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Arastirma Makalesi

COVID-19 Pandemi Siirecinde Fiziksel Aktivite Diizeyi, Psikolojik
Saglamhk ve Koronaviriis Anksiyetesi Arasindaki Iliski

Merve GEZEN BOLUKBAS! Barkin KIRAK? Serife VATANSEVER?

Oz

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan pandemi olarak ilan edilen COVID-19 hastalig1 ile birlikte insan hayatinda
onemli degisiklikler olmustur. Bu ¢aligmanin amact; COVID-19 pandemi doéneminde yetiskin bireylerde
fiziksel aktivite, psikolojik saglamlik ve koronaviriis anksiyetesi diizeylerini tespit ederek aralarindaki iligkiyi
ortaya koymaktir. Calismaya 18-66 yas araliginda toplam 322 (213 kadin, 109 erkek) goniillii birey katilmistir.
Calismaya katilanlarin fiziksel aktivite diizeyini belirlemek i¢in “Uluslararas: Fiziksel Aktivite Kisa Formu”,
psikolojik saglamlik durumunu belirlemek i¢in “Psikolojik Saglamlik Olgegi Kisa Formu” ve anksiyete
durumunu belirlemek igin “Koronaviriis Anksiyete Olgegi” kullanilmugtir. Verilerin analizinde Tek Y&nlii
Varyans Analizi, Bagimsiz T Testi ve Pearson korelasyon kullanilmis olup, anlamlilik p<0,05 olarak
smanmustir. Aragtirmadan elde edilen sonuglara gére; COVID-19 pandemi siirecinde katilimcilarin %92’sinin
fiziksel aktivite diizeyinin diisiik ve yetersiz oldugu bulunmustur. Fiziksel aktivite diizeyi ile psikolojik
saglamlik arasinda pozitif anlamli korelasyon bulunurken, psikolojik saglamlik ve koronaviriis anksiyetesi
arasinda negatif anlamli korelasyon bulunmusgtur (p<0,05). Ayrica cinsiyetler arasi farka bakildiginda,
erkeklerin kadinlara gore fiziksel aktivite ve psikolojik saglamlik diizeylerinin anlamli olarak daha yiiksek
oldugu goriiliirken (p<0,05), koronaviriis anksiyetesi diizeylerinin ise daha diigiik oldugu bulunmustur
(p<0,05). Sonug olarak, COVID-19 pandemi siirecinde yetigkin bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin yetersiz
oldugu ve bu yetersiz fiziksel aktivite diizeyinin psikolojik saglamlig1 azaltabilecegi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: COVID-19, Fiziksel aktivite, Psikolojik saglamlik, Koronaviriis anksiyetesi

The Relationship between Effect of Physical Activity Level on
Psychological Resilience and Coronavirus Anxiety during The COVID-19
Pandemic

Abstract

Human life has changed dramatically with The World Health Organization declaring the disease COVID-19 as
pandemic. The aim of this study; to reveal the relationship between adults by determining the levels of physical
activity, psychological resilience and coronavirus anxiety during The COVID-19 pandemic period. A total of
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322 (213 female, 109 male) volunteers between the ages of 18-66 participated in the study. The International
Physical Activity Short Form, The Brief Resilience Scale and The Coronavirus Anxiety Scale were used to
determine the physical activity level, the psychological resilience status and the anxiety status of the
participants, respectively. One Way ANOVA, Independent T Test and Pearson correlation were used to
analyze the data, and the significance for all statistical tests was set at p<0,05. According to the results
obtained from the research; it was found that the physical activity level of 92% of the participants during The
COVID-19 pandemic process was low and insufficient. While there was a positive significant correlation
between physical activity level and resilience, a negative significant correlation was found between resilience
and coronavirus anxiety (p<0,05). In addition, when the difference between the genders are examined, it is
seen that the physical activity and psychological resilience levels of men are significantly higher than women
(p<0,05), while the levels of coronavirus anxiety are lower (p<0,05). As a result, it can be said that physical
activity levels of adult are insufficient during The COVID-19 pandemic process and this insufficient level of

physical activity can reduce psychological resilience.

Keywords: COVID-19, Physical activity, Psychological resilience, Coronavirus anxiety

GIRIS

2019 koronaviriis hastaligt (COVID-19),
Aralik 2019'da Cin'in Wuhan sehrinde ilk
vakalari1  gdsteren pandemik bir viral
hastaliktir. 11 Mart 2020'de Diinya Saglik
Orgiitii (WHO), koronaviriis hastalig1 2019'u
(COVID-19) bir diinya pandemisi olarak ilan
etti. 19 Nisan 2022 tarihi itibariyle, diinya
genelinde 218 iilkede 505 milyon onaylanmis
COVID-19 vakast ve 6,2 milyondan fazla
olim bildirilmektedir
( https://www.worldometers.info/coronavirus/
). Kayith  tiim vakalar arasinda diinya
genelinde 457 milyon kisi iyilesti ve bu da
yaklasik %901k bir iyilesme oranina isaret
etmektedir. Diger koronaviriislere benzer
sekilde, COVID-19, akcigerin epitel hiicreleri
gibi ¢esitli insan hiicrelerinde eksprese edilen
anjiyotensin doniistiiriicii enzim 2 (ACE2)
reseptorlerine baglanan bir spike protein
kullanarak konakg¢inin hiicrelerini enfekte
eder (Dwyer, Pasini, De Dominicis ve Righi,
2020). Basglica akcigerleri, kalbi ve beyni
etkiledigi gosterilen bu virlis sadece fiziksel
sagligmi tehdit etmekle kalmayip aym
zamanda ruhsal saglig1 da kisa ve uzun vadeli
olarak olumsuz etkilemektedir (Harapan ve
Yoo, 2021; Meherali ve digerleri, 2021).
Enfeksiyonun yayilmasmi onleyebilmek i¢in
tim diinyada oldugu gibi Tirkiye’de de evde
karantina uygulamalarimin yaninda sosyal
alanlar da (spor salonlari, sinema salonlari,
aligveris merkezleri, sahiller vb.) uzun siire
kapatildi. Ancak uzun siire sosyal alanlardan
uzak ve evde kalmak; oturma, uzanma, oyun
oynama, televizyon izleme, mobil cihaz
kullanma  gibi  sedanter  davranislarin
artmasina, diizenli fiziksel aktivitenin

azalmasina, dolayisiyla daha disiik enerji
harcamasina ve sonug¢ olarak kronik saglik
durumlart i¢in riskin artmasina ve potansiyel
kotlilesmeye yol agmistir (Gengalp, 2020).

Fiziksel aktivite, giinlik yasamda kas ve
eklemler aracilifiyla enerji tiikketerek, kalp ve
solunum hizint artiran farkli siddetlerle
sonuglanan  aktiviteler  biitiini  olarak
degerlendirmektedir (Bek, 2008; Hegde ve
Solomon, 2015). Diizenli fiziksel aktivite kas
kuvveti, kas dayanikliligi, kardiyovaskiiler
dayaniklilik, esneklik ve viicut kompozisyonu
gibi saglik ile ilgili fiziksel uygunluk
parametrelerini arttirarak fonksiyonel
kapasitenin gelismesine yardimci olmaktadir
(Martinsen, 2008). Ek olarak fiziksel aktivite,
bireyler arasindaki iletisim becerilerini
gelistirerek Ozgliven, sosyal uyum ve kabul
gdrme oranmin artmasini saglar; aktivite
sirasinda beyinde yatistirict  etkisi olan
endorfinlerin salinimi1  artirir ve bdylece
bireyin stresle basa ¢ikabilme ve olumlu
diisiinebilme yetisini  giliglendirir (Zorba,
2012). Genel olarak diizenli fiziksel aktivite
ve egzersiz  fiziksel ~ve  fizyolojik
iyilestirmelerin yaninda depresyon, kaygi ve
stresi azaltarak psikolojik iyi olusu da
iyilestirmektedir (Gilligan, 1999; Martinek ve
Hellison, 1997; McAuley ve digerleri, 2000;
Paolucci, Loukov, Bowdish ve Heisz, 2018).

Pandemi doneminde karantina uygulamalari
ile birlikte giinliik fiziksel aktivite diizeyinde
diisiis, birgok  kisinin  normal  sosyal
yasamlarindan soyutlanma, hastalik ve 6lim
korkusu karsisinda yasadigi zihinsel saglik
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etkileri, beraberinde stres, kaygi ve
depresyonu getirmistir. Bu dénemde aile i¢i
kavgalar ve siddet artis1 beraberinde bosanma
oranlar1 da artis gostermistir. ~ Castaneda-
Babarro ve digerleri (2020) 18-64 yas
araligindaki 3800 saghkli Ispanyol yetiskin
iizerinde yaptiklarn c¢alismada 1 aylik
karantina siirecinde, 0&zellikle genclerin,
ogrencilerin ve ¢ok aktif erkeklerin, COVID-
19 karantinasi sirasinda giinlik olarak
bildirilen fiziksel aktivitenin azaldigin1 ve
sedanter tipi aktivitelerin arttigini
bildirmiglerdir. Benzer sekilde Maugeri ve
digerleri (2020) italya'da bireylerin karantina
siirecinde fiziksel aktivite seviyelerindeki
degisikliklerden dolay1 fiziksel ve psikolojik
saglik  tlizerinde  Onemli degisiklerin
yasandigint rapor etmislerdir. Zaccagni ve
digerleri (2021) karantina doneminde yapilmis
23 caligmay1 dahil etikleri sistematik derleme
calismasinda hem genel popiilasyonda hem de
kronik rahatsizliklar1 olan bireylerde karantina
oncesine kiyasla fiziksel aktivite diizeyinin
onemli bir sgekilde azaldigi rapor
etmislerdir. Yazarlar ayrica fiziksel aktivite
diizeyindeki bu azalmanin viicut agirligim
arttirarak hem genel sagligi bozdugunu hem
de obezite ve norolojik hastaliklar gibi belirli
kronik hastaliklar {izerinde olumsuz sonuglar
dogurdugunu vurgulamiglardir.

Karantina donemleri ve kisitlamalar birgok
ilkeyi etkilemis olmasina ragmen, her
iilkedeki karantina ve kisitlamalar farkli
olmasi1 nedeni ile iilkemizdeki Dbireylerin
fiziksel aktivite diizeyinin nasil degistigi ve
bunun psikolojik saglamlik ve Koronaviris

anksiyete diizeyi ile iligkisi bilinmemektedir.

Arasarmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, COVID-19 pandemi
doneminde Tirkiye’deki yetigkin bireylerde
fiziksel aktivite diizeyini belirlemek ve
psikolojik saglamlik ve Koronaviriis anksiyete
diizeyi ile iliskisini ortaya koymaktir.

YONTEM

Arastirma Grubu

Arastirmaya 18 yas ve lizeri (18-66 yas) 213
kadin ve 109 erkek olmak lizere toplam 322
goniilli birey katilmistir. Katilimeilarin viicut
agirhigl, boy uzunlugu ve viicut kiitle indeksi
ortalamalar1 ve standart sapma degerleri

sirastyla 63,43£12,50 kg, 1,79+£6,60 m. ve
24,1344,57 kg/m¥dir. Katilimcilara ¢alisma
hakkinda agiklayici bilgi verilerek online
anket form araciligiyla ¢aligmaya katilmalar1
saglanmistir.

Calisma Protokolii

Arastirmanin verileri 18 Aralik 2020- 3 Ocak
2021 tarihleri arasinda c¢evrimic¢i olarak
“Google forms” araciligr ile toplanmustir.
Arastirmada Uluslararast Fiziksel Aktivite
Anketi Kisa Formu (UFAA-Short Form), Kisa
Psikolojik Saglamlik Olcegi (Brief Resilience
Scale-KPSO) ve Koronaviriis Anksiyete
Olgegi ve arastirmacilar tarafindan hazirlan
kisisel veri formu kullanilmustir.

Aragtirmaya katilabilmek i¢in katilimcilarin
18 yasimmi doldurmus ve Tiirkiye’de ikamet
ediyor olmalar1  istenmistir. Katilimcilar,
Bursa Uludag Universitesi 6grencilerine,
Ogretim elemanlarima ve mezunlarina yonelik
¢alismanin linkini igeren diizenli toplu e-mail
kullanilarak, ayrica kisisel whatsapp vb.,
sosyal medya iletisimi kullanilarak kartopu
ornekleme (yani bagkalarini g¢alismaya dabhil
eden katilimcilar) yoluyla segilmistir. Bu
calisma Bursa Uludag Universitesindeki
Saglik Bilimleri Etik Kurulu'ndan 31.03.2021
tarihinde 2021-3 oturum sayisi ile onay almis
olup tiim katilimcilar gevrimigi
bilgilendirilmis onay vermistir. Caligmada
342 katilimc1 sorulari ¢evrimigi yanitlamig
fakat bazi sorulardaki yanitlarin eksikligi
nedeni ile 20 katilmer veri kiimesinden
¢ikarilmistir. Bu nedenle ¢aligmaya toplamda
322 Tiirk yetiskinden olusan katilimci
ornekleme dahil edilmistir.

Veri Toplama Araclar

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (Brief
Resilience  Scale-KPSO):  Katilimcilarin
psikolojik saglamlik diizeylerinin oSlglilmesi
icin, Smith ve digerleri (2008) tarafindan
gelistirilen ve Dogan (2015) tarafindan
Tirkgeye uyarlanan  “Kisa  Psikolojik
Saglamlik  Olgegi”  kullamlmistir.  Kisa
Psikolojik Saglamlik Olgegi, tek boyutlu 6
maddelik bir dlgme aracidir. Olgekte "Hig
uygun degil" (1), "Uygun Degil" (2), "Biraz
Uygun" (3), "Uygun" (4), "Tamamen Uygun"
(5) seklinde 5°li likert tipinde bir yapiya
sahiptir. Olgekten alinan yiiksek puanlar
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bireyin psikolojik saglamligmin iyi olduguna
isaret etmektedir (Dogan, 2015).

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi Kisa
Formu (IPAQ-Short Form): Arastirmaya
goniillii olarak katilim gdsteren bireylerin
fiziksel aktivite durumlarmi tespit etmek
amactyla IPAQ-Short Form kullanilmstir.
IPAQ-Short Form, Craig ve digerleri. (2003)
tarafindan  gelistirilmis ve  Tirkiye’de
gecerlilik ve giivenilirlik calismas1 Oztiirk
(2005) tarafindan yapilmistir. Ankette, biitiin
aktivitelerin degerlendirilmesinde her bir
aktivitenin tek seferde en az 10 dk yapiliyor
olmasi Ol¢iit alinmaktadir. Dakika, giin ve
MET degeri carpilarak “MET-dakika/hafta’
olarak bir skor elde edilmektedir. Fiziksel
aktivite diizeyleri, fiziksel olarak aktif
olmayan (<600 MET- dk/hafta), fiziksel
aktivite diizeyi diisik (600 — 3000
METdk/hafta) ve fiziksel aktivite diizeyi
yeterli olan (saglik agisindan yararli olan)
(>3000 METdk/hafta) seklinde
siniflandirilmistir (Craig ve digerleri, 2003).

COVID-19 Anksiyete Olcegi: COVID-19
Anksiyete  Olgegi  bireylerin  pandemi
siirecindeki anksiyete seviyelerini 6l¢mek i¢in
kullanilmigtir.  Lee  (2020)  tarafindan
olusturulmus ve olcegin Tiirkce gecerliligi
Evren ve digerleri (2020) tarafindan
degerlendirilmistir.  Katilimcilardan ~ bes
sorudan olusan Olcekteki ifadeleri son 2
haftadir ne siklikta yasadiklarini; “Hig”,
“Nadiren, bir veya iki giinden az”, “Bir kag
giin”, “7 gilinden fazla” ve “Son 2 haftada
neredeyse her giin” olacak  sekilde
cevaplamalari istenmistir. Her soru igin 0-4
puan arast degerlendirilmesi istenmigtir.
Toplam puan 0 ila 20 arasinda degismekte
olup, yiiksek puanlar bireylerde koronaviriis
ile iligkili anksiyetenin daha yiiksek oldugunu
gostermistir (Evren ve digerleri, 2020).

Kisisel Bilgi Formu: Kisisel bilgi formu
arastirmacilar tarafindan gelistirilmis olup;
yas, boy, kilo, cinsiyet, egitim durumu,
meslek alani, sigara ve alkol kullanimi, kronik
hastalik durumu, diizenli ilag kullanimu,
COVID-19’a yakalanma durumu ve uyku
stireleri  hakkindaki bilgilerin  toplandig1
formdur.

Veri Analiz

Arastirmada verilerin aritmetik ortalama ve
standart sapma degerleri alinmistir. Farkli
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda psikolojik
saglamlik ve COVID-19 Anksiyetesi degerleri
arasinda fark olup olmadigina Tek Yonli
Varyans Analizi (ANOVA) ile bakilmis olup
fark olmasit durumunda farkin nereden
kaynaklandigini1 bulmak i¢in Tukey Post-Hoc
analizi yapilmistir. Arastirmada ayrica farkl
degiskenler agisindan (sigara kullanimi, ilag
kullanim1 vb.) fiziksel aktivite diizeyleri
arasinda fark olup olmadigina Bagimsiz t-
testi, fiziksel aktivite diizeyi ile psikolojik
saglamhik  ve  COVID-19  anksiyetesi
arasindaki iliskiye de Pearson Korelasyon
testi ile bakilmustir. Elde edilen verilerin
istatiksel ~ analizinde =~ SPSS  programi
kullanilmis olup anlamlilik p<0,05 olarak
belirlenmistir.

BULGULAR

Katilimeilarin  %66’s1 kadin, %42’si 18-25
yas aralifinda, %>51,2’si lisans mezunu,
%60,5’1 sigara kullanmiyor, %601 alkol
kullanmiyor, %80’inde kronik bir rahatsizlik
yok, %72’si diizenli ilag kullanmiyor ve
sadece %I10°u COVID-19  gecirmistir.
Katihmcilarin -~ toplam  fiziksel — aktivite
skorunun 1029,59+2329,51 MET-dk/hafta
olarak bulunmustur. Ayrica katilimcilarin
%65‘inin  fiziksel olarak aktif olmadig,
%27’sinin yetersiz aktivite diizeyinde oldugu
ve sadece % 8’nin yeterli olarak aktif oldugu
bulunmustur (Tablo 1).

Kadinlar ve erkekler arasindaki fiziksel
aktivite diizeyleri arasindaki farka
bakildiginda erkeklerin  fiziksel aktivite
diizeyinin  kadmlarin  fiziksel  aktivite
diizeyinden anlamli olarak daha iyi oldugu
bulunmustur. Cesitli degiskenler acisindan
katilimcilarin fiziksel aktivite toplam haftalik
MET-dk/hafta  degerleri arasindaki fark
incelendiginde erkek katilmcilarin MET-
dk/hafta degerlerinin kadin katilimeilardan
anlamli olarak daha yiikksek bulunmustur.
Sigara kullanimi, alkol kullanimi, kronik
hastalik gecmisi ve ilag kullanimi durumu
acisindan katilimecilar arasinda anlamli bir
fark bulunmamustir (Tablo 2).
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Tablo 1. Katilimeilarm Tanimlayict Ozellikleri

Degiskenler n %
Cinsiyet Kadin 213 66
Erkek 109 34

18-25 yas 134 42

26-35 yas 57 18

Yas 36-45 yas 36 11
46-55 yas 46 14

56-66 49 15

Ilkokul & Ortaokul & Lise 73 23

Egitim durumu On lisans 60 19
Lisans 165 51

Lisansiistii 24 7

Sigara kullanimi Sigara kullanimi var 127 40
Sigara kullanimi yok 195 60

Alkol kullanimi var 129 40

Alkol kullanimt Alkol kullanimi yok 193 60
. .. Kronik hastalik var 64 20
Kronik hastalik gegmisi Kronik hastalik yok 258 80
flag kullanm Hag kullanimi var 86 27
Ilag kullanimi yok 236 73

COVID-19 pozitif 32 10

COVID-19 durumu COVID-19 temasli 28 9
COVID-19 negatif 262 81

Fiziksel olarak aktif degil 211 65

Fiziksel aktivite diizeyi Diisiik fiziksel aktivite diizeyi 86 27
Yeterli fiziksel aktivite diizeyi 25 8

Tablo 2. Katilimeilarin cinsiyet, sigara ve alkol kullanimi, kronik hastalik ge¢cmisi ve ilag kullanimi
degiskenlerine gore fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki farki ortaya koyan Bagimsiz t-test
sonuglart.

Fiziksel aktivite toplam MET-dk/hafta

Degiskenler OrizSs t p
Cinsiyet Kadin 213 691,08+1219,94
3,85 0,00*
Erkek 109 1738,71+3579,83
Sigara kullanimi Sigara kullanimi var 127 1091,54+2486,96
0,34 0,73
Sigara kullanim: yok 195 1639,03+1675,02
Alkol kullanimi1 Alkol kullanim1 var 129 885,36+1749,03
-094 0,34
Alkol kullanimi yok 193 1137,79+2658,98
Kronik hastalik gegmisi ~ Kronik hastalik var 64 979,71+£2322,87 004 096
Kronik hastalik yok 258 22246420175 ’ ’
Ilag¢ kullanim durumu Ilag kullanimi var 86 1100,22+2514,39
: 0,26 0,78
Ila¢ kullanim1 yok 236 1019,84+2281,93
*p<0,05
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Tablo 3. Katilimeilarin cinsiyet, sigara ve alkol kullanimi, kronik hastalik gegmisi ve ilag kullanimi
degiskenlerine gore psikolojik saglamlik durumlari arasindaki farki ortaya koyan Bagimsiz t-testi
sonuglari.

< Psikolojik saglamlik
Degiskenler OriSs t p

Cinsiyet Kadin 213 18,90+4,94
3,00 0,00*

Erkek 109 20,66+4,81

Sigara kullanimi1 Sigara kullanimi1 var 127 19,45+4,35
-0.11 0,91

Sigara kullanimi yok 195 19,51+5,32

Alkol kullanimi Alkol kullanimi1 var 129 19,26+4,59
-0,67 0,50

Alkol kullanimi yok 193 19,64+5,19

Kronik hastalik durumu Kronik hastalik var 64 19,83+4,75
0,66 0,50

Kronik hastalik yok 258 19,36+4,97

Ila¢ kullanim durumu fla¢ kullanim1 var 86 19,22+5,48
: -0,58 0,55

lla¢ kullanimi1 yok 236 19,59+4,78

*p<0,05

Cesitli degiskenler acisindan katilimcilarin
psikolojik  saglamlik  skoru  degerleri
arasindaki  fark  incelendiginde  erkek
katilmcilarin  psikolojik  saglamlik skoru
degerlerinin kadin katilimcilardan anlaml
olarak (Bagimsiz t-testi;p<0,05) daha yiiksek

oldugu bulunmustur. Sigara kullanimi, alkol
kullanimi, kronik hastalik gegmisi ve ilag
kullanimi  durumu  agisindan  katilimcilar
arasinda anlamh bir fark (Bagimsiz t-
testi;p>0,05) bulunmamistir (Tablo 3).

Tablo 4. Katilimeilarin cinsiyet, sigara ve alkol kullanimi, kronik hastalik gecmisi ve ilag kullanimi
degiskenlerine Koronavirlis anksiyete durumlar1 arasindaki farki ortaya koyan Bagimsiz t-testi

Sonuglart
< Koronaviriis anksiyetesi
Degigkenler n OrtSs t p
Cinsiyet Kadin 213 2,34+3,01
-3,00 0,00*
Erkek 109 1,28+2,89
Sigara kullanimi Evet 127 2,01+£3,23
0,13 0,89
Hay1r 195 1,96+2,86
Alkol kullanimi Evet 129 1,774£3,11
-1,03 0,30
Hay1r 193 2,13+£2,93
Kronik hastalik durumu Evet 64 1,67+£2,53
-0,92 0,35
Hay1r 258 2,07+3,11
fla¢ kullanim durumu Evet 86 1,9443,43
-0,21 0,83
Hay1r 236 2,02+2,86
*p<0,05
6 Tiirkiye Spor Bilimleri Dergisi
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Cesitli degiskenler

katilimcilarin  Koronaviris

kadin
anksiyetesi

katilimcilarin

degerlerinin

acisindan
anksiyetesi
degerleri arasindaki fark incelendiginde

Koronaviriis
erkek

katilimcilardan anlamli olarak (Bagimsiz

t-testi;p<0,05) daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Sigara kullanimi, alkol
kullanimi, kronik hastalik gecmisi ve ilag
kullanim1 durumu agisindan katilimeilar
arasinda anlamli bir fark (Bagimsiz t-
testi;p>0,05) bulunmamuistir (Tablo 4).

Tablo 5. Katilimecilarin fiziksel aktivite diizeylerine gore psikolojik saglamlik ve koronaviriis
anksiyetesi arasindaki farki ortaya koyan Tek Yonliit ANOVA testi sonuglart.

Psikolojik Koronaviriis
Degiskenler n saglamlik F p anksiyetesi F p
Ort£Ss Ort+Ss
Fiziksel
olarak aktif 211 18,94+5,05 1,95+2.85
degil
Diistik
Fiziksel fiziksel
aktivite aktivite ~ 00 19.62%5.18 2,22+3,48
diizeyi diizeyi 4,34 0,01* 0,88 0,41
Yeterli
fiziksel o5 ) 084545 1,3242,42
aktivite
diizeyi
Toplam 322 19,37+5,17 1,97+3,00
*p<0,05

Katilimcilarin  fiziksel aktivite diizeylerine
gore Psikolojik saglamlik degerleri arasindaki
istatiksel olarak anlamli fark (Tek Yonlii
ANOVA;p<0,05) bulunmustur. Post-Hoc
analizleri (Tukey-HSD) sonucunda fiziksel
olarak aktif olmayan grup ile yeterli fiziksel
aktivite diizeyindeki grup arasinda Psikolojik
saglamlik agisindan anlamli bir farkliligin

Katilimcilarin  COVID-19 durumuna gore
Psikolojik  saglamlik  ve  Koronaviriis
anksiyete degerleri arasindaki fark
incelendiginde, fiziksel aktivite diizeylerine

oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Fiziksel
aktivite diizeyi yeterli olan grubun psikolojik
saglamlik diizeyi daha fazladir. Katilimcilarin
fiziksel aktivite diizeylerine goére Koronaviriis
anksiyetesi degerleri arasindaki
karsilastirmada ise anlamh bir farkliligin
olmadigr tespit edilmistir (Tek Yonli
ANOVA;p>0,05) (Tablo 5).

gore Psikolojik saglamlik ve Koronaviriis
anksiyete degerleri arasinda anlamli bir
farkliligin olmadigr  tespit edilmistir (Tek
Yonli ANOVA;p>0,05) (Tablo 6).
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Tablo 6. Katilimcilarin COVID-19 durumuna gore Psikolojik saglamlik ve Koronaviriis
anksiyetesi arasindaki farki ortaya koyan Tek Yonlii ANOVA test sonuglart

Psikolojik Koronaviriis
Degiskenler n saglamlik F p anksiyetesi F p
Ort£Ss Ort+Ss
COVID-19 5y 19124694 2.56+3.90
pozitif
gﬁ;/n']ﬁ'lg CO\t/e'z;ﬁ 28 18,78+4,78 1,39+1,91
2,54 0,77 1,13 0,32
COVID-19 e 19.46£4.97 1,9642,97
negatif
Toplam 322 19,37+5,17 1,97+3,00
*n<0,05

Tablo 7. Katilimcilarin COVID-19 durumuna goére Psikolojik saglamlik ve Koronaviriis anksiyetesi
arasindaki farki ortaya koyan Tek Yonlii ANOVA test sonuglart

Fiziksel aktivite

o toplam MET-
Degiskenler n dk/hafta F p
Ort£Ss
COVID-19 pozitif 32 1207,93+2750,27
COVID-19 durumu COVID-19 temasl 28 714,78+1402,21
3,51 0,70

COVID-19 negatif 262

1041,47+2357,46

Toplam

322

1029,59+2329,51

*p<0,05

Katilmcilarim  COVID-19 durumuna gore

fiziksel  aktivite toplam

MET-dk/hafta

degerleri arasinda anlamli bir farkin olmadigi

tespit edilmistir (Tablo 7).

Fiziksel aktivite diizeyi

TARTISMA ve SONUC

psikolojik
saglamlik arasinda pozitif anlamli korelasyon

Bu c¢alismanin amaci COVID-19 pandemi
doneminde yetiskin bireylerde fiziksel aktivite
diizeyi, psikolojik saglamlik ve Koronaviriis
anksiyete  diizeylerini  belirlemek  ve
aralarindaki iligkiyi arastirmakti. Arastirma

bulunurken  psikolojik  saglamlik  ve
koronaviriis anksiyetesi arasinda negatif
anlamli korelasyon bulunmustur (Pearson

Korelasyon; p<0,05).

sonucunda su sonuglar ortaya ¢ikmustir: (1)
COVID-19 pandemi siirecinde katilimcilarin
%92’sinin fiziksel aktivitesi yetersiz ve diisiik
diizeydedir; (2) erkek katilimcilarin fiziksel
aktivite diizeyi ve psikolojik saglamlik
diizeyleri  kadin  katilimcilardan  daha
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yiiksektir; (3) fiziksel aktivite diizeyi yeterli
olan katilmecilarin  psikolojik  saglamlik
diizeyleri daha  yiiksektir; (4) kadin
katilimcilarin  Koronaviriis anksiyete diizeyi
erkeklerden daha yiiksektir; (5) fiziksel
aktivite diizeyi ile psikolojik saglamlik
arasinda  pozitif korelasyon, psikolojik
saglamlik ve koronaviriis anksiyetesi arasinda
ise negatif korelasyon vardir.

Yapilan c¢alisma sonucunda katilimcilarin
%65’inin aktif olmadigi, %27’inin diisiik
diizeyde aktif oldugu ve sadece %8’inin aktif
oldugu bulunmustur. Bu sonuglar bize
kisitlamalarin =~ ve  karantinalarin  oldugu
COVID-19 doneminde katilimcilarin
%92’sinin yeterli diizeyde aktif olmadigini
gostermektedir. Calismanin  bir  smirlilig
olarak COVID-19 déneminden 6nceki fiziksel
aktivite diizeyi belirlenmedigi i¢in bu yiiksek
oranin COVID-19 doneminden once bu
katilimcilarda daha diisiik olup olmadigini
bilinmemektedir. Fakat COVID-19 dénemi
oncesi  llkemizde  yapilan  caligmalar
incelendiginde kadin ve erkek iiniversite
ogrencilerinin sirasiyla %51,8 ve %73,4’iiniin
ve orta yash bireylerinde %54 linilin fiziksel
aktivite diizeyinin  yeterli olmadigi
goriilmektedir. Bu sonuglar da bize COVID-
19 donemi  Oncesi fiziksel  aktivite
diizeylerinin daha iyi oldugunu
gostermektedir (Olgiicii ve digerleri, 2015a,
2015b). Ayrica bu alanda farkli iilkelerde
yapilan caligmalar, karantina ve kisitlamalarin
cocuk, ergen ve yetiskinlerde fiziksel aktivite
diizeylerini  diislirdiigiinii ve  sedanter
davranislari arttirdigini gostermektedir
(Castafieda-Babarro, Arbillage-Etxarri,
Gutiérrez-Santamaria ve Coca 2020; Lesser
ve Neinhuis, 2020; Meyer ve digerleri,
2020;Rossi ve digerleri, 2021; Zaccagni ve
digerleri, 2021). Lesser ve digerleri (2020) 19
yas ve lUzerindeki 1098 Kanadali {izerinde
online olarak yaptiklar1 c¢aligmada (Mart
2020-Mayis 2020) yaklasik 50 giinliik
pandemi doneminin aktif olmayan bireylerin
%40.5'inin, aktif bireylerin de %22.4'liniin
daha az aktif hale geldigini bildirmislerdir.
Benzer sekilde Meyer ve digerleri (2020) 18
yas ve iizeri 3052 Amerikali iizerinde 3-8
Nisan 2020 tarihlerinde online olarak
yaptiklar1 c¢alismada niifus genelinde ve
Ozellikle daha once fiziksel olarak aktif olan

ve kendi kendine tecrit edilmis/karantinaya
alimmis bireyler arasinda fiziksel aktivitede
bliylik azalmalar (%32,3) ve hareketsiz
gecirilen zamanda artiglar rapor etmistir.
Fiziksel aktivite diizeyindeki bu onemli
diisiisler sadece karantina doneminde degil
karantina sonrasinda da en az 6 daha devam
etmektedir. Delbressine ve digerleri (2021)
COVID-19 tanisi alan, 39-56 yas araligindaki
239 hastanin dahil edildigi (%83 kadin) bir
caligmada COVID-19’dan 3 ay sonra haftalik
ylirime siiresinin 6nemli Sl¢iide azaldiginm
bildirmistir (ii¢ ay: 60 (15-120) dak. ve
COVID-19 oncesi: 120 (60-240)
dak./hafta). Yazarlar ayrica semptomlarin
baglamasindan alt1 ay sonra yiiriime siiresinin
COVID-19 oncesine kiyasla hala oOnemli
Olciide daha diisiik oldugunu, ancak ii¢ aylik
takibe kiyasla onemli Sl¢iide arttigini (ii¢ ay:
60 (15-120) dk.'va kars1 alt1 ay: 90 (30-150)
dak.) rapor etmektedir. Incelenen calisma
sonuclarindan da anlasilacag: iizere pandemi
doneminde fiziksel aktivite diizeyi Onemli
miktarda diismekte ve bu diisiis uzun bir siire
daha fiziksel ve ruhsal sagligi Onemli
derecede  etkileyecek  sekilde  devam
etmektedir.

Bu arastirmada erkek katilimcilarin fiziksel
aktivite diizeyinin kadin katilimcilardan
anlamli  olarak daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Bu bulgular daha 6nce yapilan
calismalar ile paralellik gdstermektedir
(Shibata, 2007; Sanl ve Giizel, 2009; Fisne,
2009; Vural, Eler ve Giizel, 2010; Castafieda-
Babarro ve digerleri, 2020). Erkeklerin
fiziksel aktivite diizeyleri kadinlara gore daha
yiikksek olmasina ragmen yapilan caligmalar
karantina doneminde erkeklerin fiziksel
aktivite diizeylerinin kadinlardan daha fazla
diistiigtinii gostermektedir. Castafieda-Babarro
ve digerleri (2020) 18-64 yas araligindaki
3800 saglikli Ispanyol yetiskin iizerinde
yaptiklari caligmada 1 aylik karantina
stirecinde, 6zellikle genglerin, d6grencilerin ve
¢ok aktif erkeklerin, COVID-19 karantinasi
sirasinda  giinliik olarak bildirilen fiziksel
aktivitenin  azaldigim ve sedanter tipi
aktivitelerin arttigim1  bildirmislerdir. Buna
karsin kadinlarin orta siddetli aktivitelere
katiiminin arttigi rapor edilmistir. Bunun
muhtemel nedeni ev islerinin ¢ogunluk ile
kadinlar tarafindan yapiliyor olmast ve
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karantina doneminde de ev islerinin artnus
olmasi olabilir.

Mevcut calismada fiziksel aktivite diizeyi ile
psikolojik saglamlik arasinda pozitif anlamli
korelasyon bulunurken psikolojik saglamlik
ve koronaviriis anksiyetesi arasinda negatif
anlamli korelasyon bulunmustur. Bu da bize
fiziksel aktivite diizeyindeki artisin psikolojik
saglamlig1 arttirdigin1 ve psikolojik saglamlik
arttikca da Koronaviriis anksiyete diizeyinin
azaldigin1 gostermektedir. Bu konuda Covid-
19 doneminde yapilan benzer calismalar
incelendiginde, diizenli olarak fiziksel
aktivitelere katilimin ve fiziksel aktivite
diizeyinin yliksek olmasi bireyleri fiziksel ve
ruhsal acilardan olumlu etkiledigini, ayrica
stres ve depresyon gibi semptomlarin riskini
azalttigin1 gostermektedir (Huang ve digerleri,
2020; Simpson ve Katsanis, 2020). Meyer ve
digerleri (2020) yaptiklar1 ¢alismada pandemi
doneminde fiziksel aktivite diizeyindeki
diisiislerin ve ekran basinda gecirilen siire
artisinin daha kotii depresyon, yalnizlik, stres
ve pozitif mental saglik ile iligkili oldugunu
vurgulamaktadir. Bunun yaninda kendi
kendine  izolasyon/karantina’nin,  sosyal
mesafeye kiyasla daha yiiksek depresif ve
anksiyete belirtileri ile iliskili oldugunu
belirtmigtir.  Ani  toplumsal degisimler
sirasinda  fiziksel ~ aktivite  katilimini
sirdirmek ve arttirmak ve ekran siiresini

sinirlamak,  zihinsel saglik  sonuglarini
hafifletebilir.

Caligmada ayrica  erkek  katilimcilarin
psikolojik saglamliklarinin kadinlardan daha
yliksek oldugu bulunmustur. Bunun nedeni
tam olarak bilinmemektedir, literatiirde bu
bulgular1 destekleyen g¢alismalar oldugu gibi
(Erdogan, 2015; Tasgin, Bozgeyikli ve
Bogazliyan, 2017; Hosoglu, Kodaz, Bingdl ve
Batik, 2018) ¢elisen galismalar da mevcuttur
(Onder ve Giilay, 2008; Giindas ve Kocak,
2015; Turgut, 2015; Bozdag, 2020; Moccia ve
digerleri, 2020) ve bu caligmalar pandemi
donemini yansitmamaktadir. Bu nedenle bu
konunun tam olarak aydimlatilmasi i¢in daha
bir¢ok ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

COVID-19 sonrasi sagligi olumsuz olarak
etkileyen bircok semptom (depresyon, anksite
ve stress gibi psikolojik problemler, biligssel
fonksiyonlarda azalma, tat alma ve koku

almada azalma gibi norolojik problemler,
yorgunluk, kas agrist gibi kas-iskelet
problemleri, kardiyovaskiiler —problemler,
solunum sistemi problemleri vb.)
goriilmektedir ve bu durum “Post-Covid 19
sendromu” olarak adlandirilmaktadir.
COVID-19 sonrasi fiziksel aktivitenin
potansiyel yararlarim1 inceleye giincel bir
derleme c¢alismasinda kisiye o6zel diizenli
egzersizlerin “Post-Covid-19 sendromu” igin
etkili bir multisistemik tedavi olabilecegini
diisiindiiren yeterli kanitlarin oldugu rapor
edilmektedir (Jimeno-Almazan ve digerleri,
2021).

Sonug olarak, COVID-19 pandemi doneminde
yetigkin ~ bireylerin  biiyilk ¢ogunlugunda
(%92) fiziksel aktivite diizeyinin diisiik ve
yetersiz oldugunu ve bu durumun da
psikolojik  saglamlign ~ ve  koronaviriis
anksiyete diizeyini olumsuz etkileyebilecegini
soyleyebiliriz. COVID-19 dénemi ve benzeri
durumlarda yapilacak diizenli fiziksel aktivite
hem fiziksel hem de zihinsel olarak optimal
bir saglik durumunun korunmasinda temel bir
strateji olarak kullanilabilir.
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