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COVID-19 SURECINDE FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYI ILE MENTAL iYi OLUS
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMES]

oz

Aragtirmanin amaci, COVID-19 pandemi siirecinde bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ile mental iyi oluslari
arasindaki iliskinin incelenmesidir. Arastirmaya fiziksel aktivitesi farkli diizeylerde olan 19-65 yas aras1 131 kadin
(%42,3) ve 179 erkek (%57,7) olmak {izere 310 kisi katilmistir. Arastirmaya katilan bireyler 6rneklem yontemi ile
belirlendi. Verilerin toplanmasinda; Warwick-Edinburg Mental 1yi Olus Olgegi ve Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi
(GPAQ-Global Physical Activity Questionnaire) kullanildi. Verilerin analizi, SSPS 25 paket program ile
yapildi.Normallik sinamasi ise Kolmogorow-Smirnov ve Shapiro Wilk testi ile yapildi ve dagilimin normal oldugu
goriilmesi iizerine parametrik testler uygulandi. Yapilan tiim degerlendirmelerin anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak
belirlenmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular neticesinde Covid 19 salgmi siirecinde, yiiksek fiziksel aktivite
diizeyine sahip bireylerin mental iyi olus diizeyi yiiksek, diisiik fiziksel aktivite (FA) diizeyine sahip bireylerin ise
mental iyi olus diizeyi diisiik ctkmustir. Cinsiyet degiskenine gore ise erkeklerin mental iyi olus diizeylerinin kadinlara
gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglara gore fiziksel aktivite ve mental iyi olus arasinda pozitif bir
korelasyon oldugu goriilmiistiir. Sonug olarak; Covid-19 salgini siirecinde fiziksel aktivite diizeyi ytiiksek bireylerin,
fiziksel aktivite diizeyleri diisiik bireylere gore mental iyi olus durumlarmin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Hareketli yasam, Psikolojik iyi olus, Salgimn, Spor

THE INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY

LEVEL AND MENTAL WELL-BEING DURING THE COVID-19 PROCESS

ABSTRACT

The aim of the study is to examine the relationship between the physical activity levels of individuals and their mental
well-being during the COVID-19 pandemic process. A total of 310 people, 131 women (42.3%) and 179 men (57.7%),
aged 19-65 years, with different levels of physical activity, participated in the study. The individuals participating in
the research were determined by the sampling method. In the collection of data; The Warwick-Edinburgh Mental Well-
Being Scale and the International Physical Activity Questionnaire (GPAQ-Global Physical Activity Questionnaire) were
used. The analysis of the data was done with the SSPS 25 package program. The normality test was done with
Kolmogorow-Smirnov and Shapiro Wilk tests and parametric tests were applied when the distribution was found to be
normal. The significance level of all evaluations was determined as p<0.05. As a result of the findings obtained from the
research, during the Covid 19 epidemic, individuals with high physical activity levels had high mental well-being levels,
and individuals with low physical activity (FA) levels had low mental well-being levels. According to the gender
variable, it was determined that men's mental well-being levels were higher than women's. According to these results,
it was seen that there was a positive correlation between physical activity and mental well-being. As a result; During
the Covid-19 epidemic, it was determined that individuals with high physical activity levels had higher mental well-
being than individuals with low physical activity levels.
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GIRIS
[k kez Cin’in Vuhan Eyaletinde Aralik 2019 da ortaya ¢ikan Yeni Tip Koronaviriis
(COVID-19), solunum yollar sikayetleri ile gelisim gosteren salgin bir hastalik olup, 13

Ocak 2020 tarihinde de WHO (Diinya Saglik Orgiitii) tarafindan viriis olarak tanimlanmistir
(T.C. Saglik Bakanlig, 2020).

Salgin ilk once balik ve hayvan pazarlarinda goriilmiistiir. Salgin bulag gostererek
basta Vuhan eyaleti olmak {izere Cin Halk Cumhuriyeti'ne sonrasinda da tiim diinyaya
yayilmugtir (T.C. Saglik Bakanligi, 2020).

Salginin bulas riskini azaltmak i¢in tiim diinyada bir takim siki tedbirler uygulanmaya
baslanmistir. Bu tedbirlerden en 6nemlisi insanlarin bir araya gelmesini engelleyecek ve
onlar1 kalabalik ortamlardan uzak tutacak “evde kal” ¢agrilar1 olmustur. Korunma amagl
insanlarmn evlere kapandig1 bu donemde kuskusuz viriisiin fiziksel ve psikolojik olumsuz

etkileri de goriilmeye baglanmistir.

Bu baglamda bulasic1 hastaliklar, yalniz insanlarin fiziksel sagligin etkilemeyip ayni
zamanda hasta olsun olmasin insanlarin mental sagligini da olumsuz yonde etkilemektedir
(Askin, Bozkurt ve Zeybek, 2019). Mental saglik olarakta bilinen mental iyi olus; kisinin
yeteneklerinin bilincinde olmasi, giinliik hayatta olusan stresle bas edebilmesi, is hayatinda
verimli bir sekilde calismasi ve topluma katki sunarak faydali olabilmesi olarak
tanimlanabilir (Diinya Saglik Orgiitii, 2004). Yapilan tanimlamadan yola cikarak, psikolojik
bir hastali§in olmamasmin bireyin ruh sagliginin yerinde oldugu anlamina gelmeyecegi,
bununla birlikte bireyin gilinliik yasaminda daha islevsel olmasi gerektigi
vurgulanmaktadir (Keldal, 2015). Bu islevsellik icerisinde yapilan fiziksel aktiviteler bireyin
saglig1 icin biiyiik 6nem arz etmektedir. Giinliik yasamin herhangi bir asamasinda, iskelet
kaslar1 kullanilarak yapilan ve enerji harcamasiyla sonuglanan her tiirlii hareketi fiziksel
aktivite olarak tanimlayabiliriz (Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu, 2014). Bu tanimdan yola
cikarsak fiziksel aktivitenin olmasi i¢in sadece spor yapmanin gerekmedigi, giinliik kalori
harcamamizi artiran hareketli bir yasaminda fiziksel aktivite diizeyimizi artirabilecegi
sonucuna varabiliriz. Belirli bir plan ve program dahilinde yapilan diizenli fiziksel
aktiviteler, kisilerin depresyon, mutluluk ve psikolojik iyi olus durumlarmi olumlu yonde
etkilemektedir (Basar ve Sari, 2018).

Diinya Saglik Orgiitiine gore diizenli fiziksel aktivitede bulunan yetiskin bireyler is,
ulagim ve serbest zaman faaliyetleri dahil olmak tizere haftada en az 150 dk. orta diizey
tiziksel aktivite, 75 dk. yiiksek diizeyde fiziksel aktivite veya bu ikisinin en az dakikada 600
MET’e (Metabolik Esdeger) denk gelen kombinasyonunu yerine getirmelidirler. 2017
yilinda tilkemizde yapilan Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasma gore Diinya Saglik

Orgﬁtﬁ’nﬁn saglikli yasam igin fiziksel aktivite tavsiyelerini karsilamayanlarinin orani, 19
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yas ve lizerinde %37,6 olarak bulunmustur. Ayrica bu oran yas ilerledikce artis egilimi
gostermigtir (T.C. Saglik Bakanlig1 Halk Saglhig1 Genel Midiirliigi, 2019).

Giderek artan bu riski en aza indirmek i¢gin diizenli fiziksel aktiviteyi yasamimizin bir
parcasi haline getirmeliyiz. Bu baglamda isimize ya da aligverise giderken ytiiriimek ya da
trafik kosullar1 uygunsa bisiklete binmek yasamimizi hareketlendirmek icin tercih

edebilecegimiz onemli seceneklerdir (Tiirkiye Halk Saghg: Kurumu, 2014).

Diizenli ve orta siddette yapilan fiziksel aktivitenin, bircok hastaligin énlemesinde
etkili oldugu bilinmektedir. Akyol ve ark. (2008), yaptiklar: ¢alismada orta yas ve tizeri
bireylerde orta diizey yapilan fiziksel aktivitenin kisileri 6nemli hastaliklarindan ve erken

oliimlerden korudugu sonucuna ulagmislardir.

Bu aciklayia bilgilerden yola cikarak calismamizin amacini; COVID-19 pandemi
stirecinde bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ile mental iyi oluslar1 arasindaki iliskinin
cesitli degiskenler agisindan incelenmesi konusu olusturmaktadir. Insanlarin kendilerini
daha kotii hissettigi bu donemde bdyle bir ¢calismanin, daha aktif bir yasam siirmek ve
tiziksel aktivitenin mental yoniine verilen degerin artirilmasi adina literatiire katk:

saglayacagimn diistinmekteyiz.
YONTEM

Arastirmanin evrenini 18 yas tistii bireyler, 6rneklemini ise Sivas ilinde yasayan 18 yas

uistii bireyler olusturmaktadir.

Arastirmaya 131 kadin (%42,3) ve 179 erkek (%57,7) olmak {iizere toplam 310 kisi
katildi. Bireyler rastgele orneklem yontemi ile belirlendi. Bireylerin; yas, cinsiyet, boy,
egitim durumu, aile gelir diizeyi, medeni durum, meslek, spora katillm durumu varsa lisans
ve hangi branglardan olduguna dair demografik 6zellikleri igeren form, Covid-19 siirecinin
tiziksel aktivite durumu gosteren anket ile bireylerin mental iyi olus durumlarini belirlemek
tizere 2 ayr1 Olgek formu kullanilmistir. Bireylere verilerin bir bilimsel arastirmada
kullanilacag, goniilliiliik esasina dayandigi ve verilen cevaplarin gizli kalacag: ifade edildi.
Olgeklerle ilgili gerekli bilgiler katilimcilara sozlii olarak ifade edildi. Anlagilmayan kisimlar
icin gerekli ek diizeltmeler yapildi. Daha sonra bireylerden Olgekle ilgili kendilerine

yoneltilen sorulari, dikkatli bir sekilde ve uygun bir fiziksel ortamda cevaplamalar istendi.

Veri Toplama Aracglarn

Arastirmada bireylerin mental iyi oluslarini belirlemek igin kullamilan ilk 6lgek
Warwick-Edinburg Mental iyi Olus Olgegi’dir. Olgek; Tennant ve arkadaglar1 tarafindan
(2007) gelistirilmis ve Tiirk¢eye uyarlamasi ise Keldal (2015) tarafindan yapilmstir. Olcek
14 maddeden olusmaktadir ve 5li likert tipi bir olgektir. Olgegin her maddesi (1) Hig

Katilmiyorum, (2) Katilmiyorum, (3) Biraz Katiliyorum, (4) Katiliyorum ve (5) Tamamen
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Katiliyorum arasinda derecelendirilmektedir. Toplam puan siniflamas1 14-32 aras: diisiik,

33-51 orta ve 52-70 arasi ise yiiksek mental olusu ifade etmektedir.

Arastirma da kullanilan bir diger veri toplama araci ise Uluslararas: Fiziksel Aktivite
Anketi (GPAQ- Global Physical Activity Questionnaire)’dir. Bu ankette bireylerin siradan
bir haftada yaptiklar fiziksel aktivitelere harcadiklar: siire sorulmustur. Anket; siddetli is
aktivitesi, orta diizey is aktivitesi, ulasim aktivitesi, siddetli spor aktivitesi, orta diizeyde
spor aktivitesi ve sedanter davranislarin haftada kag giin ve kag saat oldugu sorularindan
olugsmaktadir. Bireylerin verdikleri cevaplarla haftalik kalori harcamasi ve metabolik
esdegerleri (MET/dk./hafta ) hesaplanmaistir.

Verilerin Analizi

Veriler SPPS 25.0 (Statistical Package for the Social Sciences) paket programina
girildikten sonra normallik sinamasi Kolmogorow-Smirnov ve Shapiro Wilk testi ile
yapilmugtir. Verilerin istatistiksel analizi ise parametrik testler olan Bagimsiz Orneklem t
Testi (Independet Sample t Test), Tek Yonli Varyans Analizi (One Way ANOVA) ile
yapilmistir. Levene istatisti§ini sonucuna gore varyans esitli§i durumunda gruplar
arasindaki iligskiyi belirlemek igin Post Hoc testlerden Tukey HSD ve Scheffe testleri
uygulanmistir. Anlamlilik degeri p<0,05 olarak alinmaistir.

Gruplar arasindaki iligkinin pozitif ya da negatif yonlii oldugunu belirlemek icin

Pearson korelasyonu analizi yapilmistir. (-1, +1)

BULGULAR
Tablo 1. Katihmcilarin kisisel bilgileri
Degiskenler F Yiizde (%) Toplam Yiizde (%)

Kadin 131 42,3 42,3
Erkek 179 57,7 100,0
Toplam 310 100,0

[kdgretim 19 6,1 6,1
Ortadgretim 74 23,9 30,0
Yiiksekogretim 194 62,6 92,6
Yiiksek lisans 23 7,4 100,0
Toplam 310 100,0

Spor Lisans1 Yok 194 62,6 62,6
Spor Lisans1 Var 116 37,4 100,0
Toplam 310 100,0

Bireysel Spor 39 12,6 12,6
Takim Sporu 77 24,8 37,4
Spor dali olmayanlar 194 62,6 100,0
Toplam 310 100,0
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Tablo 2. Fiziksel aktivitenin pandemiden etkilenme durumu

Degiskenler F Yiizde (%) Toplam Yiizde (%)
Olumsuz Etkiledi 195 62,9 62,9
Etkilemedi 96 31,0 93,9
Olumlu Etkiledi 19 6,1 100,0
Toplam 310 100,0
F: Frekans
Tablo 3. Arastirmaya katilan bireylere iligkin tanimlayici 6zellikleri
Degiskenler N Minimum Maximum AO+SS
Yas Dagilimi (Yil) 131 18 59 30,119,437
Boy Uzunlugu (cm) 131 150 182 164,15+6,218
c Vucut Agirligr (kg) 131 46 100 62,15+10,513
'f: MET ml/kg/dk 131 ,00 14520,00 3019,084+2904,434
M Haftalik Kalori Harcamasi 131 ,00 18150,00 3785,496+3630,3342
VKI 131 17,10 35,38 23,072+3,767
Mental iyi Olus Toplam Puan 131 28,00 70,00 54,381+8,072
Yas Dagilimi (Yil) 179 18 68 33,85+11,088
Boy Uzunlugu (cm) 179 160 193 177,736,673
< Vucut Agirligr (kg) 179 40 125 81,96+11,839
4 MET ml/kg/dk 179 ,00 19200,00 4547,039+4437,382
™ Haftalik Kalori Harcamasi 179 ,00 24000,00 5683,910+£5546,622
VKI 179 13,52 41,29 25,959+3,650
Mental iyi Olus Toplam Puan 179 30,00 70,00 56,743+7,445

N: Kisi Sayisi, AO: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma

Tablo 4. Cinsiyete gore mental iyi olus puanlarmin karsilastirilmasi.

Cinsiyet N AO+SS df P
Kadin 131 54,381+8,072
308 ,008*
Erkek 179 56,743+7,445

*P<0,05, N: Kisi Sayisi, AO: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma

Cinsiyete gore bireylerin mental iyi olus puanlarinin Independent Samples t Test
kargilastirilmas: tablosuna bakildiginda kadinlarin ve erkeklerin mental iyi olus puanlar:

arasinda anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 5. Spor branglarina gore bireylerin mental iyi olus puanlarinin karsilastirilmasi

Degiskenl
=8Ts e e N AO+SS df P
Spor Bransi
Bireysel Spor 39 55,820+8,783
54,983 ,244
Takim Sporu 77 57,649+5,748

N: Kisi Sayisi, AO: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma

Spor branslarina gore bireylerin mental iyi olus puanlarinin Independent Samples t Test
karsilastirilmasi tablosuna bakildiginda bireysel spor ve takim sporu ile ilgilenen bireylerin

mental iyi oluslar1 arasinda anlamli fark tespit edilmemistir (p >0,05).
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Tablo 6. Fiziksel aktivite diizeyinin pandemiden etkilenme durumu ile mental iyi olus diizeyinin
karsilagtirilmasi.

Degiskenler N AO+SS Minimum Maximum Fe308 P
Olumsuz Etkiledi 195 55,482+7,995 28,00 70,00
Etkilemedi 96 55,697+7,155 30,00 70,00
— 1,469 ,232
Olumlu Etkiledi 19 58,684+8,557 44,00 70,00
Toplam 310 55,745+7,791 28,00 70,00

N: Kisi Sayisi, AO: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma

Fiziksel aktivite diizeyinin pandemiden etkilenme durumu ile mental iyi olus diizeyinin
One-Way ANOVA Test Kkarsilastirilmas: tablosuna bakildiginda; olumsuz etkilenen,
etkilenmeyen ve olumlu etkilenen bireylerin mental iyi oluslar1 arasinda anlaml fark tespit

edilmemistir (p>0,05).

Tablo 7. Fiziksel aktivite diizeyi ile mental iyi olus diizeyinin karsilagtirmasi.

Degiskenler N AO+SS Minimum Maximum Fe,30m P
Diisiik FA 47 52,851+8,472 30,00 70,00
Orta FA 121 55,289+6,870 28,00 70,00
- 5,740 ,004**
Yiiksek FA 142 57,091+8,041 32,00 70,00
Toplam 310 55,745+7,791 28,00 70,00

**p<0,01, N: Kisi Sayisi, AO: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma

Fiziksel aktivite diizeyi ile mental iyi olus diizeyinin One-Way ANOV A Test karsilagtirmasi
tablosuna bakildiginda; diisiik fiziksel aktivite, orta fiziksel aktivite ve yiiksek fiziksel
aktivite diizeyinde olan bireylerin mental iyi oluslar1 arasinda anlamh fark tespit edilmistir
(p<0,01).

Tablo 8. Fiziksel aktivite kategorileri arasindaki mental iyi olus diizeyinin karsilastirmasi

Post H 1
ost Hoc Fiziksel Aktivite Diizeyi Fiziksel Aktivite Diizeyi Ortalama P
Testler Farklan
Orta FA -2,43819 156
Diisiik FA
usd Yiiksek FA -4,24049" 003
Tukey Diisiik FA 243819 156
Orta FA
HSD ra Yiiksek FA -1,80229 141
ik FA Diisiik FA 4,24049" 003
ukse Orta FA 1,80229 141
- Orta FA -2 43819 183
Diisiik FA -
Yiiksek FA -4,24049" 005+
Diisiik FA 243819 183
Scheffe Orta FA »
Yiiksek FA -1,80229 167
. Diisiik FA 4,24049" 005+
Yiiksek FA
Orta FA 1,80229 167
#.p<0,01
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Tukey HSD ve Scheffe esit varyanslar Post Hoc Testi tablosuna bakildiginda diistik fiziksel
aktivite ile yiiksek fiziksel aktivite diizeyinde bireyler arasindaki farkin istatiksel agidan
anlaml oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Orta fiziksel aktivite diizeyinde olan bireylerin ise
diisiik ve yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip bireyler arasindaki farkin istatistiksel

agidan anlamli olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 9. Bireylerin Met degerleri ile mental iyi oluslarina iliskin Pearson korelasyon tablosu

oy Pearson
Degiskenler N AO+SS Korelasyon peos
Mental Iyi Olus Toplam 310 55,745+7,791
Puan ,203** ,001**
MET ml/kg/dk 310 3901,354+3932,327

**:P<0,01, AO: N: Kisi Sayisi, Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma

Bireylerin Fiziksel aktivite Olgeginden hesaplanan Met degerleri ile mental iyi oluslarina
iliskin skorlar Pearson korelasyonu ile 6l¢tilmiistiir. Bu degiskenler arasinda pozitif yonlii
ve anlamli bir iligki tespit edilmistir (r(308)=.203,(p=<0,01)).

TARTISMA

Katiimeilarm VKI ortalamas: kadinlarda (23,072), erkeklerde (25,959) ile normal
kiloda olduklar1 goriilmektedir. Bunun sebebinin arastirmaya katilanlarin ortalama
yaslarinin (32,29) olmasiyla ilgili oldugu diistintilmektedir. COVID-19 ile ilgili yapilan
arastirmaya goniillii olarak katilan bireylerin spor branslarina iliskin frekans dagilim
tablosuna bakildiginda; bireysel spor yapan kisi sayist 39(%12,6) iken, takim sporu yapan
kisi sayis1 77(24,8) ye denk gelmektedir. Demir ve ark. (2018)’ de yaptiklar: ¢alismada spor
branslarina gore bireylerin mental iyi olus puanlarinin karsilastirilmasina bakildiginda
mental iyi olus diizeyleri arasinda spor bransina gore anlaml bir farklilik olmadig tespit
edilmistir. Bu ¢calismada da bireysel spor yapan kisilerin mental iyi olus puani 55,820 iken,
takim sporu yapan kisilerin mental iyi olus puan1 57,649 olarak bulunmustur. Bu sonugclara
bakildiginda aralarinda anlamli bir farkin olmadig1 goriilmiis hem bireysel ve hem de takim

sporu yapan bireylerin mental iyi oluslar1 yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Egitim diizeylerine gore aragtirmaya katilan bireylerin biiyiik cogunlugunun (%62,6)
yliksekokul/tiniversite mezunu oldugu, bunlar1 ortadgretim mezunu olanlarin (%23,9) takip
ettigi, en az sayida olanlarin ise ytiiksek lisans (%7,4) ve ilkogretim (%6,1) mezunu oldugu
tespit edilmistir. Arastirmada kadinlarin ve erkeklerin mental iyi olus puanlar: arasindaki
farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu tespit edilmistir. Buna gore erkeklerin mental iyi
olus diizeylerinin (%56,7) kadinlara gore daha ytiiksek oldugu (%54,3) gortilmiistiir. Karakis
(2019); Tasgmn ve ark. (2017); Yazicr Celebi (2020); Erkog ve Darus'in, (2020) yaptiklar
arastirmalarda erkeklerin psikolojik saglamlik diizeylerinin bu arastirmadaki gibi
kadinlardan daha yiiksek ¢iktig1 goriilmiistiir.
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Fiziksel aktivite diizeyi ile mental iyi olus diizeyinin karsilastirmasina bakildiginda
yliksek FA diizeyine sahip bireylerin mental iyi olus diizeyi yiiksek, diisiik FA diizeyine
sahip bireylerin mental iyi olus diizeylerinin ise diisiikk oldugu tespit edilmistir. Bu
sonuglara gore Fiziksel aktivite ve mental iyi olus arasinda pozitif bir korelasyon oldugu
gorilmiistiir. Bagka arastirmalara bakildiginda da fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olusu
artirdig1 goriilmektedir. Alpdzgen ve Ozdingler, (2016)min yapmis oldugu calismaya gére
de fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan bireylerin mental iyi olus diizeylerinin de iyi
oldugunu, daha saglikli ve daha mutlu olduklarini bildirmislerdir. Buna gore fiziksel
aktivitesi ytliksek bireylerin daha kaliteli, daha mutlu yasamlara sahip olabilecegi sonucuna
varilabilir. Orta diizeyde FA yapan bireylerin mental iyi olus diizeyleri de orta diizeyde
cgkmustir. Buna bakildiginda orta diizeyde FA yapan bireylerin fiziksel aktiviteden
tamamen uzaklagsmadigini, sedanter bireyler olmadigi, bu ytizden mental durumlarinin da

diisiik olmadigini gormekteyiz.

Arastirmaya katilan bireylerin fiziksel aktivitenin pandemiden etkilenme
durumuna iliskin frekans dagilim tablosuna bakildiginda olumsuz etkilenen 195 Kkisi,
olumlu etkilenen 19 kisi ve 96 kisinin de etkilenmedigi goriilmektedir. Fiziksel aktivite
diizeyinin pandemiden etkilenme durumu ile mental iyi olus diizeyinin karsilastirilmasi
tablosuna bakildiginda ise; olumsuz etkilenen, etkilenmeyen ve olumlu etkilenen bireylerin
mental iyi oluglar1 arasindaki farkin istatistiksel agidan anlamli olmadig: tespit edilmistir.
Akyol ve ark. (2020) yapmis olduklar1 ¢alismaya gore COVID-19 salgin doneminde
bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ile psikolojik durumlar1 arasinda olumsuz yonde iliski

oldugu sonucunu bulmusladir.

Sonug olarak arastirmada fiziksel aktivitesi yiiksek olan bireylerin mental iyi
oluslarinin da ytiiksek oldugu tespit edilmistir. Pandemi déneminde ise olumsuz etkilenen,
etkilenmeyen ve olumlu etkilenen bireylerin mental iyi oluglar1 arasindaki farkin
istatistiksel ac¢idan anlamli olmadig1 tespit edilmistir. Calisma sonucunda; salgin
doneminde yapilan fiziksel aktivitelerin diizenli bir sekilde stirdiiriilmesi, ideal viicut
agirligr ile VKI'nin korunmasi, tiim egitim kademlerinde fiziksel aktivitenin faydalar
konusunda gerekli bilgilendirilmelerin yapilmasi ve fiziksel aktivitenin her seyden 6nce bir
yasam stili haline getirilmesi Onerilebilir. Ayrica ¢alismamiz ile ilgili olarak daha fazla

arastirma yapilmasi saglikli bireylerin yetismesi bakimindan biiyiik 6nem arz etmektedir.
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