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cevrimigi veri toplama yontemiyle gergeklestirilmis bir anket calismasidir. Arastirmada veri toplama araci olarak ala-
ninda uzman kisilerin onayindan gegmis yari yapilandiriimis degerlendirme formu kullanilmistir. Degerlendirme
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Bulgular: Calismaya katilan bireylerin yas ortalamalari 26,56 + 8,01 yil ve %69,8'i kadin idi. Katiimcilarin pandemi

surecinde en sik kullandiklari teknolojik cihazlar sirasiyla; telefon (%92,9), televizyon (%72,3) ve bilgisayar (%59) idi. Gelis tarihi / Received: 25.04.2023
Katilmcilarin giin igerisinde ortalama olarak 6,23 + 2,95 saat teknolojik cihaz kullandiklari ve pandemi éncesine gore

teknolojik cihaz kullanma sirelerinin ortalama olarak 3,28 + 2,1 saat arttig1 saptandi. Pandemi stirecinde katilimcila- Kabul tarihi / Accepted: 20.11.2023

rin %92,8’i saglik durumlarinin etkilendigini ve %60,5’inde stres, %45,1’inde istah artisi, %31,6’sinda depresyon ve
%28,9’unda ise takinti gibi ruhsal problemler oldugu gérildi. Pandemi déneminde evinde sedanter sekilde vaktini

oturarak ya da uzanarak gegirenlerin oraninin %46,3 oldugu gorilmustir. Bununla birlikte, katilimcilarin %74,2’nin DOI: 10.35440/hutfd. 1286600
pandemi stirecinde uyku kalitelerinin etkilendigini, uyuma ve uyanma saatleri degisenlerin oraninin ise %79,9 oldugu
saptandi.

Sonug: Katilimcilarin salgin stirecinde en fazla kullandiklari teknolojik cihazin akilli telefon oldugu ve pandemi déne-
minde teknolojik cihaz kullanim siresinin yaklasik olarak iki kat arttigi saptandi. Pandemi nedeniyle olusan ruhsal
saglik problemlerinin basinda stres gelirken, fiziksel aktivite durumunun ve uyku kalitesinin de etkilendigi goraldi.
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Abstract

Background: To investigate technology usage habits, physical activity status, mental health, and sleep quality of
individuals in the society during the COVID-19 epidemic in Turkey.

Materials and Methods: This study is a survey study conducted with online data collection method on 931 volun-
teers in the 18 years and over across Turkey during the COVID-19 pandemic. In the research, a semi-structured
evaluation form approved by experts in the field was used as a data collection tool. The evaluation form consists of
three parts to question the demographic information of individuals, technological device usage habits, physical ac-
tivity, mental health, and sleep quality.

Results: The mean age of the individuals participating in the study was 26.56 + 8.01 years and 69.8% of them were
women. The most frequently used technological devices by the participants during the pandemic were; telephone
(92.9%), television (72.3%) and computer (59%). It was found that the duration of use of technological devices during
the day of the participants was on average 6.23 + 2.95 hours and increased by 3.28 + 2.1 hours compared to the pre-
pandemic. During the pandemic, 92.8% of the participants reported that their health status was affected and 60.5%
had mental problems such as stress, 45.1% increased appetite, 31.6% depression and 28.9% obsession. It has been
observed that the rate of those who spend their time sitting or lying down sedentary at home during the pandemic
period is 46.3%. However, it was determined that 74.2% of the participants were affected by their sleep quality
during the pandemic, and the rate of those whose sleeping and waking hours changed was 79.9%.

Conclusions: It was determined that the most used technological device by the participants during the epidemic
process was the smart phone, and the duration of the use of technological devices increased approximately two
times during the pandemic period. Stress was one of the main mental health problems caused by the pandemic,
while physical activity and sleep quality were also affected.
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Giris

Koronavirlis 2019 hastaligi (COVID-19) yeni tanimlanan en-
feksiyo6z bir hastaliktir. 2019 yilinin Aralk ayinda Cin’de or-
taya ¢ikan ve epidemi olarak algilanan COVID-19, ilkeler ara-
sinda hizlica yayihm gostermis ve lUlkemizde de ilk vakanin
goruldigii 11 Mart 2020 tarihinde Diinya Saghk Orgiiti tara-
findan pandemi ilan edilmistir (1). COVID-19’un yayilmasini
onleyen en 6nemli faktérlerin gerekli hijyenin saglanmasi,
maske kullanimi ve kisiler arasi temasin azaltilmasi oldugu
bildirilmektedir (2). Bu dogrultuda hastaligin yayilmasini 6n-
lemek ve salgin egrisini dizlestirmek icin tlkeler “evde kal”
ve “karantina” politikalarini uygulamaya baslamis ve bu du-
rum insanlarin sosyal yasaminda biiytk degisikliklere neden
olmustur. Bu kapsamda tilkemizde de 16 Mart 2020 tarihi iti-
bariyle okul oncesi, ilkégretim, ortadgretim ve Universite-
lerde yiz ylize egitime ara verilmis, calisanlarin bir bolimi
evden calisma sistemine gecirilmistir. ilerleyen tarihlerde
baslangicta 65 yas Ustl ve 20 yas alti bireylerin, sonrasinda
da hafta sonlan tiim yas gruplarini kapsayan sokaga ¢ikma
yasagli ilan edilmistir. Kati karantina kosullari, bazi bolgesel
degisikliklerle beraber sonraki aylarda gevsetilmistir. GUna-
mizde ise COVID-19 etkisini nispeten azaltmasi nedeniyle
tam serbestlik uygulamasina gecilmistir.

Herhangi bir bulasici hastalik salgini sirasinda bireylerin psi-
kolojik durumlari, hem hastaligin yayilmasini hem de salgin
sirasinda ve sonrasinda emosyonel ve sosyal problemlerin
ortaya ¢tkmasinda kritik bir rol oynamaktadir (3). Yeni hasta-
likla birlikte bu siddetli ve yogun sosyal kisitlamalar bireylerin
ruh saghigini etkileyebilecek potansiyel stres faktérlerinde ar-
tisa neden olmustur (4, 5). Hastaliga yakalanma korkusu,
ekonomideki durgunluk ve bunun sonucunda issiz kalma kor-
kusu, evde egitim, fiziksel inaktivite, glines 1s1gina maruziye-
tin azalmasi ve karantina nedeniyle olusan yalnizlik baslica
stres faktorleridir (6). 2003 yilinda pandemi olarak ilan edilen
siddetli akut solunum yolu sendromunun (SARS-CoV) hem
enfekte olan hastalarda hem de enfekte olmayan kisilerde
anksiyete, depresyon, stres ve travma sonrasi stres bozuklu-
guna neden oldugu bildirilmistir (7, 8). Pandemi surecinde di-
jital medya araglarinin (Televizyon, telefon, internet) hasta-
likla ilgili bilgileri saglamasi nedeniyle bireyler ve Ulkeler ta-
rafindan “kurtarici” olarak gorulebilir. Ayrica fiziksel mesafe-
lerin oldugu bu dénemde dijital medya araclari sosyal destegi
surdidrmenin yani sira saglik bilgileri, tele tip ve ¢evrimigi psi-
kolojik danismanlk saglayarak COVID-19'un olumsuz etkile-
rini nispeten azaltabilmektedir (9, 10). Ancak evde gegirilen
surenin ve stres faktorlerinin artmasi, kurtarici olarak gora-
len dijital medya araglarin kullaniminda istenmeyen davra-
nislar sergilenmesine neden olabilmektedir. Artmis dijital
medya kullanim siiresinin de birgcok saglik problemlerini be-
raberinde getirdigi bilinmektedir (11). Bu nedenle ¢alismami-
zin amaci, Turkiye’de COVID-19 pandemisi surecinde Tiirk
toplumunun dijital teknoloji kullanim aliskanliklarini, fiziksel
aktivite diizeylerini, ruhsal sagligini ve uyku kalitesini arastir-
maktir.
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Materyal ve Metod

Ulusal kesitsel nitelikteki ¢alismamiz, karantina uygulamasi-
nin devam ettigi 1 Ocak- 25 Mart 2021 tarihleri arasinda ya-
pilmigtir. Turkiye genelinde yirittiglimiz bu ¢alismada Ka-
radeniz, Marmara, Giineydogu Anadolu, Dogu Anadolu, ig
Anadolu, Ege ve Akdeniz olmak lzere 7 cografi bolgesinden
veri toplandi. Calismada her bolgeden saglikli veri elde edile-
bilmesi icin bu cografi bolgelerde ikamet eden birer kisi aras-
tirmaci olarak ¢alismaya dahil edildi. Her arastirmaci ikamet
ettigi bolgeden en az 100 katilimciya degerlendirme formunu
Google forms kullanarak uyguladi. Katihmcilardan anket for-
munu doldurmadan 6nce, katilimcilara ¢alismanin amaci
actklanmis ve elde edilen verilerin depolama ve raporlama
teknikleri sirasinda gizliligi ve anonimligi korunacagi konu-
sunda glivence verilerek bilgilendirilmis onamlari alinmstir.
Calisma istanbul Universitesi-Cerrahpasa Girisimsel Olmayan
Klinik Arastirmalar Etik Kurulunun 30/12/2020 tarih ve
169760 sayih yazi ile onayi alinarak ve Helsinki Deklarasyo-
nuna uygun olarak yuratilmastir. Calismaya dahil edilme
kriterleri; 18 yas ve Uzerinde olma, teknolojik cihaz kullanma
ve calismaya katilmaya gondlli olmaktir. Calisma disi bira-
kilma kriterleri ise 18 yasindan kiicik olma ve degerlendirme
formlarini eksik doldurma idi. Elde edilen veriler arastirmaci-
lar tarafindan incelenmis ve katilimcilarin dislanma kriterle-
rinden birini karsilamasi durumunda veriler ¢alismada kulla-
nilmamistir. Calismaya 968 gonilli katilimcr katildi. Deger-
lendirme formlarini eksik dolduran 37 katiimci ¢alismadan
dislandi. Calisma 931 gondilli bireyle tamamlandi.

Veri Toplama Araglari

Gonalla olarak calismaya katilmayi kabul eden bireylerden
arastirmacilar tarafindan konuyla ilgili literatir taranarak ha-
zirlanan gegerliligi olan ancak givenirlik testi yapilmayan yari
yapilandiriimis degerlendirme formunu doldurmalari istendi.
Degerlendirme formu olusturulurken literatiirde bireylerin
dijital teknoloji kullanimi, fiziksel aktivite diizeyi, ruhsal sag-
lig1 ve uyku kalitesinin degerlendirildigi yan yapilandiriimis
degerlendirme formu kullanan yayinlardan ilgili sorular alina-
rak soru havuzu olusturuldu. Ruhsal saghk ve uyku kalitesini
sorgulayan sorular uzman psikolog tarafindan gézden gegiri-
lerek havuzdan gekilmistir. Dijital teknoloji kullanimi ve fizik-
sel aktiviteyi sorgulayan sorular ise bu alanda akademik ¢a-
lismalar olan iki fizyoterapist tarafindan degerlendirilerek
havuzdan gekilmistir. Uzmanlarin uygun olarak onay verdigi
sorulardan yari yapilandirilmis degerlendirme formu olustu-
ruldu. Olusturulan bu form anlasilabilirlik agisindan online or-
tamda 10 kisiye uygulandi. On teste katilan bireylerden gelen
geribildirimler ile degerlendirme formunun daha sade ve an-
lasilabilir hale getirilerek ¢alismada kullanima hazir hale geti-
rildi. Degerlendirme formu li¢ bolimden olusmaktadir; (1)
demografik bilgiler, (2) teknolojik cihaz kullanimi ve (3) fizik-
sel aktivite durumu, ruhsal saglik ve uyku kalitesi.
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Demografik bilgiler bélimiinde bireyin yasl, cinsiyeti ve egi-
tim dizeyi gibi bilgiler 6 adet soru ile; Teknolojik cihaz kulla-
nim bolimiinde, en sik kullanilan teknolojik cihazlar, kullani-
minda en fazla artis gosteren cihazlar, glin igerisinde kulla-
nim sireleri ve kullanim amaci gibi bilgileri sorgulayan top-
lam 5 adet soru ile; Fiziksel aktivite, ruhsal saglk ve uyku ka-
litesi boliumiinde ise pandemi doneminde bireyin saglk du-
rumlarinin etkilenip etkilenmedigi, bireylerin en sik karsilas-
t1g1 ruhsal saglik sorunlari, fiziksel aktivite durumlari ve uyku
kalitelerinin, uyuma ve uyanma saatlerinin etkilenip etkilen-
medigi ve uyku kalitesini etkiledigini distndukleri faktorler
gibi bilgiler 6 adet soru ile sorgulanarak kaydedildi.

Istatistiksel Analiz
Calismadan elde edilen verilerinin istatistiksel analizi “Statis-
tical Package for Social Sciences” (SPSS) Version 22,0 (SPSS

Tablo 1. Katihmcilarin demografik 6zellikleri ve egitim durumu

Koronaviriis Pandemisinde Tiirk Toplumunun Dijital Teknoloji Kullanimi ve Saglik

inc. Chicago, IL, ABD) istatistik programi kullanilarak yapildi.
Calismanin istatistiksel analizinde, degerlendirmeye alinan
degiskenler ortalama (Ort), standart sapma (SS) ve ylzde (%)
degerleri ile tanimlandi.

Bulgular

Demogrdfik bilgiler

Galisma 931 gondilli bireylerden elde edilen veriler dogrultu-
sunda analiz edildi. Calismaya katilan bireylerin %69,8'i ka-
din, yas ortalamalan 26,56+8,01 yil ve beden kitle indeksi
ortalamalari ise 23,55+4,28 kg/m? idi. Katilimcilarin egitim
durumlari incelendiginde %72,9’unun Universite mezunu ol-
dugu goralda (Tablo 1).

Frekans (n) veya Yiizde (%)

En az-En Cok Veya Ort+SS
Kadin 653 69,8
Cinsiyet
Erkek 278 29,7
Yas, yil 18-93 26,56+8,01
Kilo, kg 39-180 66,28+14,69
Boy, cm 140-198 167,35%8,60
BKi, kg/m2 15,63-58,78 23,55+4,28
ilkokul 19 2
Ortaokul 36 3,9
Egitim durumu Lise 143 15,3
Universite 682 72,9
LisansUistl 55 5,9

BKi, beden kiitle indeksi; kg, kilogram; cm, santimetre; m, metre;
Ort, ortalama; SS, standart sapma

Teknolojik cihaz kullanimi durumu

Calismaya katilan bireylerin pandemi siirecinde en ¢ok tercih
ettikleri teknolojik cihazlar sirasiyla; telefon (%92,9), televiz-
yon (%72,3) ve bilgisayar (%59) oldugu saptandi (Sekil 1).
Pandemi siiresince gilin icerisinde kullanim sikligi en ¢ok ar-
tan teknolojik cihazlar ise sirasiyla; telefon (%87,1), bilgisayar
(%69,4) ve televizyon (%62,3) idi (Sekil 2).

Katilimcilarin pandemi doneminde bu teknolojik cihazlar
kullanma amaclari ise, hastalikla ilgili gelismeleri ve giindemi

takip etme (%60,6), zaman gecirmek amaciyla film (%54,5) ve
dizi (%54,3) izleme, gorintdll iletisim kurma (%45), muzik
dinleme (%44,6), cevrimici oyun oynama (%27,1) ve ¢evrimigi
egitim (%20,4) oldugu saptandi. Katihmcilarin giin igerisinde
ortalama olarak 6,23 + 2,95 saat teknolojik cihaz kullandiklari
ve pandemi dncesine gore pandemi doneminde glin iceri-
sinde teknolojik cihaz kullanma sirelerinin ortalama olarak
3,28 + 2,1 saat arttig saptandi (Tablo 2).

Tablo 2. Pandemide kisilerin giinliik teknolojik cihaz kullanim siirelerindeki degisim

Enaz En ¢ok Ort SS
Pandemide giinliik teknolojik cihaz kullanim siiresi (saat) 1 18 6,23 2,95
Pandemi dncesine gore ginlik teknolojik cihaz kullanim stiresindeki artis (saat) 0 15 3,28 2,1

Ort, ortalama; SS, standart sapma
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Sekil 2. Pandemide giin icerisinde kullanim siklig1 artan teknolojik cihazlar

Fiziksel aktivite, Ruhsal saghk ve Uyku kalitesi

Calismada, katilimcilarin ev iginde fiziksel aktivitelerini art-
tirmak igin, katilimcilarin %22,4'G evde duzenli egzersiz
yaptigini, %29,5'i ev icinde ylriyus yaptigini, %15,5'i kisa si-
reli disar ¢ikip yariyus yaptigini belirtmistir. Pandemi doéne-
minde evinde sedanter sekilde vaktini oturarak ya da uza-
narak gegirenlerin orani ise %46,3 olarak gorilmustir (Sekil
3).

Pandemi nedeniyle evde zaman gegiren katilimcilarin saghk
durumlar sorgulandiginda, katilimcilarin %33’tnln ylksek
derecede, %37,9’un orta derecede, %21,9’un dusik de-
recede ve %7,2'nin ise herhangi bir etkilenim yasamadiklari

saptanmistir. Katihmcilarin pandemi siirecinde %60,5’inde
stres, %45,1’'inde istah artisi, %31,6’sinda depresyon ve
%28,9’unda ise takinti gibi ruhsal problemlere neden oldugu
gorulda (Sekil 4). Bununla birlikte, katihmcilarin %74,2'nin
pandemi doneminde uyku kalitelerinin etkilendigini
disinmekte idi. Uyuma ve uyanma saatleri degisenlerin
oraninin ise %79,9 oldugu saptandi. Ayrica, katihmcilarin uy-
kuya dalma sirelerinin ortalama olarak 28+14 dakika oldugu
gorildi. Katilimcilara gore ruhsal sorunlar (%52,2), COVID-19
korkusu, dijital teknoloji kullanimi (%49) ve dlzensiz fiziksel
aktivite (%32,1) uyku kalitesini etkileyen 6nemli faktorlerdir
(Sekil 5).
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Sekil 4. Pandemi nedeniyle olusan ruhsal saglik sorunlarin dagilimi
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Sekil 5. Pandemi siirecinde uyku problemine neden olan temel faktorler

Harran Universitesi Tip Fakiiltesi Dergisi (Journal of Harran University Medical Faculty) 2023;20(3):573-581.
DOI: 10.35440/hutfd.1286600

577



Mustafa oglu ve ark.

Tartisma

Pandemi oncesi doneme gore pandemi sirasinda tlkemizde
evde karantina stirecinin toplumdaki bireylerin teknoloji kul-
lanim aliskanliklari, ruhsal sagligi ve uyku kalitesi Gzerine et-
kilerini arastirdigimiz ¢alismamizda, pandemi sirecinde bi-
reylerin giin icinde teknolojik cihaz kullanim sirelerinin art-
t1g1, katiimcilarin tamamina yakinin saglik sorunu yasadigi
Ozellikle stres basta olmak tGizere nemli ruhsal sorunlarin or-
taya ciktigl, yarisina yakin katilimcinin ise fiziksel inaktif ol-
dugu ve uyku kalitelerinin etkilendigi géraldi.

Pandemi siirecinde genis kitlelere bilgi iletisim teknolojileri
sayesinde salgin hakkinda dogru bilginin ulasiimasi ve payla-
siimasi saglanmaktadir. COVID-19 pandemisi sirecinde, bi-
reylerin hastalik semptomlarini 6grenmesi ve hastaliga karsi
alinacak onlemler hakkinda zamaninda ve guvenilir bilgiye
erismesi olduk¢a 6nemlidir. GUnlimuzdeki bireyler bu bilgi-
lere ulasmak amaciyla teknolojik cihazlari kullanarak sosyal
medya araglarini yaygin olarak kullanma egilimindedirler
(12). Bu dénemde glinlin tamamini evde gegiren bireyler sos-
yallesme ihtiyacini gidermek, hastalik hakkinda bilgiye eris-
mek ve artan zamanini harcamak amaciyla interneti ve sosyal
medya aglarini yogun olarak kullanmaktadirlar (13-15). Bu
donemde c¢ocuklar ve gencler, tabletler, akilli telefonlar, ma-
salistl bilgisayarlar ve televizyonlar gibi ekranlarin 6ninde
asiri zaman gecirmeye acik hale gelmektedirler. Diger taraf-
tan pandemi siirecinde yasanan stres ve kayglyl azaltmak icin
televizyon izleme, dizi izleme, sosyal medya kullanimi, ileti-
sim kurma ve video oyunlari oynama gibi davranislar sergi-
lenmektedir (16).

Pandemi slrecinde teknolojik cihaz kullanimintile ilgili yura-
tilen galismalar incelendiginde, Cinde yapilan bir calismada
COVID-19 pandemisi sirecinde katihmcilarin %46,8'inin in-
ternet bagimhhiginin arttig rapor edilmis. internet bagimlihg
prevalansinin COVID-19 pandemisi 6ncesine gore %3,5 den
%4,3’e gikarak %23 arttigi bildirilmistir (17). COVID-19a ilis-
kin haberleri giinde bir veya iki kez takip edenlerin %60,8 ve
U¢ veya daha fazla kez takip edenlerin ise %35 oldugu belir-
tilmistir (18). Balhara ve ark.,(19) ¢alismalarinda katihmcila-
rin %50,8’inin dijital oyun oynama davranislarinda artis ol-
dugu rapor etmislerdir. Yapilan diger bir ¢calismada pandemi
surecinde televizyon, radyo, gazete, cevrimici web siteleri ve
sosyal medya kullanimi siiresinin glinde en az 4 saat oldugu
belirtilmistir (20). Caismamizda da literatirdeki ¢alismalara
benzer olarak Tirk toplumunda da pandemi siirecinde giin
icerisinde en ¢ok artan teknolojik cihazlarin akilli telefon, di-
zUstl bilgisayar ve televizyon oldugu gorildi. Calismamizda
bu teknolojik cihazlarin kullanim sikhigindaki artisin hastalikla
ilgili gelismeleri ve glindemi takip etme, zaman gegirmek
amaciyla film ve dizi izleme ve gevrimigi oyun oynama gibi
nedenlerden kaynaklandigi gorilmistir.Gun igerisinde bu
teknolojik cihazlara ayrilan siirenin ortalama olarak 6,23 saat
oldugu gorilmustir. Calismamizda akilli telefon kullaniminin
diger teknolojik cihazlara gore daha fazla artmasinin temel
nedeninin giinimuz teknoloji ¢agl olmasi ve buna ayak uy-
durma isteginin olusmasi, erisiminin maliyet agisindan daha
erisilebilir olmasi, istenilen her seye bir dokunusla ulagiimasi,
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iletisim araci olmasi, fotograf-video ¢cekme, Instagram, Fa-
cebook, Whatsapp vb. uygulamalara erisimin daha kolay ol-
masindan kaynaklandigini diisinmekteyiz. Ayrica, ¢alisma-
mizda katihmcilarin pandemi dénemindeki teknolojik cihaz
kullanim siiresinin pandemi 6ncesine gore yaklasik olarak 2
kat artmasinin kisilerin sosyal izolasyon nedeniyle zamanini
evde gecirmesi, isyerlerinin kapanmasi veya evde ¢alisma sis-
temine gecilmesi, uygulanan sokaga ¢ikma yasagindan dolayi
sinirl etkinlik ve sosyallesme olanaklarinin olmasi olarak sa-
yabiliriz. Buna bagli olarak televizyon kanallari ve internet
destekli siteler araciligiyla bilgi almak, uygulamalar sayesinde
mesajlasma ve sesli sohbetle iletisim kurup sosyallesip eglen-
mek gibi temel ihtiyaglarin karsilanmasi, egitimin devamini
saglamak igin gesitli uygulamalarin, televizyon kanallarinin ve
Universitelere ait egitim platformlarinin kullaniminin artmasi
olarak diisiinmekteyiz. Ozellikle pandemi siireci egitim ku-
rumlarinda farklilasmalarin yasanmasini zorunlu kilmistir.
Sosyal izolasyon ve karantina gibi 6nlemlerin uygulanmasini
gerekli kilan bu olaganisti durumda egitim kurumlarinda uy-
gulanan alternatif yollardan biri olarsak uzaktan egitim uygu-
lamalari olmustur(21). Uzaktan egitim; zamanin ve mekanin
sinirlarini ortadan kaldirarak, bireylerin kendi 6grenme hizla-
rinda ilerlemesini destekleyen egitimlerin, egitim materyal-
lerinin ve kaynaklarinin elektronik ortamda katilimcilara su-
nuldugu etkili bir yontem olarak tanimlanmaktadir(22). Pan-
demi slirecinde Gilkemizde tiim egitim kurumlarinda 16 Mart
2020 tarihinden itibaren oncelikle Gg haftalik ara verilmis, ilk
ve orta dereceli okullarda egitime ikinci haftadan itibaren
uzaktan egitimle devam edilmistir (23). Fakat salginin artma-
sindan dolayi alinan kararlarin ardindan bahar dénemi bo-
yunca 6rgin egitimden tamamen vazgecilmis ve tiim donem
uzaktan egitimle devam edilmesine karar verilmistir. Bu ka-
rar ile yiksekdgretim kurumlari da egitimlerine uzaktan egi-
timle devam etmistir. Universiteler tiim dersleri uzaktan egi-
tim yontemiyle sirdirmeye baslamislardir (21, 24). Uzaktan
egitim modeli alternatif egitim modeli gelistirilmesi agisindan
pandeminin nadir faydalarindan olarak kabul edilebilir. Fakat
uzun sireler bilgisayar basinda gecirilen siireler bireylerin fi-
ziksel ve ruhsal saglhig acisindan sorunlar ortaya ¢ikarma po-
tansiyeli tasimaktadir. Bu nedenle pandemi siirecinde birey-
lerin teknolojik cihaza maruziyeti artirdigini distinmekteyiz.
Pandemi dénemde bireylerin viriise yakalanma korkusuna ek
olarak, virtsiin yayilmasini kontrol altina almak amaciyla uy-
gulanan kisitlamalar, bireylerin rutin yasamlarinda blyiik de-
gisikliklere neden olmustur. Yasanan bu degisikliklerle bir-
likte salgin ile ortaya ¢ikan belirsizlik, korku, kafa karisikhgi,
panik gibi duygularin bireylerde anksiyete, depresyon ve
uyku bozukluklarina neden oldugu belirtiimektedir (13, 25).
Ozellikle olgu sayilarindaki artisin devamlilig), etkin tedavinin
heniiz belirlenememis olmasi ve karantina stireglerinin birey-
lerde ciddi ruh saghgi sorunlarina yol actig distinilmektedir
(26, 27). Literatur, bireylerde saglik kaygisinin, mali kaygila-
rin, depresif belirtilerin ve stresin arttigini géstermektedir
(28, 29). COVID-19 sebebiyle karantina stirecinde kalan bi-
reyler Uzerinde yapilan ¢calismalarda, evde kalmanin saglik ve
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finansal kaygilari, depresif belirtileri ve stresi arttirdigi rapor
edilmistir (28, 30). Krings ve ark., (31) evde kalmak zorunda
olan bireylerde hastaliktan kaynaklanan korku, gelecege dair
belirsizlik, finansal giivensizlik, stres ve endise dizeyinde ar-
tis oldugunu bildirmislerdir. Daha énceki pandemilerde bi-
reylerin stres, anksiyete ve depresyon dizeylerinde yiksek
oranda artis oldugu rapor edilmektedir. Benzer sekilde
COVID-19 salgininda da bireylerin depresyon dizeylerinde
yuksek bir artis oldugu belirlenmistir (32). Calismamizda ka-
timcilarin %92,8’nin saglik durumlarinin koti yonde etkilen-
digi ve bireylerin %60,5'te stres, %45,1'de istah artisi,
%31,6'da depresyon gibi ruhsal sorunlar yasadiklarini bildir-
mislerdir. Bu sorunlari iletisim eksikligi, 6lim korkusu, fiziksel
inaktivite, isini kaybetme, ekonomik zorluk, yakinini kay-
betme korkusu, belirsizlik gibi etkenlerin tetikledigini diisu-
nebiliriz. En ¢cok da gelecegin 6ngoérilememesi ve bu belirsiz-
lik toplumda en 6nemli stres kaynagi oldugu distnulebilir.

Uyku saglikh bir yasam icin en énemli bilesenidir. Uyku kali-
tesi, kisinin bilissel, fiziksel ve sosyal yasamani etkileyen fak-
torlerden biridir. Uyku kalitesini etkileyen pek ¢ok faktor bu-
lunmaktadir. Pandemi sirasinda ortaya ¢ikan yeni yasam tarzi
ve salgini kontrol altina almak icin alinan 6nlemlerin uyku ka-
litesi izerinde etkisi olabilecegi diisinilmektedir. Siirecin yol
actigi belirsizlige tahammdlsizllkle birlikte isleyen bu bilissel
surecler, bireylerin sirekli sosyal platformlar takibi ve elde
edilen bilgilerin bilissel yapida sirekli olarak islenmesi yo-
luyla uyku-uyaniklik diizeylerinin bozulmasina ve depresyon
gibi ruh saghgi sorunlarn yasamalarina neden olabilmektedir
(27, 33). Bireylerin kaygi diizeyleri uyku ahskanliklari ile iliski-
lendirilmektedir. Kaygi dizeyi yiksek olan bireylerin uyku
dizenleri (ge¢ uyuma, erken kalkma, az uyku, uykuya dalma
suresinde artis vb.) bozulmaktadir (34). Pandemi déneminde
yapilan g¢alismalarda uyku diizeni bozulan ve uyumakta gtic-
lik ceken bireylerin mevcut uyku sorunlarinin kaygidan kay-
naklandigi gorulmektedir (35-37). Citak ve Pekdemir (38) ¢a-
lismalarinda, katilimcilarin biyik bir kisminin yiksek kaygi
diizeyine sahip oldugu ve bireylerin uyku aliskanliklarinin de-
gistigi ve uyumakta gliclik cektiklerini bildirmislerdir. Uyku
saatinin degisikligi, glindlz aktivitelerinin azalmasi, internet
kullaniminin artmasi bunun nedenleri olarak siralanabilir. Ya-
sanan stresin ve yasam tarzi degisikliginin uyku kalitesini
olumsuz etkiledigini séylemek miimkindir. COVID-19 pan-
demisi sirasinda yasanan stresin de uyku kalitesi ve uykusuz-
luk siddeti Uzerine etkisi olabilecegini distindiirmektedir
(36). Sunbdl ve ark., (39) calismalarinda katilimcilarin pande-
miden 6nce ortalama uyku siirelerinin 6,8 saat iken, pandemi
surecinde ortalama uyku surelerinin 5,9 saate diistugi ve ka-
tilimcailarin %24,5'niin uyku stiresinin kisaldigi, %37,7 bireyin
uykusuzluk sikayeti pandemi déneminde basladigini bildir-
mislerdir. Ayrica, katilimcilarin %90'ninin uykuya dalmada
glclik cektigi belirtilmistir. Cellini ve ark., (40) ¢alismala-
rinda pandemi siirecinde uyku yapisini, zaman algisini ve
elektronik cihaz kullanimini degerlendirmis ve yatmadan
once sosyal medya kullaniminda artis oldugunu bildirmisler-
dir. insanlarin daha ge¢ saatlerde yattiklarini, daha geg saat-
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lerde kalktiklarini ve yatakta daha ¢ok vakit gegirdiklerini, do-
layisiyla uyku kalitesinin kotli yonde etkiledigini rapor etmis-
lerdir. Alp ve ark., (41) calismalarinda COVID-19 pandemisi
sirasinda karantina tedbirlerinin uyku saghgi tizerinde olum-
suz etkileri oldugunu rapor etmislerdir. Katilimcilar uyku sa-
atlerinin gecenin ileri saatlerine kaydigini, ge¢ saatte uyan-
diklarini ve bireylerin %76,2’si uyku problemi yasadiginin far-
kinda oldugunu bildirmiglerdir. Calismamizda da literatiire
benzer olarak, katilimcilarin pandemi déneminde uyku kali-
telerinin etkilendigini diistinenlerin oraninin %74,2 oldugu,
uyuma ve uyanma saatleri degisenlerin oraninin ise %79,9 ol-
dugu gortlmistir. Uyku kalitesindeki bozulmanin psikolojik
sorunlar (anksiyete, depresyon, korku vb.), dijital tekno-
loji/sosyal medya kullanimindaki artis ve dizensiz fiziksel ak-
tivite (evde kalma, disariya ¢ok kisith surelerde ¢ikabilme,
inaktif yasam sekli vb.) gibi faktorler oldugu ileri sirtilmastar.
Pandemi 6ncesinde llkemizde yapilan bir epidemiyolojik ¢a-
lismada Tirk toplumunda %21,8 oraninda uyku kalitesinde
bozulma, %34 oraninda uykuya dalmada zorluk ve erken
uyanma problemi oldugu rapor edilmistir (42). Bu ¢alisma so-
nuglariyla ¢alisma sonuglarimiz karsilastirildiginda pandemi
strecinin Turk toplumunda pandemi 6ncesi siirece gore iki
kat daha fazla uyku sorunlarina neden oldugu asikardir.
Fiziksel aktivitenin disik oldugu bir yasam tarzinin saghgi
olumsuz yonde etkilemektedir. Televizyon izleme, uzun siire
oturma ve akilli telefon kullanimi basta olmak tizere hareket-
siz davranislar, artan obezite, hipertansiyon ve tip 2 diyabet
riski ile iliskilidir. COVID-19 semptomlari gosteren bireylerin
¢ogunlugu da diyabet (%10-20), hipertansiyon (%16,9), obe-
zite ve kronik inflamasyon ve diger metabolik hastaliklara
(%53,7) sahiptir(43). Bulguroglu ve ark., (44) galismalarinda
Universite 6grencilerinin pandemi déneminde fiziksel akti-
vite diizeylerinin dusik oldugu, 6zellikle %30,7’sinin fiziksel
inaktif olduklarini tespit etmislerdir. Calismaya katilan 332
Ogrencinin sadece %32,53'nlin pande 6ncesinde dizenli fi-
ziksel aktivite yaparken, pandemic doneminde bu 6grencile-
rin %94,4’Unln fiziksel aktivite diizeylerinin etkilendigini bil-
dirmislerdir. Bir diger ¢alismada, katilimcilarin %49,3'nlin
pandemi siirecinde diizenli fiziksel aktivite yaptigl, %50,7'nin
ise yapmadigl tespit edilmistir. Ayrica, katihmcilarin
%67,9'nun pandemi sirecinde fiziksel aktivite dizeylerinin
olumsuz yonde etkilendigini belirtmislerdir. Katilimcilarin,
pandemi stirecinde evlerinde yaptiklari fiziksel aktiviteler ise,
%26,1'i yoga, %8,7’si pilates, %7,2’si fitness, %37,7’si mat eg-
zersizleri, %18,8’i ylriyus ve %1,4’0 ise dovis sporu oldugu
saptanmistir(45). Calismamizda da literature benzer olarak,
pandemi déneminde evinde sedanter sekilde vakit geciren-
lerin orani  %46,3 oldugu goérilmustir. Katihmcilarin ev
icinde fiziksel aktivitelerini arttirmak icin, %22,4’'inln evde
dizenli egzersiz yaptigl, %29,5’inin ev icinde yuriyds yaptigi,
%15,5’inin kisa sureli disari ¢ikip ylrlyls yaptigr gorilmas-
tur.

Sonug
Calisma sonuglarina gore katihmcilarin salgin siirecinde en
fazla kullandiklari teknolojik cihazin akilli telefon oldugu ve
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pandemi doneminde teknolojik cihaz kullanim siresinin yak-
lasik olarak iki kat arttig1 gorildi. Ayrica, katilimcilarin tama-
mina yakinin saglik sorunu yasadigi 6zellikle stres basta ol-
mak Gizere 6nemli ruhsal sorunlarin ortaya ¢iktigl, yarisina ya-
kin katilimcinin ise fiziksel inaktif oldugu ve uyku kalitelerinin
etkilendigi gorulda.

Etik onam: Calisma istanbul Universitesi-Cerrahpasa Girisimsel Ol-
mayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulunun 30/12/2020 tarih ve
169760 sayili yazi ile onayi alinarak ve Helsinki Deklarasyonuna uy-
gun olarak yiiriitiilmistdir.
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