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OZET

Amacg: Ekran siiresi, genel sagligi etkileyen ¢agimizin 6nemli bir konusudur. Bu ¢alisma
uzaktan egitimde teorik, blok ve teorik molali dersin 6grencilerde kas iskelet sistemi agrisi
ve yorgunluk diizeyi iizerine etkisini incelemek ve Ogrencilerin tutumlarini arastirmak
amaciyla planlanmistir. Yontem: Calismamiz hem bir blok hem de bir geleneksel (molalr)
derse katilim saglayan bagimli 6rneklemde yapilmistir. Orneklem, Uskiidar Universitesi
Saglik Bilimleri Bolimi 6grencilerinin  dahil edildigi 177 kisiden olusmaktadir.
Katilimeilarin, ekran siiresi, ders dinleme ortami ve demografik 6zellikleri kaydedildi. Bir
teorik blok ve bir teorik geleneksel ders sonrasi kas iskelet sistemi agrisin1 degerlendirmek
icin numerik derecelendirme skalasi (NRS-11) kullanildi, yorgunlugu degerlendirmek igin
Tiirkge Checklist Indivual Strength Anketi (CIS-T) kullamldi. Ogrencilerin ders islenisleri
hakkindaki goriislerini almak igin agik u¢lu ve ¢oktan se¢meli sorular kullanildi. Sonug:
Calisma sonucunda, blok ders grubunda geleneksel ders grubuna goére subjektif yorgunluk
(yorgunluk siddeti) anlamli olarak daha yiiksek bulundu. Fiziksel aktivitede, motivasyonda
ve konsantrasyonda azalma blok ders grubunda geleneksel ders grubuna gore anlamli olarak
daha fazla bulundu. Blok ders grubunda boyun, omuz, sirt, dirsek, el-el bilegi ve bel agrisi
geleneksel ders gruba gore yiiksek bulundu. Tartisma: Calismamiz blok ders ve geleneksel
ders sonrasi 6grencilerin yorgunluk ve agri diizeyini aragtiran 6zgiin bir ¢alismadir. Blok ders
sonras1t Ogrencilerde yorgunlugun ve agrinin daha daha fazla goriilmesi egitimcilere ve
akademisyenlere ders saatlerin planlanmasinda yardimci olabilir. Sonraki calismalarda
yorgunlugun diger parametrelerini ve farkli ters tiplerini igeren calismalarin yapilmasi

Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Uzaktan egitim, Blok programlama, Kas-iskelet agrisi, Yorgunluk,

Ogrenci tutumu



ABSTRACT

THE EFFECT OF THE BLOCK SCHEDULING IN DISTANCE EDUCATION ON
THE LEVEL OF MUSCLE SKELETAL SYSTEM PAIN AND FATIGUE LEVEL
OF STUDENTS AND THE ATTITUDES OF THE STUDENTS

Aim: Screen time is an important issue of our time that affecting overall health. This study
was planned to examine the effect of block and traditional scheduling in distance education
on musculoskeletal pain and fatigue in students and to investigate students' attitudes.
Methods: Our study was conducted in a dependent sample who attended both a block and a
traditional (with breaks) class. The sample consists of 177 people, including Uskiidar
University Health Sciences Department students. Screen time, class duration, lecture
listening environment and demographic characteristics of the participants were recorded.
Numerical rating scale (NRS-11) was used to evaluate musculoskeletal pain and Turkish
Checklist Indivual Strength Questionnaire (CIS-T) was used to evaluate fatigue, after one
theoretical block and one theoretical traditional class. Open-ended and multiple choice
questions were used to get the students' views on the scheduling. Results: In the results,
subjective fatigue (fatigue severity) was found to be significantly higher in the block lesson
group than in the traditional lesson group. The decrease in physical activity, motivation and
concentration was found to be significantly higher in the block lesson group than in the
traditional lesson group. Neck, shoulder, back, elbow, hand-wrist and lower back pain were
found to be higher in the block lesson group compared to the traditional lesson group.
Conclusion: Our study is an original study investigating the fatigue and pain level of students
after block lessons and traditional lessons. Seeing more fatigue and pain in students after the
block course can help educators and academics in planning course hours. It is recommended
to conduct studies that include other parameters of fatigue and different types of adverse

events in future studies.

Keywords: Distance education, Block scheduling, Musculoskeletal pain, Fatigue, Students
attitude
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1.GIRIS

Siddetli akut solunum yolu sendromu korona viriisii 2 (SARS-COV-2), Ocak 2020'de
Cin’in Wuhan kentinde son zatiirre (pndmoni) salgini sirasinda kesfedilen ve diinyadaki
diger sehirlere hizla yayilan yeni taninan bir hastaliktir (Yang ve digerleri, 2020). Devletler
Yeni Koronaviriis hastaliginin  (COVID-19) hizli bulasiciligini  azaltmak igin giinlikk
yasantiya bircok tedbir getirmek zorunda kalmistir. Bu tedbirler arasinda: Sokaga ¢ikma
yasagl, seyahat yasaklari, bazi is yerlerini ve toplu alanlari etkileyen kisitlamalar yer almustur.
Bu alinan tedbirler kapsaminda egitim siireci de etkilenmistir. Tiirkiye’de de {iniversitelerde
uzaktan egitime gecilmistir (Leirds-Rodriguez ve ark., 2020). 2020 yilinin mayis aymnda
yapilan bir arastirma sonucunda iiniversitelerin %64’{inlin salgin basladiktan sonra 7 giin
icinde, %21 inin ise salgin baslancindan 14 giin sonra uzaktan egitime gegtigi bildirilmistir.
(YOK, 2020).
seklidir. Uzaktan egitim alani son on yilda 6nemli dlgiide degismis, gliniimiizde de temel
egitimde onemli bir kavram haline gelmistir (Gunawardena ve Mclsaac, 2003). Uzaktan
egitimin gelisimiyle de farkli saglik profesyonellerinin yiiksek egitimlerinde, 6grenimin
gelisen ve yayginlasan bir pargasi olmustur (Cook ve ark., 2011).

Yiiksekogretim egitimi alanindaki uygulamalar tiim diinyada ve Tiirkiye'de uzun siiredir
tartigilan bir konu olup, birgok iilkede egitim sisteminin diizenlenmesi gerektigi siklikla dile
getirilmistir (Kurt ve ark., 2017). Bu diizenlemeler baglaminda, egitim sistemindeki degisim
konularindan biri zamanin kullanimi olmustur. Bu degisimde, normalden daha fazla (tipik
olarak 80 ila 100 dakikadan fazla) ders zamanlarina izin verildigi ve genellikle "Blok
Programlama™ olarak adlandirilan giinliik ders programi degisikliklerine odaklanilmistir.
Kullanilan blok programlamalardan yaygin olanlar1 4x4, A/B ve modifiye blok programlardir
(Trenta ve Newman, 2002). Geleneksel dersler 40 ila 50 dakika arasinda tamamlanan ders
olarak kabul edilirken, blok dersler ise 51 dakika ve tizerindeki bir siirede tamamlanan ve en
az 2 dersin birlestirilmesiyle islenen ders olarak kabul edilir (Huelskamp, 2014; Queen,

2000). Modifiye blok dersler giin igerisinde blok ve molali dersin oran olarak birlikte
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islenilmesidir.

Derslerin blok islenmesi ile uzaktan egitimde 6grencinin geleneksel derse goére molasiz
daha uzun siireler gegirmesi beklenmektedir. Mola vermeden uzun siireli oturma sonucunda
kisilerin bildirdigi yorgunluk seviyelerinin mental diizeyde ¢ok yiiksek oldugu bilgisine
ulagilmisgtir (Baker ve ark., 2018). Bir baska c¢alismada ise kesintisiz oturmanin 6znel
yorgunluk ve biligsel islevsellik tizerindeki akut etkileri incelendiginde, 7 saatlik bir deneme
modelinde her 30 dakikada bir mola verilmesi gerektigi onerilmistir (Wennberg ve ark.,
2016).

Cogunlukla uzun siireler boyunca klavye-fare kullanma gibi tekrarlanan hareketlerle
statik, uygun olmayan duruslar sergileyen 6grencilerde, agr1 ile iliskili bedensel rahatsizliklar
yasandig1 bildirilmistir (Aytar ve ark., 2020; Caromano ve ark., 2015). Tirkiye’de bir
tiniversite 0rnekleminde yapilan ¢alismada uzaktan egitime katilan 6grencilerin, yarisindan
fazlasinin tablet veya akilli telefon sahibi oldugu belirtilmistir (Baris, 2015). Ogrencilerin
giinliik hayatta siklikla kullandig: dijital araglardan olan akilli telefonlarin kas iskelet sistemi
sikayetleri ile iligkili olabilecegi; omuz, boyun, kol, bilek ve bel bolgelerinde agriya neden
olabilecegi bildirilmistir (Kim ve Kim, 2015). Kas-iskelet agris1 6grencilerin kendini rahatsiz
hissetmesine, giinlik yasamlarinin, bos zamanlarinin ve psikolojik agidan stres diizeylerinin
etkilenmesine neden olmaktadir.

Bu caligmada, uzaktan egitimde teorik blok ve geleneksel ders isleme modellerinden
sonra olusan yorgunluk siddetini ve motivasyonda, konsantrasyonda, fiziksel aktivitede
azalmay1 ve bu modellerin 6grencilerin kas iskelet sistemine olan etkileri incelenecektir.
Islenis bicimlerine yonelik tutumlarmin tespit edilmesi amaglanmaktadir. Calisma sonuglari,
uzaktan egitim sisteminde devamliligin saglanmasi konusuna, dersin islenis sekline karar
verilmesine, verimliligin hangi model ile daha yiiksek olacagina yonelik veriler
saglayacaktir. Ogrenme ortamlarinin tasarlanmasina ve dgrencilerin pozitif yonde tutumlar
gelistirmesine yarar saglayacak calismalara 11k tutacaktir.

Agiklanan bilgiler 15181nda planladigimiz ¢aligmamizin hipotezleri sunlardir;

H1 o: Uzaktan egitimde blok ders ve geleneksel ders sonrasi 6grencilerin yorgunluk

diizeyleri arasinda fark yoktur.



H1 1: Uzaktan egitimde blok ders ve geleneksel ders sonrasi 6grencilerin yorgunluk

diizeyleri arasinda fark vardir.

H20: Uzaktan egitimde blok ders ve geleneksel ders sonrasi 6grencilerin subjektif

yorgunluk diizeyleri arasinda fark yoktur.

H2:: Uzaktan egitimde blok ders ve geleneksel ders sonrasi Ogrencilerin subjektif

yorgunluk diizeyleri arasinda fark vardir.

H3o0: Uzaktan egitimde blok ders ve geleneksel ders sonrasi 6grencilerin motivasyon

diizeyleri arasinda fark yoktur.

H31: Uzaktan egitimde blok ders ve geleneksel ders sonrasi dgrencilerin motivasyon

diizeyleri arasinda fark vardir.

H4o: Uzaktan egitimde blok ders ve geleneksel ders sonrasi 6grencilerin konsantrasyon

diizeyleri arasinda fark yoktur.

H4:: Uzaktan egitimde blok ders ve geleneksel ders sonrasi1 6grencilerin konsantrasyon

diizeyleri arasinda fark vardir.

H50: Uzaktan egitimde blok ders ve geleneksel ders sonrasi 6grencilerin fiziksel aktivite

diizeyleri arasinda fark yoktur.

Hb5:1: Uzaktan egitimde blok ders ve geleneksel ders sonrast 6grencilerin fiziksel aktivite

diizeyleri arasinda fark vardir.

H6o: Uzaktan egitimde blok ders ve geleneksel ders sonrasi 6grencilerin kas-iskelet

sistemi agrilar arasinda fark yoktur.

H61: Uzaktan egitimde blok ders ve geleneksel ders sonrasi 6grencilerin kas-iskelet

sistemi agrilar arasinda fark vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Covid-19

Aralik 2020’de, Cin'in Wuhan Kenti’nde bulunan birkag saglik merkezi, etiyolojisi
bilinmeyen zatiirre (pnémoni) olan bir grup hasta bildirmistir. Klinik sunumlarinda 2003'te
meydana gelen siddetli akut solunum yolu (SARS) salgimmi ile benzerlik gosterdigi
belirtilmistir. Sonug olarak COVID-19’un, biiyiik salginlara neden olan ii¢lincii koronaviriis
hastalig1 oldugu ortaya ¢ikmustir.

Yapilan gozlemler ve arastirmalar sonuncunda ge¢miste goriilmiis olan solunum yolu
salginlarindan farkli olarak yayilma hizinin yiiksek, yayilim alaninin ise oldukga genis
oldugu farkedilmistir. COVID-19 su anda 210 iilke ve bolgede dogrulanmis milyonlarca vaka
ve hastalikla iligkili binlerce 6liimle sonuglanan ve hala devam eden bir salgin (pandemi)

stireci olarak kabul edilmektedir (McArthur ve ark., 2020).

2.1.1 Tiirkiye’de uzaktan egitim ve salgin Siireci

Tirkiye’de COVID-19 bulagsma riskini minimuma indirmek amagcli; ¢ogunlugun
toplanabilecegi kapali alanlara (eglence mekanlari, tiyatro, diigiin salonu, cami, ¢cay bahgesi,
yerel vb.) veya enfeksiyon riski olan (kuafor, berber, gilizellik salonu vb.) yerlere kisitlamalar
getirilmistir. Bu hastalik i¢in risk altinda goriilen devamli hastaligi olan belirli yasinda
tistlindeki (65 yas) kisilere idari miisaade verilmis, 16 Mart 2020 tarihinden itibaren okullarda
kampiis i¢i yiliz yiize egitim faaliyetleri gegici olarak durdurulmustur (Demirbilek ve ark.,
2020).

31 Mart 2020 itibariyle, 185 ililkede normal egitim sistemine mola verilmis ve alternatif
egitim modelleri benimsenmistir. Diinyada oldugu gibi Tiirkiye’de de 23 Mart'ta uzaktan
egitim modeli uygulanmistir. Yiiksek Ogretim Kurumunun (YOK) aldigi karar ile
tiniversiteler kendi imkanlariyla uzaktan egitime gegmek zorunda kalmistir (Aydin ve Erol,
2021). Universitelerin % 64’ii salgin baslangicindan 1 hafta sonra, %41’ ise 2 hafta sonra

uzaktan egitim uygulamalarina ge¢is yapmustir. ( YOK, 2020) (Sekil 2.1).



Kiiresel salgin siirecinde Universitenizdeki uzaktan égretim uygulamalarina ne zaman baglandi?
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Sekil 1. Pandemi siirecinde Tiirkiye’deki liniversitelerin zamanlara gére uzaktan egitime ge¢me orant

(YOK, 2020)
2.2. Uzaktan Egitim

Cagdas bir egitim sistemi olan uzaktan egitim; 6gretmen ve 6grenci, mesafe ve zaman
veya her iki sekilde birbirinden ayr1 gergeklestirilebilen ve 19. yiizyillara dayanan bir 6gretim
sistemi olarak tanimlanmistir. Gliniimiizde bu egitim yonteminde dersler, kampiis temelli
egitim yerine teknoloji vasitasiyla farkli sunum araglarimin kullanilmasiyla islenmektedir.
Uzaktan egitimde kullanilan bazi yaygin teknolojiler sunlardir: Videokaset, televizyon
yayini, egitimsel televizyon sabit servisi, interaktif video, hasta simiilasyonlari, sesli
konferans, CD-ROM, bilgisayar temelli yazilimlardir. Bilgisayarda internet vasitasiyla
kullanilan sistemler arasinda yer alan bilgisayar tabanli 6gretim ve web tabanli (¢cevrimici)
kurslar, uzaktan egitimde biiyiikk bir rol oynamistir. Dolayisiyla, 21. yiizyillda uzaktan
egitimin sagladig: faydalar sayesinde popiilerliginin ve tercih ediniliginin artmasiyla yaygin
bir egitim bi¢imi haline gelmistir (Mupinga, 2005; Saykili, 2018). Tiirkiye’de de lisans
disinda, 2 yillik yiiksekogretim programi olan 6n lisans ve lisans egitimin {izerine kiginin
uzmanlagmasina dayanan yiiksek lisans egitimi programlarinda da uzaktan egitim tercih

edilebilmektedir. (Ozbay, 2015).

2.2.1 Uzaktan egitimin faydalar: ve sakincalari
Ogrenciler, uzaktan egitimde derslerini ne zaman ve nerede takip edebilecekleri
konusunda esneklige sahiplerdir. Mevcut literatiir uzaktan egitimin, yiiz yiize kurs bigimine
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gore 0grencilerin 6grenmesini kolaylastirdigini ve verimi maksimize ettigini ileri siirmiistiir
(Mupinga, 2005). Uzaktan egitimde dgrencilerin dersleri daha iyi anlayabilmesini saglayan
ve konuyu canlandiran multimedya igeriklerini ekleme ozelliginin yer almasi, ders
sonrasinda da ogrencilerin konuyu pekistirme imkani sunmaktadir. Tirkiye’de uzaktan
egitim tlizerine yapilan ¢aligmalarda ise uzaktan egitimin, ekip ¢alismasi basarisina olumlu
yonde katkida bulundugu, dersleri takip etme agisindan zaman esnekligine imkan verdigi ve
Ogrencilerin basarisini ayni zamanda verimi arttiracagi belirtilmistir. (Demir ve Narlikaya,
2020; Kaya ve Keskin, 2020; Yilmaz, 2020).

Uzaktan egitimin sakincalart da mevcuttur. Uzaktan egitim sistemi ile literatiirdeki
giincel mesleki bilgilerin, tarih ve felsefe gibi teorik derslerin 6grenimini saglayabilirsiniz
ancak bu egitim sistemi pilotluk veya cerrahlik gibi pratik gerektiren konularda 6gretim
acisindan eksik kalabilir. Bu eksigin tamamlanabilmesi gorsel gergeklik gibi teknolojiler
gelistiginde ve egitimin bir pargasi oldugunda miimkiin olabilir.

Uzaktan egitimde, egitim gerceklestigi ortam geregi egitmen ve 6grenci iletisiminin
kurulmasinda eksiklikler yasanabilir. Bu eksikliklere neden olan durumlardan biri,
ogrencinin bu egitim esnasinda egitmeniyle resmi iletisim kurma zorunlulugudur. Genellikle
geleneksel egitimdeki gibi 6gretmeni ve sinif arkadaglariyla iletisime gegemeyeceginden
dolay1 6grencide; iletisim sayesinde gergeklesmesi beklenen ¢ilgin fikirlerin ortaya ¢ikmasi
ve disiincelerindeki yaratict veya ilerici fikir degisikliklerinin yasanmasi miimkiin
olmayacaktir. Normalde o6grencilerin derste uzun siireler not tutmasinin; yazma hizinin
artmasina, hafizanin gelismesine, bilgi akis1 sirasinda 6nemli yerlerin yakalanmasina olan
faydasi da gergeklesmeyecektir.

Uzaktan egitimin faydalar ve sakincalari hala tartisilmaktadir. Bu faydalar ve sakincalar
tartisilirken blok ve geleneksel disinda yeni bir egitim tiirii olan glinlimiiz ters yiliz edilmis

siniflar calismalara da konu olmustur.
2.3 Uzaktan Egitim ve Derslerin Planlanmasi

Literatiir taramas1 yapildiginda, bir¢ok {iilkenin egitim silirecinde ders planlanmalari
yaptig1 ve bu planlanmalarinin 6nemini vurguladigi ortaya ¢ikmaktadir. Dersin planlanmasi,

ogrencilerin neyi, nasil Ogrenecegine karar verilmesinin sistematik bir siirecidir.



Ogretmenlerin ¢ogu yillik, dénem, iinite, haftalik ve giinliik ders planlamasi yapar.

Derslerin giinliik planlari; tiim bir yili ve donemlere ayrilan ders planlarin1 kapsayan bir
siirecin ¢alisilmas1 sonucunda ortaya ¢ikar. Giinliik ders plani ise Ogrencilerin egitim
hedeflerine ulasmak i¢in hangi yolu izleyecegini giin-giin yazili olarak agiklayan detayli ve
kisa vadeli bir plandir. Ogrencinin 6grenmesi ile sonuclanacak 6gretme davranisini tanimlar.
Planlamalar ¢ogunlukla 6gretmenlerin sorumlulugundadir (Richards ve Renandya, 2002).
Tiirkiye’de de planlamalar &gretmenin sorumlulugundadir. Ogretmenler, ders igerigini
planlarken; kendine ayilan siirede ne kadar sunum, soru ve tartismanin yer alacagina karar
verirler. Bu planlama asamasinda neyin neden yapildigi ve nereye ulasilacagi konusunun
aciga kavusturulmasi tizerinde durulmasi gereken bir konudur. Planlama siireci etkileyen
faktorler; 6grenciyi tanimak, 0grencinin genel olarak ogrenecegi konu hakkindaki temel
bilgileri ve dgreticinin mesleki bilgisidir.

Bu planlamalar Tiirk egitim sisteminde genelde ikiye ayrildigi belirtilmistir. Birincisi
dersin tinitelere par¢alanip zamanlarmin planlanmasi, ikincisi 6gretmenlerin belirli bir ders
icin dersin nasil islenecegine dair hazirladigi planlardir. Bu planlar, ders siiresi igerisinde
gerceklestirilecek Ogretim hedefleri, 6gretim materyalleri, 6grenci diizeyi, Ogrencilerin
O0grenme ve soru sorma istegi gibi parametrelere gore karar verilmektedir (Cicek ve Tok,
2014). Yine bu planlar igerisinde egitmen dersin blok veya molali islenmesine karar
vermektedir. Tirkiye’de Ogretmenler blok ders plani yaparken, genellikle iki ders
birlestirilmektedir. Salgin siirecinde Tiirkiye’deki bir devlet tiniversitesinde yapilan ankette
uzaktan egitimde yapilan blok derslerin %451 60 dakikadan uzun siirdiigii, %14’ tiniin de 90
dakikanin tizerinde oldugu belirtilmektedir (Tamtiirk, 2020).

2.3.1 Geleneksel ders
Geleneksel ders, okul giiniiniin her biri yaklasik 40 ila 51 dakika siiren alt1 ila sekiz derse
boliinmesidir. Bu dersler arasinda okullarin kendi belirledigi molalar yer almaktadir

(Huelskamp, 2014).

2.3.2 Blok ders
Blok programlama terimi, genel olarak okul giiniiniin bir kismimi daha uzun zaman

dilimlerine (51 dakikadan fazla) parcalayan yenilik¢i egitim uygulamalarini ifade eden bir



egitim terimi olarak agiklanmaktadir. 1960'larin ortalarina dayanan bu terim, 6grencilerin bir
konuyu kavrama siirecinde konunun dagilmamasi i¢in zaman yaratma amacina
dayanmaktadir. Genisletilmis zaman ¢izelgesini esas alan blok programlama, bir giin
igerisinde say1 olarak daha az ders igermektedir. Bu durum 6gretmenlerin ve 6grencilerin
derslere daha fazla enerji ayirmalarini, konular1 boliinmeden ayrintili bigimde ele almalarini
ve zamanin verimli kullanilmasini saglamaktadir (Queen, 2000).

Bilissel psikoloji alanindaki arastirmalar, 6grencinin 6grenme ve uzun siireli hafizasinin,
blok programlar kullanilarak gelistirilebilecegini Onermistir. Bu gelisimin pratikte
gerceklesme derecesinin, egitmen gelisimine bagli olarak olduk¢a degisken olduguna
inanilmaktadir (Caplinger, 2013).

Literatiirde uygulanan bazi blok ders planlama bigimleri sunlardir:

4x4: Her somestr i¢in dort adet 90 dakikalik derslerdir.

A/B: Derslerin A ve B olarak tanimlanmis iki farkli boliime ayrilarak, bir giin A bir giin
B olarak iki haftada toplam 10 giin sirayla derslerin blok sekilde islenmesidir (Ornegin:
Birinci hafta A/B/A/B/A; ikinci hafta B/A/B/A/B).

Modifiye Blok: Giin igerisinde, geleneksel (blok olmayan 45 dakikalik ders) ve blok

dersleri (90-135 dakikalik ders) igeren programlar seklinde belirtilmistir (Dickson ve ark,
2010; Queen, 2000).

2.3.3 Ters yiiz edilmis Sinif

Ogretmen ve dgrenciler teknoloji ile daha i¢ ige geldikce yiiksekogretiminin pek cok
boliimiinde ters yliz edilmis smif gibi yenilik¢i 6gretim yontemleri ile basariyr artirmak
hedeflenmistir. Bu yontemde 6grenciler derse gelmeden 6nce onceden kaydedilmis ders
icerigini dinlemeleri gerekmektedir. Bu kayitlar da haftada {i¢ giin iki saat blok derslerden
olusabilen odevler veya ders oncesi konu Ogrenme hazirliklarindan olusabilmektedir
(Deprey, 2018; Richardson ve ark., 2018). Bu yiizden uzaktan egitimde derslerin islenis
big¢imi iizerine olan arastirmalar 6nem arz etmektir.

Bdylece blok derslerde, ters yiiz edilmis siniflarda ve benzeri uzun siireler boyunca sabit
ve genellikle uygun olmayan bir durus sergilemeyi gerektiren uzaktan egitimlerde, iist
ekstremitenin ve elin uzun siireli tekrarli hareketleri ile ger¢ceklesmesi; boyun, omuz ve sirt

bolgesi yani kas iskelet sistemi sorunlarina dahil edebilecegimiz kisimlarda ve viicudumuzun
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farkli bolgelerinde yer alan sistemlerde bag agrisi, uyku bozuklugu benzeri problemlere yol

acmasi beklenebilir. (Mustafaoglu ve ark., 2018).
2.4 Yorgunluk

Yorgunluk, aktivite sonrasi takatsizlik, dinlenirken dahi asir1 bitkinlik hissi, enerji
eksikligi ve kuvvet kaybi olarak tanimlanmaktadir (Sharpe, 2002).

Genellikle yorgunluk; kanser, kronik tikayici akciger hastaligi, multiple skleroz,
mitokondriyal hastaliklar, noromiiskiiler bozukluklar ve felg gibi bir¢cok hastaliktan dolay1
yasanan bir semptomdur. Ancak yorgunluk sadece hastaliktan kaynaklanmamaktadir. Bir
hareket esnasinda kas tarafindan iiretilen kuvvetin azalmasi ya da kesintisiz/tekrarli kas
kasilmalarinda maksimum kuvvet {iretebilme yeteneginin azalmasi da bir yorgunluk
semptomudur. Bir eylemi tamamlayacak enerjiyi bulamamak da bir yorgunluktur. Sonug
olarak, yorgunluk bir¢ok farkli ifade seklinde anlasilmaktadir (Davis ve Walsh, 2010).

Yorgunluk, Grandjean (1988) tarafindan kas ve genel yorgunluk olarak ikiye ayrilmistir.
Genel yorgunlugu kendi igerisinde de farkli gruplara ayirmistir (Sekil 2.2).

YORGUMLUK

KAS YORGUMNLUGU

GEMEL YORGUMLLUE

GEMEL YORGUMLUK

MIEMTAL SIMIR s
. BAON LI
( YORGLIMLUK YORGUNLUEL ) ( ONOTONLL )
KRONIK SIRKADIYEN
WORGLUMLLIC YORGLNLLIK

Sekil 2. Yorgunlugun siniflandiriimasi

GORSEL YORGUNLUEK GONEL VLCLIT
YORGLNLUGU




Yorgunlugun tanimlanmasi yapilirken daha dogru anlasilmasi igin farkli agilardan
tanimlamalar kullamlmistir. Bu tamimlamalarin bazilar1 sunlardir: Oznel ve nesnel

yorgunluk, birincil ve ikincil yorgunluk, ¢evresel (periferal) ve merkezi (santral) yorgunluk.

2.4.1 Oznel ve nesnel yorgunluk

Oznel ve nesnel yorgunluk, yorgunlugun tanimlanmasi sirasinda en sik tercih edilendir.
Oznel yorgunluk, sayilarla olciilemeyen ve hissedilen yorgunluk algis1 anlamina
gelmektedir. Oznel yorgunluga kisinin herhangi bir eylemi gergeklestirebilmek igin kendini
¢ok yorgun hissetmesi ya da bir bireyin eylemin gergeklestirilmesinin asir1 yorgunluk ile
sonuclanmasindan sikayet etmesi uygun birer drnektir. Oznel yorgunluk, viicutta genel
olarak hissedilen veya viicudun belirli bir yapisinda hissedilmesiyle iligkili olabilir. Sonug
olarak, 6znel yorgunluk bir algi veya duyguya atifta bulunur.

Objektif yorgunluk ise performans testleri ve Olglimleri ile Olgiilebilen veya
gozlemlenebilen nesnel bir bulgudur. Kisinin belirli bir siire igerisinde gerceklestirdigi eylem
esnasinda gii¢, denge, kuvvet vb. gibi parametrelerdeki degisimler nesnel yorgunluga birer
ornektir. Hasta, fiziksel aktivitelerini eskisi gibi uzun siire yapamayacagini veya fiziksel
aktivite yaparken giderek giiclestigini sdyliiyorsa bu bir objektif yorgunlugun 6rnegidir
(Cohen ve ark., 2020).

2.4.2 Birincil ve ikincil yorgunluk

Birincil ve ikincil yorgunluk, yorgunlugun hastalik ile iligkilendirilmesi olarak
tanimlanabilir. Birincil (primer) yorgunluk hastaligin kendisiyle ilgili nedenlerden
kaynaklanmasidir. Birincil yorgunluk i¢in multiple sclerosis (MS) hastaliginda yasanan
yorgunluk 6rnek verilebilir. Multiple sclerosis tedavisi zor, hizli ilerleyebilen, ¢evresel kas
problemlerine ve bitkinlige sebep olabilen bir hastaliktir. Hastaligin neden oldugu harabiyet
sonucunda yorgunluk hissi ortaya ¢ikmuistir.

Ikincil (sekonder) yorgunluk ise bazi1 patolojik olaylarmn sonuglarmdan kaynaklanabilir.
Ornegin, norolojik hastaligi (primer neden) olan kisinin hastaligi sebebiyle yasadig
inaktivite, depresyon, agri, uyku problemleri ve respiratuvar kas zayifligi sonucunda kendini
yorgun hissetmesidir. Klinik olarak, bu iki yorgunluk tiiriinii ayirt etmek zordur ¢iinkii

bulgular benzerlik gostermektedir (Johnson, 2008; Ray ve ark., 2013).
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2.4.3 Cevresel ve merkezi yorgunluk

Yorgunluga neden olan iliskilerde, merkezi sinir sistemiyle ilgili olanlara merkezi
(santral) yorgunluk; merkezi sinir sistemi disinda kalan alanlarla ilgili olanlara da ¢evresel
(periferal) yorgunluk terimi kullanilmaktadir. Beyindeki motor merkezin kaslari
calistiramamasi, kas lifindeki aktin ve miyozin c¢apraz koprii dongiisiliniin bozulmasi,
kalsiyumun salinimi ve alinimin bozulmasi veya enerji iiretilen maddenin tiikkenmesi birlikte
kendini gosteren sorunlar santral ve periferal yorgunluk gruplarina yerlestirebilir. (Davis,
1995).

Cevresel yorgunluk, kas ve kas-sinir kasagi bozukluklari (disfonksiyon) kaynakli
hissedilen yorgunluk i¢in kullanilan bir terimdir. Cevresel yorgunluk, kas giicli iiretiminde
azalma, genellikle kas yorgunlugu veya miyopatik yorgunluk olarak adlandirilan kas
zayifligy ile iliskilidir (Sekil 2.3). Miyopati, kas hastaligi veya islev bozuklugu anlaminda
kullanilan bir kisa terimdir. Cevresel olmasinin disinda kalitsal nedenler de etkili olabilir.
Kramp, kas yorgunlugu ve agri gibi semptomlar ile karsilasilmaktadir (Hilton-Jones, 2001).
Bu tiir yorgunluklar kasin maksimum istemli kasilmasinda {iirettigi kuvvetteki azalma ile
Olgiilebilmektedir. Kastaki bu nesnel (objektif) kuvvet azaliminin kisa siireli olmadigi

durumlarda genelde merkezi yorgunluk ile iligki akla gelmektedir.

« Arka kok gangliyonu
(duyusal nGropati)

N & = =
On boynuz hicreleri
[motor noron hastalig)

Periferal sinir
(nGropati)

\
* Noromuskuler kavsak
[miyastenik sendromlar)
Kas 7

metabolik miyopati)

Sekil 3. Kas yorgunlugu ve néromiiskiiler yorgunlukta genel patoloji alanlari
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Stirekli olarak hissedilen yorgunluk, merkezi yorgunlugun bir ornegidir. Merkezi
yorgunluk genellikle kronik hastaliklarla iligkilidir. Merkezi ve ¢evresel olarak bilinen sinir
sistemleri arasinda ger¢eklesen iletisimdeki bozulma, merkezi sinir sisteminde bulunan bazi
alanlardaki (Ornegin: Hipotalamus) bozukluklar merkezi yorgunluk ile ilgili olabilir
(Chaudhuri ve Behan, 2004,). Uzun siireli yapilan egzersizlerden sonra hormonal
degisiklikler nedeniyle hissedilen yorgunluk da merkezi yorgunlugun bir pargasidir

(Meeusen ve ark., 2006).

2.4.4 Uzaktan egitimde yorgunlugun 6nemi

Calisanlarin isiyle iliskili artan bilgisayar ve masa basi ¢alismasi sonucu uzun siireli
oturma eylemi ¢ogu ¢alisma ortaminin ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir. Gliniimiizde
calisanlarin disinda G6grencilerin de uzaktan egitime katilimiyla 6grencilerin masa basi
ekranla gegirilen siireleri artis gostermistir (Nagata ve ark., 2019).

Ogrenci uzaktan egitimde yorgun olundugunda dikkati siirdiirmesi ve toparlayabilmesi
zorlagir, 6grenme, hafiza islevleri zayiflar ve kisinin sosyal yeterliligi azalir. Yorgunluk,
ozellikle geng yetiskin iiniversite 6grencilerine 6zgii sorunlarin 6nlenmesi agisindan 6nemli
bir semptomdur (Husini ve ark., 2010).

Onceki deneysel calismalarda, kisa fiziksel aktivitelerle boliinen oturmanin, kesintisiz
uzun siireli oturmaya kiyasla, kesintisiz oturmanin metabolik parametreler (glikoz veya

insiilin cevaplar1), kan basinci ve hemostaz belirtegleri ile iligkili zararli etkileri oldugu

belirtilmistir (Dunstan ve ark., 2012).

2.4.5 Statik durus ve yorgunluk

Durus (postiir) oturma, ayakta durma ve uzanma gibi tiirlii aktiviteler esnasinda tim
viicut kisimlarinin (kol, bas, gévde, bacak) birbiri ile uyumu ve uygun olup sabit ve dinamik
olarak iki temel gruba ayrilabilir.

Statik durus, kisinin dinlenme halindeki aktif olmayan postiiriidiir. Bu statik durus:
Oturma, uzanma pozisyonu ve bu pozisyonlarin gevsemis veya gerginlik icerisindeki
duruglarini igerir.

Dinamik durus ise hareket veya harekete hazirlik esnasindaki viicut durusudur. Dinamik

durus, statik duruslar arasinda gegisler, yiirlime, kosma, ylizme gibi tiirlii aktiviteleri icerir
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(Howorth, 1956).

Oturma eylemiyle ilgili yapilan degerlendirmeler, genellikle konfor veya duyulan
rahatsizlik tizerine yapilir. Oturugla ilgili konfordan bahsetmek i¢in ferahlik, rahatlik,
yenilenmek, enerji, iyi hissetmek gibi tanimlar1 kullanirken; rahatsizlikla ilgili bahsetmek
icin de huzursuzluk, yorgunluk, agri, gerginlik gibi tanimlar1 kullaniriz (Zhang ve ark., 1996).

Salgin doneminde egitimine uzaktan devam eden dgrenciler uzun siire oturma esnasinda
statik durusun belirli bir siire korunmasini1 gerektiren bir efor igerisindedir. Uzun siireli
oturma sirasinda ideal oturma durusunu korumak zordur. Bu eylemlere maruz kalmanin
neden oldugu uzun siireli ylikleme goz Oniine alindiginda, statik oturma veya ayakta
durmanin yorgunlugun 6znel hissedilmesi lizerine etkisi vardir (Callaghan ve McGill, 2001;
Grondin ve ark., 2013).

Uzun siireli oturma eylemelerinde kisi zihinsel olarak aktif fiziksel olarak pasif oldugu
durumlara hareketsiz (sedanter) davranig denir. Uzaktan egitimde 6grenciler, egitim araci
olarak en ¢ok kullandiklar1 akilli telefonlar, bilgisayarlar ve tabletler gibi teknolojik
cihazlardan egiteme devam ederken hareketsiz ve zihinsel olarak aktiflerdir. Zihinsel olarak
pasif davranis ise kanepede dinlenirken televizyon izlemek veya sosyal medyada gezinmek
gibi daha az dikkat gerektiren aktiviteleri igerir. Yorgunluk ve hareketsiz davranig arasindaki
baglant1 kurulabilse de hala bilinmeyen bir¢ok faktor vardir. Hareketsiz zaman ve yorgunluk
arasindaki iligkinin genellikle fiziksel aktivitenin derecesine bagl oldugu atfedilse de kotii
durus 6zellikle bir masada veya bilgisayarda uzun siire oturan kisilerde belirgindir (Boland
ve ark., 2016; Wingbermiihle, 2021). Uzun siireli masa veya bilgisayar basinda vakit
gecirilmesi ofis ¢alismalarinin konusu haline gelmistir. Bu ¢alismalarda bilgisayar basinda

gecen zamani ekran siiresi olarak tanimlamislardir (LeBlanc ve ark., 2017).

2.4.6 Ekran siiresi ve yorgunluk

Géorsel ekran iinitesi (GEU, Visual Display Unit) televizyon, bilgisayar, tablet ve telefon
ekran1 gibi c¢esitli ekran iceren elektronik cihazlardir. Bireylerin bu cihazlar1 kullanarak
maruz kaldiklar1 ekrana bakma siirelerine ve gecirdikleri zamana ekran siiresi denilmektedir.
Gorsel ekran iinitelerin (GEU) kullanimi, giderek artan sayida birey igin giinliik islerde bir
aktivite haline gelmistir. Yiksek ekran stiresi, ¢ocuklarda ve genclerde genel saglik ve
esenlik tizerindeki etkisi daha 6nceden beri arastirilan bir konudur (Saunders ve Vallance,
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2017).

Asir1 ekran siiresi (6rnegin, televizyon, bilgisayar ve mobil elektronik cihazlar dahil
elektronik medyaya 2-3 saatten fazla maruz kalma), 6nemli sonuglari olan biligsel ve motor
gelisim, 6grenme ve hafiza, duygusal diizenleme ve genel olarak gelisen beyni etkileyebilir.
Asirt ekran siiresinin 6grenme iizerinde olusturabilecegi sonucglar ve hafiza, ¢ocuklarda,
ergenlerde ve geng yetiskinlerde akademik performansi dogrudan etkileyebilir. Giinde 2
saatten fazla ekran siiresi, ¢ocuklarda diisiinme ve dil gorevlerindeki performansin
diismesiyle iliskilendirilmistir. Gilinde yedi saat veya daha fazla ekran siiresine maruz
kalanlar, korteksin incelmesi, biligsel islevlerin ve hafizanin etkilenmesinde Onemli
farkliliklar gostermektedir (Neophytou ve ark., 2021).

Ekran siiresine asir1 maruz kalmak olumsuz yasam tarzi aliskanliklari, diisiik diizeyde
fiziksel aktivite, sagliksiz beslenme aligkanliklari, obezite, uyku sorunlari ve goérme
problemleri ve ile dogrudan iliski igerisinde oldugu bulunmustur (Lunden, 2013). Birgok
GEU kullanicis, birkag saat boyunca ekranlarinda galisirken yorgunluk hissi bildirdigi de
bilinmektedir (Seghers ve ark., 2003). Yorgunluk esnasinda, dikkati bir konuya odaklamak
ve zaman i¢inde odaklanmis dikkati stirdiirmek zordur, 6grenme ve hafiza verimsizdir,
muhakeme bozulur ve problem ¢6zme zorlasir. Ancak kesintisiz gergeklestirilen bir ekran
stiresinin dozuna bagimli kendi belirttigi dikkat ve yorgunluk arasindaki iliski heniiz

belirlenmemistir (Hafezi ve ark., 2010).

2.4.7 Yorgunlugun degerlendirilmesi

Yorgunlugu degerlendirirken kullandigimiz 6lcekleri temel olarak iki baglik altinda
incelersek ilki tek yonlii 6l¢ek ikincisi ise ¢ok yonlii 6lgeklerdir. (Dittner ve ark., 2004). Tek
yonlii 6lgek ornekleri asagidadir.

Brief Yorgunluk Olcegi (BYO, The Brief Fatigue Inventory): Hastalarin klinik olarak

onemli veya siddetli yorgunluga sahip olarak kategorize edilmesine olanak taniyan yerlesik,
gecerli ve giivenilir. Dokuz maddeden olusan ve her maddesi 0-10 numerik 6lgek tizerine
kurulmustur. Hastalardan uyandiklarinda hissettikleri yorgunluklarinin siddetini "en kotii",
"olagan" ve "simdi" olarak derecelendirmelerini isteyen ii¢ soru vardir. Bu 6lgekte O olarak

tespit edilen durum yorgunlugun olmadigi, 10 olarak numaralandirilan durum ise akla
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gelebilecek en kotii yorgunluktur. Kalan altt madde, son 24 saat i¢inde yorgunlugun kiginin
yasaminin farkli yonlerine nasil etkiledigini degerlendirir. Bu maddeler, genel aktivite, ruh
hali, yiirime kabiliyeti, ¢alisma durumunu, insanlarla iliskilerini ve hayattan zevk alma
durumu gibi degerlendirmelerden olusmaktadir. Bu maddelerde yorgunlugun giinliik
yasamlarini 0, “hi¢ etkilemedigi”; 10, “tamamen etkiledigi” anlamina gelmektedir. 7 ve lizeri
skora ulasanlarin kiginin fonksiyonlarin1 bozan siddetli yorgunluga sahip oldugu sonucuna
ulasilmaktadir. 4-6 arasindaki skorlarda ise orta siddette yorgunluga sahip olundugu
sonucuna ulasilir (Wang ve ark., 2001).

Yorgunluk Siddet Olcegi (YSO, Fatigue Severity Scale): Dokuz maddeden olusan bir

Olgektir. Her maddeye ne kadar katildigini 1-7 arasindaki rakamlarla degerlendirilir, burada
1 rakami bireylerin bu duruma higbir sekilde katilmadigini gosterirken 7 rakami tamamen
katildigimi gostermektedir. Tiirk¢e versiyonu fibromiyalji, parkinson, inme hastalarinda ve
akademisyenlerde yorgunlugu degerlendirilmek i¢in kullanilmistir (Erkin ve ark., 2019;
Gencay-Can & Can, 2012; Ozturk ve ark., 2017; Ozyemisci-Taskiran ve ark., 2019).

Kanser Yorgunluk Olgegi (KYO, Cancer Fatigue Scale): Kanser nedenli yorgunlugu

degerlendiren kisa bir 6z degerlendirme olg¢egidir. Toplam 15 maddeden olusur. Bu
maddelerden yedi tanesi yorgunlugun fiziksel hisleriyle (iligkili genel durum), dort tanesi
duygusal aktiviteleri, dort tanesi de dikkati ve hafizayr degerlendiren boliimlerden olusur.
Maksimum elde edilebilecek skor 60’tir. Daha yiiksek skorlar, daha siddetli yorgunlugu ifade
eder (Okuyama ve ark., 2000a; Okuyama ve ark., 2000b).

Cok yonlii 6lgeklere 6rnekler asagida verilmistir.

Tiirkce Checklist Indivual Strength Anketi (CIS-T): Birden yediye kadar likert 6lgek

vasitastyla 20 madde ile yorgunlugu degerlendirir. CIS-T anketi dort farkli kisimdan
meydana gelmektedir. Bu kisimlar: Sekiz maddeyle yorgunlugun o6znel olarak, dort
maddeyle motivasyonda azalmanin, li¢c maddeyle hareketteki azalmanin, bes maddeyle de
konsantrasyonun azalmasinin degerlendirilmesidir. CIS-T puani hesaplanirken bu dort
boliimdeki skorlar toplanir (EK-3). CIS-T puanin fazla olmasi, daha ¢ok yorgunluk, daha gok
konsantrasyon sorunu, daha diisiik motivasyon ve aktivitede azalma anlamina gelmektedir.
Tiirkge CIS-T anketinin giivenilirlik ve gegerliligi kabul edilmistir ve saglikli kisilerle hasta

kisilerin yorgunlugunun karsilastiriimasi ¢alismasinda kullanilmistir (Ergin ve Yildirim,
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2012).
Yorgunluk Degerlendirme Olcegi (Fatigue Assesment Instrument): Yorgunluk

cevaplarini kantitatif ve kalitatif agilardan sorgulayan ve 29 maddeden olusan bir dlgiim
aracidir. Siddetli yorgunluk semptomlar1 gdsteren hastalara gore tasarlanmistir. Olgek,
yorgunlugu genel olarak sorgulayan, yorgunlugu tetikleyebilecek ve etkileyecek durumlari
sorgulamayr amaglamaktadir. Likert Olcektir ve yedi puandan olusur. Bu puanlama
sisteminde likert 6l¢ek birden “kesinlikle katilmiyorum” yediye “kesinlikle katiliyorum”
kadar derecelendirme ile dlger (Schwartz ve ark., 1993).

Yorgunluk Anketi (Fatigue Questonnaire): Baslangicta, kronik agr1 sendromunun bir

pargasi olan yorgunlugun standardize degerlendirmesi olmast amagl gelistirilmistir. Daha
sonra genel olarak yorgunluk anketine ihtiyagtan dolay1 yazarlar, kronik agr1 sendromunu
degerlendirmeye 6zel olan maddeleri 6l¢ekten ¢ikarttilar. Yaygin olarak kullanilma sebebi
fiziksel ve zihinsel yorgunluk semptomlarin1 degerlendiren maddeleri icermesi olmustur. 11
maddeden olusmaktadir. Her madde, sifirdan iice degerlendirilir. Toplam skor en az sifir en
¢ok otuz ii¢ olabilir. Daha yiiksek skorlar siddetli yorgunluk ile iligkilidir (Dahl ve ark.,
2020).

2.5 Agn

Uluslararas1 Agr1 Arastirmalart Dernegi (IASP) yapmis oldugu agiklamada agriy1 su
sekilde tanimlamistir; “Gergek veya potansiyel bir doku hasarindan kaynaklanabilen veya bu
sekilde tanimlanabilen, hos olmayan duyusal ve duygusal bir deneyimdir” (Anand ve Craig,
1996). Yapilan bu agiklamadan agrinin tanimimin, duyusal ve 6znel karakterli oldugu
anlagilmaktadir. Agri, bireyin kendini koruyabilmek adina uygun yanit verebildigi ve
viicuttaki bir sorunun farkina varmasma sebep olan 6nemli fizyolojik bir role sahiptir

(Gebhart ve Schmidt, 2013).

2.5.1 Agrimn siiresine gore siniflanmasi

Gergeklestigi siireyi Olciit olarak iki farkli baslik altinda inceleyecegimiz agrinin ilk
cesidi akut agnidir.

Akut agr1 genellikle yaklagmakta olan veya gercek doku hasarini isaret eden bir duyudur.

Akut agrida tipik olarak doku hasar1 onarildiginda veya etmen ortadan kalktiginda agrinin
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gecmesi beklenir. Ornegin, kirik durumunda dokuya ekstra zarar verebilecek hareketleri
Onlemeyi saglar.

Ikincisi olan kronik agr1 ise hastaligin devam ettigi veya yaralanan dokunun iyilesmesi
gereken dogal siiresinde iyilesmedigi siirecte, agrinin aylar veya yillarca siirdiigii, kronik bir
patolojik stirecle ilgili olan agr ¢esididir. Agrinin kronik sayilabilmesi i¢in 6 aydan uzun

stirmesi gerektigi kabul edilir (Benzon ve ark., 2011).

2.5.2 Agrimin degerlendirilmesi

Agrinin dogru degerlendirilmesi, uygun rehabilitasyon miidahalesinin se¢iminde 6nemli
bir 6n kosuldur.

Agr siddetinin en dogru ve giivenilir 6l¢iimii, bireyin agrisin1 kendi beyaniyla
tanimlamasidir. Agr1 siddetini tek yonlii degerlendiren en sik kullanilan agr1 6l¢ekleri: Gorsel
analog agri skalas1 (VAS), sozel tanimlayict skala (VDS), sayisal derecelendirme skalasidir
(NRS-11) (Salaffi ve ark., 2004).

Gorsel analog agn skalasi (VAS): En yaygin kullanilan, tek boyutlu, kullanimi kolay,

okuma veya yazma yetenegi gerekmeyen, ¢esitli ortamlarda kullanilabilecek kadar ¢ok yonlii
bir aragtirma 6l¢egidir. Hastadan, 10 cm uzunlugundaki yatay bir ¢izgi iizerinde dikey bir
isaretleme yapmalari istenir. Bu ¢izginin iki ucunda bulunan ve agriy1 tanimlayan iki 6lgiit
vardir ( 0; agrinin hi¢ olmadigini, 10 ise dayanilamayacak diizeyde bir agriy1 ifade eder). Bir
cetvel yardimi ile isaretlenen noktanin baslangi¢ noktasina olan mesafesi cm veya mm
cinsiden oOlgiilerek, hastanin agri siddetinin sayisal degeri bulunur (Gallagher ve ark., 2001;
Giirkan ve ark., 2020; Lee, 2003; EK-4).

Sozel tammlayict skala(VDS): Agri siddetini, agrinin olmadigi, az oldugu, orta oldugu,

cok siddetli ve dayanilamayacak diizeyde olmas1 gibi farkli kategorilerle degerlendiren bu

skalada ise 0; agrinin var olmadigini, 1 az oldugunu, 2 orta diizeyde oldugunu, 3 ¢ok siddetli

oldugunu ve 4 ise dayanilmayacak diizeyde oldugu ifade edilir. (Lund ve ark., 2005).
Numerik derecelendirme skalasi (NRS-11): Kisa, uygulamasi kolay, yaygin klinik

kullanima sahip bir 6l¢ektir. 0’dan 10 kadar toplam 11 tane sayidan olustugu i¢in NRS-11

adin1 almistir. NRS-11 kullanilirken hastalardan agrilarini tam sayilar kullanarak 0'dan 10'a

(0 ve 10 dahil) kadar bir olgekte derecelendirmeleri istenir. Burada 0 "agr1 yok" ve 10

"miimkiin olan en kotii agr1" olarak kabul edilir (Hartrick ve ark., 2003; Krebs ve ark., 2007).
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2.6 Kas Iskelet Sistemi

Kas iskelet sistemi; kemikler, iskelet kaslar1 ve eklemlerden olusur. Bu dokular,
organizmaya seklini verir, hareketi saglar ve i¢ organlari korur. Ayni zamanda hiimoral
sinyallere katilan organik ve inorganik molekiiller (6rnegin yag, glikojen, amino asitler,
kalsiyum ve fosfat) igin rezerv saglayan yapilar1 olusturur. Iskelet kaslar1, istemli sinir sistemi
kontrolii altinda, dengeyi ve postiirii korur, iskeleti hareket ettirir (Boros ve Freemont, 2017;
Waugh ve Grant., 2014).

Kas iskelet sistemi bozukluklarini; kaslari, eklemleri, tendonlar1 baglar1 ve kan
damarlarina etki eden c¢ok cesitli inflamatuar ve dejeneratif durum oOrnekleri olarak
aciklayabiliriz.

Spesifik kas iskelet sistemi bozuklari, tendon inflasmasyonlar1 ve ilgili durumlari
(tenosinovit, epikondilit, bursit); sinir basist bozukluklar1 (karpal tiinel sendromu, siyatik) ve
osteoartroz gibi klinik sendromlari; kas agris1 (miyalji), bel agris1 ve diger bolgesel agri
durumlar gibi bilinen bir patolojiye baglanamayan agrisal sendromlari igerir.

Kas iskelet agrisi, rahatsiz edici bir etkiye cevap olarak meydana gelen somatik agri
olarak siniflandirilir. Genellikle zararli uyaran, iskelet kasi, fasyal kiliflari, tendonlar, kemik,
periosteum, eklemler, eklem kapsiilleri ve baglari igerebilen akut veya kronik travmanin bir
sonucudur (Palesy, 1997).

Boyun agrisi, uzuv agrisi, bel agrisi, eklem agrisi, kronik yaygin agri gibi ¢esitli tipteki
kas-iskelet sistemi semptomlari birinci basamak konsiiltasyon i¢in 6nemli bir nedendir. Agr1
sikayetleri genellikle kendi kendine geger, ancak kroniklesirse sonuglar1 ciddi olabilir. Bu
sonuglar icerisinde, hastalarin ve ailelerinin sosyal yardim kuruluslarina basvurularinin
artmasi, hastanin ise devamsizlik ve iste liretkenlik kaybi agisindan isverenlerin, hastanin ve
toplumun bir biitiin olarak etkilendigi problemler yer alir (Main ve Williams, 2002).

Bu problemlerin yasanabilecegi risk grubu faktorleri arasinda yas, cinsiyet,
sosyoekonomik durum ve etnik koken yer alabilir. Diger risk faktorleri olarak
sOyleyebilecegimiz durumlar ise obezite, sigara igme, kas giicli ve ¢aligma kapasitesinin

diger yonleri yer alir.
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2.6.1 Kas iskelet agris1 ve statik postiir ve iliskisi

Kas iskelet sistemi bozukluklarmin geligmesinde meslekle ilgili gelisen ya da ilgili
olmayan ¢ok ¢esitli risk faktorii etkilidir. (Punnett ve Wegman, 2003). Mesleki geregi
bilgisayar kullanimin1 gerektiren kisilerde kas iskelet sistemi rahatsizliklarina maruz kalirlar.
Ayn1 zamanda yiiksek oranda mesleki olarak fiziki is yiikii sebebiyle sirt, bel, boyun ve el de
kas iskelet problemleri goriilmektedir. (Calik ve ark., 2013).

Ogrenci popiilasyonunda 6grencinin bildirdigi kas-iskelet sistemi agrilar1 haftalik 20
saatten uzun bilgisayar kullanimu ile iliskilendirilmistir.

Statik pozisyonlarda ¢alisma sonucu tekrarlayan mesleki maruziyetler zamanla, kas ve
tendon sistemlerinin inflamatuar siiregler sonucu vaskiilarize alanlara biiyiik 6lclide zarar
verebilecegi ve ardindan kasla gevrili bu rijit yapilarda kompartman sendromlarinin
gelismesine neden olabilecegi 6ne siirtilmiistiir.

Kas-iskelet sistemi semptomlar1 tek bir giin ¢ercevesinde bile degisebileceginden dolay1
bilgisayar kullanimi ile kas-iskelet sistemi semptomlari arasinda kisa siireli bilgisayar

kullanimi ile de iligkiler miimkiin olabilir (Chang ve ark., 2007).

2.6.2 Kas iskelet sistemi agrisi ve ekran siiresi

Kas iskelet dokularinin saghgi icin aktif olunmasi ve kaslara mekanik yiikleme
yapilmasinin gerekli oldugu bilinmektedir. Ancak bu yiiklenmenin asir1 olmasina bagl kas
iskelet sistemi agrilar1 gelismesi de miimkiindiir. Bu asir1 yiikklenme g¢ogunlukla spor

esnasinda gelisen yaralanmalar ve mesleki kazalar1 gibi yaralanma durumuna agik yani
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yiiksek kas kuvveti gerektiren durumlarda ortaya g¢ikar. Kasin, diisikk kuvvet gerektiren
kasilmalarinda kasta yaralanmaya sebebiyet vermeyecegi belirtilmistir. Ancak Cinderella
(1990) hipotezinde tek kas liflerinin, kasin tamaminin {iretebilecegi kuvvete gore diisiik
oldugu diisiiniilen kuvvet seviyelerinde yogun bir sekilde aktif calistifin1 6ne slirmiistiir
(Minerbi ve Vulfsons, 2018).

30-50 MmHg’yi asan kas i¢i basin¢larinda, kan akisinin durmasinin tamamen ya da belirli
bir oranda durmasina sebep olabilecegi 6ne siiriilmiistiir. %5 maksimum istemli kasilmanin
statik kas kasilmasi sirasinda gergeklestirilmesi bu durumun kas igin kabul edilebilir
maksimum kasilma seviyesi oldugu one siiriilmiistiir. Kan akisin1 bozan kas aktivasyonu
seviyelerinde meydana gelen iskemik c¢alisma durumlarinda kas agrisi ortaya cikabilir
Ayrica, uzun siireli yiiksek kas yiikiiniin supraspinatus tendonunun kan akisini engelleyerek
iskemiye ve dejeneratif degisiklik riskinde artisa yol agabilecegi One siiriilmiistiir (Jarvholm
ve ark., 1988).

Statik pozisyonlarda ¢alisma sonucu tekrarlayan mesleki maruziyetler zamanla, kas ve
tendon sistemlerinin inflamatuar siiregler sonucu vaskiilarize alanlara biiyiik 6l¢iide zarar
verebilecegi ve ardindan kasla g¢evrili bu rijit yapilarda kompartman sendromlarinin
gelismesine neden olabilecegi one stiriilmiistiir. Ekran tabanli aktiviteler esnasinda, gozler
stirekli ekrandaki hareketli sembollere odaklanmaya calisir ve go6ziin hizli hareketini
gerceklestirebilmek i¢cin omuz kaslarinda artmis aktivasyon oldugu gosterilmistir. Ayrica,
omuz bolgesi kaslari uzun siire bilgisayar kullaniminda birebir bilgisayarla iligki igerisinde
olmasa da el hareketlerinin gerektirdigi stabilizasyonda gorev alir. Bu kaslar bu uzamis
stireler boyunca aktif olarak ¢aligmaktadirlar (Sjegaard ve ark., 2000).

Ekran siiresi ile hareketsizlik arasinda dogru iligki yer aldigindan dolay1, hareketsizligin
sebeplerinden biri olarak artan ekran siiresini gosterebiliriz (Karaca ve ark., 2011).
Tirkiye’de yapilan bir arastirma, ailelerin %89,6'sinin ekran stiresi ile ilgili temel kurallar
olusturdugunu ve ailelerin %71,7'sinin ¢ocuklarinin pandemi déneminde ekran basinda
gegirdikleri siirenin giinde 6,42 + 3,07 saat oldugunu tespit etmistir (Ozturk ve Irmak, 2021).

Ekrana siiresinden ayr1 olarak ekrani goriis hatti da 15° den 40° ye yiikselirken,

bilgisayar kullanimi sirasinda aktif olan kaslarin daha yiiksek seviyede aktivasyonuna neden
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olmaktadir. “Frankfurt Diizlemi”, ekran merkezine 20.4 boyun fleksiyonu ile bakis agisinin
sirt, omuz ve boyun rahatsizliklarinin daha diisiik siklikta gortildiigiint belirtmistir (Aaras ve

ark., 2000).

15 derece

3-32 ing

"\\f 40 derece
*. . 30-32 ing

Ekran

Klawvye

Sekil 5. [s istasyonu yapilandirmasi (Turville ve ark., 1998)

2.6.3 Uzaktan egitim ve viicudun sik kullanin béliimleri
2.6.3.1 Omuz kaslari

Omuz, viicudun en hareketli eklemidir. Omzun normal fonksiyonlarini
gerceklestirebilmesi icin viicuttaki diger kaslara gore biiyiik 6lgiideki kaslardan olusur.
Genellikle omuz hareketi sirasinda bazi kaslarin “stabilizatér”, bazilarinin da giig iireten veya
eklemi “hareket ettiren” olarak gorev yapacagi kabul edilir (Boettcher ve ark., 2010).

Omuz bolgesinde yer alan kaslar ve bu kaslarin islevleri Tablo 1.°de gosterilmistir.

Tablo 1. Omuz kaslar1 ve gorevleri

M. Deltoideus On kismi kolun fleksiyonu ve i¢ rotasyonu, arka kistmi ekstansiyonu ve dis
rotasyonu, orta kismi kolun 15 derece ile 90 derece arasindaki abduksiyonu

M. Supraspinatus Kolun ilk 15 derecelik abduksiyonu
M. Infraspinatus Kolun dis rotasyonu
M. Teres Minor Kolun dis rotasyonu
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(devam)

M. Teres Major Kolun adduksiyonu ve i¢ rotasyonu
M. Subscapularis Kolun adduksiyonu ve i¢ rotasyonu
M: Muscle

DELTOID @

o SUPRASPINATUS
INFRASPINATUS e > TERES MINOR

TERES MAJOR o

Sekil 7. Subscapularis kas1 (Muscolino, 2021)

Kalic1 veya tekrarlayan omuz agrisi, genellikle hastalarin birinci basamak saglik hizmeti
saglayicilarina bagvurmasinin baglica nedenlerinden biridir(Bron ve ark., 2011). Cesitli
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epidemiyolojik ¢aligmalara gore, genel popiilasyonda oziirliiliige eslik eden omuz agrisinin
yillik siklig1 yaklagik %20'dir ve oranlar yaslilar arasinda artmaktadir (Bicer ve Ankarali,
2010).

Meslek geregi normal klavye kullananlarda daha stk omuz ve el/el bilegi agrisi
deneyimlendigi belirtilmistir (Palmer ve ark., 2001). Is yiikii bilgisayar olan teknik
asistanlarin kas iskelet sistemi ¢iktilarinin incelendigi bir ¢aligmada fare kullanim siiresinin
calisanlarda akut boyun ve omuz agrisinin yasanmasinda risk faktorii oldugu One
stiriilmiistiir. Haftalik fare kullaniminda her 1 saatlik artis i¢in boyun agris1 riskinde %0,6'lik
bir artisa karsilik gelirken ve omuz agris1 i¢in saat basina risk artist %2 oldugu belirtilmistir.
Kadinlarin boyun ve omuz agrisi i¢in daha yiiksek risk oranlarina sahip oldugu belirtilmistir
(Andersen ve digerleri, 2008). Yiiksekogrenim Ogrencilerinin dahil edildigi bir ¢alismada
Ogrencilerin yarisindan fazlasi bilgisayar kullanirken iist ekstremite semptomlar: oldugunu
ve 1/8 1 bu agrilarin bilgisayar kullanmaya basladiktan yaklasik 60 dk ya da altinda bir siire
icinde gerceklestigini bildirmistir. (Menéndez ve ark., 2007).

2.6.3.2 Sirt kaslar1

Sirt bolgesinde yer alan kaslar ve bu kaslarin islevleri Tablo 2.°de gosterilmistir.

Tablo 2. Sirtin yiizeysel kaslar

M. Trapezius Ust kismi scapulay1 ice ve yukar gekme, bas ve boyunu kendi tarafina dogru
egme; orta kismu scapulayr columna vertebralis’e yaklastirma, alt kismi
scapulay1 asagi ve mediale dogru ¢ekme, cavitas gelonoidalis’i yukari

dondiirme

M. Latissimus Dorsi Kolun adduksiyonu, pronasyonu ve ekstasiyonu

M. Levator Scapulae Scapula’y1 yukari ve i¢ce dogru ¢ekerek margo lateralis’i asagiya dondiirme,
tek tarafli kasildiginda bas ve boynu kendi tarafina, iki tarafli kasildiginda
bags1 arkaya ¢ekme

M. Rhomboideus Major Scapula’y1 yukartya ve ige ¢ekerek margo lateralis’i asagiya dondiirme

M. Rhomboideus Minor Scapula’y1 yukariya ve ige ¢ekerek margo lateralis’i asagiya dondiirme
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Omuz ve sirt kaslarimin bir kismi Sekil 2.8’ de gosterilmistir.

Sekil 8. Sirt kaslar1

Sirt agris1, en yaygin meslek bozukluklarindan birini temsil eder ve neredeyse tiim
calisanlar hayatlarinin bir doneminde bu agriyr deneyimlemistir.

Kolej 6grencilerinde donem igerisinde bilgisayar kullanimiyla iligkili (diziistli) diger
bolgelerde kendi kendine rapor edilen agr1 belirtilmese bile sirt agris1 hep belirtilen bir bulgu
olmustur (Chang ve ark., 2007).

2.6.3.3 Boyun kaslar

Boyun 6n, arka, arka servikal ve sternokleidomastoid bolgelere ayrilabilir.

Sternocleidomastoid

ANTERIOR

Sekil 9. Boynun iiggenleri (Prendergast, 2013)
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Tablo 3.‘de bu boliimlerin alt boliimleri agiklanmustir.

Tablo 2. Boynun bolgeleri (Prendergast)

Boliimler Alt bbliimler Icerikler

Anterior {iggen Submandibular iiggen -Submandibular bez ve

diigiimler; yliz ve submental

damarlar, hipoglossal,

glossopharygeal ve mylohyoid

sinirler

Submental tiggen -Submental diigiimler ve 6n
juguler damarlar

Kas tiggeni -Karotis, karotis bifurkasyonu,
hipoglossal ve vagus sinirleri
-Sternotiroid ve sternohyoid

kaslar, tiroid ve paratiroid bezleri
Karotid tiggen

Sternokleidomastoid Sternokleidomastoid, karotis
arteri ile karotis kilifi, i¢ juguler

ven, vagus siniri, lenf diigiimleri

Posterior tiggen Supraklavikular tiggen Brakiyal pleksusun bir pargasi,
subklavian a., yiizeysel servikal ve
supraskapular ~ damarlar,  dis
juguler v.

Aksesuar n., brakiyal pleksusun
govdeleri, oksipital a., servikal

Oksipital tiggen pleksusun kutandz dallari

Posterior servikal Vertebral a., servikal pleksus,
ense kaslari
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Boyun bolgesinde yer alan kaslar ve bu kaslarin iglevleri Tablo 4.’de gosterilmistir.

Tablo 3. Boyun bdlgesinin kaslari

M. Sternocleidomastod Basa ve ist servikallere ekstansiyon, boyuna
fleksiyon, boyun ve basa lateral fleksiyon, bag ve
boynun karsi tarafa dogru rotasyonu

M. Scalenius Basg ve boyuna fleksiyon, lateral fleksiyon, kars1 taraf

arotasyon, 1. ve 2. Kosta elevasyonu

M. Platisma, M. Longus colli, M. Longus Capitis Bas ve boyun fleksiyonu

M. Spleneus Capitis, M. Spleneus Cervisis, M. | Bas ve boyun ekstansiyonu, lateral fleksiyonu, ayni

Semispinalis tarafa rotasyon

(Lavallee ve ark., 2012)

/

f/ splenius capitis

levator scapulae

sternocleidomastoideus

scalenius anterior
scalenus medius

scalenus posterior

trapezius

Sekil 10. Boyun kaslar1 (Nelar, 2021)

Boyun agrisi, birinci basamak saglik hizmetlerine bagvurmada en sik hastanin yer aldigi
bel agrisindan sonra ikinci siradadir. Boyun agrisinin biiyiik orami belirli bir hastalik veya
bozukluga baglanamaz ve "yumusak doku" romatizmasi veya kas, mekanik ve postiiral
boyun agrisi olarak etiketlenir (Ferrari ve Russell, 2003). Mevcut ¢alismalardan elde edilen
tahmini 1 yillik boyun agris1 sikligi %10,4 ile %21,3 arasinda degismektedir ve ofis ve
bilgisayar calisanlarinda daha yiiksek bir siklik kaydedilmistir (Hoy ve ark., 2010).
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2.6.3.4 Kolun on ve arka bolgesi kaslar
Omuz ekleminden dirsek eklemine kadar olan bolge kolun 6n ve arka kismidir. Bu

bolgede yer alan kaslar ve gorevler, Tablo 5.’de gosterilmistir.

Tablo 5. Kolun 6n ve arka bolgesi kaslari

M. Biceps Brachii On kolun supinasyonu ve fleksiyonu

M. Brachialis Onkolun esas fleksiyonu

M. Coracobrachialis Kolun adduksiyonu ve fleksiyonu

M. Triceps Brachii On kolun en kuvvetli ekstansiyonu, kolun ekstansiyonu ve
adduksiyonu

Calisan bir kisinin kolunu klavyenin iizerinde tutarkenki statik kas yikiiniin
biytikligiini, bilek, dirsek ve omuz eklemlerinin agilarini klavyenin konumu, yiiksekligi ve
egimi belirler. Ornegin, klavyenin ¢ok yiiksek bir galisma yiizeyine yerlestirilmesi omuz
yiikselmesine, dirsek fleksiyonu ve bilek ekstansiyonuna neden olur. Kétii bir ig istasyonu
yerlesimi, bilgisayar basinda ¢alisan kisilerde daha fazla iist ekstremite agrisina neden oldugu
belirtilmistir.

Calisanlarda artan ekran siiresi ile iist ekstremite semptomlart riskinin arttig:
belirtilmistir. Giinde 4 saatten fazla ekran kullanim1 gerektiren ¢aligma kosullarinda iki kat

daha fazla semptom goriildiigii bulunmustur (Punnet ve Wegman, 2003).

2.6.3.5 On kolun én ve arka bolgesi kaslar
On kolun, 6n ve arka bdlgesinde bulunan kaslara ve bu kaslarin gérevlerine Tablo 6.’da

yer verilmistir.

Tablo 4. On kolun 6n ve arka bolgesi kaslarinin gérevleri

M. Pronator Teres On kolun pronasyonu ve fleksiyonu

M. Flexor Carpi Radialis Elin fleksiyonu

M. Palmaris Longus Aponeurosis palmaris’i germe ve elin fleksiyonu

M. Flexor Carpi Ulnaris Elin fleksiyonu

M. Flexor Digitorum Profundus 2-5. Parmaklarin phalanx distal’lerinin fleksiyonu ve elin fleksiyonu
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(devam)

M. Flexor Digitorum Superficialis

2-5. Parmaklarin phalan media’larina fleksiyon ve elin fleksiyonu

M. Flexor Pollicis Longus

Bagparmagi fleksiyonu ve elin fleksiyonu

M. Pronator Quadratus

Onkolun pronasyon hareketini baglatma

M. Brachioradialis

On kolun fleksiyonu

M. Extensor Carpi Radialis
Longus, M. Extensor Carpi
Radialis Brevis

Elin ekstansiyonu ve m. flexor carpi radialis birlikte elin abduksiyonu

M. Extensor Digitorum

Parmaklarin ve elin ekstansiyonu

Sekil 11. On kolun 6n ve arka bélgesi kaslari

2.6.3.6 Bel bolgesi kaslar

Bel bolgesinde bulunan kaslara ve bu kaslarin gérevlerine Tablo 7.’de yer verilmistir.

Tablo 5. Bel bolgesi kaslari

M. Tliocostalis

Vertabral kolonu ekstansiyona ve lateral fleksiyona
getirir

M. Spinalis

Vetebral kolonu ekstansiyona getirir
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(devam)

M. Quadratus lumborum Vertebral kolonu ekstansiyona, lateral fleksiyona
getirir.

M. Multifidus Vertebral kolonu ekstansiyona ve diger tarafa
donderir.

M. Longissimus Vertebral kolona ekstansiyona, lateral fleksiyona
getirir.

M. Eksternal Oblikler Vertebral kolona fleksiyona, lateral fleksiyona diger
tarafa rotasyona getirir

M. Internal Oblikler Vertebral kolona fleksiyona, lateral fleksiyona aym
tarafa rotasyona getirir

M. Rectus abdominis Vertebral kolonun fleksiyonu ve lateral fleksiyonu

M. Transverse abdominis Ekshalasyona yardim eder.

M. Psoas major Govdenin rotasyonu

Longissimus
Spinalis
Semispinalis

iliocostalis

Spinalis Multifidus
Longissimus
iliocostalis
Intel:nal Quadratus
ohiltk Lumborum
Ilac crest

Sekil 12. Bel kaslar1 (Muscolino, 2021)
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Transversus abdominis W
Rectus abdomini
Internal oblique o

External oblique

Sekil 13. Karm bolgesi kaslar1 (Sportsmd, 2021)

Bel agrisi, bacak agrisindan bagimsiz sekilde olsun veya olmasin genellikle 12.
kaburganin altinda ve alt gluteal kivrimlarin lizerinde lokalize bir agr1 ve kas gerginliginin
olmasidir. Genellikle %5-10’unda belirli bir sebepten kaynaklanir ancak vakalarin ¢ogunda
0zgiil (spesifik) bir neden tanimlanmamustir (Krismer ve van Tulder, 2007).

Bel agrisinin yagam boyu %44,1, 12 aylik donemde %34,0 ve nokta prevalans1 %19,7
idi. Kadinlarda bel agris1 goriime sikligi, tiim yas gruplarinda erkeklerden daha fazladir
(Oksuz, 2006).

Birgok kisi, uzun siireli oturma sirasinda 6zellikle kalga ve bel bolgelerinde kas-iskelet
rahatsizlig1 yasar (Vergara ve Page, 2002). Oturarak yapilan duruslar, genel olarak ayakta
duruslardan daha az fiziksel ve kiyaslanabilir oranda diisiik stresli olsa da, bel omurlari

tizerinde dnemli mekanik stres olustururlar (Tanoue ve digerleri, 2016).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Sekli
Arastirmamiz kesitsel arastirmadir. Kontrol grubu yoktur. Gozlemsel bir ¢aligmadir.
3.2. Arastirmanin Orneklemi

Calismaya baslanabilmesi icin Uskiidar Universitesi’nden 25/08/2021 tarihli
61351342/AGUSTOS 2021-22 sayili etik kurul onayr verilen calismamiz, Helsinki
deklarasyonuna uygun olarak yiiriitildi (EK-1).

Cahismaya dahil edilme kriterleri:

e Universite lisans dgrenicisi olmasi,

e Uzaktan egitime katiliyor olmasi,

e Uzaktan egitimde son 15 giinde hem geleneksel hem blok derse katilmast,

e Son 6 aylik zaman dilimi i¢inde kas iskelet sistemine etki edebilecek hastalik oykiisii

bulunmamasi.
Cahismaya dahil edilmeme kriterleri:

e Yorgunluga neden olacak medikal bir tan1 konulmasi (multiple skleroz, diyabet,
kanser, obezite, major depresif, sizofreni, demans, anoreksia ve bulimia),

o Kas iskelet sistemi rahatsizligi sebebiyle son 6 ayda hekime bagvurmus olan kisiler
(Disk hernisi vb. ortopedik ya da norolojik tanis1 olanlar),

e Son 6 ay igerisinde covid-19 gecirmis olmasi,

e Son 15 giin icerisinde agr1 kesici kullanmis olmak.

3.3 Degerlendirme

Calismaya dahil edilen tiim Ogrencilere ¢alismayla ilgili tiim prosediir, uygulanacak
testler bu formda detaylariyla anlatildi, caligmaya katilmay1 kabul eden kisiler bu formu
onayladilar veya 1slak imza ile onaylar1 alindi. (Ek-1 Bilgilendirilmis Onam Formu)

Calisma, Uskiidar Universitesi kurumunda toplam 250 kisi ile tamamlandi. Dahil edilme
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kriterlerine uygun 177 6grenci ile tamamlandi. Dahil edilme kriterlerine uygun, 51 6grenci

son on bes giinliik zaman dilimi igerisinde agr1 kesici kullanmasi, 10 6grenci koronaviriis, 7

Ogrenci sorularin hepsini yanitlamamasi ve 5 6grencinin kas-iskelet sistemi hastaligi olmasi

nedeniyle ¢alismadan ¢ikarildi.

Anket ulastirlan 6drenciler

(n=250)

Galismaya kriterlerine
uygun ogrenciler

(n=177)

Blok ders grubu
(n=177)

Sekil 14. Orneklem Semasi

Galisma kriterlerine
uygun olmayan
odrenciler:

-Adn kesici kullanan n=51
-Koronaviriis dykisid n=10
-Sorulan yanitlamamak n=T
-Kas-iskelet sistemi
hastalig tanisi n=5

Toplam

(n=73)

Geleneksel ders grubu

(n=177)

Son iki hafta icerisinde blok ve geleneksel derse katilan, ¢alismaya kendi istegiyle

goniillii olmay1 onaylan tiim 6grencilerde ders sonrasi hissettikleri yorgunluk siddeti, agri

siddeti degerlendirilip ve bu iki ders hakkindaki goriisleri soruldu.

3.3.1 Demografik bilgi formu

Bireylerin cinsiyet, yas, boliim, sinif, Covid-19 geg¢irip ge¢irmedigi ve son on bes giin

icerisinde agr1 kesici kullanip kullanmadigi sorgulandi. Bireylerin ekran siiresi konusunda

bilgi edinmek amaciyla gilinliik ders siiresi ve giinliik ders dist ekran kullanim stireleri

kaydedildi. Bireylerin egitim Bireylerin egitiminde uzaktan egitim siirecindeki ders siireleri,
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dersi hangi kosullarda dinledigi, baskin eli ve fare kullanip kullanmadigz ile ilgili bilgiler de
kaydedildi (EK-2).

3.3.2 Yorgunlugun degerlendirilmesi

Bireylerin yorgunlugu degerlendirilirken ¢ok y&nlii anket olan Tiirkge Yorgunluk Olgegi
(Turkish Checklist Indivual Strength, CIS-T) anketini tercih edildi. Her iki ders sonrasinda
Ogrencilerin hissettigi yorgunlugu Cok yonlii anketler, yorgunlugu degerlendirirken
yorgunlugu daha eksiksiz tanimlamaktadir. Tek yonlii anketler, 6nemli farkliliklar
yakalamamizi engeller ve yorgunlugun yalnizca bir boyutunu degerlendirir. Bu nedenle
calismada CIS-T’nin tercih edilme sebebi ¢cok yonlii olmasidir.

Calisma esnasinda sonuglari etkilememek i¢in CIS-T’nin her maddesi bir teorik blok
ders ve bir teorik geleneksel ders igin pes pese soruldu. Ornegin, CIS-T nin birinci maddesi
verildi hemen altinda blok ders ve geleneksel ders i¢in isaretleme yapilmasi istendi. Ardindan
CIS-T’nin ikinci maddesine gegildi.

Bu anket, birden yediye kadar likert skala vasitasiyla 20 madde ile yorgunlugu
degerlendirir. Dort farkli kisimdan olusan bu anket igerisinde yer alan boliimler; 8 maddeyle
yorgunlugun 6znel olarak, 4 maddeyle motivasyonda azalmanin, 3 maddeyle hareketteki
azalmanin ve 5 maddeyle konsantrasyonun azalmasiin degerlendirilmesidir. Bu anketin
puant hesaplanirken bu dort boliimdeki skorlar toplanir. CIS-T puanin fazla olmasi, daha ¢ok
yorgunluk, daha ¢ok konsantrasyon sorunu, daha diisiik motivasyon ve aktivitede azalma

anlamina gelmektedir. (EK-3)

3.3.3 Agrinin degerlendirilmesi

Kas iskelet sistemi agris1 degerlendirilirken boyun, omuz, sirt, bel, dirsek, el-el bilegi
bolgelerindeki agrilar dikkate alindi. Bireylerin kas iskelet sistemi agrisi degerlendirilirken
NRS-11 kullanilmistir. Bu 6l¢ekte bireyler agrilarint 0-10 arasinda; 6lgegin her iki ucunda
bulunan 0 sayist agrinin hi¢ olmadigini, 10 ise dayanilamayacak diizeydeki agriy1 11 farkli
tam sayr ile ifade eder. Caligma esnasinda agr1 bolgeleri degerlendirilirken sonuglari

etkilememek i¢in ayn1 bolgenin agri diizeyi her iki teorik ders i¢in pes pese soruldu (EK-4).
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3.3.4 Ogrenci goriisleri anketi

Bireylerin uzaktan egitimde islenen blok ve geleneksel dersin basarilarina etkisi ve
verimli gecip gegmedigini 6§renmek amagh ¢alismanin yazari tarafindan hazirlanan, “Evet;
Hayir; Kararsizim” seklinde beyan etmeleri istendi. En sonda yer alan iki soru da ag¢ik uglu
sorulardir. Bu sorular: “Blok derste en sevdigim iki 6zellik nedir?” ve “Blok derste sizi

zorlayan iki 6zellik nedir?” seklinde hazirlandi (EK-5).
3.4. Verilerin incelenmesi

Arastirma verisi, SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 22.0 programi ile
diizenlenip ve degerlendirildi. Tanimlayici istatistikler ortalama, medyan, standart sapma ve
yiizde olarak gosterildi. Degiskenlerin normallik dagilimina uygunlugu histogram, olasilik
grafikleri, baskinlik (skewness) ve garpiklik (kurtosis) degerleri kullanilarak incelendi. Normal
dagilima uyduguna karar verilen veriler i¢in iki bagimli grup arasinda istatistiksel
karsilagtirmalarda parametrik t testi kullanildi. Normal dagilima uygun olmadigina karar verilen
veriler i¢cin non-parametrik verilerde iki bagimli grup arasinda istatistiksel karsilagtirmalarda
Wilcoxon testi kullanildi. Ogrencilerin ders tipine iliskin goriislerinin cinsiyetle olan iliskisini
istatistiksel ~ olarak karsilastirilmasinda  Ki-Kare testi kullanildi. Etki  biytikligi
hesaplanmasinda kiiciik etki 0,2 >, orta etki 0,5 >, biiyiik etki 0,8 > olarak kabul edildi
(Lakens, 2013).

Orneklem Analizi:

Genel evreni bilinmeyen bir anket c¢aligmasinin Orneklem biytkligi %95 giliven
araliginda anlamli olabilmesi i¢in en az 384 kisi ile anket ¢aligmas1 yapilmasi gerekmektedir.

Ancak, https://clincalc.com/stats/Power.aspX sitesi yardimiyla 30 kisinin ¢iktilariyla iki
orneklem diizenine gore %35 anlamlilik diizeyi, %95 gilivenirlilik araliginda ¢alismanin giicii
%92,5 bulundu. Caligmaya daha fazla katilimci dahil edilme imkani bulundugundan
caligmaya devam edildi. Calisma siiresince verilere belirli araliklar ile gii¢ analizi yapilmistir.
En son 177 katilimcinin ¢iktilart ile %5 anlamhilik diizeyi, %95 giivenirlilik araliginda iki

orneklem diizenine gore ¢alismanin giicti %100 bulundu.
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4. BULGULAR

Bu ¢alismada, Uskiidar Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi béliimlerinden olusan
ogrenci ornekleminde, uzaktan egitimde islenen blok ders ve geleneksel dersin yorgunluk ve
kas iskelet sistemi agris1 ilizerine iligkini incelemek, Ogrencilerin bu dersler hakkindaki

goriislerini 6grenmek amaciyla 177 6grenci incelendi.
4.1 Tanimlayici1 Bulgular

Incelenen dgrencilerin bazi tanimlayici nitelikleri Tablo 5.’de gosterildi.

Tablo 5. incelenen 6grencilerin bazi tammlayici nitelikleri

Orneklem
N=177 (%,SS=)

Kiz 137 (%77,40)
Cinsiyet Erkek 40 (%22,60)
Kiz 19,69 (+1,12)
Yas Erkek 20,20 (+1,39)
Toplam 19,80 (+£1,20)
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon 112 (%63,3)
Dil ve Konusma Terapisi 28 (%15,8)
Odyoloji 8 (%4,5)
Bélim Ergoterapi 9 (%5,1)
Cocuk Gelisimi 16 (%9)
Sosyal Hizmet 4 (%2,3)
1 81 (%45,8)
2 45 (%25,4)
Sinif 3 46 (%26)
4 5 (%2,8)
Evet 37 (%20,9)
Covid-19 oykiist Hayir 140 (%79,1)
Baskin el Sag 166 (%93,8)
Sol 11 (%6,2)

N: Orneklemdeki katilimer sayist SS: Standart Sapma
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4.2 Uzaktan Egitime Iliskin Bulgular

Incelenen 6grencilerin uzaktan egitime katildiklar1 cevrenin ve dersi dinleyis sekline dair

bilgiler Tablo 6.’da gosterildi.

Tablo 6. Ogrencilerin uzaktan egitim dinleme ortanmina iliskin veriler

Orneklem
N=177 (%)

Laptop 95 (%53,7)

Akall telefon/tablet 35 (%19,8)

Masatistii bilgisayar 9 (%5,1)

Cihaz kullanimi

Laptop, Akilli telefon/tablet™ 27 (%15,3)

Laptop, Masaiistii bilgisayar** 5 (%2,8)

Akill telefon/tablet, 6 (%3,4)

Masaiistii bilgisayar***

Ev 140 (%79,1)

Kathm yeri Kiitiiphane 2 (%1,1)
Yurt 28 (%15,8)

Ev, Kiitiiphane 7 (%4)

Oturarak

135 (%76,3)

Yar1 oturarak

33 (%18,6)

Ders dinleme sekli Surt {istii yatarak

6 (%3,4)
Yan yatarak 1 (%0,6)
Yiiz tstii yatarak 2 (%1,1)

Doner 82 (%46,3)

Kolgakl 38 (%21,5)

Sandalye tercihi Kolgaksiz 31 (%17,5)
Koltuk 5 (%2,8)

Higbiri 21 (%11,9)

N: Orneklemdeki katilimct sayisi *: Ara swra laptop ara sira tablet kullananlar **: Ara swra laptop ara sira

masatistii bilgisayar kullananlar ***: Ara sira telefon/tablet ara sira masaiistii bilgisayar

Ogrencilerin katildiklar1 blok ve geleneksel derslerinin siiresi, haftalik miifredat ders

stiresi, miifredattaki blok ders siiresi, giinliik ders ve ders dis1 ekran siireleri soruldu.
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Ogrencinin bu derslerden hangisini tercih edecegine ve dgretmenin isleyecegi dersi
ogrencilere nasil isleyecegi konusunda 6grencinin fikrini sorup sormadigi soruldu. Bu

sorulan sorularin yanitlarina iliskin bilgiler Tablo 7.’de gosterildi.

Tablo 7. Ogrencilerin ders tiirlerine ve ekran siirelerine iliskin bilgiler

Orneklem N=177 (£SS)

Ortalama bir blok ders siiresi (dakika) 73,55 (+21,88)
Ortalama bir molali ders siiresi (dakika) 35,35 (+£10,47)
Haftalik miifredat uzaktan egitim ders saati adeti** 18,04 (+8,93)
Haftalik miifredat uzaktan egitim blok ders saati adeti** 6,56 (+5,38)
Kiz 3,01 (+£1,36)
Giinliik ders ekran siiresi (saat/giin) Erkek 3,10 (+1,47)
Toplam 3,08 (+£1,44)
Kiz 2,70 (£1,52)
Ders dis1 ekran siiresi (saat/giin) Erkek 2,90 (+1.97)
Toplam 2,74 (£1,62)

N: Orneklemdeki katilimcr sayisi, SS: Standart Sapma, P: P degeri, **: Ders saati adeti: Programda 1 ders
yeri kaplamak
4.3 Yorgunlugun Degerlendirilmesi

Incelenen dgrencilerin blok ve geleneksel ders sonrasi hissettikleri yorgunluk diizeyine

iliskin bilgiler Tablo 8.’de gosterildi.

Tablo 8. Yorgunluk 6l¢egi parametrik t testi sonuglart

CIS-T Blok ders grubu Geleneksel ders P Cohen’s d
N=177 (£SS) grubu
N=177 (£SS)
Toplam skor 99,89 (+21,31) 77,04 (+20,32) 0,001* 0,937
Subjektif yorgunluk 42,02 (+9,58) 40,71 (+9,98) 0,017* 0,180
Fiziksel aktivite 14,56 (+4,38) 11,41 (£4,42) 0,001* 0,696
Motivasyon 17,42 (+5,14) 13,98 (+4,62) 0,001* 0,734
Konsantrasyon 25,88 (+6,16) 19,90 (+6,04) 0,001* 0,732

N: Orneklemdeki katilimer sayisi, SS: Standart Sapma, P: p degeri, *: p<0,05
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Blok ders grubunda geleneksel ders grubuna gore daha yiiksek CIS-T anketi toplam
skoru oldugu bulundu. Blok ve geleneksel ders gruplarinda CIS-T toplam skorlarinin iki grup
arasinda istatiksel olarak belirli bir fark gézlemlenmedi. (p< 0,05).

Blok ders grubunda geleneksel ders grubuna gore CIS-T anketi alt dlgek skorlar1 daha
yiiksek bulundu. Her iki grup arasinda subjektif yorgunluk (yorgunluk siddeti), fiziksel
aktivite, motivasyon ve konsantrasyon alt 6lgegi skorlarinda istatistiksel agidan anlamli bir
fark bulundu (p< 0,05).

4.3 Agrimin Degerlendirilmesi

Incelenen dgrencilerin blok ve geleneksel ders sonrast hissettikleri agr1 diizeyine iliskin

bilgiler Tablo 9.’da ve Tablo 10.’da gosterildi.

Tablo 9. Agn 6lgegi parametrik t testi sonuglari

NRS-11 Blok ders grubu Geleneksel ders
grubu P Cohen’s d
N=177 (+SS) N=177 (+SS)
Boyun 4,92 (+2,60) 2,72 (+2,03) 0,001* 1,180
Omuz 3,97 (£2,92) 2,23 (£2,16) 0,001* 1,112
Sirt 5,73 (£2,75) 3,33 (£2,22) 0,001* 1,132
Bel 5,59 (+2,87) 3,31 (£2,42) 0,001* 0,511

N: Orneklemdeki katilimci sayust, SS: Standart Sapma, P: p degeri, *: p<0,05

Blok ders grubunun agri dlgegi skorlarma gore boyun, omuz, sirt ve bel bolgelerinde
belirtilen agr1 diizeyi geleneksel gruba gore daha yiiksek bulundu. Her iki grup arasindaki
boyun, omuz, sirt ve bel agr1 diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulundu

(p< 0,05).

Tablo 10. Agr 6l¢egi parametrik olmayan t testi sonuglart

NRS-11 Blok ders grubu Geleneksel ders grubu P
N=177 N=177 Cohen’s d
Medyan (25 ve 75. Medyan (25 ve 75.
ceyreklik) ceyreklik)
Dirsek 1(0-3) 0 (0-1) 0,001** 0,939
El-el bilegi 2 (0-4) 1(0-2) 0,001** 0,889

N: Orneklemdeki katilimct sayisi, SS: Standart Sapma, P: p degeri, **: p<0,05
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Blok ders grubunun agri1 dlgegi skorlarina gore dirsek ve el-el bilegi bolgelerinde
belirtilen agr1 diizeyi geleneksel gruba gore daha yiiksek bulundu. Her iki grup arasindaki
dirsek ve el-¢l bilegi agr1 diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulundu (p<
0,05).

4.4 Ogrencilerin Goriisleri Anketi Sonuclar

Incelenen 6grencilerin istedigi ders tipine, dgretmenin dgrencilere ders tipini sorup
sormadigina, blok dersin daha verimli olduguna ve basarilarina olumlu etkisine olan

diistinceleri Tablo 11.’de gosterildi.

Tablo 11. Ogrencilerin ders tipi iliskin goriisleri

Anket Sorulari N=177 (SS, %)
P

Kiz Evet 19

Hayir 103

Uzaktan egitimde blok dersin
daha verimli oldugunu Kararsizim 15 0.224
diistiniiyorum Erkek Evet 3
Hayir 29
Kararsizim 8

Kiz Evet 13

Hayir 103

Uzaktan egitimde blok dersin, Kararsizim 21 0,995
ders basarima olumlu etkisi
vardir Erkek Evet 4
Hayir 30
Kararsizim 21

) Geleneksel 161 (%91)

Ogrencinin istedigi ders tipi Blok 16 (%9)
Ogretmenin ders tipini Evet 123 (%69,5)
belirlerken 6grencilere danigmasi
Hayir 54 (%30,5)

N: Orneklemdeki katilimct sayisi, P: p degeri,

Ogrencilerin beyan ettigi blok dersin daha verimli olmadig diisiincesinin cinsiyetler arasinda

istatistiksel agidan anlaml bir fark olmadig tespit edildi (p> 0,05). Ogrencilerin bildirdigi
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blok dersin bagarilarina katkis1 olmadig: diisiincesinin cinsiyetler arasinda anlamli bir fark

tespit edilmedi (p > 0,05).

Incelenen dgrencilerin blok derste dgrencilerin sevdigi ve onlar1 zorlayan iki 6zelligi

sordugumuz agik uc¢lu sorulara iliskin yanitlar Tablo 12.’de ve Tablo 13.’de gésterildi.

Tablo 12. Blok derste dgrencilerin sevdigi 6zelliklere iliskin cevaplar

Yamitlar

N=177 (%)

Zamandan tasarruf ediyorum, kendime daha fazla vakit kaliyor.

56 (%31,63)

Dersin veya konunun boliinmeden islenmesi.

22 (%12,42)

Blok olmasi. 2 (%1,12)
Mola sonrasi konsantrasyon toplama ihtiyact duymuyorum. 7 (%3,95)
Daha verimli dinledigimi diisiiniyorum. 2 (%1,12)
Yorulmuyorum. 1 (%0,56)

Tablo 13. Blok derste 6grencileri zorlayan 6zelliklere iliskin cevaplar

Yanitlar N=177 (%)
Dikkatim dagiliyor. 66 (%37,28)
Odaklanamiyorum. 32 (%18,07)

Ders siiresince sikilmak.

12 (%6,77)

Blok olmasi. 2 (%1,12)
Ihtiyaglarimm karsilayabilecegim molanin olmamast. 4 (%2,25)
Ekran basinda uzun siire ge¢irmek. 6 (%3,38)
Uykum geliyor. 9 (%5,08)
Zihnim yoruluyor. 2 (%1,12)
Cok fazla bilgi verilmesi. 1 (%0,56)
Goziim agriyor. 1 (%0,56)
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5. TARTISMA

Bu ¢alismada lisans boliimlerinde bir teorik blok ve bir teorik geleneksel ders sonrasi
ogrencilerde yorgunluk ve agri diizeylerini karsilastirmayi, 6grencilerin bu iki ders tipi
hakkindaki diisiincelerini 6grenmeyi amagladik. Calisma sonucunda, uzaktan egitimde blok
ve geleneksel ders sonrasi yorgunluk ve kas iskelet sistemi agrisinin incelendigi bu
calismamizda katilimcilar CIS-T ve NRS-11 ile degerlendirilmis, 6grenciler blok ders
sonrasinda molali ders sonrasina gore daha yorgun oldugu, konsantrasyonda, motivasyonda
ve fiziksel aktivitede azalmanin daha fazla gerceklestigi ve blok ders sonrasindaki agri
diizeylerinin molali ders sonrasindaki agr1 diizeylerine gore daha yiiksek oldugu sonucuna
ulasildi.

Uzaktan egitimde bilgisayar disinda tablet ve telefon gibi cihazlar da 6grencilerin
derslere katilabilmesini miimkiin kilmistir (Bircan ve ark., 2018). Bu ¢alismadaki
ogrencilerin uzaktan egitime erisimlerinde 6grencilerin 95’inin (%53,7) yalniz laptop, 35 nin
(%19,8) yalniz akilli telefon/tableti, 9’nun (%S5,1) yalniz masaiistii bilgisayari, 27’sinin
(%15,3) ara sira laptopu ara sira akilli telefon/tableti, 5’nin (%2,8) ara sira laptop ara sira
masaiistii bilgisayari, 6’sinin (%3,4) ara sira akilli telefon/tablet ara sira masaiistii bilgisayari
kullandig1 bulundu. Ogrencilerin akilli telefon yerine laptop veya masaiistii bilgisayar1 tercih
etmesinde notlar1 verimli yazamamak, ekranin kiigiikliigii ve akilli telefon kullanimimin el
konforunun olmamasindan kaynaklandigi sdylenebilmektedir (Wilson, 2017).

Lise 6grencilerinde yapilan ¢alismalarda yiiz yiize yapilan blok ve geleneksel derslerin
ogrencilerin sinav sonuglarinda anlamli bir etkisi olmadigi bulunmustur. Bu durumda yiiz
yiize derslerin verimli ge¢mesi agisindan 40-45 dakikayr gegmemesi gerektigi tavsiye
edilmektedir (Trenta ve Newman, 2002; Yalar ve Yelken, 2009). Yapilan bu ¢alismalarda
blok ders siireleri 55-90 dakika arasinda degismektedir ve sabittir (Dickson ve ark, 2010).
Bazi calismalarda ise siklikla blok derslerin; 4x4, A/B veya modifiye blok dersler seklinde
somestrlik, haftalik veya giinliik diizenlendigi ve programlarin sabit degismeyen programlar
oldugu gorildi (Dickson ve ark., 2010). Son olarak, bu c¢aligmalarda blok derslerin

siirelerinin degismedigi; sabit siirelerdeki blok derslerin bagimli degiskenler iizerine etkileri
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incelenmigtir. Tiirkiye’de de sabit molali ve blok programlarin uygulandigi okullar yer
almaktadir. Calismamizi yaptigimiz iiniversitedeki boliimlerin de haftalik ders programlari
molal1 derslerden olusmaktadir. Bu molali derslerin, en az iki tanesinin mola verilmeden pes
pese islenilmesine (blok ders olarak) egitmen tarafindan karar verilebilmektedir. Mevcut
calisma sonucunda Tiirkiye’de uzaktan egitimde molali olarak planlanmis derslerin blok ders
olarak islenebildigi dogrulandi. Bildigimiz kadariyla literatiirde uzaktan egitimde molali
olarak planlanan derslerin, ne kadar siklikta blok ders olarak islendigine ve bu blok derslerin
ne kadar siirede tamamlandigi iliskin bir bilgiye rastlanilmadi. Sadece pandemi déneminde
Tiirkiye’de {iniversite 6grencileriyle yapilan bir ¢alismada uzaktan egitimde blok derslerin
stiresine iligskin; %45’inin 60 dakikadan uzun siirdiigii, %14’liniin de 90 dakikanin iizerinde
oldugu belirtilmistir (Tantiirk, 2020). Ancak bu calismada blok ve molali derslerin ortalama
kac dakika siirdiigline ve aslinda bu derslerin haftalik programda molali olarak planlanip
planlanmadigina iliskin bir bilgi yer almamaktadir.

Mevcut ¢alismada uzaktan egitime katilan 6grencilerin blok derslerin ortalama 73,55
dakika (+21,88), molali ders ise 35,35 (+10,47) dakika siirdiigii bulundu. Boylece uzaktan
egitimde dersin blok veya molali islenmesine sonradan karar verildiginde derslerin ortalama
ne kadar dakika stirdiigii bilgisi literatiire kazandirildi.

Bu ¢alismada, esit siireli, molali olarak planlanan programdaki her bir ders, bir ders saati
olarak kabul edildi. Caligma sonucunda molali olarak planlanan ders programindaki uzaktan
egitimde gecen haftalik ders saati ortalamasi haftada 18,04 (+8,93) ders saati olarak tespit
edildi. Bu molal1 derslerin blok olarak islenmesine karar verilenleri ise haftalik programdaki
ders saati ortalamasi 6,56 (+£5,38) ders saati olarak bulundu. Bu veriler molali programdaki
derslerin yaklasik tigte birinin blok ders olarak islendigini gostermektedir. Sonug olarak, tiim
derslerin %40’ nin uzaktan egitimde islenildigi uzaktan egitim modelinde 6grenciler haftada
ortalama 6,56 (+5,38) ders saati blok derse katilmaktadir.

Covid-19 pandemisi dncesinde Tiirkiye’de Ankara’da bir vakif iniversitesinde yapilan
caligmaya gore iniversite dgrencilerinde gilinlik ekran siiresi 2,96 saattir (Yilmaz, 2019).
Tiirkiye’de pandemi doneminde bir devlet iiniversitesinde yapilan ¢alismada ise 6grencilerin
giinde %20,7’si 0-3 saat aras1, %45,7’s1 3-5 saat aras1 ve %33,5’1 ise 5 saat ve {lizeri internet

kullanmaktadir (Demir ve Narlikaya, 2020). Yilmaz ve Demir ve Narlikaya’nin
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calismalarinda bu siirelerin ders veya ders disi; kesintili veya devamli oldugu konusunda
herhangi bir bilgi yer almamaktadir. Mevcut calismada ise blok dersin etkileri
inceleneceginden dolayr sorular internet kullanimi seklinde degil, giinliik ders ve ders dis1
ekran siiresi seklinde soruldu. Sonug olarak bu ¢alismada 6grencilerin ders i¢i gilinliik ekran
stiresi 3,08 (+1,44) saat oldugu goriildii. Ders dis1 ekran siiresi ise 2,74 (+1,62) saat oldugu
goriildii. Giinliik ders ve ders dis1 ekran siiresi ortalamalari ise giinliik ortalama ekran stireleri
olarak kabul edildi. Bu ¢alismada toplam ekran siiresinin literatiirden daha fazla olmasinin
sebebi pandemi doneminde uzaktan egitimin daha yaygin ve zorunlu hale gelmesinden dolay1
oldugu diistintilmektedir (Ozturk ve Irmak, 2021).

Literatiir incelemesinde ekran siiresi ve yorgunluk iliskisini inceleyen birkag¢ ¢alisma
tespit edildi. Bir saat yiiksek ¢oziiniirliiklii akilli mobil cihaz kullanimi gorsel yorgunluga yol
agmaktadir (Kim ve ark., 2017). Ekran siiresinin genglerde yarattigi uyku problemleri, ertesi
giin yorgunluguna neden olmaktadir (Janssen ve ark., 2020). Ekran kullanimi sirasindaki
sabit postiir de bireylerin iyi olma halini etkileyebilmektedir.

Her yarim saatte bir oturma ve ayakta ¢alisma pozisyonlar1 arasinda gegis yapan ofis
caliganlari, yalnizca oturma pozisyonunu koruyarak calisan ofis ¢alisanlarina gore yorgunluk
seviyeleri daha diisiik olmaktadir (Thorp ve ark., 2014). Sonug olarak; uzaktan egitimde
ogrencilerin farkli ders tipleri sonrasi yorgunluk siddeti, motivasyon, fiziksel aktivite ve
konsantrasyon diizeyindeki etkilerini aragtiran herhangi bir ¢alismaya rastlanilmadi. Bu
calismada yorgunlugu degerlendirmek amaglh kullanilan CIS-T anketi sonucunda, blok ders
sonrasi toplam CIS-T skorunun molali ders sonrasi toplam CIS-T skoruna gore daha
yiiksekti. Blok ders sonrasi CIS-T yorgunluk siddeti alt 6l¢egi skorlart molali dersteki
skorlara gore daha yiiksek bulundu. Etki bityiikliigii hesaplanmasinda kii¢iik etki 0,2 >, orta
etki 0,5 >, biiyiik etki 0,8 > olarak kabul edildi (Lakens, 2013). Blok derste gegirilen siirenin
73 dakika olmasini ofis calisanlarinin sabit oturma siireleri ile karsilastirabiliriz. Ogrencilerin
ofis calisanlarinda oldugu gibi ¢alisma pozisyonunu belirli araliklarla (30 dakika)
degistirememesi, Ogrencilerdeki yorgunluk diizeyinin yiiksek c¢ikmasina neden olmus
olabilir. Ogrencilerin %95’sinin oturarak ders dinledigi bulundu. Oturma pozisyonunda olan
ogrenciler duruslarini korumak i¢in blok derslerin molal gecen derslere gore daha uzun

stirmesi sebebiyle postiiriinii diizeltmek i¢in daha fazla emek sarf edeceginden daha ¢ok
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yorulabilirler. Elimizdeki sonuglar ile uzun siire oturmanin veya uzun siire ekrana bakmanin,
hangisinin yorgunlugu artirdigina karar verilememektedir.

Ekran tabanli teknolojilerde siirekli olarak bir konuya dikkati yonlendirmek, bir siire
sonra dikkat daginikligina yol agabilmektedir (Oswald ve ark., 2020). Bu ¢alismada blok ders
sonrasi konsantrasyon, diger molali gruba gore daha yiiksekti. Ogrencilerin blok derste en
sevmedigi Ozelliklerin baginda dikkatlerinin dagilmas: ve odaklanma problemi oldugu
bulundu. Sadece blok ders sirasinda degil, blok dersten sonra da 6grenciler konsantrasyon
sorunu yasamaya devam etmektedir. Ogrencilerin bazilar1 blok ders hakkindaki gériisiinii
belirttigi ankette Ogrencilerin veya Ogretmenlerin kameralarini a¢gmalarina ragmen
goriintiiniin ve sesin iletilmesinde aksakliklarin ¢ok sik yasandigini belirtti. Konsantrasyon,
belirli bir konu iizerinde kisinin zihinsel olarak belirli bir siire odaklanabilmesidir. Siirekli
yasanan bu kopukluklar ders siiresi uzadikca tekrarlama imkani artiyor olabilir. Bu durum
Ogrencilerin konsantrasyon skorlarinin blok ders sonrasi daha yiiksek olmasmi ve
ogrencilerin konsantrasyonlarini etkilemektedir.

Calismada kullanilan CIS-T anketinin 6l¢tiigii diger alt baslik da yorgunlugun fiziksel
aktivitede azalma ydniinden degerlendirilmesidir. Olgekte kisinin giin icindeki is kapasitesini
sorgulayan sorular mevcuttur. Mevcut galismada blok ders sonrasi 6grencilerin fiziksel
aktivitede diizeyi daha diisiik bulundu. Ogrenciler blok derslerden sonra kendileri icin daha
fazla vakit kaldigint belirtmiglerdir. Bu bilgiler dogrultusunda 6grencilerin blok derse
katildig1 giin dersten sonra arta kalan vakitlerinin daha fazla oldugunu belirtmesine karsilik
fiziksel aktivitede azalmanin daha ¢ok yasandig tespit edildi. Ogrencilerin giinliik ortalama
ekran siiresinin derse ve ders disinda birbirine yakin olmasi bu durumu destekler niteliktedir.
Ders sonrast ekran siiresi ile 6grenicinin evde ge¢irdigi zaman arasinda iligki oldugunu
belirtilen ¢caligmalar bulunmaktadir (Haycraft ve ark., 2020). Pandemi doneminde 6grencinin
evde daha fazla vakit gecirmesinden dolay: ekran siiresi artmis ve fiziksel aktivite diizeyi
diismiis olabilir. Ancak blok ders veya geleneksel ders sonrasi fiziksel aktivite diizeyini daha
dogru belirleyebilmek i¢in blok ve geleneksel ders sonrasinda aktivite diizeyini daha detayli
arastiran ¢alismalar gerekmektedir.

Uzun siireli bilgisayar kullanim1 sonrasi kisilerde fiziksel yorgunluga ek olarak mental

yorgunluk gelisebilmektedir. Dort saatlik uzun siireli bir oturmanin ardindan, otonom sinir
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sistemi tizerindeki bir etkiyi yansitan mental yorgunlukta bir artig yasandigi ve kisinin bu
yorgunluga bagli olarak motivasyon seviyesinde diisiis yasanacagi belirtilmistir (Baker ve
ark., 2018). Kisinin klavyede bir tusa bassin veya basmasin 60 dakika boyunca karsisindaki
sabit ekrana bakmasinda mental yorgunluk gelistigi bulunmustur (Kato ve ark., 2009).
Yapilan bu ¢alismada ekran mesafesi 1 metre olup ve projeksiyonla yansitilmis bir ekrana
bakilmistir. Mevcut caligmada ise masaiistii bilgisayar, telefon/tablet ve laptop gibi cihazlarin
yorgunluga etkisi incelendi. Calisma sonucunda 6grencilerde blok ders (73 dakika) sonrasi
motivasyonun molali ders sonrasina gore daha diisiik oldugu bulundu. Derslerin blok sekilde
islenmesinin motivasyon diizeyinin azalmasi ile yiiksek diizeyde etkisi oldugu bulundu
(Cohen’s d: 0,734).

Ekran tabanli aktivitelerde sabit ¢alisma ve tekrarlayan hareketler nedeniyle bolgesel kas
yorgunlugu yasanabildigi ve bu yorgunluk sonrasi yetersiz toparlanma nedeniyle kas agrilari
riskini artabildigi 6ne stirtilmiistiir (Sjogaard ve ark., 2000). Hollanda’da 6grencilerin dahil
edildigi bir calismada bilgisayar kullanimi ile boyun ve omuz agrisi arasinda iligki
bulunamamigsken, Finlandiya’da dgrencilerin dahil edildigi bir ¢calismada ise giinliik 2-3 saat
bilgisayar kullaniminin adélesanlarda boyun ve omuz agrisi ile iliskili oldugu tespit
edilmistir (Diepenmaat ve ark., 2006; Hakala ve ark., 2006). Bildigimiz kadariyla derste
gecen siirelerin kas iskelet agrisina iliskin etkisine dair calismaya rastlanilmadi. Bu ¢calismada
blok ders sonrasi hissedilen boyun, omuz, sirt ve el-el bilegi bolgelerindeki agri siddetinin
bel ve dirsek bolgelerinde hissedilen agri siddetine gore blok derste daha yiiksek oldugu tespit
edildi.

Ogrencilerin uzaktan egitimde farkli ders tiirlerinin farkli bolgelerdeki kas agrilarina
etkisi literatiire eklendi. Blok derste ekrana bakilan siire molali derste ekrana bakilan siireye
gore daha uzun oldugundan dolay1 boyun bélgesindeki agr1 siddetinin daha yiiksek olmasi,
g0z hareketleri sirasinda ve fare kullanimi esnasinda kasin diisiik aktivasyon seviyelerinde
daha uzun siire kasilmasindan kaynakli olabilir (Zennaro ve ark., 2003). Zennaro’nun
calismasinda 30 dakikalik bir slirede deneysel olarak bdlgesel kas yorgunlugu
yasanabilecegini tekrarlamis, kas yaralanmalarina ve bunun agriya sebebiyet verebilecegini
saptamistir. Ancak bu agrinin ilerleyen siirelerdeki siddeti belirtilmemistir. Mevcut

calismada ise molali dersler 35 dakikadir. Molasiz 73 dakikalik ders sonrasinda molal1 35
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dakikalik derse gore 6grencilerin daha yliksek agri siddetleri yasayacagi bulundu. En ¢ok
etkilenen bolgelerin: Boyun, omuz, sirt, dirsek, el-el bilegi bolgeleri oldugu goriildi. Bu
agrilar1 deneyimleyen kisilere masabasinda sirt kaslarinda (6rnegin multifidus), omuz ve
boyun eklemlerinde esnekligi ve normal eklem hareketini artiracak germe temelli egzersizler
onerilebilir. Bilgisayar ile iligkili agr riskinin dnlenmesinde ergonomik modifikasyonlarin:
Sandalye yiiksekliginin ve c¢aligma masasinin, oturma esnasindaki postiiriiniin, gozler ve
monitor arasindaki mesafenin uygunluguna yonelik degerlendirmeler kullanilabilir (Shariat
ve ark., 2016).

Literatiir uzaktan egitimin, yliz yiize kurs bi¢imine gore Ogrencilerin &grenmesini
kolaylastirdigimi ve verimi maksimize ettigini ileri siirmektedir (Mupinga, 2005). Mevcut
caligmamizda Ogrencilerin %74.5’1 uzaktan egitimde blok dersin kendileri i¢in verimli
olmadiklarmi diistinmektedirler ve cinsiyetler arasinda verimli olmadigi diisiincesinde
farklilik bulunmamaktadir. Ogrenciler hem blok hem sémestir temelli programlarda benzer
sekilde basarisizliga sahip olsalar da blok derslerde kendilerinin daha basarisiz olduklarini
belirtmislerdir (Edo ve ark., 2019).

Blok ve geleneksel dersin 6grenciler tarafindan tutumlarinin incelendigi bir ¢alismada
blok derse %22 sinin daha 1liml1 oldugu belirtilmistir (Spence, 2020). Mevcut ¢alismamizda
ise 6grencilerin %9’u uzaktan egitimde blok dersi tercih etmektedir. Ogrencilerin blok dersi,
yiiz ylize egitimde uzaktan egitime gore daha fazla tercih ettigi diisiiniilmektedir.

Calismamizda o6grencilerin uzaktan egitimde blok derste en ¢ok sevdigi ozellikler
arasindan ilk iKisi; “Zamandan tasarruf ediyorum, kendime daha fazla vakit kaliyor” ve
“Dersin veya konunun boliinmeden iglenmesi” oldu. Blok derste onlar1 en ¢ok zorlayan
ozellikler arasindan ilk iKisi; “Dikkatim dagiliyor” , “Odaklanamiyorum” oldu.

Bu caligmanin limitasyonlar1 arasinda;

e (Calismaya dahil edilen 6grencilerin siniflarinin ve boliimlerinin oran olarak birbirine
yakin olmamasi,

e Farkli teorik derslerden sonrasi i¢in 6grencilerin yorgunluk diizeyleri 6l¢iildiiglinden
ve bu derslerin 6grenciler tarafindan sevilme-sevilmeme durumuna gore yorgunluk

sonuclarinin degisebilirligi kontrol edilemedi,
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e Ogrencilerin uzaktan egitimde kamera agma zorunlulugunun olmamasi nedeniyle
ders siireleri icerisinde ekranlarinmi terk edip etmediklerini takip edebilecegimiz bir

yontem ile degerlendirilememesi yer almaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

Blok ders ve geleneksel ders sonrasi yorgunluk ve agri diizeyinin karsilastirilmasi
amaglanan bu ¢alismanin sonunda elde edilen veriler ve ortaya ¢ikan sonuglar asagidaki
gibidir.

e Uzaktan egitimde cihaz tercihinde 1. sirada laptop, 2. sirada akilli telefon/tablet 3.

sirada masaiistii bilgisayar yer almaktadir.

e Ogrencilerin %80’i derslere evden katilmayi tercih etmektedir.

e Uzaktan egitimde Ogrenciler daha sik oturarak ve yari oturarak pozisyonda ders
dinlemektedirler.

e Blok derslerin ortalamasi 73 dakika iken molali derslerin ortalamasi1 35 dakikadir.

e Uzaktan egitimde ogrenciler miifredatlarindaki derslerinin 1/3’iinii blok dersler
seklinde islemektedir.

e Blok dersler 6grenciler i¢in daha yorucudur.

e Blok ders sonrasi 6grencilerin fiziksel aktivite, motivasyon ve konsantrasyon
diizeyleri daha dustiktiir.

e Blok ders sonras1 6grencilerin kas agrisi seviyesi, molali ders sonrasi agr1 seviyesine
gore daha yiiksektir.

e Ogrencilerin yaklasik 1/10’u uzaktan egitimde dersin blok islenmesini tercih
etmektedir.

e Ogrencilerin blok dersi tercih etmelerinde ve sevmelerinde én plana ¢ikan kriter blok
dersinler molali derslere gore daha erken sona ermesi ve ders disinda daha ¢ok
zamana sahip oldugudur.

e Ogrencileri blok derste en ¢ok zorlayan 6zellik 6grencilerin dikkat ve odaklanma

sorunu yasamalaridir.

Blok ders ve geleneksel ders sonrasi yorgunluk ve agri diizeyinin karsilastiriimasi

amaglanan bu ¢alismadan elde edilen veriler dogrultusundaki oneriler ise asagidaki gibidir.
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Dersin blok islenmesi konusunda Ogrencilerin tercihinin sorulmasi tavsiye
edilmektedir. Ciinkii 6grencilerin ¢ok az bir kismi blok ders islenmesini tercih
etmektedir.

Ogrencilere uzaktan egitimde kullandiklar1 cihazlar icin tavsiye edilmis ¢alisma
kosullar1 hakkinda bilin¢lendiren egitimler diizenlenmelidir. Boylece dgrencilerin
yorgunluk semptomlarinda iyilesme goriilebilir.

Ogrencinin derslere kamera agik sekilde katilmasi ve egitmenin ders sirasinda
ogrencilere ilgilerini ¢ekecek sorular ve aktiviteler onerilmektedir. Bu uygulamalara:
Kahoot, Goosechase Edu, Socrative gibi platfomlar 6rnek verilebilir. Bdylece
ogrencilerin blok derste yasadig1 dikkat problemi 6nlenebilir.

Universitelerde akademisyenlerin dersleri molal1 sekilde islemelerine yonelik tesvik
edici uygulamalar yapilmalidir.

Uzaktan egitimde ders siiresi belirli bir saati gegince ders islenen platformda
yorgunluk isareti veya mola tavsiyesi veren bir 6zellik eklenebilir.

Derslerin planlanmasinda ve zorunlu ders yiikii hesaplamalarinda molali dersler daha
yiiksek katsayi ile ¢arpilabilinir.

Blok ve geleneksel dersin yorgunluk ve agr diizeyleri lizerindeki etkisinin
arastirtlmasi planlandigi sonraki ¢alismalarda 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyini
inceleyen, uyku durumlarini sorgulayan, ayni teorik veya pratik dersin dikkate

alinmas: tavsiye edilmektedir.
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EK-2. Demografik Bilgi Formu

= E—Posta ™

=. Cimnsiyet ™
Yafmrzca bBir srkikr isaretfeyir.

Kadin

O Erkek

4. Yag *

s, Egitirm ESKImd =

Yalmezocs bir gukky isaretiswin,

Fizyoterapl ve Rehablitasyosn

b BEeslenme ve Divetetik
T Dil we Monugma Terapisi
! Ergoterapi

Hesmgirelik

T sosyal HEmer

[ T adyabaji

) Ebelik

7 Zafhk Yeanetemi

Ol Sadghde we Givendidi

¥ Perfilizyon

[N =1 Ll Bl

Yalmzcsa bir gikcke igaretiepin,

-

r. Somn 15 gin igerisinde blok derse katildim. (Blok ders: 51 dakikadan uzuwn stren dersher) *
Yalmzoa bir gakky igaraetiswin,
) Ewet

T Hayer

= Son 15 gln igerisinde, kas iskelet sistemesi agnst nedeniyle adn kesici kullanmadem. =

Yalmzocs bir gikky igarstiswin,

T Ul ks s

O Kultamndim
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0.

11

12

13.

Covig=19 gegirdiniz mi 7 *

Yalmizea bir sikki izaretieyin,
L A E'!'E't
) Heyr

Cincekd soruya evet cevaoin verdiyseniz, tarihi ne zamand 7

Son & ay igerisinde herhangi bir kas iskelet sistemi hastaliginiz yada krorik bir medikal tanmiz var mi 7

Yalnizca bir sikki isaretieyin,
[ Jvak
[ Diger:

S0n 15 gin igerisinde, her ki derse katilimda ortak olarak hangl cihaz kullandirez 7 *

Uygun olaniarn tdmiind izaretiayin

[] Maszaustu
[ Laptop
[] skl tefefon, Tazfet

zaktan editime nereden katilirsimz 7 *

Yalmizca bir sikki igaretleyin,
ke

) Kemgu

O Yt

[ KUtbphana
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14, Uzaktan editime ginde ortalama kag saat katibrsinz 7 ©
Yalmzca bir gikki isaretfeyin,
el

11z

15 Uzaktan editimde blok dersleriniz ortalama kag dakika sUrmextedir 7 (51 dakikadan kisa siren
dersleriniz igin agadedaki molal béldmde isaredeme yapiniz.) *

Yalnizca bir sikki igaretieyin,

510
[ e

P60
[ En-sn

w00

2101110
O amAzn
120+

16.  Molah dergleriniz ortalama kag dakika slrmaesktedie 7 (51 dakikadan uzun sirede maola verllen dersleriniz
igin yukandaki blok ders sorunu yanitlayinz.) *

Yalnizea bir gikki igaretieyin.
)]

) 20

3

T 41=50

17, Uzaktan egitimde haftalik toplam ders saatiniz kagtir 7 (Orn: 35 saat) *

18.  Bir énceki soruda belrttiginz uzaktan egitim saatlerinin kag saati blok derste gegmektedir 7 ©
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19, Ders diginda, ginde ekran basinda ortalama kag saat vakit gegirirsiniz 7 *
Yalnizca bir sikko isaretleyin,

[ o=

R
[ e
[ ma

5
-
 Je+

20. Baskin deminant eliniz hangisidic 7 *

Yalmizca bir sikka izaretleyin.
L
7 5ol

21, Ugzaktan egitimde ders sirasinda bilgisayar faresi kullanir misingz ?
Yalmizca bir sikka izaretleyin,
T Evet

I Har

22, Uzaktan egitimde katildiging dersi nasil dinlersiniz 7 *
Yalmzca bir sikk igaretieyin,

() Owrarak

") ¥an oturarak
() =art Ustl yatarak
([ ) van yatarak
-

) ¥iiz lstii uzanarak

23.  Uzaktan editime hangi tur sandalye ile katilmay tercih ediyorsunuz 7

Yalnizca bir sikka igaretieyin,

| piner sandalye

) Kolgakh sandalve
T Kelgaksiz sandalye
) Highiri

) Difjer:

P T

=
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EK-3. Checklist Indivual Strength Anketi

34 Bu savfada her ik ders turl icin deldurmani istedi@imiz yorgunluk dizeyini dlsmeyi
hedefleyen 20 ifade bulacaksiniz.

Bu dlgek yorgunbugu subjestif daneyim, mativasyonda azalma, aktviteds azalma ve
a1
U_EI‘$ 5‘.\‘.‘Jr_‘1l‘35l yorgunluk konsantrasyenda azalma olarak 4 yinden degedendirmektedic
dizeyinin
degerlendlrllmesl Sorulan yanntlarken son 2 haftanizn dliglnarek her iki dersten sanra kendinizi nasil hisssthifmnize

gire yanitlaanez. Burumlardan highirm atlarmayniz ve litfen har birnae dikkatle isaret koyunuz.

30, Kendimi yorgun hissadiyorum, *

Her satirda yaimzca bir sikk igaretieyin.

Evet dogru 1 2 a 4 5 & Hawr,dodru degil 7
Blok dersten sonra D 0 ! ) (@] O D]
Molal dersten senra () o O o O O )
3. Kenaimi oldukga canh hissediyorum,
Her satirda yalmzea bir gikks isaretleyin.
Evet dogru 1 2 3 4 5 & Hayirdogru degil 7
Blok - oo o O O O
halal - o o O O O (-
32, Herhangi bir durumu duginmek gaba gerektiriyor, *
Her satirda yaimzea bir sikk igaretieyin.,
Fvet dofru 1 2 3 4 5 3 Hewirdodru dedil 7
Blok O o o O O O O
Malal ) o O O O O -
33, Fiziksel olarak bitkin hissediyorum, *
Her satirda yalmzca bir ik igaretieyin.
Ewvet dogru 1 2 3 4 5 & Hayir,dogru degil 7
Blck ) o o o o O -
Mclal - o O O O C O
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35

Ja.

3.

as

Carim her gesit gizel seyi vapmak istiyor. *

Her satirda yaimzca bir sikk izaretieyin,

_ Evet dogru 1 2 3 4 5 -] Hayrdodre degil /
Blok - o o O o O -
Molali o o O O O O -
Zinde hissediyorum, *
Her satirda yalmzca bir sk izaretleyin.
Evet dogru 1 b 3 rl 5 & Hayir,dogru degil 7
Blck - o o O o O -
Malal - o O O O C -
Bir glin iginde oldukga faza sey vapryorum. *
Her satirda yalmzea bir gikki Izaretieyin,
Evit dodgeu 1 2 3 4 5 6 Hayirdogru degil 7
Blok O o O O O O -
Melal - o o O o O -
Herhangi bir gey yaparken dikkatim? gok ivi toplayabilirim, *
Her satirda yalmzca bir sikki isaretieyin.
Evet dofru 1 2 3 a 5 & Heyr,dogru dedil 7
Blok - o o O o O -
Molal () o o O o O -
Kendimi glgsiz hissediyorum. ©
Her satirda yalmzea bir gikk igaretieyin,
Evet dogru 1 2 3 4 ] Hayirdogry degil 7
Blck - oo O O O -
Molali -] o O O O O -
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39.

40.

41.

42

43

Gln boyunca fazla bir gey yapamiyoram. *

Her satirda yalmzca bir sikk isaretieyin,

. Evet dogru 1 2 3 4 5 ] Hawrdodne dedgil ¢
Blok - o o O O O -
Melali - o o O O O -
lyi konsantre olabilirim, *
Her satirda yalmzca bir sikk igaretieyin.
Evet dogru 1 z 3 rl 5 & Hawir,dodru dedil 7
Blok - o O o O O -
Molal () o O O O C -
Kendimi dinlenmig hissediyorum. *
Her satirda yaimizea bir gikky Igaretieyin.
Evet dedgeu 1 2 3 4 & & Hayrdogrs degil 7
Blok - o o o O O -
Melal - o o O O O -
Dikkeatimi toparlamakta zorkuk gekiyorum. *
Her satirda yalmizea bir sikki izaretieyin.
Evet dogru 1 2 3 4 5 6 Heyirdogr degil 7
Blok - o o o o O -
Molall - o o o o O -
Fiziksel olarak kendimi kitd hissediyorum, *
Her satirda yalmizea bir sikk izaretieyin.
Evet dagru 1 z 3 4 ] Hawirdogre degil 7
Blok - oo O O O -
Molali - o O o O O -




45,

A,

47,

48,

‘Yapmak istedigim bir cok planim var. =

Her satirda yalmzca bir sikk isaretieyin,

. Evet dogru 1 2 3 4 5 ] Hawrdodne degil ¢
Blok - o o O O O -
Melali - o o O O O -
ok cabuk yoruluyorum, ©
Her satirda yalmzca bir sikk igaretieyin.
Evet dogru 1 z 3 rl 5 & Hawir,dodru dedil 7
Blok - o O o O O -
Molal () o O O O C -
‘faptiklanmdan memnun oknuyoram. *
Her satirda yaimizea bir gikky Izaretieyin.
Evet dedgeu 1 2 3 4 & 3 Hayrdogrs degil 7
Blok - o o o O O -
Melal - o o o O O -
Bir gey yapmak igin istek duyrnuyorum. *
Her satirda yalmizea bir sikki izaretieyin.
Evet dogru 1 2 3 4 5 6 Heyirdogr degil 7
Blok - o o o o O -
Molall - o o o o O -
Diglincelarim kolay dadilyor. *
Her satirda yalmizea bir sikk izaretieyin.
Evet dogru 1 z 3 4 ] Hayirdogrs degil 7
Blok - oo O O O -
Molali - oo o O O -
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49, Fiziksel olarak yi durumda cldudumu hissediyorum. *

Her zatirda yaimzca bir sikk) isaretieyin,

Evet dogru 1 F 3 4 5 -] Hayrdodne degil
Blok - o o o O O -
Melal - o o O O O -
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EK-4. Agr1 Anketi

Ders sonras agrinin
degerlendirilmesi

Sorulan sekle gore yanitdayiniz.

244 Lutfen sorulan tearik derslerinizi disinerek yanitlayiniz.

Bu ballim blok ve gelenaksel ders senrast hissetidiniz afma deferkendirmeyi amaclamaktadr.
Bu balimde, ders turlerine gare derslerden sonrakl ajrnem 0 (la 10 arasinda pranlamane
Istenirmektedi.

Bu ankstte & adrem yok, 10 gok adnm var anlarmina gelmektedin Seceneklerden hichiring
atlamayiniz ve her binne |zaret koyunuz.

Harhangi bir bilgeniz igin o dersten sonra adm hissetrmedidinizi dugunilyorsaniz 0 (agnm yok)
secenadint igarefleyiniz.

Bag ve boyun

Oz
Sirt

Dirsek
- Bel
EUVED béleg

- Kalga/Uyluk

Byak/Ayak bilegi

24, Bayun adrmin siddet] (0=10) *

Her satirda yaimzea bir gikk) igaretieyin

0 1
Blek
dersten () -
sonma
Wclal
dersten [ D
sanra

z 3 4 5 & 7 B ]
o o O O O O O O
o o o o o O O O
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25

26.

7.

8.

29.

Crmuz agnman giddeti (0=10) *

Her satirda yaimizea bir sikk igaretieyin,

_ o 1 i 3 4 3 & 7 E 4 10
Bk O O O O O O O o o o o
Mlah O O O O O O O O O O O

Sirt agrimin siddeti (0-10)

Her satirda yalmzea bir gikk igaretieyin,

] 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10

we O O O O O ( o O O O O
Ml (O O O O O C 2o O O O C

Dirsek adgnmin giddeti (0=100

Her satirda yalmzea bir gikki igaretieyin,

o 1 2 3 4 g & 7 i 9 1
Bek O O O O O O O o o O O
Mlahk ) O O O O O O o o o O

EIEl bilegi agrinin giddeti (0-10) *

Her satirda yaimzea bir ikk igaretieyin,

o 1 2 3 4 5 [ 7 8 g 10
Bt O O O O O O O o o O O
Ml (O O O O O O O O o o O

Bel afnamin siddeti (0=10)

Her satirda yalmizea bir sikki igaretieyin.

1] 1 2 3 4 5 L] 7 -] a9 m
Bek O O O O O O o o o O O
Mlahk ) O O O O O O O O O O
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EK-5. Ogrencinin Blok Ders Hakkindaki Goriisleri Anketi

S0, Uzaktan egitimde hangi dersi tercih edersiniz 7 ~
Yalmzca bir sikk isaretieyin.

C T Blok
' T Geleneksel{Molal)

51. Egitmen, uzaktan egitimde ders isleme konusunda tercihiniz sorar m 7 *

Yalmzca bir sikk izaretieyin.

) Evet

[ ) Hayr

52.  Uzaktan egitimde blok dersin daha verimli cldugunu disindyorum. *

Her satirda yalmizea bir gikki isaretleyin.

1. Siitun
Evet |
Kararsim ()
Hayir )

53. Uzaktan egitimde blok dersin, ders bagarnima clumlu etkisi vardir. *
Her satirda yalmzca bir sikki igaretleyin.

1. Siitun

Ewet

L

Kararsizim [ )

Hayir
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54. Blck derste en sevdigin iki Gzellik nedir? (Uzaktan egitimde) *

55. Blok derste sizi zorlayan iki dzellik nedir? (Uzaktan egitimde) *
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EK-8. Kongre Bildirisi

SOZEL OZET SUNUMLAR

INMELT HASTALARDA ETKILENMEMIS UST EKSTREMITENIN PROPRIYOSEPSIYON
VE MOTOR FONKSIYONUN SAGLIKLI OLGULARLA KARSILASTIRILMASI
Burak Sevket VURAN, Fili; EYUBOGLU, Berna KARAMANCIOGLU
Tiirkive

ID=365

(Oz: Amag: Serebrovaskiiler olay (SVO), beyne kan saglayan damarlardaki bir bozukluk nedeniyle hizla
gelisen ve beymn fonksiyonlarinm kaybina yol agan bir hastaliktir. SVO viicudun kontralateral fist ekst-
remite fonkstyonlarin etkilemesinin yaninda ipstlateral Gist ekstrenute fonkstyonlarinin da normalden
daha yavag olmasina neden olmaktadir. Bu ¢alismanin amaci, nme taml hastalarin etkilenmenus baskim
fist ekstremitesinin propriyosepstyon ve motor fonksiyonlarmmn, saglikli olgularin baskin fist ekstrem-
test 1le karsilagtirmaktir. Yontem: Calismaya, gonilli 30 nme tanili (Yas ort: 60,83 £ 12,64) ve 30
saglikli birey (Yas ort: 58,06 £ 7,93) dahul edildi. Katilimeilar, inme grubu ve saglikli grup olmak fizere
ik1 gruba aynildi. Katthmetlarin fiziksel ve demografik 6zelliklert kaydedildi. Katilumetlarin degerlendi-
nilmesinde tek tarafls fist ekstrenute propriyosepstyonu i¢in eklem pozisyon hisst testi, motor fonksiyon
1¢in Dokuz Delikli Peg Testi (DDPT) ve Saglik Topu Firlatma Testi (STFT) yapildi, giinliik yagam ve
akfivite becersi 1¢in 1se Michigan El Sonug Ankefi (MESA) kullamildi. Sonug: Calisma sonucunda;
mme ve saglikli grubun baskin Gist ekstrenutelerinde 50°, 70° ve 90%propriyosepstyon 6l¢iimler: arasinda
wstatistiksel acidan anlamli farklilik goriilmemistir (p > 0,05). Inmel grubun STFT skorlarnm saglikl
oruba kiyasla anlamli derecede diisiik oldugu bulunmustur (p< 0,05). Inmeli grubun DDPT yi tamam-
lama siirest saglikh gruba gore anlamh derecede yiiksek bulunmustur (p< 0,05). Inmeli grupta MESA
giinliik yasam aktiviteleri ve 15 performans: alt skalalarinm skorlart daha diigik bulunmustur (p< 0,05).
Toplam MESA skoru acisindan iki grup karsilastinldiginda aralarinda 1statistiksel agidan anlamli bir
fark gorilmenustir (p > 0,05). Tartisma: Cahisma sonucunda, saglikl: olgularla karsilastirildiginda -
meli hastalarin etkilenmenus fist ekstremitesiin kaba ve imnce motor beceresinin azaldif: gorilmiistir.
Inmeli bireylerde etkilenmemis ve etkilenms iist ekstremunin birlikte degerlendirilmest ve etkilenmemis
tist ekstremitenin de tedavi programuna dahil edilmes: onenilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Inme, Propriyosepsiyon, Motor Fonksiyon, Baskin Ust Ekstremite

77



