™D TURK DEPREM

AD ARASTIRMA DERGISI

TURKISH JOURNAL OF EARTHQUAKE RESEARCH

Post-Earthquake Trauma and Depression: A Study on the Effect of Physical Activity

Burak Karababa (), Selim Asan '(*), Ferhat Canyurt *

, Deniz Bedir (), Resul Cecen ("), Serkan Adin 2

! Erzurum Technical University, Faculty of Sports Sciences, Department of Physical Education and Sports, 25000 Erzurum, Tiirkiye

2 Ministry of National Education, Erzurum Provincial Directorate of National Education, 25000 Erzurum, Tiirkiye

Keywords
Earthquake, Physical activity, Stress, Depression

Highlights

* Intervention Strategies for Earthquake Survivors
* Psychological Effects of Physical Activity

* Post-Disaster Rehabilitation

Aim

This study examines the effect of physical activity on trauma
and depression levels following the earthquake centered in
Kahramanmaras on February 6, 2023

Location
This study has implemented in a field area in Tiirkiye

Methods

This research was conducted within the scope of quantitative research
methods scanning design and aims to analyze the current situation
through numerical data. Relational scanning design was used to
determine the relationships between variables.

Results

Findings indicate that regular physical activity reduces trauma and
depression symptoms. Significant differences were observed based
on gender and sports participation. Promoting physical activity is
recommended as a key component of post-disaster psychosocial
interventions.
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OZET

Bu ¢aligmanin amaci 6 Subat 2023 Kahramanmaras merkezli depremden etkilenen bireylerde fiziksel
aktivitenin travma ve depresyon diizeylerine etkisini incelemektir. Doga kaynakli afetler, psikolojik
sagligi olumsuz etkileyerek travma sonras: stres bozuklugu (TSSB), anksiyete ve depresyon riskini
artirmaktaduir. Literatiir, fiziksel aktivitenin depresyon ve stres diizeylerini azalttigini gostermektedir.
Calismada, 15-18 yas araligindaki depremzedeler 6rneklem olarak segilmis, Deprem Sonrast Travma
Diizeyini Belirleme Olgegi, Beck Depresyon Envanteri ve Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa
Form) kullanilmistir. Bulgular, diizenli fiziksel aktivitenin depresyon ve travma belirtilerini azalttigini
gostermektedir. Ayrica, cinsiyet ve spor yapma durumuna gore anlaml farkliliklar saptanmustir. Bu
dogrultuda, afet sonrasi psikososyal miidahalelerde fiziksel aktivitenin tegvik edilmesi 6nerilmektedir.
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ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effect of physical activity on trauma and depression levels
in individuals affected by the earthquake centered in Kahramanmaras on February 6, 2023. Disasters
increase the risk of post-traumatic stress disorder (PTSD), anxiety, and depression. Literature
suggests that physical activity mitigates these effects. The study sampled 15-18-year-old earthquake
survivors, using the Post-Earthquake Trauma Level Assessment Scale, Beck Depression Inventory, and
International Physical Activity Questionnaire (Short Form). Findings indicate that regular physical
activity reduces trauma and depression symptoms. Significant differences were observed based on
gender and sports participation. Promoting physical activity is recommended as a key component of
post-disaster psychosocial interventions.
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1. GIRIS

2023 yilinda Tirkiyenin giineyinde meydana gelen
Kahramanmaras merkezli depremler, 11 ili etkileyerek tilkenin
en yikici afetlerinden biri olarak genis ¢apli can kayiplarina
ve agir ekonomik zararlara neden olmustur. Bu depremler
sonucunda yaklagik 53 binden fazla insan hayatini kaybetmis,
yarim milyondan fazla bina hasar gormis ve Tirkiye
ekonomisinde tahmini olarak 103.6 milyar dolar diizeyinde
zarar meydana gelmistir. 2023 depremlerinin ardindan,
afetzedelerin yasadig1 travma ve depresyon, 6zellikle ¢ocuklar,
kadnlar ve yaslilar gibi hassas gruplar1 derinden etkilemistir.
Afet sonrasi psikososyal destek ihtiyacinin o6ne ¢iktigi ve
fiziksel aktivite ile spora yonlendirme programlarimin
genglerin travma sonrasi iyilesme siirecine olumlu etkileri
olabilecegi vurgulanmaktadir. Ayrica, bu tiir aktiviteler
araciligiyla genglerin sosyal destek alabildigi ve duygusal
agidan giiglenebildigi ifade edilmektedir (SBB 2023).

Doga kaynakli afetlerin magdurlarin ruh saglig tizerindeki
etkisi, travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB), anksiyete ve
depresyon gibi psikolojik sorunlarin artisina neden olmaktadir
(Galea ve dig. 2005). Deprem gibi travmatik olaylar, bireylerde
ruhsal sorunlarin gelisimine zemin hazirlarken, afet sonrasi
iyilesme stireclerinde bireysel ve toplumsal destegin 6nemi
artmaktadir (Norris ve dig. 2002). Travmatik olaylarin
bireylerde uzun vadeli psikolojik sorunlara yol acabilecegi
bilinmektedir. Cocuklar ve ergenler gibi hassas gruplarda bu
etkiler daha derin olabilmekte ve bireylerin giinliik yagam
islevlerini siirdiirebilme kapasitelerini sinirlayabilmektedir
(Stathopoulou ve dig. 2006). Depresyon, bireylerin yasam
kalitesini diistiren yaygin bir ruh sagligi sorunu olarak 6ne
¢tkmakta ve motivasyon kaybi, enerji diisiikligii ve sosyal
izolasyon gibi belirtilerle bireylerin islevselligini olumsuz
etkilemektedir (Schuch ve Stubbs 2019). Tedavi edilmediginde,
depresyonun fiziksel saglig1da olumsuz etkiledigi bilinmektedir
(Lépine ve Briley 2011). Depresyonun yayginligini azaltmada
fiziksel aktivitenin potansiyel rolii giderek daha fazla 6nem
kazanmaktadir (Craft ve Perna 2004).

Fiziksel aktivitenin, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel
saghgini destekleyen temel bir davranig oldugu gesitli
aragtirmalarda vurgulanmigtir. Diinya Saglik Orgiitii'ne
gore fiziksel aktivite, yalnizca bedensel sagligi korumakla
kalmayip, ayni zamanda ruh sagligini destekleyici 6nemli
bir iglev tstlenmektedir (WHO 2020). Caspersen ve dig.
(1985), fiziksel aktivitenin sadece bedensel saghk iizerinde
degil, ayn1 zamanda psikolojik iyilik hali tizerinde de olumlu
etkileri oldugunu belirtmektedir. Egzersiz, spor ve giindelik
fiziksel hareketler, yasam kalitesini artirmaya yonelik 6nemli
stratejiler arasinda yer almaktadir (Guddal ve dig. 2020, Craft
ve Perna 2004).

Fiziksel aktivitenin genis yelpazeye yayilan faydalari, diizenli
fiziksel aktivitenin kalp-damar hastaliklari, obezite ve diyabet
gibi bircok kronik hastalig1 onleyici rolil ile belirginlesmektedir
(Penedo ve Dahn 2005). Ayrica, fiziksel aktivitenin ruh saglig
tizerindeki olumlu etkileri de yaygin sekilde belgelenmistir.
Fox (1999), fiziksel aktivitenin stres, depresyon, anksiyete
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ve saldirganlik gibi psikolojik sorunlarin hafifletiimesinde
etkili oldugunu géstermistir (Fox 1999, Onal ve Aydin 2024).
Biddle ve Asare (2011), fiziksel aktivitenin 6zellikle depresyon
semptomlarini azaltmada etkili oldugunu ve bireylerin yasam
kalitesini yiikselttigini ifade etmektedir. Son yillarda yapilan
aragtirmalar, fiziksel aktivitenin depresyon ve TSSB gibi ruh
sagligl sorunlarinin hafifletilmesinde olumlu etkilere sahip
oldugunu géstermektedir. Ornegin, Rosenbaum ve dig.
(2015), fiziksel aktivitenin depresyon belirtilerini azalttigini ve
bireylerin ruh halini iyilestirdigini belirtmistir. Stathopoulou
ve dig. (2006), diizenli egzersizin beyindeki kimyasal dengenin
saglanmasina katkida bulundugunu ve TSSB ile depresyon
gibi durumlarda iyilestirici bir rol oynayabilecegini one
stirmektedir. Fiziksel aktivitenin afet sonrasi bireylerde
ruhsal iyilesme siirecini destekleme potansiyeli tasidig
belirtilmektedir (Penedo ve Dahn 2005, Guddal ve dig. 2020).

Bu caligma, depremden etkilenen bireylerde fiziksel aktivitenin
travma ve depresyon iizerindeki etkilerini inceleyerek,
afet sonrasi ruh saghginin korunmasi agisindan yeni bakis
acilar1 sunmayr amaglamaktadir. Fiziksel aktivitenin ruh
saghigina katkisini ele alarak, deprem magdurlarinda travma
ve depresyon semptomlarina yonelik koruyucu etkilerini
degerlendirmeyi hedeflemekteyiz.

2. YONTEM
2.1) Arastirma Modeli

Bu arastirmada nicel arastirma yontemlerinden tarama
yontemi kullanilmis olup, tarama yontemi mevcut durumun
sayisal veriler araciligiyla analiz edilmesini amaglamaktadur.
Degiskenler arasindaki iligkilerin belirlenmesi amaciyla
iligkisel tarama deseni kullanilmistir. Bu yaklagim, birden fazla
degisken arasindaki olasi baglantilar1 degerlendirmeyi ve bu
baglantilarin anlamli olup olmadigini tespit etmeyi amaglar.
Yontem, degiskenler arasindaki iligkiyi analiz etmekle sinirli
olup, nedensel bir bag kurmay1 hedeflemez (Biiyiikoztiirk ve
dig. 2015).

2.2) Arastirma Grubu

Aragtirmanin evreni, depremden etkilenen bireylerden
olusurken, 6rneklem grubu Kahramanmaras depreminden
etkilenmis ve 15-18 yag araliginda olan depremzede
bireylerden olugmaktadir. Calismadan diglama kriterleri, a)
bilgilendirilmis onam formunun imzalanmamast, b) aragtirma
verilerinin kasitli olarak manipiile edilmesi, ¢) ¢alisma
ortaminda uyumsuzluk olusturulmasi ve d) diger katilimcilar
veya aragtirma ekibiyle sorun yaganmasi olarak belirlenmistir.
Katilimci sayisinin hesaplanmasinda G*Power 3.1.9.7 yazilimi
kullanilmustir. Analizlerde, alfa anlam diizeyi (Tip I hata) a =
0.05, gii¢ diizeyi (Tip II hata) B = 0.95 ve etki bitytkligii |p| =
0.30 olarak belirlenmistir. Bu parametrelere gore, caligmada en
az 111 katilimcrya ihtiya¢ oldugu hesaplanmistir. Calismanin
istatistiksel giiciinii artirmak ve olasi katilimci kayiplarini
telafi etmek amaciyla toplamda 199 katilimci arastirmaya
dahil edilmistir. Tim katilimcilara, arastirma protokolil ve
olast deneysel riskler hakkinda ayrintili bilgi verilmis; 18 yas
altindaki katilimcilar i¢in veli onami alinmis, diger katilimcilar
i¢in ise bilgilendirilmis goniillit onam formu imzalatilmigtir.
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Tablo 1: Tammlayici ozelliklere iliskin bilgiler
Table 1: Information on descriptive characteristics

Cinsiyet N %
Kadmn 118 59.3
Erkek 81 40.7
Haftalik diizenli olarak spor yapiyor musunuz? N %
Evet 77 38.7
Hayir 122 61.3
Depremde yakinlarmizdan/tamdiklarinizdan kayiplarmiz oldu mu? N %
Evet 24 12.1
Hayir 175 87.9
Toplam 199 100
Tablo 1de katiimcilarin cinsiyet degiskenine gore tilkemizde gegerlilik ve giivenilirlik ¢aligmasi, Hisli (1989)

dagilimlarina bakildiginda 118 bireyin (%59.3) kadin; 81
bireyin (%40.7) erkek olduklari; katilimcilarin haftalik diizenli
olarak spor yapryor musunuz degiskenine gére dagilimlarina
bakildiginda 77 bireyin (%38.7) evet cevab1 verdikleri;
122 bireyin (%61.3) hayir cevabi1 verdikleri; katilimcilarin
depremde yakinlarimizdan/tanidiklarimizdan kayiplariniz oldu
mu? degiskenine gore dagilimlarina bakildiginda 24 bireyin
(%12.1) evet cevab1 verdikleri; 175 bireyin (%87.9) hayir cevabi
verdikleri gériilmektedir.

2.3) Veri Toplama Araglar1

Katilimcilara “Kisisel Bilgi Formu,” “Deprem Sonrasi: Travma
Diizeyini Belirleme Olcegi’, “Beck Depresyon Envanteri”
ve “Uluslararast Fiziksel Anketi (kisa formu)” veri toplama

araglar1 olarak uygulanmustir.

2.3.1) Kigsisel Bilgi Formu

Katilimcilarin yas, cinsiyet, ‘Haftalik diizenli olarak spor yapiyor
musunuz?, ‘Depremde yakinlarinizdan/tanidiklarinizdan
kayrplarimiz oldu mu?’ gibi betimleyici sorular1 igermektedir.

2.3.2) Deprem Sonrast Travma Diizeyini Belirleme Olgegi

Tanhan ve Kayri (2013) tarafindan gelistirilen Deprem Sonrasi
Travma Diizeyini Belirleme Olgegi, bireylerin deprem sonrast
yasadig1 travma belirtilerini degerlendirmeyi amaglamakta ve
20 maddeden olusmaktadir. Biligsel Yapi, Davranis Problemleri,
Duyussal, Heyecansal Smirlik ve Uyku Problemleri olmak
iizere bes alt boyut icermektedir. Olgek, 51i Likert tipi
derecelendirme sistemi ile degerlendirilmekte olup, yiiksek
puanlar bireylerin depremden daha fazla etkilendigini, diisiik
puanlar ise daha az etkilendigini gostermektedir. Giivenirlik
analizi sonucunda Ol¢egin i¢ tutarlik katsayisi (Cronbach's
a) 0.87 olarak bulunmusg, bu da olgegin yiiksek diizeyde
giivenilir oldugunu géstermektedir. Olgegin kullanimi igin
gerekli izinler alinmig ve ¢alisma etik kurallara uygun sekilde
gerceklestirilmistir. Bu ¢alismada Cronbach's a degeri 0.83
olarak bulunmustur.

2.3.3) Beck Depresyon Envanteri

Bireylerin duygusal, bilissel, somatik ve motivasyonel
durumlarinmi degerlendiren bir 6z-bildirim 6l¢egi olan Beck
Depresyon Envanteri (BDE), Beck ve dig. (1961) tarafindan
gelistirilmigtir. Olgek, toplamda 21 maddeden olugmakta, her
madde 0 ile 3 arasinda puanlanarak 0-63 arasinda bir skor elde
edilmektedir. Olgekten alinan puanlar, depresyon diizeylerini
su sekilde siniflandirmaktadir: 0-9 puan (hi¢ yok/minimal
depresyon), 10-18 puan (hafif depresyon), 19-29 puan (orta
depresyon) ve 30-63 puan (siddetli depresyon). BDE'nin
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tarafindan yapilmis olup, kesme noktasi 17 puan, Cronbach’s
a i¢ tutarhilik katsayisi ise 0.80 olarak rapor edilmistir. Bu
caligmada Cronbach's a degeri 0.78 olarak bulunmustur.

2.3.4) Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Form
(UFAA-KF)

Caligmaya dahil edilen katihmecilarin fiziksel aktivite diizeyi;
Diinya Saglik Orgiitii ve Hastalik Merkezlerinin destegiyle
farkli tlkelerdeki aragtirmacilar tarafindan gelistirilen
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi'nin (UFAA) Kisa Formu
(FK) kullanilarak belirlendi. Anketin Uluslararas1 gegerlilik
ve giivenirlik ¢aligmalar1 Craig ve dig. (2003) tarafindan
yapilmustir. Bu anketin kisa formu, yiiriime, orta ve siddetli
aktivitelerde gegirilen siire hakkinda bilgi vermektedir.
Sorularin puanlari ayr1 ayr1 hesaplanir. Ankette son 1 haftada
yapilan en az 10 dakikalik fiziksel aktiviteleri igeren sorular
bulunmaktadir. Anketin sonuglarindan dakika, giin ve MET
degeri carpilarak “MET-dakika/hafta” olarak bir skor elde
edilmektedir. Yiriime 3.3 MET, orta diizeyde siddetli aktivite
i¢in 4 MET, siddetli aktivite i¢cin 8 MET degeri ile aktivite siiresi
(dakika) ve giin sayist carpilarak elde edilmektedir.

Fiziksel aktivite diizeyleri;

Inaktif: <600 MET-dk/hafta, minimal aktif: 600-3000
MET-dk/hafta ve ¢ok aktif: >3000 MET-dk/hafta seklinde
gruplandirilmugtir (Oztiirk 2005).

2.4) Aragtirma Etigi

Erzurum Teknik Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etik
Kurulu, 25.05.2023 tarihinde yapilan 06 sayili toplantisinda ve
02 sayili karariyla, yayin etigine uygunluk icin gerekli resmi
izinler alindiktan sonra ¢aligma yapilmustir.

2.5) Verilerin istatistiksel Analizi

Yapilan normallik dagilimi analizinde, deprem sonrasi
travma (Skewness= 0.215, Curtosis= -0.837), fiziksel
aktivite (Skewness= -0.919, Curtosis= -0.188) ve depresyon
(Skewness= 0.066, Curtosis= 1.133) oldugu tespit edilmistir.
Tabachnik ve Fidell (2007) agikladig1 sinirlar dahilinde (-1.5
ile +1.5) bulunan verinin normal bir dagihm gosterdigi
soylenmektedir. Bu bilgi dogrultusunda ¢aligmada Pearson
Korelasyon Testi ve T Testi kullanimigtir. Anlamlilik diizeyi
p<0.05 olarak kabul edilmistir. Calismadan elde edilen verilerin
degerlendirilmesinde; tanimlayici istatistiksel yontemlerden,
frekans (n), ortalama +standart sapma, min (minimum),
maks (maksimum) degerleri kullanildi. Caligmamizda yapilan
normallik dagilim sonucu parametrik testlerin uygulanacagini
gostermistir.
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3. BULGULAR saptanmustir.  Travma  diizeyi ortalamalarimin  kadin
Tablo 2de goriildiigii iizere, cinsiyet degiskenine gore katilimcilarda, fiziksel aktivite diizeyi ortalamalarimnin ise erkek
deprem sonrasi travma (p= 0.001) ve fiziksel aktivite (p= katilimcilarda daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Depresyon
0.001) diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar puanlarinda ise anlam bir farklilik gzlenmemistir (p= 0.488).

Tablo 2: Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Deprem Sonrasi Travma, Fiziksel Aktivite ve Depresyon diizeylerinin
karsilastirilmasi
Table 2: Comparison of participants' Post-Earthquake Trauma, Physical Activity, and Depression Levels Based on Their Gender

variable
Alt Boyutlar Cinsiyet n X Ss. t P(sig.)
Kadin 118 2.57 0.837 %
Deprem Sonras1 Travma Erkek 31 207 0.827 4.156 0.001
. .. Kadin 118 2.34 0.645
Fiziksel Aktivite Erkek 81 275 0513 -4.722 0.001*
Kadin 118 242 0.973
Depresyon Erkek 31 232 1.093 0.696 0.488
*p <005
Tablo 3’te goruldugih Uizere, deprem sonrasi travma acidan anlaml degildir (p= 0.305). Benzer sekilde, depresyon
diizeylerinde diizenli spor yapan katilimcilarin ortalamalar: diizeyinde de diizenli spor yapan bireylerin ortalama puanlari
(k= 2.29 £ 0.879), spor yapmayan katilimcilara (k= 2.42 + (X=2.24 £ 1.027), spor yapmayan bireylerden (X=2.46 + 1.013)
0.859) kiyasla daha diigitk bulunmus, ancak bu fark istatistiksel disiik olmakla birlikte, aradaki fark istatistiksel anlamlilik

gostermemigtir (p= 0.139).

Tablo 3: Katilimcilarin Haftalik Diizenli Olarak Spor Yapiyor musunuz? Degiskenine Gore Deprem Sonras: Travma, Fiziksel Aktivite
ve Depresyon diizeylerinin karsilastirilmasi
Table 3: Comparison of participants’ Post-Earthquake Trauma, Physical Activity, and Depression Levels Based on the variable "Do You
Exercise Regularly (Weekly)?"

Alt Boyutlar HDOSY? n X Ss. t P(sig.)
Evet 71 2.29 0.879
Deprem Sonrasi Travma Hayir 122 242 0.859 -1.028 0.305
Evet 77 2.24 1.027
Depresyon Hayir 122 246 1.013 -1.486 0.139
HDOSY: Haftalik Diizenli Olarak Spor Yapiyor musunuz?
*p <0.05
Tablo 4te gorildigi gibi caliymaya katilanlarin depremde toplam (p= 0.416) boyutunda anlaml farklilik gériilmemistir.
yakinlarinizdan, tanidiklarmizdan kayiplariniz oldu mu? Buna nazaran; fiziksel aktivite boyutunda hayir cevabi veren
degiskenine gére deprem sonrasi travma, fiziksel aktivite ve katilimcilarin evet cevabr veren katilimcilara gore, deprem
depresyon diizeylerinin karsilastirilmasinda; fiziksel aktivite sonrast travma ve depresyon toplam boyutunda evet cevabi
(p= 0.425) deprem sonras: travma (p= 0.072) ve depresyon veren katilimcilarin, hayir cevabr veren katilimcilara oranla

daha yiiksek ortalamaya sahip olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 4: Katilimcilarin Depremde Yakinlarinizdan, Tamdiklarimzdan Kayiplariniz Oldu mu? Degiskenine Gore Deprem Sonras:
Travma, Fiziksel Aktivite ve Depresyon diizeylerinin karsilastirilmas:
Table 4: Comparison of participants' Post-Earthquake Trauma, Physical Activity, and Depression Levels According to the variable "Did
You Have Any Losses from Relatives or Acquaintances in the Earthquake?”

Alt Boyutlar DYKO? n X Ss. t P(sig.)
Evet 24 2.67 0.840
Deprem Sonrasi Travma Hayir 175 233 0.865 1.808 0.072
_ - Evet 24 241 0.775
Fiziksel Aktivite Hayir 175 25 0.604 -0.799 0.425
Depresyon Evet 24 2.54 1.020 0.816 0.416

Hayir 175 2.36 1.023

DYKO: Depremde Yakinlarimizdan Kayiplar Oldu mu?
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Tablo 5¢ gore, deprem sonrasi travma ile fiziksel aktivite
arasinda negatif yonli diisiik diizeyde, travma ile depresyon
arasinda ise pozitif yonlii orta diizeyde istatistiksel olarak

anlamli iligkiler saptanmustir. Bununla birlikte, fiziksel aktivite
ile depresyon arasinda negatif yonlii disik diizeyde bir
iliski gozlenmis olsa da bu iligki istatistiksel agidan anlaml
bulunmamustir.

Tablo 5. Katilimcilarin Deprem Sonrast Travma, Fiziksel Aktivite ve Depresyon Diizeyleri arasindaki iliskinin
belirlenmesine yonelik korelasyon tablosu
Table 5: Correlation table for determining the relationship between participants’ Post-Earthquake Trauma, Physical
Activity, and Depression Levels

1 2 3
r 1
1- Deprem Sonrasi Travma p -
n 199
r -0.168* 1
2- Fiziksel Aktivite p 0.018 -
n 199 199
r 0.335%* -0.015 1
3- Depresyon p 0.001 0.829 -
n 199 199 199

4. TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alisma, fiziksel aktivitenin travma ve depresyon tizerindeki
iyilestirici etkilerini ele alarak doga kaynakli afetler sonrasi
ruh sagligini desteklemede fiziksel aktivitenin 6nemini ortaya
koymak i¢in katilimcilarin cinsiyet, diizenli spor yapma
aligkanligi ve depremde kayiplarinin olup olmamas: gibi
farkli demografik degiskenlere gore deprem sonrasi travma,
fiziksel aktivite ve depresyon diizeylerini karsilagtirmay1 ve
bu degiskenler arasindaki iligkileri incelemeyi amaglamistir.
Bulgular, deprem sonrasi travma ve fiziksel aktivite
diizeylerinde cinsiyet ve diizenli spor yapma durumuna gore
anlaml farkliliklarin oldugunu, ancak depresyon diizeyinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini gostermektedir.
Depremler gibi travmatik olaylar, bireylerde travma sonrasi
stres bozuklugu (TSSB), anksiyete ve depresyon gibi
psikiyatrik durumlarin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bu
rahatsizliklar bireylerin sosyal uyumunu ve giinliik islevselligini
etkilerken, fiziksel aktivite bu tiir olumsuz etkileri hafifletmede
etkili bir miidahale arac1 olarak degerlendirilmektedir (Galea
ve dig. 2005, Rosenbaum ve dig. 2015).

Bu ¢aligmada, kadinlarin deprem sonrasi travma diizeylerinin
erkeklere kiyasla daha vyiiksek, ancak fiziksel aktivite
diizeylerinin daha diisitk oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular,
fiziksel ~aktivitenin cinsiyet farkliliklarina bagli olarak
degistigini ortaya koyan literatiirle uyumludur. Biddle ve Asare
(2011), gocuklar ve ergenlerde fiziksel aktivitenin zihinsel
saglik tizerindeki olumlu etkilerini vurgularken, erkeklerin
fiziksel aktiviteye katilim diizeylerinin genellikle daha yiiksek
oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde, Guddal ve dig. (2020),
erkeklerin fiziksel aktiviteye daha yatkin oldugunu, bunun
da zihinsel saglik tizerinde koruyucu bir etkisi olabilecegini
ifade etmistir. Kadinlarin travma sonrasi stres diizeylerinin
daha yiiksek olmasi, Galea ve dig. (2005) tarafindan travmatik
olaylara karsi kadinlarin daha duyarli olabilecegini belirten
bulgularla da ortiismektedir. Buna karsin Fox (1999), fiziksel
aktivitenin zihinsel iyilik hali tzerindeki olumlu etkisini
vurgulamakta ve diizenli fiziksel aktivitenin travma sonrasi
stres gibi olumsuz psikolojik sonuglar: azaltabilecegine dikkat
cekmektedir.
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Calismanin bulgularina gore, deprem sonrasi travma ile
depresyon diizeyleri arasinda pozitif yonlii orta diizeyde,
deprem sonrasi travma ile fiziksel aktivite arasinda ise negatif
yonlii disiik diizeyde bir ilisgki bulunmustur. Bu sonug,
fiziksel aktivitenin travma ve depresyon gibi psikolojik
olumsuzluklar {izerindeki potansiyel koruyucu etkisine isaret
etmektedir. Bununla birlikte, fiziksel aktivite ile depresyon
arasindaki negatif yonli disik diizeydeki iliski, fiziksel
aktivitenin depresyon riskini azaltabilecegi yoniindeki literatiir
bulgularini desteklemektedir. Alan yazin incelendiginde;
Fiziksel aktivitenin ruh saghgina katkisi, bircok galismada
depresyon ve anksiyete gibi sorunlarin hafifletilmesiyle
iliskilendirilmistir (Craft ve Perna 2004, Penedo ve Dahn 2005,
Schuch ve Stubbs 2019). Diizenli yapilan fiziksel aktivitenin,
beyindeki noérotransmitter seviyelerini diizenleyerek ruh
halini iyilestirdigi ve stres hormonlarini azalttig1 belirlenmistir
(Rosenbaum ve dig. 2015). Ozellikle travma sonras1 donemde
fiziksel aktivitenin bu tiir biyolojik mekanizmalar yoluyla
iyilestirici bir etki gosterdigi 6ne siiriilmektedir (Stathopoulou
ve dig. 2006). Bu durum, fiziksel aktivitenin afet sonrasi ruh
sagligr icin etkili bir destek araci olarak degerlendirilmesini
saglamaktadir. Depresyonun yagsam kalitesi {izerindeki
olumsuz etkileri, motivasyon kaybi, diisiik enerji ve sosyal
izolasyon gibi semptomlarla kendini gostermektedir (Schuch
ve Stubbs 2019). Afet sonrasi depresyonun yayginlasmasi,
bireylerin toplumsal uyum saglamasini zorlastirirken, fiziksel
aktivitenin depresyon belirtilerini azaltmada etkili oldugu
bir¢ok ¢aligmada vurgulanmistir (Lépine ve Briley 2011). Bu
bulgular, fiziksel aktivitenin bireylerin yasam kalitesini artirma
ve ruhsal saglig1 destekleme potansiyelini dogrulamaktadur.

Bunun yanu sira, fiziksel aktivitenin kaygi ve stres diizeylerini
azaltmada da o6nemli bir rol oynadig1 gosterilmistir (Fox
1999). Yapilan aragtirmalar, fiziksel aktivitenin bireylerin
kaygi diizeylerini dustirdiigiinii ve genel psikolojik iyilik
hallerine katki sagladigini ortaya koymaktadir (Stathopoulou
ve dig. 2006). Boylece fiziksel aktivitenin ruh sagligini
desteklemede genis kapsamli bir ara¢ oldugu anlasilmaktadur.
Afet sonrasinda bireylerin toplumsal uyum siireci, giigli
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sosyal destek sistemleriyle desteklendiginde daha saglikli bir
sekilde gelismektedir. Grup halinde yapilan fiziksel aktiviteler,
bireylerin sosyal baglarini gii¢lendirerek travma sonrasi uyum
stireglerini desteklemektedir (Biddle ve Asare 2011). Fiziksel
aktivitenin sosyal etkilesimi artirma rolii, afet sonrasi sosyal
destek sistemlerinin 6nemini vurgulamaktadir (Penedo ve
Dahn 2005).

Fiziksel aktivitenin bireylerde 6z-deger algisini artirdigi ve
stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirdigi de bilinmektedir
(Guddal ve dig. 2020). Deprem gibi travmatik olaylar
sonrasinda bireylerin 6z-deger algilarini giiglendirmeleri,
ruhsal iyilik halleri agisindan 6nem tasimaktadir. Bu
dogrultuda, fiziksel aktivitenin afet sonrasi bireylerin
ozgiivenini desteklemede 6nemli bir arag oldugu sonucuna
varilmaktadir. Ayrica, deprem gibi doga kaynakli afetler sonrast
bireylerin ruh saglhigini desteklemek adina fiziksel aktivitenin
yayginlastirilmasi, erisilebilir ve maliyet-etkin bir ¢6ziim
sunmaktadir. Bu durum, fiziksel aktivitenin afet sonrasi ruh
saglig1 miidahalelerinde degerli bir secenek oldugunu ortaya
koymaktadir.

Bu bulgular, fiziksel aktivitenin travma ve depresyon
semptomlarini hafifletmede giiglii bir etkiye sahip oldugunu
ve afet sonrasi bireylerin iyilesme siirecine 6nemli katkilar
sundugunu gostermektedir (Rosenbaum ve dig. 2015). Bu
baglamda, afet sonrasi iyilesme programlarinda fiziksel
aktivitenin tegvik edilmesi, bireylerin ruh sagligini destekleme
acisindan 6nem arz etmektedir. Sonug olarak, bu ¢alisma,
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fiziksel aktivitenin bireylerin travma ve depresyon gibi
psikolojik sorunlar iizerindeki etkilerini anlamada 6nemli bir
arag oldugunu gostermektedir. Ancak, diizenli spor yapmanin
travma sonrasi donemdeki psikolojik etkilerini anlamak
i¢in daha kapsamli ve uzun siireli ¢alismalara ihtiya¢ vardir.
Bu bulgular, deprem sonrasi psikososyal miidahalelerin
planlanmasinda fiziksel aktivitenin roliinii giiglendirmek i¢in
bir temel olugturmakta; ayrica fiziksel aktivitenin bireylerin
hem fiziksel hem de ruhsal sagliklarina katki saglayan kapsamli
bir ara¢ oldugunu ortaya koymaktadir.

Sonug olarak, bu aragtirmada elde edilen bulgular, fiziksel
aktivitenin afet sonrasi donemde bireylerin ruh sagligini
desteklemede 6nemli bir ara¢ oldugunu ortaya koymustur.
Bulgular, diizenli fiziksel aktivitenin travma ve depresyon
belirtilerini azaltmada etkili oldugunu ve iyilesme siirecine
anlaml katkilar sundugunu gostermektedir. Bununla birlikte,
calismada fiziksel aktivitenin tiirdi, siiresi ve yogunlugu ile
bireylerin maruz kaldiklar1 travma diizeyleri ayrintili olarak
ele alinmamis, bu durum arastirmanin smirliliklarindan
biri olarak degerlendirilmektedir. Gelecek arastirmalarda
bu degiskenlerin daha kapsamli bigimde incelenmesi,
fiziksel aktivitenin ruh saglig1 tizerindeki etkilerinin daha iyi
anlagilmasina katki saglayacaktir. Elde edilen sonuglar, afet
sonrast psikososyal miidahalelerde fiziksel aktivitenin tesvik
edilmesinin bireylerin ruh saghgini desteklemede giiclii bir
potansiyel tasidigini gostermektedir. Bu baglamda, fiziksel
aktivitenin afet sonras1 dénem igin uygulanacak programlarda
daha sistematik ve yaygin bicimde kullanilmasi gerektigi
sonucuna ulagilmistir.
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