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Covid-19 pandemi siirecinde toplumsal hayatta yasanan degisimler toplum igerisindeki bireylerin serbest zaman faaliyetlerinde
de etkisini gostermistir. Ozellikle kisitl serbest zaman uygulamasiyla birlikte 65 yas ve iizeri bireylerin fiziksel aktivite
yapmalarina dair olumsuz durumlar ortaya ¢ikmustir. Bu baglamda ¢alismanm amaci Covid-19 kisitlamalari siiresindeki 65
yas {istii bireylerin bu siirecteki kisitlanan belli saat dilimleri igerisindeki serbest zamanlarinda yaptiklar fiziksel aktivitelerle
ilgili gortilerinin belirlenmesidir. Calisma nitel aragtirma desenlerinden fenomenoloji arastirmasi olarak yapilmig ve yari
yapilandirilmis goriisme formu olusturarak goniillii olan 65 yas ve lizeri toplam (n:49) erkek bireylere ulasilmustir.
Katilimeilarin  yanitlar1 goriisme sonrasinda temalara ayrilarak kodlanmis ve bu kodlar birbiriyle iliskilendirilerek
sonuglandirtlmigtir. Ulasilan sonuglarda katilimcilar bu serbest zamani iyi halli hiikiimliilerin belli zamanlarda disart
¢ikmasina izin verilmesi gibi kendilerinin de belirli saatlerde digar1 ¢ikmalarina benzetmislerdir. Katilimcilarin 12 eyliil darbe
girisimi silirecinden sonra insanlarin o zamanlarin da evden digar1 ¢ikmayip serbest zamanlarmin kisitli oldugunu
belirtmislerdir.65 Yas iistiiniin belirli giin ve saatlerde sokaga ¢ikabilme uygulamasi onlar i¢in yararli oldugunu diisiinseler
bile alinan kisitlamalar onlar i¢in yetersiz oldugunu onlarin fiziksel olarak hareketsiz kaldiklarini ve kotii etkilendiklerini
belirtmislerdir. Katilimcilar Covid 19 siirecinden dolay1 kimseyle goriismedigini insanlara mesafe koyup kendilerinin ve
baskalarinin sagligin1 6nemseyerek tek baslarina yiiriiyiis yaptiklarini belirtmislerdir. 65 yas iistii pandemi kosullarindaki
yasaklarda verilen kisith saatlerde serbest zamanlarini disarda agik havada dis mekanlarda daha aktif bir sekilde gegirmeyi
tercih etmistir. Sonuglarin 1s18inda katilimcilarin ¢ogunlugu yalniz olmamak kosuluyla zamanlarinin biiyiik bir kismimi evde
gecirdikleri, kisith serbest zamanda fiziksel aktiviteye katilamadiklarini ve bu pandemi siirecini metafor olarak 12 Eyliil
darbesi, agik ceza evi gibi yasadiklari eski donemlere benzeterek 6zgiir olmak istedikleri ifade edilmistir.
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A Qualitative Study on Elderly Individuals Participating in Physical

Activity in Limited Free Time during the Covid-19 Pandemic
Abstract

During the Covid-19 pandemic, changes in social life have also had an impact on the free time activities of individuals in
society. Especially with the practice of limited free time, negative situations have arisen regarding the physical activity of
individuals aged 65 and over. In this context, the aim of the study is to determine the opinions of individuals over the age of
65 during covid-19 restrictions regarding their physical activities during their free time within certain restricted time zones in
this process. The study was conducted as a phenomenology research from qualitative research patterns and a total of 65 years
and older (n:49) male individuals who volunteered by creating a semi-structured interview form were reached. The participant's
responses were encoded by dividing them into themes after the interview and these codes were associated with each other. In
the results obtained, participants compared it to well-behaved prisoners being allowed to go out at certain times during this
free time, as well as going out at certain times. The participants stated that after the 9/12 coup attempt, people were not leaving
the house at that time and had limited free time. 65 Even if they thought the practice of being able to go out on certain days
and hours was beneficial for them, they stated that the restrictions taken were insufficient for them and that they were physically
immobilized and badly affected. The participants stated that they did not see anyone because of the Covid 19 process, distanced
themselves from people and walked alone, caring about the health of themselves and others. The over-65s preferred to spend
their free time outdoors outdoors more actively during the limited hours given in the pandemic conditions. In the light of the
results, it was stated that the majority of the participants spent most of their time at home, not alone, could not participate in
physical activity in limited free time and wanted to be free by comparing this pandemic process to the old times when they
lived like the 9/12 coup and the open prison.
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GIRIS

Diinyay1 kisa siirede etkisi altina alan Covid-19 siireci hi¢ siiphesiz ki diinyadan sonra
iilkemizde 6zellikle yaslilar1 fazlasiyla etkilemistir. Bu etkilenmelerden 6zellikle evde kalinan
zamanlarin ¢oklugu belli saatlerde disar1 ¢ikabildikleri zamanlarin ardindan yapmis olduklari
fiziksel aktivitelerin 6nemini bir kez daha ortaya konulmustur. Giin igerisinde serbest
zamanlarmin  kisitlanmasi  siiresiyle  birlikte hareket etme siirelerinin  diistigiini
gbzlenmlenmektedir. Yeni koronaviriis hastaligi olarak da tanimlanan Covid-19, ilk olarak
Cin’in Vuhan kentinde 2019 Aralik aymin sonlarinda ates, oksiiriik ve nefes darligi gibi
solunum yolu belirtileri ile gelisen ve bir grup hastada yapilan arastirmalar sonucunda 13 Ocak
2020 tarihinde tamimlanmis bir hastalik olarak ortaya ¢ikmustir. Covid-19 insanlarda ve
hayvanlarda hastaliklara yol agabilecek biiyiik bir virus ailesi olarak ifade edilmektedir (Saglik
Bakanligi, 2020). Diinya iizerinde ilk kez karsilasilan bu hastalik hakkinda yeni bir literatiir
meydana gelirken hastaligin bulasma bigimi, hasta olma ve 6liim vakalarinin stirekli bir artis
gostermesi sebebiyle ortaya ¢ikan panik, endise ve kaygi 6nlenemez bir korkuya doniismiistiir.
Hastaligin seyri, goriildiigli yas gruplari ve yayilmasi dikkate alindiginda; siirecin sadece tibbi
boyutla sinirli kalmadigi, sosyo-kiiltiirel, ekonomi, egitim, turizm, tarim, hukuk vb. bir¢cok
alanda olumsuz etkilerinin oldugu gozlemlenmektedir (Altin, 2020). Son yillarin en biiyiik
krizi olarak ortaya ¢ikan Covid-19 pandemisinin toplumsal hayatin tiim alanlaria etki etmesi
kiiresel hareketliligi bozguna ugratarak duraganliga ve gelecekle ilgili belirsizlige sebep
olmustur. Bu degisimin pandemi sonrasinda da sosyal hayati1 ve iligkileri etkilemeye devam
etmesi beklenirken, ne kadar siirecegi belli olmayan salginin as1 ya da bir tedavisi bulununcaya
kadar, kiiresel anlamda stres siirecinin devam edecegi kac¢inilmaz bir durum olarak ifade
edilmektedir (Tufan, Kog, Dere, Giirdal, Ayan, Ozgiir, 2020).

Yaslanma, “organizmanin hiicre, doku ve sistemler diizeyinde zamanla ortaya ¢ikan, geri
doniislii olmayan, fonksiyonel ve yapisal degisikliklerin tiimiinii kapsayan, sabit olmayan,
dogumla birlikte baglayan ve her bireyin dogumundan 6liimiine kadar organizmada ¢ok sayida
degisiklige ugrayan ve bireyler arasinda farkliliklar gosteren gelisimsel bir siire¢” tir (Cunkus,
Tagdemir, Yigitoglu ve Akbas, 2019). Yaslilik ise sozliik anlami yasli olma durumu ilerlemis
yasin belirtilerini gésterme hali olarak ifade edilmektedir (TDK, 2021). Bagka bir tanimda ise,
“yaslilik insan hayatinin son evresi olarak bilinen, gelisme ve olgunlagmay1 takip eden, genetik
yapt ve cevre arasindaki etkilesimin en iist diizeyde goriildiigii, fizyolojik ve psikolojik
degisimlerin ortaya ¢iktig1, kayiplarin, kronik hastaliklarin ve ¢okiisiin goriildiigli bir donem”
(Cunkus ve digerleri, 2019) olarak agiklanmaktadir. Yashiligin taniminda ve
siiflandirilmasinda fizyolojik boyut ele alinmakta ve kronolojik yaslanma 65 yas ve lizeri
olarak kabul edilmektedir. Diinya Saglik Orgiitii yashlik dénemini 65 yas ve {istiinii yasli, 85
yas ve Ustiinii ise ¢ok yasl olarak tanimlamaktadir. Yaglhlikla birlikte bireyin bellek, algilama,
iretkenlik gibi Ozelliklerinin yani sira biyolojik, fizyolojik, psikolojik, sosyo-kiiltiirel,
ekonomik ve toplumsal yetenekleri de azalmaya baslamaktadir. Yaslilik, bireyden bireye farkli
anlamlar ifade edebilmektedir. Fizyolojik siire¢le tanimlanan yaglilik, bireylerin aktivitelere
katilimlarin1 azaltan ya da smirlayan, onlart fiziksel, duygusal ve sosyal yonden degisik
derecelerde bagimli kilan bir donem olma o6zelligi gostermektedir. Saglikla sinanilan bu
giinlerde yaslanmada fiziksel aktivitenin bir kez daha ne kadar 6nemli oldugu ortadadir.
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Yaghlik ayn1 zamanda tretkenligin azaldigi, kisilerarasi iliskilerin zayifladigi ve sagligin
bozulmasi gibi bir¢cok sorunun da beraberinde yasandigi bir donemdir (Sener, 2018).

Dogum sayis1 ve dogurganligin azalmasi, yasamdan beklentinin artmasi, tiptaki gelismeler,
ortalama insan Omriiniin uzamast yagh niifusun toplam niifus i¢indeki oranini artirmigtir
(Korkmaz Aslan, 2017). Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) 2019 yil1 verilerine gore 65 yas ve
iizeri niifus oraninin %9.1°e ulastig1 bildirilmistir. Yasl niifusun 2023’te %10.2’ye, 2040°da
ise %16.3’e ve 2080’de ise %25,6’ya yiikselmesi 6ngoriilmektedir (Anadolu Ajansi, 2020).

Fizyolojik olarak ka¢inilmaz bir olgu olan yaslanma, yasin ilerlemesiyle birlikte bireylerde
fizyolojik ve psikososyal degisimlerin yasandigi ve buna bagli olarak yasam kalitesinin de
bozuldugu bir dénemdir (Bilir ve Paksoy Erbaydar, 2015). Evde yasayan yaslilarda yasam
kalitesinin incelendigi bir ¢alismada kronik hastaliklarin varligi ve depresif semptomlarinin
olmasinin, yaglilarin yasam kalitesini olumsuz yonde etkiledigi bildirilmistir (Altug, Yagct,
Kitis, Biiker, Cavlak, 2009).

Yaslilik doneminde bireyi ruhsal ve bedensel hastaliklara karsi koruyucu faktorlerden birisi de
fiziksel aktivitedir. Fiziksel aktivite ile saglik arasinda dogrusal ve giiclii bir bag vardir. Fiziksel
hareketsizlik diinya genelindeki 6liimlerin %6°sin1 olusturmakta ve risk faktorleri arasinda
dordiincti sirada yer almaktadir. Fiziksel olarak aktif olmak sagligin korunmasi ve
gelistirilmesinde, aktif saglikli yaslanmada ayrica hareketsizlige bagli olusan hastaliklardan
korunmada 6nemli bir yere sahiptir. Bu durumlardan anlagacagi tizere yaslilarin giinliik fiziksel
aktivelerinin kisitlanmasi bir¢ok soruna yol agmaktadir. Covid-19 pandemi siireci kiiresel
anlamda sosyal, kiiltiirel ve ekonomik anlamda bir¢cok degisimi ve doniisiimii beraberinde
getirmistir. Covid-19 viriisiiniin en ¢ok 65 yas ve iizeri bireylerin saglik durumlarini olumsuz
etkilemesi, 0liim vakalarinin bu yas grubunda daha yayginlik goéstermesi bu siiregte en
dezavantajli grubun 65 yas ve lizeri bireyler olmasina neden olmustur (Varigh ve Giiltekin,
2021). Tiirkiye’de Covid-19 salginina karsi alian tedbirlerin biri de yasl bireylere sokaga
cikma yasaklarinin getirilmesidir. Ciinkii salgin viriisiiniin enfeksiyonu ile ilgili simdiye kadar
elde edinilen bilgiler bazi bireylerin daha fazla hastalanma ve ciddi semptomlar gelistirme riski
i¢inde oldugunu gostermektedir. Ozellikle 65 yas ve iizeri bireylerin etkilenme oranmin fazla
olmasi1 sebebiyle uzmanlar tarafindan risk altindaki gruplarin ilk sirasinda yer almaktadirlar
(Yasar ve Avci, 2020). Yashlikla birlikte fizyolojik, sosyolojik, psikolojik ve biligsel alanlar
basta olmak {izere bircok dezavantaja sahip olan 65 yas ve lizeri bireylerin salginla birlikte
uygulanan kisitlamalardan en ¢ok etkilenen yas grubu olmustur. Bu nedenle aragtirmanin amaci
Covid-19 kisitlamalar siiresindeki yasl bireylerin bu siirecte kisitlanan belli saat dilimleri
icersindeki serbest zamanlarinda yaptiklar fiziksel aktivitelerle ilgili goriislerinin belirlenerek
sonuglari 151g1nda Onerilersunarak giincel onemli bir toplumsal konuya katki saglamaktir.
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YONTEM

Arastirma Modeli
Bu aragtirma nitel arastirma ydntemlerinden fenomoloji deseni olarak tasarlanmistir. Nitel

arastirma; gozlem, goriisme ve dokiiman analizi gibi farkli nitel veri olusturma y&ntemlerinin
kullanildigy, bakis agilarinin, algilarin ve olaylarin dogal ortamda gercekei ve biitlinciil bigimde
ortaya konmasina yonelik nitel bir siirecin izlendigi aragtirmalardir (Y1ildirim ve Simsek, 2016).
Fenomenoloji, yirminci ylizyilin basindan beri yasanan deneyimi anlamlandirmaya calisan
felsefi bir hareketten dogmustur (Wilson, 2015).

Fenomenoloji, insanlarin belirli bir fenomen veya kavramla ilgili anlayislarini, duygularini,
bakis agilar1 ve algilarin1 ifade etmelerini saglayan ve bu fenomeni nasil deneyimlediklerini
tanimlamak igin kullanilan nitel bir arastirma yontemidir (Rose ve Parker, 1995). En kapsamli
anlamiyla fenomenoloji, tek bir kisiye ait olan yasanmis deneyimlerin toplamina atifta bulunur.
Fenomenoloji 6zellikle sosyal ve saglik bilimlerinde, felsefe, sosyoloji, psikoloji ve egitim gibi
bir¢ok alanda yaygin olarak kullanilmaktadir (Giorgi, 1997).

Calisma Grubu
Calismanin evrenini Istanbul ili icerisindeki gesitli ilgelerden arastirmaya katilan 65 yas ve
tizeri erkekler bireyler, 6rneklemi ise goniillii olarak katilan (n:49) 65 yas ve lstii erkek birey
olusturmaktadir.

Veri Toplama Araci

Veri toplamak amaciyla yar1 yapilandirilmis goriisme formunda nitel c¢alismalarda
arastirmacinin varli@i ve kendi oznel disiinceleri eklenmeden hazirlanarak, olusturulan
ornegin; “Covid-19 pandemi siiecinde sokaga ¢ikilan kisitli serbest zamanlarinizi neler yaparak
gecirdiniz? Pandemi siirecinde evde gecirilen serbest zamanmi bir duruma (metafora)
benzetseniz bu ne olurdu?” seklindeki 20 soru ile katilimcinin kendi goriislerinin {izerinden
yanitlara yer verilerek pandemi kurallari hijjen mesafe ve maske vb. uyularak g¢alisma
goniilliilik esasina gore uygulanmistir. Ayrica yasl bireylerin egitim, gelir diizeyi, yas vb.
demografik bilgilerine ulasilmistir. Goriisme formlarindaki nitel sorular alaninda uzman olarak
nitel arastirma bilgisine ve deneyimine sahip olan arastirmacinin kendisi tarafindan
hazirlanmigtir. Aragtirmada sorular i¢in on pilot bir uygulama yapilip katilimeilardan gelen
anlasilmayan veya oOneride bulunulan kisimlar yeniden diizenlenerek oOrneklem grubuna
uygulanmigtir. Goriisme verileri yaziya gecilerek diizenlenmis, anlamlar veriler saptanarak
temalar olugturulmustur.

Verilerin Analizi

Calisma icin yar1 yapilandirilmig goriisme formu kullanilarak katilimcilara sorular
yonetilmistir. Goriismeler video, ses kaydi ve notlar tutularak kayit altina alinmistir. Goniillii
65 Yas istli katilimcilarin isimlerine kodlar verilmistir (Y1, Y2...). Kayitlar diiz metne
aktarilarak verilen cevaplara gore temalar olusturulmustur. Boylelikle temalar tanimlanmais ve
fenomolojinin tanimladig1 oriintiiler olusturarak yorumlanmigtir. Microsoft excel programinda
elde edilen veriler yiizde dagilimlar1 (%) kategorize edilerek kodlanip grafikler ve tablolar
haline getirilerek agiklamalarina yer verilmistir. Tablolarda ayni1 goriise katilan yash bireylerin
nitel frekans sikliklari (f) kodlarla verilmistir.
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BULGULAR

Arastirmanin bu bdliimiinde istatistiksel analizler neticesinde elde edilen verilere iliskin bulgu
ve yorumlara yer verilmistir.

m65-70Y m70-75Y m80-85Y
Grafik 1. Katilimeilarin yag araliklari

Grafik 1 incelendiginde katilimeilari %80’inin 60 ile 70 yas araliginda oldugu % 10’unun 80-
85 ve % 8’ninin 70-75 yas aralifinda oldugu goriilmektedir.

m EMEKLI = EMEKLI DEGIL

Grafik 2. Katilimcilarin emeklilik durumlari

Grafik 2 incelendiginde katilimcilarin %98’inin emekli oldugu ve % 2’sinin ise emekli
olmadig1 goriilmektedir.
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m Okur yazar olmayan milkokul = Ortaokul = Llise = Llisans m Lisansiistii

Grafik 3. Katilimcilarin egitim diizeyi

Grafik 3’ten elde edilen bilgilere gore katilimeilarin %35’inin ortaokul, %28’sinin ilkokul
%22’sinin lise %’7’sinin lisans, %5’inin okur yazar olmayan ve %2’sinin ise lisansiistii mezun
oldugu goriilmektedir.

M Emekli maasi yok  ®1000-3000 M 3000 ve (sti

Grafik 4. Katilimcilarin Emeklilik Gelir Diizeyi

Grafik 4 degerlendirildiginde katilimcilarin %78’inin emeklilik gelir diizeyinin 1000-3000b
arasinda oldugu ve %22’sinin ise 3000b ve iistii emeklilik maas1 aldig1 goriillmektedir.
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= Dogiru = Dofiru degil
Grafik 5. Katilimcilarin sokaga ¢ikma kisitlamalarina iliskin goriisleri

Grafik 5’e¢ baktigimizda katilimecilarin %84’tiniin kimlik yasina bakilarak sokaga ¢ikma
uygulamasini dogru bulsa da katilimcilarin %16’smin dogru bulmadigr goriilmektedir.

m Evet m Hayir

Grafik 6. Katilimcilarin evdeki serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteler yaptiklarina iligkin
degerlendirme

Grafik 6 incelendiginde katilimecilarin %52’ evdeki serbest zamanda fiziksel aktivite
yapmaktayken %48’inin ise evdeki serbest zamanda fiziksel aktivite yapmadigi goriilmektedir.
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65 Yas iistii bireylerin pandemi siirecini “Metafor (benzetim) yapma” kategorisindeki 6rnek
ifadeleri ve kodlarin frekans degerleri Tablo 1°de sunulmustur.

Tablo 1. Katilimcilarin pandemi siirecindeki kisithi serbest zamani benzettikleri (metafor)

durumlara iliskin goriigler

Kategori Kodlar Ornek ifadeler Katihmcilar
. “Issiz kaldigim déneme. ”(Y5)
Issizlik Katilimceilar evde kaldig1 serbest zamani issiz kaldigi ve ¢alismadigr iginde hep
Darbe evde ka{dlél zamana benzetmistir. Y5
dénemi “12 eyliil darbesine.”(Y16)
(12 eyliil) Katilimeilarin 12 eyliil darbe girisimi siirecinden sonra insanlarin o zamanlarin da
evden disar1 ¢ikmayip serbest zamanlarinin kisitl oldugunu belirtmislerdir.
Cografi Y16,Y38,Y10,Y11,Y1,Y17,Y19,Y22,Y24,Y25,Y26,Y18,Y20,Y27Y30,Y33,Y39
kosullarin ’“YZ?'YA'l . . S
zorlugu Koy c¢ocuguyum kar yagdiginda disart ¢ikamamamiz - gibi  bir seye
benzettim.”(Y8)
Katilime1 evde kaldig1 serbest zamani1 Dogu taraflarinda kar yagisinin fazla olmasi
sebebi ile disar1 ¢ikamadiklar1 ve su anda da covid-19 siireci yiiziinden disar1
Mahkumiyet Qlkamgdlklarlnl ve birbirine ¢ok benzedikleri belirtmistir. Y8,Y12,Y24
“Hapishane.”(Y23)
Katilimcilar pandemi sebebiyle disar1 ¢ikamadigini psikolojik olarak kendisinin
hapishanede oldugunu hissetmistir. Y23
Dogal afetler “1999 depremine dz;arzda}? eve gire{niyorduk. ”(Y13) '
Katilimeilar 1999 depremi yasandigi zamanda tekrar deprem olur korkusu ile
evlerine giremediklerini simdi ise covid-19 sebebi ile evden disar1 ¢ikmayip kisitlt
kaldiklarini belirmistir. Y13, Y2 ,Y1
Tarifsiz “Bir seye benzetemedim.”(Y3)
Katilimer 6nceki yasadigt donemde bdyle bir durumla karsilagsmadigi igin
Metofor benzetme yapamamistir.Y3,Y4,Y6,Y7, Y21,Y9,Y15
(Benzetim) Kapali  bir “Fanus” (Y36)
Yapma ortam Katilimei burada kapali alanda kaldigi ve disari ¢ikamadigi icin psikolojik olarak
f(1) fanusa benzetmistir.Y36
Ara verme  “Okuldaki teneffiis ziline benzetiyorum.”’(Y46)
dinlenme Katilimer kisith serbest zamani okulda ki teneffiis ziline benzetmistir ders saatlerin
nefes alig uzun oldugu teneffiis zilinin kisa oldugu gibi kisitlamalarimda fazla oldugunu
serbest zamanin ise az oldugu benzetmesini yapmistir. Y46
Denetimli “A¢ik cezaevi."(Y31)
sebestlik Katilimeilar bu serbest zamanda iyi halli hiikkiimliilerin belli zamanlarda disari
¢ikmasina izin verilmesi gibi kendilerinde belirli saatlerde disar1 ¢ikmalarina
benzetmislerdir Y31,Y32,Y45°Y28,Y37,Y42
Uygun “Yarasa sadece aksamlart disari ¢ikiyorlar bizde izin verilen saatlerde
zaman dilimi  ¢itkiyoruz. ’(Y47)
Katilimer kisithi serbest zamani yarasaya benzetmistir onlar geceleri disar1 ¢ikarken
biz de kisitli saatlerde disar1 c¢ikiyoruz sadece zaman farki var benzetmesi
yapmiglardir. Y47
Emeklilik “Emekli olduktan sonra bir siire evde kalmigtim.” (Y35)
sonrast Katilimer emekli olduktan sonra digar1 fazla ¢ikamadigini ve covid siirecinde de evde
serbstlik tek kaldigini degisen bir sey olmadigini belirtmistir. Y35
diizelik
Kafeslerdeki  “Hayvanat bahgesi.” (Y40)
mahkum Katilimeilar hayvanat bahgesinde olan hayvanlar gibi evde kapali mahsur kaldiklarini
hayvanlar benzetmistir. Y40,Y44
Askeri “Askerlik yillarim.” (Y43)
disiplin Katilimer serbest zamani askerlik yaptigi zamanda da disar1 ¢ikamadiklarini hafta

sonu izinlerinin oldugunu ayni bu zamandaki kisitlamalara belli saatlerde izin
verildigi i¢in bu benzetmeyi yapmistir. Y43,Y27

65 Yas st bireylerin pandemi siirecini “kisitli serbest zamanlar1 uygulamasi yapma”
kategorisindeki 6rnek ifadeleri ve kodlarin frekans degerleri Tablo 2’de sunulmustur.

©USBD
129



Kaplan, K. ve Demir Bolgay, D. (2021). Covid-19 pandemi siirecinde kisitli serbest zamanda fiziksel aktiviteye
katilan yash bireyler iizerine nitel bir aragtirma. Ulusal Spor Bilimleri Dergisi, 5(2), 122-137.

Tablo 2. Katilimcilarin kisith serbest zaman uygulamasina iliskin goriis tablosu

Kategori Kodlar Ornek ifadeler ve Katiimcilar
Kisith Yararlt “Yararh taraflart olsa bile bence katilmryorum.(Y32)
Saatlerdeki olma
Serbest Katilimeilar belirli giin ve saatlerde sokaga ¢ikabilme uygulamasi onlar icin
zaman yararlt oldugunu diisiinseler bile alinan kisitlamalar onlar i¢in az oldugunu
uygulmasi onlarin fiziksel olarak hareketsiz kaldiklarimi ve kot etkilendiklerini
f(2) belirtmislerdir. Y40,Y42,Y46
Kurallara “Yanlis buluyorum. Biz kendimizi koruyoruz ama gengler korumuyor.” (YAT)
uymama Yanlis bulduklarint kendilerini koruduklarmi ama genglerin kendilerini

koruyamadiklarimi belirtmistir. Y37

“Kotii buldum, uzun siireli olarak disartya ¢ikmayr isterdim.” (Y27)

Kisith
fiziksel Belirli giin ve saatlerde disar1 ¢ikabilme uygulamasini kétii ve yanlis oldugunu
aktivite uzun siireli olsa onlar i¢in fiziksel ve mental olarak kendilerini daha iyi
hissedeceklerini belirtmistir.,Y31,Y33,Y34,Y35,Y36
“Cok giizel yerinde buluyorum.”(Y29)
Dogru Dogru bir karar oldugunu ve belirli saatlerde disart ¢ikmak onlar igin hem
karar psikolojik ve fiziksel cok giizel geldiklerini belirttiler.

Y29,Y30,Y39,Y41,Y43,Y44, Y28

65 Yas ilstli bireylerin pandemi siirecini “Kisitli serbest zamanda goriisiilen kisiler”
kategorisindeki 0rnek ifadeleri ve kodlarin frekans degerleri Tablo 3’te agiklanmustir.

Tablo 3. Katilimcilarin kisithi serbest zaman saatlerinde goriismeyi tercih ettikleri kisilere

iliskin bilgiler

Kategori Kodlar Ornek ifadeler Katihmcilar

Kisitht Gorevli “Nobetc¢i polislerle” (Y27)

serbest giivenlik Katilimer kisith saatlerde temel ihtiyaglarina yardimci olan ndbetgi polislerle

zamanda giicleri gorligmeye gittigini belirtti. Y27

goriigiilen

kisiler “Arkadaslarla goriistiik . ”(Y30)

f(3) Katilimeilar kisith serbest zamaninda arkadaslari ile goriigiip sohbet edip
Kendi donemi vakit gegirdigini, Y30,Y31,Y36,Y41,Y43,Y45
kusagi “Kimseyle goriigmedim yiiriiyiis yaptim tek basima.”(Y29)
akranlart

Katilimeilar Covid 19 siirecinden dolay1 kimseyle goriismedigini insanlara
mesafe koyup kendilerinin ve bagkalarin sagligi 6nemseyerek tek baslarina
yiirliyiis yaptiklarini belirttiler. Y29,Y32,Y37,Y42,Y44

Yalniz olmay1

bilingli tercih “Evden disar1 ¢ikmadim.”(Y40)

etme Katilimer salgin sebebi ile disar1 ¢gitkmayip izin verilen saatlerde bile sadece
evde kaldiklarini belirtti. Y40

“Cocuklarimi gérmeye gittim. (torun)”(Y28)

Katilimeilar kisitli serbest zamaninda ayri kaldiklart goriismedikleri aile
bireyleri ile beraber gorlismeyi tercih etmigler.
Y28,Y33,Y34,Y35,Y39,Y46,Y48Y47

65 Yas istii bireylerin pandemi siirecini “Kisitli serbest zamanlarim1 gecirdikleri yerler”
kategorisindeki drnek ifadeleri ve kodlarin frekans degerleri Tablo 4’te sunulmustur.

©USBD
130



Kaplan, K. ve Demir Bolgay, D. (2021). Covid-19 pandemi siirecinde kisitli serbest zamanda fiziksel aktiviteye
katilan yash bireyler iizerine nitel bir aragtirma. Ulusal Spor Bilimleri Dergisi, 5(2), 122-137.

Tablo 4. Katilimcilarin kisith serbest zamanlarini nerelerde gegirdiklerine iliskin bilgiler

Kategori Kodlar Ornek ifadeler ve Katihmcilar
Kisith Saglik hizmeti “Hastane”( Y27)
serbest zorunlulugu
zamanlarimni Katilimer serbest zamanda saglik problemleri bakimindan kisith serbest
gegcirdikleri zamanda hastaneye muayaneye gittigini belirmistir. Y27
yerler
f(4) Asgari “Alisveris yaparak, Market, Eczane” (Y28)
Ihtiyaglar
Katilimer bu serbest zamanda aile tiyeleri uzakta oldugu icin aligveris
yaparak ihtiyaglarini karsiladigini belirtmistir. Y28, Y39
Gortisillemeyen  “Arkadaslarimla bulustum “(Y31)
arkadaslar

Yasaga ragmen
komsularla
gorusme

Yiirtime

Agik hava, Park
alanlarina
gitme

Sinirsizca her
alana gitme

Eski
normaldeki
serbset
mekani

Zaan

Katilimer bu serbest zamanda uzun siire tek basina evde kaldigimi ve
arkadaglarini  6zledigi i¢in serbest zamanlarda onlarla goriistiigiinii
belirtmistir. Katilimc1 Covid-19 sebebi ile gezmeye gitmeyip sadece
ihtiyaclarini karsiladigini belirtmistir Y31, 36, Y44,

“Komgulara giderek” (Y40)

Katilimer bu kisith serbest zamanda komsularina giderek (yasak olmasina
ragmen) 6zlem giderdiklerini belirtmistir. (Covidin genellikle bu sebepten
dolayini yayildigini belirtmek isterim). Y40

“Yiirtiytis yaptim” (Y 32)

Katilimeilar bu kisitli serbest zamani fiziksel ve psikolojik olarak kendilerini
daha iyi hissetmeleri i¢in yiiriiylis yaptiklarini belirtmislerdir. Y33 Y34,
Y42, Y45

“Parka giderek” (Y33)

Katilimer kisitli serbest zamanini parka giderek orda zaman gegirerek mutlu
oldugunu belirtmistir. Y33,Y35,Y37,Y41,Y43,Y46,Y47

“Her yere gidiyorum” (Y29)

Katilimer kisitl serbest zamanda her yere giderek zamanimi gezerek
gecirdigini belirtmistir. Y29

“Kahveye gidiyordum.” (' Y30)

Katilime1 covid 19 6ncesi normal yasantisinda da kahveye giderek zamanim
gegcirdigini belirterek arkadaslari ile kahvede ¢ay i¢ip sohbet ettigini ve kisith
serbest zamanini kahveye giderek gectigini belirtmistir.

Y30,Y44,Y49

65 Yag iistii bireylerin pandemi siirecini “Fiziksel aktivite katilimi” kategorisindeki ornek
ifadeleri ve kodlarin frekans degerleri Tablo 5’te gosterilmistir.
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Tablo 5. Katilimcilarin fiziksel aktiviteye katilimlari, uyguladiklar1 aktiviteler ve kiminle
gergeklestirdiklerine iligkin bililer

Kategori Kodlar Ornek ifadeler Katihmeailar
Fiziksel Hareketsiz kalma “Hayw katilmadim.” (Y28)
Aktivite Yasgli erkek 65 yas iistii bireyler setander bir sekilde pandemi siirecini
Katilim” gegirmektedirler. Y28,Y29,Y30,Y35,Y40,Y45,Y46,Y47
Evde fiziksel
£ (5) aktivite “Evde tek basima spor yaptim.” (' Y34)

Evlerde gecirmek zorunda olduklari saatlerin uzunlugu yagh bireyleri ev
icindeki cesitli aktivitelerle aktif kilmistir.Bahge ve toprakla ugrasmak iyi

Disarda aktif gelmistir. Y34,Y36,Y44
olarak fiziksel
aktivite “Parkta Yiirtiytis yaptim.” (Y31)

65yas {iistii pandemi kosullaindaki yasaklarda verilen kisitli saatlerde
Aktivite ¢esidi serbest zamanlarim1 disarda a¢ik havada dis mekanlarda daha aktif bir
sekilde gecirmeyi tercih etmistir.Y31,Y32,Y33,Y37,Y39,Y41,Y42,Y43

“Bisikletle her yeri gezdim.” (Y12)

Pandeminin kisith saatlerinde disarda gegirdikleri kisitli zamani bisiklete
binip ,deniz kenarinda hava alarak gecirmislerdir.Y12,Y49,Y20

TARTISMA VE SONUC

Covid-19 pandemisinin 2020 yilmin Mart aymda hayatimiza girmesiyle birlikte
aligkanliklarimizda ve yasam sartlarimizda ciddi degisimler yasanmistir. Bu degisimler her
yastan bireyi ciddi derecede etkilerken 6zellikle 65 yas iistii bireyleri oldukca zorladigi
gozlemlenmistir. Ciinkli salginin yash bireyleri daha olumsuz etkilemesi ve yaslilarin
bagisiklik sistemlerinin geng bireylere gére daha zay1f olmasi 65 yas iistline agir kisitlamalarin
getirilmesini zorunlu kilmistir. Pandeminin basindan bugiine kadar 65 yas tistii bireylere evden
cikma kisitlamasinin gelmesiyle birlikte bu durum bireylerin fiziksel ve psikolojik olarak
zorlanmasina da sebep olmustur.

Tim giin evde hareketsiz kalan yash bireyler sagliklarin1 korumaya calisirken hareketsiz
kalarak daha farkli saglik problemleriyle bas basa kamislardir. Zorunlu ve uzun bir serbest
zamanin i¢inde kalan yagli bireyler bu siireyi degerlendirirken fiziksel sagliklarini da diistinmek
zorundadirlar. Fiziksel olarak aktif olmanin insan sagligini korumada ve gelistirmede 6nemli
oldugunu unutmadan hareketsizlige bagl hastaliklardan korunmanin da 6nemi bu dénemde bir
hayli artmistir. Vaktinin ¢ok biiylik kismin1 evde gecirmek durumunda kalan yaslh bireyler
sagliklarmi korumaya galisirken hareketsiz kalarak daha farkli saglik problemleriyle basa
¢ikmak durumunda kalmislardir. Bagka bir ifadeyle yaslilar, pandemi doneminde korunma
acisindan en ¢ok Onlem alinmasi gereken yas grubu olmakla birlikte, fiziksel aktivite
eksikliginden de en ¢ok etkilenme riski olan yas grubunu olusturmaktadir. Deger ve Vardar’in
(2021), “Fiziksel Aktivitenin Kisitlanmasi: Yetiskin ve Yash Yetiskin Bireyler Arasindaki
Farkliliklar” baslikli ¢alismalarinda yasli bireylerin aktivite azlhiginin; kas-iskelet,
kardiyovaskiiler, metabolik ve bagisiklik sistemlerine etkisinin ne yonde oldugunu ele
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almislardir. Bu yas grubunda fiziksel aktivite azlhigina bagli performans degisimi
parametrelerinin basinda maksimum oksijen tiiketimi (VO2maks)’nin geldigini, ilerleyen yasla
birlikte VO2maks’in kademeli olarak azaldigini ifade etmislerdir. Dolayisiyla yaslanmayla
beraber diisiise gegcen VO2maks diizeyi, fiziksel aktivitenin azalmasiyla da diismektedir.
Fiziksel olarak aktif olmanin insan sagligin1 korumada ve gelistirmede 6nemli olduguna vurgu
yaparak, hareketsizlige bagli hastaliklardan korunmanin da 6nemi bu donemde bir hayli
artmistir.

Arastirmaya katilan 65 yas tistii gontilliilerin %52’sinin serbest zamanlarinda fiziksel aktivite
yaptiklar1 sonucuna ulasilsa da bu faaliyetlerin ¢cogunlugu yliriiylisten olusmaktadir. Goniillii
katilimcilarin %48’ inin ise fiziksel aktivite gerceklestirmemesi dikkat ¢ekici orandadir. Sokaga
cikma kisitlamalarini biiyiik cogunluk dogru bulmakta ancak bu zamani yetersiz oldugunu ileri
stirmektedirler. Kisitlama uygulamalarini kendileri i¢in yararli oldugunu vurgulasalar da siireci
igsizlik, 12 Eyliil darbesi ve mahktmiyet gibi metaforlarla iligskilendirmislerdir. Yash bireyler
icin bu donemde egzersiz yapmalar1 siklikla dnerilmektedir, evlerinde yapabilecekleri bu
kiigiik egzersizler, fiziksel ve ruhsal sagliklarinin olumlu olmasinda oldukga etkili olmaktadir.
Yash bireyleri evde tutmak pandemi ile gegen giinler ilerledikce daha da zorlagsmaya
basglamistir. Sadece hava almak isteyen yaslh bireyler, kisitlamanin olmadig: saatlerde parklara
ve bahgelere akin etmistir. Bu durum da yine riskleri ylikselterek yasli bireylerin viriis
kapmasina ve maalesef bir kismimin hayatlarin1 kaybetmesine neden olan sonuglari ortaya
cikarmistir. Yagh bireylerin kisith kaldiklari bu donemde yapmalari gereken fiziksel
aktiviteleri aksatmalar1 ise kisitlama ile gecen zamanlarinin daha da zorlagsmasina sebep
olmustur. Hal boyle olunca esleri, ¢ocuklar1 ve torunlari ile de yiiz ylize goriisemeyen bireyler
siirecten oldukg¢a etkilenmistir. Oznur’un (2020), “Degisen yashlik algisi: covid-19 ile
damgalanan yaslilar” adl1 caligmasinda yaslilarla ilgili olarak genellikle mecburi sebepler can
sikintist ya da kisitlamanlardan habersiz bir sekilde disariya ¢iktiklari sonucuna ulagmistir. Bu
baglamda arastirmanin sonucu ¢alismamizla iligkilendirilmektedir. Makalede bahsi gectigi
izere yaglilar genellikle mecburi sebeplerle, can sikintisindan ya da kisitlamay1 bilmemesinden
dolay1 disariya ¢ikmaktadir. Disar1 ¢ikan yaslilara karsi gelistirilen tutumlar degisen yaslilik
algisin1 gostermistir. Genel olarak disarida yasl bir birey ile karsilasan kisiler onlar1 azarlama,
suclama, diglama, alay etme gibi damgalama eylemleri gelistirmistir. Bu duruma cevap olarak
yashilar ise fiziksel tepki, dikkate almama, {iziintii, korku, kendini su¢lu hissetme ya da yaslarini
inkar etme ile karsilik vermislerdir. Yash bireylerin bu siiregte hissettigi yalmizlik, uyku
kalitesinin diismesine, fiziksel aktivitelerinin azalmasina, depresyona, hastalik ve Olim
oranlarinin neden olmaktadir (Buchman, Boyle, Wilson, Leurgans, ve Arnold, 2010).

Covid-19 pandemisi ile beraber yaslilarin bir damgalanmaya maruz kaldigi ve yaslhlara
yonelik alginin olumsuz anlamda degistigi goriiliirken beden sagligin1 koruyabilmeleri i¢in
yasli bireylerin kisitlama iginde gecirdikleri giinleri dogru degerlendirmeleri gerektigi
diisiiniilmektedir. Yani giin icinde hafif egzersizler yaparak aktivite sayilarini artirmalar: 6nem
tasimaktadir. Hareket ve aktivite sayisini her gecen giin daha da artirarak ilerleyen yash
bireylerin beden ve zihin sagliklarini ¢ok daha iyi koruyabilecekleri bilinmektedir. Bu nedenle
diizenli giinliik egzersizler yaparak aktivite sayilarini artirmalari etkili olacaktir. Yasl
bireylerin uyku diizenlerine de dikkat ederek uykusuz kalmamalari, uykularini kagirabilecek

yiyecek ve igeceklerden de uzak durmalari gerekmektedir. 65 yas tistii bireylerin ideal uyku
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diizeni en az 7-8 saate dikkat etmeleri fiziksel ve ruhsal sagligin dengesinin korunmasi i¢in
Oonem arz etmektedir.

Yaslt bireylerin aileleri ve yakinlarima da bu pandemi doéneminde biiyiik bir sorumluluk
diismektedir. Onlar1 ruhsal olarak yalniz hissettirmeden her zaman yanlarinda olduklarini
gostermeleri yagl bireylerin hayatlarini devam ettirmelerinde kritik bir 6nem tagimaktadir.
Teknoloji devrinin bir getirisi olan akilli telefonlarin yardimiyla yash bireylerle goriintiilii
olarak konusmak onlarin yalniz hissetmelerini de engelleyecektir. Fakat teknolojinin bu kadar
ilerlemesi de beraberinde bazi sikintilar1 da dile getirmektedir. Yapilan bir arastirmaya gore
sosyal paylasim sitesi olan Twitter’da covid-19 siirecinden kaynakli 65 yas ve iizeri yas
grubuna yonelik ayrimer tutumlart igeren olumsuz paylagimlara ve yasa dayali ayrimciliga
dikkat ¢ekilmistir. Twitter'da yapilan yorumlarda "yasl birey" kavramini kullanmak yerine
onlarin yashiligina vurgu olarak “dede” ve “nine” kavramsallastirmalar1 {izerinden gidildigi
goriilmistiir. Son derece rencide edici ve tiziicii olan bu tepkiler yash bireylerin de duruma
adapte olmalarimi zorlastirmakta ve durumu kabullenmeleri zorlastirmigtir (Tuna ve Tan,
2020).

Katilimcilarin biiyiik cogunlugu kisitli serbest zaman siirecinde yalniz olmayi tercih ederken,
arkadagslari ile goriismeyi de ihmal etmeyenler bulunmaktadir. Saglik hizmeti zorunlulugu ve
asgari ihtiyaclar disinda 65 yas iistii bireyler kisith serbest zamanini a¢ik havada ve parklarda
gecirmeyi tercih etmislerdir. Yash bireylerin kisisel 6zellikleri, saglik 6zge¢misleri g6z dniine
alinarak gerceklestirilecek rekreatif faaliyetler, bu bireyleri ve dolayisiyla toplumun sagligini
gelistirmede etkili olabilir (Hutchinson ve Lauckner, 2020). Arastirmanin bulgularindan elde
edilen sonuca bagh olarak, 65 yas iistii bireylerin pandemi doneminde kisith serbest zamana
iligkin uygulamalarin olumlu bir alg1 olusturdugu diisiiniilse de 6zellikle fiziksel, psikolojik ve
sosyal anlamda zorlanmalar1 da beraberinde getirmistir. Goniilli katilimeilarin 6zellikle
fiziksel aktivite konusunda yeterli bilgiye sahip olmamalar: ile beraber bir uzman destegi
almalar1 gerekliligini ortaya ¢ikarmistir. Aydin ve Tiitiincii (2021), “Pandemi siirecinde yashlik
ve rekreasyon” baslikli ¢alismalarinda, pandemi doneminde rekreatif faaliyetlerin, 65 yas Ustii
bireylerin fiziksel ve sosyal refahlarini destelemekte biiylik bir 6neme sahip oldugunu, bu
sebeple, rekreasyon alaninda uzmanlhiga sahip olan bireylerin, salgin gibi karsilasilabilecek
olaganiistii durumlarda, rekreatif faaliyetlerin onemini g6z Oniinde bulundurarak, cesitli
faaliyet planlar1 yapmalar1 gerektigini vurgulamislardir. Bu nedenle 65 yas iistii bireyler,
karsilastig1 sorunlarla basa ¢ikmak agisindan fiziksel aktivite yaparak daha aktif olmalar1 igin
desteklenmelidir.

ONERILER

Covid-19 pandemi siirecinde evde kalan 65 yas ve iistii bireylerde fiziksel sorunlar siklikla
goriilmistiir. Bu sorunlart en aza indirmenin yolunun diizenli egzersiz yapmaktan gectigi
bilinen bir gergektir. Bu baglamda bazi oneriler verilebilir:

*65 yas Ustliniin daha aktif kilinmasi adina fiziksel aktivite yapabilecegi acik alanlarin sayisini
metropol olan sehirlerde arttirilmali yerel yonetimlerin destegi alinarak yiiriiyiis bisiklet vb.
yollarin niteligi zenginlestirerek halka acik hale getirilmelidir.
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*Yaglanan bir niifus olmamiz ve Omriin uzamasiyla artik 65 yas tlizeri emeklilik sonrasi
bireylerin serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapmanin fizyolojik ve mental sagliklarindaki
onemi adma halk sagligi alanlarinda gerontoloji ve yaslanma {iniversitelerinin kurulmasiyla
insanlarin bilinglendirilmesi spor araciligiyla bir rehber olup alzahimer, parkinson vb.,
hastaliklarin 6nlenmesi ve kronik hastaliklarin Gtelenmesinde egzersiz ve fiziksel aktivite
yapmanin énemi vurgulanmalidir.

*Arastirmamizda yalnizca erkek bireylere ulagilmistir, kadin katilimcilar da eklenerek
orneklem gruplarindaki siiregleri degerlendirilebilir.

*Arastirma Orneklemi yalnizca istanbul ilinde kalmayip farkli biiyiiksehir ve gruplara
uygulanabilir.

*Evlerde kaldiklar1 uzun saatlerde hareket etmeleri adina ev igi fiziksel aktivitelerin
gorsellerinin oldugu brosiirler hazirlanarak fizyolojik ve psikolojik saglik bilgileri giincel
olarak paylasilabilir.

*Tv, internet vb. sosyal platformlarda yaslililarin fizyolojilerine uygun egzersiz planlar
hazirlanarak spor saati etkinliklerine yer veren programlar diizenlenebilir. ‘Kamu spotu’ olarak
bilinen halki bilgilendirmeye yonelik zorunlu programlar yapilarak 65 yas iistii bireylerin kotii
sOylemlere ve damgalanmalara maruz birakilmasinin Oniine gecilmesi icin calismalar
gerceklestirilebilir.

*Huzurevlerindeki fiziksel aktivite saatleri artirilarak spor uzmanlari istihdami edilerek
strdiirilebilirlikleri artiritlmalidir. Bu uygulamalarin gerceklestirilmesinde bakanliklar, yerel
yonetimler ve sivil toplum kuruluslar ile {iniversitelere ¢ok ciddi gorev ve sorumluluklar
diismektedir.

*Bu siiregte izolasyon nedeniyle ortaya ¢ikan sosyal destek kaynaklarinin eksikligi bireylerde
anksiyeteye neden olacagindan psikolojik olarakta yasli bireylerin desteklenmeleri ve stres ile
nasil basa ¢ikacagi 6gretilmeli, stresi nasil kontrol altina alacagina dair aktivite ve Oneriler
sunulmalidir. Yash bireylerin 6zellikle ruhsal rahatsizliklardan korunmalar1 amaciyla yakinlari
ile saglikl1 bir iletisim ortami olusturulmalidir.

Yayin Etigi: Bu calismanin hazirlanma ve yazim siirecinde “Yiiksekogretim Kurumlar
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” kapsaminda bilimsel, etik ve alint1 kurallarina
uyulmus olup; toplanan veriler iizerinde herhangi bir tahrifat yapilmamis ve bu c¢alisma
herhangi bagka bir akademik yayin ortamina degerlendirme i¢in gonderilmemistir.

Cikar Catismasi: Yazar/lar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi olmamastir.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyani: Yazar/lar arastirmaya esit sekilde katki saglamistir.
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