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Covid-19 Pandemi Siirecinde
Universite Ogrencilerinin Fiziksel
Aktivite, Yasam Kalitesi ve Depresyon
Seviyelerinin incelenmesi
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'Ankara Medipol Universitesi, Saglik
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Rehabilitasyon Boldmd, Ankara, Tarkiye Amag: Diizenli fiziksel aktivitenin yasam bicimi haline getirilmesinde en kritik donemlerden biri iiniversite yillaridir. Ozellikle
*Yildinm Beyazit Universitesi, Yenimahalle icinde bulundugumuz pandemi siireci, Giniversite dgrencilerinin fiziksel aktivitelerinin daha da azalmasina sebep olmaktadir.
Egitim ve Arastirma Hastanesi, Cocuk ve Bu arastirmada, iiniversite dgrencilerinin pandemi siirecindeki fiziksel aktivite seviyelerinin, yasam kalitelerinin ve depresyon

I T seviyelerinin durumlarini anlamak ve fiziksel aktivitenin saglik iizerine etkileri dikkate alindiginda, basta tiniversite dgrencilerinde
Ergen Psikiyatri Klinigi, Ankara, Tiirkiye olmak iizere, fiziksel aktivite seviyelerinin onemini vurgulamak amaglanmistir.

3 T . . . .
Gazi Un|ver5|Ees!T|p Fakiiltes, roukv.e. Calisma Plani: Arastirmaya calismaya katilmayi kabul eden 332 goniillii Giniversite 6grencisi, online sorgulama formunu
Ergen Ruh Saghg ve Hastaliklan Anabilim doldurarak katilmistir. Universite dgrencilerine online anket form doldurma yontemi araciligi ile Covid-19 pandemisi Gncesinde
Dali, Ankara, Tiirkiye diizenli olarak fiziksel aktivite yapip yapmadiklari, yapiyorlarsa pandemi siirecinin ne kadar etkiledidi, su anki fiziksel aktivite,
yasam kalitesi ve depresyon seviyeleri sorgulanmistir. Fiziksel aktivite seviyeleri; Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi ile, yasam
kaliteleri; Kisa Form-36 ile, depresyon diizeyleri; Beck Depresyon Olcedi ile degerlendirilmistir.

Bulgular: Arastirmadan elde edilen sonuglara gore, pandemi siirecinde dgrencilerin fiziksel aktivite miktarlari ortalama 1763.57
+ 1135.41 MET-dk/hafta oldugu, %30.7'sinin fiziksel olarak aktif olmadigi, %48.5'inin fiziksel aktivite diizeyinin diisiik oldugu
ve %20.8'inin de fiziksel aktivite diizeyinin saghgini korumak icin yeterli oldugu saptanmistir. Bireylerin yasam kalitesi puanlan
incelendiginde, fiziksel saglik skorunun ortalamasi 54.78 + 5.89, mental saglik skorunun ortalamasi ise 47.12 + 9.83 oldugu
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Investigation of Physical Activity, Quality of Life and Depression Levels of University Students During the Covid-19
Pandemic Process

ABSTRACT

Objective: The most critical period to make regular physical activity a lifestyle is university years. The process we are in causes
university students to decrease their physical activities even more. The aim of this study was to understand the status of physical
activity levels, quality of life and depression levels of university students during the pandemic process and considering the effects
of physical activity on health; it was aimed to emphasize the importance of physical activity levels.

Study Design: 332 volunteer university students who accepted to participate in the study were included by filling out the online

iletisim: Halil Ibrahim Bulguroglu questionnaire form filling method. With the online questionnaire filling method, university students were questioned whether
Ankara Medipol Universitesi, Fizyoterapi ve they did physical activity regularly before the Covid-19 pandemic, if they did, how much the pandemic process affected; their
Rehabilitasyon, Ankara, Tiirkiye current physical activity, quality of life and depression levels. Physical activity levels; with the International Physical Activity
Tel: - Questionnaire-Short Form, quality of life; with Short Form-36, depression levels; with Beck Depression Scale were evaluated.

E-Posta: fztibrahim@hotmail.com Results: During the pandemic process, physical activity amounts of the students were 1763.57 + 1135.41 MET-min/week,

30.7% were not physically active, 48.5% had low physical activity level, and 20.8% of physical activity level was sufficient to
protect health. Among students, the average physical health score was 54.78 + 5.89 and the average mental health score was
47.12 £ 9.83, while the depression measurement results were 16.03 £ 7.94.

Conclusion: As a result; during the pandemic process, it was determined that the level of physical activity in university students

Gonderilme Tarihi : 21 Temmuz 2020 was quite low and the depression and quality of life levels of the students were negatively affected in this process.
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Pandemi Siireci ve Fiziksel Aktivite

hem fizyolojik hem de psikolojik yonden olumlu

etkilere sahiptir. Giniimuzde, yasamin modernles-
mesi ile birlikte fiziksel aktivite seviyelerinin azalmasi ve
stres seviyelerinin artmasi, saglk tGzerinde negatif etkilere
sebep olur (1).

Fiziksel aktivite, insan yasaminin her déneminde

Bazal seviyenin uzerinde enerji harcamayi gerektiren, is-
kelet kaslarinin kasiimasiyla yapilan her tirli bedensel
hareketler olarak tanimlanan fiziksel aktivitenin, depresif
belirtiler ve yasam kalitesi lzerine olumlu etkileri lite-
ratirde belirtilmistir (2). Ginimizde depresif belirtiler
toplumumuzda sik goriilmekte olup, gelismekte olan top-
lumlarda yayginligi giderek artmaktadir (3). Diinya Saglik
Orgiit; fiziksel, toplumsal ve ekonomik sorunlara yol acan
hastaliklar arasinda yer alan depresyonun, gériilme sikhgi-
nin énemli seviyelere ulastigini belirtmistir. Ayrica depre-
sif belirtilerin artmasi kisilerin yasamdan aldiklari tatmin
diizeylerinin azalmasina sebep oldugu da sdylenmistir (4).

Fiziksel aktivitenin disiik oldugu bir yasam tarzi saghgi
olumsuz etkiler. Fiziksel aktivitenin onleyici roliiniin kanit-
lanmasi ile birlikte, viicudun tiim parametrelerini olumlu
yonde etkileyip, hastalik ve mortalite riskini azalttigi, sag-
likli yasamin strdirilmesini sagladigi belirtilmistir (5).

Saglik Bakanhgi tarafindan yapilan bir arastirmada,
Turkiye'de hic egzersiz yapmayanlarin oraninin yasla bir-
likte arttigi, bu artisin en belirgin gorildigi yas grupla-
rinin ise Universite yillari oldugu belirtilmistir (6). Dizenli
fiziksel aktivitenin ilerleyen yaslarda saglik ile ilgili faydalar
saglamasi acisindan Universite doneminde benimsenme-
sinin kritik Sneme sahip oldugu calismalar ile gosterilmis-
tir. Universitelerin bilgi aktarimi ve &grenme becerileri
kazandirma misyonlari kadar gencleri bagimsiz hale ge-
tirmek ve sosyallestirmek gibi sorumluluklar da bulun-
maktadir (7). Calismalar saghkh bir yasam icin Universite
ogrencilerinin fiziksel aktivite siirelerinin yetersiz oldugu,
sedanter davraniglara ayirdiklari siirelerin azaltilmasinin
onemli oldugu belirtmistir (8). Literatlirde yapilan calis-
malar Universitede 6grenim goren 6grencilerin fiziksel
aktivite seviyelerinin artmasinin depresyon belirtilerini
azalttigini ve yasam kalitelerini artirdigini gostermistir
(9-11). Cagimizda, teknolojiye daha fazla bagimlilik ne-
deniyle fiziksel aktivite seviyelerinin daha fazla azaldig
gorilmektedir (12). Ozelllikle icinde bulundugumuz siirec
Universite 6grencilerinin fiziksel aktivitelerinin daha da
azalmasina sebep olmaktadir. Gerek uzaktan egitim stre-
ci, gerekse icinde bulunulan pandemi siireci 6grencilerin
sedanter yasamlarini artirmaktadir. Bu sedanter yasam

artisi sekonder problemlere sebep olup 6grencilerin ya-
sam kalitelerini ve duygu durumlarini olumsuz etkileyebi-
lecegi diistintlmektedir.

Fiziksel aktivite ve saghkli yasam iliskisi giiniimlzde hiz-
la artan bir 6neme sahiptir. Son yillarda bu konu ile ilgili
dikkat cekici yogunlukta calisma yapilmistir. icinde bulun-
dugumuz pandemi siirecinin ise Universite dgrencilerinin
fiziksel aktivite seviyelerini olumsuz yonde etkileyebilece-
gi dustintlmektedir.

Bu calismanin amaci, salgin siirecinde Universite 6grenci-
lerinin fiziksel aktivite seviyelerinin, yasam kalitelerinin ve
ruh sagliklarinin durumlarini anlamak ve basta tniversite
ogrencilerinde olmak Uzere fiziksel aktivitenin azalma-
sinin olumsuz etkilerine dikkat cekilerek fiziksel aktivite
seviyelerini artirict miidahalelerin 6nemini vurgulamaktir.

Gereg¢ ve Yontem

Orneklem/ Calisma grubu

Kesitsel arastirma olarak planlanan ¢alismamiza, Ankara
Medipol Universitesi'nde 2019-2020 yilinda egitim goéren,
calismaya katilmayi kabul eden 332 gonulli 6grenci dahil
edilmistir.

Calismaya baslamadan énce Ankara Medipol Universitesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu onayi
alinmistir (Tarih: 29/04/2020 Karar No: 0014).

Calisma oncesi tiim bireyler calisma hakkinda bilgilendi-
rilmis ve ‘Bilgilendirilmis Olur Formu’ imzalatiimistir. Veri
toplama formlari online anketler araciligi ile doldurulmus-
tur. Bu calisma, Helsinki Deklarasyonu Prensipleri’ ne uy-
gun olarak yapilmistir.

Degerlendirme Yontemleri
Calismaya dahil edilen bireyler online anketler aracilig ile
doldurulan veri toplama formlariyla degerlendirilmistir.

Bireylerin demografik (adi-soyadi, yas, boy, kilo, viicut-kit-
le indeksi, 6zge¢mis ve soygecmis) bilgileri alindi. Ayrica,
fiziksel aktivite seviyeleri, yasam kaliteleri ve depresyon
seviyeleri degerlendirilmistir.

Covid-19 pandemisi 6ncesinde dizenli olarak fiziksel
aktivite yapip yapmadiklari eger yapiyorlarsa sirecin
bu aktiviteleri nasil etkiledigi sorulmustur. Ogrencilerin
Covid-19 oncesi dlzenli fiziksel aktivite durumlari hak-
kinda bilgi almak icin literatiirde tanimli anket formlari
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yerine arastirmacilar tarafindan basit - acik sorular oldugu
distiniilen 2 soru 6grencilere yoneltilmistir. ilk soru olarak
pandemi 6ncesi diizenli fiziksel aktivite yapip yapmadik-
lari sorgulanmis, eger cevaplari evet ise bu fiziksel aktivi-
telerin stirecte nasil etkilendigini 6grenmek icin, 4’13 likert
cevaplama yéntemine sahip bir soru ikinci soru olarak
sorulmustur.

Surec icindeki fiziksel aktivite seviyelerini degerlendirmek
icin ise Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) kulla-
nilmistir (13). Son yedi giindeki aktiviteleri iceren yedi
sorudan olusan anket kisiler tarafindan kendi kendine uy-
gulanabilir ve kisilerin orta ile siddetli aktivitelerde harca-
digi zaman hakkinda bilgi saglar. Calismamizda IPAQ’nin
Turkce uyarlamasi kullaniimistir (14). Fiziksel aktivite du-
zeyleri siniflandirmasinda; fiziksel olarak aktif olmayan
(<600 MET- dk/hafta), fiziksel aktivite dlzeyi dusik (600
- 3000 MET-dk/hafta) ve fiziksel aktivite diizeyi yeterli olan
(saglik acisindan yararh olan) (>3000 MET-dk/hafta) sek-
linde kullanilmistir.

Yasam kalitesi Kisa Form-36 ile degerlendirilmistir (15).
Kisa-Form 36; fiziksel, mental ve genel saglik gibi 8 bo-
yutun 6lciimi icin 36 maddeden olusur. Anketin sorulari
ikinci soru haric, son dort hafta géz 6niline alinarak dol-
durulur. Olgek dérdiincii ve besinci sorular haric likert
tipi degerlendirme yapan bir olcektir. Bazi sorularin puan
hesaplamalari ters cevrilerek yapilmaktadir. 0 ile 100 ara-
sinda degerlendirme yapilan alt 6lgeklerde, puanin yuk-
sekligi yasam kalitesinin iyi olduguna isaret etmektedir.
Galismamizda kisa form-36 anketinin Tirkce uyarlamasi
kullanmistir(16).

Bireylerin ruhsal saglk dizeylerinin 6l¢lilmesinde Beck
Depresyon Olcegi (BDO) kullanilmistir(17). 21 maddelik
kendini degerlendirme tiirii bir 6lcek olan BDO'nde mad-
deler belirtilerinin ciddiyetine gore sifirdan lice kadar
degisen bir 6lcek Uizerinde degerlendirilmektedir. Puan
arahgr 0-63'tiir. Cahsmamizda BDO anketinin Tiirkce uyar-
lamasi kullaniimistir. (18).

Galismanin istatistiksel analizleri “Statistical Package for
Social Sciences” (SPSS) versiyon 21.0 (SPSS inc. Chicago,
IL, ABD) programi kullanilarak yapilmistir. Degiskenlerin
normal dagilip dagilmadiklarinin tanimlanmalari igin gor-
sel (histogram, olasilik grafikleri) ve analitik yontemler
(Kolomogrov-Smirnov/ Shapiro-Wilk’s test) kullanilarak

incelenmistir. Normal dagdilim gosteren sayisal degisken-
ler ortalamazstandart sapma, normal dagilim gosterme-
yen degiskenler ortanca (IQR) ile gosterilmistir. Fiziksel ak-
tivite diizeyleri ile yasam kalitesi ve depresyon seviyeleri
arasindaki iligkiyi tespit etmek amaciyla Pearson korelas-
yon anazi kullanilmistir.

Bulgular

Galismaya 332 gonullt Gniversite 6grencisi dahil edilmis-
tir. Calismaya dahil edilen égrencilerin yas, boy, kilo, VKi
degerleri Tablo 1'de verilmistir.

Tablo 1. Ogrencilerin Demografik Ozellikleri

Universite Ogrencileri
(n=332)
X+SD
Yas (y1l) 19.71£3.28
Boy (cm) 171.51 +£3.97
Kilo (kg) 68.32+8.76
VKI (kg/ cm?) 2327 £2.94

cm: santimetre, kg: kilogram, VKI: viicut kitle indeksi

Galismaya katilan 6grencilerin % 32,53’ (n= 108) pande-
mi oncesinde dizenli fiziksel aktivite yaptiklarini belirt-
mislerdir (Tablo 2). Pandemi siirecinde bu 108 kisinin %
5.6's1 (n=6) fiziksel aktivite seviyelerinin hi¢ azalmadigini,
%23.2'si (n=25) biraz azaldigini, %29.6'si (n=32) ¢ok azal-
digini ve % 41.6's1 (n=45) ise ¢ok fazla azaldigini belirtmis-
lerdir (Tablo 2).

Tablo 2. Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Universite
Ogrencileri
(n=332)

n %
Pandemi Oncesinde Diizenli Fiziksel Aktivite Yapan 108 32,53
Fiziksel Aktivite Seviyesi Pandemi Doneminde Hig 6 56
Azalmadigini ifade Eden ’
Fiziksel Aktivite Seviyesi Pandemi Doneminde Biraz 25 232
Azaldigini ifade Eden )
Fiziksel Aktivite Seviyesi Pandemi Doneminde Cok 32 296
Azaldigini ifade Eden ’
Fiziksel Aktivite Seviyesi Pandemi Doneminde Cok 45 416
Fazla Azaldigini ifade Eden ’
Pandemi Donemi Fiziksel Aktivite Duizeyi
Fiziksel Olarak Aktif Olmayan 102 30,7
Fiziksel Aktivite Diizeyi Diistik 161 48,5
Fiziksel Aktivite Diizeyi Yeterli 69 20,8

Aabadem Univ. Saglik Bilim. Derg. 2021; 12(2): 306-311

308



Pandemi Siireci ve Fiziksel Aktivite

Tablo 2 incelendiginde 6grencilerin Pandemi dénemi ice-
risinde %30.7’sinin fiziksel olarak aktif olmadigi, %48.5'inin
fiziksel aktivite diizeyinin disuk oldugu ve %20.8'inin de
fiziksel aktivite diizeyinin saglhigini korumak icin yeterli ol-
dugu gorulmektedir.

Universite égrencilerinin fiziksel aktivite miktarlari orta-
lamasi 1763.57 + 1135.41 MET-dk/hafta olarak bulundu
(Tablo 3). Yasam kalitesinin degerlendirildigi Kisa Form-
36 anketinde ise, fiziksel saglik skoru ortalamalari 54.78 +
5.89, mental saglk skoru ortalamalari 47.12 + 9.83'tii. Beck
depresyon o6lciim sonuglari ortalamalari ise 16.03 + 7,94
olarak belirlenmistir (Tablo 3).

Tablo 3. Ogrencilerin Fiziksel Aktivite, Yasam Kalitesi ve

Depresyon Olciim Sonuclari

Universite Ogrencileri
(n=332)

X+SD

Uluslararasi Fiziksel Aktivite

Anketi (MET-dk/hafta) 1763.57 £ 113541

Yasam Kalitesi (Kisa Form-36)

Fiziksel Saglik Skoru (0-100) 54.78 +£5.89
Mental Saglk Skoru (0-100) 47.12+9.83
Beck depresyon 6lcegi (0-63) 16.03 £7,94

MET: metabolik esdeger, dk: dakika

Fiziksel aktivite dlzeyleri ile yasam kalitesi 6l¢eginin fizik-
sel saglk ve mental saglik skorlari arasinda istatistiksel ola-
rak anlamli bir iliski bulunmustur, yani 6grencilerin fiziksel
aktivite dlizeyleri arttikca yasam kalitesi degerlerinde de
artma meydana gelmistir (p<0,001) (Tablo 4). Fiziksel akti-
vite ile depresyon dlzeyleri arasinda ise negatif yonde bir
iliski bulunmus olup, 6grencilerin fiziksel aktivite diizey-
lerindeki artisin depresyon diizeylerinde azalma sagladigi
belirlenmistir (p<0,001) (Tablo 4).

Tablo 4. Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile yasam kalitesi

ve depresyon diizeyleri arasindaki iligki

Fiziksel aktivite
r p
Yasam Kalitesi
Fiziksel saghk skoru 0,416 <0,001*
Mental saglk skoru 0,328 0,001*
Beck depresyon odlcegi -0,370 <0,001*
r: Korelasyon katsayisi, * : p<0,001

Tartisma

Bu calismaiile Gniversite 6grencilerinin icinde bulundugu-
muz pandemi siirecinde fiziksel aktivite seviyelerinin daha
da azaldigi, yasam kalitesi ve depresyon diizeylerinin de
olumsuz yonde etkilendigi gosterilmistir.

Calismamizda Universite 6grencilerinin pandemi done-
minde fiziksel aktivite dlizeylerinin diistik oldugu, 6zellikle
%30,7'sinin fiziksel olarak aktif olmayan durumda oldugu
tespit edilmistir. Pandemi 6ncesi donemde ise, calismami-
za katilan 332 6grencinin sadece %32,53'l (n=108) diizen-
li fiziksel aktivite yaparken; bu 6grencilerin %94.4'Unlin
(n=102) surec ile birlikte fiziksel aktivitelerinin etkilendigi
gorilmektedir.

Literatlrde Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite sevi-
yelerinin yetersiz oldugunu, depresyon ve yasam kaliteleri
seviyelerininde olumsuz etkilendigini gosteren calismalar
bulunmaktadir (8, 19-23).

Burke ve arkadaslari Kanada'da kinezyoloji bolimiinde
0grenim goren 594 Universite 6grencisinde yaptiklari bir
arastirmada, 6grencilerin yalnizca %10’luk bolimindn
yeterli fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugunu goster-
mislerdir (19). Yayinlanan bir meta-analizde, Universite
ogrencilerinin yaklasik % 40-50'sinin fiziksel olarak aktif
olmadigi bildirilmistir (8).

Erdogan ve Revan, Universite gencliginin fiziksel aktivite
diizeylerini belirlemeyi amacladiklar ¢calismalarinda, 63-
rencilerin % 23,3'Undn inaktif oldugunu sdylemislerdir
(20). Bir baska calismada da Universite 6grencilerinin fi-
ziksel aktivite seviyelerinin dusukliglne dikkat ¢ekilmistir
(21). Tekin ve arkadaslari calismalarinda tniversite 6gren-
cilerinde fiziksel aktivitenin, depresyon Uzerindeki olumlu
etkilerini belirtmis ve fiziksel aktivitenin 6grencilerin okul
performanslarina etki edebilecegini sdylemislerdir (11).
Fiziksel aktivite seviyelerindeki azalmanin yasam kalitesini
ve depresif semptomlari olumsuz etkileyebilecegi de bir
baska calismada belirtilmistir (22).

Universite dgrencilik yaslarinda kazanilan fiziksel aktivite
aliskanliklarinin ilerleyen yaslarda olusturacagi faydalan
belirten ¢alismada, 6grencilerin inaktif yasam bicimine
ayirdiklan sirelerin azaltilmasinin 6nemli oldugu gorisa
yer almaktadir (23). Bu calismada literatlre benzer olarak
Universite 6grencilerinin glinimuzde gerek teknolojik,
gerek diger gelismeler ile birlikte fiziksel aktivite seviye-
lerinin daha da azaldigini gérmekteyiz. Ayrica pandemi
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strecinin getirmis oldugu kisithhklar ile 6zellikle bu yas
grubunda, fiziksel aktivite seviyelerinin daha fazla etkilen-
mesine sebep olmus olup, 6grencilerin yasam kaliteleri-
nin azalmasina ve cesitli depresif semptomlarin olusma-
sina yol actigi distinilmektedir. Pandemi siirecinde lite-
ratlirde yayinlanan calismalar, bizlere fiziksel inaktivitenin
tim toplumu hem mental hem de fiziksel olarak etkileyen
onemli bir sorun oldugunu gostermektedir (24-29).

Hall ve arkadaslar pandemi siirecinde yasanan fiziksel
inaktiviteye dikkat cekip, toplumun bu durumu davranig
aliskanhklar haline cevirmemesi gerektigini ve bu stirecin
toplumsal direnci artirmak igin kisileri aktiviteye yonlen-
dirmek icin firsat oldugunu belirtmislerdir (24). Bir baska
calismada pandemi slirecinde hem mental hem de fizik-
sel bozukluklar ile basa ¢ikabilmek icin fiziksel egzersizin
onemine deginilmis, fiziksel egzersizlerin 6zellikle kronik
hastaliklarda kardiyovaskiiler ve kas iskelet sistemi icin
onemli etkilere sahip oldugu belirtilmistir (25).

Xiang ve arkadaslar COVID-19 pandemisinin ¢ocuklar ve
ergenlerin yasam tarzi davraniglarina etkilerini inceledik-
leri calismalarinda, pandemi oncesi %21.3 olan fiziksel
inaktivitenin, pandemi siirecinde %65.6'ya yikseldigini
ve bu artisin mental durumlari da olumsuz etkiledigini
belirtmislerdir (26). Pandemi siirecinin Cin'deki Giniversite
ogrencileri tzerindeki psikolojik etkilerini inceleyen bir
calismada sirecinin 6grencilerde mental saghgin takip
edilmesi gereken 6nemli bir problem olusturdugunu be-
lirtmislerdir (27).

Rundle ve arkadaslari pandemi siirecinde okullarin kapan-
masi ile birlikte 6grencilerin obezite gibi metabolik has-
taliklar agisindan risklerinin arttigini belirtmislerdir (28).
Chen ve arkadaslari pandemi siirecinin ardindan 6gren-
cilerin ginlik fiziksel aktivite miktarlarinin artirilmasinin
saglikli gelisimi kolaylastiracagi ve toplumsal saghgi gelis-
tirmede 6nemli oldugunu sdylemislerdir (29).

Tim bu calismalarin sonuglar bizlere inaktif yasamin
olumsuzluklarini gdstermekte ve bireylerin kisisel gelisim-
leri icin dnemli stireclerden biri olan Universite yillarinda
fiziksel aktivitenin 6nemini vurgulamaktadir.

Pandemi siirecinde fiziksel aktivitelerinde meydana ge-
lecek olan artis tGiniversite 6grencilerinin kendilerini daha
enerjik, glcli, zinde hissetmeleri saglayip basta egitim
hayatlari ve yasam kalitesi olmak Uzere bircok parametre-
de olumlu etkiler gosterecektir.

Literatlrdeki calismalardan, diizenli fiziksel aktivitenin
stres yonetiminde etkili oldugu, depresyonu azalttigi ve
yasamdan alinan tatmin seviyesini gelistirdigi bilinmekte-
dir (30). Bizlerde basta tiniversite 6grencileri olmak tizere
toplumdaki tim bireylere fiziksel aktivitenin Gnemini vur-
gulayip, onlarin 6zgiivenlerini artirmak, depresif diistince-
lerden arindirmak ve daha iyi viicut imajina sahip olmala-
rini saglamak amaciyla fiziksel aktiviteye yonlendirilmesi-
nin uygun oldugu diusiintilmektedir.

icinde bulundugumuz siirecte fiziksel aktivite seviyeleri-
nin azalmasiyla birlikte Giniversite 6grencilerinin yasam-
dan aldiklari memnuniyet seviyeleri de azalmis, depresif
semptomlarin gorulme sikhgr artmistir. Bu sonuglar, 63-
rencilerin motivasyonel yonden olumsuz etkilenmesine
sebep olup, egitim yasamlarina etki edebilir. Ogrencilerin
fiziksel aktivite seviyelerinin artmasi, hem fiziksel aktivite-
nin fizyolojik faydalari hem de sireg icerisinde aktivite ile
saglanan motivasyonel katki ile birlikte ruhsal bir rahatla-
ma da saglar. Bu da 6grencilerin gelisimlerini olumlu yon-
de etkileyecektir.

Sonug ve Oneriler

Pandemi siireci aslinda biz saglik profesyonellerine basta
Universite 6grencilerinde olmak Uzere, toplumun tama-
minda fiziksel aktivitenin dnemine dikkat cekip aktivite
seviyelerini artirmak icin firsat sunmaktadir. Ozellikle ev
ortaminda gegirecegimiz zamanlarda sistemlerimizi gi¢-
lendirmek ve saglikh bir aliskanlik kazanmak icin fiziksel
aktivite yapip, aktif kalmanin 6nemi bu calismada bir kez
daha gosterilmistir.

Sonug olarak, calismamizin literatiire yol gdsterecegini,
pandemi stirecinde Universite 6grencilerinin aktivite sevi-
yelerinin daha da azalmasiyla birlikte yasam kalitelerinin
azaldigi ve depresif semptomlar olusmaya basladigini ve
ogrencilerin cesitli fiziksel aktivitelere yonlendirilmesinin
en az egitimleri kadar 6nemli oldugunu distinmekteyiz.
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