuklugu arasinda anlaml
fark bulunamamistir (p>0.05).

Tablo 9. Yorgunluk Seviyesinin Uyku Diizeni
Bozukluguna Gére incelenmesi

Alt Boyut Uyku Diizeniniz | N X ss n Anlamh
Bozuldu mu? Fark
Subjektif Evet 116 39,68 10,70 0,001* Var
Yorgunluk Hayir 38 32,97 10,32 Evet>Hayir
Konsantrasyon Evet 116 24,13 6,97 0,000* Var
Evet>Hayir
Hayir 38 1913 | 613
Motivasyon Evet 116 15,39 4,71 0,201 Yok
Hayr 38 | 14,26 | 4,63 .
Fiziksel Aktivite Evet 116 14,26 4,49 0,000* Var
Hayir 38 11 4,85 Evet>Hayir
Evet 116 93,46 22,55 0,000* Var
Toplam Hayir 38 77,37 21,12 Evet>Hayir
*(p<0.05)

3.3 T-CMDQ Anket Bulgulari

Cornell anketi viicut bolgelerine gore toplam risk
puanlar1 Tablo 10’da verilmistir. Cornell verilerinin
normallik dagilim durumuna Shapiro-Wilk testi ile
bakilmistir ve %95 giivenle normal dagilim
sergilemedigi goriilmiistiir (p<0,05). Bu sebeple,
istatistiksel analiz icin non-parametrik test olan
“Mann Whitney testi” uygulanmistir (Tablo-
11,12,13,14). Puanlar, o6grencilerin Covid-19
doneminde son bir hafta igerisinde bel (%18,26), sirt
(%17,02) , boyun (%16,81) ve omuz (%11,54)
bolgelerinin en ¢ok zorlanma yasadiklar1 bolgeler
oldugu goriilmektedir. Anket sonuglarina dayal
istatistiksel analizler en yiiksek zorlanma oranina
sahip bu 4 bélge i¢in yapilmistir.

Tablo 10. Rahatsizlik Puanlarinin Bélgelere
Gore Yiizde Dagilimlar:

Viicut Bolgesi Toplam Ortalama %
Risk Puani Risk Puani

Boyun ‘ 2795 ‘ 18,15 ‘ 16,81
Omuz ‘ 1918 ‘ 12,45 ‘ 11,54
Sirt ‘ 2829,5 ‘ 18,37 ‘ 17,02
Ust Kol-Omuz Dirsek 627,5 4,07 3,77
Arasi

Bel ‘ 3035,5 ‘ 19,71 ‘ 18,26
On Kol-Dirsek Bilek 606,5 3,94 3,65
Arasi

Bilek ‘ 1282 ‘ 8,32 ‘ 7,71
Kalca ‘ 1485,5 ‘ 9,65 ‘ 8,94
Ust Bacak-Kalga Diz 643 4,18 3,87
Arasi

Diz ‘ 1049 ‘ 6,81 ‘ 6,31
Alt Bacak -Diz Ayak ‘ 353 ‘ 2,29 ‘ 2,12

Arasi

Bel, sirt, boyun ve omuz bolgeleri rahatsizlik
puanlar1 ile o6grencilerin cinsiyeti Tablo-14’de
verilmistir. Cinsiyet ve puanlar arasinda anlamli
farklilik bulunmustur(p<0.05). Sonuclara gére bu
bolgeler icin kadinlar erkeklerden daha yiiksek
zorlanma puanina sahiptir.
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Tablo 11. Rahatsizlik Puanlarinin Cinsiyete Gore

incelenmesi
Alt Cinsiyet N Mean p Anlamh
Boyut Rank Fark
Bel Kadin 88 87,59 0,001* Var
Erkek 66 | 64,05 Kadin>Erkek
Sirt Kadin 88 89,68 0,000* Var
Kadin>Erkek
Erkek 66 61,26
Boyun Kadin 88 87,02 0,002* Var
Kadin>Erkek
Erkek 66 64,80
Omuz Kadin 88 86,72 0,002* Var
Erkek 66 65,21 Kadin>Erkek
*(p<0.05)

Ogrencilerin c¢evrimici ders izlemek veya calismak
icin kullandiklar1 06.00-19.00 (giindiiz) ve 19.00-
06.00 (gece) saat dilimleri ile Cornell rahatsizlik
puanlarina ait bilgiler Tablo-12’de verilmistir.
Sonuclar, Cornell puanlari i¢in en ¢ok zorlanmaya
sahip 4 bolgeden yalnizca omuz boélgesinde ders
izlenen saat dilimi arasinda anlaml farklilik
oldugunu gostermektedir (p<0.05). Bel, sirt ve
boyun bolgesi ile segilen saat dilimi arasinda anlaml
fark bulunamamistir (p>0.05).

Tablo 12. Rahatsizlik Puanlarinin Ders izlenen
Saat Dilimine Gore incelenmesi

Alt Saat Dilimi N Mean P Anlamh Fark
Boyut Rank
Bel 06.00-19.00 | 78 | 74,94 0,468 Yok
19.00- 06.00 | 76 | 80,13 -
Sirt 06.00-19.00 | 78 | 74,04 0,328 Yok
19.00- 06.00 | 76 | 81,05
Boyun | 06.00-19.00 | 78 | 75,01 0,478 Yok
19.00-06.00 | 76 | 80,06 i
Omuz | 06.00-19.00 | 78 | 70,35 0,038* Var
19.00- 06.00 | 76 | 84,84 19.00- 06.00>06.00- 19.00

*(p<0.05)

Tablo-13, uyku diizeni ve ilgili bolgelere ait Cornell
rahatsizlik puanlarini géstermektedir. Sirt ve boyun
bolgesi rahatsizlik puanlarinin  uyku diizeni
bozukluguna gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu
belirlenmistir(p<0.05). Bel ve omuz bélgesi ile uyku
diizeni arasinda anlamh fark bulunamamistir
(p>0.05).

Tablo 13. Rahatsizlik Puanlarinin Uyku Diizeni
Bozukluguna Gére incelenmesi

Alt Uyku N Mean p Anlamh
Boyut | Diizeniniz Rank Fark
Bozuldu
mu?
Bel Evet 116 | 80,29 0,173 Yok
Hayir 38 68,99 -
Sirt Evet 116 | 82,87 | 0,009* Var
Evet>Hayir
Hayir 38 61,11
Boyun | Evet 116 | 83,83 | 0,002* Var
Evet>Hayir
Hayir 38 58,18
Omuz | Evet 116 | 79,24 | 0,383 Yok
Hayir 38 72,18 -
*(p<0.05)

Tablo-14’de T-CMDQ ve CIS-T puanlari arasindaki
korelasyon verilmistir. Spearman korelasyon
katsayisi (r) 0,416 olarak goriilmektedir(p<0.01). Bu
katsayi, CIS-T ve T-CMDQ puanlar arasinda pozitif
yonli bir iliski oldugunu gostermektedir. Yorgunluk
ve KISR arasindaki iliski anlamlidur.

Tablo 14. T- CMDQ ve CIS-T Toplam Puanlarin

Korelasyonu
| | T-cMDQ | CIS-T
T-CMDQ r 1 0416
p | - 0,000
CIS-T r 0416 1
p | 0000

*(p<0.01) r: Spearman’s Korelasyon Katsayisi

4. Tartisma

Pandemi doéneminde, yorgunluk ve Kkas-iskelet
sistemi rahatsizliklar1 bireylerde pandemi éncesine
gore daha yogun ve yaygin hissedilen semptonlar
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Yapilan calismada
uygulanan T-CMDQ anketi ile viicut boélimlerinde
hissedilen rahatsizliklar ve CIS-T anketi ile
ogrencilerin genel yorgunluk seviyeleri
puanlandirilmstir.

CIS-T yorgunluk anketi, yorgunlugu subjektif
yorgunluk, konsantrasyon, motivasyon ve fiziksel
aktivite boyutlar1 ile incelemektedir. Yorgunluk
puanlarina bakildiginda 0dgrencilerin  subjektif
yorgunluk yoniinden yiiksek ortalamaya sahip
oldugu gorilmektedir. Yorgunluk boyutlari cinsiyete
gore incelendiginde, subjektif  yorgunluk,
konsantrasyon, fiziksel aktivite ve toplam yorgunluk
icin anlamh farklar bulunmustur. Kadinlarin
erkeklere gore bu parametreler agisindan daha
yiksek puan ortalamasina sahip  oldugu
gorilmistiir. Toplam yorgunluk 140 puan tizerinden
89,49'dur. Yorgunluk diizeyine ek olarak, ankette
“Pandemi doneminde genel olarak kendinizi yorgun
hissetme haline sahip misiniz?” sorusuna yer
verilmis olup, 6grencilerin yorgunluga karsi hisleri
incelenmistir.  Katilimcillarin ~ %85,11  yorgun
hissetme haline sahip olduklarimi belirtmistir. Bu
hissedilen yorgunluk, CIS-T anketi toplam yorgunluk
seviyesine gore degerlendirildiginde, yorgunluk
hisseden o6grenciler i¢in ayni zamanda toplam
yorgunluk degerlerinin de yiiksek oldugu
gorilmistiir. Labrague ve Ballad (2020) {liniversite
ogrencilerinin Covid-19 karantina yorgunlugu
diizeylerini incelemis ve bu yorgunlukla basa ¢ikma
davraniglarina kisisel dayanikliigin ve psikolojik
sagligin rolii lizerine calismistir. Fiziksel yorgunluk,
bas agrisy, viicut agrisi, azalan motivasyon ve artan
endisenin, yorgunlugun en belirgin belirtileri olarak
ortaya cktigim1  vurgulamistir.  Ogrencilerin
karantinada yasadiklar1 yorgunluk skor ortalamasi
50 puan tizerinden 31,54 olarak belirlenmistir.
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Yapilan calismada degerlendirilmek istenen bir diger
konu uyku diizeninin yorgunlugu nasil etkiledigidir.
Bu etkiyi incelemek i¢in “Pandemi déneminde uyku
diizeniniz bozuldu mu?“ sorusuna yer verilmistir.
Katihmcilarin =~ %75,3G  bu ddnemde uyku
diizenlerinin bozuldugunu belirtmistir. Yorgunluk
seviyesi bu parametreye gore incelendiginde, uyku
diizeni bozulan 6grencilerin ayn1 zamanda toplam
yorgunluk degerlerinde yiiksek puana sahip
olduklar1 belirlenmistir. Uzaktan egitimde oturma
sekli 6nemli olan bir diger unsurdur. Cevrimigi
egitim doneminde, farkli cihazlar ile calisirken
oturma pozisyonu, yorgunlugu etkileyebilmektedir.
Katilimcilarin %66,2 ‘si derslere katilirken oturma
sekline dikkat etmemektedir. Yorgunluk seviyesi
calisma esnasindaki oturma sekli dikkatine gore
incelendiginde toplam yorgunluk seviyesinde
anlamlhi fark bulunmustur, p<0.05. Bu pozisyona
dikkat etmeyenler daha yiiksek yorgunluk puanina
sahiptir.

Cornell rahatsizhik puanlari da uyku diizeni
bozukluguna gore incelenmis, sirt ve boyun
bolgesinde anlamh fark bulunmustur, p<0.05. Uyku
diizeni bozulan 6grencilerin, bu 2 bélge i¢in yiiksek
puana sahip olduklar1 gorilmistir. Calismada
ayrica, biyolojik ritme yonelik degerlendirme de
yapilmistir. Glinliik biyolojik ritim giin boyu olusan
davranigsal ve fizyolojik degisiklikleri icerir.
(Ozdemir ve Isik, 2020). Bu ritmin etkisini incelemek
icin calismada “Pandemi déneminde ¢evrimici ders
izlemek veya ¢calismak i¢in agirlikli olarak hangi saat
dilimini kullaniyorsunuz?” sorusuna yer verilmistir.
Calisma saatleri 06.00-19.00 (giindiiz) ve 19.00-
06.00 (gece) olarak 2’ ye ayrilmistir. Rahatsizlik
puanlar1  ders izlenen saat dilimine gore
incelendiginde omuz bélgesinde anlamh farklilik
oldugu gorilmistir p<0.05. Gupta vd. (2020),
kisitlamalarin uyku diizenine etkisini arastirmistir.
Calismanin sonuglari, Covid-19 ile birlikte ge¢ yatma
diizeninin degismesi, gecikmis uyku baslangici, gece
uyku siiresinde azalma ve giindiiz uyuklamada artisi
dogrulamistir.  Covid-19  ddnemindeki  uyku
diizensizliginin kalici olmas1 durumunda, orta ve
ileri yaslar i¢in farkli rahatsizlik boyutlarinin da
ortaya ¢ikmasi olasidir. Sabina vd. (2021) yaptiklari
calismada, uyku diizensizligi ve uyku stresi iliskisini
ele almistir. Orta yaslarda giinde 6 saat ve daha az
(gece) uyuyanlarda, giinde 7 saat uyuyanlara gore
ileri yaslarda demans gelisme riski %30 artmistur.
Demansa ek olarak diyabet, obezite, depresyon,
yiksek tansiyon, gibi bir¢ok rahatsizliga neden
olabilen uykusuzluk problemi pandemi déneminde
sikca goriilen olumsuz bir sonuctur ve bu durum
Covid-19 dénemi dgrencilerinin ileri yaslari i¢in de
uzun doénemli olarak incelenmesi gereken bir
konudur.

Cornell KIiSR anketi ile 6grencilerin Covid-19
doneminde son bir hafta icerisinde en ¢ok zorlanma

yasadiklar1 viicut alanlarinin bel (%18,26), sirt
(%17,02) , boyun (%16,81) ve omuz (%11,54)
bolgesi oldugu goriilmektedir. Cornell sonuglarina
dayali istatistiksel analizler yalnmizca bu yiiksek
zorlanma oranina sahip 4 bolge iizerinden
yapilmistir. Rahatsizlik puanlar cinsiyete gore
incelendiginde anlamli farklihk bulunmustur,
p<0.05. Kadinlarin erkeklere gore daha yiiksek
zorlanma yasadigl gorilmiistiir. Aytar vd. (2020)
Covid-19 sirasinda uzaktan egitim alan 6grencilere
yonelik kapsamli postiir ve ergonomi egitimi, brosiir
ve calisma ortami diizenlemesi yaparak kas iskelet
sistemi agrilarina etkisini arastirmistir. Genisletilmis
Nordic Kas Iskelet Sistemi Anketi (NMQ-E) ile
yapilan degerlendirmelerde, kas iskelet sistemi
agris1 ve aktivite dnleme acgisindan anlamh fark
bulunamamistir. Sipahioglu ve Dik (2020) pandemi
doéneminde evden calisma yapan bireylere CMDQ ve
ROSA ergonomik risk analizlerini uygulamistir.
Calisanlarin hissettigi KISR ile evden calismalarda
kullanilan  ofis ekipmanlarinin ve bunlarin
kullaniminin ergonomik ac¢idan incelenmesinde,
birbirini destekleyen unsurlar oldugu belirtilmistir.
Kayabinar vd. (2021) ilkokul ve ortaokul diizeyinde
egitim veren 6gretmenlerin, Covid-19 pandemisinde
cevrimici egitim nedeniyle olusan kas-iskelet sistemi
sorunlari ve psikososyal durumlarindaki
degisiklikleri arastirmistir. Sonuglar, CMDQ ile
alinan toplam puan ve boyun, sag omuz, sol omuz,
sirt, sag onkol, sag bilek, sol bilek, bel ve kalca
puanlari dahil olmak tizere diger puanlarin ¢evrimici
egitim oncesi ile karsilastirildiginda 6nemli 6lciide
daha yiiksek oldugunu gostermistir. Sar1 vd. (2020)
pandemi déoneminde akademisyenlerin demografik
ozellikleri ve bilgisayar kullanim aliskanliklarina
bagh olarak degisiklik gosteren iist ekstremite
fonksiyonunu arastirmistir. Kadinlar, erkeklere
kiyasla daha yiiksek CMDQ-T boyun, sirt ve bel
puani; giinde ortalama 6 saat ve lizeri bilgisayar
kullananlar, 6 saatten az kullananlara goére daha
yiksek CMDQ-T boyun, omuz, sirt, list kol, 6nkol
puani ve bilgisayarda herhangi bir ergonomik destek
kullanan ve kullanmayan bireyler arasinda
degerlendirilen parametreler acisindan anlaml bir
fark olmadigini belirlemistir. Sengiil vd. (2020) T-
CMDQ ile yaptiklar1 ¢alismada, karantina dénemini
ve oOncesini kiyasladiginda bel, boyun ve sirt
agrisinda istatistiksel acidan o©nemli bir artis
bulunmustur. Viicut bolgelerinde agr1 ve rahatsizlik
hissetme sikliginda azalma olurken ortaya cikan
rahatsizliklarin siddetinde artis oldugunu tespit
etmislerdir.

T-CMDQ ve CIS-T puanlan ile yapilan Spearman
korelasyon analizi sonucuna goére yorgunluk ve
rahatsizlik arasinda anlamli ve olumlu bir iliski
oldugu bulunmustur, r=0,416, p<0.01.
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5. Sonuglar

Bu calismada, toplam 154 gonilli katilimciya
cevrimici ortamda anket uygulanmis ve Covid-19
doneminde c¢evrimici egitim alan {niversite
ogrencilerinin yorgunluk degerleri, biyolojik ritim,
uyku konusundaki diizenleri ile kas iskelet sistemi
rahatsizliklar1 degerlendirilmistir.

Yorgunluk diizeyini degerlendirmeye yonelik
uygulanan CIS-T anketi sonuglarinda 6grencilerin
toplam yorgunluk diizeylerinin yiiksek oldugu
bulunmustur. Kadinlarin, erkeklere goére daha biiyiik
yorgunluk puanina sahip olmasi, 6grencilerin
cinsiyet etkisine gore yorgunluga bagli rahatsizlik ve
sikayetleri farkli boyutlarda yasayacaklarin
gostermistir.  Ogrencilerin  gercekte yorgunluk
hissedip hissetmedikleri, hesaplanan yorgunluk
puani ile anlamhilik icermektedir. Bu durum
hissettikleri yorgunluk olgusunun gergekligini
sayisal olarak kanitlar niteliktedir. Uyku diizeni
bozulan 6grencilerin ayni zamanda daha yiiksek
yorgunluk  seviyesine ulastigi = gorilmiistir.
Ogrencilerin calisma ortamindaki oturma
pozisyonuna dikkat etmemesi de yorulma diizeyini
arttiran bir etkendir.

Kas-iskelet sistemi rahatsizliklarimi
degerlendirmeye yonelik uygulanan Cornell anketi
sonuclari, 6grencilerde olusan rahatsizliklarin bel,
sirt, boyun ve omuz bodlgesinde yogunlastigini
gostermistir. Yorgunluk diizeyinde oldugu gibi
rahatsizlik seviyesinde de kadinlarin daha fazla
zorlanma yasadigl sonucu elde edilmistir. Covid-
19’un KiSR i¢in biyolojik ritim ve uyku iizerine etkisi,
arastirilan bir diger konudur. Uyku diizeni bozulan
ogrencilerin sirt ve boyun boélgesinde daha yiiksek
zorlanma yasadig tespit edilmistir. 24 saatlik zaman
dilimi 2 ayr1 pargaya bolinmistir; 06.00-
19.00(giindiiz) ve 19.00-06.00(gece). Katilimcilarin
yarisinin gece saatlerinde aktif olarak calistigi
gorilmistiir. Gece saat dilimini kullanan
ogrencilerin omuz bdlgesinde olusan rahatsizlik
puani, giindiiz saat dilimini kullananlara gére daha
yiuksektir. Bu farkliliga, gece hiicrelerdeki
rejenerasyon sirasinin omuz bdlgesine gelmesi
sebep olabilir. Viicutta hissedilen rahatsizliklar ve
yorgunluk seviyeleri birbiriyle pozitif iliskilidir.
Boylece, genel yorgunlukta hissedilen bir artisin,
toplam yorgunluk diizeyini yikseltecegi ve
yorgunluk ile rahatsizhk arasindaki pozitif
korelasyona bagl olarak da bu durumun kas-iskelet
sistemi rahatsizliklarini arttiracagi 6ngoriilmektedir.

Calismada, Covid-19 ‘un egitim yasamina etkisiyle,
hizli bir sekilde uzaktan egitim siireclerine adapte
olan iiniversite 6grencilerinin, bu dénemde olusan
yorgunluklar ve 6grencilerin dersler esnasinda farkli
viicut bolgelerinde yasadiklar1 rahatsizlik degerleri
niimerik olarak ortaya konulmustur. Ders dinlemek,
izlemek veya takip etmek i¢in bulunduklari ¢calisma

alam1  farkhiliklar,, cihaz  farklhihiklar, vicut
pozisyonuna dikkat edilmemesi ve daha pek ¢ok
farkli neden ile viicut bélgelerinde olusabilecek
KiSR’nin sadece pandemi dénemi ile sinirli kalmayip
ogrencilerin yasamina uzun vadede etki edecegi
diistintilmektedir.

Gelecek calismalar, 6grencilerin yorgunluk ve KiSR
risklerinin azaltilmasina yonelik ¢evrimi¢i ¢alisma
ortami ve cihazlarina entegre edilebilecek dijital
¢oziimlere odaklanacaktir. Bu arastirma, pandemi
doneminde uzaktan calisma yapan tiim bireylere,
iniversite disinda cevrimici egitim goren farkh
egitim  seviyesindeki tim  6grencilere de
uygulanabilir.

Tesekkiir

Anketlere gonilli olarak katilan iniversite
ogrencilerine tesekkiir ederiz.

Cikar Catismasi

Yazarlar tarafindan herhangi bir ¢ikar catismasi
beyan edilmemistir.
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