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OZET

COVID-19 PANDEMI DONEMINDE SAGLIKLI GENC BIREYLERIN
FiZIKSEL AKTIiVITE DUZEYLERININ VE INTERNET BAGIMLILIGININ
YASAM KALITESINE ETKISI

Pandemi doneminde evde kalma siiresinin artisina bagli inaktivite artmis ve
buna bagli olarak evde kalan bireylerde internet kullanim siiresi de artmistir. Internet
kullaninminin bagimlilik diizeyine ulagsmas1 bir¢cok sosyal ve saglik sorununa neden
olmaktadir. Bu arastrma COVID-19 pandemi déneminde saglikli geng bireylerin
fiziksel aktivite diizeyi, internet bagimlilig: ile iliskisi ve bunlarin yasam kalitesine
etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Kesitsel tipte olan bu aragtirma, Ocak-
Agustos 2021 tarihleri arasinda, Istanbul Pendik ilgesinde yasayan 18-50 yas aras1 60
saghkli goniillii geng bireyle yapildi. Katilimcilarim sosyo-demografik bilgileri
“Kisisel Bilgi Formu” ile, fiziksel aktivite diizeyi “Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Anketi Kisa Form” ile, internet bagimlilig1 “Young Internet Bagimlilig1 Olgegi” ile,
yasam kalitesi SF-36 Yasam Kalitesi Degerlendirme Olgegi ile degerlendirildi.
Katilimcilarin  yas ortalamas1 28,23+7,56 yi1l olarak saptandi. Katilimcilarin
%38,3’lniin fiziksel olarak aktif olmadigi, %46,7’sinin diisiik fiziksel aktivite
diizeyine sahip oldugu ve yalnizca %]15’inin yeterli fiziksel aktivite diizeyine sahip
oldugu goriildii. internet bagimlihig1 diizeylerinin dagilimi incelendiginde, %5’inin
riskli internet kullanimimna sahip oldugu, %95’inin ortalama internet kullanicisi
oldugu ve katilimcilarin hig¢birinin bagimlhi diizeyde olmadigi saptandi. Yasam
kalitesi sonuglarinda fiziksel fonksiyon ortalamasi 90,83+12,72 idi. Yasam kalitesi
ortalamalar1 fiziksel fonksiyon ve genel saglik disinda tiim alt parametrelerde
Tirkiye i¢in tespit edilen SF-36 genel ortalamalarindan diisiik olarak saptanmistir.
Sonug olarak katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi, internet bagimliligi ve yasam
kalitesi arasinda istatistiksel anlamli bir iliski saptanmadi. COVID-19 pandemisi
nedenli olusan kisitlamalar, karantina ve sosyal izolasyon Pendik ilgesinde yasayan
saglikli geng bireylerin fiziksel aktivite diizeyinde ve yasam kalitesinde azalmaya
neden olmustur. Beklenildiginin aksine internet kullaniminin bagimlilik diizeyinde
olmadigr gorilmistiir. Bu arastirmanin 6rnekleminin sonuclari; fiziksel aktivite
diizeyi, internet bagimlili§1 ve yasam kalitesi arasinda istatistiksel anlamli bir iligki
olmadigini fakat pandemi doneminde genc¢ bireylerde de fiziksel aktivite diizeyinin
diistiiglinii ve iilke ortalamalar1 dikkate alindiginda yasam kalitesinin de etkilendigini
gostermistir.

Anahtar Kelimeler: COVID-19, Fiziksel Aktivite, Internet Bagmmliligy,
Yasam Kalitesi

VI



ABSTRACT

THE EFFECT OF PHYSICAL ACTIVITY LEVELS AND INTERNET
ADDICTION ON QUALITY OF HEALTHY YOUNG INDIVIDUALS
DURING THE COVID-19 PANDEMIC PERIOD

During the pandemic period, lethargciness has increased due to lockdown
which forced people to stay indoors, and accordingly, the length of internet usage has
increased among individuals. Internet usage reaching the level of addiction causes
many social and health problems. This research was conducted to examine the levels
of physical activity of healthy young individuals, their relationship with internet
addiction and their effects on quality of life during the COVID-19 pandemic period.
This cross-sectional study was conducted with 60 healthy young volunteers between
the ages of 18-50 living in Istanbul Pendik district between January and August
2021. The socio-demographic information of the participants was evaluated with the
"Personal Information Form", the physical activity level with the "International
Physical Activity Questionnaire Short Form", internet addiction with the "Young
Internet Addiction Scale”, and the quality of life with the SF-36 Quality of Life
Assessment Scale. The average age of the participants was 28,23+7,56 years. It was
observed that 38,3% of the participants were not physically active, 46,7% had low
physical activity level and only 15% had sufficient physical activity level. When the
distribution of internet addiction levels was examined, it was found that 5% of them
had toxic internet use, 95% of them were average internet users and none of the
participants were addicted. Furthermore it affected their quality of life where, the
mean physical function was 90,83+12,72. The mean quality of life was found to be
lower than the general average of SF-36 determined for Turkey in all sub-parameters
except physical function and general health. As a result, statistically, no significant
relationship was found between the physical activity level, internet addiction and
quality of life of the participants. Restrictions, quarantine and social isolation caused
by the COVID-19 pandemic have caused a decrease in the physical activity level and
quality of life of healthy young individuals living in Pendik district. Contrary to
expectations, it was observed that internet use was not at the level of addiction. The
results of the sample of this research; showed that there was no statistically
significant relationship between physical activity level, internet addiction and quality
of life, but the decrease in the level of physical activity among young individuals
during the pandemic period, and the quality of life was also affected when the
country’s averages were taken into account.

Keywords: COVID-19, Physical Activity, Internet Addiction, Quality of Life



1. GIRIS

COVID-19 2019 yilinin Aralik ayinda Cin’in Wuhan sehrinde ortaya ¢ikan,
insanlar, diger memeliler ve kuslar1 etkileyen asil etkisini solunum sisteminde
gostermekle birlikte hepatik, enterik ve norolojik etkileri de olan tek sarmalli zarfli
RNA viriisiidiir. COVID-19’un 11 Mart 2020 tarihinde Diinya Saglik Orgiitii (DSO)
tarafindan pandemi olarak ilan edilmesiyle birlikte tiim Diinya’da halk sagligmni
korumak i¢in bir takim tedbirler alinmaya baslandi. Bu tedbirlerden olan karantina
stireci sosyal izolasyonu beraberinde getirdi ve spor salonlari, aktivite alanlari
kapatild1 (Hall et al., 2020; Kog ve Bayar, 2020; Ozkan ve Diligikik, 2020; Zhu et al.,
2020).

COVID-19 her ne kadar yashlar1 genclere gore daha fazla etkilese de
pandemi siireci ile birlikte alman tedbirler dogrultusunda fiziksel aktivitenin
azalmasu, viicut kitle indeksinin (VKI) artmasi, mental sagligin olumsuz etkilenmesi
ve bunlarin biyolojik yondeki etkisi genglerde de hastaligin yayilmasma neden
epidemiyolojik risk faktorleri arasinda goriilmektedir (Lighter et al., 2020; Liu et al.,
2020; Huang et al., 2020). Hastalik genglerde daha hafif seyretse de 6nceden yapilan
fiziksel aktivitenin  viicut sistemlerini  desteklemesi  yOniindeki katkisi
unutulmamahidir (Hammami et al., 2020; Huang et al., 2020; Laviano et al., 2020;
Zadeh and Moore, 2020).

COVID-19 pandemisinde karantinada okullarm kapatilmasi, ev izolasyonu
nedeniyle genglerin fiziksel olarak daha az aktif olmasi yani sira daha uzun siire
televizyon izleme, yemek aligkanliklari ise artan kilo sorunlarina neden olmustur. Bu
durum kardiyovaskiiler sistem tizerinde olumsuz etki yaratmaktadir. Kardiyovaskiiler
sistem tizerindeki olumsuz etki ile birlikte hayat tarzinin aktiften sedantere gegisi
genglerde, inflamatuar siirecin hizlanmasma ve hayat tarzinin risk faktori haline

gelmesine sebep olmaktadir (Cihan ve Sahbaz Piringci, 2020; Giinay, 2020).



Yapilan caligmalar sagligin korunmasi ve gelistirilmesinde fiziksel aktivitenin
onemli rol oynadigini gostermektedir. Diizenli fiziksel aktivitenin ruhsal iyilik,
zindelik kazanma, enerjinin atilmasi, obezite ve kronik hastaliklardan korunmada
etkisi oldugu bildirilmektedir (Fogelholm and Kukkonen Harjula, 2000).

Genelde beklenildigi lizere giinlik yasamda aktif olan genglerin pandemi
stirecinde fiziksel, biyolojik ve mental yasamlarindaki degisiklikler yasam
kalitelerini de etkilemistir. Kardiyorespiratuar uygunlugun azalmasi, inaktivite
sebebiyle VKI’nin artmasi, belirsiz bir siirecin olmas1 ile birlikte zihinsel ve
psikolojik etkilenim yasam kalitesini negatif yonde etkilemektedir (Nguyen et al.,
2020; Wan et al., 2020).

Internet insanoglunun icat etmis oldugu en o6nemli buluslarm basmnda
gelmektedir. Modern ¢agm hizli degisim ve gelisim gosteren en kritik unsurlarindan
birisi internettir. Internet sayesinde bireyler bilgiye hizlica ulasabilme, diinyanin
farkl yerlerindeki insanlarla iletisime gecebilme, rutin islerini internet ile hizlica
yapabilme gibi kolayliklar yaninda vakitten ve ekonomiden tasarruf etmislerdir (Can
ve Tozoglu, 2019).

Diinya genelinde internet kullanimmm artmasi, insanlar1 “Internet
Bagimlilig1” tehlikesiyle kars1 karsiya getirmistir. Internetin, insan hayatina girip
onemli bir yer edinmesi ile birlikte yasam kolayliklar1 sunmasma karsin, internette
gecirilen vaktin kontrol edilememesinden dolayi, fiziksel ve sosyal iligkilerde
problemler yasanmasina da neden olmaktadir (Sato, 2006).

Genglerin ¢ogu tarafindan internet kullanmak tercih edilen bir faaliyet olarak
goriilmektedir (Lin and Tsai, 2002). Young’a (2004) gore internet bagimliligiyla
ilgili olarak en yiiksek risk grubunu gengler olusturmaktadir. Ozellikle okul
cagindaki genglerde gozlemlenen asir1 kullanimin, genclerde fiziksel, zihinsel ve
sosyal iliskilerde problemle birlikte akademik basarilarma olumsuz etkisi olmaktadir
(Cengizhan, 2003).

Yapilan arastirmalarda internetin problemli kullanilmasinin obezite, beslenme
sorunlari, fiziksel aktivitede azalma, olumsuz okul yasantilari, psikolojinin koti
etkilenmesi, aile iliskilerinin sagliksiz olmasi gibi fiziksel, psikolojik ve sosyal

sorunlar olusturdugu goriilmektedir (Baltaci ve ark., 2021).



COVID-19 pandemi siireci ile birlikte alman tedbirler dogrultusunda
karantina ile birlikte sosyal izolasyonun, internette gegirilen siirenin artmasi,
internetin problemli kullanilmasi ve internet bagimlilig: riskini olusturabilmektedir
(Bayrak ve Ayas, 2020; Goker ve Turan, 2020; Giileryiiz ve ark., 2020; Balc1 ve ark.,
2021).

Bu bilgilerden yola ¢ikarak COVID-19 pandemi siireciyle birlikte karantina,
sosyal izolasyon, uzaktan egitim ve online siirece girilmesinin fiziksel aktivite
diizeyini azalttig1, internet bagmmlhiligini artirdigi ve yasam kalitesini olumsuz
etkiledigi diisiiniilmektedir. Bu nedenle bu arastrmada COVID-19 pandemi
doneminde saglikli geng bireylerin fiziksel aktivite diizeyi, internet bagimlilig1 ile

iliskisi ve bunlarin yagsam Kalitesine etkisini arastirmak amaglandi.

Hipotezler:

HO: COVID-19 pandemi déneminde saglikli geng bireylerde internet bagimliligs,
fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesinde bir degisiklik beklenmez.

H1: COVID-19 pandemi doneminde saglikli geng bireylerde internet bagimlilig
gelisebilir ve bu durum fiziksel aktivite diizeyini azaltir ve yasam kalitesini olumsuz
etkiler.

H2: COVID-19 pandemi doneminde saglikli kadmnlarda fiziksel aktivite diizeyi
erkeklerden diistiktiir.

H3: COVID-19 pandemi déneminde saghkli kadmlarda internet bagimlilig:
erkeklerden yiiksektir.



2. GENEL BIiLGIiLER

2.1. COVID-19 Pandemisi Gelisimi ve Etkileri

2.1.1. Gelisimi

Koronaviriisler, tek zincirli, pozitif polariteli, zarfli RNA viriisleridir. Pozitif
polariteli olduklar1 icin RNA’ya bagimli RNA polimeraz enzimi icermezler, ancak
genomlarmda bu enzimi kodlarlar. Yiizeylerinde ¢ubuksu uzantilar1 vardir.

Bu ¢ikintilarin Latince’deki “corona” yani ta¢ anlamindan yola ¢ikilarak bu
viriislere Coronaviriis (ta¢h virtis) ismi verilmistir (T.C. Saglik Bakanligi Halk

Saglhig1 Genel Miidiirligi [HSGM], 2020).

Nikleokapsid (N) proteini

RNA

Membran (M) proteini

Zarf (envelope; E) proteini

Diken (spike; S) proteini

Sekil 2.1. Koronaviriisiin Sematik Yapisi

Kaynak: ( Zhou et al., 2019)

Sekil 2.2. Yeni Koronaviriis Elektron Mikroskobu Goriintiisii
Kaynak: (HSGM, 2020)



Koronaviriisler (CoV), soguk algmlig1 gibi toplumda yaygin goriilen, kendi
kendini smirlayan hafif enfeksiyon tablolarindan, Orta Dogu Solunum Sendromu
(MERS) ve Agir Akut Solunum Sendromu (SARS) gibi daha ciddi enfeksiyon
tablolarma neden olabilen biiyiik bir viriis ailesidir (HSGM, 2020).

Aralik 2019°da Cin’in Hubei eyaletinin Wuhan sehrinde yeni bir bulasici
solunum hastalig1 ortaya ¢ikmus ve DSO tarafindan COVID-19 (koronaviriis hastahig1
2019) olarak adlandirilmistir. Bu hastaligin ortaya ¢ikmasindan yeni bir koronaviriisii
smifi olarak bilinen SARS-CoV-2 ( siddetli akut solunum sendromu koronaviriis 2)
sorumlu tutulmustur (Pfefferbaum and North, 2020).

COVID-19 ilk basladig1 Cin disinda kisa siirede basta Avrupa iilkeleri olmak
lizere tiim Diinya’da etkili olmas: ile birlikte DSO tarafindan 11 Mart’ta pandemi
olarak ilan edilmistir. Ulkemizde goriilen ilk COVID-19 vakasi 11 Mart 2020
tarihinde T.C Saglik Bakanlig1 tarafindan agiklanmustir (Ince ve ark., 2020).

Gelisen teknoloji ile birlikte kolay bir sekilde yer degistirebilme Liksiine
sahip insanlar ve esyalar COVID-19 viriisiiniin tiim diinyay: etkisi altina almasimnin
oniinii agmis ve COVID-19 ¢ok kisa bir zamanda artik tiim iilkelerin miicadele etmek
zorunda kaldig1 en énemli sorun haline gelmistir. DSO COVID-19’u uluslararasi
halk saghgi acil durumu (PHEIC) oldugunu ilan etmis ve bu anlamda tiim iilkelere
gorev diistiigiinii, biitiin {ilkelerin COVID-19 pandemisi ile miicadelesinde kiiresel
koordinasyon, isbirli§i ve dayanigsma ile miicadele etmesi gerektigini vurgulamistir
(Tetik, 2021). Ulkelerin ¢cogu hastalar1 test edip tedavi ederek, siipheli kisileri takip
yoluyla karantinaya alarak, kalabalik organizasyonlar1 kisitlayarak, tam veya kismi
kapanmaya girerek viriisiin bulagsmasini engellemeye yonelik miicadele etmektedir

(Pfefferbaum and North, 2020).

2.1.2. Etkileri

COVID-19 giinliik yasamu etkilemis ve diinya ekonomisini yavaslatnstir. Bu
salgin, hastaligin yayilmasi ile birlikte hasta olan ve 6len binlerce insani etkilemistir.
Bu enfeksiyonun yaygin belirtileri solunum semptomlari, ates, oksiiriik ve dispnedir.
Bas ve bogaz agrisi, burun akintisi, kas ve eklem agrilari, halsizlik, koku ve tat alma
duyusu kayb1, ishal gibi belirtileri de goriilmektedir. Hastalik daha ciddi vakalarda

pnomoni, agir akut solunum yolu enfeksiyonu, bobrek yetmezligi ve hatta 6lim



ile kendisini gostermektedir. Hasta olan kisilerin hapsirmasi ve dksiirmesi ile birlikte
ortama damlacik seklinde yayilan viriis, enfekte olmayan kisinin elleri ile temasindan
sonra kendi agiz, burun, ve géz mukozasina temas ettirmesi ile bulasabilmektedir.
Salgindan korunmaya yonelik hijyen protokolii (diizenli olarak ellerin yikanmasi,
yiiz yiize etkilesimden kagmmma gibi), sosyal mesafe ve maske takilmasi gibi
tedbirlerin alinmasi belirtilmektedir. (Hsiang et al., 2020; HSGM, 2020; Tetik,
2021). DSO farkli yas gruplarindan kronik rahatsizligi olan insanlarin viriisten
etkilendigini, salgin siiresince igletmelerin ve kurumlarm online ¢alismaya giderek
viriisiin yayilma hizin1 azaltmak gerektigini vurgulamistir. Bu sebeple bir¢ok tilkede
sokaga ¢ikma yasagi, sosyal izolasyonun saglanmasi, ¢caligma saatlerinde esneklik, is
yerlerinin kapatilmasi, toplu kullanim alanlarinin diizenli dezenfekte edilmesi,
karantina, seyahat kisitlamalari, uzaktan egitim, evden c¢alisma gibi ¢esitli tedbirler
almmustir (S6zen, 2020).

COVID-19 giinlik yasanttyl, is diinyasini etkilemis, diinya ticaretini ve
hareketlerini aksatmaya neden olmustur. Cogu iilke iiriin imalatlarmi yavaglatmak
zorunda kalmustir. Birgok endiistri ve sektdor de bu hastaliktan etkilenmistir. Ilac
endiistrisi, bilgi ve elektronik endiistrisi ve turizm sektorii bunlarin i¢indedir. Bu
viriis kiiresel ekonominin yani sira insanlarin giinliik yasamlar1 {izerinde de énemli
zincirleme etkiler meydana getirmektedir (Kowalski et al., 2020).

COVID-19’un giinliikk yasamdaki etkileri oldukca fazladir ve genis kapsamli

sonuglar1 vardir. Bunlar gesitli gruplara ayrilabilmektedir.

Saglik hizmeti alanindaki etkileri agagidaki gibi siralanmistir:

e Siipheli veya dogrulanmis vakalarin teshisi, karantinaya alinmasi ve tedavi
edilmesindeki sikintilar

e Var olan tibbi sistemin isleyisinin yiikiiniin yiiksek olmasi

e Baska hastaliklar1 ve saglik problemleri olan hastalarm ihmal edilmesi

e Saglik ¢alisanlarmin is yiikiiniin artmas1

e Tibbi magazalara asir1 yiikklenme

e Yiiksek koruma ihtiyaci

e Tibbi tedarik zincirinin bozulmasi (Driggin et al., 2020).



Ekonomi alanindaki etkileri agagidaki gibi siralanmistir:
e Temel olan mallarin iiretilmesinin yavaslamasi
e Uriinlerin tedarik zincirinin bozulmasi
e Ulusal ve uluslararas: ticarette kayiplar olmasi
e Nakit akigin piyasadaki zayiflamasi

e Onemli 6lciide gelir akismin yavaslamas: (Nicola et al., 2020).

Sosyal alandaki etkileri asagidaki gibi siralanmustir:

e Hizmet sektoriiniin isleyisindeki aksama

e Genis katilimli spor ve turnuvalarin iptali

e Ulusal ve uluslararasi seyahatlerin iptali

e Resmi ve dini bayramlari kutlanmasindaki kesintiler

e Insanlar arasinda stres ve kaygi artist

e Aile tliyeleri ve kisiler arasinda sosyal mesafe

e Restoran, otel ve dini merkezlerin kapatilmasi

e Spor salonlari, sinema ve oyun salonlari, ylizme havuzlar1 gibi eglence
yerlerinin kapatilmasi

e Sinavlarin ertelenmesi (Sher, 2020).

2.2. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite kavrami; giinliik yasam aktiviteleri, egzersiz ve spor olarak
iic baglikta incelenebilir. Bu ii¢ kavram birbirine benzer goriinse de her biri farkh
anlam igermektedir (Yaragir, 2018).

Giinlik yasam igerisinde, iskelet kasi kullanilarak yapilan ve enerji
harcamasin1 gerektiren her hareket fiziksel aktivite olarak tanimlanir (T.C. Saglik
Bakanlig1 Tirkiye Halk Sagligi Kurumu [THSK], 2014).

Giindelik hayat i¢cinde yapilan her sey aslinda bir aktivitedir ve giinliik yagam
aktiviteleri olarak adlandirilir(Yiiz yikama, kahvalti yapma vb. gibi). Fiziksel
uygunluk ya da sagligi gelistirmek icin 6zel olarak tasarlanmis, tekrarli, planli ve
programli olarak yapilan tiim viicudu veya viicudun belirli bdlgelerini iceren
hareketler egzersiz olarak adlandirilmaktadir (Yaraswr, 2018). Belirli kurallar

icerisinde yapilan genellikle yarigma amaci tagiyan, lisansli amator ve profesyonel



sporcularin gerceklestirdigi aktivite tiirli ise spor olarak adlandirilmaktadir (THSK,
2014).

Bu kapsamda ev isleri, oyun oynamak, bahge isleri, yiirime, merdiven inip
cikmak, yemek yemek, banyo yapmak gibi giinliik yasamimizi devam ettirmek i¢in
yapilan etkinlikler ile birlikte egzersiz ve spor da fiziksel aktivitedir (THSK, 2014).

Fiziksel  aktivite ile  egzersiz  kavramlar1  genelde  birbiriyle
karigtirillabilmektedir. Fiziksel aktivite, daha genis bir kavram olup giin icerisinde
gerceklestirilen rutin fiziksel isleri, serbest zaman yliriiyilisleri gibi aktiviteleri de
kapsamaktadir. Egzersiz ise planlanmig, programlanmis ve fiziksel kondisyona
ulagsmak, gelistirmek ve siirdiirmek amaciyla yapilan fiziksel aktivitenin bir alt

kiimesidir ( Haskell and Kierman, 2000; Tetik, 2021).
2.2.1. Fiziksel Aktivitenin Siniflandirilmasi

Fiziksel aktivite; aktivite siddeti, siiresi, tipi ve frekansma gore smiflandirilir.
Frekans; belirli bir donemdeki fiziksel aktivite seanslarinin sayisini, siire ise
aktivitenin bir seansindaki ortalama dakikay1 belirtir (Yarasir, 2018). Fiziksel aktivite
esnasindaki  enerji  tiikketimin  belirleyebilmek amaciyla farkli  yontemler
kullanilabilmektedir. Bu yontemlerin igerisinde en sik kullanilan1 Metabolik Esdeger
(MET) yontemidir. Bu yontem enerji tiiketimini, istirahatteki enerji tiikketiminin
katlar1 olarak agiklar. Bir MET, bireyin istirahatteki metabolik hizina esittir, yani bir
MET viicudun her kilogrami basma, dakikada yaklasik 3,5 ml oksijen tiiketimine
esittir. Viicut, aktivite esnasinda ne kadar fazla ¢calisirsa, MET degeri de o kadar fazla
olmaktadir (Oztiirk, 2005).

Siddetine gore smiflandirilacak olursa MET degerine gore fiziksel aktiviteyi

hafif, orta ve yiiksek siddette olarak smiflandirmak miimkiindiir.
2.2.1.1. Hafif Siddetli Fiziksel Aktivite (<3 MET)

Hafif siddetli fiziksel aktivite nefes almanin ve kalp atim sayisimin dinlenme
degerinin biraz iizerinde oldugu ¢ok az ¢aba gerektiren aktiviteleri belirtir. Ornegin;

yavas yiriyls, ev isleri vb.



2.2.1.2. Orta Siddetli Fiziksel Aktivite (3-6 MET)

Orta dereceli fiziksel aktivite nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden
daha fazla oldugu, kaslarin zorlanmaya basladigi, orta dereceli ¢aba gerektiren
aktiviteleri belirtir. Ornegin; hizli yiiriimek, dans etmek, ip atlamak, diisiik tempolu

kosular, yavas tempoda bisiklet siirmek gibi.
2.2.1.3. Yiiksek Siddetli Fiziksel Aktivite (>6 MET)

Yiiksek siddetli fiziksel aktivite nefes almanin ve kalp atim sayisinin
normalden ¢ok daha fazla oldugu veya kaslarin daha fazla zorlandig1, ¢ok fazla ¢caba
gerektiren aktiviteleri tamimlar. Ornegin; tempolu kosu, basketbol, futbol, voleybol,
tenis oynamak gibi (THSK, 2014; Yarasir, 2018).

Fiziksel aktivite, aktivite tipine gore smiflandirilacak olursa 3 kisimda

incelenmektedir:
2.2.1.4. Aerobik Fiziksel Aktivite

Biiyiik kas gruplarinda, kas geriliminde degisiklik olmaksizin veya ¢ok kiiciik
bir artig varken kasmn sarkomer uzunlugunda degisiklikle sonug¢lanan, nefes alip
verme hizmi arttiran fiziksel aktivite/egzersizlerdir. Uzun siire yapilabilir ve tekrarl
ritmik hareketleri icerir. Ornegin; izl yiiriimek, kosmak, bisiklete binmek, yiizmek

gibi.
2.2.1.5. Anaerobik Fiziksel Aktivite

Genellikle kiiciik kas gruplarinda, kas boyunda degisiklik olmaksizin veya
minimal degisiklik varken, geriliminde belirgin bir artisin ortaya ¢iktigi bir dirence
karst yapilan genellikle kisa siireli ve asir1 kuvvet harcamasi gerektiren fiziksel

aktivite/egzersizlerdir. Ornegin; sprint, ziplama, agirlik kaldirma gibi.
2.2.1.6. Kombine Fiziksel Aktivite

Aeroik ve anaerobik fiziksel aktivite/egzersizlerinin karisimidir. Fiziksel
aktivite insanlarda insiilin duyarliligimm arttirir. Aeroik fiziksel aktivite ve direngli
fiziksel aktivitenin glukoz kontrolii {izerine olumlu etkileri vardir. Glisemik diizeyde

hemen kontrol olabilir, fiziksel aktivite devamli yapilirsa maksimum diizeyde etki
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birka¢ hafta sonra meydana gelir. Eger ki fiziksel aktivite kesilirse sonrasindaki 3-6

giinde pozitif etkileri biter (Polat 2018; Yarasir 2018).
2.2.2. Fiziksel Aktivitenin Organizmaya Katkisi

Pek c¢ok farkli alanda fiziksel aktivitenin organizmaya katkisi
arastirilmaktadir. Hangi alanda olursa olsun yapilan arastirmalarin ortak ¢iktisi
fiziksel aktivitenin organizmaya biiyiik katkilar1 oldugu yoniindedir. Diizenli yapilan
fiziksel aktivitenin koroner kalp hastaliklari, kalp krizi, osteoporoz ve buna bagl
kiriklar, hipertansiyon, diyabet, kanser, erken 6liim, kolestrol gibi bircok olumsuz
sonug risklerini azalttig1 belirtilmistir. Fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler risk
faktorlerini onlemenin yani sira gilinlimiizde 6nemli bir problem olan obezite ile
miicadelede de emsalsiz bir ¢6ziim niteligindedir. Fiziksel aktivite ve beslenme
dengesi ile birlikte saglikli kilo kontrolii saglanmaktadir. Ayrica fiziksel aktivitenin
kisinin aerobik kapasitesini, kas kuvvetini ve dayanmkhiligmm gelistirdigi
belirtilmektedir (The U.S. Department Of Health And Human Services [HHS], 2008;
Kim et al., 2017).

Fiziksel aktivitenin her yas grubunda insana faydasi oldugu belirtilmektedir.
Diizenli fiziksel aktivitenin c¢ocuklarin ve genglerin saglikli biliylimesi ve
gelismesinde, istenmeyen kotii aliskanliklardan kurtulmasinda, sosyal olmalarinda,
yetigskinlerin ¢esitli kronik hastaliklardan korunmasinda ya da bu hastaliklarin
tedavisinde ve desteklenmesinde, yaslilarin aktif bir yasam siirdiirmelerinde kisaca
tim hayat boyunca yasam kalitesinin arttirilmasinda onemli farklar meydana
getirebilmektedir (Bayrake¢1, 2008). DSO, saglikli bir yasam ve zindeligi siirdiirmek
icin gereken minimum fiziksel aktivite miktar1 hakkinda bildiriler olusturmustur.
Ornegin son istatistiklere gére COVID-19’dan en ¢ok etkilenen yas grubu olan 18-64
yaslar1 arasindaki yetiskinlerin en az haftalik 150 dakika orta siddette fiziksel aktivite
veya 75 dakika siddetli fiziksel aktivite ya da orta ve siddetli fiziksel aktivite
kombinasyonu bir egitim almalar1 onerilmektedir (Gluseppe et al., 2020). Saglk
Bakanlig1 da benzer sekilde yaptig1 agiklama da haftada 3-4 kez yapilan orta siddette
fiziksel aktivitenin saglik iizerinde pozitif etki yarattigini belirtmistir (Tetik, 2021).
Yapilan bir caligmada ise diizenli fiziksel aktivite ile kisinin kendini 1yi ve 6zgiivenli
hissetmesi, kendi bedeni ile barisik olmasi, kendisiyle gurur duymasi gibi konularda

kisinin olumlu sonuglar yasadig1 belirtilmektedir. Ayrica fiziksel aktivitenin stresi
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engelledigi ve strese karsi direng gelistirdigi ayn1 zamanda uyku kalitesini arttirdigi

belirtilmistir (Akyol ve ark., 2008).
2.2.3. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktiviteyi biyolojik, psikolojik, fiziksel, ¢evresel gibi bir¢ok faktor
etkileyebilir.

2.2.3.1. Demografik ve Biyolojik Faktorler

Yas, cinsiyet, kalitim, i durumu, egitim, cocugunun olmasi, sosyoekonomik

durum, medeni durum, 1k, obezite vb.
2.2.3.2. Psikolojik, Bilissel ve Emosyonel Faktorler

Psikolojik saglik, davranislar, egzersizin engelleri, saglhik ve egzersiz
hakkinda bilgi, zamanmm olmamasi, ruhsal durum bozuklugu, inang, kisilik

degisikligi, motivasyon, stres, egzersizden zevk alma.
2.2.3.3. Davramssal Nitelikler ve Beceriler

Cocukluk ve yetiskinlik donemindeki aktivite hikayesi, cagdas egzersiz
programi, alkol, beslenme aliskanliklari, okul sporlari, engellerle basa c¢ikma

becerileri, sigara igme.
2.2.3.4. Sosyal ve Kiiltiirel Faktorler

Sosyal izolasyon, egzersiz modelleri, sosyal smif, gegmis aile etkileri, grup

uyumu, aile ve arkadaglardan sosyal destek.
2.2.3.5. Fiziksel Cevre Faktorleri

Mevsim/hava, 1siklandirma, hizmetlerden yararlanma, yapilan ortamin estetik
goriintiisii ve manzara, siklikla egzersiz yaparken diger kisileri izleme, yogun trafik,
ev ekipmanlar1 (egzersiz bisikleti, ylizme havuzu), yokus alanlar, yiirtime ve bisiklete
binme alanlarinin varlig1 ve bu alanlarin kolay ulasilabilir olmasi, basibos kdpekler,
su¢ isleme orani ve gilivenlik, fiziksel aktivitenin yapildigi zeminin yiizeyi ( diiz,

bozuk, kaygan).
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2.2.3.6. Fiziksel Aktivitenin Ozellikleri
Siddet, algilanan efor (Saglam, 2015).
2.2.4. Fiziksel Aktivitenin Olgiilmesi

Fiziksel aktivitenin Ol¢imlenmesi igin bir¢ok arastirma yapilmakta ve
giiniimiizde  gegerlilik  goren smiflandirma  Olgiimii i  baghk altinda
toplanabilmektedir. Bunlar altin standart, objektif yontemler ve subjektif
yontemlerdir.

Altin standart smifi dort Olgekten olusmaktadir ve bu smifta en eski
yontemlerden biri olan gdzlem, motor aktivitelerin tecriibeli gdzlemciler tarafindan
dogrudan davranigsal goézlemidir. Bu yOntemin aktivitenin siddeti, siiresi, tipi
hakkinda hemen ve giiclii bir erisim yan1 olsa da uzun zaman alir ve biiyiik gruplara
uygulanmasi tercih edilmez. Altin standart sinifina ait diger bir metot ¢ift katmanl su
metodur. Bu yontemin en gii¢lii yonii dogrudan metabolik 6lgiim yapabiliyor
olmasidrr. Iki stabil izotop kullanilarak, idrarda birkac hafta ve giin devamli l¢iiliir.
[zotoplarin iiretimi ve analizinin pahali olmasi bu metodun biiyiik gruplarda
uygulanabilirligini kisitlamaktadir (Vanhees et al., 2005; Can, 2019). Diger bir
metod ise direkt kalorimetre yontemidir ve bu yontem viicudun enerji harcadigi
zamanda disar1 ¢ikarttigi 1smin Ol¢limlenmesi esasma dayanir. Viicuttaki 1smin
tamaminin disartya ¢ikip ¢ikmadiginin 6lgiilememesi, ekipmana erigimin zorlugu bu
metodun dezavantajidir. Bir diger yontem indirekt kalorimetre ydnteminde ise
kisinin dinlenme anindaki solunum gaz 6l¢iimii yapilir. Kisinin karbondioksiti ne
miktarda tirettigi belirlenir ve oksijen tiikketimi lizerinden hesaplama yapilir (Gupta et
al., 2017).

Objektif yontemleri ise pedometreler, akselerometreler ve kalp atim hizi gibi
Olctimler olusturmaktadir. Bu yontemlerin 6zelligi genelde kisiler tarafindan bilege
ve kalcaya takilan ve fiziksel hiz analizi yapabilen kiiciik cihazlar olmasidir.
Akselerometrelerden gelen bilgiler farkli egzersiz bi¢imlerinde ve yogunluklarmda
harcanan enerji ve siire bilgileri olarak bildirilir. Pedometreler, kisinin adim sayisini,
mesafeyi, harcanan enerjiyi 6l¢gmeye yaramaktadir.

Subjektif yontemler ise gilinliik tutma, veri kaydetme ve anket gibi ge¢mis
verilere odaklanir. Subjektif yontemler kolay erisimi ve diisiik maliyeti sebebiyle

genis Kkitlelere uygulanabilir avantajli yontemlerdir. Son zamanlarda Kkolay
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uygulanabilir olmasi nedeniyle saglik alanindaki ¢alismalarda sik¢a tercih edilen
ol¢tim metodu fiziksel aktivite anketidir (Paul et al., 2007; Aykm ve Bilir, 2017). Bu
tez caligmasinda da fiziksel aktivite diizeyini Olgmek icin Uluslararasi Fiziksel

Aktivite Anketi Kisa Form kullanilmistir.
2.2.5. Fiziksel Inaktivite (Hareketsizlik)

Modern toplum igin en Onemli problemlerin basinda hareketsiz yasam
gelmektedir. Teknolojinin gelismesiyle birlikte her ne kadar yasam kolaylagsa da bu
gelismeler hareketsiz bireylerin sayisini arttirmakta ve bu durum sagligi olumsuz
etkilemektedir (THSK, 2014). DSO’ye gore fiziksel inaktivitenin serbest zamanlarda
yeterli fiziksel aktivitede bulunmamak hem is hayatinda hem de ev isleri sirasinda
hareketin azalmasi ve pasif ulasim yontemlerini kullanmaya bagli olarak olustugu
aciklanmaktadir (Gonzales et al., 2017).

DSO fiziksel inaktivitenin; hipertansiyon, tiitiin kullanimi ve seker hastalig1
sonrasi diinyada Oliime neden olan risk faktorleri agisindan dordiincii sirada yer
aldigin1 bildirmektedir. Yapilan ¢alismalar da fiziksel inaktivitenin ve obezitenin
Tip2 diyabet gelisiminde etkisi oldugu ve fiziksel inaktivitenin kanser goriilme
sikligint % 9-19 oraninda arttirdigi saptanmistir (Yarasir, 2018). Fiziksel aktivite
eksikligi, yaslanma ile birlikte insanin fizyolojisinde ve organizmasinda pek c¢ok
degisiklikler meydana getirmektedir. Dayaniklilik ve fiziksel uygunlukta kisitliliklar
olusturmaktadir. Bu kisitliliklar kardiyovaskiiler sistem, kas-iskelet sistemi, solunum
sistemi, sinir sistemi, duyusal fonksiyonlar ve metabolik degisikliklerde ortaya
cikmaktadir. Kisacasi bu da kisinin yasam kalitesini, fonksiyonel bagimsizligini,
saglikli yasam durumunu etkilemektedir. Ayrica yaslanmanin getirdigi fizyolojik
degisim kronik hastaliklarm goriilme sikliginin artmasma ve yaslanmanin
hizlanmasma dolayisiyla kisinin yasam kalitesinin olumsuz etkilenmesine neden
olmaktadir (Soyuer ve Soyuer, 2008; Dalkiling, 2016; Zaleski et al., 2016). Ayrica
fiziksel inaktivitenin depresyon, anksiyete ve biligsel fonksiyonun olumsuz
etkilenmesine de neden oldugu bildirilmistir (Booth et al. 2012;2017). Fiziksel
inaktivitenin olusturdugu bu olumsuz sorunlara getirilen en 6nemli tavsiye diizenli
fiziksel aktivitedir. Diizenli yapilan fiziksel aktivite ile saglikli yasamin kolaylastigi,
fonksiyonel kapasitenin arttig1 ve bir¢ok hastaligin engellendigi belirtilmistir (Booth
et al., 2000).
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2.3. internet Bagimhhigi Kavram
2.3.1. Tanim

Internet, bilgiye en kisa ve kolay sekilde ulasmay1 saglayan diinyadaki farkli
yerlerde bulunan kisilerin birbiriyle yazili, sesli, goriintiilii iletisim kurmasini
saglayan aglarin genel adidir (Sevilmis, 2009). Gelisen diinya ile birlikte internet,
iletisimi arttirmak, bilginin paylagimimi kolaylastrmak, arastrmacilarin kaynak
ulasimini ve imkanini arttirmak amaciyla ortaya ¢ikmustir. Insanlarin pek ¢ogunun
artik giindelik yasaminin bir pargas1 durumundadir. Kisiler internet ile birlikte bilgiye
hizlica ve kolayca ulagabilmekte ve paylasabilmektedir. Ayni1 zamanda internet
iizerinden aligveris yapabilmekte, mesleki ve ticari islemler uzaktan
halledilebilmektedir. internetin temel kullanim amaci bilgiye ulagsmak, iletisim, ticari
islemleri kolaylastrmak olsa da artik giiniimiiz insanlarinin pek c¢ogu i¢in
yasamlarmin merkezinde bulunan ve karsisinda direnmenin zor oldugu bir ortam

halini almistir (Yilmaz, 2010; Yarasir, 2018; Cincik, 2020).

Bir maddeyi kullanmay1r birakamama ya da davranisi1 kontrol edememe
durumu bagimlilik olarak tanimlanmaktadir. Alkol, sigara, uyusturucu gibi
maddelere bagimli olunabilmektedir. Bagimlilik sadece madde bagimliligi olarak
algilanmamali, davranmigsal bagimliliklarda bulunmaktadir. Aligveris, bilgisayar,
oyun, internet bagimlilig1 davranis tabanl bagimliliklardandir (Soydan, 2015).

Internet bagimlilig1 genel olarak; bireyin interneti kullanma noktasinda ¢ok
istekli olmas1 ve bu durumu kendi i¢cinde kontrol edemeyip gereginden ¢ok fazla
zaman harcamasi, ¢evrim dig1 gecgirilen zamanin degersiz goriilmesi, internete
ulagamadig1r zamanlarda ¢ok sinirli, Ofkeli, huzursuz olmasi ve artik internet
kullaniminin kisinin aile, i ve sosyal hayatina zarar vermesi, mesleki ve akademik
basarisini olumsuz etkilemesi olarak tanimlanabilmektedir.

Kontrolii kaybetme durumu, arastirmacilar tarafindan literatiirde “internet

bagimlilig1”,”patolojik internet kullanimi1”, “problemli internet kullanim1”, “internet

baglilig1” gibi degisik ifadelerle tanimlanmistir (Y1ilmaz, 2019),
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Beard (2005), internet bagimliligi teshisinde bulunabilmek i¢in asagidaki

kritelerin gerekli oldugunu diistinmektedir:

e Internet ile ilgili zihinsel mesguliyet verilmektedir.

e Memnuniyet diizeyine ulagsmak i¢in artan internet kullanma istegi
olusmaktadir.

e internet kullamimimi kontrol etmek, azaltmak veya durdurmak icin basarisiz
girisimlerde bulunulmaktadir.

e Internet kullanimmi kesmeye veya durdurmaya calisirken huzursuz,
karamsar, depresif veya sinirli olunmaktadir.

e Baslangicta planlanandan daha uzun siire internette ¢evrimig¢i kalinmaktadir.

Bununla birlikte ilave olarak asagidakilerden en az birinin mevcut olmasi

gerekmektedir:

e Internet nedeniyle dnemli bir iliski, is, egitim ve kariyer firsat1 tehlikeye
atilmaktadir veya kaybetme riski alinmaktadir.

e Internette kalma siiresi ile ilgili aile {iyelerine, terapiste veya baskalarma
yalan soylenilmektedir.

e Internet, problemlerden kagmak veya anksiyete, depresyon, sucluluk gibi

duygulardan uzaklagmak i¢in kullanilmaktadir.

2.3.2. Etkileri

Internet kullaniminmn asiriya kagmasi kisilerde fiziksel, psikolojik, mesleki,
ailevi, akademik, sosyal gelisim gibi bir¢ok yonden sorunlara sebep olmaktadir. Ayni1
zamanda bireyin radyasyona maruz kalmasina neden olmaktadir (Doner, 2011).

Internetin asir1 kullanilmasi kisilerin uyku diizeninin bozulmasi, yorgunluk,
fiziksel egzersizlerin azalmasi, postiir bozuklugu sebebiyle kas-iskelet problemleri,
karpal tiinel sendromu gibi fiziksel problemlerle birlikte depresyon, sosyal olarak ice
kapanma, kendini yalniz hissetme, benlik saygisinda diigme, takint1 gibi psikolojik
sorunlara neden olmaktadir (Griisser et al., 2005; Oztiirk ve ark., 2007; Kaplan,
2016). Suhail ve Bargess (2006) internet bagimlilig: ile ilgili yaptiklar1 ¢alismada

ogrencilerin % 25’inin internete giremedigi zaman anksiyetelerinin arttimi ve
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huzursuz hissettiklerini belirtmiglerdir. Bununla birlikte o6grencilerin internet
kullanim sonrasinda bel ve bas agrisi yasadiklari, uykularinin azaldiklari ifade
edilmistir.

Kisinin aklinin siirekli internette olmasi is, okul, akademik anlamdaki
sorumluluklarina odaklanmasini engeller ve kisinin bu alanlardaki basarisini diistiriir
(Y1lmaz, 2019). Griffiths (2000) yaptig1 arastirmada geceyi internetle ugragmakla
gegiren Ogrencilerin uykusuz kaldigini, dersi kagirdiklarini, derse odaklanmakta
zorluk yasadiklarmi belirtmistir. Kisinin internette gegirdigi siire ile birlikte
baslangicta aldig1 keyfi almak icin sanal ortamda gegirdigi vakti arttirabilmektedir.
Sosyal ortamdan izole olmaya ve internet ortaminda sosyallesme arayisina
girebilmektedir. Bu sebeple kisi ailesine ve arkadaslarina zaman ayiramaz, internette
gecirdigi siire ile ilgili dogruyu sdylemekten kaginir ve bu durumdan dolayi iliskileri
ciddi anlamda olumsuz etkilenir. internete girememenin kisi de yoksunluk
gelistirmesiyle endise, huzursuzluk gibi psikolojik sorunlarla birlikte; terleme,
carpmti, titreme gibi fiziksel problemler ortaya c¢ikabilmektedir (Sevilmis, 2019;
Yilmaz, 2019).

COVID-19 pandemi donemiyle birlikte evde karantina ve yasam tarzindaki
degisiklikle internet bagimlilig1 artabilen bozukluklar arasinda yer almaktadir.
Internet bagimliligi depresyon, anksiyete gibi psikolojik problemlerin gelisme
thtimalini arttirabilmektedir. Ayrica internet bagimlilig1 bireyin bedensel sagligini
tehlikeye atabilmektedir ve sosyal, mesleki etkinliklerini azaltabilmektedir (Ozaykan,
2020).

2.4. Yasam Kalitesi

Yasam kalitesi, bircok bilimsel alanda kullanilan Oonemli bir kavramdir.
Literatiirde konu ile ilgili yapilan ¢calismalarda bir¢ok tanimi bulunmaktadir.

Gecmisten giinlimiize kadar yasam kalitesi kavrami, degisen yasam sartlar1 ve
yeniliklerden etkilenmis bir olgudur. Konuya dolayli olarak deginen ilk kisi olan
Aristo’ya gore hayatimizdaki son amag¢ “Eudamania” olarak adlandirilmaktadir.
Bunun anlamu iyi enerji ve iyi bir ruh ile yasama baslamaktir. Aristo’nun bahsettigi
Eudamania ve daha sonrasinda diger filozoflarin bahsettigi yasamin en temel amaci
olan en yiiksek diizeye ulagsma halinin yasam kalitesi anlamimna geldigi s6ylenebilir

(Tekkanat, 2008). Yapilan bir ¢calismada yasam kalitesi; kisisel refah, serbest zaman
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aktiviteleri, genel memnuniyet ve iyi olma hali, bedensel ve psikolojik saglik gibi
faktorlere sikica bagli olan ve en temel anlami ile kisilerin fizyolojik saghiginin
beraberinde sundugu psikolojik, sosyal ve ekonomik ferahlik olarak
tanimlanmaktadir (Ding ve ark., 2018).

DSO tarafindan yasam kalitesi; bireyin i¢inde yasadig kiiltiir ve degerler
sistemi igerisinde amaglari, beklentileri, standartlar1 agisindan kisinin hayatindaki
pozisyonu algilamasi olarak tanimlanmaktadir. Yapilan bu tanima gore yasam
kalitesi, bireyin yasadig1 sosyokiiltiirel cevre icerisinde kendi saghigimni 6znel olarak
algilamas1 seklinde ifade edilmistir. Yapilan bu tanimlara goére yasam kalitesi
laboratuvar ortaminda Olgiilebilen bir olgu degil, subjektif nitelik olarak
degerlendirilmektedir. Burada amacg bireylerin kendi fiziksel, sosyal, psikolojik
islevlerinde memnuniyetlerinin ne kadar oldugunu ve bu Ozelliklerinin olup
olmamasmin onlar1 ne oranda rahatsiz ettigini belirleyebilmektir. Yasam kalitesi,
kisinin glinliik yasam faaliyetlerini, psikolojik ve ruhsal halini, aile i¢inde ve disinda
Kisilerin toplumsal ahengi, ¢evrelerinden etkilenmelerini igermektedir (Hamad Amin,
2018).

Saglikla ilgili yasam kalitesi, bireylerin saglik durumunun yasam kalitesi
iizerindeki etkisini aragtirmak amaciyla kullanilan ¢ok kapsamli bir kavramdir (Yin
et al.,, 2016). Genel olarak, fiziksel 6zellikler, ruhsal durum, agri, yorgunluk gibi
subjektif semptomlar ile sosyal ve bilissel islev alanlarini degerlendirmektedir. Bu
kavram kisinin kendi fiziksel ve psikolojik saglik durumunu 6znel algilayisini ifade
etmektedir (Can ve ark., 2019). Saglikla ilgili yasam kalitesi, kendinden ¢ok daha
genis kapsamda tanim alanina sahip olan yasam kalitesi kavraminin bir alt 6gesidir

(Kirgiz ve ark., 2014).
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2.4.1. Yasam Kalitesini Etkileyen Faktorler

Emosyonel Durum | Bireyin Memnuniyeti | Kendine Saygi Genel Saglik
YASAM KALITEST |
Onceki Bilgi ve Digerleri ile
Ekonomik Durum ] Performans Yetenegi
Deneyimler Karsilagtima

Sekil 2.3. Yasam Kalitesini Etkileyen Faktorler
Kaynak: (Bozdemir, 2006)

Yasam Kkalitesinin objektif ve subjektif gostergeleri bulunmaktadir. Fiziksel
aktivite yapabilme becerisi, fonksiyonel yetersizlik, calisma durumu, hastalik
semptomlari, saglik durumu ile ilgili algilarini iceren fizyolojik konular objektif
gostergeleri olusturmaktadir. Emosyonel iyilik hali, yasam doyumu, psikolojik etki

ile ilgili konular ise subjektif gostergeleri olusturmaktadir (Bozdemir, 2006).
2.4.2. Yasam Kalitesinin Degerlendirilmesi

Yasam kalitesini degerlendirmek icin pek ¢ok Olcek gelistirilmektedir. Bu
Olcekler, uygulandiklar1 topluluklara gore genel( tiim topluluklara uygulanabilen
genel 6lgekler) ve 6zgiin (belirli hastalik gruplarina uygulanan 6zel 6lgekler) gruplar
halinde incelenebilmektedir. Genel olarak bu O6lgekler yasam Xkalitesini; fiziksel
fonksiyon, sosyal fonksiyon, ruh saghgi gibi farkl agilardan degerlendirilmesini
saglamaktadir. Olgekler, saglikli kisilerde, belirli hastalig1 olan kisilerde, belirli yas
gruplarma 6zel veya toplumun geneline uygulanabilmektedir. Bu dlgekler
“fonksiyonellik” ve “algilar” olarak iki ana baslik altinda incelenebilmektedir.
Fiziksel, sosyal, ruhsal ve mental fonksiyonlar fonksiyonelligi igermektedir.

Yasamdan alinan tatmin ve saglik durumu ise algilar1 olusturmaktadir (Gezen, 2019).
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Kullanilan 6lgekler;

e Fiziksel fonksiyon

e Fiziksel rol fonksiyonu
e Emosyonel fonksiyon
e Sosyal fonksiyon

e Genel saglik algisi

e Mental saglik durumu

e Enerji, agri1, yorgunluk islevi incelenmektedir (Yildiz, 2019).

Yasam Kkalitesinin bir alt kiimesi olan saglikla 1ilgili yasam kalitesi 6l¢timleri
ise genel ve 6zgiil 6lcek olarak iki alt baglikta incelenmektedir. Genel grupta, saglik
durumunun degisik yonlerini inceleyen “saglik profilleri” ve saglik ekonomisiyle
alakali “yararlilik 6l¢timleri” yer almaktadir. “Hastaliga 6zel dlgekler”, “popiilasyona
ozel Olgekler”, “isleve ozel Olcekler” ve “bir duruma 6zel Olgekler” ise Ozgiil
Olcekleri olusturmaktadir (Miiezzinoglu, 2004). Bu arastrmada “SF-36” oOlcegi

kullanilmistir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismada COVID-19 pandemi déneminde saglikli geng bireylerin fiziksel
aktivite diizeyi, internet bagimlilig1 ile iliskisi ve bunlarin yasam kalitesine etkisinin

incelenmesi amaclanmustir.

3.2. Arastirma Siirecinin Belirlenmesi

Kesitsel tipte olan bu arastirmaya, Ocak-Agustos 2021 tarihleri arasinda
Istanbul Pendik ilgesinde yasayan 18-50 yas aras1 60 saglikli goniilli geng birey
davet edildi.

Arastirma, T.C. Hali¢ Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu tarafindan etik yonden uygun bulunarak arastirmaya baslanmistir(EK 6).

Arastirmaya davet edilen biitiin bireylere ilk goriismede; arastirmanin amaci,
kullanilan form, 6lgek ve anketler hakkinda s6zlii ve yazili bilgilendirme yapildi ve

katilimcilara Goniillii Bilgilendirme ve Onay Formu imzalatildi (EK 5).

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Calismanin evrenini 18-50 yas arasi saglikli kadin ve erkek gen¢ bireyler
olustururken, drneklemini ise Istanbul Pendik ilgesinde yasayan ayni yas grup 60
saglkli kadin ve erkek geng bireyler olusturmaktadir. Literatiirde benzer
calismalardaki 6rneklem sayilar1 372 ila 700 arasinda degisiklik gostermekle birlikte
bu galismada katilimci sayisi benzer aralikta planlanmis fakat katilimcilarin ilgisi
saglanamamustir (Has, 2015; Yoka, 2019; Ercan ve Keklicek, 2020). Bu nedenle
arastirma Orneklemi 60 olarak gerceklesmistir. Pendik ilcesinde yasayan katilimcilar
arastrmacmin  arkadas, komsu, tamidik ve akrabalarindan olusmaktaydi.
Katilimcilara ¢aligma hakkinda yiiz yiize bilgilendirme yapildi. Form, olgek ve
anketler yiliz yiize goriisme teknigi ile uygulandi.
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Dahil Edilme Kriterleri

e 18-50 yas arasi saglikli kadin ve erkek geng bireyler
e Fiziksel bir engeli olmayan

e Bilgisayar kullanicisi ve interneti olan

e Aktivite yapmasina engel bir rahatsizlig1 olmayan

e (alismaya katilmay1 kabul eden
Dahil Edilmeme Kriterleri

e COVID-19 tanis1 pozitif olan
e Bilinen kronik hastaligi olan

e Mental bir problemi olan
3.4. Veri Toplama Araclan

Arastirmada katilimecilarm sosyo-demografik bilgileri “Kisisel Bilgi Formu
(EK 1)” ile, fiziksel aktivite diizeyi “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Form
(EK 2)” ile, internet bagimlihig1 “Young Internet Bagimlihigi Olgegi (EK 3)” ile,
yasam kalitesi SF-36 (Short Form -36, Yasam Kalitesi Degerlendirme Olgegi) (EK
4) ile degerlendirildi. Veri toplama araglarinin arastirmaci tarafindan katilimcilara

yiiz ylize verilmesi suretiyle katilimc1 tarafindan doldurulmas istendi.

3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmact tarafindan hazirlanan form yas, cinsiyet, egitim gibi sosyo-

demografik bilgileri icermektedir.
3.4.2. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Form

Craig ve ark. tarafindan uluslararasi1 gecerlilik ve giivenilirlik ¢aligmasi
yapilan bu anketin, Tiirkiye’deki gegerlilik ve giivenilirlik galismalar1 Oztiirk (2005)
tarafindan {niversite Ogrencilerinde yapilmistir. Ankette toplamda 7 soru yer

almaktadir. 1. ve 2. sorular siddetli aktiviteler, 3. ve 4. sorular orta diizeyde siddetli
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aktiviteler, 5. ve 6. sorular yiirlime ve 7. soru ise oturma ile ilgili kisinin harcadig1
stireye iligkin durumlar1 sorgulamaktadir. Biitiin aktivitelerin degerlendirilmesinde
her bir aktivitenin tek seferde en az 10 dakika yapiliyor olmas1 6l¢iit alinmaktadir.
Dakika, giin ve MET degeri (istirahat oksijen tiikketiminin katlar1) carpilarak “MET-
dakika/hafta” olarak bir skor elde edilmektedir. Fiziksel aktivite diizeyleri, fiziksel
olarak aktif olmayan (<600 MET-dk/hafta), fiziksel aktivite diizeyi diisiik olan (600-
3000 MET-dk/hafta) ve fiziksel aktivite diizeyi yeterli olan (saglik agisindan yarali
olan ) (>3000 MET -dk/hafta) seklinde smiflandirilmaktadir. Fiziksel aktivitelere
iliskin enerji tiiketimlerinin hesaplanmasmda her bir aktivitenin haftalik siiresi
(dakika) ile Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi i¢in olusturulan MET enerji
degerleri carpilmaktadir. Boylece her birey icin siddetli, orta, yliriime, oturma ve
toplam fiziksel aktivitelerine iliskin enerji tiiketimleri MET-dk/hafta biriminde elde
edilmektedir (Lok ve Bademli, 2017).

3.4.3. Young Internet Bagimhhg Olcegi

Dr. Kimberly Young (1996) tarafindan, DSM- 1V’deki “Patolojik Kumar
Oynama” Olgiitlerinden uyarlanarak olusturulmustur. 20 soruluk Likert tipi bir
olgektir. Internet Bagimlihg1 Olgegi’nde katilimcidan “Higbir zaman”, “Nadiren”,
“Ara ara” , “Sik sik”, “Cogu zaman” veya “Her zaman” seceneklerinden birini
isaretlemesi istenmektedir. Bu seceneklere smrasiyla 0, 1, 2, 3, 4, 5 puan
verilmektedir. Anketten toplamda 80 ve ilizeri puan almak islevsellikte belirgin
bozulmanin gostergesi olarak kabul edilmektedir ve bu grup “internet bagimlis1”
olarak tanimlanmaktadir. 50-79 puan arasi alanlar giinliik hayatlarinda internetle
ilgili bir takim sorunlar tasiyan “riskli internet kullanimi” olan grup olarak
tanimlanmakta, “49 puan ve altr” alanlar ise yasaminda internet kullanimina bagl
herhangi bir sorun yasamayan ‘“ortalama internet kullanicis1” olarak
tanimlanmaktadir. Testin Tiirk¢e’ye uyarlanmasinda olgek ile elde edilen verilerin
Cronbach Alfa testi ile hesaplanan i¢ tutarlilik katsayist 0.895 olarak bulunmustur.
Hesaplanmis olan degerler Tiirkce’ye cevrilen 6lgegin gecerli ve giivenilir oldugunu

gostermistir (Has, 2015).
3.4.4. SF-36 Yasam Kalitesi Degerlendirme Olgegi

SF-36, Rand Corporation tarafindan 1992 yilinda gelistirilmis ve kullanima
sunulmustur. Tirkiye’de gegerlilik ve giivenilirlik calismas1 1999 yilinda Kogyigit ve
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arkadaslar1 tarafindan yapilmistir. Yasam kalitesi olgekleri igerisinde jenerik olgek
Ozelligine sahiptir ve genis acili Olglim saglamaktadir. Cok genis bir kullanim
yelpazesine ve kolay, kisa uygulanabilir 6zellige sahiptir. En 6nemli 6zelligi ise
kendini degerlendirme 6lcegi olmasidir. Olgek 36 maddeden olusmaktadir ve sekiz
boyutun Ol¢timiinii saglamaktadir. Bunlar; fiziksel islevsellik (10 madde), sosyal
islevsellik (2 madde), fiziksel rol giicligii (4 madde), emosyonel rol giicligii (3
madde), mental saglik (5 madde), agr1 (2 madde), vitalite (4 madde), genel saglik
algis1 (5 madde) (Koltarla, 2008). Her bir alt 6lgek 0-100 arasinda puanlanmaktadir.
Degerlendirilmesinde yiiksek puanlar iyi yasam kalite diizeyini gostermektedir

(Baltaci, 2015).

3.5. istatistiksel Analiz

Aragtirma kapsaminda elde edilen verilerin analizinde Statistical Package for
Social Sciences (SPSS) Version 21.0 (SPSS inc., Chicago, 1L, ABD) programi
kullanildi. Caligmanin istatistiksel analizinde, ele almnan degiskenler ortalama,
standart sapma, minimum-maksimum deger ve yiizde degerleri ile tanimlandi. Tiim
analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 (iki yonlii ) olarak kabul edildi.

Verilerin  normal dagilima uygunlugu “Shapiro Wilk Testi” ile
degerlendirildi. Sosyodemografik 6zelliklere ait verilerin normal dagilima uygun
oldugu, fiziksel aktivite diizeyi, internet bagimliligi diizeyi ve yasam kalitesine
iligkin verilerin normal dagilima uygun olmadigi1 belirlendi. Normal dagilima uyan
verilerin analizinde parametrik testler, normal dagilima uymayan verilerin analizinde
nonparametrik testler uygulandi. Bagimsiz gruplar arasindaki fark stirekli
degiskenlerde “Mann-Whitney U Testi” ve “Independent-Samples T test” , kategorik
degiskenlerde “Ki kare” testi ile incelendi.

Fiziksel aktivite diizeyi, internet bagimliligi diizeyi ve yasam kalitesi
arasindaki iligki “Spearman korelasyon testi” ile degerlendirildi. Korelasyon
katsayist (rho) 0.00-0.30 ¢ok zayif veya ihmal edilebilir iliski, 0.30-0.50 zayif iliski,
0.50-0.70 orta derecede iliski, 0.70-0.90 giiclii iliski ve 0.90-1.00 ¢ok giiclii iliski

olarak yorumlandi.
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4. BULGULAR

4.1. Sosyodemografik Ozelliklere Iliskin Bulgular

Katilimcilarin sosyodemografik 6zelliklerine iliskin bilgiler Cizelge 4.1.1.’de

sunulmugtur. Katilimcilarin  yas ortalamas1 28,23+7,56 yil olarak saptandi.

Katilimcilarin biiyilk ¢ogunlugunun iiniversite mezunu (%58,3, n=35) oldugu ve

gelir getiren bir iste aktif olarak ¢alistigi (%66,7, n=40) goriildii (Cizelge 4.1.1.).

Cizelge 4.1.1. Katilimcilarin sosyodemografik 6zelliklerine iligkin bulgular

Degiskenler (n=60) (I\Z:—jljesix)
Boy Uzunlugu (cm) 16?1'55_?93)’43
Viicut Agirhg ( kg) 71’2%_?;62)’70
Viicut Kitle indeksi (kg/m?) 2(‘11'8?3172 ;’8772)
Cinsiyet n (%)
Kadin 36 (%60)
Erkek 24 (%40)
Medeni Durum n (%)
Evli 33 (%55)
Bekar 27 (%45)
Egitim Durumu n (%)
Tlkokul 2 (%33,3)
Ortaokul 4 (%6,7)
Lise 19 (%31,7)
Universite 35 (%58,3)
Calisma Durumu n (%)
Ogrenci 6 (%10)
Ev Hanim 9 (%15)
Aktif Caligan 40 (%66,7)
Caligmyor 5 (%8,3)
Sigara Kullanimi n (%)
Var 14 (%23,3)
Kullanmiyor 46 (%76,7)
Alkol Kullanimi n (%)
Kullanyor 0 (%0)
Kullanmiyor 60 (%100)
zlli:g;zhgl Fiziksel Aktivite n (%)
Var 36 (%60)
Yok 24 (%40)

Kisaltmalar: n: Olgu Sayis1 ; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma; Min: Minimum; Max: Maksimum.
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4.2. Fiziksel Aktivite Diizeyine Iligkin Bulgular

Katilimcilarin Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi puan ortalamalar1 Cizelge
4.2.1.’de gosterildi. Katilimeilarm haftalik enerji tiikketimi ortalama 2489,90+6803,29
MET-dk/hafta ve oturma siiresi ortalama 407,90+522,05 dk bulundu. Siddetli fiziksel
aktivite, toplam fiziksel aktivite puaninin 6nemli bir kismini olusturmaktaydi.
Katilimcilarin %38,3 liniin fiziksel olarak aktif olmadigi, %46,7’sinin diisiik fiziksel
aktivite diizeyine sahip oldugu ve yalnizca %15’inin yeterli fiziksel aktivite diizeyine
sahip oldugu gorildi (Cizelge 4.2.1).

Kadm ve erkek cinsiyet agisindan toplam fiziksel aktivite ve siddetli fiziksel
aktivite puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptandi (sirasiyla,
p=0,01 ve p=0,007). Toplam fiziksel aktivite ve siddetli fiziksel aktivite puan
ortalamalar1 erkek katilimcilarda kadin katilimcilara kiyasla daha yiiksek bulundu.
Kadimnlarda haftalik enerji tiiketimi ortalama 1471,67+2444,16 MET-dk/hafta,
siddetli fiziksel aktivite ortalama 302,22+988,04 dk/hafta olarak bulunurken,
erkeklerde haftalik enerji tiiketimi ortalama 4017,25+10275,34 MET-dk/hafta,
siddetli fiziksel aktivite ortalama 3320,00 + 9277,54 dk/hafta olarak bulundu.
Cinsiyete gore katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin dagilimi incelendiginde
kadin ve erkek katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptandi
(p=0,01). Kadin katilimeilarin biiyiik ¢ogunlugunun (%52,8, n=19) fiziksel olarak
aktif olmadigi, erkek katilimcilarin ise yarisindan fazlasmin (%62,5, n=15) diisiik

fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu saptandi (Cizelge 4.2.1.).

Cizelge 4.2.1. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyine iligkin 6zellikleri

Tiim Katihmcilar Kadin (n=36) Erkek (n=24)

Degiskenler (n=60) (n=60) p
Ort+SS Ort+SS Ort+SS
(Min-Max) (Min-Max) (Min-Max)

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi, skor

Toplam fiziksel aktivite (MET-dk/hafta) 2489,90 + 6803,29  1471,67 +2444,16 4017,25+10275,34  0,01"

(0-51492) (0-13230) (0-51492)

Siddetli fiziksel aktivite (MET-dk/hafta) 1509,33 + 6029,56 302,22 + 988,04 3320,00 £9277,54 0,007

(0-40320) (0-5000) (0-40320)

Orta diizeyde siddetli fiziksel aktivite (MET- 520,00 + 1923,14 496,67 +2055,22 555,00 + 1748,59 0,40

dk/hafta) (0-12240) (0-12240) (0-8400)

Yiiriime (MET-dk/hafta) 843,90 £ 766,51 672,78 £561,128 1100,58 £ 955,75 0,12
(0-3168) (0-2772) (0-3168)

Oturma siiresi (dk) 407,90 + 522,05 412,33 £551,65 401,25 + 485,73 0,93
(0-2700) (0-2700) (0-2070)

Fiziksel Aktivite Diizeyi n (%) n (%) n (%)

Fiziksel olarak aktif olmayan 23 (%38,3) 19 (%52,8) 4 (%16,7)

Diisiik fiziksel aktivite diizeyi 28 (%46,7) 13 (%36,1) 15 (%62,5) 0,01™

Yeterli fiziksel aktivite diizeyi 9 (%15) 4 (%11,1) 5 (%20,8)

Kisaltmalar: n: Olgu Sayisi; MET: Metabolik Esdeger; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.
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4.3. Internet Bagimliig Diizeyine Iliskin Bulgular

Katilimcilarin Young internet Bagimliligi Olgegi puan ortalamalar1 Cizelge
4.3.1.’de gosterildi. Katilimcilarin internet bagimliligi  diizeylerinin = dagilimi
incelendiginde, %5’inin riskli internet kullanimina sahip oldugu, %95’inin ortalama
internet kullanicis1 oldugu ve katilimcilarin higbirinin bagimli diizeyde olmadig:
saptandi (Cizelge 4.3.1.).

Katilimecilarin  cinsiyete gore Young Internet Bagimlihigi Olgegi puan
ortalamalarinin karsilastirilmasi Cizelge 4.3.1.’de gosterildi. Kadin ve erkek cinsiyet
acisindan internet bagimliligi toplam skoru ve internet bagimmliligi diizeyinde
istatistiksel olarak anlaml bir fark saptanmadi (sirasiyla, p=0,58 ve p=0,33). Kadin
ve erkek katilimceilar internet bagimlilig1 agisindan benzer 6zelliklere sahipti (Cizelge
4.3.1.).

Cizelge 4.3.1. Katilimcilarin internet bagimlilig1 diizeyine iliskin 6zellikleri

Tiim Kadin(n=36) Erkek (n=24)
Katilnmcilar
(n=60) P
.. Ort£SS Ort=SS Ort=SS
Degiskenler (n=60) (Min-Max) (Min-Max) (Min-Max)
Young internet Bagimhligi Olgegi, 19,83+13,03 18,92+ 12,16 21,21+14,39 058
skor (2-53) (3-51) (2-53) '
internet Bagimhhg Diizeyi n (%) n (%) n (%)
Internet Bagimlist 0 (%0) 0 (%0) 0 (%0)
Riskli Internet Kullanim1 3 (%5) 1(%2,8) 2(%83) 033
Ortalama Internet Kullanicist 57 (%95) 35 (%97,2) 22 (%91,7)

Kisaltmalar: n: Olgu sayisi; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.
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4.4. Yasam Kalitesine Iliskin Bulgular

Katilimeilarin SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi puan ortalamalar1 Cizelge
4.4.1.’de gosterildi. Yagsam kalitesi ortalamalar1 fiziksel fonksiyon ve genel saglik
disinda tiim alt parametrelerde Tiirkiye igin tespit edilen SF-36 genel
ortalamalarindan diisiik olarak saptandi (Cizelge 4.4.1.).

Cizelge 4.4.1. Katilimcilarin yasam kalitesine iliskin 6zellikleri

Kadin(n=36) Erkek (n=24)

Tiim Katihimcilar (n=60)

Desiskenl n=60) Ort+SS Ort£SS Ort£SS
egigkenler (n= (Min-Max) (Min-Max) (Min-Max)
SF-36, skor
o B 90,83+ 12,72 89,17 + 14,90 93,33+ 8,16
y (45-100) (45-100) (75-100)
» . 76,67 +32.82 72,22 +3524 83,33 £28,23
Fiziksel Rol Giigliigii (0-100) (0-100) (0-100)
66,12 + 39,57 61,14 + 40,28 73.58 + 38,09
Emosyonel Rol Giigliigii (0-100) (0-100) (0-100)
Vitalite 59,75 + 18.36 56,94 + 18,29 63,60+ 18,11
(15-90) (15-90) (20-90)
B} 64,20 + 17,48 64,28+ 18,11 64.08 + 16,87
Ruhsal Saglik (16-100) (16-100) (20-92)
Sosval Fonksivon 72.29 < 24.76 71,18 + 25,14 73.95 + 24.70
y y (12,5-100) (12,5-100) (12,5-100)
Ao 78,50 + 19,14 72,36 + 16,14 7843+ 1927
£ (22,5-100) (25-100) (22,5-100)
Genel Sazlik 7317 = 15.81 72,36+ 16,14 7438+ 15,55
& (25-100) ( 25-100) (45-100)

Kisaltmalar: n: Olgu sayisi; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.
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4.5. Fiziksel Aktivite, Internet Bagimhihg ve Yasam Kalitesi Arasindaki Tliskiye
Yonelik Bulgular

Katilimeilarin  Uluslararast  Fiziksel Aktivite Anketi, Young Internet

Bagimlilig1 Olgegi ile SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi puan ortalamalar1 arasmdaki

iliski Cizelge 4.5.1.°de gosterilmistir. Arastirmaya katilan katilimeilarin fiziksel

aktivite diizeyi, internet bagimlilig1 ve yasam kalitesi arasinda istatistiksel anlamli bir

iligki saptanmadi (p>0,05) (Cizelge 4.5.1.).

Cizelge 4.5.1. Katilimcilarin fiziksel aktivite, internet bagimlilig1 ve yasam kalitesi arasindaki iligki

Degiskenler Toplam Siddetli ~ Orta diizeyde Yiiriime Oturma internet
(n=60) fiziksel fiziksel siddetli siiresi Bagimhihig
aktivite aktivite fiziksel
aktivite
internet 0,10 0,11 0,22 0,006 0,06 1
Bagimhihig (0.42) (0,38) (0,08) (0,96) (0,61)
Fiziksel 0,10 0,01 0,02 -0,05 0,07 -0,13
Fonksiyon (0,43) (0,14) (0,83) (0,66) (0,55) (0,31)
Fiziksel Rol 0,22 0,02 0,11 0,09 0,09 -0,14
Giigliigii (0,08) (0,86) (0,38) (0,49) 0,47) (0,28)
Emosyonel 0,14 0,19 0,08 0,06 0,08 -0,19
Rol Giigliigii (0,28) (0,14) (0,52) (0,61) (0,54) (0,13)
_, 0,09 0,01 -0,13 0,14 -0,04 -0,10

Vitalite

(0,47) (0,93) (0,29) 0,27) (0,71) (0,41)
Ruhsal 0,01 0,19 0,08 0,03 0,05 -0,11
Saghk (0,14) (0,13) (0,51) (0,78) (0,65) (0,39)
Sosyall 0,19 0,14 0,16 0,04 0,23 -0,02
Fonksiyon (0,14) (0,28) (0,21) (0,74) (0,07) (0,86)
A -0,11 -0,11 -0,23 -0,10 0,04 -0,21

& (0,37) (0,37) (0,07) 043)  (0,72) (0,09)

Genel Saghk 0,01 0,21 -0,10 -0,03 -0,07 -0,19

(0,93) (0,09) (0,43) (0,78) (0,54) (0,14)

Korelasyon katsayilari iligkisi rho olarak belirtildi. Korelasyon katsayist 0.00-0.30 gok zayif veya ihmal edilebilir
iliski, 0.30-0.50 zayif iliski, 0.50-0.70 orta derecede iligki, 0.70-0.90 giiclii iliski ve 0.90-1.00 ¢ok giiclii iliski

olarak yorumlandi.

Spearman korelasyon testi p<0.05", p<0.01"" istatistiksel anlamhlik (p) seklinde belirtildi.
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Aragtirmaya katilan kadin katilimcilarin Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi,
Young Internet Bagimlihgi Olgegi ile SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi puan
ortalamalar1 arasindaki iligki Cizelge 4.5.2.’de gosterilmistir. Arastirmaya katilan
kadin katiimcilarm Young Internet Bagimlihgi Olcegi puam ile SF-36 Yasam
Kalitesi Olgegi’nin emosyonel rol giigliigii (rho=-0.36, p=0,02) ve genel saglik (tho=
-0,35, p=0,03) puanlar1 arasinda istatistiksel olarak ters yonde zayif diizeyde bir iligki
saptanirken; Young Internet Bagimlihig: Olgegi puani ile diger degiskenler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0,05). Buna gore; kadin
katilimcilarin internet bagimlilik diizeyi arttikga emosyonel rol giiglii§ii ve genel
saglik puani azalmaktadir. Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi yiirlime alt puani ile
SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi’nin vitalite puan1 arasinda istatistiksel olarak ayni
yonde zayif diizeyde bir iliski saptandi (rho= 0,39, p= 0,01). Buna gore; kadin
katilimcilarin yiirtime puani arttikca vitalite puan1 da artmaktadir (Cizelge 4.5.2.).

Cizelge 4.5.2. Kadin katilimcilarda fiziksel aktivite, internet bagimlilig1 ve yasam kalitesi arasindaki
iliski

Degiskenler Toplam  Siddetli  Orta diizeyde  Yiiriime Oturma internet
(n=36) fiziksel fiziksel siddetli siiresi Bagimhihig
aktivite aktivite fiziksel
aktivite
internet 0,02 0,12 0,31 -0,10 0,13 1
Bagimlihg (0,88) (0,48) (0,06) (0,53) (0,43)
Fiziksel 0,07 0,17 -0,13 -0,02 -0,07 -0,21
Fonksiyon (0,66) (0,29) (0,44) (0,87) (0,66) (0,20)
Fiziksel Rol 0,18 -0,33 0,07 0,19 0,15 -0,23
Giicliigii (0,27) (0,87) (0,66) (0,26) (0,37) (0,17)
Emosyonel 0,09 0,19 -0,02 0,18 0,19 -0,36
Rol Giigliigii (0,60) (0,36) (0,89) (0,49) (0,25) (0,02)
- 0,21 0,05 -0,11 0,39 -0,06 -0,25
Vitalite «
(0,20) (0,74) (0,49) (0,01) (0,72) (0,13)
. 0,009 -0,05 0,06 0,07 -0,004 -0,23
Ruhsal Saghk o0y (.81 (0,72) 0,68  (0,97) (0,16)
Sosyal 0,29 -0,05 0,12 0,22 0,17 -0,13
Fonksiyon (0,08) (0,81) (0,48) (0,19) (0,29) (0,44)
A 0,05 0,13 -0,24 0,04 -0,07 -0,29
grt (0,73) (0,52) (0,15) (0,80) (0,68) (0,07)
Genel Saghk -0,005 0,20 -0,29 0,05 -0,20 -0,35*
(0,97) (0,34) (0,07) (0,74) (0,23) (0,03)

Korelasyon katsayilari iligkisi rho olarak belirtildi. Korelasyon katsayist 0.00-0.30 gok zayif veya ihmal edilebilir
iliski, 0.30-0.50 zayif iliski, 0.50-0.70 orta derecede iligki, 0.70-0.90 giiclii iliski ve 0.90-1.00 ¢ok giiclii iliski
olarak yorumlandi.

Spearman korelasyon testi p<0.05", p<0.01"" istatistiksel anlamhlik (p) seklinde belirtildi.
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Aragtirmaya katilan erkek katilimcilarin Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi,
Young Internet Bagimlihgi Olgegi ile SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi puan
ortalamalar1 arasindaki iliski Cizelge 4.5.3.te gosterilmistir. Arastrmaya katilan
erkek katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi, internet bagimliligi ve yasam kalitesi
arasinda istatistiksel anlamli bir iligki bulunmadi (p>0,05) (Cizelge 4.5.3.).

Cizelge 4.5.3. Erkek katilimcilarda fiziksel aktivite, internet bagimlilig1 ve yasam kalitesi arasindaki
iligki

Degiskenler Toplam Siddetli  Orta diizeyde  Yiirime Oturma  internet

(n=24) fiziksel fiziksel siddetli siiresi  Bagimhih@
aktivite aktivite fiziksel
aktivite
Internet 0,07 0,12 0,10 0,03 0,01 1
Bagimlihg: (0,73) (0,48) (0,61) (0,87) (0,93)
Fiziksel 0,11 -0,33 0,24 -0,18 0,34 -0,06
Fonksiyon (0,59) (0,87) (0,25) (0,40) (0,10) 0,77)
Fiziksel Rol 0,21 -0,05 0,13 -0,06 0,02 -0,05
Giicliigii (0,31) (0,81) (0,52) (0,74) (0,92) (0,81)
Emosyonel 0,14 -0,33 0,20 -0,04 -0,08 -0,03
Rol Giicliigii (0,50) (0,87) (0,34) (0,83) (0,70) (0,87)
- -0,17 -0,33 -0,25 -0,16 -0,33 0,09
Vitalite
(0,41) (0,87) (0,23) (0,43) (0,87) (0,64)
. 0,08 0,19 0,11 -0,08 0,13 0,66
Ruhsal Saghk 250 (0.25) (0,59) 070)  (052) (0,75)
Sosyal 0,01 0,17 0,19 -0,17 0,29 0,12
Fonksiyon (0,95) (0,29) (0,36) (0,41) (0,16) (0,57)
A -0,38 0,05 -0,23 -0,32 -0,33 -0,33
grt (0,06) (0,74) (0,26) (0,12) (0,87) (0,87)
Genel Saghk 0,13 0,04 0,16 -0,14 0,10 -0,02
(0,54) (0,80) (0,45) (0,50) (0,64) (0,90)

Korelasyon katsayilari iligkisi rho olarak belirtildi. Korelasyon katsayist 0.00-0.30 gok zayif veya ihmal edilebilir
iliski, 0.30-0.50 zayif iliski, 0.50-0.70 orta derecede iligki, 0.70-0.90 giiclii iliski ve 0.90-1.00 c¢ok giiclii iliski
olarak yorumlandi.

Spearman korelasyon testi p<0.05", p<0.01" istatistiksel anlamhlik (p) seklinde belirtildi.
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5. TARTISMA

Bu arastirmada COVID-19 pandemi déneminde saghkli geng bireylerin
fiziksel aktivite diizeyi, internet bagimlilig: ile iliskisi ve bunlarin yasam kalitesine
etkisi incelenmistir. Bu arastirmadaki olgularin fiziksel aktivite diizeyi, internet
bagimlilig1 ve yasam kalitesi arasinda istatistiksel anlamli bir iligki saptanmadi.

Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi incelendiginde haftalik enerji tiiketimi
ortalama 2489,904+6803,29 MET-dk/hafta ve oturma suresi ortalama 407,90+522,05
dk olup siddetli fiziksel aktivite, toplam fiziksel aktivite puaninin 6nemli bir kismin1
Olusturmaktaydi.  Literatiirde benzer yas gruplarindaki Dbireylerin fiziksel
aktivitelerine iliskin arastirmalarin sonuglarinda yiirlime ve oturma toplam fiziksel
aktivite puaninin biiylik bir kismini olusturmaktayd: (Savci ve ark., 2006; Vural,
2010).

COVID-19 salgm déneminde ilk ve Acil Yardim 6grencileri ile yapilan bir
aragtirmada oOgrencilerin %56,9’unun aktif olmadigi, %32,5’inin disiik fiziksel
aktivite diizeyine ve %10,6’smin yeterli fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu
belirtilmistir (Korkut Gengalp, 2020). Pandemide sosyal izolasyon sirasinda fiziksel
aktivitenin yasam Kkalitesi lizerine etkisine inceleyen bir ¢alismada ise bireylerin
%69,28’inin inaktif, %20’sinin minimal aktif ve %10,71’i ise yeterince aktif olarak
bulunmustur (Kaya Ciddi ve Yazgan, 2020). Vural (2010), masa basinda g¢alisan
bireyler iizerinde yaptig1 calismada katilimcilarin %25,2sinin inaktif, %48,9’unun
minimal aktif, %25,9’unun ise ¢ok aktif oldugunu belirtmistir. Sanli ve Atalay Giizel
(2009), 6gretmenler iizerinde yaptiklar1 ¢alisma sonucunda dgretmenlerin %17,1°inin
fiziksel olarak aktif olmadigini, %63,9’unun fiziksel aktivite diizeyinin diisiik
oldugunu, %19’unun ise yeterli fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugunu rapor
etmislerdir. Bu arastirmada katilimeilarin %38,3 tiniin fiziksel olarak aktif olmadigi,
%46,7’sinin diisiik fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu ve yalnizca %15 inin
yeterli fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu bulunmustur. Fiziksel aktivite diizeyi
COVID-19 pandemi déneminde yapilan diger galismalara gore daha diisiik aktivite

diizeyi saptanmis ve pandemiden Oncesi yapilan ¢alismalara daha yakin sonuglar
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ortaya koymaktadir. COVID-19 pandemi doneminde yapilan diger ¢alismalara gore
daha disiik aktivite diizeyi saptanmasinin Sebebinin o6rneklem sayismnin az
olmasindan kaynakli olabilecegi 6ngoriilmektedir.

Toplam fiziksel aktivite ve siddetli fiziksel aktivite puan ortalamalarinda
cinsiyet yoni ile istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir. Toplam fiziksel
aktivite ve siddetli fiziksel aktivite puan ortalamalari erkek katilimcilarda kadin
katilimcilara kiyasla daha yiliksek bulunmustur. Bozdag (2019), yaptigi doktora
tezinde, cinsiyete gore siddetli fiziksel aktivite skorlar1 arasinda anlamli farklilik
oldugunu bildirmektedir. Erkek 6grencilerin siddetli fiziksel aktivite i¢in harcadigi
enerji miktarmin ( 3(21622,42),kad1n ogrencilerin siddetli fiziksel aktivite icin
harcadig1 enerji miktarindan ( X=1496,15) daha yiiksek oldugunu belirtmistir.
Ogrencilerin cinsiyete gore toplam fiziksel aktivite puanlar1 arasmda da anlamli
farklilik oldugu ve erkek ogrencilerin skorunun ( X =2775,59), kadmn &grencilerin
skorundan ( X=2565,43) daha yiiksek oldugu bildirilmistir. Oztiirk (2005), {iniversite
ogrencileri lizerinde yaptig1 calismada erkek Ogrencilerin kadin 6grencilerden daha
yiiksek toplam fiziksel aktivite ve siddetli fiziksel aktivite puanlarina sahip oldugunu
rapor etmistir. Bu anlamda yapilan bu ¢alisma cinsiyete gore toplam fiziksel aktivite
ve siddetli fiziksel aktivite skorlar1 acisindan literatiirdeki benzer arastirmalarin
sonuglarma yakindir.

Cinsiyete gore katilmcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin dagilimi
incelendiginde kadm ve erkek katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark saptandi. Kadin katilimecilarin biiytik cogunlugunun (%52,8 n=19) fiziksel olarak
aktif olmadigi, erkek katilimcilarin ise yarisindan fazlasmin (%62,5 n=15) diisiik
fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu saptandi. Tetik (2021), COVID-19 pandemi
stirecinde 414 spor bilimei 6grenciye ulagim saglamis ve erkek 6grencilerin pandemi
doneminde kadinlara goére daha yiiksek fiziksel aktivite egiliminde oldugunu
gbézlemlemistir. Romanya’da 6grenciler ile yapilan caligmada erkek Ogrencilerin
fiziksel aktivite diizeyinin kadin 6grencilere gére daha yiiksek oldugu belirtilmistir
(Badicu, 2018). Kartal ve Balc1 (2018) tarafindan yapilan calismada erkeklerin
%42,1°’1 minimal aktif, kadinlarin ise %50,6’s1 minimal aktif; erkeklerin %16,8’1
inaktif, kadmlarin %28’i inaktif;, erkeklerin %41°i ¢ok aktif, kadmlarin %20,6’sinin
cok aktif oldugu belirtilmistir. Avustralya’da yapilan ve 2729 iiniversite 6grencisi

alinan bir ¢calismada kiz 6grencilerin % 47’sinin fiziksel olarak aktif olmadigi, erkek
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Ogrencilerde ise bu oranin %32 oldugu belirtilmistir (Leslie et al., 1999). Bu anlamda
literatiir incelediginde yapilan bir¢ok calismanin sonucu bu g¢aligma ile benzerlik
gostermektedir. Genel olarak fiziksel aktivite diizeyi diisiik ve erkekler kadinlara
oranla daha aktiftirler yorumu yapilabilmektedir. Bunun nedeninin Orneklem
grubunun bir 6zelligi olabilecegi diistiniilmektedir.

Endonezya’daki yetiskinler arasmda COVID-19 salgin sirasinda internet
bagimliligma yonelik yapilan ¢alismanin sonucunda internet bagimlilik diizeyleri
yiiksek olarak tespit edilmistir (Siste et al., 2020). Cin’de yapilan ¢alismada COVID-
19 sirasinda genel niifustaki internet kullaniminin etkilendigi ve internet bagimlilig1
oranmin arttig1 belirtilmektedir (Li, 2021). Ozaykan (2020), adélesanlarin COVID-
19 pandemi doneminde internet bagimlilik diizeylerinin yiliksek oldugunu tespit
etmistir. Yapilan benzer ¢alismalarda da COVID-19 pandemi doneminde internet
kullaniminin arttig1 gériilmektedir (Alheneidi et al., 2021; Indriawati and Wibowo,
2021). Yilmaz (2019), 18-25 yas aras1 485 iiniversite Ogrencisi ile yaptigi
calismasinda 6grencilerin %87 sinin normal internet kullanicisi, %13 {iniin ise riskli
internet kullanicist oldugunu, patolojik internet kullanicisinin olmadigmi tespit
etmigtir. Yildirim (2018) ise 150 iiniversite 6grencisi ile yaptigir calismasinda 144
kisinin internet bagimliligma yonelik semptom gostermedigini, 6 kisinin sinirl
semptom gosterdigini, patolojik internet kullanicisinin ise bulunmadigini belirtmistir.
Bu calismada katilimcilarin internet bagimlilig1 diizeylerinin dagilimi incelendiginde
%5’inin riskli internet kullanimma sahip oldugu, %95’inin ortalama internet
kullanicis1 oldugu ve katilimcilarin  higbirinin  bagimhi  diizeyde olmadigi
bulunmustur. Literatiir incelendiginde bu ¢alisma internet bagimlilik diizeyleri
bakimmdan COVID-19 pandemi déneminde yapilan cahsmalar ile uyumluluk
gostermemekte, pandemi Oncesi yapilan ¢aligmalar ile uyumluluk gostermektedir.
Bunun nedeninin 6rneklemin az sayida olmasindan ya da ailelerin bireylere internete
girme ile ilgili kisitlama koymasidan dolay1 olabilecegi diistiniilmektedir. Sadece
Pendik ilgesinden veri toplandigi i¢in sonuglarin genellenebilirligi diistiktiir. Farkli
sosyoekonomik diizeydeki ilgelerden de veri toplanmasi sonuglari degistirebilir.

Bu calismada kadin ve erkek katilimeilar arasinda internet bagimlilig1 toplam
skoru ve internet bagimlilig1 diizeyi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanmadi. Kadin ve erkek katilimcilar internet bagmmliligi agisindan benzer
Ozelliklere sahipti. Bu ¢aligmaya benzer olarak cinsiyet degiskeni ile internet

bagimlilig1 arasinda farklilik bulunmamasi sonucu; Kaya (2011), Has (2015),
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Altundag ve Bulut (2016), Ozaykan (2020) tarafindan yapilan ¢alismalarin sonucu ile
benzerlik gostermektedir. Ancak yapilan bazi calismalarda ise bu ¢alismanin
sonucundan farkli olarak internet bagimliligmin erkeklerde kizlardan daha fazla
oldugu sonucuna ulasilmistir (Yilmaz ve ark., 2014; Zorbaz ve Tuzgdl Dost, 2014;
Soydan, 2015).

Tiirk toplumu i¢in SF-36’nin normal ortalama degerleri fiziksel fonksiyon alt
boyutu igin 83,8+20,0 olarak bulundu (Demiral et al., 2006). Bu ¢alismada ise
90,83+£12,72 olarak saptandi. Fiziksel fonksiyon ortalama degeri Tiirkiye
normallerinden yiiksekti. Fiziksel rol giicliigii ortalama degeri Tiirkiye normallerinde
86,3+24,9 olarak bulundu. Bu ¢alismada 76,67+32,82 olarak bulundu. Fiziksel rol
giicliigii ortalama degeri Tiirkiye normallerinden diisiiktii. Bunun sebebinin sosyal
izolasyon nedenli fiziksel aktivitenin azalmasindan kaynakli olabilecegi
diistiniilmektedir. Emosyonel rol giigligli ortalama degeri Tiirkiye normallerinde
90,1+19,4 olarak bulundu. Bu ¢alismada 66,12+39,57 olarak saptandi. Emosyonel rol
giicliigii ortalama degeri Tiirkiye normallerinden diisiiktii. Bunun sebebinin pandemi
nedenli belirsiz bir siirece girilmesinin psikolojik yondeki olumsuz etkisinden
kaynakli olabilecegi diistiniilmektedir.  Vitalite ortalama degeri Tiirkiye
normallerinde 64,5+12,9 olarak bulundu. Bu ¢alismada 59,75+18,36 olarak saptandi.
Vitalite ortalama degeri Tiirkiye normallerinden diisiiktii. Bunun sebebinin karantina
ve sosyal izolasyon nedenli kisitliliklardan kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir.
Ruhsal saglik ortalama degeri Tiirkiye normallerinde 71,0+11,0 olarak bulundu. Bu
calisgmada 64,20+17,48 olarak saptandi. Ruhsal saglik ortalama degeri Tiirkiye
normallerinden diisiiktii. Bunun sebebinin pandemi nedenli kisitliliklar ve belirsiz bir
stirece girilmesinin bireylerde yarattigi kaygi ve endise ile birlikte psikolojik yondeki
olumsuz etkisinden kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir. Sosyal fonksiyon ortalama
degeri Tiirkiye normallerinde 91,0+12,9 olarak bulundu. Bu ¢alismada 72,29+24,76
olarak saptandi. Sosyal fonksiyon ortalama degeri Tiirkiye normallerinden diistiktii.
Bunun sebebinin karantina ve sosyal izolasyon oldugu diisiiniilmektedir. Agri
ortalama degeri Tiirkiye normallerinde 82,9+18,9 olarak saptandi. Bu g¢alismada
78,50+19,14 olarak bulundu. Agri ortalama degeri Tiirkiye normallerinden diistiktii.
Bunun sebebinin sosyal izolasyon nedenli fiziksel aktivitenin azalmasi yani
hareketsizlikten kaynakli olabilecegi ya da siirecin belirsizliginin bireylerde yarattig:
kaygi ve endiseden kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir. Genel saglik ortalama

degeri Tiirkiye normallerinde 71,6+16,1 olarak bulundu. Bu ¢alismada 73,17+15,81

34



olarak bulundu. Genel saglik ortalama degeri Tiirkiye normallerinden yiiksekti
(Demiral et al., 2006).

Tiirk toplumu i¢in SF-36’nin normal ortalama degerleri kadmlarda fiziksel
fonksiyon alt boyutu igin 80,6+21,7 olarak bulundu (Demiral et al., 2006). Bu
caligmada ise 89,17+14,90 olarak bulundu. Fiziksel fonksiyon ortalama degeri
kadmnlarda Tiirkiye normallerinden yiiksekti. Fiziksel rol giicligii ortalama degeri
Tiirkiye normallerinde kadinlarda 82,9+28,6 olarak bulundu. Bu ¢alismada ise
72,22+35,24 olarak bulundu. Fiziksel rol gii¢liigii ortalama degeri kadinlarda Tiirkiye
normallerinden disiiktii. Bunun sebebinin sosyal izolasyon nedenli fiziksel
aktivitenin azalmasindan kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir. Emosyonel rol
gicliigii ortalama degeri Tiirkiye normallerinde kadinlarda 89,0+22,5 olarak
bulundu. Bu calismada ise 61,14+40,28 olarak bulundu. Emosyonel rol glicligii
ortalama degeri kadmlarda Tiirkiye normallerinden disiiktii. Bunun sebebinin
pandemi nedenli belirsiz bir siirece girilmesinin psikolojik yodndeki olumsuz
etkisinden kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir. Vitalite ortalama degeri Tiirkiye
normallerinde kadinlarda 63,4+13,7 olarak bulundu. Bu ¢alismada ise 56,94+18,29
olarak bulundu. Vitalite ortalama degeri kadinlarda Tiirkiye normallerinden diistiktii.
Bunun sebebinin karantina ve sosyal izolayon nedenli kisitliliklardan kaynakli
olabilecegi diistiniilmektedir. Ruhsal saglik ortalama degeri Tiirkiye normallerinde
kadmnlarda 70,1+11,4 olarak bulundu. Bu ¢alismada 64,28+18,11 olarak bulundu.
Ruhsal saglik ortalama degeri kadinlarda Tiirkiye normallerinden diisiiktii. Bunun
sebebinin pandemi nedenli kisithiliklar ve belirsiz bir slirece girilmesinin bireylerde
yarattig1 kaygi ve endise ile birlikte psikolojik yondeki olumsuz etkisinden kaynakli
olabilecegi diisiinlilmektedir. Sosyal fonksiyon ortalama degeri Tiirkiye
normallerinde kadmlarda 90,1+12,9 olarak bulundu. Bu ¢alismada ise 71,18+25,14
olarak bulundu. Sosyal fonksiyon ortalama degeri kadinlarda Tiirkiye normallerinden
diisiiktii. Bunun sebebinin karantina ve sosyal izolasyon oldugu diisliniilmektedir.
Agr1 ortalama degeri Tiirkiye normallerinde kadinlarda 81,0+20,2 olarak bulundu.
Bu ¢aligmada 72,36+16,14 olarak saptandi. Agr1 ortalama degeri kadmlarda Tiirkiye
normallerinden diisiiktii. Bunun sebebinin sosyal izolasyon nedenli fiziksel
aktivitenin azalmasi yani hareketsizlikten kaynakli olabilecegi ya da siirecin
belirsizliginin bireylerde yarattigi kaygi ve endiseden kaynakli olabilecegi

diistiniilmektedir. Genel saglik ortalama degeri Tiirkiye normallerinde kadinlarda
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69,1+£16,9 olarak bulundu. Bu ¢aligmada 72,36+16,14 olarak saptandi. Genel saglik
ortalama degeri kadinlarda Tiirkiye normallerinden yiiksekti (Demiral et al., 2006).
Tiirk toplumu ig¢in SF-36’nin normal ortalama degerleri erkeklerde fiziksel
fonksiyon alt boyutu i¢in 87,2+17,1 olarak bulundu (Demiral et al., 2006). Bu
caligmada 93,33+8,16 olarak saptandi. Fiziksel fonksiyon ortalama degeri erkeklerde
Tiirkiye normallerinden yiiksekti. Fiziksel rol giicliigli ortalama degeri Tiirkiye
normallerinde erkeklerde 89,8+19,3 olarak bulundu. Bu c¢alismada 83,33+28,23
olarak bulundu. Fiziksel rol giigligli ortalama degeri erkeklerde Tiirkiye
normallerinden diisiikti. Bunun sebebinin sosyal izolasyon nedenli fiziksel
aktivitenin azalmasindan kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir. Emosyonel rol
gicliigii ortalama degerleri erkeklerde Tiirkiye normallerinde 92,8+15,1 olarak
bulundu. Bu calismada 73,58438,09 olarak saptandi. Emosyonel rol gicliigii
ortalama degeri erkeklerde Tiirkiye normallerinden diistiktii. Bunun sebebinin
pandemi nedenli belirsiz bir siirece girilmesinin psikolojik yodndeki olumsuz
etkisinden kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir. Vitalite ortalama degeri Tiirkiye
normallerinde erkeklerde 65,7+11,9 olarak bulundu. Bu g¢alismada 63,69+18,11
olarak saptandi. Vitalite ortalama degeri erkeklerde Tiirkiye normallerine yakindi.
Ruhsal saglik ortalama degeri Tiirkiye normallerinde erkeklerde 71,0+10,6 olarak
bulundu. Bu ¢alismada 64,08+16,87 olarak saptandi. Ruhsal saglik ortalama degeri
erkelerde Tiirkiye normallerinden diisiiktii. Bunun sebebinin pandemi nedenli
kisithiliklar ve belirsiz bir siirece girilmesinin bireylerde yarattigi kaygi ve endise ile
birlikte psikolojik yondeki olumsuz etkisinden kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir.
Sosyal fonksiyon ortalama degeri Tiirkiye normallerinde erkeklerde 91,7+12,8 olarak
bulundu. Bu c¢alismada 73,95+24,70 olarak saptandi. Sosyal fonksiyon ortalama
degeri erkeklerde Tiirkiye normallerinden diisiiktii. Bunun sebebinin karantina ve
sosyal izolasyon oldugu disiiniilmektedir. Agr1 ortalama degeri Tiirkiye
normallerinde erkeklerde 85,1+16,4 olarak saptandi. Bu calismada 78,43+19,27
olarak bulundu. Agri ortalama degeri erkeklerde Tiirkiye normallerinden dusiiktii.
Bunun sebebinin sosyal izolasyon nedenli fiziksel aktivitenin azalmasi yani
hareketsizlikten kaynakli olabilecegi ya da siirecin belirsizliginin bireylerde yarattig1
kaygi ve endiseden kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir. Genel saglik ortalama
degeri Tiirkiye normallerinde erkeklerde 73,6+14,9 olarak bulundu. Bu ¢alismada
74,38+15,55 olarak saptandi. Genel saglik ortalamasi erkeklerde Tiirkiye

normallerine yakindi (Demiral et al., 2006).
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Fiziksel aktivite diizeyi, internet bagimliligi ve yasam kalitesi arasindaki
iliskinin arastirildigi bu calismanin sonuglar1 istatistiksel anlamli bir iligki varhigini
ortaya koymadi. Bunun sebebinin c¢alismanin Orneklemini biiylik c¢ogunlugu
iiniversite mezunu olan, aktif gelir getiren bir iste calisan dolayistyla giin boyunca
uzaktan da olsa bir isle mesgul olan, internet bagimlis1 olmayan geng bireylerin
olusturmasindan kaynakli olabilecegi disiiniilmektedir. Cmcik (2020), tiniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile internet bagimlilig: iligkisini inceledigi
calismasinda 6grencilerin siddetli, orta, hafif ve toplam fiziksel aktivite diizeyleri ile
internet bagimlilig1 arasinda istatistiksel anlamli bir iliski olmadigni, oturma zamani
ile internet bagimlilig1 arasinda pozitif ve diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugunu
belirtmektedir. Bu ¢alismada da benzer olarak fiziksel aktivite diizeyi ile internet
bagimlilig1 arasinda istatistiksel anlamli iligki bulunmamakta ayrica oturma siiresi ile
de internet bagimlilig1 arasinda iliski bulunmamaktadir. Alag6z (2019), 6grenciler ile
yaptig1 yiiksek lisans tezinde Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyi ile internet
bagimlilig1 arasinda bir iliski olmadigini tespit etmistir. Literatiirde yer alan bir¢ok
calismada fiziksel aktivite diizeyi ile internet bagimlilig1 arasinda iliski olmadig:
belirtilmistir (Dang et al., 2018; Avsar, 2020; Cevik Saldiran, 2021). Bu ¢alismada
da benzer olarak fiziksel aktivite diizeyi ile internet bagimlilig1 arasinda iliski
bulunmamaktadir. Yani fiziksel aktivitenin diismesi ile internet bagimliligmin iliskisi
yoktur. Ciinkii bunun sebebinin COVID-19 pandemi nedenli sosyal izolasyon
olabilecegi diisliniilmektedir. Bu c¢alismanin sonucunun aksine literatiirde bazi
calismalarda internet bagimlilig1 ve fiziksel aktivite arasinda anlamli iligki oldugu
sonucuna ulasilmistir (Khan et al., 2017; Yarasir, 2018).

Bulguroglu ve arkadaslar1 (2021) COVID-19 pandemi siirecinde iiniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite, yasam kalitesi ve depresyon seviyelerini inceledikleri
calismada 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam kalitesi 6l¢eginin fiziksel
saglik ve mental saglk skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulundugunu belirtmislerdir. Tural (2020), COVID-19 pandemi déneminde evde
karantinada bulunan 260 katilimei ile yaptigi calismasinda katilimeilarin fiziksel
aktivite diizeyleri ile yasam kalitesi fiziksel fonksiyon, agr1i ve genel saglik alt
Olgekleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugunu tespit etmistir.
Calismanin  sonucunda katilimcilarin diisiikk fiziksel aktivite diizeyine sahip
olduklarmi ve bunun yasam kalitesi fiziksel fonksiyon, agri1 ve genel saglik algisini

etkiledigini belirtmistir. Literatiirde COVID-19 pandemi déneminde yapilan birgok
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caligmada fiziksel aktivite diizeyi ile yasam kalitesi arasinda anlaml bir iliski oldugu
bulunmustur (Kaya Ciddi ve Yazgan, 2020; Ozdemir et al., 2020; Slimani et al.,
2020). Bu calismada ise fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesi arasinda iliski
bulunmamustir. Bu anlamda yapilan bu calisma COVID-19 pandemi doneminde
yapilan caligmalar ile benzerlik gdstermemektedir. Bunun nedeninin 6rneklemin
daha az sayida olmasindan kaynakli olabilecegi diistiniilmektedir. Sadece Pendik
ilcesinden veri toplandig1r i¢in sonuglarin genellenebilirligi disiiktiir. Farkli
sosyoekonomik diizeydeki ilgelerden de veri toplanmasi sonuclar1 degistirebilir.
Vural (2010), masa bast ¢alisanlar ile yaptigir ¢alismasinda bu calismaya benzer
olarak katilimcilarm fiziksel aktivite diizeyleri ve yasam kalitesi arasinda anlamli bir
iligki bulmamustir.

Bu ¢alismada kadin katilimcilarin fiziksel aktivite yiiriime alt puani ile yagam
kalitesi vitalite puani arasinda istatistiksel olarak ayni yonde zayif diizeyde bir iliski
saptanmistir. Buna gore; kadin katilimcilarin yiiriime puani arttik¢a vitalite puani da
artmaktadir. Ancak erkek katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesi
arasinda istatistiksel anlamli bir iligki bulunmamistir. Geng ve arkadaglar1 (2011)
yaptiklar1 ¢alismada bu calismadan farkli olarak erkeklerde siddetli fiziksel aktivite
stiresi ile SF-36’nin fiziksel saglik skoru arasinda diisiik diizeyde pozitif korelasyon
disinda anket skorlar1 arasinda istatistiksel anlamli bir korelasyona rastlanmadigini
belirtmislerdir.

Ozaykan (2020), COVID-19 pandemi doéneminde yaptig1 c¢alismasinda
katilimcilarin internet bagimliliklar1 ile yasam kalitesi arasinda iliski olmadigini
tespit etmistir. Bu ¢alismada da benzer olarak katilimcilarin internet bagimlilig: ile
yasam kalitesi arasinda istatistiksel anlamli bir iliski olmadig1 bulunmustur. Bunun
nedeninin ¢alismanin 6rneklemini biiyiik ¢ogunlugu tiniversite mezunu olan, aktif
gelir getiren bir iste c¢alisan, internet bagimlisi olmayan gen¢ bireylerden
olusmasindan kaynakli olabilecegi Ongoriilmektedir. Farkli sosyoekonomik
diizeydeki ilgelerden de veri toplanmasi sonuglar1 degistirebilir. Literatiirde yapilan
calismalarda bu ¢alismadan farkli sonug iceren calismalar da yer almaktadir. Has
(2015), tiniversite 6grencileri ile yaptig1 ¢alismasinda dgrencilerin internet bagimlilik
diizeyleri ile yasam kalitesi arasinda istatistiksel olarak anlamli, negatif yonli, diistik
diizeyde bir iliski oldugunu belirtmistir. Yoka (2019), Tiirk ve Yabanci Uyruklu
ogrenciler ile yaptig1 yliksek lisans tezinde 6grencilerin internet bagimlilig1 puani ile

yasam kalitesinin fiziksel fonksiyon, fiziksel rol kisithilik, emosyonel rol kisithlik,
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enerji, mental saglk, sosyal fonksiyon, agri ve genel saglik boyutlar1 puanlari
arasinda diisiik diizeyde, negatif ve anlamli bir iliski bulundugunu tespit etmistir.
Yapilan birgok ¢aligmada internet bagimliligi ile yasam kalitesi arasinda iliski oldugu
rapor edilmistir (Fatehi et al., 2016; Gao et al., 2019; Dan Xu et al., 2020).

Bu caligmada kadin katilimcilarin internet bagimlilig: ile yasam kalitesinin
emosyonel rol giicliigii ve genel saglik puanlar1 arasinda istatistiksel olarak ters
yonde zayif diizeyde bir iligski saptanirken, internet bagimliligi ile diger degiskenler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmamistir. Buna gore kadin
katilimcilarin internet bagimlilik diizeyi arttikga emosyonel rol giiglii§ii ve genel
saglik puani azalmaktadir. Bu arastirmada erkek katilimcilarm internet bagimliligi ile
yasam kalitesi arasinda istatistiksel anlamli bir iligki bulunmamistir. Cevik Saldiran
(2021), tiniversite 6grencileri ile yaptig1 ¢alismasinda bu calismadan farkli olarak
cinsiyet farkliligmin gbzetildigi ya da gozetilmedigi her iki durum i¢in 6grencilerin
internet bagimlilik diizeyi arttikca fiziksel saglik ve cevresel etkilesimlerinin
azaldigin1 ancak internet bagimlilik diizeyi arttikca 68rencilerin sosyal iliskilerinin de
arttigini belirtmektedir.

Bu aragtirmanin limitasyonlari, 6rneklem sayisinin az olmasi ve 6rneklemin
tek bir ilgeden alinmis olmasidir. Bir diger limitayon ise Young Internet Bagimlilig:
Olgegi’nin zararli internet kullanimi ile insanlarm egzersiz yapmak, online
bilgilendirici toplant1 almak, meslegi i¢in interneti kullanmak gibi faydali internet
kullanmak ayrimimi yapamamasi seklinde 6lgekten kaynaklanan kisithiliktir.

Sonug olarak COVID-19 pandemisi nedenli olusan kisitlamalar, karantina ve
sosyal izolasyon Pendik ilgesinde yasayan saglikli geng bireylerin fiziksel aktivite
diizeyinde ve yasam kalitesinde azalmaya neden olmustur. Beklenildiginin aksine
internet kullanimimin bagimlhilik diizeyinde olmadigi goriilmiistiir. Bu arastirmanin
ornekleminin sonuglari; fiziksel aktivite diizeyi, internet bagimlilig1 ve yagam kalitesi
arasinda istatistiksel anlamli bir iliski olmadigim1 fakat pandemi doneminde geng
bireylerde de fiziksel aktivite diizeyinin diistiigiinii ve ililke ortalamalar1 dikkate
alindiginda yasam kalitesinin de etkilendigini gostermistir. Bu ¢alismanin sonuglar1
sadece Pendik ilgesinde yasayan kisileri yansitmaktadwr. Tim Diinya’ya
genellenemez. Bundan sonraki caligmalarda da Istanbul’un farkli sosyoekonomik
statiideki ilgelerinden de veri alinmasi ve veri alman kisi sayisinin arttirilmasi

yerinde olacaktir.
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6. SONUCLAR

COVID-19 pandemi déneminde saglikh gencg bireylerin fiziksel aktivite
diizeyi, internet bagimliligi ile iligkisi ve bunlarin yasam kalitesine etkisini
incelemeyi amaclayan bu arastirmaya 18-50 yas arasi Istanbul Pendik ilgesinde
yasayan 60 saglikli goniillii geng birey katildi. Bu arastirmadan elde edilen sonuglar

sunlardir:

1. 18-50 yas grubu secilmis olmasmna ragmen agirlikli olarak olgular 30 yas
altiydi.

2. Katilimeilarm biiyiik ¢cogunlugu iiniversite mezunu ve gelir getiren bir iste
aktif olarak ¢aligmaktadir.

3. Pendik bdlgesinde yasayan saglikli geng eriskinlerde fiziksel aktivite diizeyi
diisiik diizeydedir.

4. Pendik bolgesinde yasayan erkek katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi kadin
katilimcilardan ytiksektir.

5. Pendik bolgesinde yasayan saglikli geng bireylerde internet bagimlis1 yoktur.

6. Pendik bolgesinde yasayan saglikli kadin ve erkek katilimcilar internet
bagimlilig1 agisindan benzer 6zelliklere sahiptir.

7. Pendik bolgesinde yasayan, internet bagimlis1 olmayan bireylerin yasam
kalitesi ortalamalar1 fiziksel fonksiyon ve genel saglik disinda tiim alt
parametrelerde Tiirkiye genel ortalamalarindan diisiiktii.

8. Pendik bolgesinde yasayan kadin katilimcilarin yasam kalitesi ortalamalar1
fiziksel fonksiyon ve genel saglik disinda tiim alt parametrelerde Tiirkiye
genel ortalamalarindan diistiktii.

9. Pendik bdlgesinde yasayan erkek katilimcilarin yasam kalitesi ortalamalar:
fiziksel fonksiyon, vitalite ve genel saglik disinda tim alt parametrelerde

Tiirkiye genel ortalamalarindan diistiktii.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Pendik bolgesinde yasayan saglikli geng eriskinlerde fiziksel aktivite diizeyi,
internet bagimlilig1 ve yasam kalitesi arasinda iligki yoktur.

Pendik bolgesinde yasayan saglikli geng erigkinlerde fiziksel aktivite diizeyi
ile internet bagimlilig arasinda iliski yoktur.

Pendik bolgesinde yasayan saglikli geng eriskinlerde fiziksel aktivite diizeyi
ile yasam kalitesi arasinda iligki bulunmamaktadir.

Pendik bolgesinde yasayan saglikli geng erigkinlerde internet bagimlilig: ile
yasam kalitesi arasinda iliski yoktur.

Pendik bolgesinde yasayan saglikli gen¢ kadmn katilimcilarin internet
bagimlilig: ile yasam kalitesinin emosyonel rol giicliigii ve genel saglik alt
boyutu arasinda iliski vardir.

Pendik bolgesinde yasayan saglikli geng kadin katilimeilarin fiziksel aktivite
yiiriime alt puani ile yasam kalitesi vitalite puani arasinda iliski vardir.

Pendik bolgesinde yasayan saglikli gen¢ erkek katilimcilarin fiziksel aktivite
diizeyi, internet bagimlilig1 ve yasam kalitesi arasinda iliski yoktur.

Bu calisma Pendik bodlgesinde yasayan, diisiik diizeyde fiziksel aktivite
diizeyine sahip, internet bagimlis1 olmayan ve fiziksel fonksiyon, genel
saglik alt parametreleri disinda Tiirkiye genel ortalamalarindan diisiik yasam
kalitesi olan kisilerden olusmaktadir. Calismanin sonucglar1 sadece Pendik
ilgesinde yasayan kisileri yansitmaktadir. Bu ylizden tiim Diinya’ya
genellenemez. Bundan sonraki calismalarda da Istanbul’'un farkh
sosyoekonomik statiideki ilgelerinden de veri alinmasi, veri alinan kisi

sayisinin arttirilmasi sonuglari degistirebilir.
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7. ONERILER

v' COVID-19 pandemi déneminde katilimci sayismin fazla tutuldugu, farkh
egitim ve sosyoekonomik diizeyde olan, baska ilgelerden calismalar ele
almmaldir.

v Bu ¢aligmanim metodolojisi farkl gruplarda tekrarlanabilir.

v’ Zararli internet kullanimi ile insanlarin egzersiz yapmak, online bilgilendirici
toplant1 almak, meslegi i¢cin interneti kullanmak gibi faydali internet
kullanim1 arasindaki farki belirleyecek yeni dlcekler gelistirilmesine ihtiyag
vardir.

Bu arastirma, COVID-19 pandemi doneminde fiziksel aktivite diizeyi,
internet bagimlilig: ile iliskisi ve bunlarin yasam kalitesine etkisini birlikte inceleyen
bir arastrma olmasi ve cinsiyet degiskeniyle birlikte karsilagtirma yapilarak

sunulmasi sebebiyle literatiire katki saglayacaktir.
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EK 1: Kisisel Bilgi Formu

Bu calismada COVID-19 pandemi doneminde saglikli geng bireylerin fiziksel
aktivite dlizeyinin ve internet bagimliliginin yagam kalitesine etkisi aragtirilmaktadir.
Liitfen her maddeyi dikkatli bir sekilde okuyarak, cevaplaymiz. Cevaplariiz sadece
arastirma amaciyla kullanilacak ve bilgiler sakli tutulacaktir. Yardimct oldugunuz ve
ictenlikle yanitladiginiz i¢in tesekkiir ederim.

Fzt. Betiil CAKIR

1- Cinsiyetiniz : () Kadmn () Erkek

2- Yas: ...........

3- Boy: ...........

4- Kilo: ............

5- Medeni Durum : () Evl ( ) Bekar ( ) Esivefatetmis ( )

Bosanmis

6- Egitim Durumu : ( ) Ilkokul ( )Ortaokul ( )Lise ( ) Universite
7- Meslek: .......

8- Sigara kullanimivarm1 ?: () Evet ( ) Hayir

9- Alkol kullanimivarm1?: ( ) Evet ( )Hayr

10- Diizenli fiziksel aktivite yapiyor musunuz ? : ( Haftada 3 giin 30 dk.’dan az
olmayan egzersiz )

( )Evet ( )Hayrr
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EK 2: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Form

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa)

International Physical Activity Questionnaire (Short)

Hastanin Ach Soyade: - _Tarih: o /_____/_______

insanlarin giinliik yasay iginde yaptiklan fiziksel aktiviteler hakkinda bilgi edinmek istiyoruz. Asagida son 7 giin
iginde fiziksel olarak harcanan zaman hakkinda serular bulunmaktadir. Liitfen, kendinizi gok hareketli bir kisi olarak
girmeseniz bile her soruyu cevaplaymn. Ev ve bahge islerinizi, isyerinde yaphginiz aktiviteleri, bir yerden bir yere
gitmek igin yaptiklanimizi, bos zamanlannizda yaphiginiz egzersiz veya spor gibi aktiviteleri diigiintin.
Son 7 giin iginde 10 dakika veya iistiinde siiren, nefesinizi hizlandiran, kuvvet gerektiren tim yogun faaliyetleri goz
dniinde bulundurun.

Son bir hafta icinde kag giin adir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizh bisiklet cevirme gibi
.l siddetli bedensel giic gerektiren faalivetlerden yaptimz?

D Siddetli fiziksal aktivite yapmadim. (3. Soruya Geginiz ‘3 ) Haftada _____ giin

Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?

2

O Bilmiyorum/Emin degilim Giinde dakika Giinde saat

Gegen bir hafta iginde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiintin. Bunlar 10 dakika veya daha uzun siiren,
orta derece fiziksel gil; gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir.

son bir hafta icinde kag giin hafif yik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk oyunlan, dans, bowling veya
3 tenis gibi orta dereceli bedensel giig gerektiren faalivetlerden yaptiniz? (Yirime haric.)

0 Orta deraceli fiziksel aktivite yapmadim. (5. Soruya Geginiz "3 ) Haftada _____ gin

Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?

4

3 Bilmiyorum/Emin degilim Giinde dakika Giinde saat

Gegen bir hafta iginde yiiriyerek gegirdiginiz zamam disiiniin. Bu; isyerinde, evde, bir yerden bir yere ulagim amaciyla
veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yiiriiyis olabilir.

Gegen 7 giin icerisinde, bir seferde en az 10 dakika yirididiiniz giin sayisi kagtir?

O Yarimedim. (7. Soruya Geginiz "3 ) Haftada giin

Bu giinlerden birinde yiirtiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

6

3 Bilmiyorum/Emin degilim Giinde dakika Giinde saat

Son soru, son bir hafta icinde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde, ¢ahgirken ya da dinlenirken
gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak
televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlan kapsamaktadir.

Son bir hafta icinde giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
7
3 Bilmiyorum/Emin degilim Ginde ______ dakika Ginde saat
Michasl Booth RDES: June 2000 ftronlna

= |
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EK 3: Young internet Bagimliig Olcegi

Asagdaki sorularda, size en uygun diisen ifadevi (X) ile 1saretleyiniz:

SORULAR

Hig¢ birzaman

Madiren

Araara

Sik sk

(Cof uzaman zaman

Her zaman

Hangi sikhikla planladifimzdan daha fazla cevrim-ici orfamda
kealiyorsumz?

Hangi siklikla ailenizle ilgili igleri thmal ederek cevrim-igi
ortamda daha fazla zaman harcryorsunuz?

Hangi siklikda interneti arkadasiniza tercih edivorsunne?

Hangi sikdidda gevrim-igi knllames olan arkadaglarla yeni iliskiler
lruyorsumz?

Hangi siklikla hayatimzdakd difer kigiler harcadifimz ¢eviim-igi
giire haklanda sikavet etmeldedi?

Hangi sikhibda okul veya seriifika calismalanmz harcadifie
gevrim-ig siire yiiziinden zarar gormelteds?

Hangi sklikla yapmamz gerelen bir is yapmadan Goce e-
postamzi kentrol edersiniz?

Hangi siklikla 15 performansuuz veya ifretkenlifiniz internet
vilziinden zarar girmeltedic?

Hangi sikhikla herhangi birisi ¢evnim-igi olarak ne yaptifmz:
sordugunda su gibi sakdar veya savunmaya gecersiniz?

Hangi sikhikla hayatuwela gl rahatsiz ediel diistincelen
internetle ilgili huzwr veren dilsiinceletle yok etmeldesiniz?

Hangi sikhikla kendimizi telrar cevrim-igi olacafmmz wakhi
beklerken bulursummz?

Hangi siklikla internetsiz hayatin sibaer, bos ve zevksiz olacaf
konusunda kayes duvarsimz?

Hangi sikhkla birileri siz ¢eviim-igi iken cantmz sikarsa om
tersler, ona bagwyr ve Gfkeli davranusimz?

Hangi sklikla Gnceld gece internete baglanma yiiziinden
uykmsuz kalous clursumez?

Hangi sikhibla ¢evrim-igi defilken infternetle avuowr veya
pevrimigi oldugunne hayalin bowarsimz?

16.

Hangi sibdikla cevrim-igi oldugumzda kendi kendinizi “birkag
dakika daha™ derken bulursumuz?

17.

Hangi sikdidda cevrimici harcadifimz zamam kesmek icin
ugraswrsimz ve basansiz ohusummz?

15,

Hangi sikhikda ne kadar siire ile ¢evrim-igi oldugnmizu
saklamaya calisuwsimz?

19,

Hangi siklikla bagkalarivla disan cilmak verine cevrim-igi daha
fazla zaman harcamayi tercih edersiniz?

Hangi sidikda cevrim dist oldugunueda kendinizi sinirdi. buysuz
ve kederli  hissedip, infernete  baglandifimzda bu
sikavetlerinizinhemen gectifini griirsiniz?

55




EK 4: SF-36 Yasam Kalitesi Degerlendirme Olcegi

Asagidala sorular sizin kendi saghiginiz hakkindaki goriginiizii. kendinizi nasil ussettiginizi ve
giinliik aktivitelerinizi ne kadar yerine getirebildiginizi dgrenmek amacimdadir. Size en uygun olan

cevabi vermiz.

1. Genel saghk durumunuzu asagidakilerden hangisini tammmlarsimz?

Bir tanesini vuvarlak icine alimz.
Miikemmel 1
Cok 1y1 2
Iy1 3
Orta 4
Kot 3

2. Bir sene dncesi ile karsilastmildifinda su an icin genel saghfimni nasil
degerlendirirsiniz?

Bir sene éncesinden Bir tanesimi vuvarlak icine alimz.

Cok daha 1y1 1
Biraz daha 1y1 2
Gecen sene ile aym 3
4

5

Biraz daha kéti
| Cok daha koti

3. Asagidaki sorular bir giin icinde yapmms olabileceginiz islerle (aktivitelerle)
ilgilidir. Saghgmiz bu isleri (aktiviteleri) vapmamizi ksithyor mu? Eger
kisithvorsa ne kadar kasithyor?

Bir tanesini yuvarlak igine almmz.
Alktiviteler Evet, cok | Evet, biraz | Haywr, hi¢
lasithvor | kasithyor ksitlamiyor
a. Kogmak, agir kaldirmak, agir sporlara katilmak 1 N 3
gibi aktiviteler -
b. Bir masay: ¢cekmek elekirik siipiirgesin itmek ve
afir olmayan sporlan vapmak gibi orta dereceli |1 2 3
etkinlikler
c. Market posetlerini kaldirmak veya tasimak 1 2 3
d. Birkag kat merdiven ¢ikomak 1 2 3
e. Bir kat merdiven cikmak 1 2 3
f Egilmek, diz ¢okmek, cimelmek 1 2 3
g Bir kilometreden fazla viiriimek 1 2 3
h. Birkag yiiz metre yiiriimek 1 2 3
1. Yiiz metre viirimek 1 2 3
1. Kendi bagma banyo vapmak ve givinmek 1 2 3
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4. Son dort hafta boyunca bedensel saghgimzin sonucu olarak, isiniz veva diger
giinliik etkinliklerinizde, azagidaki sorunlardan biriyle karsilastimz ma?

Bir tanesini yuvarlak i¢ine ahmz.

Evet Hawir

a. Cahsma yasamimzda veya difer aktivitelenmizde

gecirdifimiz zamam kisalttimz nm? 1 )

b. Arzu  ethfmizden daha az gey IIJJL1 ’
tamamlayabildiniz? B

c. Calsma veya difer yaphfmz islenn gegidinde

)
kisitlama yaptimz mm? ! B
d Cabsma yasamumzda veya difer aktivitelerimzi
yapmakta giiclik cektimiz m? (Asmn efor- ¢aba sarf | 1 2
ettiniz mi?)
=

5. Somn dirt hafta boyunca, duygusal sorunlarmzin (érnegin; izinti veva kayvgi)
sonucu olarak isiniz veva diger giinliik etkinliklerinizle ilgili asagidaki sorunlarla
Earsilasttmz ma?

Bir tanesimi yuvarlak icine almz.
Evet Havir

a. Cahigma yasamimzda veya diger aktivitelenmzde 1 3
gegirdifimiz zamam kisalthmz mi? |

b. Arzu ettifimizden daha az i1 mi : | 5
tamamlayabildiniz?

c. Isinizle veya difer aktiviteleninizle ilgli islen her 1 7
zamanki kadar dikkat vererek yapamadimz om?

6. Son dirt hafta boyunca bedensel saghgimz veva duygusal sorunlarmiz, aileniz,
arkadas veva komsularmzla olan olagan sosval etkinliklerinizi ne kadar etkiledi?

Bir tanesimi vuvarlak icine almz.
Hirg etkilemedi 1
Cok az 2
Orta derecede 3
Epevce 4
Cok fazla 3

7. Son dért hafta icinde viicudunuzda ne kadar agri oldu?

Bir tanesimi vuvarlak icine almz.
Hig olmad 1
Cok az 2
Hafif 3
Orta 4
ok 5
Pek ¢ok 6
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8. Son dirt hafta boyunca agrimz normal isinizi (hem ev islerinizi hem ev disi isinizi

diisiiniiniz) ne kadar etkiledi?

Bir tanesini vuvarlak igine alimz.
Hig etkilemedi 1
Biraz etkiledi 2
Orta derecede 3
Epey etkiledi 4
Cok etkiledi 3

9. Aszagidaki sorular sizin son diért hafta boyunca neler hissettiZinizle ilgilidir. Her
soru igin, sizin duvgularmizy en ivi karsilavan vamrfi, son dirt hafta sikhgm giz

oniine alarak seciniz.

| Bir tanesini yuvarlak igine almiz.

| Strekli | Cogu | Epey Bazen AI:“ Higbir
Zaman | Zaman sira | Zaman

a. Kendim=zi yasam dolu olarak hissettimuz 1 2 3 5 5

mi? | | |

b. Cok sinirli bin ol dunuz mua? [1 [2 [3

c. Highir sevin sizi negelendiremeyecegi 1 4 |5

kadar meraliniz bozuk ve koti oldu mn?

d. Eendinizi sakin ve huzurin hissettiniz

mi? 1 2 4 6

e. Cok enegik oldunuz mn? 1 4

f Kendinizi kalki kink ve fizgiin hissettiniz 1 4

mi?

g EKendiniz yipranmg, bitkin hissethmiz i 3 4

mi?

h. Mutla, sevinglhi bir insan oldunuz non? 1 2 3 4 5 3]

1. Yorguniuk hissettiniz ni? 1 2 3 4 5 &

10. Son dirt hafta boyunca bedensel saghZzmz veva duygusal sorunlarmiz sosval
etkinliklerinizi (arkadaslarmizi veva akrabalarmizm zivaret etmek gibi) ne

sikhkta etkiledi?

Bir tanesimi vuvarlak icine alimz.

Siirekli

Cofu zaman

Bazen

Ara sira

1| o [ | [ [t

Hichir zaman

11. Asagidaki her bir ifade sizin icin ne kadar dogru veya vanhstw? Her bir ifade
icin en wygun olanm isaretleyiniz.

Bir tanesini yuvarlak igine iaretleyimz.
Kesinlikle | Cogunlukla | Emin Cogunlukla | Kesinlikle
dogru dogru degilim | vanhs vanlis
a. Diger msanlara gire daha
; 1 2 3 4 5
kolay hastalamyorum.
b. TamdiEim nsanlar kadar
2
saghkhym. L B 3 4 :
c. Saghgmn kotilesmekte
il ) 1 2 3 4 5
oldufunu samyorum.
d. Saghgfm mikemmeldir. 1 2 3 4 3
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EK 5: Goniillii Bilgilendirme ve Onay Formu
Saym Goniillii

Bu ¢alismanin adi COVID 19 Pandemi Déneminde Saghkli Geng Bireylerin Fiziksel
Aktivite Diizeyinin ve Internet Bagimliligmin Yasam Kalitesine Etkisidir. Calisma
gozlemsel, analitik, kesitsel tiptedir. Bu ¢alismanm amaci COVID 19 pandemi
doneminde saglikli gen¢ bireylerin fiziksel aktivite diizeyinin ve internet
bagimliligmin yagam kalitesine etkisini arastirmaktir. Caligma Ocak-Agustos 2021
tarihleri arasinda 18-50 yas arasi Istanbul Pendik ilgesinde yasayan 60 saglikli kadin
ve erkek geng bireylerle yapilacaktir. Calismada katilimcilara verilecek olan form,
Olcek ve anketlerin doldurulmasi istenmektedir.

Calismaya katilmayr reddedebilirsiniz, calisma basladiktan sonra da eger devam
etmek istemezseniz arastirmaciya haber vererek ¢alismadan ayrilabilirsiniz. Herhangi
bir sorun oldugunda c¢alismay yiiriiten arastirmacmin da sizi ¢alisma dig1 birakma
hakki vardir. Arastirma ile ilgili yapilacak harcamalarda herhangi bir parasal
sorumluluk altina girmeyeceksiniz ayrica size de bir 6deme yapilmayacaktir.
Arastirma da verdiginiz kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir.

Sayin Fizyoterapist Betiill CAKIR tarafindan bilimsel bir arastrma yapilacagi
belirtilerek bu arastirma ile ilgili bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra boyle
bir arastirmaya “katilime1” denek olarak davet edildim.

Eger bu arastrmaya katilirsam arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastrma sirasinda da biiylik 0Ozen ve saygi ile
yaklasilacagma inaniyorum. Arastirma sonuglarmin egitim ve bilimsel amaclarla
kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli
giiven verildi. Projenin ylriitiilmesi smrasinda herhangi bir sebep goOstermeden
arastirmadan ¢ekilebilirim. (Ancak arastirmacilari zor durumda birakmamak igin
arastrmadan cekilecegimi Onceden bildirmemin uygun olacaginin bilincindeyim)
Ayrica arastirmaci tarafindan arastirma disi da tutulabilirim.

Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Arastirma sirasinda form, anket ve 6lgeklerle ilgili anlayamadigim bir sey oldugunda
ve bir sorun ile karsilastiimda; herhangi bir saatte, Fizyoterapist Betiil CAKIR’a
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ulasabilirim. Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim.
Arastirmaya katilmam konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim.

Bana yapilan tiim ag¢iklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi bagima
belli bir diisiinme siireci sonunda adi gegen bu arastirma projesinde “katilimc1”

(denek) olarak yer alma kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyik bir
memnuniyet ve goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum.

Imzali bu form kagidmin bir kopyasi bana verilecektir.

GONULLU ONAY FORMU

Yukarida goniilliiye arastirmadan once verilmesi gereken bilgileri gosteren metni
okudum. Bunlar hakkinda bana yazili ve sozlii agiklamalar yapildi. Bu kosullarla s6z
konusu arastirmaya kendi rizamla hicbir baski ve zorlama olmaksizin katilmayi
kabul ediyorum.

GoOniilliiniin Adi-Soyadt:

Imzast:

Adres ve Telefon No:

Mail Adresi:

Varsa Faks No:

Aciklamalar1 yapan aragtirmacinin Adi- Soyadi:

11’1’1221811
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EK 6: Etik Kurul Onay1

R4
T.C.

HALlG ONIVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU

Tarih: 24.12.2020

Sayi: 201
Konu: Etik Kurulu lzni

Sayin Betlil Cakir,

Yaprng oldufunuz bagvuru Halig Oniversites) Girlglmsel Qlmayan Kinik Aragtrmalar Eok Kuruly
tarafindan incelenmis olup Prof.Dr. Hirmyet Girsel Yimaz'in damsmanhginda  planladigimz
“COVID_ 19 Pandemi Dineminde Saghkh Geng Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeyinin ve internet
Bafimlilifinn Yagam  Kalitesine Eikisi™ baghkh aragtirmaniz kurulumuzun 24122020 tarinl

toplantisinda etik yanden uygun bulunmugtur,

Bilgilerinize sunarim.

Prof. Or. Melek Giines Yavuzer
Halie Oniversitesi Girisimsel Olmayan
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Bagkan

Ek: Etik Kurulu Karar)

Ornektepe Mah. imrahor Cad. No: 82 Beyoglu = ISTANBUL
Tel: 0212 524 2444 /2704  Faks: 0 212 343 0878
e-mall: etikkurul@halicedutr  www.halic,edu.te
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1.

HALIC ONIVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK
ARASTIRMALAR ETIK KURULU

. Yayin Torlhi  :10.12.2015
Revizyon Tarlhl : 16.09.2020
@ RevieyonNo 1 02
% Sayla No 11
Tarih: 24.12.2020 | Karar No:
Toplanti Sayis: | Betil Cakir'n Prof.Dr. Hirriyet Giirsel Yilmaz'in danismanhiginda planladigs
“COVID_19 Pandemi Ddneminde Saglikhi Geng Bireylerin Fiziksel Aktivite
Diizeyinin ve Internet Bagimliinin Yagam Kalitesine Etkis” baglikli
' galigmasi incelend), yapilan Inceleme sonucunda caligmanin etik yonden
- uygun olduguna karar verildi,
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Saka
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10. OZGECMIS

[Ik, orta ve lise egitimini Istanbul’da tamamladi. Lisans egitimini Istanbul’da
Halic Universitesi Saglik Bilimleri Yiiksekokulu Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon
Boliimii’nde 2017 yilinda tamamladi. Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi’nde
calistr. Yiiksek Lisans egitimine Halic Universitesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Boliimii’nde devam etmektedir.
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