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Amag: Bu ¢alisma, COVID-19 pandemisi stirecinde uzaktan egitimin, lise ¢agindaki addlesanlarda kas iskelet sistemi problemleri, uyku, ekran
suresi ve fiziksel aktivite dlizeyine etkisini incelemek amaciyla tanimlayici ve kesitsel olarak yapildi.

Gereg ve Yontem: Calismaya 13-18 yas araliginda 477 lise 6grencisi dahil edildi. Subat-Mayis 2021 tarihlerinde ‘Google Forms’ araciligi ile
olusturulan anket form linkleri paylasilarak 6grencilerin demografik bilgileri, uzaktan ders bilgileri, uyku problemleri,13 farkh viicut bolimiine
ait agr bolgesi ve sikhigi sorgulandi. Agri siddeti Gorsel Analog Skalasi, fiziksel aktivite diizeyleri Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi ve egzersiz
toleranslari Bir Dakikalik Otur Kalk Testi ile degerlendirildi.

Bulgular: Calismaya katilan lise 6grencilerin yag ortalamasi 16,6 + 1,27, haftalik ortalama ders siiresi 16,41+14,47 saattir. Ogrencilerin haftada
1-2 kez hissettikleri kas iskelet sistemi agrilarinin sirasiyla; boyun (%30,4), bel (%28,7), omuz (%26,4) ve sirt (%23,9) agrilari oldugu belirlendi.
Buna ek olarak %42,3’tinde bas agrisi ve %52,8’inde uyku problemi oldugu saptandi. Fiziksel aktiviteye ayrilan giinltk toplam siire %11,33’tir.
Ogrencilerin haftalik cevrimici ders siiresi ile fiziksel aktivite diizeyi, sirt ve omuz agrisi arasinda korelasyon oldugu bulundu (p<0.05).

Sonug: Lise ¢cagindaki addlesanlarin ekran slrelerinin artmasi ve fiziksel aktivite seviyelerinin azalmasinin kas-iskelet sistemi agrilarina ve uyku
problemlerine neden olabilecegi dusiinlilmektedir. Sedanter addlesanlarin saghgini iyilestirmek igin fiziksel aktivite danismanligina, kas-iskelet
sistemi problemlerine yonelik egzersiz programi ve ergonomi egitimine ihtiya¢ oldugu gorilmastur.

Anahtar Kelimeler: Covid-19; uzaktan egitim; agri; fiziksel aktivite; ekran stresi

ABSTRACT

Obijective: This study was conducted as a descriptive and cross-sectional study to examine the effects of distance education on musculoskeletal
system problems, sleep, screen time and physical activity level in high school adolescents during the COVID-19 pandemic.

Methods: A total of 477 high school students aged between 13-18 were included in the study. In February-May 2021, the survey form links
created via Google Forms were shared and the demographic information of the students, distance course information, sleep problems, pain
area and frequency of 13 different body parts were questioned. Pain intensity was evaluated with the Visual Analog Scale, physical activity
levels were evaluated with the International Physical Activity Questionnaire and exercise tolerance was evaluated with the 1-Minute Sit and
Stand Test.

Results: The average age of the high school students participating in the study was 16.6 + 1.27, and the average weekly course duration was
16.41+14.47 hours. The musculoskeletal pains experienced by the students 1-2 times a week were; neck (30.4%), low back (28.7%), shoulder
(26.4%) and back (23.9%) pains. In addition, 42.3% had headache and 52.8% had sleep problems. The total time spent on physical activity per
day is 11.33%. There was a significant correlation between online course time and physical activity level, back pain and shoulder pain (p<0.05).

Conclusion:The increase in screen time and decrease in physical activity levels of high school adolescents may cause musculoskeletal pain and
sleep problems. Physical activity counseling, exercise program for musculoskeletal system problems and ergonomics training are needed to
improve the health of sedentary adolescents.
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1. GIRIS

Yeni Tip Koronavirlis (SARS-CoV-2) kaynakli COVID-19
enfeksiyonu, 2019 Aralik ayinda Cin’in Wuhan kentinde baslamis
ve kisa siirede tim Diinya’da etkili olmustur (Sohrabi ve ark.,
2020). Tiirkiye'de ise ilk COVID-19 vakasi 11 Mart 2020 tarihinde
aciklanmis, karantina tedbirleri uygulanmaya baslanmis ve bu
tedbirler sokaga ¢ikma kisitlamasini beraberinde getirmistir
(Budak ve Korkmaz, 2020). COVID-19 pandemisi, diinya capinda
egitim sistemlerini etkilemis, yaygin bir sekilde okullarin
ve Universitelerin ylz ylze egitime ara vermelerine sebep
olmustur (Ertug, 2020). Turkiye’de de okul oncesi egitimden
Universiteye kadar yaklasik 24.901.925 6grenci okullarin kapal
olmasi nedeniyle okula gidememistir (UNESCO, 2020). Diger
Ulkelerde oldugu gibi Turkiye Cumhuriyeti Milli Egitim Bakanhg
Egitim Bilisim Agi adi verilen bir sistem ile ilkokuldan liseye kadar
tim ogrencilere uzaktan egitim yontemi ile egitim vermeye
baslamistir (Cayak, 2021). Diinya genelinde 0grencilerin
%90"1 uzaktan egitime ge¢mistir (Lin, 2020). Hem sokaga
ctkma kisitlamasi hem de uzaktan egitim, fiziksel aktivitelerin
kisitlanmasina, ekran basinda gegirilen stirenin artmasina neden
olmustur (Wiederhold, 2020).

Fiziksel aktivite, Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan ‘bazal
metabolizma hizinin stilinde enerji harcamasi gerektiren
her tiirlii viicut hareketi’ olarak tanimlanir ve fiziksel saghgin
vazgecilmez bir parcasidir (WHO, 2021). Saglik agisindan
fiziksel aktivitenin, bagisiklik sistemini gliglendirdigi, genel
fiziksel kapasite Uzerine olumlu etkileri oldugu, psikolojik
yararlar (stres, depresyon, anksiyete sorunlarinin azaltiimasi)
ve pozitif sosyal etkiler sagladigi bildirilmistir (Kodama ve ark.,
2013). Gocukluktan itibaren fiziksel aktivite aliskanliklarinda
azalma ve daha sedanter yasam sonucu, onlenebilir hastalik
prevelansinda artis gortlmektedir (Ogden ve ark., 2014).
Duslik fiziksel aktivite diizeyine sahip olan adélesanlar,
ayni yas ve cinsiyetteki akranlarina gore daha kilolu veya
obez olma egilimindedirler (Hills ve ark., 2011). Fiziksel
inaktivite kardiyovaskiiler sistem ve kas-iskelet sistemi
basta olmak Uzere tiim sistemler lzerinde olumsuz etkilere
sebep olmaktadir (Wu ve ark., 2017). Adolesanlarda fiziksel
inaktivite ve sedanter yasam tarzinin kardiyovaskdler hastalik
riski, obezite, psikososyal saglik ve yasam kalitesi ile iliskili
oldugu belirtilmistir (Wu ve ark., 2017). Ayrica azalan fiziksel
aktivite, bel ve boyun agrisi gibi kas iskelet sistemi agrilarina
neden olabilmektedir (Saraiva ve ark., 2020).

GunUmuzde televizyon, bilgisayar, tablet, akilli telefon
kullanimi ile gegen sire, “ekran siresi (ES)” olarak
adlandiriimaktadir (Schmidt ve ark., 2020). Teknolojinin
gelismesi ile beraber ES giderek artmaktadir ve karantina bu
artist ivmelendirmistir (Schmidt ve ark., 2020). Adélesanlarda
yapilan galismalara gore ES artisi postiral bozukluklara, fiziksel
aktivite dlzeyinin azalmasina, mental saglikta degisime
neden olabilmektedir (Brink ve ark., 2020; McAllister ve
ark., 2021). Ozellikle biiyiime ve gelismenin hizlandigi lise
donemindeki ¢ocuklarda fiziksel aktivitenin azalmasi ve ES
artisi, bir yonlendirme ve miidahale yapilmadiginda ilerleyen
yillarda bireylerin saghgi tGzerinde olumsuz etkiler yaratabilir
(ilaslan ve ark., 2020; Rogol ve ark., 2002). Tiim bu olumsuz

etkileri ortadan kaldirmak icin bu ¢cocuklarin takip edilmesi ve
uygun midahale programlarina yonlendirilmesi gerekir.

COVID-19’un ev hapsisirasinda ispanyol cocuklar ve ergenlerin
ebeveynleri tarafindan doldurulan anket sonuglarina gore;
fiziksel aktivitelerde nemli bir azalma, artan ekran maruziyeti
ve giunlik meyve ve sebze tiiketiminin azalmasi gibi saglikla
ilgili davraniglarin kétulestigi belirtilmistir. Ancak cocuklar
veya ergenler tarafindan bildirilen fiziksel aktivite, tarama ve
diyet verileri ebeveynlerinden elde edilen verilerden farkli
olabileceginden, vyanlilik olasihigi bulunmaktadir (Lopez-
Bueno ve ark., 2020). Bu nedenden dolayi lise 6grencilerinin
kendilerinden elde edilen verilere dayali arastirmalar
gerekmektedir. COVID-19 doneminde uzaktan egitimin
niversite 6grencileri Gzerindeki etkilerini arastiran ¢calismalar
mevcuttur (Giler ve Sahan, 2022). Ancak lise 6grencilerinde
bu sorunu tanimlayan bir c¢alisma bulunmamaktadir.
Calismamizin amaci lise ¢agindaki addlesanlarda COVID-19
pandemisi sirecinde uzaktan egitimin kas-iskelet sistemi
problemleri, fiziksel aktivite diizeyi, uyku ve ekran siresi
lzerine etkisini incelemektir.

2. GEREG VE YONTEM:

2.1. Arastirmanin Tipi ve Amaci

Tanimlayici ve kesitsel tiirdeki bu calisma Subat-Mayis 2021
tarihleri arasinda Milli Egitim MudurlGgi’'ne bagh cesitli
liselerde egitim goren adolesanlarda COVID-19 pandemisi
slrecinde uzaktan egitimin kas-iskelet sistemi problemleri,
fiziksel aktivite dizeyi, uyku ve ekran siresi Gzerine etkisini
incelemek amaciyla yapiimistir.

2.2. Arastirmanin Sorulari

1. Covid-19 pandemisi siirecinde lise 6grencilerinde uzaktan
egitim, kas-iskelet sistemi problemleri, uyku, ekran stresi
ve fiziksel aktivite durumlarini etkilemis midir?

2. Uzaktan egitim siiresince lise Ogrencilerinin maruz
kaldigi ekran siiresi ile kas-iskelet sistemi agrilari ve
fiziksel aktivite dlizeyi arasinda iliski var midir?

2.3. Arastirmanin Yapildigi Yer ve Zaman

‘Google Forms’ araciligi ile olusturulan anket form linkleri
paylasilarak Ankara, Tokat, Afyon, Kirsehir, K.Maras ve
Malatya’da Milli Egitim Mudurligii’ne bagh okullarda egitim
goren lise 6grencilerinin verileri Mart-Agustos 2021 tarihleri
arasinda toplanmistir.

2.4. Arastirmanin Evreni ve Orneklem

Calismaya, Turkiye'nin farkli sehirlerindeki arastirmacilarin
kurum izni alarak ulasabildikleri liselerde (Ankara,
Tokat, Afyon, Kirsehir, K.Maras ve Malatya) Milli Egitim
Mudurlagi’ne bagh egitim géren 13-18 yaslari arasindaki 477
lise 6grencisi dahil edilmistir.
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2.5. Arastirmaya Alinma ve Diglanma Kriterleri

Calismaya 13-18 vyaslari arasindaki 477 lise 6grencisi dahil
edilmistir. Norolojik veya ortopedik hastalik, ortopedik cerrahi
Oykiis, son 6 ay icinde travmatik kaza gecirmis olan 6grenciler
dahil edilmemistir. TUm degerlendirmeler elektronik ortamda
gelistirilmis cevrimigi formlar kullanilarak yapilmistir. Calismaya
katilim icin aile ve 6grencilerin onayi alinmigstir.

2.6. Veri Toplama Araglari

Literatlr dogrultusunda demografik bilgi ve konu ile ilgili
28 sorudan olusan tanimlayici veri formu olusturuldu.
Veri formunda; cinsiyet, yas (yil), agirhk (kg), boy (cm),
kronik hastaliklar, ilag kullanimi, sinif dizeyi bilgileri,
cevrimi¢i ders yogunlugu (online ders siresi), online ders
dinleme sirasindaki viicut pozisyonlari (oturma pozisyonu,
ayaklarini uzatarak, yatar pozisyon), dijital teknoloji kullanim
ahiskanliklari (telefon, bilgisayar veya tablet kullanim siiresi)
gibi online egitim ile ilgili bilgilerin disinda, uyku problemi
yasayip yasamadiklari ve uyku sireleri sorgulandi.

Kas-iskelet Agrisi

Kas-iskelet sistemine ait 13 farkh viicut bolgesinde (bas,
boyun, omuz, sirt, bel, Ust kol, dnkol, bilek, kal¢a, diz, ayak
bilegi, Ust bacak, alt bacak) agri olup olmadigi, agri sikhgi
(hi¢ hissetmedim, haftada 1-2 kez hissettim, haftada 3-4
kez hissettim, her glin bir kez hissettim, her giin bircok kez
hissettim) ve Gérsel Analog Skalasi ile agri siddeti sorgulandi
(Dickinson ve ark., 1992).

Fiziksel Aktivite Diizeyi

Fiziksel aktivite dizeylerini belirlemek icin Tirkge gecerlik
ve glvenirligi yapilmis olan, c¢ocuk ve ergenlerde de
kullanilabilen ilk olarak Craig ve arkadaslari tarafindan 2003
yilinda gelistirilen Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)
Kisa Formu kullanildi (Saglam ve ark., 2010). IPAQ Kisa Formu,
son 7 gin icindeki siddetli ve orta diizeyde fiziksel aktivite,
ylirime siresi ve oturma siresini sorgular. Katilimcinin
verdigi cevaplar dogrultusunda son 7 haftadaki metabolik
esdeger (MET) seviyeleri hesaplandi. Katiimcilar haftalk
MET puanlarina gore diisik aktivite seviyeleri, orta aktivite
seviyeleri veya yiksek aktivite seviyeleri olarak siniflandirildi
(Saglam ve ark., 2010). Calismaya katilan bireylerin egzersiz
toleransi 1 dakika otur kalk testi ile degerlendirildi. 1
dakikalik otur-kalk testi, kol dayanagi olmayan 44 cm standart
yukseklikte bir sandalye ile yapildi. Bireylerden duvara dayali
sandalyeye, dizleri ve kalgalari 90° fleksiyonda, ayaklari
yere kalca genisliginde acik olacak sekilde, kollari 6nde
caprazlayarak oturmalari istendi. Tam oturur pozisyondan
tam kalkar pozisyona 1 dakikada kag¢ kez geldiklerini not
etmeleri saglandi (Bohannon ve Crouch, 2019).

2.7. Verilerin Toplanma Yontemi

Milli Egitim Madarligu’ne bagli lise madarliklerinden alinan
izin sonrasinda ¢alisma ile ilgili anket ve bilgilendirilmis onam

formu linkleri lise 6grencileri ve aileleri ile ‘Google Forms’
araciligi ile paylasildi. Aile ve 6grenci onami alindiktan sonra
aktiflesen calisma anketi internet ortaminda gonullilik
esasina bagh olarak katilimcilar tarafindan dolduruldu.

2.8. Verilerin Degerlendirilmesi

Verilerin istatistiksel analizleri igin IBM SPSS Statistics
23 (Statistical Package for the Social Sciences) programi
kullanildi. istatististiksel analizlerde tanimlayici degiskenler
icin sayl ve yuzde degerleri ile ortalama, standart sapma,
minimum ve maximum degerler verilmistir (Hayran M.,
2011). Korelasyon analizinde en az biri normal dagilmayan
degiskenler arasindakiiligkiler igin Spearman testi kullanilarak
korelasyon katsayilari ve istatistiksel anlamlilik hesaplandi.

2.9. Arastirmanin Etik Yonii

Atiim Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu tarafindan etik kurul onayr alinmistir (Tarih:
21.03.2021 Onay numarasi= E-59394181-604.01.02-5734.).

3. BULGULAR

Calismaya yas ortalamasi 16,6 + 1,27 olan 477 lise 6grencisi
dahil edilmistir. Demografik bilgileri Tablo 1’de belirtilen
katilimcilarin %68,5’i (n = 326) kiz, %31,65’1 (n = 151) erkektir.
Katilimcilar haftalik ortalama 16,41+14,47 saat online derse
girmektedir. Katilimcilarin %83,1’i oturma pozisyonunda
ders dinlemektedir. %57,2’si online ders icin akilli telefon
kullanirken, %65,7’si online ders haricinde 3 saatten fazla
akillr telefon kullanmaktadir. Online ders ve ekran siresine
ait bilgiler Tablo 1'de belirtilmistir. Katihmcilarin %52,8’nin
uyku problemi yasadigl ve %54,3’Unln uyku siresinin 5-8
saat oldugu saptanmistir (Tablo 1).

Katimcilarda goriilen en siddetli agrilar sirasi ile bas agrisi,
boyun agrisi ve sirt agrisidir. Bunu sirasi ile bel agrisi, omuz
agrisi, diz agrisi, Ust kol agrisi, el bilegi agrisi, kalga agrisi,
on kol agrisi, Gst bacak agrisi, alt bacak agrisi ve ayak bilegi
agrisi takip etmektedir (Sekil 1). Katihmcilarin %29,6’sinin
kas-iskelet sistemi agrilarinin online dersten sonra oldugu
(Tablo 1), bas agrisi, boyun agrisi ve sirt agrisini haftada 1-2
kez hissettikleri belirlenmistir (Sekil 1).

Katilimcilarin %29,97’si duslk fiziksel aktivite dizeyi, %38,15’i
orta dereceli fiziksel aktivite duzeyi, %31,86’u siddetli fiziksel
aktivite dlizeyindedir. Lise 6grencileri glinlerinin %29,07’sini
oturarak gecirmektedir. Gunlik fiziksel aktiviteye ayrilan
zaman ise %11,33’tlr (Tablo 3)(Sekil 2).

Katilimcilarin otur-kalk testi ortalamalari 22,33+10,78'dir
(Tablo 4). Katihmcilarin haftalik ¢evrimici online ders siresi
ile fiziksel aktivite dlizeyleri arasinda negatif korelasyon
bulunmustur (p<0.01, p<0.05) (Tablo 5). Katihmcilarin
viicut agrilari analiz edildiginde c¢evrimici ders siresi ile sirt,
omuz agrisi arasinda pozitif korelasyon oldugu bulunmustur
(p<0.01) (Tablo 5).
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Tablo 1. Ogrencilerin Demografik Bilgileri Sabah 130 27,3
Online ders sirasinda 85 17,8
Yas (yil) 16,07+1,27 Online dersten sonra 141 29,6
VKI (kg/m?) 21,3843,61 Aksam 121 25,4
Haftalik Cevrimigi Ders Siiresi (saat) 16,41+14,47
Cinsiyet Tablo 3. Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Durumlari
Kiz 326 (%68,35)
.. Saat (dk)
Erkek 151 (%31,65) Giin (XSD) X:50) MET (X£SD)
Sinif n (%) Fiziksel Aktivite
9. Sinif 139 (%29,1) Dilzeyi
10. Sinif 116 (%24,3 : S
11, Sinif 124 E;ze) ) /i'lft‘lj\i:! Fidksel 131#1,83  52,0948037  1155,2142436,45
12. Sinif 98 (%20,5) ; §Fioi
Cevrimigi Ders icin Kullanilan Cihaz 2!2?vi$tlsdeth e 1,36£1,87 39,22:64,32  451,99+1066,92
Masalisti Bilgisayar 49 (%10,3) Yiiriime 421+257  75,60£89,59  1302,67+1812,44
Dizlistu Bilgisayar 101 (%21,2) Oturma 6,9743,70  418,78+222,03 5614,44+5481,33
Tablet 54 (%11,3) Toplam Fiziksel
Alall Telefon 273 (%57,2) Aktivite 2909,8743572,34
Cevrimigi Ders Dinleme Pozisyonu Fifikse‘l Aktivite n (%)
Oturarak 271 (%83,1) Duizeyi
Ayaklarini Uzatarak 25 (%7,7) Dustik 143 (%29,97)
Yatarak 30 (%9,2) Orta 182 (%38,15)
Cevrimigi Ders Boyunca Oturma Siiresi Yiiksek 152 (%31,86)
<5 saat 216 (%45,3) MET: Fiziksel aktivite diizeyi
5-10 saat 215 (%45,1)
10-15 saat 46 (%9,6) Tablo 4. Ogrencilerin Otur-Kalk Testi Sonuglari
Giinliik Akill Telefon Kullanim Siiresi .
<1 saat 22 (%6,7) Otur - Kalk Testi 22,33410,78 5-47
1-3 saat 90 (%27,6)
3-5 saat 109 (%33,4)
5-10 saat 82 (%25,2) Tablo 5. Haftalik Cevrimigi Ders Siiresi ile Fiziksel Aktivite Dizeyi, Otur
>10 saat 23 (%7,1) — Kalk Testi, Ortalama Uyku Siiresi ve Viicut Agrisi Arasindaki Iliski
Gk Uyku Siresi (saat)
<3 saat 5(%1,5) r p
3-5 saat 44 (%13,5) Fiziksel Aktivite Diizeyi (MET)
5-8 saat 177 (%54,3) Siddetli Fiziksel Aktivite -0,127** 0,006**
>8 saat 100 (%30,7) Orta Fiziksel Aktivite -0,105** 0,022*
Katilimci sayisi verileri (%) olarak sunulmustur, p<0.05 Virdyds Fiziksel Aktivite -0,100* 0,029
Oturma 0,122** 0,009**
Tablo 2. Agri siddeti ve agri zaman. Toplam Fiziksel Aktivite -0,158** 0,001**
Agri Siddeti Ortalama ss Ortalamva Uyku Siiresi -0,64 0,162
Bas Agris 4,10 2,38 Vicut Agrisi
Boyun Agnisi 3,27 251 Bas 0,034 gl
Omuz Agrisi 2,96 2,40 Boyun 0,059 0,196
Sirt Agrisi 3,41 2,62 ol L L
Bel Agris 3,34 2,55 sirt 0,118** 0,01*
Ust Kol Agrisi 2,20 2,00 Bel 0019 0,681
On Kol Agrisi 1,94 1,81 Ust kol 0,045 0321
El Bilegi Agrisi 2,20 2,01 Onkol 0,008 0,865
Kalga Agrisi 1,97 1,90 El bileg 0,047 0,302
Diz Agrisi 2,28 2,18 Kalca 0,038 Lty
Ayak Bilegi Agrisi 1,81 1,73 biz 0,042 0,355
Ust Bacak Agrisi 1,93 1,82 éyak blleed LY 030
Alt Bacak Agrisi 1,89 1,83 Ust bacak 0,022 0,629
= Alt bacak 0,057 0,218
Agri Zamani n %

**¥p<0.01, *p<0.05. (Spearman correlation).
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AGRI SIKLIGI

m HiC HISSETMEDIM m HAFTADA 1-2 KEZ HISSETTIM m HAFTADA 3-4 KEZ HISSETTIM
m HERGUN 1 KEZ HiSSETTIM m GUN iCINDE BiRDEN FAZLA HiSSETTIM

BAS BOYUN OMUZ SIRT BEL UST ONKOL EL KALCA Diz AYAK UST ALT
AGRISI AGRISI AGRISI AGRISI AGRISI KOL AGRISI BILEGI AGRISI AGRISI BILEGIi BACAK BACAK
AGRISI AGRISI AGRISI AGRISI AGRISI

Sekil 1. Kas Iskelet Sistemi Agrilar, Adri Sikhigi

Gunlik Fiziksel Aktivite Orani
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Sekil 2. Giinliik Fiziksel Aktiviteye Ayrilan Stire
4. TARTISMA lizerine etkisini arastirdigimiz ¢alisma sonucunda, lise

ogrencilerinin haftalik gevrimici ders siresi ile fiziksel aktivite
Turkiye'nin farkh sehirlerindeki lise 6grencilerinin COVID-19 diizeyi, sirt ve omuz agnisi arasinda iliski oldugu, en sik bas
pandemisi siirecinde uzaktan egitimin kas-iskelet sistemi agrisinin gorildigi ve en ¢ok orta dereceli fiziksel aktivite
problemleri, fiziksel aktivite dizeyi, uyku ve ekran siresi diizeyinde olduklari belirlendi.
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Onceki yillarda literatiirde ekran siiresi ile ilgili yapilan bir
calismada 11-13 yas arasindaki genclerin ortalama ekran
sliresinin 3,8 saat, 14-17 yas arasindaki genclerin ortalama
ekran siresinin 4,59 saat oldugu belirtilmistir (Twenge ve
Campbell, 2018). Calismamizin sonuglarina gére 6grencilerin
%65,7’si online ders haricinde telefon ile 3 saatten fazla
vakit gecirmektedir. Online ders igin ayrilan zaman da
disinuldigiunde lise 6grencilerin ekran siiresinin arttig
gorulmektedir. Pandemi siireci; ders surelerinin uzun olmasi
ve ders disinda bos zaman aktiviteleriicin teknolojik cihazlarin
kullaniimasi ekran siresinin artmasina neden olmustur.

COVID-19 pandemi siirecinde sosyal hayati kisitlanan
ogrencilerinbilgisayaroyunlarivesosyalmedyakullanimlarinin
arttig belirtilmistir (Guo ve ark., 2021). Artmis ekran siresi
cocuk ve adolesanlari fizyolojik ve psikonérojenik agidan
olumsuz etkilemektedir (Lissak, 2018). Fizyolojik agidan artmis
ekran siresi ile kalitesiz uyku, hipertansiyon, obezite, diisiik
HDL ve insilin direnci gibi kardiyovaskiler hastaliklar igin
risk faktérlerinin iliskili oldugu bilinmektedir. Bunun yani sira
ekran siresinin artmasi gorme bozuklugu, géz yorgunlugu,
bulanik gorme ve gbéz kuruluguna sebep olabilmektedir.
Sosyal medya kullanimi ve bilgisayar oyunlarini oynamak
da ekran siresinin uzamasina neden olmaktadir. Bu durum
psikonorojenik etkilere neden olabilmektedir. Psikonérojenik
acidan depresif semptomlar, kot uyku, agresif davranislar,
akilli telefon bagimhhgrile iliskilidir. Akilli telefon bagimliligiise
madde bagimlilig davranisina benzeyen aserme davranisini
icerir. Ozellikle sosyal medya ve bilgisayar oyunlarina erken
ve uzun slreli maruz kalmak ¢ocuk ve adolesanlarda sosyal
problemlerle basa ¢ikma becerilerini azaltir, ayni zamanda
antisosyal davranis ile iliskilidir. Yapilan derleme cgalismasi,
artmis ekran siiresi ve asiri dijital medya kullaniminin, saghkli
psikofizyolojik gelisimi olumsuz etkileyebilen 6nemli bir
faktor oldugunu belirtmistir (Lissak, 2018).

Galismamizda, lise 6grencilerinin %80’inin glinde ortalama
>5-8 saat uyudugunu belirlenmistir. Uyku stireleri normal
sinirlar icerisinde olmasina ragmen %53,8'i uyku problemi
yasadigini belirtmistir. Uyku, demografik ve psikososyal
bircok faktorden etkilenmektedir (Liu ve ark., 2000). Stres,
depresyon, anksiyete gibi psikososyal faktorler uyku kalitesini
olumsuz etkilemekte, uyku problemlerine yol agcmaktadir.
COVID-19 pandemisi ve evde kalis slireci insanlari emosyonel
acidan da olumsuz etkilemis, psikolojik etkilenime sebep
olmustur. Bu nedenle COVID-19 pandemisi kaynakl psikolojik
etkilenim uyku problemlerinin nedenlerinden biri olabilir
(Zhou ve ark., 2020). Uyku problemine neden olan bir diger
durum ise artmis ekran siresi olabilir. Gengler arasinda
ozellikle yasin artmasi ile geg saatlerde akilli telefon ve sosyal
medya kullanimi yatma saatinde gecikmeye ve toplam uyku
siiresinin azalmasina neden olmaktadir (Hale ve Guan, 2015).
Ekran siresinin artmasi medyanin igerigine bagh psikolojik
uyarilma ve sosyal etkilesim nedeni ile uykuya dalmayi
ve uykuda kalma becerisini olumsuz etkilemektedir. Akill
telefondan yayilan 1sik ise melatonin hormonu salinimini
baskilar, sirkadiyen ritmi ve uyanikhhgi etkiler (Gooley ve ark.,
2011).

Bir diger acidan artmis ekran suresi yanhs ergonomi, uzun
slire ayni pozisyonda durma ve fiziksel inaktivite nedeni ile
kas-iskelet sistemi agrilarina neden olabilmektedir. Ekran
basinda uzun sire vakit gecirmek kas-iskelet sistemi agrilari
icin risk olusturmaktadir (Schlossberg ve ark., 2004). Ozellikle
boyun, omuz ve Ust ekstemite agrilarina sebep olabilmektedir
(Schlossberg ve ark., 2004). Calismamizda en siddetli ve en sik
gorilen agrilarin bas, boyun, omuz, sirt ve bel agrisi oldugu
belirlenmistir. Bas agrisi, her yastan insani etkileyen, cocuklar,
gengler, yetiskinler ve yaslilarda siklikla goriilen en yaygin
sikayetlerden biridir (Mve ark., 2019). Yapilan g¢alismalar,
bas agrisinin lise 6grencilerinde en sik gorilen halk saghgi
problemi oldugunu bildirmistir (Mve ark., 2019; Visudtibhan
ve ark., 2010). Bas agrisi yasayan addlesanlar depresyon ve
anksiyete gibi psikiyatrik bozukluklarin yani sira karin agrisi
gibi diger somatik semptomlari gelistirmeye daha yatkindirlar
ve bas agrisi yasam kalitesini, emosyonel durumu ve
akademik basariyi olumsuz etkilemektedir (Al-Hashel ve ark.,
2020; Galli ve ark., 2007). Pandemi stireci ile beraber artan
kaygi ve stres ile ekran sliresinin artmasi lise 6grencilerinde
bas agrisinin sik gérilmesinin nedenleri olabilir (O’Brien ve
Cohen, 2015).

Calismamizda bas agrisinin yani sira omurgayi ilgilendiren
boyun, sirt ve bel agrnisi sikligi fazladir. Omurga ise
maturasyonun devam ettigi bu dénemde postural dizilimin
korunmasi ve olusabilecek postural ve spinal deformitelerin
onlenmesi icin 6nem tasimaktadir. 10-16 yas arasindaki
adodlesanlarda %2-4 arasinda skolyoz gorilmektedir. Skolyoz
ve kifoz ise ciddi kas-iskelet sistemi agrilarina neden
olabilmektedir (Reamy ve Slakey, 2001).

Uzun silre telefon ve bilgisayar kullanimi basin asiri
fleksiyonuna ve ilerleyen dénemde basin anterior tiltine
neden olmaktadir (Han ve ark., 2019; Nejati ve ark., 2015).
Bilindigi Gizere viicudumuz kinetik bir zincirdir, bu nedenle bas
postlriinde meydana gelen degisimler distal yonde omurga
dizilimini, skapula pozisyonunu dolayisi ile omuz pozisyonunu
olumsuz etkilemektedir. Aksiyal dizilimin ve kaslarin uzunluk
gerilim iliskisinin bozulmasi, kas-iskelet sistemi agrilarina
ve ilerleyen dénemde kalici postural deformitelere sebep
olabilmektedir (Harrison ve ark., 1999). Bas posturiindeki
degisimin migren, servikojenik bas agrisi, boyun agrisi ve
omuz postlrinde degisimler ile iliskili oldugunu belirten
calismalar mevcuttur (Ferreira ve ark., 2014; Ozudogru
Celik ve ark., 2020; Tali ve ark., 2014). Pirnes ve arkadaslari
adolesanlarin %15-32’sinin haftada en az 1 kez boyun ve
omuz agrisi yasadiklarini belirtmistir (Pirnes ve ark., 2020).
Calismamiz, benzer sekilde, adélesanlarin %22,8’inin haftada
en az 1 kez boyun ve omuz agrisi yasadiklarini géstermistir.
Ekran karsisinda uzun sireli maruziyete dayal aktiviteler,
statik ve kati viicut duruslar seklinde omurga lizerinde farkli
postilral durumlar yaratir. Adolesan 6ncesi dénem ¢ocuklarla
yapilan arastirmada artmis ekran siresi ile spinal agrilar
arasinda iliski oldugu bulunmustur (Joergensen ve ark.,
2021).

CGalismamiza gore lise 6grencileri arasinda agri en ¢ok online
dersten sonra gorilmektedir. Ayni zamanda ¢alismamiza
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katilan lise 6grencilerinin %57,2'si telefon araciligl ile
online derse katilmaktadir. Online egitim sirasindaki uzun
streli maruz kalinan yanlis postiral aliskanliklarin kas-
iskelet sistemi agrilarinin olusmasina neden olabilecegi
distndlmistir. Calisma sonuglarimizdan, 6zellikle sirt
ve omuz agrilari ile ekran siresi arasindaki anlamli iliski
literatlirt desteklemektedir.

Calisma sonuglarimiz, COVID-19 pandemisi sirasinda
ergenlerin fiziksel aktivitelerinin ¢cok disik diizeyde oldugunu
gosterdi. Sosyal izolasyon oOgrencilerin fiziksel aktivite
sevilerini buyuk olg¢lide azaltmistir. Zhang ve arkadaslarinin
pandemi doneminde 9979 c¢ocuk ve adolesanin fiziksel
aktivite dlzeyini arastirdiklari  ¢alismalarinda  yuksek
siddetli ve orta siddetli fiziksel aktivite diizeyleri sirasiyla
510.40+934.18 dakika/hafta ve 394.03+674.68 dakika/hafta
bulunurken bizim ¢alismamizda 52,09+80,37 dakika/hafta ve
39,22+64,32 dakika/hafta degerleriyle oldukga dustk oldugu
goruldu (Zhang ve ark., 2020). COVID-19 pandemisi ile birlikte
eve kapanan ergenler dis ortamda gercgeklestirebilecekleri
fiziksel aktivitelerini yapamamislardir. Ayni zamanda
glinin buyldk bir boéliminde, ekran karsisinda cevrimigi
ders dinlemek zorunlulugu, immobiliteyi de beraberinde
getirmistir. Nitekim ¢alismamizda da g¢evrimigi ders siresi
ile fiziksel aktivite seviyesi arasinda negatif bir iliski oldugu
gosterilmistir. Orgiin egitimde bireyler, okula ulasimlari, ders
aralarinda acik alan aktiviteleri ve beden egitimi dersleri ile
fiziksel aktivitelerini artirirken ¢evrimici dersler, ev ortaminda
fiziksel aktivitenin azalmasina neden olmustur. Onceki
arastirmalar, normal yasam kosullarinda bile, ¢ocuklar ve
ergenler icin fiziksel aktivitenin, DSO tarafindan &nerilen
standardi karsilamaktan uzak oldugunu ve bunun asiri kilo ve
obezite gibi saglik sorunlarina neden olacagini géstermistir
(Hallal ve ark., 2006; Kumar ve ark., 2015). Calismamizda da
ayni yas grubundaki saglikli ergenler igin DSO’Gin &nerdigi
glinde en az 60 dakika orta ve siddetli yogunlukta fiziksel
aktivite tavsiyesinin c¢ok altinda fiziksel aktivite seviyesine
sahip olduklari bulunmustur (WHO, 2020). Diyabet, obezite
ve yetiskinlikte kronik hastalik olusma riskini azaltmak, iyilik
halini olusturmak, biylime ve gelismeyi uyarmak, kemik
mineral yogunlugunu arttirmak, yetiskinlikte aktif bir yasam
bicimi olusturmak icin bu yas grubundaki bireylerde fiziksel
aktiviteyi arttirmaya yonelik uygun politikalarin gelistirilmesi
ve saglik planlarinin olusturulmasi gerekmektedir.

Calismamizda, fiziksel inaktivite seviyelerinin oldukca
yliksek oldugunu gordiigimiz bu bireylerin, buna
paralel olarak egzersiz toleranslarinin da disik oldugunu
goriulmustir. Calismamizdaki bireylerin egzersiz kapasitesini
degerlendirmek icin 1 dakika otur-kalk testi kullaniimistir.
Ayni yas grubundaki saglkli bireylerin bu test icin referans
degerleri calismamizdakiler ile karsilastirildiginda oldukca
disik bulunmustur (Haile ve ark., 2021). Guniin biyik bir
boliminiu inaktif olarak geciren bu bireylerde o6zellikle alt
ekstremite kas kuvvetinin azalmayla birlikte 1 dakikada oturup
kalkma sayisinin azaldigi daslinilmektedir. Ancak gelecek
calismalarda, bireylerin alt ekstremite kas kuvvetlerinin de
degerlendirilmesiyle daha dogru sonuglar elde edilecektir.

5. SONUC

COVID-19 pandemisinin getirmis oldugu sosyal kisitlamalar,
adolesanlarin psikolojik ve fiziksel sagliklarini olumsuz ydnde
etkilemistir. Bu slirecte uzaktan egitime gecilmesiyle birlikte
adodlesanlarin ekran sireleri uzamis, fiziksel aktiviteleri
azalmig, uyku sireleri kisalmis ve bunlarin bir sonucu
olarak kas-iskelet sistemi agrilari artmistir. Artmis ekran
siresi, uyku kalitesinin bozulmasi, fiziksel inaktivite ve
kas iskelet sistemi agrilari birbirinden etkilenen gok yonlu
parametrelerdir ve pandemi slireci parametreler arasindaki
bu etkilesimi artirmigtir. Buna gore uzaktan egitim goren
sedanter adolesanlarda fiziksel aktivite danismanligina, kas
iskelet sistemi problemlerine yénelik egzersiz programina ve
ergonomi egitimine ihtiya¢ oldugu gorilmustir.

Calismanin sinirlihklari

Lise Ogrencilerinin uzaktan egitime baslamalarindan 6 ay
sonrasinda yapilan calismada, uzaktan egitimden onceki
doneme ait, 6grencilerin kas-iskelet sistemi problemleri,
ekran sireleri, uyku problemleri ve fiziksel aktivite diizeyleri
ile ilgili verilerin olmayisi ve degerlendirmelerin yiz yiize degil
elektronik ortamda Ogrencilerin kendi beyanlarina dayal
olarak yapilmasi ¢alismamizin dnemli sinirliliklaridir. Bunun
disinda, 6rneklem tirinin olasiliksiz 6rnekleme olmasi
¢alisma sonuglarinin Turkiye’deki butiin lise 6grencileri igin
genellenmeyecegi sinirliligina neden olmustur.
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