International

5 SMART Journal

International SOCIAL MENTALITY AND RESEARCHER THINKERS Journal

EEEN
e-1SSN: 2630-631X

Covid-19 Pandemisi Karantina Siirecinde Yasanilanlar: Biitiinciil
Coklu Durum Cahismasi

Experiences during the Covid-19 Pandemic Quarantine Process: A Holistic Multiple
Case Study

OZET

Bu galismanin iki temel amaci bulunmaktadir. Ik amag insanlarin pandemi siirecinde yasadiklar1 fiziksel
kosullari, yaptiklari giinliik aktiviteleri, duyussal tepkilerini, siirecte yasadiklar1 degisimleri, genel olarak
karantina siirecini nasil degerlendirildiklerini ortaya koymaktir. ikinci amag ise bu tepkilerinin medeni
durumlarina goére farklilasip farklismadigini belirlemektir. Arastirmada durum g¢alismalarindan biitiinciil
¢oklu durum deseni kullanilmistir. Katilimeilarin karantina siirecindeki deneyimleri “yasanan mekanin
fiziksel ozellikleri, giinliik aktiviteler, duyussal tepkiler, degisimler, siirecin genel degerlendirmesi” olmak
tizere timden gelimle iretilen 5 tema altinda incelenmistir. Yasanan mekénmn fiziksel o6zelliklerinin
pandemi siirecinde etkili oldugu; katilimcilarin pandemi siirecinde giinliik aktivite olarak spor, farkli
hobiler, mesleki ve egitim igleri gergeklestirdikleri; katilimer gruplarinin her tigiinde de olumsuz duyussal
tepkilerin agirlik kazandigi; bedensel degisimler arasinda kilo alma, cilt kurulugu, agrilar gibi degisimlerin;
davranigsal degisimler arasinda fiziksel mesafe, siirekli el yikama, kendine zaman ayirma ve online aligveris
gibi degisimlerin; biligsel davranislar arasinda sevdiklerinin degerini anlama, yeni kararlar alma, kisa siireli
planlar yapma, tasarruf saglama ve ozgiirliigiin degerini anlama gibi degisimlerin; es ile iliskide yasanan
olumlu degisimler arasinda paylasimlarin artmasi, birbirini tanima firsati, daha sefkatli ve anlayish olma ve
sorumluluk artisinin oldugu, olumsuz degisimler arasinda ise kavgalar ile ¢ocugun bakimi konusunda
yasanan degisimlerin oldugu belirlenmistir. Genel olarak bekar erkek ve kadimlar yaklasik ayni oranda
fiziksel aktivitede bulunurken evli ¢iftlerde erkekler daha ¢ok sporla, kadinlar ise, hobileriyle ilgilenmeyi
tercih etmislerdir. Arastirma sonucunda pandemi siirecinin hem olumlu hem de olumsuz yonlerinin
bulundugu, en yiiksek hissedilen duygunun kaygi oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Covid-19, Pandemi, Tepkiler, Durum Caligmast.

ABSTRACT

This study has two main purposes. The first aim is to reveal the physical conditions people experienced
during the pandemic process, their daily activities, their emotional reactions, the changes they experienced
during the process, and how they evaluated the quarantine process in general. The second aim is to
determine whether these reactions differ according to their marital status. In the research, a holistic multiple
case design from case studies was used. The experiences of the participants during the quarantine period
were examined under 5 deductive themes: "physical characteristics of the living space, daily activities,
emotional reactions, changes, general evaluation of the process". The physical characteristics of the living
space are effective during the pandemic process; Participants carried out sports, different hobbies,
professional and educational activities as daily activities during the pandemic; Negative affective reactions
predominated in all three participant groups; Physical changes such as weight gain, dry skin, pain;
Behavioral changes include physical distance, constant hand washing, taking time for oneself and online
shopping; Changes in cognitive behaviors such as understanding the value of loved ones, making new
decisions, making short-term plans, saving money and understanding the value of freedom; It has been
determined that positive changes in the relationship with the spouse include increased sharing, the
opportunity to get to know each other, being more compassionate and understanding, and increased
responsibility. Among the negative changes, there are fights and changes in the care of the child. In general,
single men and women engaged in physical activity at approximately the same rate, while in married
couples, men preferred to engage in sports and women preferred to engage in their hobbies. As a result of
the research, it was determined that the pandemic process had both positive and negative aspects, and the
most felt emotion was anxiety.
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Aralik 2019'da bilim adamlari, Cin'in Wuhan eyaletinde bir pandemi salgim ile iliskili olan yeni bir
koronaviriis (COVID-2019) tespit ederek birka¢ hafta i¢cinde, 100.000'den fazla vaka ve binlerce 6liim tespit
ederek bu sayilarm da her gegen giin arttig1 vakalar ile karsilasmistir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan
11 Mart 2020 tarihinde kiiresel nitelik tasiyan ve tiim diinyay1 tehdit eden koronaviriis kaynakli Covid-19
hastaligi "pandemi" olarak duyurulmustur (Cucinotta ve Vanelli 2020; Ghebreyesus, 2020). Hizli yayilim
gosteren bu salgin karsisinda bilim adamlari, bulagicilik, 6liim oranmi1 ve koken dahil olmak iizere viriisiin
Ozelliklerini aydinlatmak icin hizla ¢aligmaya ve tedavi igin arastirma yapmaya baslamislardir (Perlman,
2020). Bu siireg icerisinde tilkeler farkli yontemlerle pandemi ile miicadele etmeye ¢aligmis, tibbi malzeme ve
arag-gerec eksikligi, saglik sistemleri ve personel yetersizligi, 6zel saglik kuruluslariin kamulastiriimasi gibi
problemler {ilkelerin genel olarak salgina kars1 hazirliksiz yakalandiginmi gostermistir (Dyer, 2020). Bu kiiresel
salgin insan hayatin1 tehdit eden sosyal, ekonomik ve psikolojik etkileri nedeniyle bireylerde belirsizlik
endisesi, gelecek kaygisi ve genel bir korku hali yaratmistir (Barua, 2020; Ho vd., 2020).

! Dr., Hacettepe Universitesi, Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik, Ankara, Tiirkiye

©Copyright 2021 by Social Mentality And Researcher Thinkers Journal


https://orcid.org/0009-0007-2249-7408

Social, Mentality and Researcher Thinkers Journal 2023 NOVEMBER (Vol 9 - Issue:77

Korku, potansiyel tehditle baga ¢ikmak igin enerjiyi harekete gecirmeyi saglayan uyarlanabilir bir duygudur.
Bununla birlikte, korku gergek tehdide iyi ayarlanmadiginda uyumsuz olabilir. Ornegin, korku ¢ok asiri
oldugunda, bunun hem bireysel diizeyde (6rnegin fobi ve sosyal kaygi gibi zihinsel saglik sorunlar1) hem de
toplumsal diizeyde (6rnegin, panik aligverisi veya yabanci diismanligl) zararli etkileri olabilir (Deacon ve
Maack, 2008; Engelhard vd., 2015; Olatunji vd., 2011). Korku, tehlikenin varliginda uyarlanabilir bir tepkidir.
Ancak, mevcut koronaviriis (Covid-19) pandemisinde oldugu gibi tehdit belirsiz ve siirekli oldugunda, korku
kronik ve tehditkar bir hale gelebilir (Mertens vd., 2020).

Insanlarin koronaviriis korkusu farkli konularla ilgili olabilir (Schimmenti vd., 2020). Bu korkunun hayatta
kalmay1 artirmak i¢in evrimsel uyarlanabilir bir duygu oldugu goz 6niine alindiginda (LeDoux, 2014) insanlar,
koronaviriis korkusu nedeniyle kendilerinin ciddi hastalanabilecegi ve hatta dlebileceklerini diisiinmektedir.
Baska bir endigse ise, insanlarin arkadaglarinin ve ailelerinin saglhigi hakkinda endiselenebilecegidir.
Arastirmalar, yaglilarin ve kronik rahatsizligi bulunan kisilerin 6zellikle koronaviriis enfeksiyonu nedeniyle
ciddi saglik sonuglarma maruz kalma riski tasidigimi gosterdiginden (Diinya Saglik Orgiitii, 2020) insanlar
kronik saglik sorunu olan ve yas1 ilerleyen aile bireyleri i¢in endise duyabilirler. Insanlar1 korkutan bir diger
husus ise, koronaviriisiin kisisel kosullar1 (6rnegin, yurtdisindaki aileyi ziyaret edememe) ve istihdam
(6rnegin, issiz hale gelme) iizerindeki etkisiyle ilgilidir (Garfin vd., 2020).

21. ylizy1l 6ncesi diinyada kiiresel diizeyde salginlar yasanmis olsa da, modern zamanlarda yasanan ilk kiiresel
salgin Covid-19 pandemisi olmustur. insanlik igin yeni olan bu siiregte, yaklasik 4,5 milyar insan diger bir
ifade ile yeryiiziinde yasayan her 10 kisiden 6’s1 karantina altina girmistir. insanoglunun bilinmeyenle
kargilastigi pandemi siirecine hangi fiziksel kosullarda karantinaya girdikleri, karantina giinlerini nasil
gecirdikleri, karantina siirecine verdikleri duygusal tepkileri, hayatlarinda meydana gelen bedensel, davranigsal
ve biligsel degisimleri ve bu degisimlerin farkli gruplar i¢in nasil farklilastigini belirlemek pandemi siirecinde
insani anlamaya katki sunacaktir. Pandemi siireci insan i¢in risk olarak algilansa da bununla birlikte sundugu
firsatlarin incelenmesi agisindan karantina siirecinin genel degerlendirilmesi ayrica 6nem kazanmaktadir. Bu
calismada iki temel amag olusturulmustur. Ik temel amag, insanlarin pandemi siirecinde yasadiklar fiziksel
kosullar, giinliik aktivitelerini, duyussal tepkilerini, siiregteki yasadiklar1 degisimleri ve genel olarak karantina
siirecini nasil degerlendirildiklerini ortaya koymaktir. Ikinci temel amag ise, bireylerin bu tepkilerinin medeni
durumlarina gore nasil farklilastigi ortaya koymaktir. Bu nedenle yalniz yasayan (bekar) bireyler, ¢ocugu
bulunmayan evli bireyler ve ¢ocugu bulunan evli bireyler olmak iizere ii¢ farkli grup iizerinde calisma
yiriitiilmiigtiir. Karantina siirecine iliskin gruplar arasinda ne gibi farkliliklar ve benzerlikler oldugunun
incelenmesi aragtirmanin énemini arttirmaktadir.

MATERYAL VE METOD

Yin’e (2003) gore calismanin odak noktasi “nasil” sorusunu yanitlamak oldugunda ve o6zellikle baglamsal
kosullar kapsanmak istediginde durum g¢aligmalarinin kullanilmasi arastirmacilarin aragtirma sorularina yanit
bulmalarini1 kolaylastirmaktadir. Bu c¢aligmada karantina baglaminda insanlarin nasil tepkiler verdiginin
arastirilmasi amaglandigi i¢in, arastirma durum c¢alismasi seklinde yapilandirilmistir. Bununla birlikte durum
calismalart icerisinde 4 farkli desen kullanilabilmektedir. Bu ¢alismanin ikinci temel amaci, medeni
durumlarina gore gruplar arasinda farklilik olup olmadigmin incelenmesi oldugu igin durum caligmasi
desenlerinden biitiinciil ¢oklu durum deseni kullanilmistir. Yildinnm ve Simgsek’e (2016) gore bu desende
birden fazla kendi basina biitiinciil olarak algilanabilecek durum s6z konusudur. Her bir durum kendi i¢inde
biitiinciil olarak ele alinir ve daha sonra birbirleriyle karsilastirilir. Bu ¢alismada da yalniz yasayan (bekar),
evli olup ¢ocugu bulunmayan ve evli olup ¢ocugu bulunan bireylerin karantina yasantilar1 dncelikle tek tek
incelenmis, ardindan da bu ti¢ grup birbiri ile karsilastirilmagtir.

Calisma Grubu

Aragtirmada yalniz yasayan (bekar) 9, ¢cocugu bulunmayan evli 9 ve ¢ocugu bulunan evli 9 olmak {izere
toplam 27 farkli katilimer ile ¢alisilmigtir. Goritisme temelli veri toplanan bu galigmada avantajlar géz oniinde
bulundurularak (Robinson, 2014), katilimcilar belirlenirken amagh ornekleme yontemi kullanilmugtir.
Katilimcilara iliskin bilgiler Tablo 1’de sunulmustur.
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Tablo 1: Katilimeilara ait demografik bilgiler.

D:tglllflr;ecﬂar Yalniz Yasayan (Bekar) Evli Cocugu Bulunmayan Evli ve Cocugu Bulunan
. Kadin (4 Kadm (5 Kadm (5
Cinsiyet Erkek €53 Erkek E4; Erkek 54;
Yas Ort= 36,22; ss=7,15 Ort=31,11; ss=4,25 Ort=46,11; ss=10,81
Evden Calisan (4) Evden Calisan (4)
Caligma Siireci Néls;/:ls;luiglz;z?sz(i? 3) _Caligmayan (3) _Caligmayan (3)
Isyerine giden (2) Isyerine giden (2)
Psikolojik Rahatsizlik Yok (7) Yok (8) Yok (2)
Gegmisi Depresyon Oykiisii (2) Kayg1 Bozuklugu (1) Depresyon (2)
Diisiik (5) Diisiik (2) Diisiik (2)
Algilanan Kaygi Diizeyi Orta (3) Orta (5) Orta (4)
Yiiksek (1) Yiiksek (2) Yiiksek (3)

Tablo 1 incelendiginde, yalniz yasayan katilimcilarin 4’iiniin kadin, 5’inin erkek oldugu, yaslarimin
ortalamalarimin 36,22 (ss=7,15) olarak hesaplandigi, pandemi siirecinde 6’sinin evden caligtigi 3’{iniin ise
nobet seklinde isyerine gittigi goriilmektedir. Bu katilimcilarin 5°1 diisiik, 3’1 orta 1’1 ise yliksek diizeyde
kaygi yasadigini belirtmistir.

Evli olup ¢ocugu bulunmayan katilimcilarin 5’1 erkek 4’1 kadindir. Bu grubun yas ortalamasi 31,11 (ss=4,25)
olup pandemi siirecinde 4’ii evden calisarak, 2’si fiilen i yerine giderek mesleki ¢aligmalarini yliriitmiistiir. 3
katilimcei ise ¢aligmadigini belirtmistir. Algiladiklar1 kaygi diizeyleri incelendiginde, 2’si diisiik, 5’1 orta ve 2’si
yiiksek diizeyde kaygi yasadigini belirtmistir.

Evli ve cocugu bulunan katilimcilarin 5’1 kadin, 4’1 erkek bireylerden olusmaktadir. Yas ortalamasi 46,11
(ss=10,81) olan bu grubun, 4’ii evden c¢aligarak 2°si fiilen isyerine giderek mesleki yasantilarini siirdiirmiistiir.
3 katilimcr ise ¢alismadigini belirtmistir. Bu katilimeilarin 2’si diisiik, 4’ orta, 3’1 yiiksek diizeyde kaygi
yasadigini belirtmistir.

Calisma grubunu olusturan katilimecilara iligkin tanimlayici bilgilerin yani sira psikolojik rahatsizlik ge¢misleri
de incelenmistir. Katilimcilarin psikolojik rahatsizlik durumlariin bulunmasi, pandemi siirecindeki tepkilerini
etkileyecegi diistiniildiigiinden, katilimcilarin psikolojik rahatsizlik gegmisleri incelenerek c¢aligmanin ig
gecerligine iliskin tehditler kontrol altina alinmaya g¢alisilmistir (Fraenkel vd., 2012). Toplamda 5 katilimcida
ruhsal rahatsizliklara iliskin 6ykii oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte ilgili katilimcilarin tepkileri
incelendiginde ruhsal rahatsizlik gecmisi bulunmayan katilimcilarla benzer tepkiler verdikleri gorilmiistiir.
Katilimcilar psikolojik rahatsizliklarinin halen devam etmedigini, tedavi siirecinin sonlandigini belirtmiglerdir.
Ornegin bir katilmec1 “2014 senesinde, yurtdisina tasindiktan 6-7 ay sonra, is ortami, yabanci iilkeye
entegrasyon ve uzaktan yiiriitmeye c¢alistigim iliskimdeki sorunlar nedeniyle bir depresyon gegirdim. O
donemde 3 ay ila¢ kullandim. Sonra kendiligimden bwraktim. Su anda ila¢ kullanmiyorum.” seklinde kendini
ifade ederken diger bir katilime1 “On sene once bir kere major depresyon teshisi konmustu. Psikiyatristin
ifadesiyle majoriin dibi degildim ama majordiim. Belki 5-6 ay hafif bir ila¢ kullanmisimdir. Onun disinda bir
problem yasamadim.” seklinde kendini ifade etmistir. Katilimcilarin psikolojik rahatsizliklarin ge¢miste
yasandigi, halen devam etmedigi ve katilime1 ifadeleri g6z 6niine alinarak, bu durumlarin arastirma bulgularini
etkilemeyecegi diistiiniilmiistiir.

Veri Toplama Araclari

Arastirma kapsaminda veri toplamak amaciyla aragtirmaci tarafindan yari-yapilandirilmig goriisme formu
olusturulmustur. Arastirma kapsaminda yalniz yasayan (bekar), evli olup ¢ocugu bulunmayan ve c¢ocugu
bulunan evli bireyler olmak {izere ii¢ farkli grup ile goriismeler yapilacag: i¢in 3 farkli goriisme formu
yapilandirilmistir. Bu li¢ formda, demografik bilgiler kisminda katilimcilarin cinsiyetleri, meslekleri,
yasadiklar1 yer, karantina silirecinde nasil calistiklari, karantinada olduklar1 siire, gegms psikolojik
rahatsizliklan ve algiladiklar kaygi diizeyi sabit sekilde yer almigtir. Bununla birlikte evli katilimcilarda esin
meslegine, ¢ocugu bulunan katilimcilarda ise ¢ocuk sayist ve c¢ocuklarin yaslarina dair sorular forma
eklenmistir.

Goriisme formunda demografik bilgilerden sonra arastirma sorular1 yer almistir. Olusturulan 12 adet agik uglu
soru tiim katilimcilara yoneltilmistir. Bu 12 sorunun yanisira, evli bireylerde esle iliskileri agiga ¢ikarmak
amaciyla 2 soru daha forma eklenmis ve katilimcilara ydneltilmistir. Bununla birlikte katilimcilardan
derinlemesine bilgi edinmek amaciyla, goriisme formu sonda ve alternatif sorularla zenginlestirilmistir.
Arastirmaci gdriisme sirasinda gerekli gordiigii durumlarda, “Ornek verebilir misiniz? Daha iyi anlamam icin
konuyu biraz agar misimiz?” gibi ifadeler yer vermis veya goriisme formunda yer alan bir soruyu farkli sekilde
tekrar sormustur.
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Verilerin Toplanmasi

Veri toplama siireci arastirmaci tarafindan yiiritiilmistiir. Karantina siirecinde ylizylize goriisme imkani
olmadig1 igin katihmcilar ile telefon araciliiyla iletisim kurulmustur. Oncelikle katilimcilar belirlenmis,
iletisim numaralart edinilmis ve goriismeler i¢in randevu alinmigtir. Caligmaya katilmaya goniillii olaran
bireyler ile telefon goriismeleri yapilarak veri toplanmistir. Yapilan telefon goriismelerinin stiresi 35 ile 45
dakika arasinda degismistir.

Verilerin Analizi

Verilerin ¢dziimlenmesinde icerik analizi kullanilmustir. Igerik analizinde, bir teoriyi iiretmek veya test etmek
icin metinler ve analizler ele alinir, bunlar 6nceden var olan kategorileri veya siirecte ortaya ¢ikan temalar
kullanilarak 6zet formda azaltilir ve sorgulanir (Cohen vd., 2007). Igerik analizi ile birbirine benzer veriler
belirli kavramlar ve temalar gercevesinde bir araya getirilir ve bu veriler okuyucunun daha kolay
anlayabilecegi bir forma gore diizenlenerek yorumlanir (Creswell ve Cresswel, 2017). Bir kisinin veya grubun
bilingli ve bilingdis1 inanglari, tutumlari, degerleri ve fikirleri ¢ogu zaman bu iletilerinde agiga ¢ikar (Fraenkel
vd., 2012). Bu arastirmada da katilimcilarin gorisleri, yasantilari, duyussal tepkileri agiga c¢ikarilmak istendigi
icin icerik analizi tekniginden yararlanilmistir.

Analiz siirecinde ilk olarak aragtirmaci, goriismeler sonucu elde edilen bilgileri kodlamistir. Kodlama
stirecinin ardindan kodlar ketagorilere ve temala doniistiiriilmiistiir. Kodlama siirecinde nesnelligin saglanmasi
amaciyla, en az bir nitel ¢calisma yapmis olan ve doktora diizeyinde egitim seviyesine sahip bir uzmandan
yardim alinmistir. Bu uzman da bagimsiz bir sekilde kodlama yaparak kod ve kategoriler olugturmustur. Daha
sonra bu uzman ve arastirmaci bir araya gelerek elde ettikleri kod, kategori ve temalar1 karsilastirmis ve
tartigmistir. Bunun sonucunda bulgularin nihai hali olusturulmustur. Ek olarak, inandiriciliga katki sunmak
amaciyla, bulgularin sunumunda katilimer ifadelerine yer verilmistir.

Smirhliklar

Aragtirma Covid-19 pandemisi siirecinde, karantinada yasayan bireylerin yasantilarina 11k tutarak alana katki
saglamasinin yami sira bir takim sinirhliklar da igermektedir. Buna gore, katilimcilar arasinda pandemi
sebebiyle manidar bir gelir kayb1 yasayan olmamaistir. Gelir kayb1 yagayan bireylerde siirecin farkli olacagi géz
onlinde bulundurulmalidir. Calismada yer alan katilimcilar orta ve {izeri gelir diizeyine sahip bireylerden
olusmaktadir. Bu nedenle, diisiik gelir diizeyine sahip bireylere yonelik ¢ikarimlarda bu arastirmanin bulgulari
kullanilirken dikkatli olunmalidir. Arastirmada yalniz yasayan (bekar) katilimcilarin higbirinin romantik bir
iligkisi bulunmamaktadir. Romantik iligkisi bulunan bireylerde siirecte farkliliklar olabilecegi g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Ek olarak, evli bireylerin tamami ¢ekirdek ailedir. Genis ailelerde karantina siirecinin nasil
oldugunu betimlemeye yonelik calismalar yararli olabilir. Son olarak, ¢ocugu bulunan katilimcilarin
cocuklariin yaglar1 da siireci etkileyebilir. Bu calismada ¢ocuklarinda yaglar1 28 yas ile 1 yas arasinda
degismektedir. Daha kiiciik yaslardaki ¢ocuklarin, daha ¢ok ebeveyn ilgisine ihtiya¢ duydugu goéz Oniinde
bulunduruldgunda, ¢ocugun yasma gore daha daraltigmis bir katilimci grubu ile derinlemesine caligmalar
yapilmasi alana katki saglayabilir.

BULGULAR

Bulgular sunulurken, sirasi ile dnce yalniz yasayan bireylerin devaminda ¢ocugu bulunmayan evli bireylerin
ve son olarak c¢ocugu bulunan evli bireylerin karantina siirecini nasil gecirdiklerine iliskin elde edilen
sonuglara yer verilmistir. Bu ii¢ gruba iligkin karantina siireci betimlendikten sonra ise gruplar arasi
karsilastirmalar tartigma boliimiinde yapilmastir.

Katilmecilarin karantina siirecindeki deneyimleri “yasanilan mekdnin fiziksel ozellikleri, giinliik aktiviteler,
duyussal tepkiler, degisimler, siirecin genel degerlendirmesi” olmak lizere tlimden gelimsel olarak {iretilen 5
tema altinda incelenmistir. Bu temalar1 kategoriler, bu kategorileri ise kodlar takip etmistir. Her {i¢ grup i¢in de
ayni temalar kullanilarak, gruplar arasi karsilastirmalarin yapilabilmesi saglanmigtir. Bununla birlikte evli
bireylerde degisimler temasi altinda esle iligkiler kategorisi dahil edilerek, siirecte esle yasanan iligkide
degisimler de bulgulara dahil edilmistir.

Yalniz yasayan bireylerin karantina siirecindeki deneyimlerini belirlemek amaciyla yapilan goriismelerin
igerik analizi sonuglar1 Tablo 2’de sunulmustur.
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Tablo 2: Yalniz Yasayan Katilimcilarin Karantina Siirecine Dair Deneyimleri.
Temalar Kategoriler Kodlar (Frekans)
olumiu Balkonunun Bulunmasi (5)
Yasanilan Mekanin Fiziksel Miistakil olmasti (1)
Ozellikleri Olumsuz Amerikan Mutfak (1)
Evin Kiiciik Olmasi (1)
Spor/Egzersiz(3)
Yiiriiyiis (2)
Plates (1)
Dans etme (1)
Yoga (1)
Jimnastik (1)
Giinliik Aktiviteler Diziffilm izleme (3)
Kitap okumak (2)
Hobi Siisleme (1)

Yazi yazma (1)
Bilgisayar oyunu oynama (1)
Is olarak ¢alisma (5)
Egitim caligmalari (1)
Kayg1 (4)

Korku (3)
Pismanlik (2)

Ofke (1)
Sikilmuglik (1)
Mutsuzluk (1)

Uziintii (1)
Umutsuzluk (1)

Daha 6zgiir hissetme (1)
Azalan is stresi (1)

Kilo alma (3)
Zayiflama (1)

Cilt kurulugu baglamasi (1)
Sac¢/Sakal uzamasi (1)
Kendine zaman ayirma (5)
Daha fazla online aligveris (3)
Davranigsal Degisimler Uyku diizeni bozuklugu (2)

Sik sik el yikama (1)
Fiziksel mesafe (1)

Yeni kararlar alma (3)
Biligsel Degisimler Sevdiklerinin degerini anlama (2)
Kisa siireli planlar yapma (2)
Kendini kesfetme (3)
Dinlenmeye firsat bulma (2)
Artan iiretkenlik (2)
Toksik iliskilerden uzaklagma (1)

Olumsuz Motivasyon diisiikligii (1)
Sosyal aktiviteler (5)
Fiziksel Temas (3)

Fiziksel Aktiviteler

Mesleki Isler

Olumsuz
Duyussal Tepkiler

Olumlu

Bedensel Degisimler

Degisimler

Olumlu
Siirecin Genel
Degerlendirmesi

Ozlem

Karantina siirecini insanlarin biiyiikk ¢ogunlugu kapali mekanlarda (evlerinde) gecirdigi icin, ilk olarak
katilimcilarin karantina siirecini gegirdikleri fiziksel mekéna iliskin goriisleri incelenmistir. Yalniz yasayan
katilimcilar disarisi ile temas saglayan balkon gibi evin boliimlerinin olumlu yanlar1 oldugunu belirtirken,
kiiciik olmast gibi 6zelliklerinin ise eve iliskin olumsuz 6zellikler olarak belirtmislerdir. Bazi katilimcilara
iliskin ifadeler asagida verilmistir:

Ev miistakil, memnunum. Ag¢ik ve temiz hava normal hayatimdan daha rahat ve sakin geciriyorum (Kadin, 45)

Evim miistakil degil, 1+1 residans dairede oturuyorum. Bu siirecte residans olmasinin bir anlami kalmadi
clinkii tesisler kullanilamiyor. Amerikan mutfak var. Onceden cok severdim ama simdi siirekli evde
bulunmam sebebiyle mutfag: ¢ok aktif kullaniyordum ve mutfaktaki en kii¢iik daginiklik asir1 rahatsiz etmeye
bagladi. Hatta artik mutfakta yemek yapmama derecesine geldim. Bununla birlikte resim vb. gibi hobilere
yonelme istegim evin neresinde bunlar1 yapacagimi sorguladiktan sonra sonlandi. Muhtemelen sartlarimi ev
degisikligi yapacak sekilde yonlendirecegim. (Erkek, 37).

Ikinci katta oturuyorum. Bu siirecte, evimde balkon olmasindan biiyiik memnuniyet duydum. Balkonun bahge
manzarasi ve yere yakin olmasi kendimi dogada hissettirdi, evde hapis olma duygusundan kurtardi. (Kadin,
28).
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Yalniz yasayan katilimcilarin karantina siirecinde giinlerini nasil gecirdikleri diger bir ifade giinliik aktiviteleri
incelendiginde, yapilan eylemlerin fiziksel aktivite, hobi ve mesleki isler olmak iizere ii¢ kategoride
toplanabilecegi goriilmiistiir. Katilimcilar yiiriiyiis, pilates, yoga gibi fiziksel aktiviteler yaparak, kitap okuma,
siisleme yapma gibi hobilerine zaman ayirarak ve/veya mesleki olarak evden calistiklart siire icerisinde is ile
ilgili calismalar yaparak giinlerini gecirdiklerini belirtmislerdir. Bununla birlikte bir katilimct hicbir seye
odaklanamadigini, giinii bos gegirdigini belirtmistir. Baz1 katilimcilara iligkin ifadeler asagida verilmistir:

Odaklanma sorunu yiiziinden maalesef bir sey yapamiyorum (Erkek, 29).

Giinde 6 saat civari film-dizi izliyorum. Her giin olmasa da sik sik bilgisayar oyunu oynuyorum birkag saat.
Artik hobilikleri kalmadi, vakit gec¢sin diye yaptigim aktivitelere dondiiler (Erkek, 37).

Spor yaparak ve kitap okuyarak giinlerimi geciriyorum (Erkek, 35)

Yalniz yasayan katilimcilarin gosterdigi en yiiksek frekansa sahip duyussal tepki beklendigi ilizere kaygi
olmustur. Kaygiy1r korku duygulari izlemistir. Bununla birlikte is stresinin azalmasi ve is ortamindan
uzaklagsmanin getirdigi Ozgiirlik duygular gibi tepkiler de katilimcilar tarafindan ifade edilmistir. Bazi
katilimeilara iliskin ifadeler asagida verilmistir:

Ik 15 giin biiyiik bir kaygi vardi. Zamanla bu kayg1 kabullenmeye déniistii. Simdi bununla nasil yasayacagimi
Ogreniyorum. Su an sakinim diyebilirim. Ama zaman gegiyor hayat geciyor insanlar disinda diger canlilarin
hepsi normal yasamlarina devam ediyor vb. diisiinceler sik sik aklima geliyor. Tiim insanlarin bu duygulari
yastyor oldugunu diisiiniip kendimi sakinlestiriyorum (Kadin, 44).

Uziintii, Kaygi1, Korku, Mutsuzluk, Endise gibi birgok duyguyu fazlasiyla hissediyorum (Erkek, 37).

Yalniz yasayan katilimcilarin karantina siirecinde yasadiklar1 degisimler bedensel, bilissel ve davranigsal
olmak iizere ili¢ baslikta kategorilendirilmistir. Bedensel olarak katilimcilarin kilo alma veya verme ilgili
ifadelerde bulunduklar1 goriilmiistiir. Baz1 katilimcilara iligkin ifadeler asagida verilmistir:

Diizenli spor yapmama ragmen biraz kilo aldim. Uyku diizenim bozulmadi. Aksine sabahlari, daha ding ve
erken uyanmaya basladim. Ellerimi sik yikamaktan cildim kurudu ve bazi kisimlarinda egzama ¢ikip kayboldu
(Kadin, 28, Memur).

Ug kilo filan zayifladim (Erkek, 37).

Davranigsal degisimlerde kendine vakit ayirma gibi olumlu bir degisimin yam sira, katilmecilar uyku
diizenlerinde degisimler oldugunu belirtmistir. Ek olarak, fiziksel mesafe ve temizlik gibi pandemi siirecinde
dikkat ¢ekilen davranislar1 daha sik yaptigini belirten katilimcilar olmustur. Bazi katilimeilara iliskin ifadeler
asagida verilmistir:

Kendime ilk defa bu kadar ¢ok vakit ayirdim (Erkek, 35).

Tiim giin bana ait, bu miithis bir sey. Istedigimi yapabiliyorum, kendime bu kadar zaman ayirdigim baska bir
zaman bilmiyorum (Kadin, 44).

Uyku problemi yastyorum gece uyanmaya basladim ve tekrar uykuya dalamiyorum (Kadin, 27).

Biligsel degisimlerde karantina siirecinde yeni kararlar alma, planlar1 daha kisa siireli yapma ve onlardan uzak
kalmaya bagl olarak sevdiklerinin degerini anlama kodlarinin oldugu goriilmiistiir. Baz1 katilimcilara iliskin
ifadeler asagida verilmistir:

Sevdiklerimin ve hayatimdaki insanlarin benim i¢in ne kadar degerli olduklarim 6grendim (Kadin, 27).

Uzak gelecek plan1 yapmama karar1 aldim. Kisa siireli planlar yapmaya basladim. Daha 6nceleri de bu noktada
kendime Ogretilerim vardi (Erkek, 43).

Oncelikle neler istedigimi netlestirecegim. Sosyal bir hobi edinecegim. Bulabilirsem bir tiyatro kursu
diistinliyorum. Kendi isime Oncelik verip hayat standardimi istedigim seviyeye cekmek icin alt yapi
kuracagim. Sosyallesme ve yalniz kalma arasindaki dengeyi kuracagim (Erkek, 37).

Yalniz yagayan katilimcilarin karantina siirecini genel degerlendirmeleri incelendiginde katilimeilarin tepkileri
olumlu ve olumsuz olmak iki kategori altinda ele alinmistir. Olumlu olarak katilimcilar {iretkenligin artmasi,
dinlenmeye firsat bulma gibi 6zelliklerden s6z ederken, olumsuz olarak motivasyon diislikliigli yasadiklarini
belirtmiglerdir. Ek olarak katilimcilarin siire¢ degerlendirmesi sirasinda sik sik 6zlemlerine yer verdikleri
goriilmiis, katilimcilar karantina doneminde sosyal aktiviteler ve yakinlar ile kurduklar fiziksel temasi
(sarilma vb.) 6zlediklerini belirtmislerdir. Bazi katilimcilara iligkin ifadeler asagida verilmistir:
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Dinlenmis olarak ve daha farkinda yasayarak gecirdim (Erkek, 45).

Bu siiregte bunaldigim ve mutsuz hissettigim anlar normal zamanlardaki yasantima goére ¢ok sirliydi.
Cergevesi ¢izilmis alanlarda daha iiretken ve verimli oluyorum. Cergevem ev olunca, ruhumu daha iyi
dinlendirebildim, daha huzurlu ve iiretken hissettim. Kendimi dinlenmis, yenilenmis ve yeni seyler 6grenmis
hissediyorum (Kadin, 28).

Icimdeki gaba sarf etme istegi azaldi. Pandemi siirecinde ¢ok bos durmadim da aslinda. Ek olarak birkag is
kurma girisimim oldu, hatta iyi sonuglananlar da var ama heniiz maddi getirisi olmadi sadece. Ama hayattan
emekli olmak daha yakin geliyor. (Erkek, 37).

Maalesef uzaktan egitim siireci ve siirekli ekran takibi yapmak nedeniyle biraz yoruldum, odaklanma sorunu
yastyorum (Erkek, 29).

Arkadaslarimla disarda yemek yemeyi ve bir araya gelmeyi (Erkek, 45).
Sarilmayi, dokunmay1 6zledim (Erkek , 43).

Yalniz yasayan katilimcilarin karantina siirecindeki deneyimleri analiz edikdikten sonra evli olup ¢ocugu
bulunmayan katilimcilarin karantina siirecine dair deneyimleri icerik analizi yontemiyle incelenmistir. Elde

edilen bulgular Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 3: Cocugu Bulunmayan Evli Katilimcilarin Karantina Siirecine Dair Deneyimleri.

Temalar Kategoriler

Kodlar (Frekans)

Yasanilan Mekanin Olumlu

Fiziksel Ozellikleri

Balkonun bulunmasi (5)
Site olanaklari (1)
Terasin bulunmasi (1)
Bahgenin olmasi (2)

Olumsuz

Calismaya imkan vermemesi (3)
Kiigiik olmasi (1)

Fiziksel Aktiviteler

Yiiritytis(5)
Spor (4)

Giinliik Aktiviteler Hobi

Film/Dizi izleme (3)
Kitap Okumak (2)
Dikis/Nakis (2)
Tasarim (1)

Yapboz Yapmak (1)
Resim Yapma (1)

Mesleki Isler

Is olarak caligma (4)

Olumsuz
Duyussal Tepkiler

Kaygi (6)

Korku (4)

Ofke (1)

Panik (1)

Sikigmis Hissetme (1)
Yorgunluk (1)
Mutsuzluk (1)

Olumlu

Daha az is stresi (1)
Mutluluk (1)

Bedensel Degisimler

Kilo artis1 (6)

Bel ve Sirt agrilart (2)

Kas kiitlesinin azalmasi (1)
Viicutta gevseme (1)

Davranigsal Degisimler

Degisimler

Temizlik davranislar (4)
Fiziksel Mesafe (4)

Uyku Diizensizligi (3)
Kendine zaman ayirma (3)
Online aligveris (1)

Biligsel Degisimler

Yeni kararlar alma (3)
Ertelemeyi terk etme (2)
Tasarrufun 6nemini fark etme (1)
Ozgiirliigiin degeri (1)

Es ile Tliskide Yasanan
Degisimler

Birbirini tanimaya firsat bulma (1)
Daha sefkatli ve Anlayisli olma (1)
Sorumluluk artig1 (1)
Paylagimlarda artma (4)

Olumlu

Dinlenmeye firsat bulma (3)
Kendini kesfetme (2)

Siirecin Genel
Degerlendirmesi Olumsuz

Planlarin ertelenmesi (2)
Ofis islerinin yogunlugu (2)

Ozlem

Sosyal aktiviteler (4)
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Disar1 ¢ikmak (3)
Ozgiirliik (2)

Evli olup ¢ocugu bulunmayan katilimcilar disarisi ile temas saglayan balkon ve bahge gibi evin boliimlerinin
olumlu yanlar1 oldugunu belirtirken, evin kii¢iik olmasi ve ¢aligmaya imkan vermemesi gibi 6zelliklerinin ise
eve iliskin olumsuz 6zellikler olarak belirtmislerdir. Bazi katilimcilara iliskin ifadeler asagida verilmistir:

Evimiz miistakil degil ancak oturdugumuz sitede kocaman bir orman ve dinlenme, oyun alanlar1t mevcut. Bu
yilizden iyi hissettigim her giin yiirliylisimii yapabildim. Nefes alabildim, yesili maviyi gérme sansim oldu.
Biiyiik siikiir sebebimdir bu donemde, burada oturuyor olmak. (Kadin, 32).

Evimiz miistakil degil ancak bahce kati ve kendimize ait bir bahgemiz var. Bu sayede pandemi siirecinde
kendimi kapal1 kalmis hissetmiyoruz (Kadin, 35).

Caddeye yakin ve balkonu olmasi bir nebze fayda sagliyor (Kadin, 27).
Ev ortaminda i yapamiyorum. Mutfak ve televizyon olan bir ortamda ¢aligmak biraz zor (Erkek, 32).

Evli olup ¢ocugu bulunmayan katilimcilarin karantina siirecinde giinlerini nasil gecirdikleri diger bir ifade
giinliik aktiviteleri incelendiginde, yiiriiylis ve spor fiziksel aktiviteler yaparak, film/ dizi izleme, kitap okuma,
dikis/ akis isleri gibi hobilerine zaman ayirarak ve/veya mesleki olarak evden calistiklart siire icerisinde is ile
ilgili calismalar yaparak giinlerini gecirdiklerini belirtmiglerdir. Baz1 katilimcilara iliskin ifadeler asagida
verilmistir:

Yiiriiyiis ve yoga ama pek diizenli degil (Kadin, 35).

Evde Spor yapmaya calistyorum (Erkek, 24).

Genelde resim yaparim. Esimle film izleriz. Genelde 3-4 saatimi boyle gegiriyorum (Kadin, 27).
Puzzle yapmak bu siirecte bana ¢ok iyi geldi (Kadin, 27)

Yazilim gelistiriyorum giinliik 1-2 saat en az ayirmaya ¢alisiyorum (Erkek, 28).

Cocugu bulunmayan evli katilimcilarin gosterdigi en yiiksek frekansa sahip duyussal tepki beklendigi iizere
kaygi olmustur. Korku tepkilerinin kaygiy1 izleyen ikinci duygu oldugu gorilmiistiir. Bununla birlikte is
stresinin azalmasi ve mutluluk gibi olumlu duygular da katilimcilar tarafindan ifade edilmistir. Bazi
katilimeilara iliskin ifadeler asagida verilmistir:

Hep iki ugtaki duygular1 hissettim. Mesela bir giin ¢ok rahat davranabiliyorken ertesi giin ¢ok gergindim. Bir
giin umut dolu iken ertesi giin diinya yikilacak hepimiz altinda kalacakmisgasina karamsar. Bir giin obur sonra
istahsiz. En ¢ok annem babam ablam ve esim viriis kapacak diye ¢ok korktum. Kendim i¢in toplamda 5 dk
korku yasamadim diyebilirim. Viriis gelse de gencim yenerim diye diisiindiim sanirim. (Kadin, 32).

Kayg1 yasadim. Kutuya sikismis gibi hissettim (Erkek, 37).

Stire¢ ¢ok yipratici ve olumsuz olsa da, kendime ve esime ayiracak bdyle bir zamana sahip oldugum igin
zaman zaman mutlu oldum (Kadin, 32, Bilgisayar Miihendisi).

Cocugu bulunmayan evli katilimcilarin karantina siirecinde yasadiklar1 degisimler bedensel, biligsel ve
davranigsal olmak iizere ii¢ baslikta kategorilendirilmistir. Bedensel olarak katilimcilarin kilo alma, spordan
uzak kalmanin yansimalar1 ve bel/sirt agrilari ile ilgili ifadelerde bulunduklar1 gériilmiistiir. Baz1 katilimcilara
iliskin ifadeler asagida verilmistir:

Kilo aldik ailecek (Erkek, 30)
Kilo aldim. Hareketsizlikten kaynakli bel ve sirt agrilart basladi (Erkek, 28).

Aktif olarak haftada en az 4 giin yaptigim sporumu yapamadigim i¢in ¢ok hamladim ve gevsedi viicudum
(Kadin, 32).

Davramissal degisimlerde kendine vakit ayirma gibi olumlu bir degisimin yam sira, katilmecilar uyku
diizenlerinde degisimler oldugunu belirtmistir. Katilimcilarin en sik ifade ettikleri davranigsal degisimler ise
fiziksel mesafe ve temizlik gibi karantina siirecinde saglik igin dikkat ¢ekilen konular olmustur. Bazi
katilimcilara iligkin ifadeler asagida verilmistir:

Pandemi siirecinde akrabalar ve sevdiklerimle arama mesafe koydum. Sanki herkesten virlis bulacakmis gibi
geliyor (Kadn, 27).
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Pandemi siirecinde ¢evremdeki kisilerle goriismelerime ara verdim ve aramdaki mesafe oranina daha fazla
dikkat etmeye basladim (Kadin, 27).

Uyku diizenim ¢ok bozuldu, gece cok gec yatip, sabah ¢ok gec kalkiyorum (Erkek, 28).

Bilissel degisimlerde karantina siirecinde yeni kararlar alma, ertelemeyi terk etme, tasarrufun ve 6zgiirliigiin
Onemini anlama kodlarinin oldugu goriilmiistiir. Bazi1 katilimcilara iligkin ifadeler asagida verilmistir:

Ozgiirliik istedim en ¢ok. Ozgiirliigiin ne kadar degerli bir sey oldugunu anladim. Belki ¢ogu insan gibi dogaya
ve dogayla i¢ ice olan biiyiik evlere yonelmis olabilirim i¢giidiisel olarak (Kadin, 35).

Anne olmadan 6nce gocugum icin yatirim yapacagim. Kendimize de bir hobi bahgesi almay1 diisiiniiyoruz.
Boyle zamanlarda gidebilmek igin (27, Kadin).

Olmeden 6nce yapmamiz gerekenler listesine bir g6z gezdirdim. Ve higbirini yapmadigimiz1 farkettim. Esimle
bu siireg bittiginde yapmak istediklerimizi ertelemememiz gerektigi kararini aldik. (Erkek,35).

Bu siire¢ sevdiklerimizin kiymetini bilmemizi ve tasarruflu olmayi 6gretti (Kadin, 27).

Cocugu bulunmayan evli katilimcilarin esle iligkilerinde ne gibi degisimlerin oldugu incelendiginde, olumlu
iceriklerin siklikla vurgulandigi goriilmiistiir. Katilimcilar karantina siirecinde esleriyle paylasimlarinin
arttigini, birbirlerini tanimaya firsat bulduklarini, karsilikli sorumluluklarina artis oldugunu belirtmislerdir.
Bazi katilimcilara iligkin ifadeler agsagida verilmistir:

Esimle birlikte bu kadar ¢ok vakit geciremiyorduk. Birsiirii giizel sey paylastik (Kadin, 35).

Esimin bana olan ilgisi ve sevigisini tekrar hissetmeye basladim. Daha Oncesinde bana karsi soguk ve
ilgisizdi.(Kadin, 32).

60 giindiir hi¢ tartismadik, bu konu iistiinde ben de kafa yoruyorum. Evde bagbasa olmak ne giizel seymis
yarabbim, heniiz sikilmadik. Baz1 anlar insan kendine bile katlanamiyor elbette ama bu hep olmaz mi hayatta?
Sadece pandemi siirecinde de degil. Ancak biz bu siiregte hi¢ olmadigimiz kadar sarildik ve tanidik birbirimizi.
Cok daha anlayigh bir insanim. Esim veya kendim bir yeri daginik biraktigimda dert etmiyorum mesela,
diyorum ki bu kadar siiredir evdeyiz, toplayasi olmamistir, birazdan yapmak istemistir veya suan toplayasim
yok birazdan yaparim deyip kendime de sefkatle yaklagmay1 tercih ettim. Esim de ayni sekilde bana.(Kadin,
32).

Cocugu bulunmayan evli katilimcilarin karantina siirecini genel degerlendirmeleri incelendiginde
katilimeilarin tepkileri olumlu ve olumsuz olmak iki kategori altinda ele alinmigtir. Olumlu olarak katilimcilar
kendini kesfetme, dinlenmeye firsat bulma gibi ozelliklerden s6z ederken, olumsuz olarak planlarin
ertelenmesi ve evden calisma sonucu ofis iglerinin yogun oldugunu belirtmiglerdir. Ek olarak katilimcilarin
stire¢ degerlendirmesi sirasinda sik sik 6zlemlerine yer verdikleri goriilmiis, katilimeilar karantina déneminde
sosyal aktiviteler, disar1 ¢ikmak gibi davranislar ve 6zgiirliik gibi duygularn 6zlediklerini belirtmislerdir. Bazi
katilimcilara iliskin ifadeler asagida verilmistir:

Is hayat1 ¢ok yorucu oluyordu, karantina siireci dinlenmemiz igin bir firsat yaratti (Erkek, 24).

Ailecek mangal yapmay1 6zledim. Bu siire¢ sevdiklerimizle daha ¢ok vakit gecirmemiz gerektigini nefes
almanin bile 6nemini gosterdi (Erkek, 30).

Deniz gérmenin hissettirdigi 6zgiirliigli 6zledim ( Erkek, 37).
Cocuk sahibi olma planimizi ertelememiz gerekti. (Kadin, 35)

Olumsuz etkiledi, ¢ok fazla yurt dis1 seyahati planliyordum hepsini iptal etmek zorunda kaldim. Ayrica
gelecege yonelik plan da yapamiyorum su an. (Erkek, 28).

Arastirmada son olarak ¢ocugu bulunan evli katilimcilarin karantina siirecine dair deneyimleri incelenmis ve
belirttikleri i¢erikler analiz edilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 4’te sunulmustur.
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Tablo 4: Cocugu Bulunan Evli Katilimeilarin Karantina Siirecine Dair Deneyimleri.

Evli Cocuklu
Temalar Kategoriler Kodlar (Frekans)
Yasanilan Mekanin Olumlu Ki B.?(Ik?n ©) 3
Fiziksel Ozellikleri Olumsuz Kapans < olmas ( ()2)
. o Spor (3)
Fiziksel Aktiviteler Yiiriimek (1)
Kitap okuma (1)
Giinliik Aktiviteler . Bitki yetistirmek (1)
Hobi
Oyun oynamak (1)
Miizik dinlemek (1)
Mesleki Isler Is olarak ¢alisma (2)
Kayg1 (7)
Olumsuz Korku (5)
Duyugsal Tepkiler Mutsuzluk (3)
Yorgunluk (2)
Olumlu Seving (1)
Bedensel Degisimler Bel agrilari (2)
Davranigsal Degisimler UF}JliLkZiIZZEISlflf:n%)
Yeni kararlar alma (3)
Degisimler Bilissel Degisimler Karamsarlik (1)
Tasarrufun 6nemini fark etme (3)
SRR Degisim olmadi (7
Esile Ihsvk‘u.ie Yasanan Ese yél%eiik ofkede a(rtl)s 8
Degigimler Cocugun bakimi konusunda anlagmazlik (2)
Olumlu Siikretmenin dnemini fark etme (3)
. Olumsuz Planlarin ertelenmesi (2)
Siirecin Genel
Degerlendirmesi ) So§yalnya"sam 6)
Ozlem Ozgiirlik (2)
Disar1 ¢ikmak (4)

Cocugu bulunan evli katilimcilar disarisi ile temas saglayan balkon gibi evin boliimlerinin olumlu yanlar
oldugunu belirtirken, evin kiicilk olmas1 ve evde kapali kalinmasi gibi 6zelliklerin eve iligkin olumsuz
Ozellikler olarak belirtmiglerdir. Bazi1 katilimcilara iligkin ifadeler asagida verilmistir:

Ev miistakil degil, esim bahgeli eve tasinmay1 bu siire¢ gegtikten sonra taginmayi diisiindii. Balkonumuzu kizin
odas1 haline getirdik (Kadin, 44).

Apartman dairesi olmasi, bah¢e imkaninin sinirli olmasi bizleri zorladi (Erkek, 59).

Ev miistakil degil, daire oldugu i¢in ¢ocuklarla evde tikili kaldik, miistakil olsa karantinay1 boyle hissetmezdik
(Kadin, 30).

Cocugu bulunan evli katilimcilarin karantina siirecinde gilinlerini nasil gegirdikleri diger bir ifade giinliik
aktiviteleri incelendiginde, yiirliylis ve spor fiziksel aktiviteler yaparak, film/ dizi izleme, kitap okuma, dikis/
akig igleri gibi hobilerine zaman ayirarak ve/veya mesleki olarak evden calistiklari siire igerisinde is ile ilgili
caligmalar yaparak ginlerini gecirdiklerini belirtmislerdir. Bazi katilimcilara iligkin ifadeler asagida
verilmistir:

Evde yiiriimek. Evet sagma gelebilir ama karantinada evin i¢inde yiirliylis yaptim (Kadin, 36)
Basit spor egzersizleri yapmaya calistim (Erkek, 63).

Spor yapryorum ama ancak ii¢ glinde bir vaktim oluyor ve buna ¢ok iiziiliiyorum. Her giin spor yapmaya
vaktim olmasini ¢ok isterdim (Kadin 38).

Kitap okumaya daha ¢ok firsat buldum, daha 6nce aldigim ve bitirilmeyi bekleyen kitaplarim vardi. Onlari
okudum (Kadin, 44).

Balkonda ¢igeklerimle, bitkilerimle vakit gegirmek benim icin ¢ok giizeldi (Erkek, 55).

Cocugu bulunan evli katilimcilarin gosterdigi en yiiksek frekansa sahip duyussal tepki kaygi olup bu tepkiyi
korku ve mutsuzluk tepkileri takip etmistir. Bununla birlikte sevingli oldugunu belirten bir katilimer olmustur.
Bazi katilimcilara iligkin ifadeler asagida verilmistir:

Mutsuz oldum. Gergekten bir mutsuzluk yapisti lizerime. Ve ¢okg¢a kaygi yasadim (Kadin, 38)
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Her duygunun en kotiisiinii hissettik. Cok korktum diyebilirim en ¢ok da annem ve babami gdremeyince
0zledim. Uziildiik de (Kadin, 30).

Uziintii mutsuzluk endise kaygi yasadim (Erkek, 44).

Sevigli oldugumuz anlar da oldu, ailecek birlikte bir seyler yapmak cok giizeldi. Is gii¢ derken cocuklara ve
esime zaman ayirmakta giicliik ¢cekiyordum. Yorgun oluyordum. Ama simdi karantina bize birlikte zaman
gegirmek i¢in firsat sundu (Kadin, 38)

Cocugu bulunan evli katilimeilari karantina siirecinde yasadiklart degisimler bedensel, biligsel ve davranigsal
olmak iizere ii¢ baglikta kategorilendirilmistir. Bedensel olarak katilimcilarin agr1 sikayetleri 6zellikle bel
agrisi sikayetleri oldugu goriilmiistiir. Baz1 katilimeilara iligkin ifadeler asagida verilmistir:

Belim cok agridi bazen de tutuldiu ve midemde yanma oldu ¢ok (Kadin, 38).
Belim c¢ok agridi bir de bileklerim de agr1 ve bas boyun agris1 da ¢ektim (Kadin, 30).

Cocugu bulunan evli katilimcilarin davranigsal degisimlerinde fiziksel mesafeye uygun davranma ve uyku
diizeninde bozulmalar gozlenmistir. Bazi1 katilimcilara iligskin ifadeler asagida verilmistir:

Televizyondan veya internetten film seyretmem nedenizle uyku diizenimde degisiklik oldu (Erkek, 63)
Uyku diizeni bozuklugu, hastalanma hissi yasadim. (Erkek, 59).

Herkes tastyiciymis gibi diisinmeye basladim bu nedenle fiziksel mesafemi hep korudum. insanlarla fiziksel
mesafemi koruyarak etkilesim kurdum (Kadin, 38)

Mesafeye cok dikkat ettim. Normalde daha yakin olabilecekken, insanlara hep uzak durdum (Erkek, 55).

Cocugu bulunan evli katilimcilarin bilissel degisimlerinde karantina siirecinde yeni kararlar alma, karamsarlik,
tasarrufun ve 6zgiirliiglin 6nemini anlama kodlarinin oldugu goériilmistiir. Baz1 katilimcilara iliskin ifadeler
asagida verilmistir:

Bahgeli ev ve evde yatili bakici oldugu bir yasam tarzina gegmek igin karar aldik (Kadin, 30).
Karamsarlik gozlemledim. Sanki hi¢birsey eskisi gibi olamayacak gibi hissettim (Kadin, 44).

Maddi olarak birikim saglamam gerektigini net olarak gérdiim. Artik birikim yapacagim (Kadin, 38).
Gelecekte daha rahat yagamaya calisacagim, tasarruf yapacagim (Kadin, 30).

Kesinlikle gelecekte bahgeli bir evde yasamak istiyorum, daha gii¢lii olmam gerekiyor ekonomik olarak
bundan sonraki ¢alismak ¢ok zor bdyle zamanlarda, para biriktirmem gerektigini anladim (Kadin, 38).

Deniz kenarinda yasamaya karar verdik kizim ortaokulu Antalya’da okumak i¢in planlar yapt1 (Kadin, 44).

Cocugu bulunan evli katilimcilarin esle iliskilerinde ne gibi degisimlerin oldugu incelendiginde, katilimcilarin
bazilarinda ese yonelik ofkede artis oldugu ve c¢ocugun bakimi konusunda anlasmazliklar yasandigi
gorilmiistiir. Bununla birlikte 7 katilimer esi ile iliskisinde bir degisimin olmadigini belirtmistir.

Esime daha fazla sinir olmaya bagladim (Kadin, 30).

Bu ¢ocugu ben tek basima yapmadim. Esimle birlikte anlagarak isteyerek yaptik. Simdi bakimi konusunda da
ayni anlayisi ve sorumlulugu bekliyorum ama bulamiyorum (Kadin, 38).

Cocugu bulunan evli katilimcilarin karantina siirecini genel degerlendirmeleri incelendiginde katilimcilarin
tepkileri olumlu ve olumsuz olmak iki kategori altinda ele alinmigtir. Olumlu olarak {i¢ katilimci siikretmenin
onemini fark ettigini belirtmistir. Baz1 katilimcilar pandemi nedeniyle bir takim planlarinin ertelendigini ifade
etmistir. Son olarak katilimcilar siireci ilikin 6zledikleri seyleri dile getirmislerdir. Buna gore sosyal yasam,
disar1 ¢ikmak ve oOzgiirliik en ¢ok Ozlenen seyler olmustur. Bazi katilimcilara iligkin ifadeler asagida
verilmistir:

Onemsiz goriilen, farkinda olmadan yapilan rutinler igin de siikretmenin geregini dgretti (Kadin, 44).

Tabiki planlartmizin en Oniine once saglikli kalabilmek hedefinin getirilmesine neden olmustur. Bunun
saglandig siirece hayatla ilgili ileriye doniik planlamalar zaten siirece gore gelisim gosterecektir (Erkek, 63).

Sosyallesme ve arkadasimla karsilikli sohbet etmeyi 6zledim.(Kadin 44).
Disariya maske takmadan siz ¢ikmayi, Gezip dolagmayi, Sevdigim insanlarla vakit gecirmeyi (Erkek, 59).
Ailemle gezmeye gitmeyi ¢ok 6zledim (Erkek, 44).
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Ucg farkli gruba iliskin bulgular bu béliimde verilmistir. Gruplar arasi karsilastirmalar ise tartisma boliimiinde
sunulmustur.

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu arastirmanin amaci insanlarin pandemi siirecinde yasadiklar1 fiziksel kosullari, giinliikk aktivitelerini,
duyussal tepkilerini, siiregteki yasadiklari degisimleri ve genel olarak karantina siirecini nasil
degerlendirildiklerini ve belirtilen tepkilerinin medeni durumlarina gore nasil farklilagtigi ortaya koymaktir.

Aragtirma genel olarak degerlendirildiginde pandemi siirecinin hem olumlu hem de olumsuz yonlerinin
bulundugu tespit edilmis, en yiiksek hissedilen duygunun kaygi oldugu belirlenmistir. Genel olarak bekar
erkek ve kadinlar yaklasik ayni oranda fiziksel aktivitede bulunurken evli ciftlerde erkekler daha ¢ok spor
yaptiklarini belirtmislerdir. Evli ¢iftlerde kadinlar ise, daha ¢ok hobilerine zaman ayirmayi tercih etmislerdir.

Toplam bes tema altinda incelenen arastirma bulgulariin ilki olan yasanilan mekanin fiziksel 6zelliklerinin
pandemi siirecinde etkili oldugu; evin genisligi, bagimsiz olmasi (miistakil) ve balkonunun bulunmasi gibi
ozelliklerinin bireyler iizerinde olumlu etkiler yarattigi, evin kii¢iikk olmasimin ise katilimcilar iizerinde
olumsuz etkilere neden oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin pandemi siirecinde zorunlu olarak kaldiklar
mekanlarmin biiylikliigii pandemi siirecinin atlatilmasinda etkili olmaktadir. Bireylerin yasam alanlari
genisledikge siirece olan dayanikliliklarinin artacagi diisiiniilmektedir.

Arastirmanin ikinci temasi olan “giinliik aktiviteler”; fiziksel aktivite, hobi ve mesleki isler kodlar1 altinda
degerlendirmeye alinmistir. Katilimceilar pandemi siirecinde spor yaparak farkli hobiler (siisleme, yaz1 yazma,
kitap okuma, miizik dinleme, dikig-nakis, tasarim vb) ile mesleki ve egitim islerini gerceklestirmislerdir.
Pandemi siirecinde eve kapanmak durumunda kalan bireylerin formlarini spor yaparak koruduklari ve
kendilerini iyi hissettiren hobilere odaklandiklari tespit edilmistir. Alanyazinda bu bulgular1 destekleyen
calismalara rastlanmistir. Wood ve Runger (2016), bireylerin salgin siirecinde egzersiz yaparak saglikli
beslenme ve uyku diizenine dikkat ettigini, bireylerin kendilerini iyi hissetmek i¢cin meditasyon, minimalizm
uygulama, boyama, beste, hareket dansi, 6grenme gibi kontrollii eylemlere odaklandigini, dil 6grenimi, orgi,
bahgecilik, yemek pisirme, kitap okuma, sarki dinleme, film / dizileri izleme, oyun oynama ve coronaviriis
doneminde kisisel gozlem ve deneyimleri giinliige kaydetme gibi hobi ve aktivitelere odaklandigini tespit
etmistir. Sood (2020) ise yaptig1 aragtirmada pandemi siirecinde yapilan egzersizlerin, yoga, meditasyon ve
miizik gibi aktivitelerin pandemi siirecinde bireyleri iyi hissettirdigini ortaya koymustur. Bulgular ve
destekleyen calismalar pandemi siirecinde insanlarin egzersiz ile formlarini koruyarak hobiler ile siireci
atlatmaya calistiklarin1 gostermektedir.

Arastirmanin ti¢lincili temasi olan “duyugssal tepkiler” temasinda katilimci gruplarinin her iigiinde de olumsuz
duyussal tepkilerin (kaygi, korku, ofke, mutsuzluk, tzinti, pismanlik, umutsuzluk, yorgunluk) agirlik
kazandig: tespit edilmistir. Olumlu duygular arasinda ise azalan is stresi ve 0zgiir hissetme gibi duygular
tespit edilmistir. Alanyazinda arastirma bulgularim destekleyen ¢alismalara rastlanmistir. Banerjee (2020),
Brooks vd. (2020) ve Kang vd. (2020), pandemi gibi biiyiik bir salginin bireylerin ve toplumun fiziksel ve
psikolojik saglig iizerinde olumsuz etkileri olacagini; Garfin vd., (2020) pandeminin kaygilar1 artirarak korku
ve stres ve dfkenin artmasina neden oldugunu; Conway vd. (2020)
pandeminin, endise, lziintii stres ve korkuyu artirdigini;; Asmundson ve Taylor (2020); McCarthy (2020)
Aralik 2019'da Cin'de ve Subat 2020'de Avrupa'da Koronaviriisiin (COVID-19) patlak vermesiyle, ulusal
anketlerin viriisle ilgili korku, endise ve umutsuzlugu arttirdigini gosterdigini; Sciensano (2020) Belgika'da
Nisan 2020'in basinda 44.000 katilimei ile yaptig1 bir ankette, anksiyete oraninin yaygin oldugunu; Favieri
vd. (2020) pandemi siirecinin kaygi ve depresif belirtileri artirdigim ortaya koymustur. Bireyleri etkileyen
pandemi, belirsizlik ile bir arada disiiniildiigiinde bireylerde korku, iizlintii ve umutsuzluk duygularmm
artirmaktadir.

Arastirmanin dordiincii temasi olan “degisimler” temasinda (bedensel, davranigsal ve bilissel) kodlamalar her
ii¢ grup icin ortak olup “Es ile iliskide yasanan degisimler” kodu ise sadece evli-cocuksuz ve evli-cocuklu
katilime1 gruplarin1 kapsamaktadir. Gruplarin bedensel degisimleri arasinda siklikla kilo alma, cilt kurulugu,
agrilar gibi degisimlerin yasandigi gorilmiistiir. Davranigsal degisimler arasinda ise pandemi nedeniyle
kazanilan bir davraniglar arasinda olan fiziksel mesafe, siirekli el yikama, kendine zaman ayirma ve on-line
aligveris gibi degisimlerden olusmaktadir. Biligsel davraniglar arasinda ise sevdiklerinin degerini anlama, yeni
kararlar alma, kisa siireli planlar yapma, tasarruf saglama ve 6zgiirliigiin degerini anlama gibi degisimlerdir. Es
ile iligkide yasanan olumlu degisimler arasinda ise paylagimlarin artmasi, birbirini tanima firsati, daha sefkatli
ve anlayish olma ve sorumluluk artisindan olugmaktadir. Olumsuz degisimler arasinda ise kavgalar ile
¢ocugun bakimi konusunda yasanan degisimler bulunmaktadir. Alanyazinda yapilan arastirmalarda belirtilen
bulgulari destekleyen caligmalara rastlanmigtir. Garfin vd. (2018) tehdit edici bir olaymn ve sonrasindaki artmis
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stres tepkilerinin zamanla fiziksel ve zihinsel saglik sonuglariyla iligkili oldugunu ortaya koymustur. Bu saglik
sonuglari arasinda kilo alma, viicut agrilar1 gibi belirtiler de bulunmaktadir. Mertens vd. (2020) artan kayginin
korkuya doniigerek fiziksel saglik semptomlarina neden olabilecegini; Abramowitz vd. (2007); Salkovskis vd.
(2002) de korkularin fiziksel semptomlar1 artirabilecegini; Coelho ve Purkis (2009) korkunun birgok farkli
psikolojik, sosyolojik ve genetik faktoriin nedeni olabilecegini belirtmistir. Arden ve Chilcot (2020) ise
pandeminin insanlardan uzaklasma, siirekli el yikama ve yalnizlik davranislarini arttirdigini ortaya koymustur.
Suryawanshi ve More (2020) ise pandemi siirecinde evli ¢iftlerin biiyiik boliimiiniin paylagimlarini arttigini ve
birbirlerini tanima firsatt buldugunu, katilimcilarin kiigiikk bir boliimiinde de aile iligkilerinin bozularak
kavgalarin arttigini tespit etmistir.

Aragtirmanin besginci temast olan “sirecin genel degerlendirmesi” temasi ise olumlu, olumsuz ve 6zlem
kodlar1 ile degerlendirmeye alinmistir. Pandeminin siirecinin olumlu taraflari arasinda iiretkenlik artisi,
dinlenme, kendini kesfetme bulunurken olumsuz taraflar arasinda ise motivasyon diisiikliigii, planlarin
ertelenmesi, ofis islerinin yogunlagmasi gibi 6zellikler bulunmaktadir. Fiziksel temas, sosyal aktivite, 6zgiirliik
ve disar1 ¢ikmak da 6zlenen aktiviteler arasinda bulunmaktadir. Mertens vd. (2020) pandeminin motivasyonu
diistirerek bireylerin planlarinda ve rutin islerin tamamlanmasini engelledigini; Wood ve Runger (2020)
pandeminin dinlenme ve kendini kesfetmeye imkan tanidigini;. Suryawanshi ve More (2020) yaptig1 arastirma
sonucunda insanlarin evlerinde kilitlenmesi ve diizenli gorevlerini yerine getirememeleri nedeniyle, is
performanslarinin  olumsuz etkilendigini, pandemi siirecinde en c¢ok disariya ¢ikma ve sevdikleriyle
etkilesimde olmay1 6zlediklerini ortaya koymustur.
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