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Oz

Bu ¢alismada bir kiiresel salgin olan ve égrencileri yiiz yiize egitim dgretim hayatindan uzaklastiran
Koronaviriisiin égrencilerin giinliik yasamlarint nasil etkiledigi arastirilmistir. Arastirmada nitel
arastirma yéntemlerinden Giinliik Tutma ve Gériisme teknikleri kullanilmistir. Arastirma grubunu
Hatay MKU BESYO Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi béliimiinde égrenim géren 20 égrenci
olusturmaktadir. Veriler, giinliik tutma ve gériisme metodu kullanilarak toplanmstir. Oncelikle amagch
érneklem yéntemi ile belirlenen égrencilerden bir hafta giinliik tutmalari istenmigtir. Bir haftanin
sonunda ogrencilerin tuttuklart giinliikler E-mail yoluyla toplanmistir. Daha sonra ise 13 maddeden
olusan yapilandirilmis gériisme formu hazirlanip sanal olarak dgrenciler ile bireysel gdriisme
yapilmigtir. Verilerin analizinde icerik analiz kullanilmistir. Betimsel analiz ile ézetlenen ve
yorumlanan veriler, kodlanip olusturulan temalara yerlestirilmistir. Katilimcilarla yapilan goriisme ve
kendi tuttuklart giinliiklerin kodlamasindan ¢ikan sonuglara gore, “Davranissal Etkiler” ve “Duyussal
Etkiler” olarak iki tema ve bunlara bagh olarak da su alt temalar olusturulmustur; “Uyku diizeni”,
“Beslenme”, “Fiziksel aktivite”, “Duygu durumu”. Erkek katiimcilarin uyku diizeni 6 ile 9 saat,
kadinlarin ise 6 ile 11 saat arasinda degismektedir. Beslenme diizenlerinin degisiklik gostermesinden
kaynakli kilo artisi gozlenmistir. Erkeklerden bazilari bagisikligi giiclendirmek icin kelle pagca, meyve,
sebze (vitamin), bol su tiiketirken, kadinlar meyve, sebze, portakal suyu, sartimsak, yogurt, pekmez, et ve
stit tiriinleri, balik, 1spanak, tursu, bol yesillik, sirkeli limonlu su tiiketmektedirler. Karantina doneminde
uzanarak ve oturarak yapilan islerin siiresinin ayakta yapilan etkinlikten biraz daha fazla oldugu
gériilmektedir. Duygu durumlarinda ise giin gegtikge sinir, stres, dfke, stirekli ayni seyleri yapmaktan
stkilmalar ve yapilamayan seylere de biiyiik ézlem duyma durumlarinin bulundugu séylenebilir.
Kadinlarin hassas ve duygusal yéniinlerinin agir basmasindan kaynakl biraz daha fazla degisken ruh
halleri yasadiklart gérilmiistiir.
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A Qualitative Research on Students of Physical Education and Sports
School Who Kept Diary During the Coronavirus Quarantine

Abstract

In this study, it was investigated how coronavirus, which is a global epidemic and takes students away
from face-to-face education, affects the daily lives of students. In the research, Daily Writing and
Interview techniques, which are among qualitative research methods, were used. The group of the
research consists of 20 students selected by purposeful sampling method studying at Hatay MKU BESYO
Physical Education and Sports Teaching.The data were collected using the method of diary keeping and
interviewing. First of all, the students determined by the purposeful sampling method were asked to
keep a week diary writing. At the end of a week, the diaries kept by the students were collected by E-
mail. Then, a structured interview form consisting of 13 items was prepared and an individual
interview was held with the students. Content analysis was used in the analysis of the data. The data
summarized and interpreted through descriptive analysis were placed in themes that were coded and
created. According to the interviews with the participants and the results obtained from the coding of
their own diaries, two themes as “Behavioral Effects” and “Affective Effects” and the following sub-
themes were created; "Sleep patterns”, “Nutrition”, “Physical activity”, “Mood". The sleep pattern of
male participants varies between 6 and 9 hours and women between 6 and 11 hours. Weight gain was
observed as the majority due to the changes in the diet. Men consume sheep’s head and foot soup, fruits,
vegetables (vitamins), plenty of water to strengthen their immunity, women, consume fruit, vegetables,
orange juice, garlic, yogurt, molasses, meat and dairy products, fish, spinach, pickles, lots of greenery,
lemon water with vinegar. It is seen that the duration of the works carried out by lying down and
sitting in the quarantine period is slightly longer than the standing activity. In mood, it can be said that
there is a great longing for nervousness, stress, anger, boredom of doing the same things and things
that can’t be done. It has been observed that women experience slightly more variable moods due to the
prevalence of their sensitive and emotional aspects.

Keywords: Coronavirus, University students, Diary keeping, Qualitative research
Giris

Koronaviriisler, bolimlenmemis tek zincirli pozitif zincirli RNA virisleridir.
Koronaviriisler, Coronaviridae ailesinin Coronavirus cinsine aittir. Virisiin zarfindaki
celenk seklindeki ¢ikintilardan adlandirilir. Viriisler genellikle piiriizsiiz yiizeylerde
birka¢ saat hayatta kalabilirler. Sicaklik ve nem izin verirse, birka¢ giin hayatta
kalabilirler. Yeni koronaviriis ultraviyole 1sinlarina ve 1siya duyarhdir. 30 dakika boyunca
siirekli 1s1, eter, % 75 alkol, klor iceren dezenfektanlar, perasetik asit, kloroform ve diger
lipit ¢oziiciiler virtisi etkili bir sekilde etkisiz hale getirebilir. Bu virtisler esas olarak
damlaciklar yoluyla bulasir ve fekal-oral yoldan da yayilabilir. Korona viriisii enfeksiyonu
kis ve ilkbaharda yaygindir. Viriistin kulugka siiresi 1 ila 14 giin arasindadir (Zhou, 2020).
Dayaniklilik ¢calismasinda SARS-CoV-2, plastik ve paslanmaz celik yiizey lizerinde bakir ve
kartondan daha kararl olup ve bu viriislere uygulandiktan sonra 72 saate kadar canl
viriis tespit edilmistir (Doremalen ve digerleri, 2020).

SARS-CoV-2 enfeksiyonunun en sik goriilen klinik semptomlari ates (%87.9),
oksiiriik (%67.7), yorgunluk (%38.1) iken ishal (%3.7) ve kusma (%5.0) daha seyrek
goriilen semptomlardandir (Guan ve digerleri, 2020). Semptomlarin baslangicindan akut
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solunum sikintis1 sendromunun gelisimine kadar gegen siire COVID-19 enfeksiyonu olan
ilk hastalar arasinda sadece 9 giin olarak saptanmistir (Huang ve digerleri, 2020). Genel
olarak, koronaviriisiin radyografik 6zellikleri, diger organizmalarin neden oldugu toplum
kokenli pnémonide bulunanlara benzemektedir (Wong ve digerleri, 2003). Akciger
bilgisayar tomografisi taramasi bu pnémoniyi teshis etmek i¢in dnemli bir aractir. Yeni bir
calismada, ¢cogu hastada (%90) bilateral g6giis bulgular1 oldugu ve goégiis BT’sinin COVID-
19 tan1 duyarlihginin %97 oldugu bildirilmistir (Ai ve digerleri, 2020).

Covid 19 solunum yollar1 enfeksiyonuna yol acan bir viriistiir. ilk olarak Aralik
2019’da Cin’de ortaya ¢ikmistir ve iilkemiz de dahil olmak iizere Diinya'nin pek ¢ok
tilkesine yayllmistir. Ates, oksiiriik ve nefes darlig1 en yaygin goriilen belirtilerdir. Diinya
geneline yayilan 2019-20 koronaviriis salgininin Tiirkiye'deki ilk tespit edilen COVID-19
vakasi Tiirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanlig: tarafindan 10 Mart 2020'de agiklanmistir.
Ulkedeki viriise bagl ilk 6liim ise 15 Mart 2020'de gerceklesmistir. Bundan dolay1 da YOK
baskanliginin karari ile {iniversiteler 16 Mart tarihinden itibaren 3 hafta tatile girmistir.
Salgin Tiirkiye'de turizm, sosyal, ekonomik, siyasi, iktisadi, idari, hukuki, askeri, dini ve
egitim alanlarinda bir¢ok ©nemli etkilere ve sonuglara neden olan radikal kararlar
alinmasina neden oldu. Acar (2020) salgini turizm faaliyetlerine etkisi acisindan
arastirdigl calismasinda, 31 Aralik 2019 ile 10 Mart 2020 tarihleri arasinda hiikiimetlerin
tedbir niteliginde uyguladiklar tlkelere giris ¢ikis yasaklari, salginin tespit edildigi
bolgelerde uygulanan karantinalar, iptali s6z konusu olan uluslararasi ¢apta spor ve sanat
etkinlikleri, kongreler ve seyahat kisitlamalar1 gibi turizm sektériinii dogrudan etkileyen
6zel onlemler ile ilgili verileri degerlendirilmis ve ayrica ¢alismada Diinya Turizm
Orgiiti'niin (WTO) konuya iliskin rapor ve uyarilarina da yer vermistir. Calisma bulgular
sonucunda elde edilen izlenimleri yeni koronaviriisiin lilke ekonomilerinde etkileri uzun
siire hissedilebilecek tiirden zararlar olusturacagi ve turizm sektdriiniin de bu
zararlardan dogrudan olumsuz bir sekilde etkilenecegi yoniinde belirtmistir.

Sosyal izolasyon ve Viral Mutasyon T.C. Saglik Bakanlig1 tarafindan cesitli kanallarla
yinelenen sosyal izolasyon (“Hayat eve sigar” vd.) ¢agrisi, olduke¢a yerinde bir ¢cagridir
(Temel ve Ertin, 2020). Nitekim izolasyon, yeterince erken ve ciddiyetle uygulandiginda
emsalsiz 1918 pandemisinde dahi ise yaramistir. Ornegin dis diinyadan izole olmayi
basaran Amerikan Samoasi pandemiyi hi¢ vakasiz atlatirken, bu uygulamaya gitmeyen
birkac kilometre uzagindaki Bat: Samoa’da niifusun %22-23"i gripten 6lmiistiir (Knobler,
Mack, Mahmoud ve Lemon, 2005). Yine halihazirdaki COVID-19 pandemisinde de, sokaga
cikma kisitlamalarinin son derece sert cezai yaptirimlarla uygulanmis oldugu Cin’de
yayllim durmus goriinmekteyken, pandeminin uzun siire énemsenmedigi, insanlarin
futbol maclar1 gibi aktiviteler icin bir araya gelmeye devam etmis oldugu italya ve
[spanya’da vaka sayisi orijin iilke olan Cin'deki vaka sayisim (on binlerce Kkisiyle)
gecmistir. Baglangicta Baskan Trump’in pandemiyi yillik olagan grip salginlar ile bir
tutmus ve higbir izolasyon ¢agrisinda bulunmamis oldugu ABD’de ise vakasi sayisi
halihazirda italya, Ispanya ve Cin vaka sayilarinin toplamini asmis bulunmaktadir. Fakat
(sosyal) izolasyon viral yayilimin olmamasini/durmasini saglayabilecegi gibi
yavaslamasini da saglayabilir ki bu da oldukc¢a degerlidir. Yayilimin yavaslamasi,
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hastanelerin ve yogun bakim {nitelerinin hastalarla birden dolmamasini ve kaynak
tiiketiminde tibbi tedarikgilerin iistesinden gelemeyecegi kadar sarp bir artis olmamasini
saglayacagindan, ulusal saglik sistemleri lizerindeki ekstra yiikii kiracak, hafifletecektir
(Temel ve Ertin, 2020).

Egitim alaninda ise iilkede ilk, orta ve liselerde egitim-6gretim askiya alinirken;
biitiin {iniversitelerde bahar dénemi dersleri iptal edilerek smavlar ertelendi. YOK
Baskanhigimin kararlari ve Hatay Mustafa Kemal Universitesinin yonetiminin 6rgiin
egitimdeki derslerin uzaktan egitim yoluyla verilmesi yoniindeki egiliminden dolay1
gerekli hazirliklar yapilarak derslerin video ¢ekimleri tamamlandiktan sonra uzaktan
egitim (UZEM) sistemine yiiklenmesi gergeklestirildi. 23 Mart itibaren uzaktan egitim
MKU’de ve baz iiniversitelerde de agamali olarak baglandi. Hiikiimet, salginin yayilim
hizini diisiirmek ve insanlar arasinda sosyal mesafeyi korumak icin ilk olarak 65 yas ve
istii kisilere sokaga ¢ikma yasagi uygulamasi baslatti. Daha sonra bu kisitlamayi 20 yas ve
alt1 cocuk ve gengleri de kapsayacak sekilde genisletti. 11-12 Nisan 2020'de ise genis ¢apl
bir sokaga ¢ikma yasagi ilan edildi. 16 Mart - 8 Mayis toplam 54 giindiir dgrenciler sosyal
izalasyondadir. Ogrenciler giinliiklerini ise karantinanin 36. Giinii itibaren tutmaya
baslamislar ve bir hafta siirmiistiir. Buradan yola ¢ikilarak bu ¢alismada bir kiiresel salgin
olan ve Ogrencileri yiiz ylze egitim 6gretim hayatindan uzaklastiran Koronaviriisiin
6grencilerin giinliik yasamlarini nasil etkiledigi aragtirilmistir.

Yontem
Arastirma Modeli

Arastirmada nitel arastirma yontemlerinden Giinliik Tutma ve Goriisme teknikleri
kullanmilmistir. Giinliikler: Arastirma silirecinde 6gretmen, 6grenciler ya da arastirmaya
katilan diger bireylerden bir uygulama ya da sorunla ilgili glinlik tutmalar istenir.
Giinliikler bireysel gozlemlere, duygulara, tepkilere, yorumlamalara ve agiklamalara
ulasmada yararli olabilmektedir. Gériisme: Gozlem ve dokiiman verilerini teyit etme ve
arastirmaya katilan bireylerin algilarini, tepkilerini ve deneyimlerini 6grenme konusunda
bireysel ya da odak grup goriismesi (yapilandirilmis, yari yapilandirilmis,
yapilandirilmamis) etkili bir veri toplama yodntemidir. Arastirmaci ile veri kaynagi
arasinda etkilesim s6z konusu oldugu i¢in ve arastirmaciya topladig verileri teyit etme,
aciklama, ayrintili hale getirme konularinda kolaylik sagladig: i¢in gii¢lii bir veri toplama
yontemidir (Yildirim ve Simsek, 2013).

Arastirma Grubu

Arastirmanin grubunu Hatay Mustafa Kemal Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi béliimiinde 6grenim géren amach
orneklem yontemiyle secgilen 10’u kadin ve 10’u erkek olmak iizere toplam 20 6grenci
olusturmaktadir. Amacgh érneklem: Nitel arastirmalar genellikle amagh bir sekilde secilmis
kiiciik 6rneklemlerle, hatta bazen tek bir drneklemle (N=1) detayl bir sekilde yapilabilir.
Amagh 6rneklem, derinlikli ¢alismalar i¢in bilgi agisindan zengin durumlar segilmesini
saglamaktadir (Patton, 2014).
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Veri Toplama Araglari

Veriler, giinliik tutma ve gériisme metodu kullanilarak toplanmistir. Oncelikle amach
orneklem yontemi ile belirlenen 46 gilindiir karantinada olan (16 Mart-30 Nisan)
6grencilerden bir hafta giinliikk tutmalar1 istenmistir. Bir haftanin sonunda 6grencilerin
tuttuklar1 giinliikler mail yoluyla toplanmistir. Daha sonra ise 13 sorudan olusan
yapilandirilmis goriisme formu hazirlanip sanal olarak 6grenciler ile bireysel goriisme
yapimistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde igerik analiz ¢6zlimleme ydntemi kullanilmistir. Betimsel analiz
ile 6zetlenen ve yorumlanan veriler kodlanip olusturulan temalara yerlestirilmistir. Tema
ve kodlarin diizenlenmesi ile bulgular yorumlanarak analiz tamamlanmistir. Arastirma
sorularina iliskin toplanan verilerin analizi sonucunda temalar artik birbirini tekrar
etmeye basladig1 zaman veri toplama sonlandirilmaktadir (Yildirim ve Simgek, 2013).

Bulgular
Bu boéliimde, katiimcilarin demografik ozellikleri ile kadin ve erkek katiimcilarin
tuttuklar1 giinliilk ve goriismelerden saglanan verilerin degerlendirilmesiyle elde edilen
kodlar, alt temalar ve temalar tablolar halinde gosterilmis ve tablo agiklamalari
yapimistir.

Tablo1. Katilimcilarin demografik dzellikleri

Cinsiyet Katilimci Yas Yasadigi Yer
K1 22 Osmaniye/Sakizgedigi Koyt
K2 23 Osmaniye/Merkez
K3 21 Mersin/Yenisehir
K4 22 Adana/Merkez
Erkek K5 23 Mersin/Tarsus
K6 22 Sanliurfa/Akgakale
K7 23 Mersin/Toroslar
K8 24 Adana/Seyhan
K9 21 Kayseri/Talas
K10 23 Adana/Ceyhan
K11 22 Hatay/Iskenderun
K12 22 Gaziantep/Sehitkamil
K13 23 Hatay/Antakya
K14 22 Mersin/Akdeniz
K15 21 Gaziantep/Sahinbey
Kadmn K16 23 Adana
K17 22 Hatay/Samandag
K18 22 Hatay/Defne
K19 22 Hatay/Biiyiikdalyan Mah.
K20 23 Hatay/Antakya

Tablo 1'de erkek ve kadin katilimcilarin demografik o6zelliklerine bakildiginda,
orneklem cesitliligini saglamak i¢in farkli sehirlerde yasayan 6grencilerin ¢alismaya
katildiklar goriilmektedir.
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Tablo 2. Erkek katilimcilarin tuttuklar giinliik ve gériismelerden saglanan verilerden elde edilen
kodlar, alt temalar ve temalar

Goriismeci Katilimci Kodlar Alt Temalar
Temalar
Karantina doneminde K1,K2,K4,K10, Herhangi bir degisiklik yok
uyku diizeniniz nasil K3, K6 Daha az uyku
etkilendi? K5,K7,K8,K9 Daha fazla uyku Uyku
Karantina doneminde K1, K2, K3, K4, 6 saat, 9 saat, 8 saat, 7 saat diizeni
kag saat uyuyorsunuz? K5, K6, K7, K8,
K9
Karantina siiresi K1, K2, K9,K10 istahlm karantina dncesiyle ayni.
boyunca farkli anlarda K3, K5,K6 istahlm karantina 6ncesinden
yasadiginiz farkli duygu K7 daha az.
durumlarina gore K4 istahim karantina éncesinden
istahinizdaki K8 daha fazla.
degisikleri belirtiniz.
Karantina doneminde K1, K2, K3, K4, Ekmek ve hamur isleri.
hangi besinleri daha K5, K6, K7, K8, Karbonhidrat. Protein. Fast Food.
¢ok tiiketmeye K9 Tatli. Tahil, et ve siit tiriinleri.
basladiniz? Sebze.
Karantina doneminde K1, K2, K3, K4, 2 6giin, 36giin, 56gln, 46glin
glinde kag 6giin yemek K5, K6, K7, K8, Beslenme
yiyorsunuz? K9
Karantina doneminde K1, 77’den 81 kiloya yiikseldim.
viicut agirhiginiz K4, 65’ten 72 kiloya ytkseldim.
degisti mi? K7, 72’den 69 kiloya distiim.
K8, 148’den 153 kiloya yiikseldim.
K9 81'den 86 kiloya yiikseldim. Davranigsal
Karantina doneminde K1, K3, K4, K5, Kelle paga. Meyve, Sebze Etkiler
bagisikliginizi K7,K9 (Vitamin). Bol su.
gliclendirmek igin
tiikettiginiz besinler
nelerdir?
Karantina doneminde K1, K2, K3, K4, 4 saat, 3 saat, 5 saat, 6 saat, 8 saat,
uzanarak yapilan isler K5, K6, K7, K8, 2 saat
(dinlenme, miizik K9, K10
dinleme vb.) i¢in
harcadiginiz stireyi
belirtiniz.
Karantina doneminde K1, K2, K3, K4, 3saat,1 saat, 8 saat, 5 saat, 2 saat,
oturarak yapilan isler K5, K6, K7, 4saat
(bilgisayar basinda, TV K8,K9, K10 Fiziksel
izleme, kitap okuma aktivite
vb.) i¢in harcadiginiz
slireyi belirtiniz.
Karantina doneminde K1, K2, K3, K4, 1 saat, 3 saat, 4 saat, 2 saat
ayakta yapilan hafif K5, K6, K8,
aktiviteler (ev K9,K10
temizleme, camagir-
bulasik yikama, yemek
yapma vb.) i¢in
harcadiginiz stireyi
belirtiniz.
Karantinada gegen K1, K2, K3, K4, Stres, tahammiilsuzlik,
glinler boyunca degisen K5, K6, K7, K8, duygulanimda hizli gegisler,

. AT Duyussal
duygu durumunuzla K9 agresiflesme, yalnizlik, sinirlilik, Duygu Etkiler
ilgili bilgi verir bikkinlik, 6zlem, 6fke, duyarsizlik,
misiniz? tutarsizlik, aptallasma nesnelerin
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sekillerini bozma, can sikintisi.

Karantina doneminde K1, K2, K3, K4, Futbol, langirt, badminton

en ¢ok neleri yapmayr K6, K7, K8, K9, oynama, disari ¢ikma, arabayla

6zlediniz? K10 turlama, spor yapma, yeni
insanlarla tanigsma, okul ortami,
sehir seyahatleri, kiitiiphaneye
gitme, fitness, sinemaya gitme,
berberde tiras olma, digarida
yemek yemek, cay bahgesinde
oturup limonata igmek, piknige
gidip mangal yapmak, ugurtma
ucurmak, arkadasimla tavla
oynamak, kafede nargile icmek.

Karantina doneminde K4, K5 Ders ¢alismaktan, evde ayni seyleri
en ¢ok nelerden yapmaktan, hareketsizlikten.
sikildiniz?

Tablo 1'de erkek katiimcilarla yapilan goriisme ve kendi tuttuklari giinliiklerin
kodlamasindan ¢ikan sonuglara gore, “Davranigsal Etkiler” ve “Duyussal Etkiler” olarak iki
tema ve bunlara baghh olarak da su alt temalar olusturulmustur; “Uyku diizeni”,
“Beslenme”, “Fiziksel aktivite”, “Duygu durumu”. Katilimcilarin uyku diizeni 6 ile 9 saat
arasinda degismektedir. Beslenme diizenlerinin degisiklik gostermesinden kaynakl bir
katilimc1 haricinde ¢ogunluk olarak kilo artisi goézlenmistir. Katilmcilardan bazilar
bagisikligini gliclendirmek i¢in kelle paca, meyve, sebze (vitamin), bol su tiiketmektedir.
Karantina déneminde uzanarak ve oturarak yapilan islerin siiresinin ayakta yapilan
etkinlikten biraz daha fazla oldugu gériilmektedir. Duygu durumlar1 bakimindan ise giin
gectikce sinir, stres, ofke, siirekli ayni seyleri yapmaktan sikilmalar ve yapilamayan
seylere de biiyiik 6zlem duyuldugu sdylenebilir.

Tablo 3. Kadin katilimcilarin tuttuklar: giinliik ve gériismelerden saglanan verilerden elde edilen
kodlar, alt temalar ve temalar

Goriismeci Katilimci Kodlar Alt Temalar
Temalar
Karantina déoneminde K11, K19 Herhangi bir degisiklik yok
uyku diizeniniz nasil K13,K12,K14, Daha azuyku
etkilendi? K15,K16, Daha fazla uyku
K17,K18,
Karantina déneminde ka¢  K11,K12, 8 saat, 11 saat, 6 saat, 10
saat uyuyorsunuz? K13,K14, saat, 9 saat
K15,K16,
K17,K18
Karantina siiresi boyunca K11, K15, Istahim karantina éncesiyle
farkli anlarda yasadiginiz K19 ayni
farkli duygu durumlarina K14,K17,
gore istahinizdaki K18 istahim karantina
degisikleri belirtiniz K12, K13, oncesinden daha az.
K16, K20 istahim karantina Beslenme Davranls.sal
. . Etkiler
oncesinden daha fazla.
Karantina déneminde K11,K12, Sebze ve meyve. Seker,
hangi besinleri daha ¢ok K13, K14, ¢ikolata, Karbonhidrath
tilketmeye basladiniz? K15, K16, besinler, Kizarmis
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K17, K18, yiyecekler. Protein agirlikl.

K19, K20 Sebze agirlikh (Ispanak,
brokoli) onun yaninda balik
ve et. Tavuk ve ¢erez. Yulaf
ve bol vitaminli gidalar.
Fastfood. Abur-cubur,
hamur isleri, tatl.

Karantina doneminde K11,K12, 2 0glin, 3 6glin, 4 6gilin, 6
glinde kag 6glin yemek K14,K15,K16, o6giin
yiyorsunuz? K17, K18,

K19, K20
Karantina doneminde K11, 55’ten 58 kiloya ytikseldim.
viicut agirhiginiz degisti K12, 52’den 55 kiloya yiikseldim.
mi? K13, 56’dan 59 kiloya yiikseldim.

K14, 53’ten 65 kiloya ytikseldim.

K16, 55’ten 56 kiloya ytikseldim.

K17, 52’den 50 kiloya indim.

K20 56’dan 59 kiloya yiikseldim.

Karantina déneminde K11,K12, Meyve. Sebze. Portakal suyu,
bagisikliginizi K14, K15, sarimsak, yogurt. Pekmez.
gliclendirecegine K16, K17, Etve Siit Giriinleri. Balik ve

inanarak tiikettiginiz K18 1spanak. Tursu, bol yesillik,

besinler nelerdir? sirkeli limonlu su.

Karantina doneminde K11,K12, 2 saat, 4 saat, 6 saat, 5 saat, 1
uzanarak yapilan isler K14,K15,K16, saat, 3 saat

(dinlenme, miizik K17, K18,

dinleme vb.) i¢in K19,K20

harcadiginiz stireyi

belirtiniz.

Karantina doneminde K11,K12, 4 saat, 8 saat, 2 saat, 3 saat,

oturarak yapilan isler K14,K15,K16, 12 saat, 5 saaat

(bilgisayar basinda, TV K17, K18, .
izleme, kitap okuma vb.) K19,20 Flzl.k§el
L < . aktivite
icin harcadiginiz siireyi

belirtiniz.

Karantina doneminde K11,K12, 2 saat, 4 saat, 3 saat, 1 saat

ayakta yapilan hafif K14,K15,K16,

aktiviteler (ev temizleme, K17,

camasir-bulasik yikama, K18,K20

yemek yapma vb.) i¢in

harcadiginiz stireyi

belirtiniz.

Karantinada gegen giinler ~ K11,K12, Ofke, alisma,

boyunca degisen duygu K13, K14, tahammiilsiizlik,

durumunuzla ilgili bilgi K15, K16, duygulanimda hizh gegisler,

verir misiniz? K17, K19, sinirlilik, agresiflik,

K20 sikilganlik, mutsuz, gerginlik,
motivasyon ve enerji
distkligii.

Karantina doneminde en K11,K12, Spor salonunda Duygu Duyussal
cok neleri yapmay1 K13, K14, antrenman/Spor yapmak, Etkiler
ozlediniz? K15, K16, sinemaya gitmek,

K17, K18, badminton oynamak,

K20 kosmak, piknik yapmak,

insan ylizli gormek, manzara
seyretmek, insanlarla
kucaklagmak, tokalagmak,
disarida kahve icmek ve

2020, 25 (4), 387-401



Koronoviriis Déneminde BESYO Ogrencileri 395

doner yemek, basketbol
magini canl izlemek, turlara
katilmak, alisveris yapmak,
hakemlik yapmak, ytizmek,
komsuya gitmek, okulu,
bisiklet stirmek.

Karantina doneminde en K11,K12, Evde oturmaktan (Rutin-
¢ok nelerden sikildiniz? K13, K14, monoton-ayni); Hava almak
K15, K16, i¢in balkona ¢ikmaktan;
K17, K18, Bakimsiz olmaktan; Evde
K19, K20 stirekli yatmaktan, ev
yemeklerinden, telefonla
oynamaktan; Sosyal
medyadan ve
arkadaslarimla gorintili
konusmaktan; Strekli ders
calismaktan; TV izlemekten,
kitap okumaktan, yemek
yapmaktan, survivor
izlemekten, ge¢
uyanmaktan; Sikilmaktan
sikiliyorum.

Tablo 2’'de kadin katilimcilarla yapilan goériisme ve kendi tuttuklari giinliiklerin
kodlamasindan ¢ikan sonuglara gore, “Davranigsal Etkiler” ve “Duyussal Etkiler” olarak iki
tema ve bunlara bagh olarak da su alt temalar olusturulmustur; “Uyku diizeni”,
“Beslenme”, “Fiziksel aktivite”, “Duygu durumu”. Katilimcilarin uyku diizeni 6 ile 11 saat
arasinda degismektedir. Beslenme diizenlerinin degisiklik gostermesinden kaynakl bir
katilimc1 haricinde ¢ogunluk olarak kilo artisi goézlenmistir. Katiimcilardan bazilar
bagisikligini giiclendirmek i¢cin meyve, sebze, portakal suyu, sarimsak, yogurt, pekmez, et
ve sit driinleri, balik, 1spanak, tursu, bol yesillik, sirkeli limonlu su tiikketmektedir.
Karantina doéneminde uzanarak ve oturarak yapilan islerin siiresi ayakta yapilan
etkinlikten biraz daha fazla oldugu gériilmektedir. Duygu durumlarinda ise kadinlarin
hassas ve duygusal yoniiniin agir basmasindan kaynakli biraz daha fazla degisken ruh
halleri yasadig1 gériilmiis kimisi bu duruma ayak uydurabilirken kimisi de giin gegctikce
ayni seyleri yapmaktan sikilmalar, agresiflesme ve yapilamayan seylere de biiyiik 6zlem
icerisinde olduklari séylenebilir.

Tartisma ve Sonug

Bu ¢alismada bir kiiresel salgin olan ve 6grencileri yiiz yiize egitim 6gretim hayatindan
uzaklastiran Koronaviriisin ~ 6grencilerin  giinliilk yasamlarim1  nasil  etkiledigi
arastirilmustir. Ogrencilerin bir haftada tuttuklar: giinliiklere baktigimizda;

Katilimcilarin karantina dénemindeki uyku diizenleri ile ilgili sonuglar:

K4: i1k giinlerde herhangi bir degisiklik olmadi fakat dérdiincii giinden sonra daha
fazla ve diizensiz uyumaya basladim. Bu saatlerdeki degisiklikler ise s6yle; 03.00-10.00 (7
saat), 01:00-11:00 ( 10 saat), 04:00-10:00 (6 saat). K8: Gece ve giindiiz arasinda dengesiz
bir uyku diizenim olustu. Giindiiz vakitlerinde 15-18 saat ya da 10-11 saatleri arasinda da
uyumalar gercgeklesiyordu ama artik giindliz vakitleri daha az uyumaya basladim (4-9
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saatleri arasinda). K9: Uyku diizenimde ilk giinlerde herhangi bir degisiklik olmadi ama
daha sonraki gilinlerde daha az uyumaya basladim (saat araliklari: 02.00-11.00/03.00-
11.00/05.00-13.00). K12/KA14: Uyku diizenimde ilk gilinlerde herhangi bir degisiklik
olmadi ama daha sonraki giinlerde daha fazla uyumaya basladim (8-9-10-11 saat). K15:
Sabaha kars1 uyuyup 6gleden sonraya kadar uyuyorum (10 saat). K20: Onceleri daha az
uyuyorken simdilerde daha fazla uyumaya basladim bazen sabaha karsi saat 5 civarinda
bazen de geceleri (8 saat) uyuyorum ve aksama dogru 2 saat daha uyuyorum.

Katilimcilarin Koronaviriis hakkindaki bilgi diizeylerine bakildiginda:

Katilimcilar genel olarak giin icerisinde 2 ile 4 saat arasinda televizyon ve internette
koronoviriisle ilgili gelismeleri takip etmektedirler.

K3: Baslangi¢ yerini, bulasma yolunu, korunmak icin alinabilecek onlemleri,
6grenimi fel¢ ettigini biliyorum. Coronafobi adi altinda bir psikolojik bozukluk sorunu
ortaya ciktigin1 6grendim. K4: ilk Wuhan kentinde goriilmiis olup siddetli solunum yolu
enfeksiyonudur, kronik rahatsizlig1 olan insanlarda 6liim derecesine kadar gidebilen bir
viriistiir. K8: Cin'den yayildigini, tedavisinin olmadigini ve lizerinde arastirma yapildigini
biliyorum. Giinden giline insanlarin &limi artiyor ve insanlik olarak bir sey
yapamamaktayiz.

K10: insanlar arasinda Corona Viriisii diye bilinen tiptaki ismi COVID-19 diye tabir
edilen, solunum yoluyla bulasip 6liim riskinin ytiksek oldugu bir bulasici viriis. K12: Daha
onceleri bu kadar ciddi bir hastalik olarak gérmedigim ama daha sonralar1 ¢ok ciddiye
aldigim Cin’in Wuhan kentinde ortaya ¢ikip kiiresel bir problem haline gelen hastaliktir.
Su an milyonlarca kisi Covid-19 hastaligiyla savasmaktadir. Tirkiye’de diine ve daha
onceki giinlere gore olumlu gelismeler mutlu etti, bu bana umut veriyor. Covid 19
Diinyada milyonlarca kisiye bulasmis ve giin gectikce can sikici olmaya basladi, bir
yandan lilkemizde vaka sayis1 giderek azaliyor ama yine de ¢ok tedirginim bu konuda
tilkemizde 6liim sayisinin 100'in altina diismesi umarim en yakin zamanda her sey
yoluna girer. Her giin iyilesen sayisi artsa da vaka sayisinin azalmasini bekliyoruz. Keske
bir an 6nce vaka sayisi sifira inse her sey normale donse. Binlerce hasta iyilesirken yine
binlerce hastanin ortaya ¢ikmasi azalma olmasini anlamsiz kiliyor. Diinyadaki diger
tilkelere gore daha iyi olsak da tamamen su salgini atlatamadigimiz siirece tehdit hig
bitmeyecektir. Saglik bakani as1 olmadan salgin gegmeyecek seklinde bir aciklama yapmis
ama MEB diizelme olasilifi oldugu takdirde okullarin 1 Haziran’'da agilabilecegini
sdylemis umarim durum iyiye gider ve 1 Haziran yeni bir baslangi¢ olur. K14: Vaka sayisi
Tiirkiye de hizli bir sekilde artis gésterdi. Yasaklar konuldu. 65 yas iistil yaslilara sokaga
cikma yasagl geldi. Bagisik sistemlerinin zayif olmasindan kaynakli bu hastaliga
yakalandiklar1 takdirde yasama olasiliklarinin ¢ok disik oldugu soéylendi. Geng
insanlarinda tasiyicl olmasindan kaynakl 20 yas altina da yasak getirildi. Covid-19 nefes
yoluyla bulasan bir hastaliktir. Bir yag tabakasidir. Covid-19 belirtileri okstiriik, ates ve
agir solunumdur. Kronik hastalig1 ve bagisikligi zayif olan insanlarda sonug dliimciildiir.
14 giin kulucka doénemidir. Ellerimizi sik sik yikamaliyiz. Kalabalik ortamlardan uzak
durmaliyiz. Aligveriste, seyahatte, ise giderken maske kullanmaliyiz. Grip ya da soguk
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alginhigr kapmis insanlara fazla yaklasmamaliyiz. Bu sekilde elimizden geldigince
hastaligin bulagsmasini 6nleyebiliriz. Kuslarda ve memeli hayvanlarda ortaya c¢ikan
hastaliktir. Mutasyona ugrayarak insanlara da bulasabilir. Bulagan tiirler dliimcil risk
tasiyor. Bu hastalik tiirii de Cin de ortaya ¢ikarak tiim Diinyay1 sarmis durumda. Cin ilk
zamanlar ¢ok kayip verse de aldiklar1 tedbirler sonucu bu hastalikla basa ¢ikma
yontemini bulmuslardir. Tiim Diinya genelinde bu hastalig1 az kayipla atlatan tilkelerden
biriyiz. Yapilan agiklamalara gore 6lim sayimiz azalip, iyilesen sayimiz artiyor. Her
haftasonu sokaga ¢ikma yasagindan sonra hasta iyilesme sayisi artti. Vaka sayilari
azalmaya baglandi. K15: Cok zorlu bir siire¢ tiim diinyay1 etkisi altina almis olan kétii bir
viriis kendimiz ve sevdiklerimiz i¢in evde kalip yayillmasini engellememiz gerekmektedir.

Gegen giinler boyunca katilimcilarin degisen duygu durumlari su sekilde belirtilmistir:

K4: i1k baslarda psikolojik olarak dengesizlikler, agresiflesme ve yalmzlik sendromu
sonraki giinlerde ise sinirlilik hali ve bikkinlik hissi olustu. Sikilmalar basladi ve stres
diizeyim arttu.

K7: Insanlarla gériisemedigim icin mutsuzum. Duygularimi kaybediyorum daha az
giiliiyorum. Etrafimdaki insanlar1 6zlemeye basladim. Daha fazla umutlu ve timitli olmaya
basladim. K8: Sinir, 6fke, duyarsizlik, tutarsizlik ve aptallasma basladi bundan kaynakli da
nesnelerin sekillerini bozmaya basladim. K9: ilk zamanlarda duygu durumum normal
etkilenmedim. Sonraki giinlerde ise sikintili giinler ge¢irme ve can sikintis1 meydana geldi.
K11: Evde ¢ok sikilmis durumdayim. Gegen hafta daha sakin iken bu hafta daha daha
ofkeliyim. K12: ilk baslarda evde olmanin rahathigl vardi ama giin gegtikce aktif olarak
yagsayamamaktan psikolojik olarak olumsuz etkilendim. Siirekli ayni seyleri yapmak,
monotonlasmak, hareketsiz yasamak zormus. Hep bos kalamamaktan yakinirken simdi
aktif hayatimi 6zliiyorum. Bir siireden sonra alisiyorsun sanirim bu diizen tamamen
hayatima oturmaya basladi. Her giin biraz daha az sikiliyorum kendime yeni ugraslar ve
hobiler edindim. Bugiin daha iyiyim sikilmiyorum artik ya da bu duruma bagisiklik
kazandim. Evde yapabilecegim tiim eglenceli aktiviteleri yapiyorum. K13: Git gide
duruma adapte olmaya, siirece ayak uydurmaya ve alistigimi gérmekteyim. Yeni alinan
gelismelere bakilacak olursa bu durumdan en kisa siirede kurtulabilecegimizi diisiiniip
mutlu oluyorum. Eski yasamin tekrardan diizelebilecegini inancim artti. Normal hayata
doniis 15181 goriiyorum ve durum beni ¢cok mutlu ediyor. K14: ilk zamanlarda duygu
durumumda bir degisiklik yoktu ev hali uzun zamandir aradigim bir ortamdi, aksine
mutluyum. Ailemle daha ¢ok vakit gegiriyorum. Sevdiklerimizin kiymetini daha iyi
anladik. Okullar uzaktan egitime girdi bu yilizden daha ¢ok rahatladim. Ama sinavlar
ertelendi dershaneler kapandi ve egitimden geri kaldigimizdan biraz tedirgin olmaya
basladim. Kilo aldigim i¢in birazcik tizgiinlim. Biraz bunalmalar basladi. Ciinkii derslerden
tek basima icinden ¢ikmakta zorlaniyorum. Buda beni ¢alismamaya itiyor. Bugiinlerde
iylyim, tekrardan ders ¢alismaya basladim. K15: Duygusuz oldum. Tahammiil seviyem
disti. Strekli degisen ruh hali, sinirli ve agresifim. K16: Sikilganlik ve disari ¢ikma istegi
yaslyorum, mutsuz ve sinirli olmaya basladim. K17: Daha stresli ve agresif davranislar
sergilemeye basladim. Siirekli degisen bazen neseli bazen gergin ruh halleri. K19: Yakin
cevremden uzak kalma ve kimseyle goriisememek motivasyonumu ve enerjimi
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somiriyor. Duygu degisimim her gecen giin birbirinden farkli. Bugiin biraz daha evde
kalmaktan canimin sikildigini ve bu durumun giin gectikge daha da biliyidigini
hissediyorum. Sikilmaktan sikiliyorum. K20: Okullarin kapanmasiyla birlikte evde
sikilmaya bagsladim. Sinirli ve gergin olmaya bagladim. Evde yapacak bir sey olmadigi i¢in
ve kimseyle goriisemedigim i¢cin mutsuzum ve hi¢bir sey mutlu etmeye yetmiyor. Kilo
aldigim i¢in ve spor yapamadigim i¢in gergin ve sinirliyim.

Karantina siiresi boyunca katilimcilarin farkli giinlerde yasadigi farkli duygu
durumlarina gére istah diizeylerine bakildiginda:

K4: istahim karantina éncesinden daha fazla bos zamamin ¢ok olmasindan dolay:
besin tiikketimim artmigtir. K7: Istahim karantina éncesinden daha az (Egitimle ve beni
ilgilendiren bir haber duydugum etkileniyorum ¢ogu zaman yemek yemiyorum 6égiinlerim
aksiyor.) K12: Istahim karantina éncesinden daha fazla iken giinler icerisinde degismekte
istahim bazen azalirken (2 06giin) bazen de artiyor (3 6giin). Seker, cikolata,
karbonhidrath ve kizarmis besinler yemeye basladim. K13: Sebze agirlikli (1spanak,
brokoli) onun yaninda balik ve et tiiketiyorum. Sebze yemegini kestim et agirlikhi
yiyorum. Daha ¢ok badem, ceviz, findik, kuru lziim tiiketmeye karar verdim. Tahil
tiriinlerine baslamis bulunmaktayim. K16: Istahim karantina éncesiyle ayni iken daha
sonraki gilinlerde istahim karantina dncesinden daha fazla olmaya bagladi. K17: istahim
karantina 6ncesinden daha az iken istahim karantina dncesinden daha fazla olmaya 3
6glinden 4’e ¢ikt1.

Karantina déneminde katilimcilar viicut agirligindaki degisimleri su sekilde
belirmislerdir:

K4: ik giinlerde 65’ten 67’ye ve daha sonralar1 da 70 -71- 72 kg'a yiikseldim.
K7:72'den 69 kiloya diistim. K8: Kilo alimi oldu, 148’den 153’e yiikseldim. K9: 81
kilodan 86 kilo oldum. K12: Kilom artti, 52’den 54 ve daha sonra da 55 oldum. K14: 63
kiloydum 2 kilo aldim 65 oldum. K19: Karantina déneminde 2 kilo aldim ve daha sonra
saglikli olmadigini diisiiniip spora basladim. Karantinada yaptigim en eglenceli ve giizel
sey kesinlikle spor oldu. Aldigim kilolar1 2 haftalik bir siire icerisinde verdim fakat yine de
spor yapmaya devam ediyorum. Pilates yapin formda kalin...

Katilimcilarin karantina déneminde en ¢ok neleri yapmay: ézledikleri ve nelerden
stkildiklari ise su sekilde belirtilmektedir:

K3: Arkadaslarimla gezip dolasmayi, arabayla turlamayi, spor yapmaysi,
sosyallesmeyi yeni insanlarla tanismayi, okul ortamini, sehir seyahatlerini 6zledim. K4:
En ¢ok arkadaslarla vakit gecirmeyi ve onlarla etkinlik yapmayi, ders ¢alismaktan
sikildim. Kafeye gitmeyi, spor yapmay1 6zledim. Gereksiz bos zamanlardan sikildim.
insanlarla etkilesim kurmay1 ve hali saha magin1 6zledim. Evde ayni seyleri yapmaktan
sikildim. Calismayr ve hareket etmeyi ozledim, hareketsizlikten sikildim. K6: Spor
yapmayl, gezmeyi, kiitliphaneye gitmeyi, futbol oynamayi, fitness yapmay: 6zedim. K7:
Arkadaslarimla gezmeyi ve sohbet etmeyi, sinema izlemeyi, okula gitmeyi, yeni yerleri
gormeyi Ozledim. Etrafimdaki insanlar1 dzlemeye bagladim. Akrabalarimla toplanip
gezmeyi, piknik yapmay1 ve arabayla gezmeyi 6zledim. Futbol magi yapmayi, tenis
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oynamay1 0zledim. Festivallere katilmay1 ve seyahat etmeyi 6zledim. K8: Arkadaslarimla
goriismeyi, berberde tras olmayi, disarida yemek yemegi, cay bahgesinde oturup limonata
icmeyi, piknige gidip mangal yapmayi, ugurtma ugurmay, tavla oynamayi 6zledim. K9:
Disar1 ¢ikmayi, en ¢ok kafede nargile igmeyi o6zledim. K12: Sinemaya gitmeyi,
arkadaslarimla goriismeyi 6zledim ve evde oturmaktan ¢ok sikildim. Spor yapmayi,
badminton oynamayi1 ve kosmay1 ¢ok dzledim. Giizel havalarda evde olmaktan sikildim.
Algverise gitmeyi, arkadaslarimla bulusmaya ¢ok 6zledim hava almak icin balkona
cikmaktan sikildim. Disarda saatlerce yiiriimeyi, bu giizel havalarda piknik yapmay1 ¢ok
6zledim bu havada evde oturmak ¢ok sikict. K13: Antrenman yapmayi, hareketli olmay1
6zlemistim, siirekli kapali ortamda kalip monoton yagam siirmekten sikildim. insan
ylzleri gérmeyi, sosyal yasami, arkadaslarimla oturup sohbet etmeyi, spor yapmayi
6zledim. Normal eski yasantimi, sokaklarda o6zgiirce korkmadan gezip dolasmaysi,
insanlarla oturup sohbet etmeyi, hayatin kendisini ¢ok 6zledim. Herkesin saglikli giinlerin
degerini bilmesi gerektigini disliniyorum. K14: Daha sikilma reaksiyonu
gerceklestirmedim. Ama arkadas ortamimla beraber eglenmeyi ve gezmeyi, liniversite
ortamini 6zledim. Tek ¢ocuk olup evde yalniz olmaktan sikildim. Yiiksek yerlerde oturup
manzara seyretmeyi 6zledim. Evin i¢inde hareketsiz olmaktan sikildim. Sahile gidip
oturmay1 6zledim. Hareketsiz olmaktan sikildim. Evde yapilabilecek ¢ok fazla bir seyin
olmamasindan sikildim. Insanlarla kucaklagmayi, tokalasmay1 6zledim. Evin icin de
oldugumuzdan dolay1 bakimsiz olmaktan sikildim. Serbest bir sekilde gezmeyi 6zledim.
K15: Disarda yemek yemeyi, alisveris yapmay1 o6zledim, yatmaktan, ayni seyleri
yapmaktan sikildim. Kahve i¢cmeyi, doner yemeyi 6zledim, ev yemeklerinden sikildim.
Basketbol mag¢ini canli izlemeyi 6zledim, telefonla oynamaktan sikildim. K16: Temiz
havada arkadaslarimla oturmayi ve okulumu ézledim ve sosyal medyadan sikildim. Ozgiir
oldugum giinlerin farkina vardim, piknik yapmay1 ve turlara katilmay1 alisveris yapmay1
¢ok 6zledim evde olmaktan ve arkadaslarimla goriintilii konugmaktan sikildim artik yan
yana olmak istiyorum K19: Goriisemedigim aile bireylerini, bir mekanda oturup vakit
gecirmeyi, filmleri sinema salonlarinda izlemeyi, kahveyi disarida bir yerlerde
arkadaslarimla i¢meyi, arkadaslarimda kaldigim zaman sabahlara kadar yapilan
sohbetleri, yilizmeyi, Antakya sokaklarini gezmeyi, Saray caddesinde yiiriimeyi, Edem
Pastanesinde oturup dondurma yemeyi, dershaneye gitmeyi, okula gitmeyi, okulun
oniindeki ¢imlerde oturmayi, okulun salonundaki miisabakalar1 izlemeyi, disar1 ¢ikmak
icin hazirlanip siislenmeyi, otobiise binmeyi (tuhaf gelebilir) ¢ok 6zledim.. Bugiin de
ylizmeyi daha ¢ok 6zledigimi fark ettim. K20: Evde olmaktan sikildim, okulumu 6zledim.
Yolculuk yapmay1 ve deniz kenarinda gezinmeyi, spor yapmayi, bisiklet siirmeyi, ¢imlerin
tizerinde piknik yapmay1 6zledim, artik evde kitap okuyup film izlemekten sikildim insan
icine ve doganin i¢ine karismak istiyorum.

Bu ¢alisma sonuglarina ek olarak yapilan diger bir benzer ¢alismaya bakildiginda;
Akyol, Baskan ve Baskan (2020) arastirmalarinda, katilimcilarin izolasyon siirecinde
kitap okuyup kisisel gelisimlerine katk: sagladiklari, sevdikleri enstriimani 6grenmeye
calistiklarl, bos gecen silirece derslerine 6nem verdikleri ya da c¢esitli sinavlara
hazirlandiklar1 ve aileleri ile iletisimlerini artirdiklar1 sonucuna ulasilmislardir.
Katilimcilarin biiylik bir ¢ogunlugu evde kalma siirecinde fiziksel aktivitelerini tam
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anlamiyla yerine getiremedikleri i¢in fizik ve psikolojik kuvvetlerinde diisiisler
oldugunu, yine evde kalinan silirecin hareketsizligi artirmasiyla birlikte sikilma
duygusundan kaynaklanan yorgunluk hissinin ortaya ¢iktigini belirtmislerdir.

Kim ve Su (2020)’de yapmis olduklar: ¢alismada, Cin’de enfekte olan hastalarinin
biiyiik bir kisminin psikolojik rahatsizlar yasamaya basladigini belirtmislerdir. Brooks
ve digerleri (2020), COVID-19 enfeksiyonu olmayan hastalar da COVID-19 salgininda
psikolojik olarak etkilenmistir. Karantinaya alinan bireyler depresyon, korku, sugluluk
ve 6fke duygu durumlariyla karsilasabilmektedir.

Aktas, Biiyiiktas, Giille ve Yildiz'in (2020) ¢alisma sonuglarina gore, 6grencilerin
¢ogunlugu sosyal anlamda hayatlarinin gecici olarak sona erdigini diisiinmektedir.
Covid-19 Pandemi siirecinden dolayi siirekli ayni ortamda kalmak, insanlarin psikolojik
anlamda olumsuz yonde etkilenmesine sebep olmustur (Tutku, Iliman ve Dénmez,
2020). Acar, Mor, Baynaz ve Arslanoglu, (2020) tarafindan yapilan bir arastirmada,
6grencilerin kaygi diizeyleri yiiksek bulunmustur. Ayrica Covid-19 salgini boyunca Tiirk
popiilasyonunun psikolojik saglamligin en biiylik etkenlerinden biri olan uyku
diizeninde de yliksek oranda bozulma oldugu rapor edilmistir (Demir, 2020).

Eskici'ye (2020) gore karantina yasantisi bireylerin duygu durumlarinda ve
fiziksel aktivite diizeylerinde birtakim degisiklere neden olmaktadir. Yasanilan fiziksel
ve psikolojik durum duygu durumunun ve beslenme davranislarinin degismesine neden
olabilmektedir. Duygusal ac¢lik yasayan insanlarda viicut agirhginda artis da
kacinilmazdir.

Diinya Saghk Orgiitii (2020) calismak zorunda olan bireylere “Kendinize iyi bakin,
psikolojik giiciiniizii korumak i¢in yararli ve yeterli bir basa ¢ikma stratejileri gelistirin
bunlar ailenizle ve arkadaslarinizla birlikte yakin temas halinde bulunmadan, fiziksel
aktiviteler yapmak, mola vermek, yeterli ve saglikli beslenmek seklinde olabilir. Zararh
basa ¢ikma yodntemlerinden kaginip -alkol, sigara, farkl ila¢ kullanimlari- kendinizi
uzun siireli ve kalic1 hastaliktan korumalisiniz. Kendinizin en iyi sekilde stres atabilme
yolunuzu bilmeniz ve buna gore davranmaniz gerekmektedir. ‘Bu bir siirat yaris1 degil
maratondur.” seklindeki agiklamasiyla kiiresel bir ¢agri1 yapmustir.

Sonug olarak, karantinanin basindaki duygularla sonundaki yani 36 giin sonraki
yaklagimlar arasinda fark oldugu gorilmiistiir. Bu siirecte 6g8rencilerde saglikli
beslenmenin yaninda sagliksiz beslenme ve hareketsiz yasamdan kaynakl kilo artislari
meydana gelmis ve uyku diizenleri bozulmustur. Cok ciddi anlamda saglik farkindaligi
ve bilinci olusturulmasi ve daha haraketli olmalar1 psikolojileri acisindan da 6nemlidir.

Oneriler

Bu konu iizerinde nitel ¢alismalarin artmasi, sadece insanlarin duygu durumlari
lzerinden degil, toplumsal davraniglar iizerinden de bir arastirma yapilmasi
gerekmektedir. Farkli yas gruplarina ve 6zellikle de 65 yas stil i¢in ayr1 bir arastirma
Onerilebilir. Ne hissettiler, evde ne yaptilar, kendilerini ne gibi seylerden yoksun
hissettiler, vb. durumlari arastirilabilir.
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