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COVID-19 Pandemisi Siirecinde Egitimcilerin Fiziksel Aktivite
Diizeylerinin, Kas iskelet Sistemi Sikayetlerinin Uyku, Yasam Kaliteleri

Arasindaki Iliskinin Belirlenmesi*

Biisra KOTUZ", Cihan Caner AKSOY"*

Oz
Amacg: Bu calismanin amaci1 COVID-19 siirecinde ilk, orta ve yiiksekogretim diizeyindeki egitimcilerin kas

iskelet sistemi sorunlari, fiziksel aktivite diizeyleri, uyku ve yasam kalitelerini belirlemek ve bu parametreler

arasindaki iligkiyi ortaya koymaktir.

Yontem: Aragtirma COVID-19 siirecinde yiiz yiize, uzaktan ve doniisiimlii sekilde ¢alisan toplam 151
egitimci ile gerceklestirilmistir. Katilimcilara Tanimlayic1 Bilgi ve Saghik Durumu Sorgulama Formu,
Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA)-Kisa Form, Genisletilmis Nordic Kas iskelet Anketi (NMQ-E),
Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi (PUKI) ve Kisa Form-12 Saghk Olcegi (KF-12) cevrim ici olarak

uygulanmgtir.

Bulgular: Egitimcilerin en ¢ok agr1 hissettigi bolge sirt bolgesi, en siddetli agr1 hissettigi bolge ise bel bolgesi
olarak bulunmustur. Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi sonucunda egitimcilerimizin ortalama fiziksel
aktivite diizeyleri diisiik bulunmustur. Yapilan degerlendirmeler sonucunda katilimeilarin fiziksel aktivite
diizeyleri ile KF-12 FK (Fiziksel Komponent) skorlari arasinda ve KF-12 FK ve KF-12 MK (Mental
Komponent) ile uyku kalitesi arasinda istatistiksel acidan anlaml iliski saptanmistir (p<0,05). Calismaya
katilan egitimcilerin tiimiiniin PUKI skoru 5’ten biiyiik olup uyku kaliteleri kétiidiir. COVID-19 siirecinde
uzaktan ve yiiz yiize calisanlarin PUKI skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml fark tespit edilmistir
(p<0,05). Yiiz yiize calisan egitimcilerin PUKI ve KF-12 FK skorlar1 arasinda doniisiimlii ve uzaktan

calisanlara gore istatistiksel acidan 6nemli farklilik bulunmaktadir (p<0,05).

Sonug: Egitimcilerin kas-iskelet sistemi sikayetleri omurgaya odaklanmaktadir. Bu sikayetler uyku ve
yasam kalitesini olumsuz sekilde etkilemektedir. COVID-19 pandemisi siirecinde egitimcilerin fiziksel
aktivite diizeyleri yetersizdir ve uyku kaliteleri kotiidiir. Yiiz yiize ¢alisan egitimcilerin yasam ve uyku

kaliteleri uzaktan calisanlardan daha yiiksektir. Bu durum esnek/uzaktan caligma sistemleri ve COVID-19
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endisesi ile sokaga ¢ikma kisitlamalarindan kaynakli olabilir. Bu nedenle aym egitimcilerin siirekli olarak

uzaktan calismalarinin engellenmesi egitimciler acisindan faydal olabilir.
Anahtar Sozciikler: COVID-19, fiziksel aktivite diizeyi, kas-iskelet sistemi, uyku, yasam kalitesi

Investigation of the Relationship between Instructors’ Physical Activity Levels and
Musculoskeletal System Complaints, Sleep Quality and Quality of Life during the COVID-19

Pandemic
Abstract

Aim: The aim of this study is to determine the musculoskeletal system problems, physical activity levels,
sleep quality and quality of life of primary, secondary and higher education level instructors during the

COVID-19 pandemic and to reveal the relationship between these parameters.

Method: The research was carried out with a total of 151 educators working face-to-face, distance and
rotation during the COVID-19 pandemic. The Descriptive Information and Health Status Questionnaire,
International Physical Activity Questionnaire-Short Form, Extended Nordic Musculoskeletal Questionnaire,
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), and Short Form-12 Health Survey (SF-12) were administered to the

participants online.

Results: Among the instructors, the most common area of pain was the upper back while the most severe
pain was reported in the lower back. As a result of the International Physical Activity Survey, the average
physical activity levels of our educators were found to be low. A statistically significant relationship was
found between the participants' physical activity levels and SF-12 PC (Physical Component) scores, and
between SF-12 PK and SF-12 MC (Mental Component) and sleep quality (p<0.05). All the educators
participating in the study had a PSQI score greater than 5 and poor sleep quality. A statistically significant
difference was observed in the PSQI scores between the instructors providing distance education and face-
to-face education during the COVID-19 pandemic (p<0.05). There is a statistically significant difference
between the PSQI and SF-12 FC scores of educators working face-to-face compared to those working

rotationally and remotely (p<0.05).

Conclusions: Educators' musculoskeletal complaints focus on the spine. These complaints negatively
affect sleep and quality of life. During the COVID-19 pandemic, educators have insufficient physical activity
levels and poor sleep quality. The quality of life and sleep of educators working face-to-face is higher than
those working remotely. This may be due to flexible/remote working systems and curfews due to COVID-19
concerns. For this reason, it may be beneficial for educators to prevent the same educators from working

remotely.

Keywords: COVID-19, physical activity level, musculoskeletal system, sleep, quality of life

Giris
Aralik 2019'da, zatiirre ve oliime neden olan ciddi hastalik vakalar ilk olarak Cin'in Hubei

bolgesinin baskenti Wuhan'da bildirilmistir. Kisa bir siire sonra, vaka sayis1 ¢arpici bir sekilde

artmis ve hastalik diinya capinda yayilarak Diinya Saghk Orgiitii (DSO) tarafindan pandemi
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olarak ilan edilmistirt2. Ulkemizde ilk vakanin goriilmesiyle birlikte alinan tedbirler kapsaminda
egitim ve 0gretime gecici bir siire ara verilmistir. Bu siire icerisinde 6grencilerin egitimden uzak
kalmamalar1 i¢in uzaktan egitim uygulamalarina gecis yapilmistirs-s. Bu baglamda COVID-19
pandemisi siirecinde uzaktan egitim veren 6gretmenler, akademisyenler ve egitimciler ¢evrimigi

egitimde bilgisayar basinda ¢alismak zorunda kalmistir.

Literatiirde yer alan bazi ¢alismalarda Ogretmenlerin zihinsel refahinin pandemi sirasinda
olumsuz etkilendigini vurgulamistirt. Panadero ve ark. (2022) tarafindan yapilan ¢alismada acil
uzaktan egitimin 6gretimsel kisitlamalar getirdigini ve tiim seviyelerde ogretmenler iizerinde
baski olusturdugunu, 6gretmenlerin refahini, olumlu duygularini ve motivasyonunu azaltirken
olumsuz duygular artirdigin1 gostermektedir. Daha da 6nemlisi, tiim 6gretmenlerin esit sekilde
etkilenmedigi bildirilmistir. Bu, uzaktan egitime gecisin etkisinin farkli oldugunu uzaktan egitim
devam ederse bazi Ogretmen popiilasyonlarimin tiikkenmiglik riski altinda oldugunu
gostermektedir. COVID-19 karantinalari toplumu 6nemli 6l¢iide etkilemistir ve 6gretmenler bu

siirecte onemli rol oynamiglardir?.

Giinlimiizde bos zamanlarin yani sira ¢alismak i¢in de uzun siireler oturulmasi sedanter yasam
tarzinin artmasi ile iligkilendirilmistir. Bu durum ayni1 zamanda ofis ¢alisanlarinda bel agris1 gibi
kas iskelet sistemi sorunlarinin yayginlasmasina neden olmustur8. Kas iskelet sistemi
bozukluklari; morbidite, yasam kalitesi ve mortaliteyi etkileyen ve toplum icin saglik bakim
maliyetlerinin artmasina neden olan, yaslanmayla iligkili baghca saglik durumlarindan birisi

olarak kabul edilmektedir9.

Diizenli fiziksel aktivite, uzun ve kisa vadede hem fiziksel hem de zihinsel saghga fayda
saglamaktadir. Risk faktorii analizinde en siddetli COVID-19 vakalarinin; fiziksel inaktivite,
obezite, hipertansiyon, Tip 2 Diabetes Mellitus, yaslilik, irksal ve etnik azinlik ile baglantili oldugu
ortaya konulmusturtot. Fiziksel aktivite ve egzersizin, saglikl yetigkinlerde daha iyi bir uyku
kalitesi ile iligkili oldugu goriilmiistiir'2. Uyku bozukluklari, yasami tehdit eden kazalar, is
verimliliginde ciddi kayiplar ve psikososyal islevlerde 6nemli bozukluklara neden olabilen ve

siklig1 agisindan biiyiik 6nemi olan halk saghigi sorunlarindan goriilmektedir?s.

Bu calismanin amaci, COVID-19 siirecinde ilk, orta ve yliksekogretimdeki egitimcilerin kas iskelet
sistemi sorunlari, fiziksel aktivite diizeyleri, uyku ve yasam Kkalitelerini belirlemek ve bu
parametreler arasindaki iligkiyi ortaya koymaktir. Bu sayede egitim sistemi icinde kullanilmaya
devam eden ve gelecekte de kullanilmasi beklenen uzaktan egitim sistemlerinin egitimciler
iizerine olan etkileri belirlenebilecek ve muhtemel olumsuz etkilerin en aza indirilebilmesi igin

gerekli stratejilerin belirlenmesine yardimci olabilecektir.
Gerec ve Yontem

Calismamiz COVID-19 pandemisi siirecinde yliz yiize, uzaktan veya doniisiimlii egitim veren

ilkogretim, lise ve iiniversite diizeyindeki egitimciler arasinda Mart-Haziran 2021 tarihinde
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gerceklestirilmistir. Calismada kullanilan anket ve formlar elektronik ortama aktarilmis ve dahil
edilme kriterlerini karsilayan potansiyel katilimcilarin bulunduklar: sosyal medya platformlar: ve
mesajlasma uygulamalar: iizerinden gonderilmistir. Gonderilen linke tiklayan katiimeilara ilk
sayfada calisma hakkinda bilgi verilmis ve calismaya katilmak isteyip istemedikleri
sorgulanmistir. Calismaya katilmayi kabul eden goniilliilerden ¢evrimici anketin birinci kisminda
yer alan goniillii onam formunu okuyarak kabul ettiklerini onaylamalar: istenmistir. Calismaya
katilmay1 kabul eden goniillilerden asagida belirtilen olgek ve formlar1 tamamlamalar:
istenmistir. Calismamiz Kiitahya Saghk Bilimleri Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik

Aragtirmalar Etik Kurulu'nun 10.03.2021 tarih ve 7086 sayili karari ile onaylanmstir.

Orneklem biiyiikliigiiniin hesaplanmasi, Iyigiin ve ark. (2017) sonuclar esas alinarak4 G Power
(3.1.9, Kiel Universitesi, Almanya) yazilim kullamlarak gerceklestirilmistir. Gii¢ analizinde
anlamlilik diizeyi (o) 0,05 ve istatistiksel gii¢ (1 -B) %80 icin iki yonlii korelasyon modelinde
gereken Orneklem biiylikliigi hesaplanmistir. Potansiyel veri kaybi orami %10 olarak kabul
edilmistir. Nihai olarak calismaya en az 143 katilimcinin dahil edilmesi gerektigi belirlenmistir.

Calisma; 118 kadin, 33 erkek olmak iizere toplam 151 goniillii egitimciyi kapsamaktadir.

Dahil edilme kriterleri; COVID-19 pandemisi siirecinde egitim kurumlarinda yiiz yiize, uzaktan
veya donlisimli egitim veren (ilk, orta ve yiliksekogretim diizeyindeki tim resmi ve Ozel
okullarda) kurumlarda aktif olarak calisiyor olmaktir. Diglama kriterleri ise COVID-19 pandemisi

siirecinde egitimci olmasina ragmen aktif olarak calismamaktir.

Caligmaya katilan bireylerin yas, cinsiyet, viicut agirligi, boy uzunlugu, medeni durumu, calistigi
kurumu vb. bilgiler Tamimlayic1 Bilgi ve Saghk Durumu Sorgulama Formu kullamilarak
kaydedilmistir. Katilimecilarin boy uzunluklar1 ve viicut agirliklar kullanilarak “kg/m?2” formiilii

ile Beden Kiitle indeksleri hesaplanmistir.
Genisletilmis Nordic Kas iskelet Anketi

Katilmcilara, 1987 yilinda Kuorinka tarafindan gelistirilen's, 2009 yilinda Dawson tarafindan
genigletilen standardize sorularla bel, boyun, omuz ve genel kas iskelet yakinmalarinin
degerlendirilmesinde kullamlan “Genisletilmis Nordic Kas Iskelet Anketi” cevrimici olarak
uygulanmistir®. Genisletilmis Nordic Kas Iskelet Anketinin kiiltiirel adaptasyon calismasi

Kahraman ve ark. tarafindan yapilmistir?7.
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA)-Kisa Formu

Goniillii egitimcilerin fiziksel aktivite diizeylerinin degerlendirilmesinde Tiirkiye’de gegerliligi ve
glivenirligi Saglam ve ark. tarafindan yapilan Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA)’nin 7
sorudan olusan kisa formu kullamilmigtiri8. Egitimciler elde ettikleri skorlara gore fiziksel olarak
inaktif, diisiik diizeyde fiziksel aktivite ve yeterli diizeyde fiziksel aktivite seklinde

siiflandirilmigtir1o.
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Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI)

Bir aylik bir zaman araligindaki uyku kalitesi ve uyku bozuklugunu degerlendiren 6zbildirim
olcegi olan PUKI, 1989’da Buysse ve ark. tarafindan gelistirilmistir=c. 7 bileseni olan 6lcekte
toplam puanin yiiksek olusu uyku kalitesinin kotii oldugunu gostermektedir. indeksin, iilkemizde
gecerligi ve glivenilirligi Agargiin ve ark. tarafindan yapilmig ve Tiirk toplumuna uygun oldugu

belirlenmistir2:.
Kisa Form-12 (KF-12) Saglik Olcegi

Kisa Form-12 (KF-12), Tiirkce gecerlik ve giivenirlik calismasi Kogyigit ve ark. tarafindan yapilan
Kisa Form-36'nin22 daha kisa bir versiyonudur. Kisa Form-12 Saglik Anketi, fiziksel komponent
(FK) ve mental komponent (MK) 6zet puanini olugturan kisa bir genel saglik durum 6lgegi olarak
belirtilmektedir. Bu 6l¢ekte de yiiksek skorlar saglik durumunun iyi olmasini ifade etmektedir2s.
Kisa Form-12 Saglhk Olceginin Tiirkce Formunun gecerlik ve giivenilirligi Soylu ve ark.

tarafindan yapilmigtir24.
Istatistiksel Analiz

Verilerin analizinde SPSS (Statistical Package Program for Social Science) 23.0 programi
kullanilmigtir. Verilerin normal dagilima uygunlugunun belirlenmesinde carpiklik ve basiklik
degerleri dikkate alinmigtir. Carpiklik ve basiklik degeri -1 ile +1 arasinda olan verilerin normal
dagihim gosterdigi kabul edilmistir?s. Normal dagilim gosteren veriler arasindaki iligkinin
degerlendirilmesinde “Pearson Korelasyon Katsayis1i”, normal dagilim gostermeyenlerde
“Spearman Korelasyon Katsayis1” kullanilmistir. Korelasyon analizi sonucunda elde edilen
korelasyon katsayilar1 0,00-0,25 arasinda ise “¢ok zayif”; 0,26-0,49 arasinda ise “zayif”; 0,50-
0,69 ise “orta”; 0,70-0,89 ise “kuvvetli”; 0,9-1 ise “cok kuvvetli” iligki olarak yorumlanmigtir26.
Verilerin normal dagilim gosterip gostermemesine gore iki grubun ortalamalar arasinda fark
olup olmadigin belirlemek icin “Mann-Whitney U Testi” ve “Independent Samples T Testi”
kullanilmistir. Calismada genel olarak UFAA skorlar1 normal dagilim gostermezken PUKI, KF-12
FK ve KF-12 MK verilerinin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Etki biiyiikliigii (Cohen’s d)
hesaplanarak belirlenmistir. Etki biiyiikliigiiniin 0,00-0,19 arasinda olmasi “ihmal edilebilir etki
biiyiikliigii”; 0,20-0,49 arasinda olmasi “kiiciik etki biiyiikligii”; 0,50-0,79 arasinda olmasi “orta
etki biiylikliigii”, 0,80 ve lizerinde olmasi ise “biiyiik etki biiyiikliigii” olarak yorumlanmistir27.

Istatistiksel anlamlilik diizeyi icin p degeri 0,05 olarak kabul edilmistir.
Bulgular

Calismaya 118 kadin, 33 erkek olmak iizere toplam 151 egitimei katilmistir. Katilimeilarin yas
ortalamasi 35,84+7,39 yil olarak bulunmustur. Katilimecilarin %45’inin ilk6gretim, %25,9’unun
lise, %21,2’sinin iiniversite ve %7,9’'unun dershanede calismakta oldugu saptanmistir. Calismaya
katilan goniillii egitimcilerin %23,2’si uzaktan, %56,9'u doniistimlii (hem uzaktan hem de yiiz

yiize) ve %19,9’u ise yliz yiize egitim vermekte oldugu belirlenmistir (Tablo 1). Katihmcilarin
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%64,2’si dikkatsizlik, %37,7’si giin icerisinde hata tekrar1 yaptigini belirtirken %64,9’u ise giin
icerisinde sabirsizhk yasadigim ifade etmistir. Is am1 boyunca yorgunluk hissedenler ise

katilimcilarin %69,5’ini olusturmaktadar.

Katilimcilarin kas iskelet sistemi sorunlar: incelendiginde en ¢ok agri hissedilen bolge %67,5 ile
sirt olurken en az agr1 hissedilen bolge %9,3 ile dirsek bulunmustur. Katilimcilarin %64,9'u omuz
agrisindan, %62,9’'u boyun agrisindan, %62,9'u bel agrisindan, %34,4’1 diz agrisindan, %29,8’i
el/el bilegi agrisindan, %24,5’i ayak/ayak bilegi agrisindan ve %20,5’1 kal¢a agrisindan muzdarip
oldugu saptanmigtir. Ayrica sadece 12 katilime1 (%7,9) 9 bolgede (boyun, omuz, sirt, dirsek, el/el
bilegi, bel, kalca, diz, ayak/ayak bilegi) de agr1 hissetmedigini belirtmistir. Agr1 hissedilen bolgede
agrinin durumu siirekli (hemen her giin), sik sik (haftada birkac giin) ve nadiren (haftada bir giin
yva da daha seyrek) seklinde kaydedilmistir. Sonuclara gore agrisi olan egitimcilerde en sik
karsilagilan siirekli agr1 bel bolgesinde bulunmustur. Katilimeilarin agr hissettikleri bolgeye gore
agrinin siklig1 sorgulandiktan sonra agrinin tatil giinleri azalip azalmadigi da sorgulanmistir.
Sonuclara gore tatil giinleri en ¢ok azalan agr1 oranlar: dirsek (%64,3) ve el/el bileginde (%62,2)
goriiliirken; tatil giinleri azalmayan agrilarin ise diz (%55,8) ve kalca (%54,9) bolgesinde oldugu
gorlilmiistiir. Katihmceilarin agr hissettikleri bolgeye gore agrinin sikligi ve agrinin tatil giinleri
azalip azalmadig1 da sorgulandiktan sonra katilimcilardan agri siddetlerine 1 (¢ok hafif) ile 10
(dayanilmaz) arasinda bir deger vermeleri istenmistir. Katilimecilarin agrilarina verdikleri
degerlere gore ortalama agr1 degerinin en yiiksek oldugu boélgenin 5,65+2,05 ile bel olduguy,

ortalama agr1 degerinin en diisiik oldugu bolgenin ise 4,77+2,02 ile kalca oldugu belirlenmistir.

Katihmeilara ait UFAA ve PUKInin toplam skorlarinin ve KF-12 Saghk Olceginin FK ve

MK’larinin ortalama, standart sapma ve minimum-maksimum degerleri Tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 1. Sosyodemografik ve 6lciimsel veriler

Degiskenler (N=151) X+ SS
Yas (Y1) 35,84+7,39
UFAA 746,43+808,10
PUKI 13,43+1,72
KF-12 FK 48,16+8,40
KF-12 MK 43,16£10,12
Cinsiyet n (%)

Kadin 118 (%78,15)

Erkek 33 (%21,85)
Calisilan Okul

Ilkokul 68 (%45)
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Lise 39 (%25,9)
Universite 32 (%21,2)
Dershane 12 (%7,9)

Calisma Sekli
Uzaktan 35(23,2)
Doniisiimlii 86 (56,9)
Yiiz yiize 30(19,9)

N: Toplam olgu sayisi, n: olgu sayisi, %: ylizde X: Ortalama deger, SS: Standart sapma, UFAA: Uluslararas: Fiziksel
Aktivite Anketi, PUKI: Pittsburgh Uyku Kalite indeksi, KF-12 FK: Kisa Form-12 Saghk Olcegi Fiziksel Komponent, KF-12
MK: Kisa Form-12 Saglik Olgegi Mental Komponent

Katilmecilarin UFAA, PUKI, KF-12 FK ve KF-12 MK skorlari arasindaki iliski degerlendirildiginde
yapilan analizler neticesinde katilimecilarin KF-12 FK skorlan ile fiziksel aktivite diizeyleri
arasinda istatistiksel agidan anlaml pozitif yonde ¢ok zayif korelasyon belirlenirken (p<0,05) KF-
12 FK ve KF-12 MK ile uyku kalitesi arasinda istatistiksel acidan anlaml negatif yonde zayif
korelasyon tespit edilmistir (p<0,05). Buna ek olarak uyku kalitesi skorlar1 ile katiimeilarin ekran
basinda gegirdikleri siire ve sirt agrisi siddeti arasinda pozitif yonde anlamh ¢ok zayif bir iligki
gozlenmisgtir. Yagam kalitesinin fiziksel komponenti ile ekran baginda gegirilen siire, boyun agrisi,
omuz agrisi, bel agrisi siddetleri arasinda negatif, zayif-cok zayif iligki (r= -0,21 — -0,32, p<0,05)
belirlenirken yasam kalitesinin fiziksel komponenti ile sirt agrisi arasinda orta diizeyde (r=0,50,

P<0,05) pozitif yonlii bir iligki oldugu belirlenmistir (Tablo 2).

Tablo 2. Katilimcilarin agrilari, fiziksel aktivite, uyku ve yasam kalitesi arasindaki iligki

Degiskenler n r p
UFAA — PUKI 151 -0,052 0,51
KF-12 FK — PUKI 151 -0,39P 0,007
KF-12 FK — UFAA 151 0,242 0,00*
KF-12 MK — UFAA 151 0,062 0,49
KF-12 MK - PUKI 151 -0,492 0,00*
KF-12 MK - KF-12 FK 151 0,072 0,38
PUKI — Ekran Baginda Gegirilen Siire 151 0,210 0,01*
PUKI — Sirt Agris1 Siddeti 102 0,22b 0,03*
KF-12 FK — Ekran Baginda Gegirilen Siire 151 -0,32b 0,00*
KF-12 FK — Boyun Agrisi Siddeti 95 -0,23b 0,03*
KF-12 FK — Omuz Agrisi Siddeti 98 -0,210 0,04*
KF-12 FK — Sirt Agris1 Siddeti 102 -0,50" 0,00*
KF-12 FK — Bel Agris1 Siddeti 95 -0,29P 0,01*

n: olgu saysi, a: Spearman Korelasyon, b: Pearson Korelasyon, UFAA: Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi, PUKI: Pittsburgh Uyku Kalite
indeksi, KF-12 FK: Kisa Form-12 Saghk Olcegi Fiziksel Komponent, KF-12 MK: Kisa Form-12 Saglik Olcegi Mental Komponent, p:
Istatistiksel Anlamhlik Diizeyi, *: p<0,05 (Istatistiksel olarak anlaml)
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Katilmeilarin  kas-iskelet sistemi sikayetlerine gore uyku ve yasam kaliteleri arasindaki
farkliliklar Tablo 3’te gosterilmistir. Herhangi bir bolgedeki agri varligi katilimeilarin fiziksel
aktivite miktarlarini etkilemezken (p>0,05), boyun (t -3,198), omuz (t 5,045), sirt (t -2,983),
bel (t -3,457), kalca (t -4,186), diz (t -2,415) ve ayak (t 2,220) boélgelerindeki agrinin uyku
kalitesini olumsuz etkiledigi gézlenmistir (p<0,05). Tim bolgelerde agris1 olan katilimcilarin
yasam kalitesi fiziksel komponent skorlar1 olmayanlardan anlaml derece daha kotiidiir (t 2,220
- 4,766 p<0,05). Omuz (t 4,622), sirt (t 2,730), bel (t 5,519) ve kalca (t 3,000) agrisi yasayan

katilimcilarin yagsam kalitesi mental komponent skorlar1 daha diisiiktiir (p<0,05).

Tablo 3. Katilimcilarin kas iskelet sistemi sikayetlerine gore uyku ve yasam kaliteleri arasindaki
farklhilik

Degiskenler UFAA P V4 PUKI P t KF-12 FK P t KF-12 MK P t
Boyun Evet(n=95) 653,1£753,5 13,7741,59 46,76x8,13 41,59%9,58
Agris1 0,059 | -1,889 0,002* | -3,198 0,008* | 2,704 0,16 2,460
Hayir(n=56) | 904,8+877,5 12,85£1,79 50,54%8,41 45,82%10,55
Omuz Evet (n=98) 595,6+710,1 13,91+1,62 46,53+8,59 40,52+9,40
Agris1 0,002 | -3,093 0,000* -5,045 0,001* 3,523 0,000* 4,622
Hayir(n=53) 1025,2+906,2 12,55+1,56 51,17+7,21 48,06+9,65
Sirt Agris1 | Evet n=102) 691,9+764,9 13,73+1,59 46,41£8,40 41,60£9,70
0,252 | -1,144 0,004 | -2,983 0,00* 4,059 0,008* | 2,730
Hayir(n=49) 860+888,9 12,82+1,82 51,80+7,25 46,40£10,31
Dirsek Evet (n=14) 533,9+609,6 14,32+1,77 39,63+6,92 41,87+9,56
Agris1 0,468 -0,725 0,65 -1,983 0,000% 4,766 0,606 0,526
Hayir(n=137) | 768,1£824,4 13,34£1,70 49,03+8,07 43,29%10,20
El Agris1 Evet (n=45) 669,3+715,5 13,70+1,87 44,48+8,24 43,18+8,83
0,705 -0,378 0,236 -1,195 0,001* 3,608 0,988 -0,015
Hayir(n=106) | 779,2+845,8 13,32+1,65 49,72+8,01 43,15+10,66
Bel Agris1 Evet (n=95) 648,0+700,1 13,79+1,62 45,45+8,76 40,11+9,97
0,219 | -1,229 0,001* | -3,457 0,001* | 3,359 0,000" | 5,519
Hayir (n=56) | 913,3£947,7 12,81£1,73 51,06+6,93 48,34%8,12
Kalca Evet (n=31) 744,1+869,3 14,5+1,58 42,92+8,56 38,92+8,41
Agris1 0,709 -0,373 0,000* -4,186 0,000* 3,887 0,004* 3,000
Hayir(n=120) | 474,0£795.4 13,15%1,65 49,51£7,85 44,26£10,27
Diz Agris1 Evet (n=52) 661,5+714,5 13,88+1,57 45,30+7,40 41,51+9,14
0,506 -0,665 0,017* -2,415 0,001* 3,258 0,129 1,529
Hayir (n=99) | 791,0+853,3 13,20+1,76 49,66+8,55 44,03%10,53
Ayak Agrist | Evet (n=37) 707,9£791,5 13,95+1,72 45,47+8,57 42,73+8,98
0,872 | -0,161 0,04* -2,103 0,03* 2,220 0,749 0,332
Hayir(n=114) 758,9+814,5 13,26+1,69 49,03+8,20 43,30+10,50

p: Istatistiksel Anlamhhik Diizeyi, PUKI: Pittsburgh Uyku Kalite indeksi, KF-12 FK: Kisa Form-12 Saglik Olcegi Fiziksel Komponent, KF-12
MK: Kisa Form-12 Saghk Olcegi Mental Komponent, *: p<0,05 (Istatistiksel olarak anlamh), t: Independent Samples T Testi t degeri, Z:
Mann-Whitney U Testi z deger

Katimeilar fiziksel aktivite diizeylerine gore inaktif ve orta diizey fiziksel aktivitesi olanlar
seklinde gruplandirilmistir. Bu gruplarda uyku ve yagsam kalitesi agisindan farklilik olup olmadig:
incelenmistir. Yapilan analizler neticesinde katilimcilarin UFAA skorlarina gore yasam kalitesi
fiziksel komponentinde istatistiksel acidan anlamli, kiiciik etki biiyiikliigiine sahip farklilik tespit
edilmistir (p<0,05) (Tablo 4).
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Tablo 4. UFAA skorlarina gore uyku ve yagam kalitesi arasindaki farklilik

Degiskenler | UFAA Skoru<600 (n=85) X+SS | UFAA Skoru 600-3000 t/Z P Cohen’s d
(n=63) X+SS

PUKI 13,57+1,75 13,22+1,70 -0,8922 | 0,37 0,20

KF-12 FK 46,71+8,14 49,81+8,33 -2,256" | 0,03% 0,37

KF-12 MK 42,62+10,16 44,06+10,07 -0,854" 0,4 0,14

a: Mann-Whitney U Testi Z degeri, b: Independent Samples T Testi t degeri; X: Ortalama deger, SS: Standart sapma, p:
Istatistiksel Anlamlilik Diizeyi, UFAA: Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi, PUKI: Pittsburgh Uyku Kalite indeksi, KF-12
FK: Kisa Form-12 Saglhk Olcegi Fiziksel Komponent, KF-12 MK: Kisa Form-12 Saghk Olcegi Mental Komponent, Cohen’s
d: istatistiksel Etki Biiyiikliigii, *: p<0,05 (istatistiksel olarak anlamlr)

Katihmeilarin UFAA, PUKI ve KF-12 skorlar calisma sekillerine gore karsilagtirilmistir. Test
sonuclarina gore calisma seklinin PUKI ve KF-12 FK skorlari iizerinde etkili oldugu bulunmustur
(Tablo 5).

Tablo 5. Katihmcilarin caligma sekillerine gore fiziksel aktivite, uyku ve yasam kalitesi sonuglar1

arasindaki iligki

Degiskenler | Uzaktan Calisan | Doniisiimlii Calisan | Yiiz Yiize Calisan x2 P
(n=35) X+SS (n=86) X+SS (n=30) X+SS

UFAA 777,49+896,79 790,53+849,6 583,77£533,75 0,46 0,8

PUKI 13,91+1,83 13,39+1,57 12,98+1,92 7,52 | 0,02%

KF-12 FK 45,78+8,31 47,58+8,53 52,61+£6,54 10,76 | 0,01*

KF-12 MK 42,81+10,57 43,31+£9,23 43,15+12,21 0,07 0,96

X: Ortalama deger, SS: Standart sapma, x2: Ki-kare degeri, p: Istatistiksel Anlamlilik Diizeyi, UFAA: Uluslararas: Fiziksel
Aktivite Anketi, PUKI: Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi, KF-12 FK: Kisa Form-12 Saglik Olcegi Fiziksel Komponent, KF-12
MK: Kisa Form-12 Saglik Olcegi Mental Komponent, *: p<0,05 (istatistiksel olarak anlamh)

Farkin hangi gruplardan kaynaklandigin1 bulmak iizere post-hoc analizi (Bonferoni Diizeltmesi)
yapilmustir. Yapilan analizler neticesinde yiiz yiize ve uzaktan calisanlar arasinda PUKI skorlar:
arasinda istatistiksel olarak anlaml, orta derecede etki biiyiikliigiine sahip fark bulunmustur
(p<0,05). Yiiz ylize ve doniisiimlii calisanlar ile yiiz ylize ve uzaktan ¢alisanlarin KF-12 FK skorlar:
arasinda istatistiksel olarak anlamli, orta-biiyiik etki biiyiikliigiine sahip fark bulunmustur
(p<0,05) (Tablo 6).
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Tablo 6. Katilimcilarin ¢alisma sekillerinin uyku ve yasam kalitesi {izerine iligkisi

Degiskenler PUKI KF-12 FK
Z P Cohen’s d V4 P Cohen’s d
Yiiz Yiize-Doniigiimli | 1,423 0,46 0,23 -2,707 | 0,02* 0,66
Yiiz Yiize-Uzaktan 2,716 | 0,02* 0,50* -3,147 | 0,01* 0,91
Dontistimlii-Uzaktan | -1,866 0,19 0,30 1,043 0,89 0,21
Z: Kruskal Wallis Test Degeri, p: Istatistiksel Anlamhhk Diizeyi, PUKI: Pittsburgh Uyku Kalite indeksi, KF-12 FK: Kisa

Form-12 Saghk Olcegi Fiziksel Komponent, Cohen’s d: Istatistiksel Etki Biiyiikliigii, *: p<0,05 (istatistiksel olarak anlamli)

Tartisma

COVID-19 pandemisinin gilinliik yagantimizda egitim alani da dahil olmak {izere ¢ogu alanda ciddi
etkileri olmustur. Pandemi nedeni ile hem 6grenciler hem de egitimciler uzaktan ve doniistimli
egitim modellerini kullanmak durumunda kalmistir. Pandemi siireci ile uygulanmaya baglayan
uzaktan/esnek caligma sistemlerinin etkilerinin belirlenmesi konusunda iilkemizde yapilmig
calismalara rastlamlmamustir. Ispanya’da yapilan bir calismada COVID-19 pandemisi siirecinde
egitimcilerin motivasyonlari, zihinsel sagliklari ve duygu durumlarinin uzaktan calisma
uygulamalarindan olumsuz sekilde etkilendigi sonucuna ulagilmistir. Bu siiregte egitimcilerin
kayg1 bozukluklar1 yasayabilecegi ve uzaktan egitimin motivasyon diizeylerini etkileyebilecegi
gosterilmigtiré7.28. Calismanin COVID-19 siirecinde egitimcilerin kas iskelet sistemi sikayetleri,
fiziksel aktivite diizeyleri, uyku ve yasam kalitelerini belirlemek amaciyla daha genis kapsamda
gerceklestirildigi ve bu konuda giincel literatiirii destekledigi soylenilebilmektedir. KF-12 FK ile
fiziksel aktivite diizeylerinin, KF-12 FK ve KF-12 MK ile uyku kalitesi parametrelerinin birbirleri
ile iligkili oldugu goriilmiistiir. Egitimcilerin ¢alisma sekillerinin uyku ve yasam kaliteleri tizerinde

etkili oldugu belirlenmistir.

Uzun siireli sedanter yasamin ofis ¢alisanlarinin genel saghig: iizerindeki olumsuz etkilerinin
incelendigi bir caligmada, katilimcilarin %48,8'inin is ortaminda rahat hissetmedigi ve
%73,6's11n ig giinii boyunca yorgun hissettigi gosterilmistir'?. Bu ¢alismada katilmeilarin {icte
ikisinden fazlasi sabirsizlik ve yorgunluk yasadigini bildirmistir. Bu duruma pandemi ile birlikte
alman tedbirlerden kaynakl olarak ¢alisma seklinin ve giinliik rutinlerin degismesinin neden
oldugu diisiiniilebilir. Ayrica egitimcilerin 6zellikle uzaktan egitim sistemlerine bagh olarak statik
pozisyonlarda calisiyor olmalarinin da sonug iizerinde etkisinin oldugu diisiiniilmektedir. Bu

anlamda sonuclarimiz literatiirde yer alan sinirh sayidaki ¢aligmalar ile uyumludur.

Literatiirde 6zellikle sirt, boyun ve iist ekstremitede kas iskelet sistemi agrilari, bircok gelismis
iilkede yaygin bir sikdyet olarak belirtilmekte ve onemli bir is goremezlik nedeni olarak kabul
edilmektedir=o3°. Uzun siireli sedanter yasamin ofis calisanlarinin genel sagligi iizerindeki

olumsuz etkisinin incelendigi calismada, Nordic Kas Iskelet Anketi sonuclarmna gore ofis
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caliganlar1 arasinda boyun, bel ve omuz semptomlarinin en yaygin sorun oldugu gosterilmistir::.
Bu calismada da en fazla agr1 sirasiyla sirt, bel ve boyun bélgelerinde bulunmustur. Ozellikle uzun
siire masa basinda vakit geciren egitimcilerin en ¢ok agr1 deneyimledikleri bolgelerinin sirt, bel
ve boyun olmasi beklendik bir sonuctur. Bu sonug literatiir ile uyyumludur. Literatiirde agr1 siddeti
acisindan en fazla agrinin bel bolgesinde oldugu ifade edilmistirs:. Bu ¢alismada da katilimcilarin
ortalama agr1 siddetinin en yiiksek oldugu bdlgenin bel oldugu belirlenmistir. Bu sonug literatiir
ile ayn1 dogrultuda olup bu durumun egitimcilerin uzaktan egitim ve kisitlamalardan kaynakl

yasam tarzi degisikliklerinden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Fiziksel aktivitenin artirilmasi sarkopeninin ilerlemesini azaltmak, fiziksel islevi ve saghg
iyilestirmek ve potansiyel olarak enfeksiyon riskini azaltmak icin giivenli bir sekilde
uygulanabilecek en yararl, pratik ve kanita dayali 6nlemdirs2. Calismada katilimcilarin fiziksel
aktivite seviyeleri ortalamasi yetersiz seviyesinden biraz fazladir. COVID-19 pandemisi ile birlikte
basta sokaga ¢ikma kisitlamalari olmak tizere alinan tedbirlerin, hastaliga yakalanma endisesi ile
acik alan aktivitelerinin sinmirlandirilmasinin ve kapali alanlarda hastaligin yayilmasim
engellemek amach olarak farkli ¢alisma yontemlerinin (uzaktan egitim vb.) kullanilmaya

baslamasinin bu sonugclar iizerine etkili olabilecegi diisliniilmektedir.

Gelismekte olan bir iilkede gerceklestirilen caligmada ortaokul 6gretmenleri arasinda diisiik uyku
kalitesi ile iligkili faktorler incelenmistir. Bu ¢alisma sonuglarina gore egitimcilerin %61’inin koti
uyku kalitesine sahip oldugu ifade edilmistirss. Ogretmenler arasinda uyku, yasam tarzi ve bas
donmesi iligkisinin arastirlldigi bir bagka calisma sonuclarina gore ise calismaya katilan
Ogretmenlerin %63,6’sinin kotii uyku kalitesine sahip oldugu bulunmustur3s4. Bu calismada da
egitimcilerin hepsinin uyku kalitesi kotiidiir. Bu sonucun ortaya ¢cikmasinda pandemi nedeniyle
aliman tedbirler kapsaminda sokaga c¢ikma yasaklar1 uygulanmasinin ve calisma sekillerinin

degismesi ile birlikte giinliik yasam rutinlerinin bozulmasinin etkili olabilecegi diisiintilmektedir.

Yasam Kkalitesi kavrami, giinliik faaliyetleri yiiriitebilme yetenegini temsil etmesinin yan1 sira
yasamdan ve kigisel iyilik halinden sagladigi doyumu ifade ettigi icin Onemlidirss. Yagsam
kalitesinin belirlenmesi tedavide gerekli diizenlemelerin yapilabilmesi igin gereklidir. Yasam
kalitesinin degerlendirilmesinde farkli 6lgekler kullanilmakta olup bunlardan birisi KF-12’dir.
Soh ve ark.’ nin (2021) ¢aligmalarinda KF-12 FK i¢in kesme puaninin 50, KF-12 MK skorlar igin
42 oldugu bildirilmistirsé. Yasam kalitesi agri, emosyonel stresler ve patolojilerden
etkilenmektedir37:38. Calismada da katihmcilarimizin KF-12 FK ortalama skorlarinin kesme
puaninin hemen altinda oldugu, mental komponent skorlarinin ise belirlenen kesme puaninin az
miktar ilizerinde oldugu goriilmiistiir. Bu durum egitimcilerimizin yasam kalitelerinin yiiksek
olmadig1 seklinde yorumlanabilir. Gelecekte bu duruma yol acan faktorlerin belirlenmesine

yonelik calismalar yapilmasi 6nerilmektedir.

Pandemi déneminde egitimcilerin kas-iskelet sistemi sikayetleri, fiziksel aktivite, uyku ve yasam

kaliteleri arasindaki farkl diizeylerde iligkilerin bulundugu s6ylenebilir. Yasam kalitemiz ile uyku
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kalitemiz karsilikli bir etkilesim i¢indedir39. Ghrouz ve ark.’nin (2019) iiniversite 6grencilerinde
gerceklestirmis oldugu calismada da uyku kalitesi ile mental saghk arasinda iligki belirlemis
olmalar1 sonuclari ile uyumludur4e. Sahip olunan sirt agrilar ile kotii uyku kalitesi arasinda da
bir iligkinin varligindan s6z edilebilir. Literatiirde yer alan farkli calismalarda da omurganin farklhi
bolgelerinde sahip olunan agrilarin uyku kalitesini olumsuz sekilde etkiledigi ortaya
konulmaktadir446, Bu acidan sonuclarin literatiirle uyumlu oldugu soylenebilir. Omurgadaki
agrilar ve ekran basinda kalma siireleri arttikca yasam kalitesinin fiziksel komponenti olumsuz

olarak etkilenmektedir.

Sonuglara gore katihmecilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile uyku kaliteleri arasinda iligki
belirlenmemigtir. Literatiirde yer alan caligmalar incelendiginde bu konuda celigkili sonuglar
bulundugu dikkati cekmektedir. 2020 yilinda yapilan bir calismada47 {iniversite 6grencilerinin
uyku kaliteleri ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda iligki bulunurken, orta yash kadinlarla
yapilan bir bagka caligmadas42 fiziksel aktivite diizeyi ile uyku kalitesi arasinda herhangi bir iligkiye
rastlanilmadig1 vurgulanmigtir. Park ve Suh48 2020 yilinda 180 bini agkin caligsan iizerinde
yaptiklar1 calismalarinda fiziksel aktivite diizeyi ve uyku kalitesi arasindaki iligkinin baz
durumlarda gozlendigi baz1 durumlarda ise belirlenmedigini vurgulamiglardir. Bu ¢aligmalar ile
mevcut calismanin sonuglar birlestirildiginde fiziksel aktivite ve uyku kalitesi arasindaki iligkinin
zamandan ve kigisel-cevresel faktorlerin bir kombinasyonu ile etkilendigi diisiiniilmektedir. Ek
olarak pandemi diizeyinde tiim katilimcilarin kisitlamalardan kaynakl olarak fiziksel aktivite
diizeylerindeki azalmanin bu sonug iizerinde etkili bir faktor olmas1 muhtemeldir. Martinez-de-
Quel ve ark.’nin pandemi 6ncesi ile sonrasini karsilagtirdiklar ¢calismalarinda pandemi nedeni ile
gerceklestirilen kapanmalarin kisilerin fiziksel aktivite ve uyku kaliteleri lizerine olumsuz

etkilerini bildirmislerdir4s. Bu sonuglar ¢aligma verilerini destekler niteliktedir.

Ozvurmaz ve ark.5°’nin (2018) yaptiklari calismada uyku kalitesi ile yasam kalitesi alt Slceklerinin
her birinin iliskili oldugu sonucuna varilmistir. Iyigiin ve ark.'4’da (2017) iiniversite 6grencilerinin
uyku kaliteleri ile yasam kalitesi arasindaki iligkiyi ortaya koymuslardir. Bizim ¢alismamizda da

benzer sekilde uyku ve yasam kalitesinin alt 6l¢ekleri arasinda iligki oldugu belirlenmistir.

Katilmcilarin bolgelere gore agrilarinin olup olmamasina gore fiziksel aktivite diizeyleri
karsilastirilldiginda herhangi bir bolgede agriya sahip olmanin fiziksel aktivite diizeyini
etkilemedigi sOylenebilir. Katihmecilarin neredeyse tamaminin yetersiz fiziksel aktiviteye sahip
olmasi1 bu sonucu etkilemis olabilir. Pandemi doneminde alinan tedbirler agris1 olmayan
katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerini arttirmalarina miisaade etmemis olabilir. Ancak dirsek
ve el bolgeleri disinda kalan tiim bolgelerde agriya sahip olmak uyku kalitesini olumsuz sekilde
etkilemektedir. Bu beklendik bir sonucgtur. Her bir bolgede ortaya c¢ikan agrilar ise yasam
kalitesinin fiziksel komponentini olumsuz sekilde etkilemektedir. Agr1 kaynakl olarak kisitlanan
fonksiyonlar bu durumun ortaya ¢ikmasina neden olmus olabilir. Omuz, sirt, bel ve kalga agrisi

olan egitimcilerin yasam kalitesi mental komponentleri daha kotiidiir. Giinliik ve mesleki
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yasantida siklikla kullanilan major eklem ve bolgelere ait agrilar kisilerin mental acidan yasam
kalitelerini etkilemektedir. Roux ve ark.5'nin (2005) 1202 katilimciyla gerceklestirdikleri
calismada kas-iskelet sistemi sikayetlerinin yasam kalitesi {izerine olan olumsuz etkileri oldugu
belirtilmistir. De Carvalho ve ark.52’nin (2016) isgiler lizerinde yaptiklar: calismada da kas-iskelet
sistemi sorunlarinin yagsam kalitesi {izerine olumsuz sonuclarinin oldugu vurgulanmistir. Calisma

sonuglari ile bu ¢aligmalarin sonuglarinin uyumlu oldugu soylenebilir.

Farklhh hasta popiilasyonlar1 iizerinde yapilan calismalarda fiziksel aktivite diizeyi ile yasam
kalitesi arasindaki iligki ortaya konmusturs354, Bu ¢alismada da calismaya katilan egitimcilerin
fiziksel aktivite diizeyleri arttikca yasam kalitesinin fiziksel komponent skorlarinin arttig: tespit
edilmistir. Fiziksel aktivite diizeyi ile uyku kalitesi arasinda bir iligki saptanmamigtir. Ek olarak
katilimcilar fiziksel aktivite diizeylerine gore siniflandirildiginda fiziksel acidan inaktif olan ve
olmayan katilimcilarin uyku kalitelerinin farkli olmamasi ilging bir sonuctur. Bu sonucun ortaya
cikmasinda birden fazla faktor rol oynamus olabilir. Ilk olarak katilimcilarm fiziksel aktivite
diizeyleri bir ge¢mise doniik aktivite diizeyini belirlemede kullanilan bir 6lcek kullanilarak

degerlendirilmistir. Ikinci olarak uyku kalitesini etkileyebilecek pek cok faktér bulunmaktadir.

Caligmanin en temel amaclarindan biri COVID-19 pandemisi ile birlikte kullanimi yayginlagan
uzaktan egitim calisma modellerinin egitimcilerin nasil etkiledigini belirleyerek literatiire 1g1k
tutmasiydi. Calismada egitimcilerin calisma sekli, uyku ve yasam Kkalitesi (fiziksel komponent)
iizerinde etkili bulunmustur. Yiiz yiize calisan egitimcilerin uyku kaliteleri uzaktan egitimle
calisanlardan yiiksektir. Yiiz yiize egitim veren egitimcilerin yasam kalitesi fiziksel komponent
sonuclari, donilisimlii ve uzaktan calisan egitimcilerden daha yiiksektir. Bu gruplarda fiziksel
aktivite diizeylerinin farklilik gostermedigini dikkate aldigimizda diizenli ise gitmenin ve rutin
hayata olabildigince devam etmenin hem uyku hem de yagam kalitesi iizerine olumlu sekilde etkili
oldugunu soylemek miimkiindiir. Bu nedenle uzaktan ¢alisma sistemlerinin zorunlu olmadik¢a

siirekli olarak kullanilmamasi egitimcilerin uyku ve yasam kaliteleri agisindan 6nemli olabilir.

Bu calismanin bazi limitasyonlar1 bulunmaktadir. Bunlardan ilki istatistiksel analizi yapilan her
grupta esit sayida katillmci yer almamasidir. Ayrica c¢alismada yakin zamanl agriyi
sorguladigimiz icin bu agrinmin COVID-19 pandemisi Oncesi varligi bilinmemektedir. Calisma
katilimc1 beyanina dayali Olgekler kullanilarak gerceklestirilmistir. Bunlara ek olarak

katilimcilarin bu siiregte COVID-19 hastaligina yakalanip yakalanmadiklari da sorulmamastir.
Sonuc¢

Bu calisma ile egitimcilerin en sik agr1 deneyimledikleri bolgelerin sirt, bel ve boyun bdlgesi
oldugu bildirilmistir. Egitimcilerin genel olarak fiziksel aktivite seviyeleri diisiik, uyku kaliteleri
ise kotiidiir. Yiiz ylize calisan egitimcilerin uzaktan caligsan egitimcilere gore uyku kalitelerinin
daha iyi oldugu goriilmiistiir. Yiiz ylize calisan egitimcilerin doniisiimlii calisanlardan, doniisiimlii

calisanlarin da uzaktan calisanlara gore yasam kaliteleri daha iyidir. Pandemi siirecinde
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kullanilmaya baslanan ve halen kullanilmaya devam eden uzaktan egitim sistemlerinin gelecekte
de kullanilacag1 6ngoriilmektedir. Bu nedenle uzaktan calismanin olumsuz etkilerinin en aza
indirilebilmesi icin egitimcilerin fiziksel aktivite diizeylerinin arttirilmasi, miimkiinse uzaktan
egitim siireclerine katilan egitimcilerin doniistimlii olarak yiiz yiize calismalarinin saglanmasi
gerektigi diisiiniilmektedir. Bu durum uzaktan ¢alisma siireclerinin kas iskelet sistemlerindeki
olumsuz etkilerini ve buna bagh kayiplarin azalmasina yardimci olabilir. Gelecekte yapilacak
caligmalarda, olusturulacak gruplara gore tabakali orneklem se¢imi yapilmasimin daha iyi

sonugclar verecegi diisiiniilmektedir.

Cikar Catismamiz

Yazarlarin beyan edilebilecek herhangi bir ¢ikar catigmalari1 bulunmamaktadir.
Etik Kurul

Calismamiz Kiitahya Saglik Bilimleri Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik

Kurulu'nun 10.03.2021 tarih ve 7086 sayili karari ile onaylanmustir.
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