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Bu aragtirmanin amaci fiziksel aktivite, duygusal yeme ve ruh hali arasindaki iliskinin
incelenmesidir. Arastirmaya 221 spor bilimleri 6grencisi (yas, 20.7 + 2.99) goniillii
olarak katilmistir. Verilerin toplanmasinda kisisel bilgi formu, Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Olgegi kisa formu (UFAO-KF), Duygusal Yeme Olgegi ve Brunel Ruh Hali
olcegi kullanilmigtir. Aragtirmanin bulgularina gore, kadin 6grencilerin bitkinlik ve
kizginlik olumsuz ruh hallerinde erkeklere gore daha yiiksek diizeyde duygu yogunlugu
deneyimledikleri goriilmiistiir (p<0,05). Yeme istegini engelleyememe, yiyecegin tiiri,
sugluluk hissi ve duygusal yeme davranisinda kadin 6grencilerin erkeklere gore daha
yiiksek duygusal yeme davranigina sahip oldugu belirlendi (p<0,05). Fiziksel aktivite
seviyesi arttik¢a bitkinlik ruh halinin azaldig1 ve canlilik ruh halinin arttig1 belirlendi
(p<0,05). Orta ve yiiksek siddetli egzersizlerin yogunlugunun artmasinin yiyecegin
tiirline bagli olarak duygusal yeme egilimini disiirdiigii tespit edildi (p<0,05).
Calismanin sonucuna gore, Kovid-19 siirecinde, kampiis yasantisi gibi hareketli bir
ortamdan uzaklasarak eve kapanma siireci gegiren 6zellikle kadin 6grencilerin olumsuz
ruh hallerinin arttig1 goriildii. Bununla birlikte fiziksel aktivite seviyesinin artiginin
ogrencilerin kendilerini daha ding hissetmelerine yol ag¢tigi ve fiziksel aktivite
seviyesinin artisini destekleyecek uygulamalarin negatif psikolojik siireglere etkisinin
pozitif oldugu gozlemlendi.
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The aim of this research is to examine the relationship between physical activity,
emotional eating and mood. Methods: 221 sports science students (age, 20.7 + 2.99)
voluntarily participated in the study. In order to measure the personal information form
and physical activity level prepared by the researcher, the short form of the International
Physical Activity Scale (IFAS-SF), the Emotional Eating Scale and the Brunel Mood
Scale were used. According to the findings of the study, it was observed that female
students experienced fatigue and anger at a higher emotinal intensity level than males
(p<0.05). It was determined that female students had higher emotional eating behaviors
than males in terms of preventing the desire to eat, type of food, feeling of guilt and
emotional eating behavior (p<0.05). It was determined that as the physical activity level
increased, the fatigue mood decreased and the vitality mood increased (p<0.05). It was
determined that increasing the intensity of moderate and high intensity exercises
decreased the emotional eating tendency depending on the type of food (p<0.05).
According to the results of the study, the negative moods of especially female students
who go through the process of staying away from an active environment such as campus
life during the Covid-19 process increase. However, the increase in the level of physical
activity causes students to feel more vigorous. It is seen that the practices that will support
the increase in the level of physical activity have a positive effect on negative
psychological processes.
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Giris

KOVID-19 siirecinin etkisiyle birlikte, iiniversitelerdeki yiiz yiize egitim yerini uzaktan egitime
birakmigtir. Bu nedenle 6grencilerin aligkanliklar degisiklige ugramistir. Bununla birlikte 6grenciler i¢in en
onemli aktivite aracit olan agik hava etkinliklerinin kisitlanmasi, fiziksel aktivite diizeyini artirmay1
zorlastirabilir (Ammar ve ark. 2021). Bu nedenle, bu kisitlamalar, fiziksel uygunluk, enfeksiyonlar ve kritik
immiinolojik ve kardiyopulmoner (Bloch ve ark., 2020; Steinacker ve ark., 2020), depresyon (Rebar ve ark.,
2015) ve obezite (Wanner ve ark., 2017) gibi saglik sorunlarina yol agabilmektedir. Fiziksel ve sosyal
aktivitelerin kisitlanmasi karantinada stres, gerginlik, kaygi, uyku bozuklugu, fizyolojik stres gibi olumsuz
duygu durumlarinin olugsmasina neden olabilir (Asmundson ve ark., 2020; Hammami ve ark., 2020).

Fiziksel aktivitenin insan saglig1 {izerinde yararlarinin oldugu belirtilmektedir (Warburton ve ark.,
2016). Farkli siddette yapilan diizenli egzersizler insanlarin fiziksel ve psikolojik sagligmma olumlu etki
etmektedir (Janssen ve LeBlanc, 2010; Soylu ve ark., 2021; Turgut ve Soylu, 2021). Diinya saglik orgiitii
(DSO), cocuklar ve gencler icin (5-17 yas), haftada ii¢ kez ve giinliik 60 dakikalik, aerobik egzersizler
onerirken, yetiskinler i¢in (> 17 yas), haftada iki kez, 75-150 dakika/hafta aerobik egzersizler 6nermektedir
(WHO, 2010). Bundan dolay1 pandemi déneminde evde uygulanacak cesitli fiziksel aktivite programlariyla
insanlarin hareketli bir yagsam tarzi benimsemeleri saglanabilir (Chekroud ve ark., 2018; Mathieu ve ark.,
2012; Hammami ve ark., 2020). Bu nedenle evde, sabit bisiklet veya kosu band1 kullanarak aerobik egzersiz,
viicut agirlig1 veya elastik lastiklerle kuvvet antrenmani gibi birden fazla egzersiz uygulanabilir (Pedersen
ve Saltin, 2015; Hammami ve ark., 2020). Buna ek olarak daha 6nce yapilan aragtirmalarda, fiziksel aktivite,
birgok saglik yararindan dolay1 ruhsal bozukluklarin alternatif bir tedavisi olarak da uygulanmistir (Otto ve
ark., 2007; Edwards ve Loprinzi, 2016).

Insan saglhigm iyilestirebilmek igin her yastan bireyin fiziksel olarak aktif olmas1 yasam siirecince
gergeklestirebilecegi en 6nemli eylemlerden birisidir (Piercy ve ark., 2018). Yiiksek fiziksel aktivite ve iyi
bir fiziksel uygunluk 6grencilerin saglik ve yasam kalitesini artiran 6nemli bilesenlerdir (Ge ve ark., 2019;
Hervas ve ark., 2018). Aym1 zamanda inaktif yasam obezite, diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar, stres,
depresyon gibi fizyolojik ve psikolojik bozukluklarla iligkili negatif sonuglar ortaya koymaktadir
(Laaksonen ve ark., 2005; Shiroma ve ark., 2010). Bununla birlikte hareketsiz yasam tarz1 ruh hali ve farkl
yeme aligkanliklarini olumsuz yonde etkilemektedir (Lazarevich ve ark., 2016; Hamer ve ark., 2012). Bu
durumun aksine fiziksel aktivite, Kovid-19 pandemisi gibi farkli bulasic1 hastaliklarin hem enfeksiyon
riskini hem de semptomlarin siddetini azaltirken ayn1 zamanda bagisiklik sistemini de gelistirebilir (Zhou
ve ark., 2020). Turgut ve ark. (2020) Kovid-19 pandemisinin fiziksel aktivite seviyesini diisiirerek, olumsuz
ruh hallerini arttirdigim1 ve yeme bozukluguna sebep oldugunu ifade etmistir. Arastirmacilar, (Suel, 2020;
Sahin, 2020; Suel ve Soylu, 2020) duygusal yeme gibi yeme bozukluklarinin genel saglikla iliskili oldugu
ve genel saglig1 olumsuz etkiledigini belirtmistir. Universite dgrencileri karantina ile {iniversite yasami
disinda kaldiklarinda stres, 6fke, yalnizlik gibi olumsuz psikolojik siireglerden kisa ve uzun siireli olarak
etkilenebilirler (Boyraz ve Legros, 2020). Ev hapsi sirasinda inaktif olan iiniversite 6grencilerinde kilo artigi

ve yeme bozukluklarinin ortaya ¢iktigi belirlenmistir (Boukrim ve ark., 2021).
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Diinya capinda yapilan arastirmalar incelendiginde, fiziksel inaktivitenin gittikge artis egiliminde
olusu tiim diinya toplumlarinin sagligin1 6nemli derecede tehdit etmektedir. Kovid-19 pandemi siireci ile bu
artig ciddi bir yiikselme egilimi ve iniversitelerin uzaktan egitim programina ge¢meleri 6zellikle spor
bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin inaktivite seviyesini yiikseltebilecegi diisiiniilmektedir. Bu nedenle
caligmamizda Kovid-19 siirecinde 6grencilerinin fiziksel aktivite, ruh hali ve duygusal yeme arasindaki

iligkinin incelenmesi amag¢lanmustir.

Materyal ve Yontem

Arastirma Grubu

Arastirma grubunu, spor bilimleri fakiiltesinde okuyan 221 (108 kadin, 113 erkek) &grenci
olusturmaktadir. Katilimecilara bilgilerinin gizli tutulacagi ve yalnizca bilimsel amaglarla kullanilacag
konusunda bilgi verilmistir.

Calisma prosediirleri Helsinki Deklarasyonu yonergelerine gore gerceklestirilmis ve Bartin
Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler etik kurulu tarafindan onaylanmustir (E-23688910-050.01.04-
2100031560-2021).

Tablo 1. Tanimlayic1 Bilgiler

(n=221) X +Ss
Yas 20.7 £2.99
o Boy 171.6 £11.12
Demografik Bilgiler Kilo 647+115
VK kgm?) 21.7+£2.6
UFAOQ aisiik(di hafia) 633.6 1 +483. 4
.. .. UFAOorta(dk-Z/hafta) 450. 8 +703.6
Fiziksel Aktivite UFAO,iksekabiafa 4329+ 537.6
UFAO ot hafiay 1513.3 +1201.1
Bitkinlik 25+1.0
. . Depresiflik 25+£1.0
Ruh Hali Profilleri Kizaunlik 20411
Canlilik 1.7+0.9

Verilerin Toplanmasi

Veri toplama asamasinda tiim oOl¢ekler Google Doc kullanilarak diizenlenmis ve online anket
yoOntemi ile toplanmustir.

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Ol¢cegi-Kisa Formu (UFAO-KF)

Katilimeilarin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek icin UFAO-KF &lgegi kullamlmustir (Craig ve
ark., 2003). UFAO’nm Tiirkiye’de gegerlilik ve giivenilirlik galismasi Saglam ve ark., (2010) tarafindan
yapilmigtir. UFAO son 7 giin iginde orta yogunlukta, siddetli yogunlukta ve en az 10 dakikalik yiirilyiiste
gegirilen giin ve siireyi ele alir ve ayrica son 7 giin i¢inde hafta igi oturarak gegirilen siireyi de igerir. UFAO-
KF toplam puani, fiziksel aktivite gérevin Metabolik Esdegeri (MET)-dakika/giin veya hafta olarak ifade
edilir. Toplam haftalik fiziksel aktivite MET-dakikalari, her bir fiziksel aktivite yogunlugu seviyesinde
hesaplanan MET-dakikalar1 toplanarak tahmin edildi (orta yogunluk = 4.0 MET, siddetli yogunluk = 8.0
MET ve yiirime = 3.3 MET).
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Duygusal Yeme Olgegi

Garaulet ve ark. (2012) asit kilolu ve obez bireylerde duygusal yemeyi degerlendirmek igin
Duygusal Yeme olcegi gelistirmistir. Olcegin Tiirkce uyarlamasi Arslantas ve ark. (2019) tarafindan
yapilmistir. Duygularin yeme davranisi iizerindeki etkisini degerlendiren dlgek 10 soru ve 3 alt boyuttan
(yeme istegini engelleyememe, yiyecek tiirleri, sugluluk hissi) olusmaktadir. Olgegin, Asla (0), Bazen (1),
Genellikle (2) ve Her zaman (3) seklinde puanlamasi yapilmaktadir. Olgekten alinan yiiksek puanlar,
duygusal yeme davranisinin yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir

Brunel Ruh Hali Olgegi

Katilimcilarin ruh halleri cevaplarim belirlemek icin Brunel Ruh Hali Olgegi (BRUMS) (Terry ve
ark., 1999, 2003) kullanilmigtir. BRUMS 6l¢egi, “Su anda nasil hissediyorsun?” seklinde standart bir yanit
siiresine sahip, temel ruh hali tanimlayicilarinin 24 maddelik bir 6lgegidir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi
Cakiroglu ve ark. (2020) tarafindan yapilmistir. 24 madde ve 6 alt boyuttan olusan 6lgegin orijinal halinde
Tiirk¢e uyarlama ¢alismasi 19 madde ve 4 alt boyut olarak degerlendirilmistir. Katilimeilarin ruh halleri besli
likert 6l¢eginde (0 = hig, 1 = biraz, 2 = orta, 3 = oldukga fazla ve 4 = asir1 derecede) derecelendirilmistir.

Verilerin Analizi

Tanimlayic1 bilgiler i¢in ortalama ve standart sapma (SD) hesaplanmistir. Normal varsayimlar i¢in
Carpiklik ve Basiklik degerleri incelenmis ve degerlerin -1,5 ve +1,5 araliginda oldugu saptanmigtir. Kline
(2011)’a gore -2 ve +2 araligindaki degerlerin normal dagilim olarak kabul edilebilecegi ifade edilmistir.
Duygusal Yeme ve Ruh Hali 6lgeklerine gore cinsiyet farkliliklar bagimsiz rneklem t-testi ile tespit edildi.
Yas, Viicut Kiitle indeksi (VKI) ve fiziksel aktivite diizeyleri ile ruh hali ve duygusal yeme arasindaki iliskiyi
degerlendirmek icin Pearson korelasyon testi uygulandi. Korelasyon katsayilar1 .0-.10 ¢ok zayif; .10-.30
zayif; .40-.60 orta; .70-.90 giiclii ve 1 ve iizeri milkemmel olarak ele alindi (Dancey ve Reidy, 2007).

Bulgular
Calismanin bu boliimiinde cinsiyet degiskenlerine gore fiziksel aktivite, duygusal yeme ve duygu
durum cevaplar arasindaki farklar ve aralarindaki iliski hakkinda istatistiksel bilgilere yer verilecektir.

Tablo 2. Cinsiyet Degiskenine Gére Ruh Hali ve Duygusal Yeme Cevaplari
Erkek (n=113) Kadin (n=108)

X +Ss X £ Ss t P
Bitkinlik 2,35+1,08 2,67 +1,01 -2,339 ,020%*
Depresiflik 2,44 +1,07 2,67 +1,01 -1,629 ,105
Kizginhk 2,03+1,07 1,71 +£,96 -3,623 ,000%*
Dinglik 1,69 +,94 1,71 £,53 -,089 ,930
Yeme istegini Engelleyememe ,715+,53 93 +,67 -2,240 ,026*
Yiyecegin Tiirii 1,18 +,65 1,46 +,77 -2,940 ,004*
Sucluluk Hissi ,68 £,62 94 + 88 -2,565 ,011*
Duygusal Yeme(tota) .82+ 45 1,04 + ,61 -3,017 ,003*

#%p<0,05

Tablo 2’de yorgunluk, depresyon, kizginlik, dinglik ruh halleri, yeme istegini engelleyememe,
yiyecegin tiirli, sucluluk hissi ve duygusal yeme genel ortalama agisindan cinsiyet degiskenine gore
incelenmigtir. Yorgunluk ve dinglik ruh hallerinde ve duygusal yeme genel ortalama ve tiim alt boyutlarda

gruplar arasinda anlamli fark oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
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Tablo 3. Yas ve VKl ile Fiziksel Aktivite, Ruh Hali ve Duygusal Yeme Arasindaki Iliski

) =
— = ™ 7
k=) = 2
£ % - o e £ =
= £: £z 23 £3 = = = » 2% & £ 33
S S s <CE SF Qi = g £ = o= g Z 58
(o] = = = = = on
I So Ze Ee B+ Z A 5 E E® 3 zE
= 5E D% oE D& & = 2 a pefs b= A A
v r -,042 -061 -044 -071 -177** -151% -,142* 106 -,055 - 123,078 -,047
as
P ,534 , 370,511 ,295 ,008 ,024 ,035 ,117 418 068 249 486
VKi r -181%% 90 ,179** 060 ,182*%%  -082 129 059 124 -,082 ,248** 131
P ,007 ,183  ,008 ,372 ,007 ,226 ,056 ,387 ,067 225,000,052

#p<0,05, **p<0,01

Tablo 3 incelendiginde, yas ile bitkinlik (= -,177; p<,01), depresyon (1= -,151; p<,05) ve kizgmlk
(1= -,142; p<,05) ruh halleri arasinda negatif yonde yiiksek bir iliski oldugu goriilmektedir. VKI ile UFAO-
diisiik arasinda (r= -,181; p<,01) negatif yonde yiiksek bir iliski, UFAO-yiiksek arasinda (r=,179; p<,01)
pozitif yonde yliksek bir iligki, bitkinlik ruh hali arasinda (r =,182; p<,01) pozitif yonde yiiksek bir iligki ve
sucluluk hissi arasinda (1=,248; p<,01) ise pozitif yonde yiiksek bir iligski oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. Fiziksel Aktivite, Ruh Hali ve Duygusal Yeme Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuglar

%]} =
- & = 7
S ;" 2
y = . 25 = = _
-1 7 > o -5 ® =
c Z = = =5 e E g =
o = — [ 1>
2 5 & 2y £ g s =
: 5 - L = o = =
& = E a P = & 8 i~
UFAO aine T 132 -,055 069 254%* 013 ,070 045 ,040
(@K hatta) P ,050 412 ,306 ,000 ,846 ,297 ,503 ,552
UFAOua T -118 -,031 056 ,205%* -, 168* S176%% 027 -,166*
(dk-2/hafta) P ,081 ,645 410 ,002 ,013 ,009 ,692 ,014
UFAOyusac T -219%%  =206% 120 346%* -,062 S154% 046 -,069
(dk-2/hafta) P ,001 ,002 ,075 ,000 ,357 ,022 ,492 ,306
) r -,222%% -,134% -, 115 ,379%* -,122 -,145* ,025 -, 112
UFAOtotal
(@K */hafta) P ,001 ,047 ,089 ,000 ,071 ,031 ,715 ,095

#p<0,05, **p<0,01

Tablo 4 incelendiginde, UFAO-diisiik ile dinglik ruh hali arasinda (r= ,254; p<,01) pozitif yonde
yiiksek bir iligki oldugu belirlenmistir. UFAQO-orta ile dinglik ruh hali arasinda (r=,205; p<,01) pozitif yonde
yiiksek bir iligki oldugu, yiyecegin tiirii arasinda (r= -,176; p<,05) negatif yonde yiiksek bir iliski oldugu ve
duygusal yeme genel ortalama ile arasinda (r=-,166; p<,05) negatif yonde zayif bir iligki oldugu goriilmiistir.
UFAO-yiiksek ile bitkinlik arasinda (r= -,219; p<0,01) negatif yonde yiiksek bir iliski oldugu, depresyon ile
arasinda (= -,206; p<0,01) negatif yonde yiiksek bir iliski oldugu, dinglik ile arasinda (= ,346; p<0,01)
pozitif yonde yiiksek bir iliski ve yiyecegin tiirii ile arasinda (r =-,154; p<0,05) negatif yonde zay1f bir iligki
oldugu tespit edilmistir. UFAO-total ile bitkinlik arasinda (1= -,222; p<0,01) negatif yonde yiiksek bir iliski
oldugu, depresyon ile arasinda (r= -,134; p<0,05) negatif yonde zayif bir iligki oldugu, dinglik ile arasinda (r
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=,379; p<0,01) pozitif yonde yiiksek bir iliski oldugu ve yiyecegin tiirii ile arasinda (r= -,154; p<0,05) negatif
yonde zayif bir iliski oldugu saptanmustir.

Tartisma ve Sonug¢

Mevcut arastirmanin sonuglarina gore, bitkinlik ve kizginlik gibi olumsuz ruh hallerinin Kovid-19
stirecinde kadin 6grencileri daha ¢ok etkiledigi ve duygusal yeme diizeylerinin erkeklere gére daha fazla
oldugu goriilmiigtiir. Gegmis arastirmalar incelendiginde (Kornacka ve ark., 2020; Turgut ve Soylu, 2020;
Stiel ve Soylu, 2020) duygusal yemenin genellikle negatif duygularla iliskili ve lizgiin ruh halinin, duygusal
yemenin bir belirleyicisi oldugu bildirilmistir. Arastirmalarda benzer sekilde, kadinlarin duygusal yeme
egiliminin erkeklere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Larsen ve ark., 2006; van Strien, 2005; Sundgot-
Borgen ve Torstveit, 2004). Duygularin deneyimi agisindan incelendiginde ise, Du (2020) erkeklerin olumlu
duygular1 kadinlara gore daha yiiksek seviyede deneyimlediklerini belirtmistir. Benzer sekilde Berger (1992)
egzersiz sonrasinda erkeklerin olumsuz ruh hallerinde azalma oldugunu bildirmistir. Kadinlarm duygusal
deneyimleri erkeklere gore daha yogun yasadigin belirtilmistir (Goleman, 1995). Bu sonuglara gore, Kovid-
19 siirecinde kadin 6grencilerin eve kapanma ve giinliik rutinlerinin digina ¢ikamamasindan dolay1 erkeklere
gore olumsuz duygulari daha ¢ok deneyimledigi ve duygusal yeme egilimlerinin arttig1 sdylenebilir.

Bu caligmanin baska sonuglari incelendiginde, fiziksel aktivite ve ruh hali arasinda pozitif yonde
anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir. Yapilan arastirmalara bakildiginda, ruh hali ve besin alim
arasindaki karmasik iligkinin altinda yatan ndral devre yavas yavas ¢ozlimlenmeye baglanmigtir (Schellekens
ve ark., 2012). Giinliik olumlu veya olumsuz duygularin kisisel 6zelliklere dayali olarak giiclii yemek yeme
arzusuna yol agtig1 tespit edilmistir. En sik bildirilen duygu 6fke iken; yalnmizlik, tiksinti, bitkinlik veya utang
duygular da yiiksek seviyede yeme davranisina yol agmaktadir (Zeeck ve ark., 2011). Depresyon, kaygi,
stres ve gerginlik gibi psikolojik siireglerde yasanilan olumsuz ruh halinin fiziksel aktivite/egzersizin olumlu
etkisiyle azaldig1 belirtilmektedir (Wolf ve ark., 2011; Turgut ve ark., 2020; Soylu, 2021). Fiziksel aktivite
ve saglikli beslenme, olumlu etkiyi artirmanin yani sira stres ve olumsuz duygu yasamaya karsi koruyucu
gibi goriinmektedir. Ayni zamanda bir¢ok ¢alisma, kisilerin stres ve olumsuz etki karsisinda fiziksel aktivite
ve saglikli beslenme gibi davraniglarini azaltirken, olumlu duygu baglaminda bu tiir davranmiglan artirdigini
gostermistir (Schultchen ve ark., 2019; Reichenberger ve ark., 2016). Kovid-19 Hastaligmin yayilimini
engellemek icin alinan birgok onlemle birlikte 6zellikle izolasyon siirecinden kaynakli insanlarin evde
kalmalartyla ¢ogunlukla hareketsiz bir yasam tarzindan dolay, fiziksel aktivite davraniglar1 olumsuz yonde
etkilenmektedir (Turgut ve Soylu, 2020; Hammami ve ark., 2020). Karantina siirecinden dolay1 fiziksel
aktivitenin smurlt yapilmasi veya sosyal aligkanliklarin 6nemli 6lgiide smirlanmasiyla, bu siirecte ¢ogu
insanin daha stresli ve gergin bir ruh hali igerisinde oldugu 6zellikle duygu durumu agisindan negatif
etkilendigi sdylenebilir (Asmundson ve ark., 2020). Bu etkilerde karsimiza negatif ruh halleri olarak;
depresyon, anksiyete, saldirganlik, zayif 6zgiiven, uyku bozuklugu, fizyolojik stres ve cinsel uyarilmadaki
azalma gibi ¢esitli problemler karsimiza ¢ikabilir (Hammami ve ark., 2020). Daha 6nceki ¢aligmalarda,
iiniversite dgrencilerinin giinliik olarak sik sik anksiyete yaiamalarmmdan dolay1 psikolojik problemlerin

olusabilecegi en yiiksek risk gruplar igerisinde yer aldiklar1 séylenmektedir (Beiter ve ark., 2015; Moeller

93



Spor Egitim Dergisi, 2021, Cilt 5, Say1 2, 88-97 Y. Soylu, M. Turgut, A. Canikli, M. Kargiin

ve Seehuus, 2019). Fiziksel aktivite, tiniversite dgrencilerinde stres ve kaygi gibi ¢esitli psikolojik sorunlari
azaltarak potansiyel bir ¢6ziim saglayabilir (Canikli, 2020).

Sonug olarak, 6grencilerin hareketli ve aktif tiniversite yasamlarindan, Kovid-19’un etkisiyle birlikte
eve kapanma siirecine girmeleri inaktif bir yasamin oniinii agmigtir. Kadin 6grencilerin erkeklere gore bu
stiregten psikolojik olarak daha ¢ok etkilendikleri ve duygusal yeme davranislarina erkeklere gore daha ¢ok
egilim gosterdikleri belirlenmistir. Kovid-19 ile eve kapanma siirecinde fiziksel aktivite seviyesini artiran,
ogrencilerin giinliik ev rutinlerinde dahi kendilerini daha canli hissettikleri ve yiiksek siddetli aktivite
yaptiklarinda olumsuz ruh hallerinde diisiis oldugu belirlenmistir. Insan hayatinda olusan beklenmedik
olaylarin, fiziksel ve psikolojik etkileri sonucunda yasam kalitesinin diismesinin kagiilmaz oldugu tespit

edilmistir.

Oneriler
Ogrencilerin giinliik rutinlerine aktif bir yasam Xkalitesi getirecek uygulamalarm ve
caligmalarin Kovid-19 gibi tahmin edilemeyen siire¢lere etkisini arastiracak ¢aligmalarin yapilmasi

bu konuyu desteklemesi agisindan onerilmektedir.
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