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Ozet

Caligmanin amaci iilkemizde Covid-19 pandemisi nedeniyle isine veya egitimine evden c¢alisma yontemi ile
devam eden geng yetiskinlerin pandemi sirasindaki yasam tarzi degisikliklerinin incelenmesi idi. Caligmaya 18
ila 50 yaslar1 arasinda evden ¢aligan 374 kisi katildi. Katilimcilarin demografik bilgileri, giinliik yasam ve bos
zaman aktiviteleri, egzersiz aliskanliklari, kas iskelet problemleri, uyku, kaygt ve stres durumlari ve teknoloji
kullanim1 “Google Forms” ile olusturulan 39 soruluk bir anket ile sorgulandi. Yasam tarzi degisikliklerinin
ortaya konmasinda aritmetik ortalama, belirleyici frekans ve yiizde dagilimlari kullanildi. Non-parametrik
verilerin karsilagtirilmasinda Ki-Kare Testi ve McNemar Testi kullanildi. Calismaya katilan bireylerin yas
ortalamasi 27,36+8,93 (18-50) yil idi. Katilimcilarin pandemi 6ncesine gore pandemi sirasindaki yagsam tarzi
sorgulandiginda ev i¢i aktivitelerinden yemek hazirlama, yer silme, toz alma, ev siipiirme ve tadilat isleri ile
pilates ve yoga egzersizlerinin yapilma sikligindaki artis, viicut bolgelerindeki agrilardan bel ve sirt agrisi
goriilme sikligindaki artig, uykuya dalma siiresindeki artis ve uyku kalitesindeki azalma; ergonomik destek
kullaniminda azalma, giin icerisinde bos zaman olarak gegirilen ve bilgisayar/telefon/internet kullanim i¢in
harcanan siiredeki artis ve sosyal medya, egitim, arastirma ve oyun oynama amaciyla internet kullanim
sikligindaki artig istatistiksel olarak anlamliyd: (p<0,05). Evden ¢alisan geng yetiskinlerinin yasam tarzinda
salgin sirasinda salgin Oncesine gore 6nemli diizeyde degisiklik oldugu gozlendi. Yasam tarzindaki bu
degisimin fiziksel inaktiviteyi de beraberinde getirmesi nedeniyle evden calisan geng bireylerde sagligin
korunmasi ve gelistirilmesi i¢in fiziksel aktivite programlar1 planlanmali ve ¢alisma ortaminda ergonomik
diizenlemeler yapilmalidir.
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LIFESTYLE CHANGES IN YOUNG ADULTS WORKING FROM HOME OFFICE
DUE TO COVID-19

Abstract

The aim of the study was to examine the changes in lifestyles during the pandemic in young adults working
from home office with the emergence of the Covid-19 pandemic. A total of 374 people working at home offices,
between the ages of 18 to 50 years, participated in the study. Participants' demographic information, daily life
and leisure activities, exercise habits, musculoskeletal problems, sleep, anxiety and stress situations and
technology usage were questioned with a 39-question questionnaire created with “Google Forms”. The average
age of the participants was 27.36+8.93 (18-50) years. When the lifestyle of the participants during the pandemic
is questioned compared to the pre-pandemic, the increase frequency of doing domestic activities such as food
preparation, floor cleaning, dusting, sweeping and renovation, the increase frequency in performing of pilates
and yoga exercises, increase the frequency of low back and back pain, the increase time to fall asleep and sleep
quality decrease, the reduction in the use of ergonomic support, the increase in the time spent for free time and
using a computer/phone/internet use during the day and increase the frequency of using the internet for social
media, education, research and gameplay were found statistically significant (p<0.05). It was observed that the
lifestyle of young adults working from home changed significantly during the pandemic compared to before the
pandemic. Since this change in lifestyle brings along physical inactivity, physical activity programs should be
planned and ergonomic arrangements should be made in the work environment for the protection and
improvement of health in young individuals working from home.
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grlgllksmw'da yeni bir koronaviriise sahip bir grup hasta Wuhan, Cin'de tanimlanmis ve daha
sonra diinyanin birgok tilkesine yayilmistir (Angeletti et al., 2020; Chan, Wong, & Tang, 2020;
Organization, 2020). Viriisiin yol actig1 hastalik da 11 Subat 2020°de Diinya Saglik Orgiitii
(DSO) tarafindan “Koronaviriis Hastalig1 2019” (Covid-19) olarak adlandirilmistir (Kamer &
Colak, 2020; Mousavizadeh & Ghasemi, 2021). Cin disinda 113 iilkede Covid-19 vakalarmin
goriilmesi, viriisiin yayilimi ve siddeti nedeniyle de 11 Mart’ta kiiresel salgin (pandemi) olarak
tamimlamistir (Coronavirus, 2019). Tiirkiye’de ise ilk vaka 11 Mart 2020 tarihinde agiklanmigtir
(Seker, Ozer, Tosun, Korkut, & Dogrul, 2020).

Hastaligin yayilmasiyla diinyada cesitli onlemler almmmaya baslanmistir. Ulkemizde ise
diinyadaki gelismeler takip edilerek salgina karsi énlemler alinmaya baglanmistir. Onlemler
kapsaminda gecici siireli disar1 ¢ikma yasaklar1 ve fiziksel mesafe kurallar1 uygulanmaktadir.
Covid-19 salgmi, diinya niifusunun fiziksel aktivite ve yasam tarzi lizerinde benzeri
goriilmemis kisitlamalar getirmistir. Hareketin kisitlanmasi, olagan rutinin kaybi, sosyal ve
fiziksel temasin azalmasi sik sik sikintiya, hayal kirikligina ve sosyal izolasyona neden
olmaktadir (Fallon, 2020). Bu baglamda, giinliik egzersiz rutini, giin boyunca bir noktada
keyifli durumlarin modiile edilmesi i¢in ¢ok 6nemli olmaktadir (Matias, Dominski, & Marks,
2020).

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan 11 Mart 2020 tarihinde Covid-19 pandemisi ilan edilmesi
sonrasinda birgok egitim kurumu, sirket ve kurulus isleyislerine evden ¢alismayla devam etme
karar1 almistir. Bu ¢aligmanin amaci pandemi nedeniyle alinan tedbirler dogrultusunda isine
veya egitimine evden ¢alisma yontemi ile devam eden geng yetiskinlerin pandemi sirasindaki

yasam tarzi1 degisikliklerinin incelenmesi idi.
YONTEM

Arastirma Modeli

Bu calisma Covid-19 Pandemisi sirasinda sosyal izolasyon tedbirlerinin uygulandigi 12 Nisan-
08 Mayis 2020 tarihleri arasinda evden calisan genc bireyler ile internet aracilifiyla
gerceklestirildi. Calisma Oncesinde katilimcilara arastirma hakkinda gerekli bilgilendirmeler
yapildi. Caligmaya katilmaya goniillii bireyler aragtirmaya dahil edildi. Katilimcilarin sorular
gormeden Once calisma ile ilgili agiklamalar1 okuyup c¢aligmaya goniillii olarak katildigim
bildiren aciklamay1 onaylamasi gerekti. Arastirma Helsinki Deklerasyonu’nda belirtilen etik
ilkelere bagli kalinarak yiiriitiildii ve veri toplama Oncesi ¢evrimi¢i form iizerinden

katilimcilarin ¢alisma hakkinda bilgilendiren 6n form ile aydinlatilmig onamlar1 alindi.
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Katilmcilar
Omeklem grubu normalde aktif calisip pandemi sebebiyle evden calisan kisiler olarak
belirlendi. Calismaya dahil edilme kriterleri aragtirmaya katilmaya goniillii olmak, Tiirkce
konusup anlama yetenegine sahip olmak, 18 yas ve iizerinde olmak, pandemi nedeniyle
isine/egitimine evden devam ediyor olmak idi. Calismadan ¢ikarilma Sl¢iitleri; kronik hastalig
(ndrolojik, sistemik, psikiyatrik, ortopedik vb. tanili) olmak ve son 6 ay i¢inde travmatik kas
iskelet sistemi problemi yasamak olarak belirlendi.

Veri Toplama Araglan

Calismada geng yetiskinlerin yasam tarzindaki degisiklikleri sorgulamak i¢in arastirmacilar
tarafindan 39 sorudan olusan bir anket hazirlandi. Anket demografik bilgiler (yas, boy, kilo,
cinsiyet, meslek, egitim durumu), doktor tarafindan tanis1 konmus bir hastalik varligi, sigara
kullanimi, alkol kullanimi, giin i¢inde masa basinda oturarak gegirilen siire, gilinliik ¢alisilan
stire, haftada evden ¢alisilan giin sayisi, aktiviteler, egzersiz aligkanligi, kas-iskelet sistemi
problemleri, uyku, kaygi ve stres, bos zaman degerlendirmesi, teknoloji kullanimina yonelik
sorular1 igermekteydi. Sorularin 4’i agik u¢lu, 27 tanesi goktan se¢meli, 8 tanesi ise likert lgek
tipi sorulardan olusuyordu. Katilimcilarin salgin oncesi ve salgin sirasindaki yasam tarzi
hazirlanan anket ile Google Forms araciligiyla sorgulandi. Google Forms ile 514 kisi ¢alismaya
katilarak anketi doldurdu, ancak dahil edilme kriterlerine uyan 374 kisi ¢alismaya dahil edildi
(Sekil 1).

Verilerin Analizi

Veriler SPSS 21.0 programi ((IBM Corp., Armonk, NY, USA) ile analiz edildi. Verilerin
analizinde tanimlayici istatistik yontemlerinden aritmetik ortalama, belirleyici frekans ve yiizde
dagilimlar1 kullanildi. Stirekli degiskenler i¢in normallik varsayimi Shapiro Wilk testi ile analiz
edilmistir. Veriler normal dagilmadigindan (p<0.05), istatistiksel analiz i¢in parametrik
olmayan testler kullanildi. Non-parametrik verilerin karsilastirilmasinda Ki-Kare Testi ve
McNemar Testi kullanildi. Tiim sonuglarda p<0,05 anlamli olarak kabul edildi.

Sekil 1. Calismanin Akis Semasi

Anketin gonderildigi kisi sayis1 = 514 Dislanma kriterleri

> sonrasinda ¢ikarilan
kisi sayis1 = 140

A\ 4

7

Caligmaya uygun goriilen kisi sayis1 = 374

Tamamlanan anket sayis1 = 374

\4

[ Sonugclar analiz edildi. ]
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BULGULAR

Demografik Bilgiler

Calismaya 18 ila 50 yagslar1 arasinda, ev-ofis ¢alisan 374 kisi katildi. Katilimcilarin demografik
bilgileri Tablo 1°de verilmistir. Katilimcilarin evden ¢alistiklart giin sayis1 salgin 6ncesi; 131°1
(%35) 1-3 giin, 45’1 (%12) 4-6 giin ve 24’1 (%6,5) 7 giin seklindedir. Katilimeilarin 174’1
(%46,5) ise salgin oncesinde hi¢ evden g¢alismamigtir. Salgin sirasinda evden ¢aligtiklart giin

sayist; 120’si (%32,1) 1-3 giin, 1381 (%36,8) 4-6 giin ve 116’s1 (%31,1) 7 giin seklindedir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik bilgileri

Ort S.S.
Yas (y1l) 27,43 8,93
Boy (cm) 170,05 8,38
Kilo (kg) 67,57 13,89
Viicut Kitle indeksi 23,35 0,20

n %

Cinsiyet
Kadn 221 59,1
Erkek 153 40,9
Meslek
Ogrenci 188 50,2
Miihendis 40 10,7
Ofis Calisan1 40 10,7
Ogretmen 32 8,6
Akademisyen 17 4,5
Mimar 4 11
Diger 53 14,2
Egitim Durumu
Universite 317 84,8
Lisansiisti 34 9,1
Lise 21 5,6
Ortaokul 2 0,5
Tams1 Konulmus Hastahik
Yok 305 81,5
Disk Hernisi 6 1,6
Hipertansiyon 4 1,1
Diyabet 4 11
Romatizmal Hastalik 2 0,5
Meniskiis Yaralanmasi 3 0,8
Bag Yaralanmasi 4 1,1
Osteoporoz 2 0,5
Diger 44 11,8

Ort: ortalama, S.S.: standart sapma, n: katilime1 sayisi

Aktiviteler
Katilimcilarin salgin 6ncesi ve salgin sirasindaki aktiviteleri ile ilgili sonuglar1 Tablo 2’de

verilmistir. “Ev i¢inde hangi aktiviteleri yapiyorsunuz?” sorusuna verilen cevaplardan “yemek
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hazirlama, yer silme, ev siipiirmek, toz almak ve tadilat isleri” seceneklerinde salgin dncesine
kiyasla salgin sirasinda anlamli artis bulundu (p<0,05). “Haftada ka¢ giin bu aktivitelerle
mesgul oluyorsunuz?” sorusuna verilen cevaplardaki giin sayisinda salgin oncesine kiyasla
salgin sirasinda anlamli artig bildirildi (p<0,05). “Giinde kag¢ saat bu aktiviteler ile mesgul

oluyorsunuz?” sorusuna verilen cevaplarda salgin dncesine gore salgin sirasinda anlamli fark

bulundu (p<0,05).

Tablo 2. Katilimcilarin salgin dncesi ve salgin sirasindaki giinliik yasam aktiviteleri
Salgin Oncesi  Salgin Sirasinda  p degeri

n (%) n (%)

1. Ev icinde hangi aktiviteleri yapiyorsunuz?
Higbiri 58 (4,6) 328 (2,2) 0,008
Yemek Hazirlama 221 (17,8) 266 (18,8) 0,001
Camasir asmak 220 (17,8) 219 (15,5) 1,000
Toz almak 169 (13,6) 206 (14,5) 0,008
Ev siipiirmek 187 (15,1) 216 (15,3) 0,042
Yer silmek 150 (12,1) 192 (13,6) 0,003
Tadilat igleri 73 (5,9) 100 (7,0) 0,021
Diger 157 (12,7) 180 (12,7) 0,117
2. Haftada kac giin bu aktivitelerle mesgul oluyorsunuz?
Hig 59 (15,6) 30(7,8)
1 94 (25,1) 27 (7,2)
2 94 (25,1) 49 (12,9)
3 55 (14,8) 77 (20,5)
4 21 (5,4) 41 (10,8) <0,001
5 15 (4,0) 49 (13,2)
6 9(2,4) 17 (4,5)
7 27 (7,2) 84 (22,7)
3. Giinde kac saat bu aktiviteler ile mesgul oluyorsunuz?
Hig 54 (%14,4) 29 (%7,7)
1 119 (%31,9) 70 (%18,4)
2 112 (%29,7) 90 (%23,8)
3 60 (%16,0) 85 (%22,5)
4 15 (%4,0) 49 (%12,8) <0,001
5 5 (%1,3) 29 (%7,7)
6 ve listil 9 (%2,4) 22 (%5,8)

*p<0.05

Egzersiz Davramsi

Katilimcilarin salgin 6ncesi ve salgin sirasinda “Egzersiz yapiyor musunuz?” sorusuna
verdikleri cevaplar arasinda anlamli fark bulunmadi (p>0,05). “Hangi egzersiz tiirlerini
yapiyorsunuz?”’ sorusuna salgin 6ncesi ve salgin sirasinda verilen cevaplarda “pilates ve yoga”
cevaplar1 arasinda anlamli fark bulundu (p<0,05). “Egzersiz yapma motivasyonunuz nedir?”
sorusuna “kilomu korumak™ cevabini veren katilimci sayisinda salgin dncesine kiyasla salgin
sirasinda anlamli artis bulundu (p<0,05). Katilimcilarin egzersiz davranisi ile ilgili sonuglari

Tablo 3 te verilmistir.
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Tablo 3. Katilimcilarin salgin dncesi ve salgin sirasindaki egzersiz davraniglari

Salgin Oncesi  Salgin Sirasinda  p degeri
n (%) n (%)
1. Egzersiz yapiyor musunuz?
Evet 195 (52,1) 205 (54,8) 0450
Hay1r 179 (47,9) 169 (45,2) '
2. Hangi egzersiz tiirlerini yapiyorsunuz?
Egzersiz yapmiyorum 145 (38,8) 154 (41,2) 0,456
Pilates 38 (10,2) 67 (17,9) <0,001
Fitness 77 (20,6) 65 (17,4) 0,182
Zumba 7(1,9 11 (2,9) 0,388
Yoga 7(1,9 50 (13,4) <0,001
Dans 26 (7,0) 30 (8,0) 0,541
Yiizme 12 (3,2) 3(0,8) 0,004
Kosu 39 (10,4) 28 (7,5) 0,100
Yiiriiyiis 116 (31,0) 55 (14,7) <0,001
Futbol 36 (9,6) 10 (2,7) <0,001
Fzt. program yapiyorum 9(2,4) 8(2,1) 1,000
Diger 25 (6,7) 39 (10,4) 0,070
3. Haftada kag giin egzersiz yapiyorsunuz?
Hig 165 (44,1) 163 (43,6)
1-3 Giin 134 (35,8) 102 (27,3) 0008
4-6 Giin 64 (17,1) 83 (22,2) ’
7 Gilin 11 (2,9) 26 (7,0)
4. Giin icinde egzersiz icin ka¢ dakika ayiriyorsunuz?
Hig 160 (42,8) 153 (40,9)
1-15 dakika 19 (5,1) 30 (8,0)
15-30 dakika 46 (12,3) 87 (23,3) <0,001
30-60 dakika 87 (23,3) 64 (17,1)
60 dakika {izeri 62 (16,6) 40 (10,7)
5. Egzersiz yapma motivasyonunuz nedir?
Egzersiz yapmiyorum 154 (41,2) 152 (40,6) 0,925
Saglikli yagsamak 114 (30,5) 116 (31,0) 0,912
Viicudumu sekillendirmek 98 (26,2) 93 (24,9) 0,661
Kilo vermek 65 (17,4) 74 (19,8) 0,289
Kilo almak 9(2,4) 13 (3,5) 0,424
Kilomu korumak 40 (10,7) 64 (17,1) 0,001
Kaslarimi kuvvetlendirmek 80 (21,4) 85 (22,7) 0,609
Aliskanlik 34(9,1) 32 (8,6) 0,839
Kendimi daha iyi hissettiriyor 109 (29,1) 111 (29,7) 0,907
Diger 19 (5,1) 15 (4,0) 0,344
6. Giinde ka¢ dakika yiirityorsunuz?
0-15 dakika 44 (11,8) 208 (55,6)
15-30 dakika 74 (19,8) 86 (23,0) <0.001
30-60 dakika 137 (36,6) 54 (14,4) '
60 dakika {izeri 119 (31,8) 26 (7,0)
*p<0.05

Kas iskelet Sistemi

“Viicudunuzun herhangi bir yerinde agri hissediyor musunuz?” sorusuna verilen cevaplardan

salgin Oncesine kiyasla salgin sirasinda “bel ve sirt” seceneklerinde anlamli artis bulundu

(p<0,05). “Calisma ortaminizda hangisi/hangilerini uyguluyorsunuz?” sorusuna Vverilen
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cevaplarda ise salgin dncesine kiyasla salgin sirasinda ergonomik destekleri kullanmayan kisi
sayisi istatistiksel olarak anlamli diizeyde artarken, “Kol destekli sandalye” ve “G06z hizasina
yiikseltilmis monitor” kullanan kisi sayisinda ise istatistiksel olarak azalma bulundu (p<0,05).
Katilimcilarin kas iskelet sistemi ile ilgili agr1 sorunlari ile ¢aligma ortamindaki ergonomik
destekleri kullanma durumlar1 Tablo 4‘te verilmistir.

Tablo 4. Katilimcilarin salgin 6ncesi ve salgin sirasindaki kas iskelet sistemi agrilari ve ergonomik destek kullanim
durumlari

Salgin Oncesi  Salgin Sirasinda  p degeri
n (%) n (%)

1. Viicudunuzun herhangi bir yerinde agr1 hissediyor musunuz?
Agrim yok 158 (42,2) 132 (35,3) 0,002
Boyun 123 (32,9) 133 (35,6) 0,229
Sirt 114 (30,5) 143 (38,2) 0,001
Bel 89 (23,8) 123 (32,9) 0,000
Omuz 54 (14,4) 65 (17,4) 0,082
Kol 24 (6,4) 33(8,8) 0,051
El 10 (2,7) 16 (4,3) 0,070
Kalca 12 (3,2) 27 (7,2) 0,051
Bacak 30 (8,0) 38 (10,2) 0,152
Diz 22 (5,9) 27 (7,2) 0,405
Ayak 21 (5,6) 16 (4,3) 0,359
Diger 6 (1,6) 7(1,9) 1,000
2. En ¢ok hangi bolgenizdeki agridan sikayetcisiniz?
Agrim yok 147 (39,3) 121 (32,4)
Boyun 76 (20,3) 72 (19,3)
Sirt 45 (12,0) 56 (15,0)
Bel 44 (11,8) 59 (15,8)
Omuz 15 (4,0) 16 (4,3)
Kol 5(1,3) 7(1,9) <0,001
El 2(0,5) 0 (0)
Kalca 6 (1,6) 10 (2,7)
Diz 11 (2,9) 16 (4,3)
Ayak 15 (4,0) 6 (1,6)
Diger 4(1,1) 7(1,9)
3. Evden calismamza bagh olarak en cok Sikayetci oldugunuz agrida degisiklik oldu mu?
Agrim yok 116 (31,0)
Agrim artt1 91 (24,3)
Agrim degismedi 84 (22,5)
Agrim azaldi 50 (13,4)
Kararsizim 33(8,8)
4. Agrimiz nedeniyle giinliik aktivitelerinizde zorlandiniz n?
Zorlanmadim 203 (54,3)
Biraz zorlandim 130 (34,8)
Zorlandim 26 (7,0)
Cok zorlandim 4(1,1)
Aktiviteyi yapamadim 11 (2,9)
5. Calisma ortamimizda hangisi /hangilerini uyguluyorsunuz?
Higbiri 206 (55,1) 224 (59,9) 0,034
El bilegi destekli mousepad 48 (12,8) 38 (10,2) 0,052
Ayak destegi 16 (4,3) 44 (11,8) 0,791
Kol destekli sandalye 67 (17,9) 47 (12,6) 0,001
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Ergonomik klavye - mouse 20 (5,3) 14 (3,7) 0,109
Bel yastig1 47 (12,6) 44 (11,8) 0,749
G0z hizasina yiikseltilmis monitor 79 (21,1) 64 (17,1) 0,009
Diger 26 (7,0) 19 (5,1) 0,143
*p<0.05
Uyku

Katilimcilarin salgin 6ncesine (%14,4’1 3-5 saat/giin, %78,9’u 6-8 saat/giin, %6,4’1 9-12
saat/giin) kiyasla salgin sirasindaki uyku stiresi (%4,3’1 3-5 saat/giin, %56,1°1 6-8 saat/giin,
%38,5°1 9-12 saat/glin) istatistiksel olarak artmis bulundu (p<0,001). Uykuya dalma siiresinin
salgin oncesine (%44,7’si 0-10 dk, %29,4°1 10-20 dk, %15,5°1 20-30 dk) gore salgin sirasinda
(%28,1’10-10 dk, %26,7’si 10-20 dk, %24,9°u 30 dk ve iizeri) arttig1 saptand1 (p<0,001). “Uyku
kalitenizi nasil degerlendirirsiniz?” sorusuna verdikleri cevaplarda salgin oncesi (%13,6’s1 ¢ok
iyi, %61,2’si 1yi, %20,6°s1 kotii, %4,5°1 ¢ok kotii) ve salgin sirasindaki durum (%12,0°1 ¢ok 1yi,
%48,7’s1 1y1, %28,1°1 kotii, %11,2°s1 ¢cok kotii) arasinda anlamli fark bulundu (p<0,001).

Kaygi ve Stres

Katilimcilarin %50,5°1 salgin sirasinda evden calismanin kendisini ¢alisma disiplininden
uzaklastirdigini diislindiigiinii ifade etti. Katilimeilarin %50,4’0 evden calismanin zaman
yonetimini olumsuz etkiledigini, %56,3’li evden ¢aligma sirasinda islerin basina gecmekte
zorlandigini, %48,6’s1 evden caligsmanin is performansini azaltmasindan endise duydugunu,

%41,9°u ise eskiye gore daha fazla stresli veya ofkeli hissettigini belirtti.

Bos Zaman Degerlendirme

“Glinde kag saat bos zamaniniz oluyor?” sorusunda salgin 6ncesi ve sonrasi olmak {izere verilen
cevaplar arasinda anlamlhi  fark bulundu (p<0,05). “Bos zamanlarimizi nasil
degerlendiriyorsunuz?” sorusunda ‘“egzersiz ve spor” se¢eneginde salgin dncesi ve sonrasi
olmak tizere verilen cevaplar arasinda anlamli fark bulunmadi (p>0,05). Bos zaman

degerlendirme ile ilgili diger bulgular Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. Katihmcilarin salgin 6ncesi ve salgin sirasindaki bos zaman degerlendirme durumlari
Salgin Oncesi  Salgin Sirasinda  p degeri

n (%) n (%)
1. Haftada kac giin bos zamaniniz oluyor?
Hig 75 (20,0) 31(8,3)
1-2 giin 264 (70,5) 97 (26,1) <0,001
3-6 giin 25 (6,6) 98 (26,4)
7 giin 9(2,4) 145 (39,0)
2. Giinde kac saat bos zamanimiz oluyor?
Hig 25 (6,6) 10 (2,6)
1 saatten az 40 (10,6) 15 (4) <0,001
1 -2 saat 112 (29,9) 32 (8,5)
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3-4 saat 148 (39,5) 105 (28)

6 saat 36 (9,6) 74 (19,7)

8 saat tizeri 13 (3,4) 135 (36,0)

3. Bos zamanlarimizi nasil degerlendiriyorsunuz?

Kitap okumak 174 (14,6) 218 (15,9) <0,001

Miizik dinlemek 225 (18,9) 234 (17,1) 0,306

Film-dizi izlemek 247 (20,7) 311 (22,8) <0,001

Internette zaman gecirmek 286 (24) 309 (22,6) 0,001

Egzersiz-spor 153 (12,8) 175 (12,8) 0,045

Diger 104 (104,0) 116 (8,5) 0,142
*p<0.05

Teknoloji Kullanimi

Katilimcilarin salgin 6ncesi doneme (%14,9 1 saatten az, %57,2 2-5 saat, %17,3 6-9 saat, %10,4
10 saat ve lizeri) gore salgin sirasindaki (%2,4 1 saatten az, %33,6 2-5 saat, %39,5 6-9 saat,
%24,3 10 saat ve lizeri) giinliik telefon/bilgisayar/internet kullanim siiresinde istatistiksel olarak
anlamli artis bulundu (p<0,001). Ayrica “Interneti en ¢ok hangi amagla kullaniyorsunuz?”
sorusunda “sosyal medya (%23,5; %21,0 p=0,003), egitim (%11,6; %14,7 p<0,001), arastirma
(%14,4; %13,8 p=0,001) ve oyun oynamak (%6,6; %9,8 p<0,001)” segencklerinde salgin

Oncesi ve sonrasi olmak tizere verilen cevaplar arasinda anlamli fark bulundu.

TARTISMA VE SONUC

Calismamizin sonuglarina gore Covid-19 pandemisi nedeniyle sosyal izolasyon ve evden
calismanin geng yetiskinlerde yasam tarzi degisikliklerine sebep oldugu goriildii. Covid-19
pandemisi nedeniyle evden ¢alisan geng yetiskinlerin uyku siirelerinde, kas iskelet sistemi ile
ilgili sikayetlerinde, ev i¢inde yaptiklar1 aktivitelerde ve teknoloji kullanim aligkanliklarinda
artis oldugu, calisma ortam ile ilgili ergonomik diizenlemelerin ise cogunlukla yapilmadigi,
kaygi ve stres diizeyinin yiiksek oldugu bulundu. Ayrica salgin sonrasi pilates ve yoga yapmayi

tercih eden geng yetiskinlerin sayisinda anlamli artis bulundu.

Kas Iskelet Sistemi

Literatiirde ofis ¢alisanlarinin %57,1 inin kas-iskelet sistemi rahatsizliklarina bagli agriya sahip
oldugu belirtilmistir (Lee, Park, & Jeong, 2018). Bu ¢aligmanin sonucunda ise evden ¢aligmaya
gecilmesinin ardindan salgin dncesine gore %7°lik bir artis ile katilimeilarin %67’sinde agr1
tespit edilmistir. Bu durum sosyal mesafe ve kisitlamalara bagli olarak getirdigi fiziksel
inaktivite ve yasam tarzindaki kisitlamalardan kaynaklanmis olabilir.

Bilgisayar kullananlarda kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin sik goriilmesinde en 6nemli
faktorlerin klavye kullanma, veri girme, “mouse” tiklatma gibi tekrarli hareketler ile statik

pozisyonda durus, viicudun yanlis pozisyonlarda kullanim1 ve is yerinin yetersiz ergonomik
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kosullar olarak bildirilmistir (Fagarasanu & Kumar, 2006; Hagberg, Vilhemsson, Tornqvist, &
Toomingas, 2007; Van den Heuvel, IJmker, Blatter, & de Korte, 2007). Calismamizda
katilimcilarin %57’sinin ¢aligsma ortaminda hig¢bir ergonomik diizenleme yapmamasinin agrida
artista etkisi olabilecegi diistiniilmektedir.

Erding ve ark. diziistii bilgisayar kullanan ofis ¢alisanlarinda yaptigi ¢alismada en ¢ok boyun
(%77,8), sirt (%73,3) ve bel (%60) bolgelerinde kas iskelet sistemi rahatsizliklart goriildiigiinii
belirtmistir (Hagberg et al., 2007). Bizim ¢alismamizda da bu ¢alismaya paralel olarak kas
iskelet sistemi rahatsizliklar1 agisindan salgin sonrasinda sirt (%22) ve bel (%24) bolgelerinde
en fazla agri sikayeti bildirildi.

Meijer ve ark. ise yaptiklar1 ¢alismada evden g¢alisanlarin fiziksel sagliklarinda kisa vadede
anlamli bir fark bulamazken uzun vadede genel sagliklarinin artmasinda ve ozellikle st
ekstremite sikayetlerinin azalmasinda etkili oldugunu bildirmislerdir (Meijer, Frings-Dresen, &
Sluiter, 2009). Calismamizda ise evden caligmaya bagli olarak Oncesine gore agrida olusan
degisiklik sorgulandiginda katilimcilarin %47’°si agrisinin degismedigi veya arttigini bildirdi.
Katilimeilarin agr1 deneyimlerindeki bu artis sosyal izolasyon hissi yasanmasi ve yalnizlik
duygusundaki artigla iliskili olabilir. Jaremka ve ark. yaptiklar1 ¢alismada yalniz bireylerin daha
fazla depresif belirtiler, agr1 ve yorgunluk deneyimlediklerini saptamiglardir (Jaremka et al.,
2013).

Tagpinar ve ark. tiniversite 6grencilerinde yaptiklari1 ¢alismada bilgisayar basinda kalma siiresi
ve kas iskelet sistemi hastaliklari arasinda iliski olmadigini agiklamislardir (Taspinar, Taspinar,
& Aksoy, 2014). Nakazawa ve ark. ise aksine bilgisayar kullanim siiresi ve kas iskelet sistemi
rahatsizliklar arasinda lineer bir iliski oldugunu belirtmislerdir (Nakazawa et al., 2002). Bizim
caligmamizda da evden calisan yetiskinlerin %38’inin giin i¢inde masa basinda oturarak
gecirdikleri siirenin 6 saat ve lizerinde oldugu ve salgin sonrasinda kas iskelet problemlerinde

oncesine gore %7’lik bir artis oldugu tespit edildi.

Uyku

DSO verilerine gore 18 yas ve iistii yetiskinlerin %28’i (kadinlarin %32’si, erkeklerin %23’ii)
fiziksel olarak yeterince aktif degildir (Organization, 2021). Yapilan bir arastirmada
katilimcilar fiziksel aktivitenin, uykuya dalmalarimi kolaylastirdigini, daha derin uyku
sagladigini, sabah uyandiklarinda kendilerini daha iyi hissettiklerini bildirmislerdir (Vuori,
Urponen, Hasan, & Partinen, 1988). Calismamizda 8 saat ve lizerinde uyuyanlarinin sayisinda
%39’luk bir artis tespit edildi. Bunun yaninda uyku kalitesinde %17’lik kotiilesme belirlendi

ve salgin sonrasinda uykuya dalma stiresi 30 dakika ve {izerinde olanlarin sayisinda %17’lik bir
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artis goriildii. Tyigiin ve ark. da ¢alismalarinda uyku kalitesi ile fiziksel aktivite diizeyinin iliskili
oldugunu ve bu iliskinin 6zellikle siddetli aktivite ve toplam fiziksel aktivite seviyesi arasinda
anlamli oldugunu gostermistir (lyigiin et al., 2017). Calisgmamizin sonuglarinda da 60 dakika
ve lizerinde ylriiyen katilimecilarda salgin sonrast %30’luk bir azalma goriilmesinin yaninda
uyku kalitesindeki azalma fiziksel inaktivitenin uyku kalitesini olumsuz yonde etkiledigi

bilgilerini destekler niteliktedir.

Kaygi ve Stres

Ergindz, ofis ve saha ¢alisanlarinda stres belirtilerinin 6l¢iilmesi iizerine yaptig1 calismada
diizenli egzersiz yapan ofis calisanlarinin  %96,4’tiniin ruhsal saglik durumlarinin
etkilenmedigini, stres belirtilerinin daha diisiik oldugunu bildirmistir (Cevizci, 2011). Bu
calismaya gore diizenli egzersiz yapmayanlarin %94,7’sinin ruhsal saglik durumlarinin
etkilendigi saptanmistir. Zandifar ve Badrfam, strese ve mental hastaliga neden olmalari
acisindan sosyal izolasyonun, salginin Ongoriilemez ve belirsiz olusunun roliine dikkat
¢cekmislerdir (Zandifar & Badrfam, 2020). Calismamizda Katilimcilarin salgin 6ncesi ve sonrasi
egzersiz aligkanliklarinda anlamli bir fark bulunmadi. Katilimcilarin stres seviyesindeki artisa
sosyal izolasyonun ve salginla ilgili yanlis, iiziicii, stres uyandirici bilgilere maruz kalmanin
sebep oldugu diisiiniilebilir.

Croshie ve Moore, is-yasam dengesi ve evden ¢alisma ile ilgili yapmis olduklari ¢alismada
evden calisanlarin benzer isi yapan ancak disarida calisan kisilere gore daha uzun saatler
calistigin belirtmistir (Crosbie & Moore, 2004). Eurofound ve Uluslararasi Calisma
Orgiitii’niin raporunda, T/ICTM (Uzaktan ¢alisma ve Bilgi Iletisim Teknolojileri-Mobil is)
calisanlarinin ¢alisma saatlerinin ofis calisanlarina gore daha uzun oldugu bildirilmistir
(Eurofound, 2017). Bizim calismamizda, katilimecilarin %50,5’i evden ¢alismanin zaman
yonetimlerini olumsuz etkiledigini bildirdi. Bu durum evden calismaya gecis ile birlikte calisma
saatlerinde meydana gelen artis ve mesai saatlerinin degisken olmasiyla iliskili olabilir.
Eurofound ve Uluslararas1 Calisma Orgiitii’niin raporunda, Home Agent sirketi tarafindan
yapilan ¢alismadan bahsedilmistir. Bu ¢alismada sirket calisanlarinin yarisi, evden ¢alisirken
kigisel meselelerin onlar1 islerinden uzaklastirabilecegini bildirmistir (Eurofound, 2017).
Calismamizda ise, evden caligma siirecinde yapacagi islerin basina gegmekte zorlanan kisi
sayist katilimcilarin %56,4’tinli olusturdu. Evden ¢alismanin kendilerini ¢calisma disiplininden
uzaklastirdigini diisiinen kisilerse katilimcilarin %50,5’iydi. Bu durum evden caligma ile artan

cevresel uyaranlar ve bunlarin dikkat dagitici olmasi ile iligkilendirilebilir.
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Tutku Ekiz ve ark. kisilerin saglik anksiyete seviyeleri ile Covid-19 salgimi kontrol algi
diizeylerini saptamak ve saglik anksiyetesinin Covid-19 salgmmi kontrol algi diizeyleri
iizerindeki etkisini arastirmak ic¢in bir ¢alisma yapmistir. Caligmanin sonucunda kadinlarin
saglik anksiyetesi diizeylerinin erkeklere kiyasla daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Tutku,
Iliman, & Doénmez, 2020). Bizim ¢alismamizda ise “Kendimi eskiye gore daha stresli/6fkeli
hissediyorum” sorusuna katilimecilarin %26,7°si “katiliyorum”, %15,2°si ise “kesinlikle
katiliyorum” cevabini verdi. Boylece katilimceilarin %41,9’u salgin sonras1 kendilerini eskiye

gore daha stresli/ofkeli hissettigini bildirdi.

Egzersiz Davramsi

Goethals ve ark. yaptiklar1 ¢alismada, Covid-19 salgin1 sebebiyle yaslilarda fiziksel aktivite
etkinliklerine katilimin azaldigim1 bildirmistir. Bunun sebebinin ¢ogunlukla enfekte olmus
kisilerle karsilasma korkusu oldugunu belirtmistir (Goethals et al., 2020). Bizim ¢alismamizda
salgin sonras1 futbol ve yiirliylis aktivitelerinde anlamli bir azalma goriildi (p<0,001). Salgin
sonrasinda yoga ve pilates yapanlarin sayisinda ise anlamli bir artis vardi (p<0,001). Evde
yapilan aktivitelerde artis olurken disarida yapilan aktivitelerdeki azalmanin sebebi verilen
caligma ve sosyal izolasyonla iliskilendirilebilir.

Mattioli ve ark. karantina siiresince sagliksiz beslenme ve fiziksel aktivitedeki azalmanin kilo
alimina sebep olacagindan bahsetmistir (Mattioli, Puviani, Nasi, & Farinetti, 2020). Fonseca ve
ark. karantina doneminde enerji harcaniminin azalmasinin obezite gelisimine katkida
bulundugundan bahsetmistir (Fonseca et al., 2018). Calismamizda salgin 6ncesi ve sonrasinda
egzersiz yapma motivasyonu, kilosunu korumak olan katilimcilarin sayisinda anlamli bir artis
gozlendi. Katilimcilarin sayisindaki bu anlamli artis karantinanin bahsedilen bu olumsuz

etkilerinden korunma istegi ile a¢iklanabilir.

Sosyal Medya

Zekiye ve ark. tarafindan iletisim boliimii okuyan 6grencilerde internet ve sosyal medya
aliskanliklarin1 aragtirmak araciyla 2020 yilinda bir g¢alisma yapilmistir. Ogrencilerin
yarisindan fazlasi yani %53,6°siin interneti 1-3 saat araliginda kullandig: bildirilmistir (Vural
& Bat, 2010). Bizim ¢alismamizda ise salgin dncesi geng yetiskinlerin internet kullanma saati
cogunlukla 2-5 saat (%57,21) idi. Salgin sonras1 ise 2-5 saat internet kullananlarin orani %33,68
idi. Salgin oncesi internet kullanim saati 6-9 saat olan katilimcilar %17,37 iken, salgin sonrasi
%39,57 idi. Internet kullanim saatindeki bu artis sosyal izolasyon nedeniyle is, okul ve diger

konularin ¢evrim i¢i yontemlerle gerceklestirilmesi ile iliskili olabilir.
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Zekiye ve ark. yaptiklar1 ¢alismada sosyal medyayr 1-3 saat kullanan 6grenciler %41,1 idi
(Vural & Bat, 2010). Bizim yaptigimiz ¢alismada ise salgin dncesi interneti sosyal medya igin
kullananlarin oran1 %23,5 iken salgin sonrast sosyal medya kullaniminda (%21) anlamli bir
azalma bulundu. (p<0,05). Ayrica salgin sonrasi interneti egitim, arastirma ve oyun oynama
amacl kullanim sikliginda anlamli artis bulundu (p<0,05). Katilimcilarin internet kullanim
amaglarinda salgin sonrasi goriilen bu degisim izolasyon nedeniyle is, okul ve diger konularin
cevrim i¢i yontemlerle gergeklestirilmesi ile iligkili olabilir.

Salgin sonras1 yasam degisikliklerinin uzun vadedeki etkisinin incelenememesi bu arastirmanin
bir limitasyonu olarak belirtilebilir. Ayrica yasam tarzi degisikliklerinin sadece katilimcilarin

beyani ile sorgulanmasi da bir diger limitasyon olabilir.

Sonu¢

Calismanin sonuclarina gore salgin sirasinda evden calisan geng yetiskinlerin salgin dncesine
gore yasam tarzinda onemli diizeyde degisiklik oldugu gozlenmistir. Salgin sirasinda evden
calisan genc yetigkinlerde zamanin yeterince yonetilememesi, ergonomik yaklagimlarin
kullanilmamas1 gibi gesitli faktorler sebebiyle uyku kalitesinde azalma, kas iskelet sistemi
sikayetlerinde ve internet kullanim siiresinde artis oldugunu diistinmekteyiz. Yasam tarzindaki
bu degisimin fiziksel inaktivite ile iligkili olmasi nedeniyle evden ¢alisan geng bireylerde
sagligin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in fiziksel aktivite programlarinin planlanmasi ve ¢alisma

ortaminda ergonomik diizenlemelerin yapilmasin1 6nermekteyiz.

Yazar Notlar: Katkilarindan dolayr Ugurcan Pasali, Ebru Oncel, Etkin Polat, Zeynep Tuz,
Ayse Elma, Yasin Salgin, Gizem Tombas, Onur Konukcu, Gozde Bilgen, Yunus Karadag, Onur
Tekinarslan, Arif Emre Gokce, Nahide Zekiye Karag6llii, Muhammed Emin Karadeniz ve
Yusuf Altan’a tesekkiir ederiz.

Bu calisma, COVID-19 Pandemisinde Arastirma-Yayin ve Egitim Siireclerine Bakis
Kongresi’nde (Cevrimigi, 15-16 Ocak 2021) s6zel bildiri olarak sunulmustur.

Cikar Catismasi: Bu c¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin ¢ikar
catigmas1 potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiyeligi veya tyeleri ile iligkisi,
danismanlik, bilirkisilik, herhangi bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlari

yoktur.
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