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ONSOZ

6 Subat 2023 sabahi, lilkemiz ve milletimiz, tarihimizin en biiylik dogal afetlerinden biriyle
sarsildi. Yalnizca binalar1 degil, ayn1 zamanda ruhlarimizi da yikan bu biiyiik felaket, ardinda
derin bir enkaz ve binlerce kayip birakti. Yasanan bu biiyiik aci, toplumsal hafizamizda silinmez
bir iz birakirken, bizleri de en temel insani sorularla yiizlesmeye zorladi: Boylesi bir yikimin
ardindan nasil yeniden ayaga kalkilir? Travmanin ve stresin omuzlarimiza ytikledigi agir yiikle
nasil basa ¢ikilir?

Elinizdeki bu kitap, bu zorlu sorulara akademik bir titizlik ve depremi bizzat yasamis olmanin
getirdigi derin bir hassasiyetle yanit arama ¢abasinin bir iirliiniidiir. Deprem ve stres arasindaki
karmasik iliskiyi, travma sonrast donemde sporun iyilestirici giiclinii ve stresle basa ¢ikma
mekanizmalarini ele alan bu g¢alisma, ilk {i¢ boliim esasiyla degerli akademisyenlerin ve
ogrencilerinin yiiksek lisans tezlerinden damitilmis bilgileri bir araya getirmektedir. Eserin son
boliimii ise soz sz niteligi tasimaktadir. Bu eserin her bir satiri, yasananlarin hem bir tanigi
hem de o tanikligin bilimsel bir analizidir.

Bu kitap, sporun sadece bir fiziksel aktivite olmadigini; ayn1 zamanda bireysel ve toplumsal
iyilesme icin ne denli gii¢lii bir ara¢ olabilecegini gdstermeyi amaglamaktadir. Sporun,
umudun, dayanismanin ve yeniden baslamanin sembolii olarak nasil bir rol iistlenebilecegini,
bilimsel veriler ve yasanmigliklar 1s18inda ortaya koymaktadir. Bu calismanin, 6 Subat
depreminin yaralarin1 sarmaya calisan toplumumuza bir nebze de olsa 151k tutmasini, benzer
acilarin bir daha yaganmamasi temennisiyle, kaybettiklerimizin aziz hatirasina bir saygi durusu
olmasini diliyoruz.

Neslisah Aktas Ustiin



ICINDEKILER

1. BOLUM: Depremden Etkilenen Bireylerde Bos Zaman Fiziksel Aktivite
ve Stresle Basa Cikma 1
2. BOLUM: Spor ve Deprem Sonrasi Travma Diizeyi Arasindaki {liskinin
Incelenmesi 39
3. BOLUM: Depremden Etkilenen Bireylerin Bos Zaman Fiziksel Aktivite
Diizeyi ve Deprem Stresi Ile Basa Cikma Yaklasimlarinin incelenmesi 76
4. BOLUM: Deprem ve Spor: Afet Sonrasi Hareket Temelli Iyilesme
Yaklasimi 107






BOLUM 1

Depremden Etkilenen Bireylerde Bos Zaman Fiziksel Aktivite ve Stresle
Basa Cikma

Hiiseyin MUTLU
Hatay Mustafa Kemal Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
https://orcid.org/0009-0000-2005-6616

Umit Dogan USTUN
Recep Tayyip Erdogan Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
https://orcid.org/0000-0002-1610-2840

Ozet

Arastirmada depremden etkilenen bireylerin bos zaman fiziksel aktivite katilimi ve stresle basa
cikma yaklagimlarinin cinsiyet, yas, meslek gibi bireysel degiskenler agisindan incelenmesi
amaclanmistir. Bunun yaninda degiskenler arasi iliskinin ortaya konulmasi ve katilimcilarin
fiziksel aktivite kategorisine gore stresle basa ¢ikma yaklasgimlarimin incelenmesi
amaclanmistir. Bu amag cercevesinde nicel arastirma yaklagimlarindan “tarama modeli”
yontem olarak tercih edilmistir. Arastirmanin evrenini 6 Subat 2023 tarihinde meydana gelen
depremde Hatay Ili'nde ikamet eden 18-65 yas aras1 yetiskinler olusturmaktadir. Evrende yer
alan kisi sayisinin belirlenmesinin zor olmasi nedeni ile dogrudan 6rneklem asma yoluna
gidilmistir. Orneklem segilirken amagl 6rnekleme yontemlerinden dlgiit drnekleme ydntemi
tercih edilmistir. Arastirmanin amaglarina hizmet decek uygun 6rneklem olmasi nedeni ile dlgiit
ornekleme yontemi tercih edilmistir. Bu kapsamda belirlenmis gontllii 575 yetiskin
aragtrimanin 6rneklemini olusturmustur. Arastirmada veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgi
Formu”, Godin Bos Zaman Fiziksel Aktivite Olgegi”, “Stresle Basa Cikma Yontemleri Olcegi”
kullanilmigtir. Arastirma verilerinin analiz siirecinde IBM SPSS 25.0 paket programi
kullanilmigtir. Verilerin normal dagilim gostermesinden dolayr veri analizinde parametrik
testlerden betimleyici istatistiksel yontemlerin yaninda Bagimsiz Gruplar t testi ve Tek Yonli
Varyans Analizi’nden yararlanilmistir. Arastirmada depremden etkilenen bireylerin bos zaman
fiziksel aktivite katilimlarinin ve stres ile basa ¢ikma yaklagimlarinin incelenmesini amag
edinen arastirmada depremden etkilenen bireylerin stres ile basa ¢ikma yaklagimlarinin yiiksek
oldugu belirlenmistir. Bunun yaninda arastirmada depremden etkilenen bireylerin bos zaman
aktivitelerinin yogun olmadig1 hafif diizeyde oldugu belirlenmistir. Bunun yaninda arastirmada
depremden etkilenen bireylerin stres ile basa ¢ikma yaklasimlari arasinda cinsiyete, yasa ve
yapilan meslege gore anlamli farkliligin oldugu sonucuna ulagilmistir. Ayrica aragtirmada
depremden etkilenen bireylerin bog zaman fiziksel aktivite katilim durumlari ile stres ile basa
cikma yaklagimlar1 arasinda anlamli bir iligkinin olmadig1 belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Deprem, Bos Zaman Fiziksel Aktivite Diizeyi, Stres Ile Basa Cikma
Yaklasimlari
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1. GIRIS

Yapilan c¢alismalarin 6nemli bir kismi1 diizenli fiziksel aktivitenin tiim yas gruplarinda
saglik acisindan gesitli yararlar1 oldugunu gostermektedir (Warburton, Nicol ve Bredin, 2006).
Ornegin, diizenli yapilan fiziksel aktivite cocuklar ve ergenler arasinda genel saglhigmn
iyilesmesine (Sothern, Loftin, Suskind, Udall ve Blecker, 1999; Janssen ve LeBlanc, 2010),
yetiskinlerde de yaygin kronik hastaliklarin goriilme sikliginin azaltilmasina ve ruh sagliginin
korunmasina yardimei olur (Musich, Wang, Hawkins ve Greame, 2017; Warburton ve Bredin,
2017).

Bos zaman fiziksel aktivitesi, bireylerin bos zamanlarda durmadan en az 20 dakika
boyunca yaptiklar egzersizleri kapsamaktadir. Bos zaman fiziksel aktivitenin saglik iizerinde
olumlu etkileri vardir. Yiiriiyls, kosu, bisiklet, ylizme ve aerobik en yaygin goriilen bos zaman
fiziksel aktivite tiirleridir (Dergance, Calmbach, Dhanda, Miles, Hazuda ve Mouton, 2003).

Literatiirde yapilan ¢alismalar incelendiginde bos zaman fiziksel aktivitenin saglik
acisindan bireylere sagladign faydalara ragmen birgok kisinin Diinya Saglik Orgiitii’ niin
onerdigi diizeyde fiziksel aktiviteye katilmadigi anlagilmaktadir (Gristwood, 2011; Haase,
Steptoe, Sallis ve Wardle, 2004). Bu baglamda depremden etkilenen bireylerin de yeteri kadar
fiziksel aktiviteye katilamadiklar1 ve depremin bir gercegi olarak stresorlere karst daha acik
olduklar1 varsayilmaktadir. Bu baglamda mevcut arastirmada Depremden etkilenen bireylerin
bos zaman fiziksel aktivite katilimlarinin ve stres ile basa ¢ikma yaklasimlarinin incelenmesi
hedeflenmektedir.

1.1. Problem Ciimlesi

Yapilan arastirma 6 Subat 2023 tarihli depremlerdeden etkilenen bireylerin bos zaman
fiziksel aktivite katilimlari ve stres ile basa ¢ikma yaklagimlarinin incelenmesini
amaclamaktadir. Arastirma nicel arastirma seklinde desenlenecek ve veriler kisisel bilgi
formunun yansira “bos zaman fiziksel aktivite 6lgegi” ile “stres ile basa ¢ikma yaklagimlar1”
Olcegi ile toplanmistir. Bu baglamda yapilan arastirmanin 6zgiin oldugu sdylenebilir. Bunun
yaninda aragtirmanin amagclari dogrultusunda elde edilen verilerin ileride yapilacak
arastirmalara kaynaklik etmesi beklenmektedir.

Caligma neticesinde depremden etkilenen bireylerin fiziksel aktivite diizeyine iligkin
bulgular elde edilmesi ve fiziksel aktivitenin stresi yenmede etkin rol oynayip oynamadigi agiga
cikarilmasi politika yapicilara ve paydaslara 6nemli bir veri kaynagi olmasi beklenmektedir.
Bu kapsamda yapilan bu arastirmanin problem sorusu “Depremden etkilenen bireylerin bos
zaman fiziksel aktivite katilimlarinin ve stres ile basa ¢ikma yaklagimlarinin hangi diizeydedir?
seklinde olusturulmustur.

1.2. Arastirmanin Amaci

Arastirmada depremden etkilenen bireylerin bos zaman fiziksel aktivite katilimi ve
stresle basa ¢ikma yaklasimlarinin cinsiyet, yas, meslek gibi bireysel degiskenler agisindan
incelenmesi amag¢lanmistir. Bunun yaninda degiskenler arasi iliskinin ortaya konulmasi ve
katilimcilarin fiziksel aktivite kategorisine gore stresle basa ¢ikma yaklagimlarinin incelenmesi
amaglanmustir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Stres

“Stres” terimi, Latince “Estrictia” kelimesinden tliremistir ve baslangicta fizik biliminde
bir nesne ile lizerine uygulanan dis kuvvet arasindaki iliskiyi tanimlamak i¢in kullanilmistir. Bu
terim daha sonra biyoloji ve psikoloji alanlarinda genisletilerek, organizmalarin i¢ veya dis
etkenlere kars1 verdigi adaptasyon tepkilerini tanimlamak i¢in kullanilmistir. Bu tanim, stresin
viicudun homeostazini yeniden saglama g¢abasi olarak anlasilmasini vurgular (Folkman ve
Lazarus, 1980).

Insanlar hayatlarinin erken dénemlerinden itibaren pek cok stresli durumla karsilasir ve
bu deneyimler, basa ¢ikma ve uyum saglama yeteneklerini gelistirmelerini zorunlu kilar. Basa
¢cikma, temelde uyum saglama siireci olarak goriiliir (Connor-Smith vd., 2000). Bireyin, stres
kaynakli fiziksel ve zihinsel rahatsizlikla basa ¢ikma amaciyla davranigsal ya da bilissel
yontemlere bagvurmasi, ‘stresle bas etme’ olarak adlandirilmaktadir (Deniz ve Yilmaz, 2006).
Basa ¢ikma kavrami gesitli sekillerde tanimlanmaya ¢alisilmistir (Folkman ve Lazarus, 1986;
Lazarus ve Folkman, 1984). Matheny ve digerleri (1986), basa ¢ikma kavramini, stresorlerin
onlenmesi, azaltilmasi veya etkilerine kars1 dayaniklili§in artirilmasi i¢in yapilan tiim c¢abalari
kapsayan genis bir tanim ile ele almiglardir. Bu ¢abalarin, saglikli veya sagliksiz, bilingli veya
biling dis1 olmasina 6nem verilmemistir (Matheny vd., 1986). Agargiin ve digerleri (2005)
tarafindan yapilan tanima gore, basa c¢cikma kavrami, bireylerin stres yaratan durumlarla
miicadele etmeleri ve bu durumlarin iistesinden gelmek i¢in gosterdikleri kognitif, affektif ve
davranigsal tepkileri kapsayan biitiinciil bir bakis acisiyla ifade edilmistir (Agargiin vd., 2005).
En sik kullanilan sekliyle; bireyin imkanlarinin iizerinde ya da oldukga zorlandig igsel veya
dissal istekleri yonetebilmek i¢in siirekli farklilagsan bilissel ve davranissal ¢abalardir.

Stres, sadece digsal bir baski unsuru degil; ayn1 zamanda bireyin i¢ diinyasinda
sekillenen ¢ok katmanli bir sliregtir. Stres bir uyarici olarak diisiiniildiigiinde, endise islemi
asamasinda stres korkuya, korku ise durum endise reaksiyonuna dogru gitmektedir (Oztiirk,
1991). Bu nedenle, stresin psikolojik diizeyde nasil algilandig1 da son derece 6nemlidir.

Yapilan bilimsel ¢aligmalarda kisilik 6zelliklerinin stresi bastirmakta etkili oldugu
gosterilmistir. Kisinin stresi, tehdit ya da miicadele olarak algilamasi, hem psikolojik hem de
fizyolojik tepkilerini dogrudan etkilemektedir. Stresi tehdit olarak algilayan kisilerde negatif
diisiinceler baskin olurken, miicadele olarak gorenlerde pozitif diisiinceler 6n plana ¢ikar. Bu
da performansa olumlu sekilde yansiyabilir (Karaoglu, 2022). Stres uzmami Kenneth
Greenpann, stresi bir kemana benzetir: Kemanin en iyi sesi ne teller ¢ok gevsekken ne de ¢ok
gerginken ¢ikar. Ayni sekilde stresin de ¢ok azi ya da fazlasi zararli olabilir; optimum diizeyde
stres ise birey igin motive edici olabilir (Oztiirk, 1991). Bu nedenle, stresle basa ¢ikma
stratejilerinin dogru belirlenmesi ve uygulanmasi olduk¢a dnemlidir. Bu stratejiler genel olarak
ii¢c temel baglik altinda siniflandirilmaktadir: duygu odakli, problem odakli ve kaginma odakli
basa ¢ikma.

Duygu odakli basa ¢ikma stratejisi, stresli durumun kiside olusturdugu duygulari
kontrol etmeye yoneliktir.

Problem odakl strateji, stres kaynagini ortadan kaldirmaya ya da ¢6zmeye ¢aligir.

Kaginma odakl strateji ise kisinin stres olugturan durumdan dikkatini baska bir yone
cekmesini icerir (Karaoglu, 2022).

Stresle basa ¢ikma, bireyin kendini strese sokan olaya karsi direncini tanimlar ve stres
siireci icinde sekillenir. Bazi aragtirmalara gore, bu stratejiler siirsiz sayida olabilir ve
siniflandirilabilmeleri i¢in farkli teorik modeller gelistirilmektedir. Ancak, gorgiil ve yontemsel
zorluklar nedeniyle literatiirde tam bir tutarlilik bulunmamaktadir. Buna ragmen, stresle basa
cikma stratejilerini belli kaliplara oturtmaya yonelik caligmalar siirmektedir. Genel anlamda,
bu stratejiler davranigsal, bilissel ve fizyolojik yaklasimlar olarak {ic ana baslhk altinda da
degerlendirilebilir (Korug, 2020).



2.2. Stresle Miicadeleye Etki Eden Faktorler

Stresle basa ¢ikma siireci, bireyin karsilastigi stresorleri algilama, degerlendirme ve bu
stresle basa ¢ikmak tizere strateji gelistirme yetenegiyle sekillenir. Bu siirecin temel bilesenleri
biligsel degerlendirme ve basa c¢ikma stratejilerinin belirlenmesidir. Biligsel degerlendirme,
bireyin kars1 karsiya kaldigi durumun kendi iyilik hali iizerindeki etkilerini anlamaya yonelik
icsel bir degerlendirme siirecidir. Bu siireg, birincil ve ikincil degerlendirme olmak iizere iki
asamada ger¢eklesmektedir. Birincil degerlendirme, bireyin karsilastig1 olayin tehdit, zarar ya
da meydan okuma igerip icermedigini belirlemesini igerirken; ikincil degerlendirme, bireyin
elinde mevcut kaynaklarla bu durumu yonetip yonetemeyecegini sorgulamasini kapsamaktadir.
Bu iki asama, bireyin stresi nasil algiladigin1 ve hangi basa ¢ikma yollarini tercih edecegini
belirlemede kritik rol oynamaktadir (Rosenbaum, 2004).

Stresle basa ¢ikma siireci, yalnizca bireyin i¢sel kaynaklarma degil, ayn1 zamanda
cevresel kosullara, sosyal destek diizeyine ve kiiltiirel arka plana da bagli olarak sekillenen
dinamik bir yapidir. Bu nedenle bireysel ve ¢evresel faktorler birlikte degerlendirilmelidir. Erol
ve Oner (1995) tarafindan belirtilen, bireyin stresle basa ¢ikma yetenegini etkileyen baslica
faktorler Cizelge 2.1°de gosterilmistir:

Cizelge 2.1. Bireyin Stresle Baga Cikma Yetenegini Etkileyen Baslica Faktorler

Kisilik Ozellikleri: Optimizm, psikolojik esneklik, i¢sel denetim odagi ve kararlilik
gibi 6zellikler, stresle daha etkili basa ¢ikma ile iligkilidir.

Sosyal Destek: Aile, arkadaslar ve is ¢evresi gibi sosyal aglarin varlig, stresin
etkilerini azaltmada dnemli bir tampon islevi goriir.

Biligsel Degerlendirme: Kisinin stresli durumlari nasil algiladigi, basa ¢ikma
stratejisinin yoniinii belirler.

Basa Cikma Stratejileri: Problem odakli ya da duygu odakli stratejiler, stresin etkisini
farkli sekillerde modiile edebilir.

Duygusal Zeka: Kendi duygularini ve baskalariin duygularini anlayip yonetebilme
becerisi, saglikli basa ¢ikma siirecini destekler.

Yasam Deneyimi: Ge¢miste yasanan stresli olaylarla edinilen basa ¢ikma deneyimleri,
bireyin gelecekteki strateji tercihini sekillendirebilir.

Fiziksel Saglik: Beden sagligimin iyi olmasi, stresle miicadelede bireyin dayanikliligini
artiran bir faktordiir.

Ekonomik Durum: Finansal giivenlik, stres yaratan kaynaklarin azaltilmasini ve
psikolojik yiikiin hafiflemesini saglar.

Egitim ve Biling Diizeyi: Bireyin stresle ilgili bilgi ve farkindaligi, uygun strateji
gelistirmede etkilidir.

Kiiltiirel Etkenler: Kiiltiirel inanglar, normlar ve degerler, stresin nasil algilandig1 ve
hangi yollarla basa ¢ikilacagi konusunda belirleyici olabilir.

IR RN N R N

Bu bireysel faktorlere ek olarak, durumsal degiskenler de stresle basa ¢ikma siirecini
etkileyen kritik unsurlardir. Bu degiskenler arasinda (Erol ve Oner, 1995; Buck, 1991):
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Stresin siddeti ve siiresi,

Stres kaynaginin niteligi,

Bireyin olay tizerindeki kontrol algis1 ve tahmin edebilirligi,

Sosyal destek diizeyi ve baskalariyla karsilastirma imkani,

Gegmis deneyimler ve bilgi paylagimi,

Bireyin mevcut psikolojik ve fiziksel durumu,

Giincel yasam olaylar1 ve ¢evresel kosullar,

Toplumsal normlar ve kiiltiirel baglam yer almaktadir.

Bu faktorler, bireyin stresi nasil algilayacagini ve hangi basa ¢ikma yollarina
yonelecegini dogrudan etkiler. Bagka bir deyisle, stresle basa ¢ikma bireysel farkindalik, bilgi,
deneyim ve c¢evresel destek unsurlariyla dogrudan iliskilidir.

Stresle basa ¢ikma siireci sonug odakli olarak ele alindiginda, kullanilan stratejiler iki
ana grupta degerlendirilmektedir: etkili basa ¢ikma ve etkisiz basa ¢ikma. Etkili basa ¢ikma
stratejileri arasinda; meditasyon, otogenik egitim, kas gevsetme egzersizleri, nefes teknikleri,
biyo-geribildirim (biofeedback) ve gevseme imgeleme yontemleri yer almaktadir (Folkman ve
Lazarus, 1980; Hart, 1990; Onur, 2011). Bu yontemler, 6zellikle fizyolojik belirtileri azaltmaya
ve duygusal dengeyi saglamaya yonelik tekniklerdir.

Davranigsal yaklasim c¢ercevesinde ise; zaman yonetimi, anlasmazlik ¢6zme ve etkili
iletisim becerilerinin gelistirilmesi gibi yontemler tercih edilmektedir. Bu stratejiler, bireyin
sosyal etkilesimlerde karsilagtig1 problemleri ¢6zmeye odaklanarak stres kaynaklarini ortadan
kaldirmay1 hedefler (Hart, 1990).

Biligsel yaklagimlar, stresin birey tarafindan nasil algilandigina odaklanir. Bu yaklagim,
bireyin diisiince kaliplarin1 yeniden yapilandirarak, stresli durumlart daha olumlu ve
yonetilebilir sekilde degerlendirmesini saglamay1 amaglar. Ozellikle akilc1 duygusal yeniden
yapilandirma (cognitive restructuring) teknikleri bu baglamda etkili araglardir (Hart, 1990).
Diger yandan, etkisiz basa ¢ikma stratejileri genellikle kacinma, bastirma ya da asir1 yansitma
gibi savunma mekanizmalarini igerir. Bu tiir stratejiler kisa vadede rahatlama saglasa da uzun
vadede psikolojik yiikii artirabilir ve bireyin islevselligini diisiirebilir. Sonug olarak, bireyler
yasamlart boyunca karsilastiklar1 stresli durumlar karsisinda farkli basa ¢ikma yollarini
benimserler. Baz1 bireyler, durumu ¢dzmeye yonelik problem odakli stratejiler gelistirirken;
bazilar1 duygusal etkileri azaltmaya c¢aligmakta veya sorundan kaginma egilimi
gosterebilmektedir. Ozellikle bilissel ve davranissal stratejilerin dengeli kullanimi, stresin
olumsuz etkilerinin azaltilmasinda koruyucu bir etki saglarken; kacinma ve bastirma gibi
yontemler, stresin kroniklesmesine ve psikolojik sorunlarin derinlesmesine neden olabilir
(Powell, Wegmann ve Backode, 2021).

2.3. Stresle Miicadele Modelleri

Gegmisten giinlimiize yapilan bilimsel calismalarda, stresle basa ¢ikma kavramim
aciklamaya yonelik ¢ok sayida teori ve modele rastlamak miimkiindiir. ilk teorik yaklasimlar,
stresin fizyolojik boyutunu merkeze almis; stresli uyaricilara karsi organizmanin verdigi
fizyolojik tepkiler iizerinden basa ¢ikma siirecini agiklamaya caligmigtir. Ancak 1970’1
yillardan itibaren bilissel yaklagimlarin 6nem kazanmasiyla birlikte, bireylerin stresli durumlari
nasil algiladiklar1 ve bu algilarin stresle basa ¢ikma davraniglarini nasil tetikledigi konular
caligmalarda 6n plana ¢ikmistir. Bu ¢ergevede gelistirilen Etkilesimsel Model (Folkman ve
Lazarus, 1985), stresle basa ¢ikma siirecinin bireysel faktorler (algi, degerlendirme) ile ¢evresel
faktorlerin  (gereksinimler, sosyal destekler) karsilikli etkilesimiyle sekillendigini 6ne
stirmiistiir. Bu model, basa ¢ikmanin yalnizca bireysel bir igsel siire¢ degil, ayn1 zamanda
cevresel kosullarla siirekli etkilesim i¢inde olan dinamik bir yap1 oldugunu vurgulamaktadir.

Etkilesimsel modele alternatif bir bakis acis1 sunan Hobfoll’un Kaynaklarin Korunmast
Modeli (1989), bireylerin basa ¢ikma siirecinde esas olarak ellerindeki kaynaklari (zaman,
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enerji, sosyal destek, statii vb.) koruma, siirdiirme ve gelistirme c¢abasi i¢inde olduklarini
savunmustur. Hobfoll’a gdre stres, mevcut kaynaklarda yasanan bir kayip, kayip tehdidi veya
kay1p riskine karsi1 verilen tepkidir.

Farkli bir yaklasim sunan Sibernetik/Kontrol Teorisi, stresin 0z-diizenleme sistemi
cercevesinde anlagilmasi gerektigini ileri stirmiistiir (Edwards, 1998). Bu teoriye gore stres,
bireyin cevresel talepleri ile kendi igsel standartlar1 (degerler, hedefler, arzular) arasinda bir
uyumsuzluk yasamasi sonucu ortaya ¢ikar. Bu uyumsuzluk bireyin psikolojik iyi olusunu tehdit
eder ve bu tehdide kars1 baga ¢ikma davraniglarini tetikler.

Zamanla basa c¢ikma davraniglarinin pozitif yonlerine odaklanan yaklasimlar da
gelistirilmistir. Schwarzer ve Knoll (2003) tarafindan gelistirilen Pozitif Basa Cikma Modeli,
basa ¢ikmanin olaylara gore degisebilecegini savunarak basa ¢ikma bigimlerini su dort baslik
altinda siniflandirmustir: tepkisel, beklentisel, 6nleyici ve proaktif basa ¢ikma. Bu model, basa
¢ikmanin yalnizca kriz anlarinda degil, olay Oncesi ve sonrasi siireclerde de aktif bicimde
gerceklesebilecegini One siirmiistiir.

Peacock ve Wong (1996) ise, gelistirdikleri Etkili Basa Cikmada Ortiisme Modeli ile,
biligsel yapilarin basa ¢ikma siirecindeki roliine dikkat c¢ekmistir. Model, basa ¢ikma
semalarimin birbirini nasil tamamladigini ve entegre edildiginde bireyin daha etkili stratejiler
gelistirebilecegini gostermektedir. Ozellikle son yillarda, stresle basa ¢ikmada farkindalik
temelli yaklasimlar da 6n plana ¢ikmistir. Garland ve arkadaslar1 (2009) tarafindan gelistirilen
Bilingli Farkinda Basa Cikma Modeli, bireylerin stresli durumlar1 yeniden degerlendirme
siireclerinde bilingli farkindaligin belirleyici rol oynadigini savunur. Bu model, stresin
algilanma bicimi, metakognitif siirecler ve basa c¢ikma stratejileri arasinda kurdugu
baglantilarla, Etkilesimsel Model’e dayanan yeni bir kuramsal ¢er¢ceve sunmaktadir (Garland,
Gaylord ve Fredrickson, 2011).

Stresle basa ¢ikma stratejilerinin siniflandirilmasi konusunda farkli goriisler bulunmakla
birlikte, en yaygin kabul goren gerceve Folkman ve Lazarus tarafindan gelistirilmis olan
yaklagimdir. Bu siniflandirma, basa ¢ikma bigimlerini iki temel baslik altinda toplar:

1. Problem odakli basa ¢ikma,

2. Duygu odakl1 basa ¢ikma.

Problem odakli baga ¢ikma, bireyin stres kaynagint dogrudan anlamaya, analiz etmeye
ve degistirmeye yonelik stratejiler gelistirmesini ifade eder. Bu siiregte birey, stresli durumu
belirler, segeneklerini degerlendirir, plan yapar ve aktif adimlar atar. Bu strateji, 6zellikle
degistirilebilir stresorlerle karsilasildiginda etkili olmaktadir (Folkman, Lazarus, Gruen ve
DeLongis, 1986).

Duygu odakli basa ¢ikma ise, stresli durumlarin bireyde yarattigi olumsuz duygulari
yonetmeye yonelik stratejilerdir. Bu yaklasimlar, dogrudan problemi ¢ézmekten ¢ok, stresin
birey iizerindeki etkisini azaltmayi, yeniden anlamlandirmayi veya duygusal rahatlama
saglamay1 hedefler. Bu stratejilere 6rnek olarak kendini yatigtirma, duygulart bastirma veya
olumlu diisiinme gibi yontemler gosterilebilir. Bu iki bashiga ek olarak, bazi arastirmacilar
tarafindan kacinma davranisi da iiclincli bir basa ¢ikma bi¢imi olarak ele alinmaktadir.
Kaginma, duygusal odakli basa ¢ikmanin davranigsal bileseni olarak kabul edilir ve bireyin
stresli durumu diisiinmekten ya da ¢oziim aramaktan uzaklasarak bagka faaliyetlere
yonelmesini igerir (Folkman, Lazarus, Gruen ve DeLongis, 1986; Votta ve Manion, 2003).

Basa c¢ikma davraniglari, bireylerin kisilik 6zellikleriyle de yakindan iligkilidir. Bu
konuda en etkili modellerden biri, McCrae ve Costa (1986) tarafindan gelistirilen Bes Faktor
Kisilik Teorisi’dir. Bu teoriye gore kisilik; Nevrotiklik, Disadoniikliik, Deneyime Agiklik,
Uyumluluk ve Sorumluluk olmak iizere bes boyutta incelenmektedir.

e Nevrotiklik diizeyi yliksek bireyler, olumsuz duygulara daha yatkin olup kaygi,
depresyon, umutsuzluk ve sugluluk duygularini daha sik yasarlar. Bu kisiler, basa



cikmada kaginma ve duygusal tepkisellik gibi daha az islevsel stratejiler kullanma

egilimindedir.

e Disadoniik bireyler, sosyal iliskilerden beslenen, enerjik ve girisimci yapilari sayesinde
stresle daha etkili basa ¢ikma becerileri gelistirebilirler.

e Deneyime agik bireyler, yeni durumlara esnek yaklagsma ve alternatif ¢oziim yollar
iiretme becerileri sayesinde proaktif basa ¢ikma stratejilerini benimseyebilir.

e Sorumluluk diizeyi yiiksek bireyler, planli, organize ve hedef odakli davranarak stresle
basa ¢ikma siirecini daha sistematik yiiriitiirler.

e Uyumlu bireyler, catismalardan kaginan, anlayisli ve empatik kisiler olup, sosyal destek
arama ve is birligine dayali stratejilerle basa ¢ikma egilimindedirler (McCrae ve Costa,

1986).

Literatiiriin kapsaml1 bir bicimde incelenmesi, basa ¢ikma kavramina yonelik olarak
farkli teorik yaklasimlarin gelistirilmis oldugunu ortaya koymaktadir. Bu durum, basa ¢ikmanin
yalnizca bireyin igsel benlik algisina ya da tek yonlii davranissal tepkilere indirgenemeyecek
kadar ¢ok boyutlu ve dinamik bir siire¢ oldugunu gostermektedir. Ayers ve arkadaslar1 (2007)
da basa ¢ikmanin karmasik yapisin1 vurgulayarak, bireysel, ¢evresel ve sosyal etkenlerin bu
stirecte biitiinciil sekilde degerlendirilmesi gerektigini ifade etmektedir.

2.4. Stresle Basa Cikma Stratejileri

Kitlesel travmalar, 6zellikle deprem gibi olaylar sonucunda goriilen ruhsal tepkiler,
etkilenen farkli gruplardaki bireylerin yasadigi duygu, davranis ve bilisle ilgili reaksiyonlarini
kapsar (S6nmez, 2022). Ulkemizde sik¢a yasanan ve dnemli dogal afetler arasinda yer alan
depremler, yikici sonuclartyla hem bireysel hem de toplumsal ruh saghgiiizerinde olumsuz
etkilere sebep olabilir (Aker ve Karakilig, 2011). Etkilenen kisiler, depremi dogrudanyasamis,
deprem bolgesindeki yikima sahit olmus ya da kendileri i¢cin 6nemli birinin bu tiir olaylara
maruz kaldigini 6grenmis olabilirler (S6onmez, 2022). Depremin kaginilmaz ve yikici etkileri,
magdurlar arasinda yaygin olarak korku, ¢aresiz kalma ve dehset gibi reaksiyonlara neden olur
(Sonmez, 2022). Deprem sonrasinda insanlarin karsilastiglr yaralanmis veya O0lmiis insanlar,
yasadiklar1 hastane deneyimleri, kullanilamayacak durumda olan ev ve igyerleri, yardimlardan
yeterince yararlanamama gibi bir¢ok etken, tekrarlayici travmalarin yasanmasina yol agabilir.
Artc1 sarsintilar da bu siireci etkileyen diger faktdrlerden biridir (Sonmez, 2022; Aker ve
Karakilig, 2011).

Biiyiik depremlerin ardindan, pek ¢ok insan ciddi travmayla kars1 karsiya kalir ve bu
durumdan etkilenenlerin énemli bir kismi psikolojik ya da fiziksel olarak zarar goriir. Bazi
bireylerde bu durum psikiyatrik bozukluklara neden olacak diizeydedir (Oztiirk ve Ulusahin,
2014). Travma sonrasi ortaya ¢ikan psikolojik belirtiler ve gdsterilen tepkiler kisiden kisiye
degisiklik gosterebilir. Travma sonrasinda ilk giinlerde yaygin olarak karsilagilan belirtiler
arasinda dikkat ve konsantrasyon zorluklari, korku, olay1r defalarca diistinme, duygusal
donukluk, hissizlik, uyusukluk, uyku problemleri, olayin riiyalarda goriilmesi,lizlintli ve 6fke
gibi duygusal tepkiler yer alabilir. Bunlardan normal olarak kabul edilebilecek olanlar
cogunlukla gegici ve dalgalanma gdsterirken, psikiyatrik bozukluk belirtileri genellikle daha
kalicidir ve kisinin gilinliik yasamini ciddi sekilde etkileyebilir. Bu tiir ruhsal etkiler, bireyin
islevsellik diizeyinde belirgin bir diisiise yol acabilir ve birgok psikiyatrik hastaligin yan sira
diger tibbi sorunlarin gelisme riskini de artirabilir(Tolin ve Foa, 2008). Anksiyete bozukluklari,
depresyon, alkol ve madde kullanim1 bozuklugu, bedensel belirti bozukluklari, dissosiyatif
bozukluklar, cinsel islev problemleri, uyku sorunlari, agr1 bozukluklar1 ve psikotik bozukluklar
gibi ¢esitli psikiyatrik durumlar, ruhsal travmanin varliginda tetiklenebilir. Bu tiir bozukluklar
travmatik bir olay oncesinde mevcut olabilir; ancak, bir deprem gibi biiyiik bir olay ve
beraberindeki ruhsal travma, zaten var olan belirtilerin daha da kétiilesmesine yol acabilir (Aker,
2012; Goldmann ve Galea, 2014; Altindz ve Kaptanoglu, 2018).
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Afet sonrasi ortaya cikan psikiyatrik bozukluklarin gelisimini kolaylastiran, 6zellikle
stresle ilisgkili risk faktorlerinin taninmasi, miidahale edilecek kisilerin Onceliklendirilmesi
acisindan bliyiikk 6nem tasir (Tolin ve Foa, 2008). Risk faktorleri arasinda cinsiyet, yas,
sosyoekonomik ve egitim diizeyinin diisiikliigli, daha 6nce yasanmis ruhsal travma veya
psikiyatrik bozukluk ge¢misi, travmatik olayin yagami tehdit edici niteligi, fizikselyaralanmalar,
can ve mal kaybi, travmaya verilen tepkilerin yogunlugu, sosyal destegin yetersizligi ve
olumsuz basa ¢ikma yOntemlerinin kullanilmasi gibi gesitli faktorler bulunmaktadir (Aker,
2012; Goldmann ve Galea, 2014).

Bir kisinin depremin travmatik etkileriyle basa ¢ikma yetenegi, cok sayida faktore
baglidir ve bireyden bireye degisiklik gosterir. Deprem gibi kitlesel travma durumlarinda,
magdurlarin bas etme kapasiteleri yetersiz kaldiginda, genellikle ilk adimolarak psikososyal
destek sunulmalidir. Psikolojik ilk yardim olarak bilinen bu miidahale, etkilenen bireylere
insani yardim ve destek sunmay1 hedefler (Tolin ve Foa, 2008). Olayin gerceklestigi an ve ilk
birka¢ giin sonrasinda, genellikle en yikici goriintiilerin gozlendigi ve yardimlarin yeterince
karsilanamadig1 bir zaman dilimi olarak kabul edilir. Bu siirecte, magdurlarin yeni travmatik
olaylarla karsilagmalari; ¢evredeki yaralananlar1 ve 6lenleri gdrmeleri, digerlerine uygulanan
miidahalelere tanik olmalari gibi durumlar miimkiindiir. Etkilenmeyi azaltmak adina,
magdurlar tekrar travma yasamaktan korumak biiyiikk 6nem tasir. Bu nedenle, etkilenen
kisilerin aileleri ve yakinlariyla miimkiin oldugunca bir arada tutulmasi, psikolojik saglamligin
korunmasina yardime olabilir. Bu yaklasim, bireylerin giivende olma, aidiyet ve desteklenme
hislerini gliclendirerek, travmanin psikososyal etkileriyle basa ¢cikmalarinadestek olur (Sonmez,
2022; Irmak, Dilek, Mine ve Giiler, 2023). Erken donemde, deprem gibi kitlesel travma
durumlarinda temel ihtiyaglarin ve tibbi bakimin saglanmasinin yani sira, travmanin psikolojik
etkileri hakkinda bilgilendirme yapmak da biiyilk 6nem tasir. Deprem sonrasi ortaya
cikabilecek ruhsal belirtiler, bu belirtileri tetikleyebilecek potansiyel durumlar, etkili bag etme
stratejileri ve profesyonel yardim alinmasi gerektiginde ne yapilmasi gerektigi konusunda
magdurlar1 bilgilendirmek, travmanin uzun vadeli etkilerini hafifletmeye yardimci olabilir. Bu
siiregte, asagidaki konulara 6zellikle dikkat edilmesi faydali olacaktir:

Ruhsal Belirtiler: Deprem sonrasi yaygin olarak goriilen korku, kaygi, iiziintii, ofke,
uyku sorunlari, konsantrasyon gii¢liigii gibi duygusal ve biligsel tepkilerin normaloldugunu ve
zamanla azalabilecegini vurgulamak 6nemlidir.

Bas Etme Stratejileri: Saglikli bag etme mekanizmalar1 (6rnegin, sosyal destekaramak,
diizenli egzersiz yapmak, yeterli uyku ve dengeli beslenme) hakkinda bilgi vermek, bireylerin
kendi kendine yardim etme kapasitelerini gii¢lendirir.

Profesyonel Yardim: Psikolojik belirtilerin siddetli veya uzun siireli olmas1 durumunda
profesyonel yardim almanin onemi vurgulanmalidir. Bireyler, hangi durumlarda ve nasil
profesyonel destek alabilecekleri konusunda yonlendirilmelidir.

Bilgilendirme ve Egitim: Deprem sonrasi psikolojik reaksiyonlar ve basa ¢ikma
stratejileri hakkinda diizenli bilgilendirme seanslar1 ve atdlye calismalar1 diizenlenerek,
bireylerin bilgi ve becerilerinin artirilmasi hedeflenmelidir.

Bu tiir bilgilendirme ve destekler, bireylerin travma sonras1 donemde daha direncli
olmalarina, olas1 psikolojik sorunlarla daha etkin bir sekilde basa ¢ikmalarina ve gerektiginde
uygun yardim ve tedavi hizmetlerine ulagsmalarima yardimci olur. Biligsel islevlerin de
etkilendigi bu donemde, bilgilendirmelerin diizenli olarak yapilmasi Onemlidir. Bilgi
aktariminda basit climleler kullanilmali, saglhi§a odaklanilmali, afet sonrasinda sergilenen
tepkilerin normal ve anlasilir oldugu vurgulanmalidir. Yasadiklari travmatik belirtilerin olagan
bir tepki oldugunu duyabilmek, rahatlamalarina ve durumlarini anlamlandirmalaria yardime1
olabilir. Kisilere yasadiklar1 hakkinda konusma imkani1 verilmeli, ancak zorlama
yapilmamalidir (Sonmez, 2022; Irmak, Dilek, Mine ve Giiler, 2023). Travmatik olaylar
hakkinda konusuldugunda baslangicta belirtilerin kotiilesmesi normal bir tepki olabilir. Bu,
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bireyin deneyimlerini islemeye basladiginin ve duygusal tepkilerinin yiizeye ¢iktiginin bir
gostergesi olabilir. Bu siiregte bireylere bu durumun normal oldugu, zamanla gegecegi ve
siirecin bir parcasi oldugu bilgisi verilmeli ve duygusal destek saglanmalidir. Boyle bir anlayis
ve destek ortami, travmatik deneyimlerin saglikli bir sekilde tistesinden gelinmesinde kritik bir
roloynar (Sonmez, 2022; Aker, Aydin ve Besiroglu, 2014).

Cok sayida kisi, deprem gibi biiylik travmatik olaylar sonrasinda kendi bas etme
yontemleri ve uyum siiregleri sayesinde ilk ay i¢cinde 6nemli 6l¢iide iyilesme gosterebilir. Bu
dogal iyilesme siireci, insanlarin olayin etkileriyle basa ¢ikabilme ve duygusal dengeyi yeniden
kazanabilme yeteneklerini yansitir. Bu donemde, bireylerin olumlu ve islevsel bas etme
stratejilerini benimsemeleri, travma sonrasi iyilesme siirecinde biiyiik fayda saglayabilir.
Islevsel bas etme yontemleri, bireylerin duygusal dengelerini korumalarina, stresi
yonetmelerine ve genel olarak daha iyi hissetmelerine yardimci olur. Goldmann ve Galea
(2014), islevsel bas etme yontemlerini Cizelge 2.2°de gosterildigi gibi agiklamistir.

Cizelge 2.2. Islevsel Bas Etme Y&ntemleri

Yeni Ugraslar Bulmak: Yeni hobiler edinmek veya ilgi alanlar1 kesfetmek, kisinin zihnini mesgul
eder ve olumsuz diisiincelerden uzaklasmasina yardimeci olur.

Bagkalarma Yardim Etmek: Afet sonrasi topluluk i¢inde yardimlagma, kisinin kendi
sorunlarini goreceli bir gergeveden gérmesini ve toplulukla bag kurmasini saglar.

Aile Tliskilerini Giiglendirmek: Aile bireyleriyle vakit gecirmek ve iligkileri
giiclendirmek, duygusal destek ve giivenlik hissi verir.

Fiziksel Aktivite: Yiiriiylis yapmak, egzersiz yapmak ve dogada vakit gegirmek, fiziksel
saglig1 destekler ve stresi azaltir.

Problemleri Paylasmak: Diisiinceleri ve duygular1 bagkalartyla paylasmak, duygusal
rahatlama saglar ve ¢6ziim yollar1 bulmada yardimer olabilir.

Pozitif Telkinlerde Bulunmak: Kendine yonelik pozitif telkinlerde bulunmak, 6zgiiveni artirir ve
olumsuz duygularla baga ¢ikmada yardimci olur.

Goldmann ve Galea (2014), islevsel bas etme yontemleri konusunda Cizelge 2.2’deki
aciklamalairnin yaninda bireylerin islevsel olmayan bas etme yontemlerini tanimlamalarina ve
daha saglikli alternatiflere yonlendirilmelerine yardimci olmak icin profesyoneldanismanlik ve
destek sunulmasi gerektigine vurgu yapmiglardir.

Kacinilmasi1 Gereken Yontemler:
e Sigara ve Alkol Kullanimi
e izolasyon.

Bu siiregte, bireylere stres yonetimi, saglikli yasam aligkanliklar1 ve duygusal iyilesme
konularinda rehberlik edilmesi, travma sonrasi adaptasyon ve iyilesmeyi destekleyecektir
(Aker, 2012).

Saglikly Yasam Tavsiyeleri:



e Saglikli Beslenme: Dengeli ve saglikli bir diyet, viicudun stresle basacikmasina
yardimct olur.

e Diizenli Uyku: Yeterli ve diizenli uyku, duygusal ve fiziksel sagliginkorunmasinda
kritik bir rol oynar.

e FEgzersiz: Diizenli fiziksel aktivite, stres azaltic1 hormonlarin saliimini tesvik eder ve
genel saglik durumunu iyilestirir.

Gevseme yontemleri, deprem sonrasinda sik¢a goriillen kaygi ve artmis uyarilmiglik
belirtileriyle bas etmede etkili bir yontem olabilir. Bu belirtiler arasinda kalp ¢arpintisi, bogulma
hissi, gdgliste baski, bulanti, titreme ve bas donmesi gibi ¢esitlibedensel tepkiler bulunur. Kaygi
seviyesi arttik¢a, nefes kontroliinii saglamak da zorlasabilir. Nefes egzersizleri, bu durumu
hafifletmede yardimci olabilir; bu egzersizleri, kayginin daha diisiik oldugu zamanlarda diizenli
bir sekilde yapmak ve teknikleri 6grenmek dnemlidir, bdylece ihtiya¢ duyuldugunda kolayca
uygulanabilirler. Ayni sekilde, kolay sinirlenme ve Ofke nobetleri da artmis uyarilmishk
belirtilerine dahil edilir. Bu durumu fark eden bir kisi, 6fkesini kontrol etmeden dnce ortamdan
uzaklasarak rahatlamaya ¢alisabilir. Nefes ve gevseme egzersizleri, fiziksel aktiviteler(6rnegin
yliriiyiis), 6fkelendigi durumu bir yakinina anlatma gibi yontemler de sakinlesme siirecine katki
saglayabilir (Sonmez, 2022; Aker, Aydin ve Besiroglu, 2014).

Travmay: animsatan durumlardan (deprem sonrasit kapali alanlara giris, kalabalik
mekanlarda bulunma vb.) kaginma egilimi, etkilenen kisiler arasinda yaygin olarak goriilen bir
tepki seklidir. Bu egilimi agsma ve kisinin korktugu durumlarla yiizlesmesini saglamanin amaci,
deprem travmasinin kisinin hayatin1 kontrol etmesini Onleme stratejilerinden biridir. Bu
baglamda, tanidik insanlarla birlikte korkulan durumlarla yiizlesme denemeleri yapmak faydali
olabilir. Bu siire¢, kolaydan zoradogru adim adim ilerler. Baslangicta basit adimlar, 6rnegin
yaninda biriyle kapali alanagirmek ve ¢ikmak gibi, daha sonra kisinin bu aktiviteleri tek bagina
basarmasina dogru genisletilebilir. Alistirmalar sirasinda ortaya ¢ikan kaygi ve bedensel tepkiler
normaldirve tekrarlayan uygulamalarla zaman i¢inde azalmasi beklenir. Bu tiir adimlarin
atilmasi, kacinma davraniglarina kars1 etkili bir strateji olabilir, ancak kisinin kendini
zorlamadan, kendi hizinda ilerlemesi 6nemlidir. Aligtirmalara baglamadan 6nce rahatlatict
teknikler, 6rnegin nefes ve gevseme egzersizleri gibi, kayginin yonetilmesineyardimci olabilir
(Dohrenwend vd., 2008; Bramsen vd., 2000).

Depremden etkilenen kisiler arasinda sik¢a goriilen sorunlardan biri de uyku ile ilgili
problemlerdir. Bu problemler, uykuya dalmada zorlanma, uykuyu siirdiirmedezorluk ¢ekmek
ve rahatsiz edici riiyalar igerebilir. Uyku sagliginin diizeltilmesi i¢in uyku hijyenine dikkat
edilmesi dnemlidir. Bu baglamda belirli yatma ve kalkma saatlerine uymak, uyumaya yakin
saatlerde uyarici etkisi olan maddelerden kaginmak (¢ay, kahve, tiitiin vb.), aksam yemeklerini
erken ve hafif tutmak, giin i¢inde fiziksel aktiviteleri diizenlemek uygun bir uyku hijyeni saglar.
Ayrica, gevseme egzersizleri ve 1lik dus almak da uyku kalitesini arttirmada yardimer olabilir.
Yatilan odanin karanlik, sessiz ve hafif serin olmasi da 6nemlidir. Bu alanin sadece uyku ve
cinsel yasam icin kullanilmasi, diger aktivitelerin yapilmamasi gerekmektedir. Uykusuzluk
sorunuyla basa ¢ikma ¢abalar1 arasinda ge¢ kalkma veya giindiiz uykusu alma gibi yontemlere
basvurmakla sik karsilasilir, ancak bu tiir aliskanliklar uyku kalitesini olumsuz etkileyebilir.
Uykuya dalmakta giicliik cekildiginde, uyarici etkisi olan faaliyetlerden- Ornegin film
izlenmesi, sigara igmek veya tamamlanmamis islerle ugrasmak gibi- kacinilmalidir. Yataga
gidildikten sonra yarim saat gegmesine ragmen uyku gelmiyorsa,kisi yataktan kalkarak bagka
bir odaya gecmeli ve karanlik ya da los 1s1kta kitap okumaveya miizik dinleme gibi sakinlestirici
bir etkinlikle mesgul olmalidir. On bes ila yirmidakika sonunda tekrar yataga donerek uyumaya
caligabilir. Eger uyuyamazsa, kisi yataktan ¢ikip bu siireci tekrarlayabilir. Bu yontemler, uyku
diizeninin iyilestirilmesine yardimci olabilir. Uyku giinliigii tutmak, uyku diizeninin analizine
ve islevsiz aliskanliklarin tespitine katkida bulunabilir. Riiyalarin detayli olarak kaydedilmesi
ve daha sonra bu kayitlarin gézden gecirilmesi, rahatsiz edici riiyalarin azaltilmasina yardimei

10



olabilir (Aker, Aydin ve Besiroglu, 2014; Akdeniz, 2017).

Erken donemde stres belirtileriyle basa ¢ikmak i¢in genellikle ila¢ kullanimi 6nerilmez.
Bu, bireylerin dogal iyilesme siire¢lerine giivenilmesi ve ilaglarin yan etkileri veya bagimlilik
yapma potansiyeli gibi olasi olumsuzluklardan kaginma niyetinedayanir. Bununla birlikte,
belirtiler siddetliyse ve bireyin giinliik islevselligini etkiliyorsa, psikolojik destekle birlikte
farmakolojik tedavi gerekebilir. Bu tiir durumlar, bireyin psikiyatrik degerlendirilmesini ve
tedavi planlamasini gerektirir. Psikiyatri uzmanlari, bireysel ihtiyaglara gore tedavi
yaklasimlarmi belirleyebilir ve bireyin iyilesme siirecini destekleyebilir. Ilag tedavisi,
psikoterapi veya her ikisinin bir kombinasyonu gibi tedavi segenekleri, bireyin durumuna ve
ihtiyaglarinagore onerilebilir (Sonmez, 2022; Irmak, Dilek, Mine ve Giiler, 2023; Yildiz vd.,
2023). Tiim bunlarin yaninda travmatik olaylar her zaman magdurlarda olumsuz psikolojik
etkilere neden olmak zorunda degildir. Gergekten de bu tiir olaylar bireylerin giinliik
yasamlarii alt st edip varliklarini tehdit ettiginde, bazi1 kisilerde kendileri, baskalar1 ve
cevreleri hakkindaki diisiincelerinde ve insanlarla olan iligkilerinde olumludegisimler meydana
gelebilir (Tolin ve Foa, 2008).

Stresle basa ¢ikma stratejisini; duygu odakli, problem odakli ve kaginma odakli olarak
ii¢ boyutta incelenmistir. Duygu odakli basa ¢ikma stratejisi, stresli durumun kiside olusturdugu
duygular1 kontrol etmeye yoneliktir. Problem odakli stresle basa ¢ikmasi stratejisinde, stres
olusturan problemi ortadan kaldirmaya yoneliktir. Kaginma odakli stresle basa ¢ikma
stratejisinde stres olusturan durumdan dikkatini ¢ekmek s6z konusudur (Karaoglu, 2022).
Stresle basa ¢ikma ¢ikma, bireyin kendini strese sokan olaya kars1 direnmesini belirten ve stres
siirecinde olan bir kavramdir. Baz1 aragtirmalara gore stresle basa ¢ikma stratejileri sinirsiz
sayida olmakta ve simiflandirilabilmesi i¢in farkli formiillerin  gelistirilebilecegi
sOylenmektedir. Bununla beraber gorgiill ve yontemsel zorluklar sebebiyle kavramlarin
tanimlanmas1 agisindan tutarlilik olmadig1 goriisii de bulunmaktadir. Bunlara ragmen stresle
basa ¢ikma stratejilerini belli kaliplara uyarlamaya yonelik ¢caligmalarda bulunmaktadir. Genel
olarak stresle basa ¢ikma stratejileri davranigsal, biligsel ve fizyolojik yaklasimlar olarak {i¢c ana
baslik altinda incelenebilir (Korug, 2020).

2.4.1. Stresle Basa Cikma Yaklasimlar:

Stres, bir eylem ya da durumun birey iizerinde meydana getirdigi fiziksel ve psikolojik
zorlanma durumuna kars1 ortaya ¢ikan tepki bigimi olarak tanimlanmaktadir (Hellriegel, 1992).
Ciiceloglu (1993) ise stresi, bireyin fiziksel ve sosyal ¢evresinden gelen uyum bozucu kosullar
nedeniyle, bedensel ve psikolojik simirlarinin Otesine gegerek gosterdigi caba olarak
tanimlamaktadir. Bu tanimlar dogrultusunda, stresin bireyin psikolojik iyilik halini tehlikeye
sokan, kapasitesini azaltan ve yasam kalitesini zorlayict etkiler doguran bir olgu oldugu
goriilmektedir (Akbag, 2000; Unal ve Ummet, 2005). Bu baglamda, &zellikle iiniversite
ogrencilerinin hem bedensel hem de psikolojik sinirlarini zorlayan ¢ok sayida stres etmeniyle
karsilagtiklar1 bilinmektedir. Cakmak ve Hevedanli (2005) ile Aysan ve Bozkurt (2004)
tarafindan da vurgulandig1 iizere; barimma kosullari, ergenlik donemi sorunlari, ekonomik
sikintilar, kisiler arasi iliskilerde yasanan problemler, uyum zorluklari, aileden ayrilma siireci,
mezuniyet sonrasi atanma kaygisi, 6grenim goriilen boliimle ilgili yasanan memnuniyetsizlikler
ve giivenlik endiseleri, {iniversite 6grencileri arasinda sikca karsilasilan baslica stres kaynaklari
arasinda yer almaktadir.

Stres bireylerin giindelik yasamlarinda siklikla deneyimledigi ve bireyin hem fiziksel
hem de zihinsel saglig1 iizerinde dogrudan etkili olabilen yaygin bir tepkidir. Birey, ¢evresel
veya icsel bir tehdit algiladiginda buna kars1 gelistirdigi tepki, stresin temelini olusturur. Stres
kaynaklar1, dissal (0rnegin issizlik, ekonomik giicliikler) ya da i¢sel (6rnegin saglik sorunlari,
kisiler aras1 ¢atigsmalar) olabilir ve bu stres akut (kisa siireli) ya da kronik (uzun siireli) sekilde
seyredebilir. S6zer’e (2021) gore stres, dort temel tiirde siniflandirilabilir. Bunlar Cizelge 2.3°te
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gosterilmistir.

Cizelge 2.3. Sozer’e (2021) Gore Stres Stres Smiflandirilmasi

Psikososy
al stres

Fizyolojik
stres

Sozer’e (2021) gore stres, ortaya ¢ikis bicimi ve etkiledigi alanlara gore farkh tiirlerde
siniflandirilmaktadir. Akut stres, belirli bir duruma bagl olarak aniden gelisen ve kisa siirede
sona eren stres tiiridiir; 6rnegin, sinav dncesi yagsanan heyecan bu gruba girer. Kronik stres ise
uzun siireli ve ¢oziimlenmemis sorunlardan kaynaklanan, bireyin yasam kalitesini olumsuz
etkileyen stres tliriidiir; is stresi veya aile i¢i problemler bu kapsamda degerlendirilebilir.
Fizyolojik stres, bedenin biyokimyasal sistemlerinde degisikliklere yol acan stres bi¢imidir ve
yuksek tansiyon, sindirim sorunlar1 gibi fiziksel saglik problemleriyle iligkilidir. Son olarak,
psikososyal stres, bireyin sosyal c¢evresiyle olan iligkilerinden kaynaklanir; is yerindeki
catigmalar, sosyal baskilar ve aile i¢i anlagsmazliklar bu tiir stresin 6rneklerindendir.

Bireylerin bu stres tiirlerine karsi verdikleri tepkiler ve gelistirdikleri basa ¢ikma
stratejileri, stresin olumsuz etkilerini azaltmada 6nemli rol oynamaktadir. Stresle basa ¢ikma,
bireyin yasam kalitesini koruyabilmesi ve psikolojik dengesini siirdiirebilmesi agisindan kritik
oneme sahiptir. Savct ve Aysan (2014) tarafindan tanimlanan stresle basa ¢ikma stratejileri su
sekilde siralanmaktadir:

e Problem ¢ozme: Stresli durumlarin nedenlerini analiz ederek, ¢oziim iiretmeye
odaklanan bir stratejidir. Rasyonel planlama ve adim adim ilerleme esastir.

e Duygusal diizenleme: Meditasyon, derin nefes alma, gevseme teknikleri gibi
yontemlerle duygusal tepkiyi kontrol altinda tutma becerisidir.

e Sosyal destek: Aile, arkadas ya da profesyonel destek aglarindan yardim almak, stresle
basa ¢ikmay1 kolaylagtirir. Duygusal paylasim, stresi hafifletici etki yaratir.

e Zaman yonetimi: Glnlik gorev ve sorumluluklarin organize edilmesi,
onceliklendirilmesi ve zamanmi verimli kullanma aligkanligi, stresin kontrol altina
alinmasini saglar.

e Fiziksel aktivite: Diizenli egzersiz, endorfin salinimi yoluyla ruh halini iyilestirir ve
fizyolojik stres tepkilerini azaltir.

e Olumlu diistinme: Negatif diisiince kaliplarin1 tanimak ve bunlarin yerine daha pozitif,
¢oziim odakli diisiince bigimlerini benimsemek stresi yonetmede etkilidir.

e s yiikiinii azaltma: Dengeli bir yasam tarz1 siirdiirmek, is ve 6zel yasam arasindaki
dengeyi koruyarak kronik stresin 6nlenmesine katki saglar.

Stres, insanlik tarihinin her doneminde farkli bigimlerde var olmus ve basa ¢ikma
yontemleri kiiltiirel, tarihsel ve bilimsel gelismelere paralel olarak cesitlenmistir. Ornegin Antik
Yunan’da Hipokrat, beden ve zihin dengesine vurgu yaparak saglikli yasamin ruhsal
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biitlinliikten gectigini savunmustur. Antik Roma’da ise termal banyolar ve masaj uygulamalari

fiziksel gevseme amagli kullanilan stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda yer almistir (Kurul,
2020).

Orta Cag’da ise stres, daha ¢ok dinsel ve ruhsal bir boyutta ele alinmis; dua, inziva, orug
gibi yontemlerle ruhsal huzur saglanmaya calistimistir. Hristiyanlik ve Islam gibi dinlerin
bireysel arinma ve maneviyat odakli yaklasimlari, bu donemin basa ¢ikma stratejilerini
sekillendirmistir. Ronesans ve Aydinlanma donemlerinde ise birey merkezli ve bilimsel
yaklagimlar 6n plana ¢ikmis; insan bedeni detayli sekilde incelenmis, egzersiz ve saglikli
beslenme aligkanliklarinin 6nemi vurgulanmistir (Seiffge-Krenke, 2013).

19. yiizyilda stres kavrami daha tibbi bir ¢er¢evede ele alinmis, Sir Henry Maudsley ve
George Beard gibi bilim insanlari, “noral asteni” veya “sinirsel tiikenme” kavramlariyla stresin
zihinsel ve bedensel etkilerine odaklanmislardir (Turner, 1988; Rosenberg, 1962). Bu donem,
stresin bilimsel olarak siiflandirilmasi ve psikiyatrik agidan ele alinmasina onciiliik etmistir.

20. ylizy1lin baslarinda Hans Selye’nin gelistirdigi “Genel Uyum Sendromu” (General
Adaptation Syndrome) modeli, stresin fizyolojik temelini agiklayan ilk kapsamli kuramlardan
biri olarak kabul edilmistir. Selye, stresin organizmanin i¢ dengesini tehdit eden tiim uyaranlara
kars1 verdigi biyolojik tepki oldugunu ortaya koymustur. Bu donemde yapilan arastirmalar,
kortizol ve adrenalin gibi hormonlarin stresle iliskili tepkilerdeki roliinii agiklamig, ayni
zamanda psikoterapi ve psikolojik danigmanlik gibi uygulamali basa ¢ikma yodntemlerinin
temelleri atilmistir. Kognitif davranis terapileri, gevseme teknikleri, nefes egzersizleri ve
meditasyon gibi yaklasimlar, bu donemde yayginlik kazanmistir. 21. yiizyila gelindiginde ise
dijital teknolojilerin hayatin her alanmma entegre olmasiyla birlikte, stresle basa ¢ikma
yontemleri de dijitallesmistir. Mobil uygulamalar, cevrim i¢i psikolojik danigmanlik
platformlar1 ve mindfulness temelli dijital igerikler, bireylere stres yonetimi becerilerini
kazandirma agisindan etkili araglar olarak kullanilmaktadir. Ayrica, nérobilimdeki gelismeler
sayesinde stresin sinir sistemi lizerindeki etkileri daha ayrintili bigcimde aciklanabilmekte ve
birey temelli miidahaleler daha hedefli hale gelmektedir (Isikhan, 2017).

2.4.2. Stresle Basa Cikma Yaklasimlarim Etkileyen Faktorler

Stres, bireylerin yasamlarinin ayrilmaz bir pargasi olup, kisisel, ¢cevresel ve kiiltiirel
farkliliklara bagl olarak cesitli sekillerde deneyimlenmekte ve yonetilmektedir. Stresle basa
c¢ikma, bireyin stresli bir durumu algilama, degerlendirme ve bu durumla etkin bigimde
miicadele etme siirecini kapsar. Bu siireg; bireyin i¢sel kaynaklari, gecmis deneyimleri, sosyal
cevresi ve i¢inde bulundugu Kkiiltiirel baglam gibi pek c¢ok faktdrden etkilenmektedir.
Literatiirde, stresle basa ¢ikma yaklagimlarini etkileyen baglica faktorler su sekilde
siralanmaktadir (Kaya vd., 2007):

e Kisisel Ozellikler ve Bireysel Yatkinlik: Kisisel 6zellikler, stresle basa ¢ikma siirecinde
belirleyici rol oynamaktadir. Ozsaygi, 6z-etkililik diizeyi, mizag, benlik algisi ve bireyin
stresle basa ¢ikma yetkinligi gibi faktorler, hangi basa ¢ikma stratejisinin tercih
edilecegini etkileyebilir. Ornegin, kendine giivenen bireylerin stresli durumlara daha
proaktif ve ¢0ziim odakli yaklastiklar1 gozlenmektedir. Ayrica, bireyin gecmis
travmalar1 ya da stresle basa ¢ikma deneyimleri, gelecekteki stratejiler tizerinde kalici
izler birakabilir. Bu baglamda, kisisel yatkinlik ve psikolojik dayaniklilik, stresin
yonetilmesinde temel belirleyicilerden biridir.

e Algilanan Kontrol ve Tahmin Edilebilirlik: Bireylerin stresli durumlar {izerinde ne
derece kontrole sahip olduklarimi diisiinmeleri ve olaylarin gelisimini ne o6l¢iide
ongorebildikleri, basa ¢ikma bigimlerini 6nemli 6l¢lide sekillendirir. Yiiksek algilanan
kontrol diizeyi, stresin etkilerini azaltmakta ve bireyleri daha etkili basa c¢ikma
yontemlerine ydnlendirmektedir. Ornegin, is yasamindaki stresorler karsisinda birey,
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durumu kontrol edebildigine inaniyorsa daha az kaygi yasamakta ve daha
yapilandirilmis ¢6ziim stratejileri gelistirebilmektedir.

e Sosyal Destek Sistemleri: Sosyal destek, stresle basa ¢ikma siirecinde 6nemli bir
koruyucu faktordiir. Aile iiyeleri, arkadas cevresi, is arkadaslar1 ve topluluk temelli
destek aglari, bireyin stresli durumlarda yalniz hissetmesini engelleyerek duygusal,
biligsel ve davranigsal anlamda destek sunar. Sosyal izolasyonun ise stres diizeyini
artirdigr ve basa c¢ikma becerilerini olumsuz etkiledigi goriilmektedir. Bu nedenle,
sosyal destek yapilarinin gli¢lendirilmesi, psikolojik saglamlik agisindan kritik 6neme
sahiptir.

e Kiiltiirel Faktorler: Stresin algilanma bigimi ve basa ¢ikma stratejileri, kiiltiirel normlar
ve degerlerle dogrudan iligkilidir. Farkli kiiltiirlerde stresin ifadesi ve yonetimi
konusunda cesitlilik gozlenmektedir. Ornegin, bazi toplumlarda duygularin agikca ifade
edilmesi tesvik edilirken, baz1 kiiltiirel yapilarda duygularin bastirilmasi ve bireysel
kontrol daha fazla 6nemsenmektedir. Dini inanglar, geleneksel ritiieller ve toplumsal
degerler, bireyin stresle basa ¢ikma yontemlerini belirlemede etkili olabilir.

e (Cevresel Faktorler ve Stres Kaynaklari: Bireylerin i¢inde bulundugu fiziksel ve sosyal
cevre, stres diizeyleri iizerinde dogrudan etkilidir. Is yogunlugu, ekonomik sikintilar,
yasam kosullarinin kalitesi, trafik yogunlugu, hava durumu gibi faktorler bireyin stres
yasama sikligini ve siddetini belirleyebilir. Cevresel stresorler, bireyin basa ¢ikma
kapasitesini zorlayarak stres tepkisinin daha yogun yasanmasina neden olabilir.
Ornegin, siirekli olarak trafik sikisikliina maruz kalan bir birey, zamanla dfke ve
tiikenmislik gibi duygusal tepkiler gdsterebilir.

e Ogrenilmis Davramislar ve Gegmis Deneyimler: Stresle basa ¢ikma bicimleri, biiyiik
Olciide 6grenilmis davranislara ve gegmis deneyimlere dayanir. Cocukluk doneminde
ogrenilen saglikli basa ¢ikma stratejileri, bireyin yasam boyu stresle etkin bir sekilde
miicadele etmesini kolaylastirabilir. Ote yandan, olumsuz basa c¢ikma Oriintiileri
(6rnegin madde kullanimi, ka¢inma davranislar) uzun vadede hem fiziksel hem de
psikolojik saglik acisindan risk olusturabilir. Bireylerin basa ¢ikma repertuari, yasanan
deneyimlerin kalitesi ve dgretici niteligi ile dogrudan iliskilidir.

e Yas ve Yasam Deneyimi: Yas, bireylerin stres algisini ve basa ¢ikma bigimlerini
etkileyen bir diger onemli degiskendir. Geng bireyler daha reaktif ve duygusal
stratejilere yonelme egilimindeyken, yasla birlikte edinilen yagsam deneyimi, bireylerin
stres karsisinda daha rasyonel, esnek ve problem odakli yaklagimlar gelistirmesine
olanak tanir. Ozellikle yasamin erken donemlerinde edinilen travmatik ya da stresli
deneyimler, bireyin ileriki yasantilarinda basa ¢ikma kapasitesini artirabilecegi gibi, tam
tersi bicimde kirilganlig da artirabilir.

2.5. Fiziksel Aktivite Diizeyi

Fiziksel aktivite diizeyi, bireylerin gilinlilk yasamlarinda gergeklestirdikleri bedensel
hareketlerin ve buna bagli enerji harcamalarinin biitiiniinii ifade etmektedir. Bu kavram,
egzersiz, spor, yliriyiis, bisiklet siirme gibi yapilandirilmis etkinliklerin yani sira, genel saglik
ve fiziksel uygunlugun korunmasina katki saglayan diger hareket bi¢cimlerini de kapsamaktadir.
Fiziksel aktivitenin Onemi yadsinamaz; ¢iinkii bu kavram yalnizca fiziksel sagligin
stirdiiriilmesi acgisindan degil, aym1 zamanda ruhsal iyilik hali ve bilissel islevlerin
desteklenmesi agisindan da yasam kalitesinin temel bilesenlerinden biridir. Diinya Saglik
Orgiitii (WHO) tarafindan yapilan tanima gére fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 tarafindan
gerceklestirilen ve enerji tiiketimiyle sonuglanan tiim bedensel hareketleri icermektedir. Bu
baglamda fiziksel aktivite yalnizca spor salonunda yapilan egzersizlerle sinirli kalmayip, ise
veya okula yiiriiyerek gitmek, merdiven ¢ikmak, ev isleri ve bahge isleri gibi giindelik yagam
aktivitelerini de kapsamaktadir. Hem tempolu yliriiylis gibi orta siddetteki faaliyetler hem de
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kosu gibi yiiksek yogunluklu aktiviteler genel fiziksel aktivite diizeyini belirlemede etkili
olmaktadir (Savci vd., 2006). Fiziksel aktivitenin ¢esitli alanlardaki katkilar1 ¢ok boyutludur:

e Fiziksel Saglik: Diizenli fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler sistemin sagligini
desteklemenin yani sira kas giicii, esneklik ve kemik yogunlugunu koruma agisindan da
oldukca kritiktir. Ayrica kalp hastaliklari, obezite, tip 2 diyabet ve osteoporoz gibi
kronik rahatsizliklarin 6nlenmesine yardimer olur.

e Kilo Yonetimi: Enerji dengesi saglanarak viicut agirlig1 kontrol altina alinabilir; bu da
fiziksel aktivitenin kalori yakimi iizerinden kilo yonetiminde oynadigi rolii ortaya
koyar.

e Zihinsel Esenlik: Fiziksel aktivite, ruh halini iyilestirme potansiyeline sahiptir ve
anksiyete ile depresyon belirtilerinde azalma saglayabilir. Bu etki, egzersiz sirasinda
salgilanan ve “iyi hissetme hormonlar1” olarak bilinen endorfinlerle agiklanabilir.

e Bilissel Islevler: Arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin hafiza, dikkat siiresi ve
o0grenme gibi biligsel yetiler iizerinde olumlu etkiler yarattigini ortaya koymaktadir.

e Uyku Kalitesi: Fiziksel aktivite, uyku diizeninin saglanmasina yardimei olur ve bu da
genel saglik tizerinde olumlu sonuglar dogurur.

e Sosyal Etkilesim: Grup egzersizleri veya takim sporlari, sosyal iliskileri gelistirme ve
aidiyet hissini artirma agisindan 6nemli firsatlar sunar.

e Uzun Omiirliiliikk: Literatiirde, diizenli fiziksel aktivite aliskanlig1 olan bireylerin daha
uzun yasadiklart ve erken Olim riskinin diisiik oldugu yoniinde giiglii kanitlar
bulunmaktadir.

Fiziksel aktivite diizeyini etkileyen etmenler ¢ok katmanli olup bireysel, ¢evresel ve
toplumsal diizeyde incelenmelidir. Bu faktorlerin anlasilmasi, 6zellikle {iniversite 6grencileri
ve genel popiilasyon arasinda fiziksel aktiviteye katilimi tesvik eden miidahale programlarinin
etkili bir sekilde tasarlanabilmesi acisindan 6nem arz etmektedir.

Oziidogru’ya (2013) gore fiziksel aktivite diizeyini etkileyen bireysel faktorler Cizelge
2.4’te gosterilmistir.

Cizelge 2.4. Fiziksel Aktivite Diizeyini Etkileyen Bireysel Faktorler

Psikolojik .

-

Fitness Saglik
Seviyesi Durumu

Motivasyon

ve Oz-
eterlik

Fiziksel aktivite diizeyi bireyden bireye farklilik gostermekle birlikte, bu farkliliklar
biiyiik dl¢iide bireysel faktdrlerden kaynaklanmaktadir. Oziidogru’ya (2013) gére bu faktorler
arasinda yas, cinsiyet, saglik durumu, motivasyon ve 6z-yeterlik, fitness seviyesi ve psikolojik
etmenler yer almaktadir. Yas ilerledikge fiziksel aktiviteye katilim genellikle azalmakta, geng
bireyler daha aktif yasam tarzlarin1 benimsemeye egilimli olmaktadir. Cinsiyet agisindan
degerlendirildiginde, erkeklerin kadinlara gore daha yogun fiziksel aktivitelere katildiklari
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gozlenmektedir. Bireyin saglik durumu da belirleyici bir faktordiir; kronik hastaliklar veya
fiziksel kisithliklar, aktivite katilimini olumsuz yonde etkileyebilir. Ayrica bireyin fiziksel
aktiviteye yonelik motivasyonu ve kendine olan giiveni, yani 6z-yeterlik diizeyi, katilim istegini
dogrudan sekillendirebilir. Onceden egzersiz aliskanligi bulunan bireyler yeni fiziksel
aktiviteleri benimsemeye daha agikken, bireyin tutumlari, inanglar1 ve gegmisteki deneyimleri
de egzersiz yapma davranisini etkileyen psikolojik unsurlar arasinda yer almaktadir. Bu
faktorler, fiziksel aktivite davranisinin kisisel temellerini olusturur ve bireysel farkliliklari
anlamada 6nemli ipuglari sunar.

Tekkanat’a (2008) gore fiziksel aktivite diizeyini etkileyen c¢evresel faktorler Cizelge
2.5’te gosterilmistir.

Cizelge 2.5. Fiziksel Aktivite Diizeyini Etkileyen Cevresel Faktorler

’ Ulasim

Alt
. Guvenlik yapisl
—. iklim ve
Hava
Kosullari
- Fiziksel
Cevre

Tekkanat’a (2008) gore cevresel faktorler, bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini
etkileyen onemli digsal etmenler arasinda yer almaktadir. Bu faktorlerin basinda fiziksel ¢evre
gelmektedir; parklar, spor alanlari, yliriiylis ve bisiklet yollar1 gibi altyapilarin bulunmasi ve bu
alanlara erisim kolaylig1, bireylerin fiziksel aktivite diizeyini dogrudan artirabilir. Iklim ve hava
kosullar1 da 6nemli bir rol oynamaktadir; asir1 sicak, soguk veya yagisl havalar, bireylerin agik
havada egzersiz yapma motivasyonunu ve imkanini azaltabilir. Giivenlik algisi, 6zellikle
kadinlar ve ¢ocuklar acisindan belirleyici bir etkendir; bireyler, kendilerini giivende
hissetmedikleri ortamlarda fiziksel aktiviteye katilmaktan kaginabilirler. Son olarak, ulasim
altyapisi da giinliik hareketliligi etkileyen bir bagka ¢evresel unsurdur. Yaya yollari, bisiklet
yollar1 ve giivenli ulasim imkanlarinin bulunmasi, bireylerin aktif ulasim yontemlerini tercih
etmelerini ve boylece fiziksel aktivite diizeylerini artirmalarin1 destekler. Bu ¢evresel faktorler,
bireyin fiziksel aktiviteye yonelmesini kolaylastirict ya da engelleyici yonde etki edebilir.

Korkmaz ve Deniz’e (2013) gore fiziksel aktivite diizeyini etkileyen toplumsal ve
kiiltiirel faktorler Sekil 6’da gosterilmistir.
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Cizelge 2.6. Fiziksel Aktivite Diizeyini Etkileyen Toplumsal Ve Kiiltiirel Faktorler

Kentsel
Planla

Destek

./\‘
Is ve
Egitim
Yaki

Cizelge 2.6’da gosterilen Korkmaz ve Deniz’e (2013) gore fiziksel aktivite diizeyini
belirleyen unsurlar yalnizca bireysel ve g¢evresel faktorlerle sinirli kalmayip, toplumsal ve
kiiltiirel baglamda bu siiregte dnemli bir rol oynadigin1 ortaya koymaktadir. Bu kapsamda,
sosyo-ekonomik durum, bireylerin fiziksel aktiviteye katilimi iizerinde belirleyici etkiye
sahiptir; yiiksek sosyoekonomik diizeye sahip bireyler, spor salonlari, ekipmanlar ve uygun
alanlar gibi aktivite olanaklarina daha kolay erisim saglayabilmektedir. Kiiltiirel normlar ve
degerler, toplumun fiziksel aktiviteye bakis agisin1 belirler; bazi kiiltiirlerde fiziksel hareketlilik
tesvik edilirken, bazi kiltirel yapilarda daha kisitlayici ve pasif yasam bigimleri one
cikabilmektedir. Sosyal destek, ozellikle aile, arkadas ve akran cevresinden gelen tesvik,
bireylerin fiziksel aktiviteye ydnelik motivasyonlarini artiran giiglii bir faktdrdiir. Is ve egitim
yiikii, uzun siireli caligma saatleri ya da yogun akademik programlar nedeniyle bireylerin
fiziksel aktiviteye zaman ayirmasini zorlastirabilir. Giiniimiizde giderek artan medya ve
teknoloji kullanimi da fiziksel aktivitenin oniinde bir engel olarak goriilmektedir; uzun ekran
siireleri, bireylerin hareketsiz yasam tarzin1 benimsemelerine yol agabilmektedir. Diger yandan,
kamusal politikalar ve kentsel planlama, yasanabilir ve hareketliligi destekleyen ortamlarin
olusturulmasiyla fiziksel aktiviteyi tesvik edici bir rol oynar. Son olarak, egitim diizeyi ve biling
de onemli bir etkendir; bireylerin fiziksel aktivitenin saglik {izerindeki olumlu etkileri
konusunda bilgi sahibi olmalari, bu yondeki davranislarini olumlu bigimde sekillendirebilir. Bu
toplumsal ve kiiltiirel faktorler, fiziksel aktiviteye yonelik katilimi dogrudan ya da dolayl
yoldan etkileyerek aktif yasam aligkanliklarinin gelismesinde belirleyici rol oynar.

17



3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Aragtirmada depremden etkilenen bireylerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlarinin
ve stres ile basa c¢ikma yaklagimlarinin incelenmesi amaglandigindan nicel arastirma
yaklagimlarindan “tarama modeli” yontem olarak tercih edilmistir. Tarama modelinde
giiniimiizde ya da geg¢miste var olan bir durumu anlamayi1 ve oldugu gibi betimlemek
amaclanmaktadir (Blyiikoztiirk, Kilic Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2023).
3.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini 6 Subat 2023 tarihinde meydana gelen depremde Hatay Ili’nde
ikamet eden 18-65 yas arasi yetiskinler olusturmaktadir. Evrende yer alan kisi sayisinin
belirlenmesinin zor olmasi nedeni ile dogrudan drneklem alma yoluna gidilmistir. Orneklem
secilirken amagli Ornekleme yontemlerinden Olcilit Ornekleme yontemi tercih edilmistir.
Arastirmanin amaglarina hizmet decek uygun 6rneklem olmasi nedeni ile 6l¢iit 6rnekleme
yontemi tercih edilmistir. Bu kapsamda belirlenmis goniillii 575 yetigskin arastrimanin
orneklemini olusturmustur. Olgiit 6rneklemin dogas1 gerekegi arastirmaya katilim igin bazi
oOlciitler belirlenmistir. Bu dlgiitler su sekilde siralanmaktadir:

e 6 Subat depreminde Hatay ili’nde ikamet etmis olmak,

18 yas ve altinda olmamasi,
65 yas ve iizerinde olmamasi,
Deprem nedeniyle ampute olmus olmamasi,
Kronik rahatsizlig1 olmamasi.
Aragtirmaya katilim gosteren 18-65 yas aras1 depremden etkinlenmis Hatay ili’nde
yasayan yetiskinlere ait kisisel bilgiler su sekildedir:

Cizelge 3.1. Orneklemde Yer Alan Depremden Etkilenen Bireylere Ait Bilgiler

Cinsiyet n %

Kadin 355 61,7
Erkek 220 38,3
Yas n %

20 yas ve alt1 85 14,8
21-25 yas arasi 123 21,4
26-30 yas arasi 171 29,7
31-40 yas arasi 145 25,2
41 yas ve lstil 51 8,9
Meslek n %

Ogrenci 103 17,9
Isci 151 26,3
Esnaf 162 28,2
Memur 101 17,6
Diger 58 10,1
Fiziksel aktivite n %

Yapmiyorum 310 53,9
Hafif derece siddet iceren egzersiz (Haftada 1) 134 23,3
Hafif derece siddet iceren egzersiz (Haftada 2) 32 5,6
Orta Siddet iceren egzersiz (Haftada 1) 78 13,6
Orta Siddet iceren egzersiz (Haftada 2) 21 3,7
Toplam 575 100

Cizelge 3.1 incelendiginde, arastirmanin O6rneklemini olusturan 575 bireyin cinsiyet
dagilimina bakildiginda, 355’inin kadin (%61,7) ve 220’sinin erkek (%38,3) oldugu
goriilmektedir.
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Katilimcilarin yas gruplarina gore dagilimi incelendiginde, en yogun grubun 26-30 yas
araliginda yer aldig1 (%29,7), bunu sirasiyla 31-40 yas (%25,2), 21-25 yas (%21,4), 20 yas ve
alt1 (%14,8) ve 41 yas ve istii (%8,9) gruplarinin takip ettigi belirlenmistir.

Meslek dagilimi agisindan bakildiginda, 6rneklemde en fazla katilimci esnaf (%28,2) ve
is¢1 (%26,3) gruplarindandir. Bunlar sirasiyla 6grenci (%17,9), memur (%17,6) ve diger
meslek gruplari (%10,1) izlemektedir.

Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri degerlendirildiginde, %53,9 unun herhangi bir
fiziksel aktivite yapmadigi, yani sedanter oldugu tespit edilmistir. Fiziksel aktiviteye katilim
orani arttik¢a oranlarin azaldig1 goriilmektedir. Hafif siddette egzersiz yapanlarin orani haftada
1 giin i¢in %23,3, haftada 2 giin i¢in %5,6; orta siddette egzersiz yapanlarin orani haftada 1 giin
icin %13,6, haftada 2 giin i¢in ise yalnizca %3,7’dir. Bu durum, fiziksel aktiviteye katilimin
genel olarak diisiik seviyede oldugunu gdstermektedir.

3.3. Veri Toplama Araci

Aragtirmada veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgi Formu”, Godin Bos Zaman Fiziksel
Aktivite Olgegi”, “Stresle Basa Cikma Yontemleri Olgegi” kullanilmistir. Veri toplama
araclarina iligkin bilgiler alt bagliklar halinde asagida sunulmustur.

3.3.1. Godin Bos Zaman Fiziksel Aktivite Olcegi (GFAO)

Godin ve Shephard (1985) tarafindan gelistirilen ve bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerini belirlemeye yonelik olan dlgek, bireylerin son yedi giin i¢erisinde bos zamanlarinda
gerceklestirdikleri fiziksel aktiviteleri degerlendirmeyi amaglamaktadir. Olgekte, bireylerin bos
zamanlarinda en az 15 dakika siireyle yaptiklar fiziksel aktiviteleri kag¢ kez gerceklestirdikleri
sorgulanmaktadir. Haftalik aktivite sikligina dayali olarak bireylerin toplam fiziksel aktivite
puan1 hesaplanmaktadir. Pratik ve uygulanmasi kolay olan bu 6lcekte fiziksel aktiviteler; agir,
orta ve hafif diizeyde olmak {izere ii¢ alt gruba ayrilmistir. Agir diizeydeki aktiviteler istirahat
halindeki kalori harcamasina gore 9 katsayisi ile, orta diizeydekiler 5 katsayisi ile ve hafif
diizeydekiler ise 3 katsayisi ile carpilarak elde edilen degerler toplanmakta ve bdylece bireyin
toplam bos zaman fiziksel aktivite puani elde edilmektedir. Elde edilen puan arttik¢a bireyin
fiziksel aktivite diizeyinin de yiiksek oldugu kabul edilmektedir. Toplam puan 24 ve
iizerindeyse birey “fiziksel olarak aktif”, 14 ile 23 arasindaysa “orta derecede aktif”, 13 ve
altinda ise “inaktif” olarak simiflandirilmaktadir (Godin, 2011). Olgegin Tiirkceye uyarlama
caligmast Sari ve Erdogan (2016) tarafindan yapilmis olup, Olcegin icerik gecerligi ve
giivenirligi saglandigi belirlenmistir.

3.3.2. Stresle Basa Cikma Yéntemleri Olgegi

Stresle Basa Cikma Yontemleri Olcegi, Moos (1993) tarafindan gelistirilmis ve
Tiirk¢eye uyarlama calismas1 Koca Balli ve Kili¢ (2016) tarafindan gerceklestirilmistir. Olgek,
bireylerin karsilastiklar1 sorunlara nasil yaklastiklarin1 degerlendirmeye yonelik olarak
gelistirilmis olup bes alt boyuttan olugmaktadir. Bu alt boyutlar; mantiksal analiz, pozitif
degerlendirme, profesyonel destek arama, problem c¢ozme ve g¢evre deste§i arama olarak
belirlenmistir. Toplam 24 maddeden olusan Sl¢ek, 5°li Likert tipi bir derecelendirme sistemiyle
yapilandirilmistir. Uygulanan gegerlilik analizleri sonucunda uygun bulunmayan maddeler
cikarilarak kalan 22 madde tizerinden faktor analizi yapilmistir. Elde edilen bulgulara gore 6z
degeri 1’in lizerinde olan bes faktor, toplam varyansin %71,95’1ini agiklamaktadir. Birinci faktor
olan problem ¢6zme alt boyutu, alti maddeden olusmakta ve varyansin %45,17’sini
aciklamaktadir. Bu boyut, bireylerin problemleri ¢ézmeye (1-6) yonelik aktif tutumlarim
icermektedir. Ikinci faktdr olan pozitif degerlendirme (7-12) alt boyutu, bes maddeyle
varyansin %9,61’ini agiklamakta ve bireylerin yasadiklar1 zorluklar1 olumlu bir g¢ercevede
degerlendirme egilimlerini yansitmaktadir. Ugiincii faktdr olan mantiksal analiz (13-18) alt

19



boyutu, altt maddeden olusmakta ve varyansin %7,08’ini agiklamaktadir. Bu boyut, bireylerin
sorunlara rasyonel ve diislinsel yollarla yaklagma becerilerini temsil etmektedir. Dordiincii
faktor olan profesyonel destek arama (19-20) alt boyutu, iki maddeyle varyansin %5,43 linii
aciklamakta ve bireylerin profesyonel yardim kaynaklarina bagvurma egilimlerini ortaya
koymaktadir. Besinci faktor olan cevre destegi arama (21-22) alt boyutu da iki maddeden
olusmakta ve varyansin %4,67’sini agiklamaktadir. Bu boyut, bireylerin sosyal ¢evrelerinden
destek arama davranislarini icermektedir. Olgegin giivenilirligini belirlemek amaciyla yapilan
Cronbach Alpha analizi sonucunda, genel giivenirlik katsayist 0,93 olarak hesaplanmstir.
Yapilan arastirmada ise 0,94 olarak hesaplanmistir.

3.4. Veri Toplama Prosediirii

Bu arastirmanin verileri, 6 Subat 2023 tarihinde meydana gelen depremde Hatay ilinde
ikamet eden ve belirli 6l¢iitleri karsilayan 18—65 yas aras1 yetigkin bireylerden elde edilmistir.
Verilerin toplanmasinda yiiz yiize anket uygulamasi yontemi kullanilmistir. Arastirmada
kullanilacak veri toplama araglar1 olan “Kisisel Bilgi Formu”, “Godin Bos Zaman Fiziksel
Aktivite Olcegi” ve “Stresle Basa Cikma Yontemleri Olgegi” igin gerekli etik izin ilgili
iiniversitenin Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu’ndan alinmistir (Etik Kurul Onay No: 08,
Tarih: 06.0.2.2024). Arastirma siireci, etik kurallar ¢gercevesinde ve goniilliiliik esasina dayali
olarak yiirtitiilmiistiir.

Veri toplama siireci dncesinde katilimcilara arastirmanin amaci, kapsami, gizlilik
ilkeleri ve elde edilecek bilgilerin yalnizca bilimsel amaglarla kullanilacagi agik¢a anlatilmistir.
Her katilimciya yazili Goniillii Onam Formu sunulmus ve bireylerden arastirmaya katilmadan
once bilgilendirilmis onamlar1 alinmistir. Goniilli Onam Formu’nda katilimin istege baglh
oldugu, istedikleri zaman arastirmadan cekilebilecekleri ve kisisel bilgilerinin gizli tutulacagi
acikca belirtilmistir.

Veri toplama siirecinde toplam 600 kisiye ulasilmistir. Ancak, 6n degerlendirme
stirecinde belirlenen dlgiitlere uymadigi, eksik ya da hatali dolduruldugu tespit edilen 25 kisinin
verisi analiz dis1 birakilmistir. Bu nedenle, 575 katilimcinin verisi gegerli kabul edilerek analiz
stirecine dahil edilmistir. Boylece arastirmanin veri toplama siireci, etik kurallara uygun sekilde
ve 575 gegerli katilimer verisiyle tamamlanmastir.

3.6. Verilerin Analizi

Arastirmada toplanan verilerin analiz siirecinde SPSS 25 paket programindan
yararlanilmigtir. Analiz siirecini baslatmadan once ilk asamada veri toplama araclar ile
toplanan verilerin analizinde parametrik veya non-parametrik testlerden hangisinin
kullanilmas1  gerektigini  kararlastirmak i¢in  verilerin normal dagilim durumlari
degerlendirilmistir. Bu ¢ergevede toplanan verilerin basiklik (kurtosis) ve ¢arpiklik (skewness)
degerleri hesaplanmasi gerekliligi dogmustur (Gilirbliz ve Sahin, 2017). Hesaplanan degerler
Cizelge 3.2°de gosterilmistir.

Cizelge 3.2. Normal Dagilima Iligkin Veriler

Boyutlar Skewness (Carpiklik) Kurtosis (Basiklik)
Problem C6zme -, 775 452
Pozitif Degerlendirme -,883 ,647
Mantiksal Analiz -,491 -,277
Profesyonel Destek Arama -,551 -,294
Cevre Destegi Arama ,687 419
Stres ile Basetme Stratejileri Genel -,631 ,184
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Verilerin normal dagilima uygunlugunu degerlendirmek amaciyla degiskenlere ait
carpiklik (Skewness) ve basiklik (Kurtosis) degerleri incelenmistir. Carpiklik ve basiklik
degerlerinin “+2” ve “+1,5” araliginda olmasi, verilerin normal dagilima yeterli diizeyde uygun
oldugunu gostermektedir (George ve Mallery, 2010; Tabachnick ve Fidell, 2013). Cizelge 3.2
incelendiginde, tim boyutlara ait ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin bu aralik igerisinde yer
aldig1 gortilmektedir. Problem ¢dzme boyutuna ait carpiklik degeri -0,775 ve basiklik degeri
0,452; pozitif degerlendirme boyutuna ait carpiklik -0,883 ve basiklik 0,647; mantiksal analiz
boyutunda carpiklik -0,491 ve basiklik -0,277; profesyonel destek arama boyutunda carpiklik -
0,551 ve basiklik -0,294; ¢evre destegi arama boyutunda c¢arpiklik 0,687 ve basiklik 0,419
olarak bulunmustur. Stresle basa ¢ikma stratejilerinin genel puani igin ise c¢arpiklik degeri -
0,631 ve basiklik degeri 0,184 tiir. Bu bulgular dogrultusunda, veri setindeki tiim degiskenlerin
normal dagilima uygun oldugu ve parametrik testlerin uygulanabilir oldugu sonucuna
ulagilmistir. Veri analiz siirecinde Cizelge 3.3 te belirtilen analiz teknikleri kullanilmigtir:

Cizelge 3.3. Veri Analizinde Kullanilan Parametirk Testler

Alt Problemler Veri Analiz Teknikleri
Depremden etkilenen bireylerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlarinin ve Aritmetik Ortalama
stres ile basa ¢ikma yaklagimlarinin hangi diizeydedir? Standart Sapma)

Depremden etkilenen bireylerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlar1 ve

stres ile basa ¢ikma yaklasimlarini cinsiyete gore anlamli farklilik Bagimsiz Orneklemler t-

gostermekte midir? Testi
Depremden etkilenen bireylerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlar1 ve

stres ile basa ¢ikma yaklasimlarini yaptiklart yasa gore anlamli farklilik

gostermekte midir? Tek Yonli Varyans Analizi
Depremden etkilenen bireylerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlar1 ve (ANOVA)

stres ile basa ¢ikma yaklagimlarini yaptiklar: meslege gore anlamli farklilik

gostermekte midir?

Depremden etkilenen bireylerin bos zaman fiziksel aktivite katilim

durumlari ile stres ile basa ¢ikma yaklasimlar: arasinda anlamli bir iliski var  pagrson Korelasyon Analizi
midir?

Tek yoOnlii varyans analizi neticesinde anlamli farklilik bulunan boyutlarda anlamli
farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek i¢in ¢oklu karsilagtirma testlerinden
varyanslarin esit olmasi kriteri dikkate alindigindan Tukey HSD testinden yararlanilmistir.
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4. BULGULAR
Arastirmanin “Depremden etkilenen bireylerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlarinin
ve stres ile basa ¢ikma yaklagimlarinin hangi diizeydedir?” olarak ifade edilen birinci alt
problemine verilen yanitlar neticesinde elde edilen analiz verileri Cizelge 4.1°de gosterilmistir.

Cizelge 4.1. Depremden Etkilenen Bireylerin Stres ile Basa Cikma Yaklagimlarinin Diizeyine
Iliskin Veriler

Boyutlar X S

Problem C6zme 422 ,648
Pozitif Degerlendirme 4,39 575
Mantiksal Analiz 4,29 ,570
Profesyonel Destek Arama 435 ,613
Cevre Destegi Arama 3,44 ,630
Stres ile Basetme Stratejileri Genel 4,23 ,514
Bos Zaman Fiziksel Aktivite 3,12 4,752

Cizelge 4.1 incelendiginde, depremden etkilenen bireylerin stresle basa ¢ikma
stratejilerine iligkin genel ortalama puaninin 4,23 oldugu goriilmektedir. Bu deger, bireylerin
stresle basa c¢ikma diizeylerinin yiiksek oldugunu gdstermektedir. Alt boyutlara gore
degerlendirildiginde, en yiiksek ortalamanin pozitif degerlendirme boyutunda (Ort.=4,39;
S=0,575) oldugu, bunu sirasiyla profesyonel destek arama (Ort.=4,35; S=,613), mantiksal
analiz (Ort.=4,29; S=,570) ve problem ¢ozme (Ort.=4,22; S=,648) boyutlarinin takip ettigi
goriilmektedir. Cevre destegi arama boyutu ise “3,44” ortalama ile diger boyutlara goére en
diisiik diizeyde kalmistir. Bu bulgu, bireylerin daha ¢ok i¢sel ve bilissel stratejilerle stresle basa
cikmaya egilimli olduklarini, sosyal ¢cevrelerinden destek arama davraniglarinin ise gorece daha
diisiik diizeyde oldugunu ortaya koymaktadir. Bunun yani sira, bos zaman fiziksel aktivite
diizeyine iligkin ortalamanin “3,12”, standart sapmanin ise “4,752” oldugu goriilmektedir.
Diger degiskenlerin standart sapmalarina kiyasla bu degerin yiiksek olmasi, bireylerin bos
zaman fiziksel aktivite diizeylerinin homojen olmadigin1 ve katilim sikliklarinin oldukca
degisken oldugunu ortaya koymaktadir.

Arastirmanin depremden etkilenen bireylerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlar1 ve
stres ile basa ¢ikma yaklasimlarini cinsiyete gore anlamli farklilik gostermekte midir?” olarak
ifade edilen ikinci alt problemine verilen yanitlar neticesinde elde edilen analiz verileri Cizelge
4.2°de gosterilmistir.

Cizelge 4.2. Depremden Etkilenen Bireylerin Stres Ile Basa Cikma Yaklasimlarinin Cinsiyete
Gore Analiz Verileri

Boyutlar Cinsiyet n X S t p

Kadin 355 4,15 ,593

Problem C6zme 3,346 ,00
Erkek 220 4,34 ,714
.. . Kadin 355 4,34 ,573

Pozitif Degerlendirme 2,607 ,00
Erkek 220 4,47 ,569
. Kadin 355 4,24 ,544

Mantiksal Analiz 2,818 ,00
Erkek 220 4,38 ,601
Kadin 355 4,29 ,610

Profesyonel Destek Arama 3,077 ,00
Erkek 220 4,45 ,605

Cevre Destegi Arama Kadin 355 3,38 ,601 2,771 ,00
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Erkek 220 3,53 ,666

. . Kadmn 355 4,17 ,484
Stres Ile Basetme Stratejileri Genel 3,415 ,00
Erkek 220 4,32 ,549

.. . Kadin 355 2,79 4,229
Bos Zaman Fiziksel Aktivite 2,025 ,04
Erkek 220 3,66 5,459

Cizelge 4.2 incelendiginde problem ¢ozme alt boyutunda cinsiyete gore depremden
etkilenen bireylerin stresla basa ¢ikma yaklasim diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik
belirlenmistir (tis73= 3,346; p<,05). Erkek katilimcilarin ortalama puani “4,34” (£0,714),
kadinlarin ise “4,15” (£0,593) olarak hesaplanmistir. Bu bulgu, erkek katilimcilar lehine
anlaml bir farklilik oldugunu gostermektedir. Yani erkekler, stresli durumlarla basa ¢ikarken
problem ¢dzme stratejilerini kadinlara kiyasla daha fazla kullanmaktadir.

Cizelge 4.2 incelendiginde pozitif degerlendirme alt boyutunda cinsiyete gore
depremden etkilenen bireylerin stresle basa ¢ikma yaklagim diizeyleri arasinda anlamli bir
farklilik belirlenmistir (tis73= 2,607; p<,05). Erkek katilimcilarin ortalama puam “4,47”
(£0,569), kadinlarin ise “4,34” (£0,573) olarak hesaplanmistir. Bu bulgu, erkek katilimcilar
lehine anlamli bir farklilik oldugunu gostermektedir. Yani erkekler, stresli yasam olaylarini
daha olumlu bir bakis agisiyla degerlendirme egilimindedir.

Cizelge 4.2 incelendiginde mantiksal analiz alt boyutunda cinsiyete gore depremden
etkilenen bireylerin stresle basa ¢ikma yaklasim diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik
belirlenmistir (ts573= 2,818; p<,05). Erkek katilimcilarin ortalama puami “4,38” (+0,601),
kadinlarin ise “4,24” (£0,544) olarak hesaplanmistir. Bu bulgu, erkek katilimcilar lehine
anlamli bir farklilik oldugunu gostermektedir. Yani erkekler, stresle basa ¢ikarken mantikli
diisiinme ve olaylar1 analiz etme stratejilerine kadinlara gore daha fazla bagvurmaktadir.

Cizelge 4.2 incelendiginde profesyonel destek arama alt boyutunda cinsiyete gore
depremden etkilenen bireylerin stresle basa ¢ikma yaklasim diizeyleri arasinda anlamli bir
farklilik belirlenmistir (ts73= 3,077; p<,05). Erkek katilimcilarin ortalama puani “4,45”
(£0,605), kadinlarin ise “4,29” (£0,610) olarak hesaplanmistir. Bu bulgu, erkek katilimcilar
lehine anlamli bir farklilik oldugunu gostermektedir. Yani erkekler, stresle basa ¢ikma
siirecinde profesyonel destek alma egilimini kadinlara kiyasla daha fazla gostermektedir.

Cizelge 4.2 incelendiginde ¢evre destegi arama alt boyutunda cinsiyete gore depremden
etkilenen bireylerin stresle basa ¢ikma yaklasim diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik
belirlenmistir (ts73= 2,771; p<,05). Erkek katilimcilarin ortalama puami “3,53” (+0,666),
kadinlarin ise “3,38” (£0,601) olarak hesaplanmistir. Bu bulgu, erkek katilimcilar Iehine
anlamli bir farklilik oldugunu gdstermektedir. Yani erkekler, stres aninda sosyal ¢evrelerinden
(6rnegin aile veya arkadas) destek alma davranisini kadinlara gore daha fazla gostermektedir.

Cizelge 4.2 incelendiginde stresle basa c¢ikma stratejilerinin genel puani agisindan
cinsiyete gore depremden etkilenen bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
belirlenmistir (t;s73)= 3,415; p<,05). Erkek katilimcilarin genel ortalama puani1 “4,32” (+0,549),
kadinlarin ise “4,17” (£0,484) olarak hesaplanmistir. Bu bulgu, erkek katilimcilar Iehine
anlamli bir farklilik oldugunu gostermektedir. Yani erkekler, stresle basa ¢ikma stratejilerini
genel anlamda kadinlara gore daha fazla kullanmaktadir.

Cizelge 4.2 incelendiginde bos zaman fiziksel aktivite diizeyinde cinsiyete gore
depremden etkilenen bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik belirlenmistir
(ts73) = 2,025, p<,05). Erkek katilimcilarin ortalama puami “3,66” (£5,459), kadinlarin ise
“2,79” (+£4,229) olarak hesaplanmistir. Bu bulgu, erkek katilimcilar lehine anlamli bir farklilik
oldugunu gdstermektedir. Yani erkekler, bos zamanlarinda fiziksel aktivitelere kadinlara
kiyasla daha fazla katilim gostermektedir.

23



Aragtirmanin “Depremden etkilenen bireylerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlari1 ve
stres ile basa ¢ikma yaklagimlarini yaptiklar: yasa gore anlamli farklilik géstermekte midir?”
olarak ifade edilen ti¢iincii alt problemine verilen yanitlar neticesinde elde edilen analiz verileri
Cizelge 4.3 te gosterilmistir.

Cizelge 4.3. Depremden Etkilenen Bireylerin Stres Ile Basa Cikma Yaklasimlarmin Yasa Gore
Analiz Verileri

Durum n X S F p Tukey HSD
1. 20 yas ve alt1 85 3,75 ,766 1-2
2.21-25 yas arasi 123 4,01 ,525 1-3
3. 26-30 yas aras1 171 4,25 ,569 1-4
4. 31-40 yas arasi 145 4.49 ,538 1-5
o 75 41 yay ve st S 466 589 31954 00 23
Toplam 2-4
2-5
575 4,22 ,648 3.4
3-5
1. 20 yag ve alt1 85 4,18 ,627 1-3
2.21-25 yas arasi 123 4,17 ,530 1-4
3. 26-30 yas arasi 171 4,38 ,541 1-5
Pozitif 4. 31-40 yas arast 145 4,57 ,504 18.480 .00 2-3
Degerlendirme 5,41 yas ve iistii 51 4,77 ,531 ’ ’ 2-4
Toplam 2-5
575 4,39 ,575 3-4
3-5
1. 20 yas ve alt1 85 4,07 ,590 1-3
2.21-25 yas arasi 123 4,07 11 1-4
3. 26-30 yas aras1 171 4,30 ,524 1-5
Mantiksal 4. 31-40 yas arasi 145 4.44 ,536 21172 .00 2-3
Analiz 5. 41 yas ve iistii 51 4,76 ,512 ’ ’ 2-4
Toplam 2-5
575 4,29 ,570 3-5
4-5
1. 20 yag ve alt1 85 4,11 ,639 1-3
2. 21-25 yag arasi 123 4,16 ,991 1-4
Profesyonel 3. 26-30 yas aras1 171 4,34 ,572 1-5
Destek Arama 4. 31-40 yas arasi 145 4,51 ,547 16,383 ,00 2-4
5. 41 yas ve iistii 51 4,78 ,593 §§
Toplam 575 435 613 45
1. 20 yas ve alt1 85 3,58 ,685 1-4
2.21-25 yas arasi 123 3,41 ,598 1-5
Cevre Destegi 3. 26-30 yas arasi 171 3,36 ,544 10173 .00 2-5
Arama 4. 31-40 yas arasi 145 3,32 ,558 ’ ’ 3-5
5. 41 yas ve iistil 51 3,89 ,832 4-5
Toplam 575 3,44 ,630
1. 20 yas ve alt1 85 3,97 ,567 1-3
2.21-25 yas arasi 123 4,03 ,424 1-4
Stres fle 3. 26-30 yas aras1 171 4,23 ,465 1-5
Basetme 4. 31-40 yas aras1 145 439 447 2-3
Stratejileri 5.41 ya§ ve ustu 51 4,66 ,528 26,127 500 2-4
Genel Toplam ?451
575 4,23 514 3.5
4-5
Bos Zaman 1. 20 yag ve alt1 85 10,47 2,806 1-2
Fiziksel 2. 21-25 yag arasi 123 3,44 1,350 136,546 ,00 1-3
Aktivite 3. 26-30 yas aras1 171 1,21 3,505 1-4

24



4. 31-40 yas arasi 145 42 2,411 1-5

5. 41 yas ve listii 51 4,18 7,496 2-3
Toplam 2-4
575 3,12 4,752 3-5

4-5

Cizelge 4.3 incelendiginde yasa gore depremden etkilenen bireylerin problem ¢ézme
stratejisi kullanma diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
belirlenmistir (F =31,954; p <,05). Tukey HSD testi sonucglarina gore anlaml farklar su gruplar
arasindadir:

e 20 yas ve alt1ile 21-25/26-30/31-40/41 yas ve lstii,
o 21-25yasile 26-30/31-40/41 yas ve iistii,
e 26-30yasile 31-40/41 yas ve Ustii.

Ortalama puanlar yas arttik¢a yiikselmis; en diisiik ortalama “3,75” ile 20 yas ve alt1
grupta, en yiiksek ortalama “4,66” ile 41 yas ve {istii grupta tespit edilmistir. Bu bulgu, ileri yas
gruplar1 lehine anlamli bir farklilik oldugunu gostermektedir. Elde edilen verilere gore yas
degiskeni depremden etkilenen bireylerin stres ile basa ¢ikma yaklasimlarini problem ¢6zem
alt boyutunda etkiledigi sdylenebilir.

Cizelge 4.3 incelendiginde yas gruplarina gore pozitif degerlendirme diizeyleri arasinda
da anlamli farklilik tespit edilmistir (F = 18,480; p < ,05). Anlamli farklar su yas gruplari
arasinda gozlemlenmistir:

e 20 yas ve alt1 ille 26-30/31-40/41 yas ve tistii,
o 21-25yasile 26-30/31-40/41 yas ve iistii,
o 26-30 yas ile 31-40/41 yas ve iistii.

En diisiik ortalama “4,17” ile 21-25 yas grubunda, en yiiksek ortalama ise “4,77” ile 41
yas ve Ustli grubundadir. Bu bulgular, yas ilerledikce bireylerin stresli olaylart daha olumlu
degerlendirme egiliminin arttigin1 gostermektedir. Elde edilen verilere gore yas degiskeni
depremden etkilenen bireylerin stres ile basa ¢ikma yaklagimlarini pozitif degerlendirme alt
boyutunda etkiledigi sOylenebilir.

Mantiksal analiz boyutunda yaga gdore anlamli bir farklilik belirlenmistir (F = 21,172; p
<,05). Anlaml farklar su gruplar arasinda goriilmiistiir:

e 20 yas ve alt1 ille 26-30/31-40/41 yas ve tistii,
e 21-25yasile 26-30/31-40/41 yas ve iistii,

e 26-30yasile 41 yas ve iistii,

e 31-40yasile 41 yas ve tstii.

Ortalama puan, “4,07” ile 20-25 yas araliginda diisiik diizeyde iken, “4,76” ile 41 yas
ve lstii grupta en yliksek diizeye ulagsmaktadir. Bu bulgu, ileri yas gruplari lehine anlaml1 bir
farklilik oldugunu gostermektedir. Elde edilen verilere gore yas degiskeni depremden etkilenen
bireylerin stres ile basa c¢ikma yaklasimlarini mantiksal analiz alt boyutunda etkiledigi
sOylenebilir.

Yas gruplan arasinda profesyonel destek arama diizeyleri agisindan anlamli fark
bulunmustur (F = 16,383; p <,05). Anlaml farklar su gruplar arasinda yer almaktadir:

20 yas ve alt1 ile /26-30/31-40/41 yas ve iisti,

21-25 yas ile 31-40/41 yas ve lsti,

26-30 yas ile 41 yas ve lstii,

31-40 yas ile 41 yas ve tistl.

41 yas ve ustii bireyler, diger tim yas gruplarindan anlamli diizeyde daha yiiksek
ortalama puana sahiptir. Bu bulgu, yas ilerledik¢e bireylerin profesyonel destek arama
egilimlerinin arttigin1 gostermektedir. Elde edilen verilere gore yas profesyonel destek arama
alt boyutunda etkiledigi sdylenebilir.
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Cevre destegi arama alt boyutunda da yasa gore anlamli bir farklilik tespit edilmistir (F
=10,173; p <,05). Anlaml farklar su gruplar arasinda gozlemlenmistir:
e 20 yas ve alt1 ile 31-40/41 yas ve iisti,
e 21-25yasile 41 yas ve iisti,
e 26-30yasile 41 yas ve iistii,
e 31-40yasile 41 yas ve tstii.

Bu bulgular, 41 yas ve iistii bireylerin, sosyal ¢evreden destek arama davranisinda diger
yas gruplarina kiyasla anlamli sekilde daha yiiksek oldugunu gdstermektedir. Elde edilen
verilere gore yas degiskeni depremden etkilenen bireylerin stres ile basa ¢ikma yaklagimlarini
cevre destegi arama alt boyutunda etkiledigi sdylenebilir.

Stresle basa ¢ikma stratejilerinin genel puanlari agisindan yasa gore anlamli bir farklilik
oldugu belirlenmistir (F = 26,127; p < ,05). Anlaml farklar su yas gruplar1 arasinda ortaya
cikmistir:

20 yas ve alt1 ile 26-30/31-40/41 yas ve tisti,
21-25 yas ile 26-30/31-40/41 yas ve {istii,
26-30 yas ile 31-40/41 yas ve iisti,
31-40 yas ile 41 yas ve tistl.
En diistik ortalamalar 20-25 yas grubunda yer alirken, en yliksek ortalama “4,66” ile 41
yas ve listii bireylerde goriilmektedir. Bu bulgu, yas ilerledikge stresle basa ¢ikma stratejilerinin
daha fazla kullanildigin1 gostermektedir. Elde edilen verilere gore yas degiskeni depremden
etkilenen bireylerin stres ile basa ¢ikma yaklagimlarini etkiledigi soylenebilir.

Bos zaman fiziksel aktivite diizeylerine iliskin yasa gore anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (F = 136,546; p <,05). Anlaml fark olan gruplar sunlardir:

e 20 yas ve altrile 21-25/26-30/31-40/41 yas ve tistii,

21-25 yas ile 26-30/31-40 yas,
26-30 yas ile 41 yas ve st
31-40 yas ile 41 yas ve tistil.
En yiiksek fiziksel aktivite diizeyi 20 yas ve alt1 bireylerde goriiliirken, 31-40 yas
grubunda bu diizey en diisiik seviyeye inmistir. Bu bulgu, geng¢ bireylerin bog zamanlarinda
fiziksel aktiviteye daha fazla katildigin1 gostermektedir. Elde edilen verilere gore yas degiskeni
depremden etkilenen bireylerin bos zamanlarinda fiziksel aktivitelerini etkiledigi sdylenebilir.

Arastirmanin “Depremden etkilenen bireylerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlar1 ve
stres ile basa ¢ikma yaklagimlarini yaptiklari meslege gore anlamli farklilik gostermekte
midir?” olarak ifade edilen dordiincii alt problemine verilen yanitlar neticesinde elde edilen
analiz verileri Cizelge 4.4 te gosterilmistir.
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Cizelge 4.4. Depremden Etkilenen Bireylerin Stres ile Basa Cikma Yaklagimlarmin Meslege
Gore Analiz Verileri

Durum n X S F p Tukey HSD
1.1sci 103 4,24 ,864 1-3
2.Memur 151 4,13 ,386 1-4
3.Esnaf 162 4,67 368 2-3
Péngl? 4.Serbest Meslek 101411 551 66948 00 2-5
5.Diger 58 3,37 484 3-4
Toplam 575 4,22 ,648 ig
1.Isci 103 4,37 ,669 1-3
2.Memur 151 4,39 485 1-4
3.Esnaf 162 4,70 379 1-5
VPOZitif' 4.Se?rbest Meslek 101 4,15 ,548 29287 00 2-3
Degerlendirme 5 Diger 58 3,95 ,636 2-4
Toplam 575 4,39 ,575 2-5
3-4
3-5
1.1sci 103 4,30 ,679 1-3
2 .Memur 151 4,26 ,497 1-5
3.Esnaf 162 4,58 448 23
Mantsal - Gerbest Meslek 101 412538 25062 00 25
5.Diger 58 3,86 482 3-4
Toplam 575 4,29 ,570 4312
1.1sci 103 4,34 678 1-3
2.Memur 151 4,36 ,561 1-5
Profesyonel 3. Esnaf 162 4,63 ,507 2-3
Destek Arama 4 Serbest Meslek 101 4.19 ,538 24,516 ,00 2-5
5.Diger 58 3,81 ,582 3-4
Toplam 575 4,35 ,613 ig
1.1sci 103 3,61 671
2.Memur 151 3,40 ,601 -4
Cevre Destegi _ 3.Esnaf 162 3,54 ,620 6.982 00 1-5
Arama 4.Serbest Meslek 101 3,33 ,613 ’ ’ 3-4
5.Diger 58 3,16 ,557 3-5
Toplam 575 3,44 ,630
1.1sci 103 4,24 ,661 1-3
2 .Memur 151 4,19 ,373 1-4
Stres Ile 3.Esnaf 162 4,55 ,335 1-5
BaseFme. 4.S§rbest Meslek 101 4,06 ,463 45.549 00 2-3
Stratejileri 5. Diger 58 3,68 421 2-5
Genel Toplam 575 4,23 ,514 g;‘
4-5
1.1sci 103 6,76 6,803
Bos Zaman 2.Memur 151 2,52 3,805 1-2
3.Esnaf 162 221 4,140 1-3
Fiziksel 21,312 ,00
Aktivite 4.Serbest Meslek 101 2,01 3,214 1-4
5.Diger 58 2,71 3217 1-5
Toplam 575 3,12 4,752

Cizelge 4.4 incelendiginde, meslege gore depremden etkilenen bireylerin problem
cozme stratejisi kullanma diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
belirlenmistir (F = 66,948; p <,05). Tukey HSD testi sonucglarina gére anlamli farklar su meslek
gruplart arasindadir:

e lsciile Esnaf, Serbest Meslek,
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e Memur ile Esnaf, Diger,
e Esnafile Serbest Meslek, Diger,
e Serbest Meslek ile Diger.

En diisiik ortalama “3,37” ile Diger meslek grubunda, en yiiksek ortalama ise “4,67” ile
Esnaf grubunda gozlemlenmistir. Bu bulgu, Esnaf grubu lehine anlamli bir farklilik oldugunu
gostermektedir. Elde edilen verilere gore meslek degiskeni, bireylerin problem ¢dzme
stratejilerini kullanma diizeyini etkilemektedir.

Meslek gruplari arasinda pozitif degerlendirme diizeylerinde de anlamli farklilik oldugu
belirlenmistir (F = 29,287; p < ,05). Anlamh farklar su meslek gruplar1 arasinda
gbzlemlenmistir:

e lsci ile Esnaf, Serbest Meslek, Diger,
e Memur ile Esnaf, Serbest Meslek, Diger,
e Esnafile Serbest Meslek, Diger.

En yiiksek ortalama “4,70” ile Esnaf grubunda, en diisiik ise “3,95 ile Diger grubunda
yer almaktadir. Bu bulgu, Esnaf grubu lehine anlamli bir farklilik oldugunu gostermektedir.
Yani esnaf bireyler stresli durumlart diger meslek gruplarmma goére daha olumlu
degerlendirmektedir.

Mantiksal analiz boyutunda da meslek gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmaktadir (F = 25,062; p <,05). Anlamli farklar su gruplar arasinda gozlemlenmistir:

Isci ile Esnaf, Diger,

Memur ile Esnaf, Diger,

Esnaf ile Serbest Meslek, Diger,

Serbest Meslek ile Diger.

En yiiksek ortalama “4,58” ile Esnaf grubunda, en diisiik ise “3,86” ile Diger
grubundadir. Bu bulgu, Esnaf bireyler lehine anlamli bir farklilik oldugunu gostermektedir.
Yani esnaf meslek grubundaki bireyler, stresle basa ¢ikarken mantiksal diisiinme stratejilerini
diger gruplara gore daha fazla kullanmaktadir.

Cizelge 4.4’e gore, meslek gruplarinin profesyonel destek arama diizeyleri arasinda
anlaml fark oldugu tespit edilmistir (F =24,516; p <,05). Anlaml1 fark olan gruplar:

Isci ile Esnaf, Diger,

Memur ile Esnaf, Diger,

Esnaf ile Serbest Meslek, Diger,

Serbest Meslek ile Diger.

En yiiksek ortalama “4,63” ile Esnaf grubunda, en diisiik ortalama ise “3,81” ile Diger
grubundadir. Bu bulgu, Esnaf grubu lehine anlamli bir farklilik oldugunu gdstermektedir. Esnaf
bireylerin stresli durumlarda profesyonel destek aramaya daha yatkin oldugu goriilmektedir.

Cevre destegi arama boyutunda da meslek gruplari arasinda anlamli fark tespit edilmistir
(F=6,982; p <,05). Anlaml farklar su meslek gruplar1 arasinda goriilmektedir:

e Isciile Serbest Meslek, Diger,
e Esnafile Serbest Meslek, Diger.

En yiiksek ortalama “3,61” ile Is¢ci grubunda, en diisiik ortalama “3,16” ile Diger
grubunda yer almaktadir. Bu bulgu, Is¢i grubu lehine anlamli bir farklilik oldugunu
gostermektedir. Yani isci bireyler, sosyal ¢evrelerinden destek arama davranisini diger meslek
gruplarina gore daha fazla gostermektedir.

Stresle basa cikma stratejilerinin genel diizeyi agisindan meslek gruplari arasinda
anlaml fark bulunmustur (F =45,549; p <,05). Anlamli fark olan gruplar sunlardir:

e Isci ile Esnaf, Serbest Meslek, Diger,
e Memur ile Esnaf, Diger,
e Esnafile Serbest Meslek, Diger,
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e Serbest Meslek ile Diger.

En yliksek ortalama “4,55” ile Esnaf grubunda, en diisiik ortalama ise “3,68” ile Diger
grubundadir. Bu bulgu, Esnaf grubu lehine anlamli bir farklilik oldugunu gostermektedir. Elde
edilen verilere gore meslek degiskeni, bireylerin stresle basa ¢ikma stratejilerini genel anlamda
etkilemektedir.

Bos zaman fiziksel aktivite diizeyinde meslek gruplari arasinda anlamli fark oldugu
belirlenmistir (F =21,312; p <,05). Tukey HSD testine gore anlamli farklar su gruplar arasinda
tespit edilmistir:

e Ilsciile Memur, Esnaf, Serbest Meslek, Diger.

En yiiksek ortalama “6,76” ile Is¢i grubunda, en diisiik ortalama ise “2,01” ile Serbest
Meslek grubundadir. Bu bulgu, Is¢i grubu lehine anlaml bir farklilik oldugunu géstermektedir.
Isciler, diger meslek gruplarina kiyasla bos zamanlarinda daha fazla fiziksel aktiviteye
katilmaktadir.

Aragtirmanin “Depremden etkilenen bireylerin bos zaman fiziksel aktivite katilim
durumlari ile stres ile basa ¢ikma yaklagimlar1 arasinda anlamli biriligski var midir?” olarak ifade
edilen altinc1 alt problemine verilen yanitlar neticesinde elde edilen analiz verileri Cizelge
4.5’te gosterilmistir.

Cizelge 4.5. Depremden Etkilenen Bireylerin Bos Zaman Fiziksel Aktivite Katilim Durumlari
Ile Stres Ile Basa Cikma Yaklasimlar1 Arasindaki iliskiye Ait Analiz Verileri

Boyutlar Bos Zaman Fiziksel Aktivite Katilim Durumlari
r -,164™
Problem C6zme " 1000
.. . r -,071
Pozitif Degerlendirme > 088
. r -,059
Mantiksal Analiz " 157
r -,061
Profesyonel Destek Arama > 147
) r ,325™
Cevre Destegi Arama N 000
Stres Ile Basetme Stratejileri Genel r -,066
P ,113

Cizelge 4.5 incelendiginde, bos zaman fiziksel aktivite katilim durumu ile problem
cozme alt boyutu arasinda negatif yonlii ve istatistiksel olarak diisiik diizeyde negatif yonlii
anlaml bir iliski oldugu belirlenmistir (r = -.164; p < .01). Bu bulgu, bos zamanlarinda daha
fazla fiziksel aktiviteye katilan bireylerin problem ¢dzme stratejilerini daha diisiik diizeyde
kullandigim1 gostermektedir. Yani fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a, problem ¢ézmeye yonelik
yaklagimlar azalmaktadir.

Pozitif degerlendirme alt boyutu ile bos zaman fiziksel aktivite katilim durumu arasinda
istatistiksel olarak anlamli olmayan bir iligski bulunmustur (r=-.071; p > .05). Bu sonug, fiziksel
aktivite diizeyi ile stresli durumlar pozitif degerlendirme egilimi arasinda anlamli bir baglanti
olmadigin1 géstermektedir.

Cizelge 4.5’e gore mantiksal analiz alt boyutu ile bos zaman fiziksel aktivite diizeyi
arasinda anlamli olmayan bir iliski tespit edilmistir (r = -.059; p > .05). Bu durum, bireylerin
fiziksel aktivite diizeyleri ile stresli durumlarda mantiksal diisiinme stratejisi kullanma
diizeyleri arasinda anlamli bir bag olmadigin1 géstermektedir.
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Profesyonel destek arama boyutu ile bos zaman fiziksel aktivite diizeyi arasinda
istatistiksel olarak anlamli olmayan bir iliski bulunmustur (r = -.061; p > .05). Bu sonug,
bireylerin fiziksel aktiviteye katilim durumlari ile profesyonel destek arama egilimleri arasinda
anlamli bir iligki olmadigin1 gostermektedir.

Cizelge 4.5 incelendiginde ¢evre destegi arama alt boyutu ile bos zaman fiziksel aktivite
diizeyi arasinda pozitif yonlii ve istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iligki
oldugu goriilmektedir (r = .325; p <.01). Bu bulgu, fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a bireylerin
sosyal cevrelerinden (arkadas, aile vb.) destek alma egilimlerinin de arttigin1 gdstermektedir.
Yani bos zamanlarin1 daha aktif geciren bireyler, stresli durumlarda ¢evresel destek arama
davranisina daha fazla bagvurmaktadir.

Genel stresle basa ¢ikma stratejileri puani ile bos zaman fiziksel aktivite diizeyi arasinda
istatistiksel olarak anlamli olmayan bir iligki belirlenmistir (r = -.066; p > .05). Bu durum,
bireylerin genel stresle basa ¢ikma stratejileri ile fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri arasinda
anlaml1 bir iligki bulunmadigini gostermektedir.

5. TARTISMA

Bu arastirmanin temel amaci, 6 Subat 2023 tarihinde meydana gelen depremden
etkilenen bireylerin bos zaman fiziksel aktivite katilim diizeyleri ile stresle basa ¢ikma
yaklagimlarini incelemek ve bu degiskenler arasindaki iligkiyi bireysel demografik faktorler
baglaminda degerlendirmektir. Elde edilen bulgular, afet sonrasi bireylerin psikolojik
dayanikliligina ve yasam bicimi tercihlerine dair 6nemli ipuglar1 sunmaktadir.

Deprem gibi hayati anlamda tehdidin oldugu ve stres kaynagini degistirilemez oldugu
durumlarda, duygusalligin merkezde oldugu ve psikolojik yonden saglik yoniinden islevsel
olabildigi Folkman ve Lazarus (1980), Folkman ve Moskowitz (2004), Zeidner (2006)
tarafindan yapilan arastirmalarda ortaya konulmustur. ifade edilen baglamda duygusal
yogunlugun daha 6n planda oldugu depremlerde bireylerin stres ile basa ¢ikma yaklagimlarinin
yuksekligi duygusallligin islevsel oldugunu kanitladigi séylenebilir.

Arastirmada, depremden etkilenen bireylerin genel olarak stresle basa ¢ikma
strateilerini yiiksek diizeyde kullandiklar1 belirlenmistir. Bu durum, afetin yarattigi travmatik
etkiler karsisinda bireylerin pasif ya da kaginmaci tepkilerden ziyade, aktif ve uyum saglayici
basa ¢ikma yontemlerine yoneldigini gostermektedir. Bu sonug, afet sonrasit psikolojik
saglamlik literatiiriinii destekler niteliktedir (Bonanno, 2004). Ozellikle olumlu diisiinme, igsel
degerlendirme ve profesyonel destek arama gibi strateilerin 6n planda olmasi, bireylerin bag
etme siirecinde psikolojik yardim arayisina agik olduklarini gostermektedir. Bununla birlikte,
bireylerin bos zaman fiziksel aktivite katilim diizeylerinin genel olarak diistik ve hafif diizeyde
oldugu tespit edilmistir. Bu sonug, fiziksel aktivitenin stresle basa ¢ikmada etkili bir arag
olmasina ragmen afet sonrasi bireylerin yasam kosullarinin ve ¢evresel kisitlamalarin bu tiir
faaliyetlere katilimi sinirlayabilecegini diisiindiirmektedir. Deprem gibi biiyiik 06lgekli
afetlerden sonra sosyal altyapinin zarar gérmesi, giivenlik endiseleri ya da psikolojik isteksizlik
gibi faktorler, fiziksel aktiviteye katilimi zorlastirabilir (World Health Organization, 2018).

Arastirma kapsaminda bireylerin stresle basa c¢ikma strateileri ile bazi demografik
degiskenler (cinsiyet, yas, meslek) arasinda anlamli farkliliklar saptanmistir. Bu durum, basa
c¢ikma strateilerinin bireyin yasam deneyimleri, toplumsal rolii ve afetin birey {izerindeki
dogrudan etkisiyle sekillenebilecegini gostermektedir. Ornegin, kadinlarin daha ¢ok duygusal
basa ¢ikma yoOntemlerini tercih ettigi, erkeklerin ise problem ¢6zmeye dayali strateilere
yoneldigi onceki literatiirde de sik¢a vurgulanmistir (Lazarus ve Folkman, 1984). Buna karsin,
arastirmada fiziksel aktivite diizeyi ile stresle basa ¢ikma yaklasimlari arasinda anlamli bir iliski
bulunamamigstir. Bu bulgu, mevcut literatiirle kismen c¢elismektedir ¢iinkii birgok c¢alisma,
diizenli fiziksel aktivitenin stres azaltici etkisini ortaya koymustur (Gerber ve Piihse, 2009). Bu
uyumsuzlugun nedeni, afet sonras1 bireylerin fiziksel aktiviteye diizenli bigcimde katilamamasi
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veya stresle basa ¢ikma strateilerini daha ¢ok psikolojik ve sosyal destek yollariyla siirdiirmesi
olabilir.

Sonug olarak, bu ¢calisma afet sonrasi bireylerin basa ¢ikma yollarin1 anlamak agisindan
onemli katkilar sunmakta; ancak fiziksel aktivitenin bu siirecteki etkisine iliskin daha kapsamli,
uzun siireli ve nitel boyut iceren arastirmalar yapilmasi gerektigini ortaya koymaktadir. Ayrica,
afet bolgelerinde uygulanacak psikososyal miidahale programlarinin bireylerin hem zihinsel
hem de fiziksel iyilik halini destekleyecek biitiinciil yaklagimlar icermesi gerektigi
diistiniilmektedir.

6. SONUC
6.1. Sonuc¢

Arastirmanin birinci alt problemi olan “Depremden etkilenen bireylerin bos zaman
fiziksel aktivite katilimlarinin ve stres ile basa ¢ikma yaklasimlarinin hangi diizeydedir?”
sorusuna iligkin elde edilen sonuglar, afet sonrasi bireysel basa ¢ikma davranislart hakkinda
onemli veriler sunmustur. Sonuglar, depremden etkilenen bireylerin genel olarak stresle basa
cikma stratejilerini yiiksek diizeyde kullandiklarini gdstermektedir. Bu durum, bireylerin
yasadiklar1 olumsuzluklarla bas ederken aktif basa ¢ikma yollarina yoneldiklerini ve psikolojik
olarak siireci yonetmeye ¢alistiklarini gostermektedir. En ¢ok tercih edilen stratejilerin olumlu
disinmeye yonelik, igsel degerlendirme ve profesyonel destek aramaya dayali oldugu
goriilmektedir. Bireylerin olaylara daha olumlu bir bakis gelistirme, ¢6ziim yollar1 arama ve
profesyonel destek alma gibi yaklasimlar1 6n planda tutmalari, afet sonrasi ruhsal uyum siireci
acisindan olumlu bir gostergedir. Diger yandan, sosyal ¢evreden yardim alma yani ¢evre destegi
arama stratejisinin, diger basa ¢ikma yoOntemlerine kiyasla daha diisiik diizeyde kaldigi
anlagilmaktadir. Bu sonug, bireylerin stresle basa ¢ikarken daha ¢ok kendi i¢ kaynaklarina
yoneldiklerini, sosyal destek mekanizmalarina ise smirli 6lgiide basvurduklarini ortaya
koymaktadir. Bu durum, bireylerin yardim isteme egilimlerini, sosyal destek sistemlerinin
erisilebilirligini ya da bu sistemlere olan giiven diizeyini yansitiyor olabilir.

Arastirma kapsaminda incelenen bos zaman fiziksel aktivite katilimi ise bireyler
arasinda oldukca farklilik géstermektedir. Katilim diizeyinin homojen olmadigi, bazi bireylerin
hicbir fiziksel aktiviteye katilmazken bazilarinin daha aktif oldugu anlagiimaktadir. Bu
farklilik, bireysel tercihler, fiziksel kosullar ya da afet sonrasi yasam diizenindeki
degisikliklerle iligkili olabilir. Fiziksel aktivitenin hem bedensel hem de zihinsel iyilik hali
iizerindeki olumlu etkileri goz oniinde bulunduruldugunda, afet sonrasi dénemde bu tiir
faaliyetlerin desteklenmesinin 6nemli oldugu sdylenebilir. Sonug olarak, depremden etkilenen
bireylerin stresle basa ¢ikma siirecinde daha ¢ok i¢sel ve biligsel stratejilere yoneldikleri, sosyal
destekten yararlanma diizeylerinin gorece diisiik oldugu ve fiziksel aktiviteye katilimin
bireyden bireye degisiklik gosterdigi anlasilmaktadir. Bu durum, bireylerin ihtiyaglarina gore
farkli psikososyal destek mekanizmalariin gelistirilmesi gerektigine isaret etmektedir.

Aragtirmanin ikinci alt problemi olan “Depremden etkilenen bireylerin bos zaman
fiziksel aktivite katilimlar1 ve stres ile basa ¢ikma yaklagimlari cinsiyete gore anlaml farklilik
gostermekte midir?” sorusuna yonelik elde edilen bulgular, cinsiyetin bireylerin hem stresle
basa ¢ikma bigimleri hem de fiziksel aktivite katilim diizeyleri {izerinde anlamli bir etkisi
oldugunu ortaya koymustur.

Stresle basa c¢ikma stratejilerinin genel kullanim diizeyi agisindan erkek bireylerin
kadinlara gére daha yiiksek diizeyde strateji kullandiklar tespit edilmistir. Ozellikle problem
cozme, pozitif degerlendirme, mantiksal analiz, profesyonel destek arama ve g¢evre destegi
arama alt boyutlarinda erkek katilimcilarin puanlar1 anlamli diizeyde daha ytiksek bulunmustur.
Bu durum, erkek bireylerin stresle basa ¢ikarken daha c¢ok ¢oziim iiretme, olumlu bakis
gelistirme, akilc1 diisiinme, profesyonel kaynaklara basvurma ve cevresel destek alma gibi
stratejilere daha fazla basvurduklarini gostermektedir. Kadin katilimcilar ise bu stratejilere
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erkeklere gore daha diisiik diizeyde bagvurmuslardir. Bu fark, bireylerin cinsiyete bagli olarak
stresle basa ¢ikma yontemlerinde farkli egilimler sergiledigine isaret etmektedir. Kadin
bireylerin stresle basa ¢ikmada igsel duygusal siirecleri daha fazla yasadigi ve bazi stratejilere
daha az yoneldigi diisiiniilebilir. Bununla birlikte, ¢calismanin sonuglar stresle basa ¢ikma
stratejilerinin tiimiinde erkekler lehine bir fark oldugunu gostermektedir.

Arastirmada bog zaman fiziksel aktivite diizeyi agisindan cinsiyetler arasinda anlamli
bir farklilik tespit edilmistir. Erkek bireylerin bos zamanlarinda fiziksel aktiviteye katilim
diizeyleri, kadin bireylere gore daha yiiksek bulunmustur. Bu sonug, erkeklerin afet sonrasi
donemde fiziksel aktiviteleri daha fazla tercih ettiklerini ya da bu konuda daha fazla firsat
bulabildiklerini gostermektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, arastirma sonuglar1 cinsiyet degiskeninin, hem
stresle basa ¢ikma yaklasimlar1 hem de fiziksel aktivite davraniglar {izerinde belirleyici bir
etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur. Bu baglamda, afet sonrasi psikososyal destek
stireclerinde cinsiyet temelli ihtiyaglarin dikkate alinmas1 gerektigi sdylenebilir.

Aragtirmanin tigiincii alt problemi olan “Depremden etkilenen bireylerin bos zaman
fiziksel aktivite katilimlar1 ve stres ile basa ¢ikma yaklasimlar1 yaptiklar1 yasa gére anlamli
farklilik gostermekte midir?” sorusuna iligkin elde edilen bulgular, yas degiskeninin hem stresle
basa ¢ikma stratejileri hem de fiziksel aktivite diizeyleri lizerinde anlamli bir etkiye sahip
oldugunu ortaya koymustur.

Stresle basa ¢ikma stratejilerinin alt boyutlarindan problem ¢6zme, pozitif
degerlendirme, mantiksal analiz, profesyonel destek arama ve ¢evre destegi arama boyutlarinda
yas gruplar1 arasinda anlaml diizeyde farkliliklar tespit edilmistir. Ozellikle ileri yas
gruplarinin, geng yas gruplarina kiyasla stresle basa ¢ikma stratejilerini daha yogun sekilde
kullandiklar1 goriilmiistiir. Yas arttik¢a bireylerin stresli durumlara karst daha yapilandirilmas,
bilingli ve ¢dziim odakli stratejilere bagsvurduklari anlagilmaktadir.

En diisiik diizeyde strateji kullanimi 20°li yaslarin altindaki bireylerde, en yiiksek
diizeyde ise 40’11 yaslarin iizerindeki bireylerde gozlemlenmistir. Bu durum, yas ilerledikce
bireylerin yasantilarindan edindikleri deneyimlerin, stres yonetimi becerilerini de gelistirdigini
diisiindiirmektedir. Ozellikle pozitif degerlendirme, mantiksal analiz ve profesyonel destek
arama gibi alt boyutlarda yas gruplar1 arasindaki fark daha belirgin hale gelmistir. Ayrica, ¢evre
destegi arama stratejisinin de yasla birlikte arttifi; daha ileri yaslardaki bireylerin sosyal
cevrelerinden destek arama davranigina daha fazla yoneldigi gortilmistiir.

Stresle basa ¢ikma stratejilerinin genel kullamim diizeyi de yasla birlikte artis
gostermistir. Geng bireylerin genel stresle basa ¢ikma puanlari daha diisiik seviyelerde kalirken,
yas ilerledikce bu diizeyin anlamli bigimde yiikseldigi tespit edilmistir. Bu durum, yasin stresle
bas etmede belirleyici bir degisken oldugunu ortaya koymaktadir.

Bos zaman fiziksel aktivite diizeyi agisindan da yas gruplar1 arasinda anlamli bir
farklilik bulunmustur. En yiliksek diizeyde fiziksel aktiviteye katilim, 20 yas ve altindaki
bireylerde gozlenmistir. Bu grubun bos zamanlarinda fiziksel olarak daha aktif oldugu
anlagilmaktadir. Buna karsin, yas ilerledikg¢e fiziksel aktivite diizeyinin diistiigl, 6zellikle orta
yas grubunda bu katilimin en alt seviyeye indigi belirlenmistir. Bu durum, fiziksel aktivite
davraniglarinin geng bireylerde daha yaygin oldugunu ve yasa bagli olarak aktivite diizeylerinde
azalma yasandigini géstermektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, yas degiskeni hem psikolojik basa ¢ikma
stratejilerinde hem de fiziksel aktivite aligkanliklarinda anlamli bir rol oynamaktadir. Bu sonug,
afet sonras1 miidahalelerde yasa 6zgii destek mekanizmalarinin gelistirilmesinin 6nemine isaret
etmektedir. Geng bireyler icin stresle basa ¢ikma becerilerini destekleyici psikososyal egitimler,
ileri yas gruplari i¢in ise fiziksel aktiviteye katilimi tesvik edici uygulamalar onerilebilir.

Aragtirmanin dordiincii alt problemi olan “Depremden etkilenen bireylerin bos zaman
fiziksel aktivite katilimlar1 ve stres ile basa ¢cikma yaklasimlart yaptiklar: meslege gore anlamli
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farklilik gostermekte midir?” sorusuna yonelik elde edilen sonuglar, bireylerin mesleklerine
gore stresle basa ¢ikma stratejileri ve fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli farkliliklar oldugunu
ortaya koymustur.

Stresle basa ¢ikma stratejilerinin tiim alt boyutlarinda meslek gruplar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklar belirlenmistir. En belirgin farklarin esnaf grubunda ortaya
ciktig1 goriilmektedir. Esnaf bireyler; problem ¢ozme, pozitif degerlendirme, mantiksal analiz
ve profesyonel destek arama stratejilerini diger meslek gruplarina kiyasla daha yiiksek diizeyde
kullandiklarini ifade etmislerdir. Bu durum, esnaf bireylerin stresle bas etmede daha aktif,
¢oziim ve destek odakli yaklasimlar sergilediklerini gdstermektedir. Ozellikle “diger” meslek
grubuna dahil bireylerin, tiim alt boyutlarda daha diisiik puanlara sahip olmalar1 dikkat
cekicidir. Bu grubun stresle basa ¢ikmada daha pasif bir profil ¢izdigi sdylenebilir. Serbest
meslek grubunda yer alan bireylerin de 6zellikle esnaf ve is¢i gruplarina gore daha diisiik strateji
kullanma egiliminde oldugu goriilmiistiir.

Cevre destegi arama alt boyutunda ise farkli bir durum goéze ¢arpmaktadir. Bu boyutta
en yiksek diizeye is¢i grubunun ulastigi goriilmekte; yani isci bireyler, stresli durumlarda
sosyal cevrelerinden destek alma egilimini diger meslek gruplarma kiyasla daha fazla
gostermektedir. Bu durum, is¢i grubundaki bireylerin sosyal destek mekanizmalarina daha fazla
basvurdugunu, dolayisiyla dayanigmaci bir basa ¢ikma bigimi benimsediklerini gostermektedir.

Stresle basa ¢ikma stratejilerinin genel diizeyine bakildiginda, yine esnaf grubunun 6ne
ciktigi, diger grubunun ise en diisiik diizeyde yer aldigi belirlenmistir. Bu genel goriiniim,
mesleki kosullarin bireylerin stres yonetimi bicimlerini etkileyebilecegini gostermektedir. Is
yasami igerisinde daha aktif, ¢6ziim odakli ya da girisimci bir rol {istlenen bireylerin stresle
basa ¢ikmada da daha etkin stratejiler kullandiklar1 sdylenebilir.

Bos zaman fiziksel aktivite diizeyinde de meslek gruplar1 arasinda anlamli farklar tespit
edilmistir. En yliksek diizeyde fiziksel aktiviteye is¢i grubunun katildigi, buna karsin serbest
meslek grubunun en diisiikk diizeyde yer aldig1r gozlemlenmistir. Bu durum, iscilerin daha
fiziksel yasam tarzlarina sahip olmalarinin yani sira bos zamanlarinda da hareket etmeye daha
yatkin olduklarin1 gostermektedir. Serbest meslek grubunun daha diisiik aktivite diizeyine sahip
olmasi, is-yasam dengesizligi, zaman kisithihig ya da fiziksel motivasyon eksikligi ile
aciklanabilir.

Genel olarak degerlendirildiginde, meslek degiskeni hem stresle basa ¢ikma stratejileri
hem de fiziksel aktivite diizeyleri lizerinde anlamli bir rol oynamaktadir. Bu sonuglar, afet
sonras1 bireylere sunulacak psikososyal desteklerin ve yasam tarzi miidahalelerinin meslek
gruplarina gore 6zellestirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir.

Stresle basa ¢ikma stratejilerinin genel kullanim diizeyine bakildiginda da, Antakya’da
bulunan bireylerin bu stratejileri genel anlamda daha yaygin ve etkin bigimde kullandiklari
anlasilmaktadir. Bu sonug, dogrudan travmaya maruz kalmanin bireyleri daha yogun bir basa
cikma siirecine ittigini, bu nedenle stresle basa ¢ikma stratejilerinin daha aktif hale geldigini
gostermektedir. Diger yandan, bos zaman fiziksel aktivite diizeyleri agisindan tam tersi bir tablo
ortaya ¢ikmigtir. Hatay Antakya’da bulunan bireylerin fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri,
Antakya disinda bulunan bireylere gore anlamli diizeyde daha diisiik bulunmustur. Bu durum,
afetin yagsandig1 bolgede yasam kosullarinin degismesi, kaynaklara erisim gii¢liigii, glivenlik ve
motivasyon eksikligi gibi faktorlerle agiklanabilir. Buna karsilik, depreme dolayli olarak maruz
kalan bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri daha yiiksek bulunmus, bu da afetin dogrudan
etkisinin fiziksel aktivite davranisini kisitlayici bir unsur olabilecegini gostermektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, depreme dogrudan maruz kalan bireyler, stresle basa
cikma agisindan daha fazla strateji gelistirirken, fiziksel aktivite agisindan daha sinirh
davraniglar sergilemektedir. Bu sonuglar, afet sonrast psikolojik destek programlarinin, hem
stresle basa ¢ikmayi giiclendirecek hem de bireylerin fiziksel iyilik halini destekleyecek sekilde
biitiinciil olarak planlanmas1 gerektigine isaret etmektedir.
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Aragtirmanin altinci alt problemi olan “Depremden etkilenen bireylerin bos zaman
fiziksel aktivite katilim durumlart ile stres ile basa ¢ikma yaklagimlari arasinda anlamli bir iligki
var midir?” sorusuna yonelik yapilan analizler, bazi stresle basa ¢ikma stratejileri ile fiziksel
aktivite dilizeyi arasinda anlamli iligkiler oldugunu, bazilarinda ise anlamli bir iliski
bulunmadigin1 ortaya koymustur. Sonucglara gore, bireylerin bos zamanlarinda fiziksel
aktiviteye katilim durumlari ile problem ¢dzme stratejisi arasinda zayif diizeyde ancak anlamli
ve negatif yonlii bir iligki tespit edilmistir. Bu durum, fiziksel olarak daha aktif bireylerin stresle
basa ¢ikmada problem ¢6zme stratejisini daha az kullandiklarin1 gostermektedir. Fiziksel
aktivite katilimi arttikca problem odakli bilissel siireglerin azaldigi, bireylerin stresle bag
etmede farkli yollar tercih ettikleri sGylenebilir.

Pozitif degerlendirme, mantiksal analiz, profesyonel destek arama ve genel stresle basa
cikma stratejileri ile bos zaman fiziksel aktivite katilimi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski tespit edilmemistir. Bu sonug, fiziksel aktivite diizeyinin bu stratejiler iizerinde belirleyici
bir rol oynamadigint gdstermektedir. Bagka bir ifadeyle, bireylerin fiziksel aktiviteye katilip
katilmamalari, olumlu diisiinme, mantikli degerlendirme ya da uzman destegi alma egilimlerini
dogrudan etkilememektedir. Buna karsilik, ¢cevre destegi arama boyutu ile fiziksel aktivite
diizeyi arasinda anlamli ve pozitif yonlii bir iliski oldugu belirlenmistir. Bu bulgu, fiziksel
olarak daha aktif bireylerin stresli durumlarda sosyal c¢evrelerinden daha fazla destek
aradiklarimi gostermektedir. Fiziksel olarak aktif olmanin bireyleri sosyal acidan daha
etkilesimli hale getirdigi ve bu durumun sosyal destek arayisiyla birlestigi sdylenebilir.

Genel olarak degerlendirildiginde, bos zaman fiziksel aktivite katilimi ile stresle basa
cikma stratejileri arasindaki iliski smirli diizeydedir. Sadece belirli alt stratejiler ile anlaml
baglar kurulmus, cogunda ise fiziksel aktivite ile stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda anlamli
bir iligki bulunmamistir. Bu sonug, fiziksel aktivite ile psikolojik basa ¢ikma stratejilerinin
birbirinden tamamen bagimsiz olmasa da dogrudan ve giiclii bir iliski i¢inde olmadiginm
gostermektedir. Ozellikle sosyal destek odakli stratejilerle fiziksel aktivite arasinda bag
kurulmasi, psiko-sosyal miidahale ve aktivite temelli programlarin biitiinciil planlanmasi
gerektigini gostermektedir.

6.2. Oneriler

Bu arastirmanin sonuglari dogrultusunda uygulayicilara ve arastirmacilara asagidaki
Oneriler sunulmustur:
Uygulamacilar I¢in Oneriler

e Afet sonrasi psikososyal miidahalelerde strateji ¢esitliligi saglanmalidir. Bulgular,
bireylerin stresle basa ¢ikarken agirlikli olarak icsel ve bilissel stratejilere yoneldigini,
cevre destegi arama davraniginin ise diisiikk diizeyde kaldigini gostermektedir. Bu
nedenle uygulamacilar, bireylere sadece bireysel basa ¢ikma becerileri kazandirmakla
kalmamali, ayn1 zamanda sosyal destek sistemlerine erisimi kolaylastiran uygulamalar
da gelistirmelidir (6rnegin, mahalle destek aglari, grup terapileri, topluluk merkezli
etkinlikler).

e Kadinlara yonelik giiglendirme temelli programlar gelistirilmelidir. Cinsiyet temelli
farkliliklar dogrultusunda kadinlarin stresle basa ¢ikmada erkeklere gore daha az strateji
kullandig1 goriilmiistiir. Kadinlarin afet sonrasi siirecte hem psikolojik destek hem de
fiziksel aktiviteye katilim agisindan dezavantajli konumda olabilecegi goz Oniine
almarak kadinlara 6zel destek gruplari, motivasyonel danismanlik hizmetleri ve giivenli
alanlar saglanmalidir.

e Yasa gore farklilagtirilmis miidahale yaklasimlar: benimsenmelidir. Yas arttik¢a stresle
basa ¢ikma stratejilerinin kullanimi artsa da fiziksel aktivite diizeyinin azaldigi
goriilmiistiir. Bu nedenle uygulamacilar, geng¢ bireyler icin basa ¢ikma becerilerini
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gliclendiren psikoegitim ¢alismalar1 diizenlemeli; yash bireyler i¢in ise hafif diizeyde
fiziksel aktivite programlari ve sosyal katilimi artiracak grup ¢aligmalari yiirtitmelidir.
Afet bolgelerinde fiziksel aktiviteye erisimi artiracak uygulamalar planlanmalidir.
Afetin merkez iissiinde bulunan bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri anlamli sekilde
diisiiktiir. Bu nedenle afet bolgelerinde giivenli acik alanlar olusturulmali, fizyoterapist
veya egzersiz uzmanlar1 esliginde basit aktivitelerle halkin harekete katilimi
saglanmalidir. Ornegin “Afet Sonrasi Toparlanma Yiiriiyiisleri” gibi sosyal,
destekleyici modeller kullanilabilir.

Mesleki gruplara 6zgii psikososyal miidahale icerikleri hazirlanmalidir. Arastirma,
esnaf ve is¢ilerin stresle basa ¢ikmada daha etkin stratejiler kullandigini, bazi gruplarin
ise daha pasif kaldigini gostermistir. Uygulamacilar, is ortamlarini dikkate alan, 6rnegin
is yeri temelli kisa siireli stres yonetimi egitimleri, mola etkinlikleri veya danigsmanlik
hizmetleri gibi ¢ézlimler sunarak meslek gruplarina 6zel destekler saglamalidir.
Fiziksel aktiviteyi sosyal destekle entegre eden programlar yayginlastiriimalidir.
Fiziksel aktivite ile ¢evre destegi arama stratejisi arasinda anlamli pozitif iliski
bulunmustur. Bu nedenle uygulamacilar, bireylerin hem sosyal hem de fiziksel yonden
gliclenebilecegi programlar (6rnegin grup egzersizleri, spor-terapi seanslari, doga
ylirliyiisleri) diizenlemelidir.

Arastirmacilar i¢in Oneriler

Nitel arastirmalarla derinlemesine psikososyal deneyimler aragtirilmalidir. Bu ¢alisma
nicel ydéntemlerle yiiriitiilmiistiir. Ileri calismalarda, depremzede bireylerin stresle basa
cikma stireclerine dair daha derinlemesine bilgi elde edebilmek i¢in yar1 yapilandirilmig
goriismeler, odak grup calismalari gibi nitel aragtirma yontemleri kullanilmalidir.
Uzun siireli c¢alismalar planlanmalidir. Stresle basa ¢ikma stratejileri zamanla
degisebilir. Bu nedenle, afetin hemen sonrasinda, orta vadede ve uzun vadede bireylerin
basa ¢ikma yaklasimlarimin nasil farkhilastigini izlemek igin uzun siireli izleme
caligmalar1 yapilmalidir.

Fiziksel aktivite ile psikolojik dayamiklilik arasindaki iligski ayrintili incelenmelidir.
Arastirmada sinirh diizeyde iligki tespit edilmistir. Bu iliskinin daha net ortaya konmasi
icin aracit degisken (mediator) analizleri, yeni oOlgeklerin gelistirilmesi ve farkli
baglamlarda (6rnegin farkli afet tiirlerinde) tekrar eden arastirmalar yapilmalidir.
Cinsiyet, yas, meslek gibi degiskenlere gore capraz analizler yapilmalidir. Her
degiskenin stresle basa ¢ikma stratejileri tizerindeki etkisi ayr1 ayr1 incelenmistir. Ancak
coklu etkilesimleri géormek adina ileri diizey istatistiksel tekniklerle (6rnegin ¢ok
degiskenli regresyon, yapisal esitlik modellemesi) analizler yapilmasi onerilir.

Afet sonrasi miidahale modellerinin etkililigini Slgen deneysel arastirmalar
gelistirilmelidir. Farkli miidahale programlarinin bireylerin basa ¢ikma diizeylerine ve
fiziksel aktivite aligkanliklarina etkisi test edilmelidir. Ozellikle psikoegitim, grup
terapisi ya da spor temelli miidahale modelleri {izerine deneysel ¢alismalar yapilabilir.
Afet sonras1 destek hizmetlerinin erisilebilirligine yonelik sosyal politika arastirmalari
yapilmalidir. Sosyal destek arama diizeyinin diisiik olmasi, mevcut sistemlerin
yetersizligini isaret ediyor olabilir. Bu nedenle arastirmacilar, kamu hizmetlerinin
erisimi, STK’larin rolii, yerel yonetimlerin afet yonetimi kapasiteleri gibi konularda
politika temelli saha aragtirmalar yiiriitebilir.
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Ozet

Bu arasgtirmanin, 6 Subat 2023 depreminden etkilenen Hatay ilindeki bireylerin travma
diizeylerini belirlemeyi ve sporun bu travmalar tizerindeki etkisini ¢esitli demografik ve sporla
iligkili degiskenler acisindan incelemeyi amaglamaktadir. Arastirma, deprem sonrasi
sporcularin ve spor yapan/yapmayan bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerini karsilastirarak,
sporun travmatik stresle basa ¢ikmadaki roliinii ortaya koymay1 hedeflemektedir. Arastirma,
nicel bir calisma olup tarama modeli kullanilarak tasarlanmistir. Orneklem grubu, Hatay’da
depremi yasayan 18 yas listli 453 goniillii bireyden olugmaktadir. Veri toplama araci olarak;
Deprem Sonras1 Travma Diizeyini Belirleme Olgegi (Tanhan ve Kayri, 2013) kullanilmistir.
Verilerin analizinde bagimsiz gruplar t-testi, ANOVA ve korelasyon analizleri yapilmistir.
Kadinlarin travma puanlar1 erkeklere gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Geng yas
grubunda (18-30) travma diizeyi daha yiiksekken, ileri yaslarda azalma gdzlenmistir. Diizenli
spor yapan bireylerin travma puanlari, yapmayanlara kiyasla daha diisiik ¢cikmistir. Takim sporu
yapanlarda bireysel spor yapanlara gore daha diisiik travma diizeyi saptanmistir. Diisiik gelir ve
egitim seviyesindeki bireylerde travma puanlar1 daha yiiksektir. Aragtirma, sporun deprem
sonrasi travmatik stresi azaltmada dnemli bir rol oynadigim ortaya koymaktadir. Ozellikle
diizenli spor yapmanin ve sosyal etkilesim saglayan takim sporlarinin, psikolojik saglamligi
artirdig1 goriilmiistiir. Bulgular, sporun fiziksel oldugu kadar psikolojik iyilesme siireclerine de
katki sagladigimi desteklemektedir. Bu dogrultuda, afet sonrasi ruh sagligi miidahalelerinde
spor temelli rehabilitasyon programlarinin dnerilmesi 6énem tagimaktadir.

Anahtar Kelimeler: Deprem, Deprem Sonras1 Travma, Psikolojik Saglamlik, Spor, Hatay
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1. GIRIS

Spor, bireylerin fiziksel sagligini iyilestiren, psikolojik iyilik hallerini destekleyen ve
sosyal baglar giliclendiren 6nemli bir aktivite olarak kabul edilmektedir. Ancak sporun
fizyolojik ve psikolojik yararlar kadar, spora dair yasanan olumsuz deneyimler de dnemli bir
arastirma alan1 sunmaktadir (Gonen ve dig, 2025). Ozellikle sporcular, cesitli fiziksel
yaralanmalar, stresli yarigsma ortamlar1 ve yiiksek performans beklentileri gibi faktorlerle
psikolojik travmalara daha yatkin olabilmektedir. Bu tiir travmalar, sporcularin fiziksel
sagliklarinin yani sira ruhsal sagliklarini da olumsuz etkileyebilmektedir (Cintimar, 2024).

Stres, hemen hemen her bireyin yasami boyunca farkli diizeylerde deneyimledigi bir
durumdur. Giinliik hayatin kii¢lik sikintilarindan ciddi travmatik olaylara kadar uzanan bu
stresli durumlar, bireyin genel iyilik hali iizerinde olumsuz etkiler yaratabilir (Dogru, 2018).
Ancak bireylerin strese verdigi tepkiler ve bu etkileri azaltma ya da ortadan kaldirma becerileri
arasinda 6nemli farkliliklar vardir. Yapilan arastirmalar, psikolojik saglamligi yiiksek bireylerin
stresli durumlarla daha etkili basa cikabildiklerini ve daha c¢ok aktif basa ¢ikma stratejileri
kullandiklarini gostermektedir. Buna karsilik, diisiik psikolojik saglamliga sahip bireylerin daha
cok kaginma ve olumsuz basa ¢ikma yollarina yoneldigi goriilmektedir (Sahin ve Hepsogiitli,
2018). Psikolojik saglamlik, bireyin stres yaratan durumlara uyum saglama, onlarla etkili
sekilde basa ¢ikma ve bu durumlarin olumsuz etkilerini kontrol ederek yeterlilik gosterme
yetenegi olarak tanimlanir. Bu yetenek, duygusal esneklik, dikkat kontrolii ve olumlu
duygularin kullanimini i¢eren bilissel siireclerle iligkilidir (Shi vd., 2019). Bu saglamlik, i¢csel
ve digsal bircok faktoriin bir araya gelerek bireyi koruyucu bir etki olusturmasiyla gelisir.
Sosyal yeterlilik, problem ¢ézme becerileri, 6zerklik, yasamda anlam algisi, benlik saygisi,
olumlu aile ortami, sosyal destek ve etkili saglik hizmetleri gibi faktorler, bireyin strese karsi
daha olumlu tepkiler vermesine katki saglar (Dogru, 2018). Bunun yaninda, bireyin ilgi
duydugu veya keyif aldig1 aktivitelere katilmasi, stresle basa ¢gikmada 6nemli bir destek sunar.
Spor da bu aktivitelerden biri olarak, psikolojik saglamlik tizerinde hem dogrudan koruyucu bir
rol oynar hem de diger koruyucu faktorleri giiclendirir (Celik vd., 2019).

Dogal afetler, 6zellikle depremler, toplumlar1 derinden etkileyen ve bireylerde uzun
siireli psikolojik izler birakabilen olaylardir. Depremler, bireylerin yasamlarini, ¢evrelerini ve
yakinlarim1 kaybetmelerine yol agabilir, bunun yani sira travmatik stres bozuklugu gibi
psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Deprem sonrasi bireylerin yasadigi
travmalar, yalnizca afetin dogrudan magdurlariyla sinirlt kalmaz, afetin etkiledigi toplumun her
bireyinde psikolojik etkiler yaratabilmektedir (Baysal, 2024).

Deprem sonrasi yiiriitiilen yardim ve kurtarma calismalarinda genellikle yasam
kurtarma, insani rehabilitasyon, bina ve altyapr onarimi gibi fiziksel ihtiyacglar 6n planda
tutulmaktadir. Ancak deprem, yalnizca fiziksel yikima ve can kaybina yol agmakla kalmayip,
ayni zamanda hayatta kalan bireylerde ciddi psikolojik sorunlara da neden olabilen yikici bir
dogal afettir. Aragtirmalar, deprem sonrasi hayatta kalan bireylerde yaygin olarak travma
sonrasi stres bozuklugu (TSSB), depresyon, anksiyete ve uyku bozukluklar1 gibi ¢esitli ruhsal
problemler gelistigini gostermektedir. 2023 yilinda Kahramanmaras depremlerinden sonra
yapilan bir ¢aligmada, hayatta kalanlarin %61,2’sinde depresyon, %79.4’linde anksiyete ve
%358,4’linde stres belirtileri tespit edilmistir (Gokkaya ve Kuday, 2025). Benzer sekilde, 2005
Pakistan depremi sonrasinda yapilan bir ¢alismada, hayatta kalanlarin yiiksek diizeyde travma
sonrasi stres belirtileri ve psikolojik sikint1 yasadigi, 6zellikle kadinlarin daha fazla etkilendigi
saptanmistir (Suhail vd., 2009). Ayrica, 1999 Tayvan depremi sonrasinda evlerini kaybeden
bireylerin %?20,9’unda TSSB ve %39,8’inde genel psikiyatrik bozukluklar gelistigi
bildirilmistir (Chen vd., 2007). Tiim bu agiklamalar, deprem deneyiminin, bireylerde psikolojik
gerilime ve Ozellikle TSSB gibi rahatsizliklarin gelisimine yol ac¢tigini gostermektedir
(Nakajima, 2012). Deprem sirasinda gogiik altinda kalmak, kisinin en siddetli korkularindan
biri olan “diri diri gomiilme” hissini yagamasi anlamina gelir. Bu durum, dayanilmasi son
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derece zor bir duygudur. Arastirmalar, gciik altinda uzun siire kalan bireylerde yaygin olarak
dissosiyatif belirtiler, psikosomatik semptomlar, TSSB goriildiigiinii ortaya koymaktadir.
Ozellikle ¢ocuklarda yapilan bir ¢alismada, gdgiik altinda kalma siiresi uzadikga dissosiyatif ve
psikosomatik semptomlarin da arttig1 saptanmistir (Celik vd., 2024). Benzer sekilde, 124 saat
g0ociik altinda kalan bir birey iizerinde yapilan vaka calismasinda, erken psikolojik miidahalenin
TSSB gelisimini 6nlemede kritik 6neme sahip oldugu gosterilmistir (Hu vd., 2010). Gogiik
altindan kurtulabilen bir kisi bile, igini, birikimlerini, evini, otomobilini kaybedebilir; yasamini
tamamen kaybeden biri yerine, yepyeni ve zorlu bir hayata baslamak zorunda kalabilir.
Yagsamini kendi bagsina siirdiirebilen bir birey, simdi bir bagkasinin aracina siginmak ya da temel
ihtiyaclar1 i¢in yardim sirasina girmek zorunda kalabilir. Bu gibi durumlar, bireyin 6z saygisini
ve benlik algisim1 derinden etkileyerek uzun vadeli psikolojik destek ihtiyacini dogurabilir
(Casacchia vd., 2013; Petrucci vd., 2023). Bu durumlar, “deprem ve sonras1” psikolojik acidan,
diger travmalardan daha farkli bir etki yaratmaktadir. Tiim bu zorluklarin yam sira, deprem
dogal bir afet oldugu ve toplumun geneline yayildig1 i¢in, bireysel travmalara kiyasla bir nebze
daha kolay atlatilabilmektedir (Stikrii, 2023). Dogal afetlerden dogrudan etkilenen bireyler,
kayiplarin tiirline ve biiyiikliigiine bagh olarak giiclii bir yas, panik, korku ve {iziintii
yasayabilirler. Uyuma giigliikleri, 6fke, sinirlilik ve sucluluk gibi duygular da ortaya ¢ikabilir
(Cokluk, 2023).

Bu c¢alisma, Hatay ilinde depremden etkilenen depremzedelerin yasadiklari travma
diizeylerini incelemeyi ve sporun bu travmalar iizerindeki etkisini cesitli faktorler acisindan
degerlendirmeyi amaglamaktadir. Ozellikle, deprem gibi biiyiik bir afetin ardindan sporcularin
psikolojik durumlarinin nasil etkilendigini ve bu etkilerin spor performanslarina yansimalarini
arastirarak hem bireysel hem de toplumsal acidan 6nemli bilgiler sunmay1 hedeflemektedir.
Arastirma, afet sonrasi sporcularin yasadig psikolojik zorluklarin spor aktiviteleriyle iligkisini
anlamaya yonelik bir baslangi¢ niteligindedir. Bu sayede, sporun travma iizerindeki iyilestirici
ve destekleyici roliinii ortaya koymay1 amaglamaktadir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, Hatay ilinde ikamet eden depremzedelerin travma diizeylerinin
belirlenmesi ve sporun, bu travma diizeyleri tizerindeki etkilerinin farkli degiskenler agisindan
incelenmesidir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Deprem gibi dogal afetler, hem dogrudan etkilenen bireylerde hem de afet sonrasi
etkilenen kisilerde ciddi travmalara yol agabilmektedir. Depremler, yasamin altiist olmas1 gibi
bir¢ok psikolojik strese neden olmaktadir. Depremden etkilenen kisiler, afet sonrast TSSB gibi
uzun vadeli psikolojik sorunlar yasayabilmektedir. Ancak afetin etkileri, depremzedelerle
siirl degildir. Ozellikle, spor ile ilgilenen kisiler gibi toplumda sosyal sorumluluk tastyan ve
toplumun genel sagligina katkida bulunan bireyler de, biiyiik travmalar yasadiginda psikolojik
olarak daha biiyiik zorluklarla karsilasabilirler.

Bu arastirma, Hatay ilinde ikamet eden depremzedelerin travma diizeylerinin
belirlenmesi ve sporun travma diizeyleri tizerindeki etkilerinin farkli degiskenler agisindan
incelenmesidir. 6 Subat 2023 tarihinde iilkemizde meydana gelen depremler, sadece dogrudan
depremi deneyimleyen ve ¢esitli kayiplar yasayan bireyleri degil, toplumun tamamini etkileyen
bir travma olarak degerlendirilmistir (Bigak¢1 ve Okumus, 2023). Deprem gibi biiyiik bir felaket
sonrasi gelisen ruhsal tepkiler, her bireyde farkli 6zellikler gosterebilir. Bu tiir biiylik felaketler,
cogu insanin agir travmalar yasamasina ve ciddi zorlanmalara yol agmaktadir. Depremin
siddeti, siiresi, bireyin travmaya hazirlikli olup olmamasi, kisilik O6zellikleri, bas etme
mekanizmalari, yasanan kayiplarin anlami, ge¢cmis deneyimler ve ruh saghigi gecmisi gibi
faktorler, travmaya verilen tepkileri belirleyen 6nemli unsurlardir (Sénmez, 2022).
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Giliniimiizde spor, yalnizca fiziksel ve psikolojik saghigi gii¢lendiren bir aktivite
olmanin otesinde, bireylerin sosyallesmesine katkida bulunan o6nemli bir kurum haline
gelmistir. Sorumluluk, is birligi ve diizen saglama becerilerini gelistiren bir arag¢ olarak spor,
ayni zamanda bireylerin psiko-sosyal gelisimini destekleyen ve hizlandiran bir faktordiir. Spor,
insanlar1 sosyal ve psikolojik acidan aktif hale getirmenin en etkili yollarindan biridir ve
bireylerin psiko-sosyal gelisiminde kritik bir rol oynar. Spor faaliyetlerine katilan bireyler,
manevi yalnizlik ve monoton yasamin olumsuz etkilerini azaltabilir; amagsizlik, kotiimserlik
gibi olumsuz tutumlart daha kolay asabilirler (Kii¢iik ve Kog, 2004).

Bu baglamda, depremden etkilenen kisilerin felaket sonrasinda yasadiklar1 travmalar,
psikolojik sagliklarmi ve fiziksel sagliklarin1 da uzun vadede olumsuz etkileyebilmektedir.
Psikolojik travmalar, spor ile ilgilenen kisilerde performans diisiisiine, motivasyon eksikligine,
depresyon ve anksiyete gibi ruhsal problemlerin artisina neden olmaktadir. Bunun yani sira,
stres ve travmaya bagli olarak ortaya ¢ikabilecek bagisiklik sisteminin zayiflamasi, uyku
bozukluklari, kas-eklem agrilart gibi fiziksel saglik sorunlari da sporcularin bedensel iyilik
halini bozabilmektedir.

Bu arastirma, spor ile ilgilenen bireylerin de deprem gibi biiyiik travmalar sonrasinda
yasadiklari psikolojik ve fiziksel saglik sorunlarini anlamaya y6nelik 6nemli bir adim olacaktir.
Arastirma, spor ile ilgilenen kisilerin travmalarina yonelik psikolojik destek programlarinin ve
iyilesme siire¢lerinin nasil daha etkili hale getirilebilecegine dair 6nemli veriler
sunabilmektedir. Ayrica, bu arastirma toplumun genel saglhigina katkida bulunacak tedavi ve
miidahale stratejilerinin gelistirilmesine de yardimei olabilecektir.

1.3. Problem Ciimlesi

Spor ve deprem sonrasi travma diizeyi arasinda; depremi yasayan kisilerde cinsiyete,
yasa, medeni durumuna, egitim durumuna, gelir durumuna, spor miisabakalarini izleme
durumuna, spor miisabakalarini izleme siiresine, spor yapma durumuna, haftalik spor yapma
sikligina, ka¢ yildir sporla ilgilendigi (hobi veya profesyonel), yaptiklar1 spor tiiriine gore
travma diizeyleri arasinda anlamli farklilik var midir?
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2. GENEL BILGILER
2.1. Deprem

Depremler, yer kabugundaki gerilimlerin birikmesi ve bu gerilimin ani sekilde serbest
kalmasi sonucu meydana gelen yerylizii hareketleridir. Depremlerin ¢ogu, levha tektonigi
hareketleri ile iligkilidir. Yer kabugunda meydana gelen bu hareketler, sismik dalgalar olusturur
ve yer yiizeyinde titresimlere yol agar (Turcotte ve Schubert, 2002). Bu mekanizma, deprem
bilimindeki temel teori olan levha tektonigi kurami ile ac¢iklanir (Kearey, Brooks ve Hill, 2009).

2.1.1. Depremler Tanimi ve Olusum Siireci

Deprem, yer kabugundaki kirilmalar nedeniyle ani olarak ortaya ¢ikan titresimlerin
dalgalar halinde yayilarak yeryiiziinii sarsmasi olayidir (AFAD, 2019). Depremlerin olusumu,
genellikle levhalarin carpisma, uzaklasma veya yan yatma hareketleri ile tetiklenir. Bu
hareketler, yer yiizeyinde biiyiik sismik dalgalar yaratir ve yapilarin hasar gérmesine neden
olabilir. Depremler, genellikle bu levhalarin etkilesimde oldugu bolgelerde, 6zellikle okyanus
alt1 ¢ukurlarda veya daglik bolgelerde yogunlasir (Kearey, P., Brooks, M., ve Hill, 1, 2009).

Uzerinde yasadigimiz Diinya, yaklasik 6.370 km yarigapinda bir kiiredir. Yeryiiziinden
merkeze dogru inildikge, Diinya farkli katmanlardan olusur:

Litosfer (Taskiire): Kat1 ve sert yapidadir. Uzerinde yasadigimiz bu katman, 70-80 km
kalinlhigindadir.

Astenosfer: Erimis sakiz kivaminda, akigkan bir yapiya sahiptir. Sicakligi 1.500-
2.000°C arasindadir.

Manto: Yari kat1, yart akigkan 6zellik gosterir.

Cekirdek: Kat1 haldedir.

Litosfer, sicak ve akiskan olan Astenosfer’in iizerinde hareket halindedir. Bu hareket
sirasinda levhalar birbirini sikistirir, ayrilir veya iist tiste biner. Bu etkilesimler sonucunda fay
ad1 verilen kiriklar olusur. Fay hatlar1 boyunca biriken enerji, belirli bir noktada agiga ¢ikarak
ani hareketlere ve depremlere neden olur. Diinya’nin yiizeyi, biiylik ve kiigiik levhalardan
olusur. Astenosfer’deki konveksiyon akimlari nedeniyle bu levhalar siirekli hareket eder.
Kitalar da bu levhalar iizerinde yavasca siiriiklenir. Levhalarin birbirine siirtiindiigii, carpistig
veya birinin digerinin altina girdigi bolgelerde depremler meydana gelir. Bir levha digerini
ittiginde, aradaki siirtlinme kuvveti asildiginda ani bir hareket olusur. Bu hareket, sok etkisi
yaratarak deprem dalgalarinin yayilmasina yol agar. Bazen bu kiriklar yiizeyde goriilebilir (fay
hatlar1), bazen de yer altinda gizli kalir.

Deprem faylari, yer kabugundaki levhalarin hareket yonlerine bagli olarak c¢esitli
sekillerde siiflandirilir (Al-Heety, 2020; He vd., 2022):

Dogrultu Atimhi (Strike-slip) Faylar: Bu faylar, levhalarin yatay diizlemde birbirine
paralel hareket ettigi bolgelerde olusur. Tiirkiye’deki Kuzey Anadolu Fay Hatti, sag yonli
dogrultu atiml bir faydir. Bu tiir faylar, ylizey boyunca biiylik yatay yer degistirmelere neden
olabilir ve oldukca yikict depremler iiretebilir (Al-Heety, 2020).

Egim Atimli Faylar: Bu fay tiirlerinde bloklar diisey diizlemde hareket eder. Eger tist
blok asag1 kayarsa normal fay, yukar1 kayarsa ters fay olarak adlandirilir. Egim atiml faylar
genellikle kabugun uzadig1 veya sikistig alanlarda goriiliir ve dikey yer degistirmelere neden
olur (Al-Heety, 2020).

Oblik (Karma) Faylar: Hem yatay hem diisey hareket bilesenlerinin birlikte goriildiigii
karmasik faylardir. Bu faylanma tiirli, 6rnegin 2021 yilinda Mogolistan’daki Lake Hovsgol
depreminde gozlemlenmis ve biiylik yer degistirmelere yol agmistir (He vd., 2022). Oblik
faylar, genellikle iki farkli fay tiiriiniin kesisim bolgelerinde ya da karmasik tektonik alanlarda
olusur.
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Giliniimiiz teknolojisiyle depremin tam olarak ne zaman olacagini tahmin etmek veya
geciktirmek miimkiin degildir. Ancak, fay hatlarinin hareketleri ve ge¢cmis depremler
incelenerek riskli bolgeler belirlenebilir.

2.1.2. Depremlerin Sismik Dalga Tiirleri ve Yayillma

Depremler sirasinda meydana gelen sismik dalgalar ii¢ ana tiirde siniflandirilabilir: P-
dalgalari, S-dalgalar1 ve ylizey dalgalari. P-dalgalari, yer kabugunda en hizli hareket eden
dalgalar olup, ilk hissedilen sismik dalgalardir. S-dalgalari, P-dalgalarindan sonra gelir ve daha
yavas hareket eder. Yiizey dalgalar ise, en biiyiik zarar1 veren dalga tiirlidiir ve yer yiizeyinde
yayilmalarin siirdiirtirler (Lay ve Wallace, 1995). Bu dalgalarin yayilma hizi, depremin
biiyiikliigiine, merkezine olan mesafeye ve yer kabugunun yapisina gore degisir. Bu dalgalarin
dogru bir sekilde analiz edilmesi, depremin biiytikliigli ve etkilerinin belirlenmesinde kritik bir
rol oynar.

Diinyanin varolusundan beri, belirli bolgelerde sismolojik yOnden aktif bulunan
cografyalarda depremlerin tekrarli ve ardisikli olarak olustugu ve bu depremlerin sonucundan
da milyonlarca insanin ve canli yagsaminin etkilendigi bilinmektedir. Bilindigi gibi yurdumuz
diinyanin en etkin deprem kusaklarindan birinin iizerinde bulunmaktadir. Gegmiste
yurdumuzda bir¢ok yikict depremler oldugu gibi gelecekte de sik sik olusabilecek depremlerle
biiyiik can ve mal kaybina ugrayabilecegimiz bir gergektir. Deprem (yer sarsintisi, seizma veya
zelzele), yer kabugundaki ani enerji bosalimi sonucu olusan sismik dalgalarin yeryiiziinii
sarsmasi olayidir. Sismik dalgalanmalar, depremin meydana geldigi bolgedeki frekansi, tiirti ve
biiyiikligii gibi dinamikleri ifade eder. Depremlerin dl¢iimii sismograflarla yapilir; bu olaylari
inceleyen bilim dali ise sismoloji olarak adlandirilir. Depremin bityiikligi, giintimiizde yaygin
olarak Moment Magnitiid Olgegi (Mw) ile belirlenir. Eskiden kullanilan Richter Olgegi ise daha
dar kapsamli Olglimler i¢in tercih edilirdi. 3 biyiikliigiinden kiiciik depremler genellikle
hissedilmezken, 7 ve lizeri biiyiikliikteki depremler yikici etki gosterebilir. Depremin ylizeydeki
etkisi (hissedilen sarsint1 siddeti), Mercalli Siddet Olgegi (MMI) ile degerlendirilir. Ayrica,
depremin odaginin derinligi de yikim giiciinii etkiler. Yiizeye yakin (s1g) depremler, daha fazla
hasara yol agabilir (Edemen vd., 2023).

Depremler, yikici etkileriyle hem fiziksel hem de psikolojik diizeyde 6nemli sonuglar
dogurur. Mimari ve kentsel yikimlarin yani sira, bireylerin bedensel ve ruhsal sagliklari,
toplumsal yapilar ve ekonomik durumlar da olumsuz etkilenir. Bu nedenle, deprem sonrasi
tyilestirme siireclerinin etkin bir sekilde yonetilmesi biiylik 6nem tasir (Aytis, 2023).

Tiirkiye, cografi konumu itibariyla aktif deprem kusaklar iizerinde yer almakta ve bu
nedenle siklikla deprem felaketleriyle karsilasmaktadir. Ulke yiizol¢iimiiniin %92’sinin deprem
riski tagiyan bolgelerde bulunmasi, bu afetin etkilerini daha da énemli kilmaktadir. Yapilan
istatistikler, son 60 yillik donemde meydana gelen depremlerde 58.000 vatandasimizin hayatini
kaybettigini, 122.000 kisinin yaralandigin1 ve yaklagik 411.000 binanin yikildigin1 veya agir
hasar gordiigiinii ortaya koymaktadir (is¢i, 2008). Bu veriler, deprem gergegiyle yasamanin
Tiirkiye icin yalnizca teorik bir risk degil, stirekli tekrarlanan bir toplumsal travma oldugunu
acikca gOstermektedir.

Deprem egitimi, bireylerin deprem aninda ve sonrasinda dogru davraniglar
sergilemelerini saglamak amaciyla biiylik 6nem tasir. Tiirkiye’de yapilan arastirmalar, deprem
egitimi ile ilgili ¢aligmalarin ¢ogunlukla ilkogretim ve lise 6grencileri lizerinde yogunlastigini,
yetigkin egitimi ile ilgili caligmalarin ise smirl kaldigini gostermektedir (Degirmengay ve
Cin,2016).

Depremin toplumsal etkileri de genis bir literatiire sahiptir. Depremler, ekonomik,
ailevi, gé¢ ve anomik durumlar gibi ¢esitli sorunlara yol acarak bireylerin ve toplumlarin
yasamlarini derinden etkilemektedir (Firat, 2022).
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Deprem kavrami, hem dogal bir afet olarak hem de toplumsal ve bireysel diizeydeki
etkileriyle genis bir literatiire sahiptir. Bu alanda yapilan ¢aligmalar, deprem &ncesi, sirasi ve
sonrasinda alinacak oOnlemler, egitim programlar1 ve iyilestirme siiregleri gibi konulari
kapsamaktadir.

2.1.3. Depremin Olusum Nedenleri

Depremler, yer kabugundaki ani enerji bosalmalari sonucu meydana gelen sismik
dalgalanmalarla yeryiiziinii sarsan dogal olaylardir. Bu enerji birikimi ve bosalimi, ¢esitli
jeolojik stireglerin bir sonucudur. Depremlerin olusum nedenleri genel olarak asagidaki sekilde
siniflandirlmustir (Is¢i, 2008):

Tektonik Depremler: Diinya genelindeki depremlerin yaklasik %901, levha tektonigi
nedeniyle meydana gelir. Yer kabugunu olusturan levhalarin hareketleri sonucu olusan bu
depremler, levha sinirlarinda biriken gerilimlerin aniden bosalmasiyla gerceklesir. Bu tiir
depremler, levha siirlarinda sikca gériiliir ve biiyiik yikimlara neden olabilir (Isci, 2008).

Volkanik Depremler: Volkanik faaliyetler sirasinda, magma hareketleri ve gazlarin
birikimi nedeniyle yer kabugunda gerilim artar. Bu gerilimlerin aniden bosalmasi sonucu
volkanik depremler meydana gelir. Ancak, bu tiir depremler genellikle yerel etkilere sahiptir ve
biiyiik yikimlara neden olmaz (isci, 2008).

Coklintii Depremleri: Yer altindaki bosluklarin (6rnegin magaralar, komiir ocaklar)
cokmesi sonucu olusan depremlerdir. Bu tiir depremler, yer alti bosluklarinin tavanlarmin
¢okmesiyle meydana gelir ve genellikle kiiciik dlgeklidir (Is¢i, 2008).

Cevresel Depremler: Biiyiik heyelanlar veya gokten diisen meteorlar gibi dogal olaylar
da sismik dalgalanmalar yaratabilir. Bu tiir depremler, genellikle kiiciik 6l¢ekli olup biiyiik
hasarlara neden olmaz (Isci, 2008).

Tirkiye, cografi konumu geregi diinyanin en aktif deprem kusaklarindan biri iizerinde
bulunmaktadir. Bu nedenle iilkemiz, tarih boyunca yikicit depremlerle sik sik karsilagmistir.
Yapilan arastirmalara gore, Tiirkiye topraklarinin %92’si farkli derecelerde deprem riski
altindadir (MMO, 2003). Son 60 yillik veriler incelendiginde, depremlerin iilkemizde 58.000
can kaybina, 122.000 yaralanmaya ve yaklasik 411.000 binanin yikilmasina veya agir hasar
gormesine yol actig1 goriilmektedir. Bu istatistikler, depremin Tiirkiye i¢in yalnizca teorik bir
tehlike degil, siirekli tekrarlanan ve ciddi sonuglar doguran bir gercek oldugunu acgik¢a ortaya
koymaktadir.

Depremler, yer kabugundaki tektonik hareketlerin dogal bir sonucu olarak ortaya
cikmaktadir. Bu jeolojik siireclerin iyi anlagilmasi, deprem risklerinin dogru degerlendirilmesi
ve olas1 zararlarim minimize edilebilmesi agisindan bilyilk énem tasimaktadir. Ozellikle
yerlesim alanlarmin planlanmasi, yapr standartlarinin belirlenmesi ve afet yOnetimi
stratejilerinin  gelistirilmesi gibi konularda jeolojik bilginin dogru sekilde kullanilmasi,
depremlerin yikic etkilerini azaltmada kritik rol oynamaktadir.

2.1.4. Depremlerin Toplum Uzerindeki Etkileri

Depremler yalnizca fiziksel ¢evreyi degil, ayni zamanda toplumun ekonomik, sosyal ve
psikolojik yapisini derinden etkileyen karmasik olaylardir. Biiyiik dlgekli depremler, can
kayiplarina, yaralanmalara, altyap1 ¢cokmesine ve uzun vadeli sosyal kirilmalara neden olabilir.
Ornegin, 1999 Izmit Depremi, Tiirkiye’de 17.000°den fazla insanin yasamini yitirmesine ve
iilke ekonomisinde milyarlarca dolarlik zarara yol agmistir (Kuyurtar, 2000).

Ekonomik ag¢idan, depremler iiretim zincirlerini kesintiye ugratarak, bolgesel kalkinma
hizim disiirtir. Liang ve Yin (2011), biiylik depremlerin 6zellikle gelismekte olan iilkelerde
uzun vadeli ekonomik biiylimeyi yavaglattigini ve afet sonrasi yeniden yapilanma
maliyetlerinin stirdiiriilebilir kalkinmay1 zorlastirdigini belirtmistir.
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Sosyal etkiler bakimindan, depremler toplumsal baglar1 hem zayiflatabilir hem de
dayanismay1 giiclendirebilir. Bai ve Li (2021), Endonezya’da yasanan bir dizi depremin
ardindan toplumlarin goniilliilik ve yardimlagsma davraniglarini artirdigini, bu durumun ise
“toplumsal iyilesme dongiistinii” hizlandirdigini ortaya koymustur.

Psikolojik etkiler ise ¢ogu zaman fiziksel yikimdan daha uzun siirer. Deprem sonrasi
bireylerde TSSB, anksiyete ve depresyon gibi sorunlar sikca goriiliir. Ozdemir ve Akinci
(2005), ozellikle kadinlar, ¢cocuklar ve yaslilarin travmaya karst daha kirilgan oldugunu
vurgulamistir. Giincel bir calismada ise Oztiirk ve arkadaslar1 (2023), ¢ocuklarda deprem
sonrasi dissosiyatif bozukluklar ve duygusal ¢okiintii belirtilerinin arttigini, bu nedenle erken
donemde psikososyal destek uygulamalarinin kritik 6nem tasidigini belirtmistir.

Saglik sistemleri de depremlerden ciddi bigimde etkilenmektedir. Ozellikle hastane, yol
ve enerji altyapisinda yasanan hasarlar, acil saglik hizmetlerine erisimi zorlastirir. So ve Platt
(2014), depremlerin saglik sistemlerinin islevselligini azalttigin1 ve bu durumun afet sonrasi
Olim oranlarimi artirdigint vurgulamistir. Benzer sekilde, Nedeljkovi¢ ve arkadaglar (2024),
depremlerin ¢evresel ve toplumsal altyapiy1r eszamanli olarak zedeledigini, bu nedenle afet
yonetimi stratejilerinin sosyal boyutunun gii¢lendirilmesi gerektigini belirtmektedir. Sonug
olarak, depremler yalnizca bir jeolojik olay degil, toplumlarin dayaniklilik, dayanisma ve
yeniden inga kapasitesini sinayan ¢cok boyutlu sosyal krizlerdir. Bu nedenle, afet yonetiminde
fiziksel yeniden yapilanmanin yaninda psikolojik destek, ekonomik siirdiiriilebilirlik ve sosyal
dayanikliligin artirilmasi es zamanli olarak ele alinmalidir.

2.1.5. Deprem Tahmin ve Hazirhk Yontemleri

Depremleri tam olarak tahmin etmek halen miimkiin olmasa da, bilim insanlar1 yer
kabugundaki gerilim birikimlerini, fay hatlarinin aktivitesini ve sismik dalga oriintiilerini
izleyerek olasi risk bolgelerini belirleyebilmektedir. Bu ¢alismalar, dogrudan bir zaman tahmini
yapmaktan ziyade, potansiyel tehlike bdlgelerinin belirlenmesini saglayarak afet Oncesi
planlamalara katkida bulunmaktadir (Barka, 1999). Ozellikle Probabilistik Sismik Tehlike
Analizi yontemiyle belirlenen risk haritalari, hem yap1 miihendisligi standartlarinin hem de afet
yoOnetimi politikalarinin olusturulmasinda temel veri kaynagidir.

Teknolojik gelismelerle birlikte, deprem erken uyari sistemleri afet risk yonetiminin en
etkili araglarindan biri haline gelmistir. Bu sistemler, P dalgalar (ilk gelen zayif sismik
dalgalar) algilandiginda, S dalgalari (siddetli sarsint1 yaratan dalgalar) gelmeden once birkag
saniyelik kritik bir uyar1 siiresi saglar. Japonya, Meksika, ABD ve Tiirkiye’de ylriitiilen
uygulamalarda, bu sistemlerin insanlara ve altyapilara saniyeler 6ncesinden uyar1 vererek can
kayb1 ve ekonomik zarar1 azaltabildigi gosterilmistir (Aketagawa, 2008).

Yeni nesil deprem erken uyar1 sistemleri, yapay zeka tabanli ¢ok istasyonlu analizler
kullanarak uyar1 dogrulugunu artirmaktadir. Huang ve Chen (2025), gelistirdikleri SENSE
modeli ile Japonya ve Tayvan’daki erken uyar1 sistemlerinde yapay sinir aglarinin kullanimryla
daha hizli ve giivenilir uyarilar tretilebildigini ortaya koymustur (Huang ve Chen, 2025).
Benzer sekilde, Wang ve Xu (2024) tarafindan gelistirilen ¢ok hedefli (multi-objective) erken
uyar1 modeli, farkli binalar i¢in bolgesel tehlike seviyelerini belirleyerek daha hedefe yonelik
risk azaltma stratejileri gelistirilmesine katki saglamistir (Wang vd., 2024).

Deprem etkilerini azaltmanin en etkili yollarindan biri de depreme dayamikli yapi
tasarimidir. Modern miihendislikte gelistirilen sismik izolasyon, enerji soniimleme sistemleri
ve esnek yapir malzemeleri sayesinde binalar sarsinti enerjisini emerek c¢okme riskini
azaltabilmektedir. Cheng ve Wu (2014), yiiksek katli binalarda erken uyari verilerinin
mithendislik yazilimlarina entegre edilmesiyle asansor, gaz ve elektrik sistemlerinin otomatik
olarak devre dis1 birakilmasinin, yapr giivenligini artirdigin1 gostermistir. Son yillarda,
Tiirkiye’de de benzer uygulamalar hiz kazanmistir. AFAD ve Bogazici Universitesi Kandilli
Rasathanesi tarafindan yiriitiilen projeler kapsaminda Marmara ve Ege Bolgelerinde erken
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uyar1 sensoOr aglar1 kurulmus, deprem aninda otomatik sistemlerin (6rnegin metro, dogalgaz,
elektrik) devre dis1 birakilmasi saglanmistir (Bdse, Erdik ve Wenzel, 2003). Sonug olarak,
depremlerin 6nceden kesin olarak tahmin edilmesi halen miimkiin olmasa da, erken uyari
teknolojileri, akilli sensor sistemleri ve dayanikli yapi tasarimlart sayesinde toplumlarin
depreme hazirlik kapasitesi 6nemli 6l¢iide artmistir.

2.1.6. Deprem Sonrasi Travma ve Psikopatoloji

Kendini giivende hissetmek, insanin en temel psikolojik ihtiyaclarindan biridir
(Maslow, 1943). 6 Subat 2023 depremi, giivenli ve huzurlu hissettigimiz evlerimizin aslinda ne
kadar kirillgan olabilecegini aci bir sekilde hatirlatti. Ancak bu depremle birlikte, giiven
duygumuzun en 6nemli dayanaklarindan biri olan “yuva” kavrami sarsildi. Daha diin ¢iplak
ayakla gezdigimiz zeminin bir anda yok olabilecegi gercegi, hepimizi derin bir psikolojik
karmasaya siiriikledi. 2011 Van-Ercis ve 1999 Golciik depremlerinden edindigimiz bilgiler,
biiyiik 6lgekli afetlerden etkilenen bireylerin ¢esitli psikolojik belirtiler gosterebilecegini ve
herkesin travmay1 kendine 6zgii bir sekilde deneyimledigini ortaya koymustu (Basoglu vd.,
2004). Dogal afetler sonrasinda can, mal veya uzuv kaybi1 yasayan bireylerde; kaygi, asirt
uyarilma hali, irkilme tepkileri, olay1 zihinde yeniden yasama, travmay1 hatirlatan durumlardan
ka¢inma, dikkat dagmikligi, sinirlilik ve uyku bozukluklar1 gibi ¢ok cesitli semptomlar
goriilebilir (Alpay ve Celik, 2022).

Deprem gibi Ongoriilemez felaketlerin ardindan, genellikle birka¢ hafta iginde
kendiliginden azalan akut stres reaksiyonlar1 ortaya cikabilir (Matsakis, 1996; Gautam vd.,
2017). Ancak travmanin psikolojik etkileri kisiden kisiye degisir ve bazi bireylerde kronik
psikiyatrik bozukluklara yol agabilir (Kidson vd., 1993; Zhou vd., 2016; Roncone vd., 2013).
Erken donemde gozlemlenen ASB semptomlart her ne kadar yaygin olsa da, her bireyin
travmay1 yorumlayisi ve tepki bigimi farkli oldugundan, bu belirtiler her zaman kesin tanilarla
siirli kalmayabilir (Efendi vd., 2023).

Travma sonrasinda en sik goriilen ruhsal bozukluklar arasinda TSSB, karmasik yas,
anksiyete bozukluklari, depresyon, dissosiyatif bozukluklar ve somatik semptom bozukluklari
sayilabilir (American Psychiatric Association, 2013). Ancak travmaya maruz kalan her bireyin
psikopatoloji gelistirecegi ongoriillemez. Gegmis travma Oykiisii veya psikiyatrik hastaliklar
gibi risk faktorleri bilinse de erken donem belirtilerin ilerideki psikopatolojiyi kesin olarak
yordayamayacagi belirtilmektedir (Aker vd., 2017). Bu nedenle, afet sonrasi psikolojik destegin
bireysel ihtiyaclara gore sekillendirilmesi kritik 6nem tagir.

2.1.7. Hatay ilinin Gecmiste Yasadigi Depremler

Tarih boyunca Hatay, 6zellikle Antakya, ¢cok sayida yikici depreme sahne olmustur.
Antik caglardan itibaren farkli medeniyetlere ev sahipligi yapan bu sehir, hem kiiltiirel hem de
dini cesitliligiyle 6ne ¢ikarken, birgok kez biiyiik yikimlar yasamistir. Milattan sonra 115
yilinda meydana gelen ve yaklasik 7.6 biiyiikliigiinde oldugu tahmin edilen deprem, sehri
neredeyse tamamen harap etmis, Roma Imparatoru Trajan’m da bizzat tanik oldugu bu olay,
donemin tarihgisi Cassius Dio tarafindan detayli bir sekilde aktarilmistir (Lamair vd., 2014).
Takip eden ylizyillarda da sehir benzer felaketlerle sarsilmistir. 526 yilinda gerceklesen ve
yaklagik 250 bin kisinin hayatin1 kaybettigi depremde, sehirde biiyiik bir yangin ¢ikmais, sosyal
diizen bozulmus ve yagmalamalar yasanmustir. Bizans Imparatoru 1. Justin ve esi Theodora,
kenti yeniden insa etmek i¢in dnemli ¢abalar gostermistir (Borsch, 2023). Depremler sadece
fiziksel yikimla sinirli kalmamis, toplumsal esitlik, dinsel yorumlar ve sehir kimligi tizerinde
de derin izler birakmistir. Bu dénem, Antakya’nin “Tanrmin Sehri (Theoupolis)” olarak
anilmasina yol agmistir (Ersoy ve Durak, 2025). Bu tarihsel kayitlar, Antakya’nin depremler
karsisinda defalarca yikima ugramasina ragmen, sosyal ve Kkiiltiirel direncini koruyarak her
defasinda yeniden ayaga kalktigin1 gostermektedir.
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2.2. Spor

Diinyaya Ingilizce olarak yayilan “spor” kelimesi, Latince kdkenli olup “dagitmak”
veya “bir seyi bir seyden ayirmak” anlamina gelen “disporter” kelimesinden tiiretilmistir. 17.
ylizyila kadar “disport” seklinde kullanilan bu kelime, o donemde ilk hecesini kaybetmis ve
giiniimiizdeki “spor” formunu almistir. Fransizlar ise “se desport” terimini, eglenmek ve zevk
almak anlaminda kullanmiglardir. Bu baglamda, Latince etkisindeki birgok dilde kelime, hos
vakit gecirmek, dinlenmek, neselenmek ve eglenmek amaciyla yapilan faaliyetleri ifade etmek
icin kullanilmistir. Zamanla, bu anlamlar, yarisma ve basar1 elde etme amaci giiden, tiim viicut
aktivitelerini kapsayan “sport” kelimesine doniligsmiistiir (Keten, 1993).

Sporun kokenleri, insanlik tarihinin toplumsal yasama ge¢is donemlerine kadar
uzanmaktadir. Tarihsel siiregte, 6zellikle savaslarin fiziksel giice dayandigi caglarda spor
faaliyetleri, bireyleri savasa hazirlayan 6nemli bir egitim araci islevi gérmiistiir. Bu baglamda
spor, antik donemlerde temel olarak askeri becerilerin gelistirilmesine yonelik bir hazirlik
siireci olarak kabul edilmistir. Nitekim sporun tarihsel gelisimini inceleyen arastirmacilar, onu
“yarisma ve rekabet esasina dayanan, savasci niteliklerini gelistirmeyi hedefleyen disiplinli bir
kolektif ugras” olarak tanimlamaktadir (Erkal, 1978). Bu tanim, sporun erken donem
toplumlardaki islevsel roliinii ve askerl hazirlikla olan organik bagini agikca ortaya
koymaktadir.

Spor, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarin1 gelistirmek, eglenmek ve toplumsal
baglarin1 giiclendirmek amaciyla gerceklestirilen bedensel aktivitelerin tiimiinii ifade eder.
Tiirk Dil Kurumu’na gore spor, “bedeni veya zihni gelistirmek amaciyla kisisel veya toplu
olarak gerceklestirilen ve bazi kurallara goére uygulanan hareketlerin timii” olarak
tanimlanmaktadir (Evrensel Degerler, 2021). Bir diger tanima goére spor, bireyin dogal ¢evresini
insan yapimi bir ¢evreye doniistiiriirken gelistirdigi yeteneklerini, belirli kurallar ¢ergevesinde,
arach ya da aragsiz, bireysel ya da toplu olarak gerceklestirdigi bir etkinliktir. Spor, hem bos
zaman etkinligi hem de profesyonel bir meslek olarak, bireyin sosyallesmesine, toplumsal
biitiinlesmesine ve ruhsal ile fiziksel gelisimine katkida bulunur (inal, 1998).

Spor, bireylerin fiziksel giiclerini veya karmasik becerilerini kullanarak, ¢esitli i¢sel ve
digsal faktorlere dayali olarak motive olduklari, kurumsallasmis bir rekabet faaliyeti olarak
tanimlanabilir (Alpay, 2021). Spor, tarihsel siire¢ i¢inde farkli kiiltiirler ve bilim dallar
tarafindan ¢esitli sekillerde tanimlanmistir. Asagida, literatiirde yer alan bazi spor tanimlarina
ornekler sunulmaktadir:

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri agisindan spor, bireyin yalnizca fiziksel kapasitesini
gelistiren bir aktivite degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal stirecleri destekleyen kapsamli
bir siirectir. Dalkili¢ (2011), sporu “bireyin organik ve psikolojik sagligin1 gelistiren, sosyal
davraniglarini diizenleyen, motorik ve zihinsel becerilerini belirli bir diizeye tagiyan biyolojik,
pedagojik ve sosyal bir olgu” olarak tanimlayarak bu biitiinciil etkiyi vurgulamaktadir.

Spor Yonetimi perspektifinde ise spor, organizasyonel ve hiyerarsik bir yap1 i¢inde ele
almir. Atatiirk Universitesi A¢ik Ogretim Fakiiltesi (2024), spor yonetimini “spor 6zelinde
yonetici-sporcu iligkisini belirleyen, hedef odakli faaliyetleri diizenleyen hiyerarsik bir sistem”
seklinde ifade eder. Bu tanmim, sporu kurumsal bir g¢ercevede konumlandirirken yonetim
dinamiklerinin 6nemine isaret eder.

Spor Psikolojisi alaninda sporun birey iizerindeki psikososyal etkileri one ¢ikar.
Evrensel Degerler (2021), sporu “fiziksel ve zihinsel saglig1 gelistirmenin yani sira toplumsal
baglar1 giiclendiren ve eglence amagh yapilan tiim bedensel aktiviteler” olarak tanimlar. Bu
yaklagim, sporun bireyin ruh sagligina ve sosyal iliskilerine olan katkisin1 merkeze alir.
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Sosyal ve Kiiltiirel Boyutlariyla spor, toplumsal entegrasyonun énemli bir aracidir.
Dalkilig (2011) ve Evrensel Degerler (2021), sporun bireyleri toplumun normlartyla
biitlinlestiren bir sosyallesme araci oldugunu belirtir. Sosyallesme siirecinde birey, toplumun
davranis kaliplarini ve degerlerini i¢sellestirerek aidiyet duygusu kazanir.

Spor motivasyonu, sporcularin teknik ve taktik gelisimleri ile basariya ulagsmalarinda
onemli bir rol oynar. Motivasyon, bireylerin spor faaliyetlerine katilimini ve bu faaliyetlerdeki
performanslarini etkileyen temel bir faktordiir (Giingor ve Tunca, 2023).

Sporun toplumda yayginlasmasi, kalkinma siirecine ¢ok yonlii katkilar sunmaktadir.
Kalkinma; ekonomik biiyiime, sosyal gelisme, siyasal istikrar ve kiiltiirel zenginlesme
boyutlarinda ilerlemeyi ifade eden kapsamli bir siire¢ olarak ele alindiginda, sporun bu alanlarin
her birinde 6nemli bir rol {stlendigi gorilmektedir. Bireysel diizeyde fiziksel ve zihinsel
sagligin korunmasina ve gelistirilmesine katki saglayan spor aktiviteleri, toplumsal diizeyde ise
sosyal uyumu giiclendiren, dayanismay1 artiran ve topluluklar arasi iletisimi kolaylastiran bir
islev géormektedir. Ayn1 zamanda spor endiistrisinin yaratti§1 ekonomik hareketlilik, istthdam
olanaklar1 ve turizm potansiyeli, iilkelerin kalkinma hedeflerine ulasmasinda 6nemli bir destek
unsuru olusturmaktadir (Alpay, 2021).

2.2.1. Sporun Egitim ve Sosyal Beceri Gelisimine Katkilari

Sporun bireylerin sosyal gelisimine katkis1 yapilan arastirmalarla ortaya konmustur.
Demirtas (2018) tarafindan yapilan ¢aligmada, spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin sosyal
beceri diizeyleri karsilastirildiginda, spor yapan 6grencilerin iletisim, is birligi ve 6zgiiven gibi
sosyal beceri alt boyutlarinda anlamli derecede yliksek puanlar aldigi tespit edilmistir. Bu
bulgular, sporun bireylerin sosyal gelisimine katkisi yapilan arastirmalarla agik¢a ortaya
konmugtur. Diizenli spor etkinliklerine katilim, bireylerin sosyal becerilerini, 6z glivenini ve
iletisim yeteneklerini gelistirmede 6nemli bir rol oynamaktadir. 2023 yilinda yapilan bir
arastirmada, spor egitiminin Ogrencilerin sosyal etkilesim, is birligi ve takim g¢aligmasi
becerilerini anlamli diizeyde artirdig1 belirlenmistir (Niwitpong, 2023). Benzer sekilde, Chafaa
(2024) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, sporla ilgilenen 6grencilerin sosyal beceri diizeylerinin
yuksek oldugu, 6zellikle takim sporlarinin iletisim, empati ve is birligi gibi beceriler tizerinde
giiclii bir etki yarattig1 tespit edilmistir. Ayrica, sporun genglerin sosyal yeterlilik ve toplumsal
uyum siireglerine katkida bulundugu, sporun sosyal bag kurma ve aidiyet duygusunu
giiclendiren 6nemli bir ara¢ oldugu vurgulanmaktadir (Jones, 2024).

Erdemli (1996), sporu 6zgiin bir eylem alani olarak tanimlamaktadir. Bu tanim, sporun
insanin yapict ve yaratict potansiyelini ortaya cikaran bir aktivite oldugu goriisiine
dayanmaktadir. Tarihsel siirecte insan hareketlerinin ihtiyaglar dogrultusunda evrim gegirdigi
ve bu gelisimin dogal olarak yaratici eylemleri igerdigi vurgulanmaktadir. Bu perspektiften
bakildiginda, spor yalnizca fiziksel bir aktivite degil, ayn1 zamanda insanin kendini ifade etme
ve gelistirme araci olarak da degerlendirilebilir.

2.2.2. Spor Tarihi

Spor, insanlik tarihinin en eski donemlerinden itibaren varlik géstermis ve zaman i¢inde
farkl kiiltiirlerde cesitli bicimlerde evrilmistir. ilk ¢aglarda, hayatta kalma ve savunma amagli
gerceklestirilen bedensel aktiviteler, zamanla eglence ve rekabet unsurlarini da iceren bir yapiya
biirinmiistir.

Ik Caglar: Ilk insan topluluklari, avcilik, kosma, atlama ve tirmanma gibi temel
bedensel hareketleri hayatta kalma ve tehlikelerden korunma amaciyla gergeklestirmistir. Bu
aktiviteler, atletizm ve dagcilik gibi sporlarin temellerini olusturmustur (Ankara Universitesi,
2024).

Antik Cin’de, Kung Fu gibi savunma sporlari, ok¢uluk, badminton, dans, futbol,
binicilik, eskrim ve giires gibi fiziksel aktiviteler yaygindi. Budizm ve Hinduizm’in dini
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yapilari, Antik Cag’da Hintlilerin beden egitimi ve spor anlayisini etkilemistir. Antik Yunan’da,
sporun orgiitlii bir bigimde yapildig1 kabul edilir. M.O. 776’dan M.S. 393’¢ kadar diizenlenen
Antik Olimpiyat Oyunlari, her dort yilda bir Tanrilar Tanris1 Zeus un onuruna diizenlenen dini
nitelikli bir spor etkinligiydi (Anadolu Universitesi, 2023).

Orta Cag: Orta Cag’da, spor faaliyetleri genellikle soylu sinifla simirliydi ve savas
hazirligr amaciyla gerceklestiriliyordu. Bu donemde, gengleri savasa hazirlamak i¢in ¢esitli
fiziksel aktiviteler 5nemsenmistir (Atakent Elit Spor Isletmeciligi, 2018).

Modern Doénem: 19. yiizyilin ikinci yarisinda, sporun modern anlamda gelisimi hiz
kazanmistir. Bu donemde yapilan spor reformlariyla gengler arasinda spor hevesi
canlandirilmis ve sporun kurumsallagsmas1 saglanmustir (Atakent Elit Spor Isletmeciligi, 2018).
Giliniimiizde, spor, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarini gelistiren, sosyallesmelerini
saglayan ve toplumsal baglar gii¢lendiren 6nemli bir etkinlik olarak varligini siirdiirmektedir.

2.2.3. Sporun Sosyolojik Etkileri

Spor, toplum hayatina cesitli yollarla niifuz ederek bireyleri dogrudan veya dolayh
olarak etkilemis ve siirekli olarak toplumun ilgisini canli tutmay1 bagarmis 6nemli bir sosyal
olgudur. Toplumun vazgegilmez ihtiyag¢larini ve zevklerini karsilayarak kendine baglayan spor,
modern toplumlarda biiyiik bir sosyal kurum haline gelmis ve bu siirecte belirli davranis
kaliplari, kurallar, inanglar ve simgeler gelistirmistir. Tipki diger sosyal kurumlar gibi spor da
ekonomi, egitim, siyaset gibi kurumlarla yakin bir etkilesim i¢indedir (Kilcigil, 1998).

Spor, insan gelisiminin fiziksel ve zihinsel boyutlarina yaptigir katkilarla modern
toplumlarin ekonomik, sosyal ve kiiltiirel kalkinmasinda temel bir unsur haline gelmistir.
Bireylerin kisilik gelisimini destekleyen, karakter olgunluguna ulasmalarini saglayan ve
toplumsal uyum siireclerini kolaylastiran spor, bireylere kazandirdig: bilgi, beceri ve degerlerle
biitlinciil bir gelisim araci islevi gormektedir. Sosyal bir fenomen olarak spor, bireyler
arasindaki dayanismay1 gli¢lendiren, toplumsal kaynasmay1 tesvik eden ve uluslararas: baris
kiiltiirtinii destekleyen 6nemli bir kiiltiirel olgudur (Evens, losifidis ve Smith, 2013).

Rekabet, miicadele, basar1 arzusu ve heyecan gibi unsurlar1 barindiran spor etkinlikleri,
bireylerin sosyal rollerini ve deger sistemlerini yeniden sekillendirmekte, ayni zamanda
toplumlarin kiiltiirel kimliklerinin insasinda da 6nemli bir yer tutmaktadir (Sekot, 2017). Spor,
insanin biyolojik varligi ile sosyal kimligi arasindaki bag1 gii¢lendiren bir kiiltiirel olgudur. Bu
baglamda spor, yalnizca fiziksel bir etkinlik degil; toplumsal biitiinlesmeyi, kiiltiirel kimlik
olusumunu ve kolektif dayanigmay1 destekleyen bir sosyal kurumdur (Evens, losifidis & Smith,
2013)

Erkal (1982) da sporu, bireylerin ruhsal ve fiziksel gelisimini destekleyen, sosyallesme
ve toplumsal biitiinlesmeyi saglayan, rekabet ve dayanisma kiiltiirinii bir arada barindiran
onemli bir kiiltiirel unsur olarak tanimlamistir. Giinlimiizde de spor, bireylerin sosyal
kimliklerinin olusumunda, kolektif aidiyet duygusunun pekismesinde ve toplumsal yapinin
giiclendirilmesinde stratejik bir rol oynamaya devam etmektedir (Capretti, 2011).

2.2.4. Sporun Depresyona Etkileri

Depresif bozukluklarin tedavisi, hastaligin ¢cok nedenli etiyolojisi, dongiisel yapisi ve
yuksek niiks etme olasiligi nedeniyle zordur. Buna yonelik olarak farkli tedavi yaklasimlari
vardir. Antidepresanlar ve psikoterapi genellikle tedavi i¢in kullanilir. Bununla birlikte
alternatif ve destekleyici tedavi yontemi olarak spordan faydalanilmasina yonelik artan bir ilgi
vardir (Astin, 1998).

Norofizyolojik diizeyde, fiziksel efor sirasinda serotonin, dopamin ve noradrenalin gibi
maddeler salinir. Fiziksel aktivite, monoamin diizeyindeki degisikliklerin yani sira, stres
hormonu kortizoliinde azalma gibi fizyolojik etkiler de gdsterir (Duclos ve ark. 2003). Depresif
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hastalar {lizerinde yapilan bir ¢alisma egzersizden 24 saat sonra idrarda kortizon atiliminin
azaldigini ve ruh halindeki iyilesmeyi gostermistir (Nabkasorn, 2005).

2.3. Spor ve Deprem Iliskisi

Spor ve deprem arasindaki iliski dogrudan fiziksel bir baga dayanmasa da, her iki olgu
da insan sagligi, psikolojik dayaniklilik ve toplumsal biitiinliik {izerinde derin etkiler
yaratmaktadir. Spor, bireylerin fiziksel sagligini1 desteklemenin Gtesinde, travmatik olaylar
sonrasinda psikolojik iyilesme ve toplumsal yeniden yapilanma siire¢lerinde énemli bir rol
oynamaktadir. Aragtirmalar, sporun afet sonrasi rehabilitasyon siireclerinde hem fiziksel hem
de psikolojik iyilesmeyi destekledigini gostermektedir. Ornegin, Yeni Zelanda depremi sonrast,
sporun bireylerin travmayla basa ¢ikmasinda ve toplumsal baglarin yeniden kurulmasinda nasil
bir rol oynadigini analiz edildigi ¢calismada sporun, normal yasam ritmini yeniden kazanmay1
kolaylastirdig1 sonucuna varilmistir (Thorpe, 2015). Benzer bicimde, iran’in Bam kentinde
gerceklestirilen bir pilot proje, sporun ¢ocuk ve genclerde travma sonrast psikososyal
rehabilitasyon siirecine olumlu katki sagladigini ortaya koymustur (Kunz, 2019).

Sporun afet sonras1 donemlerdeki islevi yalnizca bireysel iyilesmeyle sinirlt degildir;
ayni zamanda toplumsal dayanisma ve sosyal biitiinlesmenin yeniden insasinda da etkili
olmaktadir. 2023 Kahramanmaras Depremi sonrasinda yapilan bir arastirmada, sporcular, spor
kuliipleri ve federasyonlarin yiriittiigi yardim faaliyetlerinin toplumsal entegrasyonu
giiclendirdigi, duygusal destek sagladigi ve dayanisma bilincini artirdigi tespit edilmistir
(Tirkay vd., 2024). Ayrica, spor tesislerinin afet sonrasi acil barinma ve yardim alani olarak
kullanilmasi, sporun fiziksel altyap1 diizeyinde de afet yonetimiyle kesistigini gostermektedir
(Atal1 ve Sertbas, 2014). Bu baglamda spor, deprem gibi yikici felaketlerin ardindan yalnizca
fiziksel iyilesme degil, psikolojik dayanikliligin yeniden kazanilmasi ve toplumsal birligin
giiclendirilmesi agisindan da stratejik bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir (Orhan ve Akay,
2024).

2.3.1. Deprem Sonrasi Psikolojik Tyilesme ve Spor

Depremler, bireylerde travma, stres, kaygi bozukluklari ve depresyon gibi ciddi
psikolojik sorunlara yol agabilen yikici olaylardir. Bu tiir duygusal etkilerle basa ¢ikmak icin
spor ve fiziksel aktivite, hem bireysel hem de toplumsal diizeyde etkili bir iyilesme araci olarak
one c¢ikmaktadir. Diizenli fiziksel aktivitenin stres azaltict etkisi, endorfin ve serotonin gibi
norokimyasal siiregleri uyararak bireyin ruh halini iyilestirir, kaygi ve depresyon belirtilerini
hafifletir. Aragtirmalar, afet sonras1 donemde sporun psikolojik rehabilitasyon siirecinde 6nemli
bir rol oynadigini gdstermektedir. Dokuzoglu ve Unaldi (2023) tarafindan 6 Subat
Kahramanmarag depremleri sonrasinda yapilan arastirma, rekreatif spor faaliyetlerine katilimin
iiniversite O0grencilerinde travma belirtilerini azalttigini, duygusal dayanikliligi ve sosyal
uyumu artirdigini ortaya koymustur.

Tarihsel 6rneklerde sporun afet sonrasi psikolojik iyilesmede 6nemli bir ara¢ oldugunu
gostermektedir. 1923 Kanto Depremi sonrasinda Japonya’da diizenlenen toplu spor
etkinliklerinin, hem fiziksel saglik hem de moral destegi acisindan toplumun yeniden
toparlanma siirecine katki sagladigi belirtilmistir (Obayashi ve Sanada, 2016). Bu bulgular,
sporun yalnizca fiziksel saghgi degil, ayn1 zamanda psikolojik iyilesmeyi ve toplumsal
dayaniklilig1 da destekleyen giiclii bir sosyal ara¢ oldugunu gostermektedir.

2.3.2. Depremler Sonras1 Depremzedelerin Psikolojik Tepkiler ve Tyilesme Siireci
Depremler, 6zellikle cocuklar {izerinde anksiyete, depresyon ve TSSB gibi ciddi

psikolojik etkiler birakabilmektedir. Yapilan arastirmalar, afetlerden etkilenen cocuklarda

duygusal denge, sosyal islevsellik ve akademik motivasyonun énemli 6l¢iide azaldigini ortaya
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koymaktadir. Bu durum, yalnizca kisa vadeli bir travma tepkisiyle sinirli kalmayip, uzun
vadede psikososyal gelisim tizerinde kalici etkiler yaratabilmektedir (Sakama vd., 2019).

Son yillarda yapilan ¢alismalar, ¢ocuklarda deprem sonrasi psikolojik iyilesmenin
yalnizca bireysel terapiyle degil, aym zamanda oyun temelli etkinlikler, grup ¢alismalari ve
sosyal etkilesim iceren yaklasimlarla da desteklenmesi gerektigini vurgulamaktadir. Ornegin,
2022 Pasaman (Endonezya) depreminden sonra uygulanan oyun terapisi ve bilissel davranisci
miidahaleler, cocuklarin travma belirtilerinde ve uyku bozukluklarinda anlamli azalma
saglamis, ayn1 zamanda aile destegini giiclendirmistir (Elfendi ve Asrawati, 2025). Benzer
sekilde, Tiirkiye ve Suriye’de 2023 yilinda yasanan depremler sonrasinda yapilan gozlemler,
cocuklarda kaygi, korku ve travmatik riiya gérme sikliginda artis oldugunu, ancak psikolojik
ilk yardim, oyun terapisi ve uzaktan psikolojik destek (telepsikiyatri) gibi yaklasimlarin
iyilesme siirecini hizlandirdigini ortaya koymustur (Ahmed, Saied ve Nashwan, 2024). Bu
aciklamalar, afetlerden etkilenen c¢ocuklarin psikolojik iyilesme siirecinde erken miidahale,
psikososyal destek sistemleri ve aile katiliminin kritik rol oynadigimi gostermektedir.
Dolayisiyla, deprem sonrasi iyilesme siirecinin siirdiiriilebilir olmasi i¢in bireysel tedavilerin
yani sira okul temelli ve toplum destekli miidahale programlarinin gelistirilmesi gerekmektedir.

2.3.3. Fiziksel Aktivitenin Depremzedeler Uzerindeki Etkileri

Deprem sonrasinda cocuklarin travmayla bas etmesi i¢in spor, sanat ve kiiltiirel
aktivitelerin birka¢ yil boyunca siirdiiriilmesi Onerilmektedir. Ebeveyn gozlemleri, diizenli
fiziksel aktivitenin ¢ocuklarda fiziksel ve psikolojik iyilesmeyi destekledigini, olumsuz duygu
durumlarini azalttigini ve giinliik hayata uyumu hizlandirdigin1 géstermektedir (Elgi vd., 2023).

Japonya’da 2011 yilinda yasanan Biiyilk Dogu Japonya Depremi sonrasinda yapilan
kapsamli bir arastirma, diizenli fiziksel aktivitenin ve saglikli beslenme aligkanliklarinin
depremzedelerin ruh sagligi ve genel saglik algisi lizerinde olumlu etkiler yarattigini ortaya
koymustur. Calisma, diizenli fiziksel aktivitenin depresyon belirtilerini azalttigini, yasam
doyumunu ve psikolojik dayaniklilig1 artirdigint gostermistir (Nozue vd., 2017). Dolayisiyla,
fiziksel aktivitenin depremzedeler iizerindeki etkisi yalnizca fiziksel rehabilitasyonla sinirli
kalmamakta; ayn1 zamanda bireylerin duygusal denge, sosyal bag kurma ve hayata yeniden
katilim siireclerini de desteklemektedir. Bu bulgular, afet sonrasi uzun vadeli iyilesme
politikalarinda sporun o6nemli bir psikososyal miidahale araci olarak degerlendirilmesi
gerektigini gostermektedir.

2.3.4. Deprem Sonrasi Psikiyatrik Hastaliklar ve Tedavisi

Deprem gibi afetlerin ardindan bireylerde siklikla anksiyete bozukluklari, depresif
belirtiler ve TSSB gibi psikiyatrik tablolar gozlemlenmektedir. Bu psikolojik tepkiler, afetin
yarattig1 travmatik etkinin dogal sonucu olarak ortaya ¢ikmakta ve bireylerin islevselligini
onemli 6lclide etkilemektedir.

Travma sonrasi iyilesme siirecinde, psikolojik ilk yardim uygulamalar ile temel
psikososyal destek miidahaleleri kritik bir 6neme sahiptir. Atli ve Haspolat’in (2023)
vurguladig gibi, travmatik olaylarin olaganiistii niteligi, miidahale siire¢lerinde 6zellesmis ve
travmaya duyarli yaklagimlarin benimsenmesini zorunlu kilmaktadir. Bu baglamda, afet sonrasi
psikososyal destek ¢alismalarinin:

e Kriz donemine 6zgii psikolojik ihtiyaclar1 karsilayacak sekilde tasarlanmasi

e Bireyin travmatik deneyimini anlamlandirmasina yardime1 olacak teknikler icermesi

e Toplumun kiiltirel ozelliklerine duyarli miidahale stratejileri barindirmasi
gerekmektedir (Ath ve Haspolat, 2023).
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2.3.5. Tiirkiye’de Deprem Psikolojisi ile Tlgili Yapilmis Calismalarin Analizi

Tiirkiye’de deprem psikolojisi alaninda yapilan arastirmalar, afet sonrasi psikolojik
destek ve psikososyal miidahaleler i¢in onemli veriler sunmaktadir. Bu c¢alismalar, etkili
miidahale stratejilerinin gelistirilmesine katki saglamaktadir (Ulker vd., 2023). Ozellikle 1999
Marmara Depremleri sonrasinda gerceklestirilen kapsamli caligmalar, afet yOnetiminde
psikososyal destegin kurumsallagsmasi agisindan bir doniim noktasi olmustur. Okul temelli
psikososyal ve egitimsel miidahaleler, cocuklar ve ergenlerde travma sonrasi stres, kaygi ve
sosyal izolasyon belirtilerinin azalmasinda etkili bulunmustur (Cihanoglu, Vatansever ve
Erden, 2024).

Son donem caligmalari, 6 Subat 2023 Kahramanmarag depremlerinin ardindan Tiirkiye
genelinde yiiriitiilen psikolojik ilk yardim, travma temelli terapi ve toplum temelli dayaniklilik
programlarinin etkinligini degerlendirmistir. Tiirkiye Psikiyatri Dernegi tarafindan hazirlanan
bir degerlendirme raporunda, erken donemde gergeklestirilen psikososyal destek faaliyetlerinin
akut stres bozuklugu, depresyon ve uyku sorunlarini azaltmada etkili oldugu belirtilmistir
(Yildiz vd., 2023). Ayrica, 2023 depremlerini deneyimleyen bireylerle yapilan nitel
arastirmalar, toplumun biiylik bir kisminda korku, garesizlik ve giivensizlik duygularinin
yogunlastigini, ancak destekleyici sosyal iliskiler ve grup temelli psikososyal miidahalelerin
iyilesme siirecini olumlu etkiledigini gostermektedir (Cemali vd., 2024). Bu bulgular,
Tiirkiye’de deprem sonrasi psikolojik destek hizmetlerinin sadece kriz doneminde degil, uzun
vadeli toplumsal dayanikliligin giiglendirilmesi i¢in de siirdiiriilebilir bigimde planlanmasi
gerektigini ortaya koymaktadir.

2.4. Fiziksel Dayaniklihik ve Deprem Hazirhgi

Depremler, ani fiziksel yikimlar ve ciddi yaralanmalara neden olabildigi i¢in bireylerin
fiziksel dayanmikliligi, hayatta kalma ve hizli tepki verme acgisindan kritik 6neme sahiptir.
Arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin bireylerin kardiyovaskiiler dayanikliligini, kas giiciinii
ve koordinasyon yetenegini artirarak acil durumlarda daha etkin hareket etme becerisi
kazandirdigini gostermektedir. Saglikli ve formda bir viicut, afet sonrasinda kurtarma ve tahliye
caligmalarina daha kolay uyum saglamakta, ayn1 zamanda stres ve yorgunlukla basa ¢ikma
kapasitesini gliglendirmektedir (Muhyi, Hakim ve Sucipto, 2025).

Okul temelli bir calismada, fiziksel egitim derslerine entegre edilen deprem tatbikati ve
egzersiz uygulamalarinin, 6grencilerin motor becerilerini gelistirdigi ve afet aninda daha hizl
reaksiyon verme yetenegini artirdigi belirlenmistir. Bu tiir uygulamalarin, 6zellikle deprem
riski yiliksek bolgelerde yasayan toplumlarda afet bilincini giiclendirdigi ve fiziksel hazirlig
artirdigr vurgulanmaktadir (Nopembri vd., 2021). Benzer sekilde, yasl bireyler lizerinde
yapilan arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin hareket kabiliyetini, kas giiclinii ve yasam
kalitesini koruyarak, deprem sonrasi hayatta kalma olasiligini artirdigin1 géstermektedir. 2017
yilinda yapilan bir ¢alismada, Biiyilk Dogu Japonya Depremi sonrasinda gegici barinma
alanlarinda yasayan yashlarin diizenli yliriiylis ve egzersiz programlarina katiliminin, hem
fiziksel aktivite diizeyini hem de yasam kalitesini anlamli sekilde iyilestirdigi bulunmustur
(Moriyama vd., 2017). Sonug olarak, fiziksel dayaniklilik yalnizca bireysel saglik agisindan
degil, ayn1 zamanda afet dncesi hazirlik ve afet sonrasi toparlanma siireclerinde de temel bir
unsurdur. Doga yiiriiyiisleri, aerobik egzersizler ve dayaniklilik sporlari, afetlere karsi hem
fiziksel hem de psikolojik diren¢ kazandiran 6nemli araglardir.

Depremler, halk sagligi {izerinde c¢esitli olumsuz etkilere yol agabilir. Bu etkilerin
azaltilmas1 ve yok edilmesi i¢in saglam binalarin insasi, gli¢lii ulasim ve iletisim aglarinin
olusturulmasi gibi miithendislik yaklagimlarinin yan1 sira, bireylerin fiziksel dayanikliliklarini
artirmaya yonelik saglik ve spor programlarinin da 6nemi vurgulanmaktadir (Telatar, 2024).
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Afet yonetiminde risk azaltma stratejileri, fiziksel dayanikliligin artirilmasini
icermelidir. Bireylerin ve toplumlarin afetlere kars1 daha direngli hale gelmesi igin fiziksel
aktivite ve sporun tesvik edilmesi gerektigi ifade edilmektedir (Erkan, 2010).

Depremler sonrasinda ortaya ¢ikan dayamisma aglari, toplumsal dayanikliligin
artirilmasinda 6nemli bir rol oynar. Bu siiregte, bireylerin fiziksel dayanikliliklari, afet sonrasi
yardim ve iyilesme ¢alismalarinda etkin bir sekilde yer alabilmeleri i¢in kritik 6neme sahiptir
(Selguk, 2024).

2.5. Deprem Kavrami, Etkileri ve 6 Subat 2023 Depremleri

Depremlerin etkilerinin azaltilmasi igin bilimsel temelli devlet politikalar1 ve toplumsal
biling diizeyinin artirilmas1 gerektigi ifade edilmektedir. Bu baglamda, bireylerin fiziksel
dayanikliliklarin1 artirmaya yonelik spor ve egzersiz programlarinin énemi vurgulanmaktadir
(Aytis, 2023). Depremlerin etkilerinin azaltilmasi, yalnizca miihendislik 6nlemleriyle degil;
ayni zamanda bilimsel temelli devlet politikalari, toplum temelli afet bilinci ve bireysel
dayanikliligin artirilmasi ile miimkiindiir. Bu baglamda, fiziksel dayaniklilig1 artirmaya yonelik
spor ve egzersiz programlari, afet oncesi hazirlik ve afet sonrasi iyilesme siireclerinde 6nemli
bir rol oynamaktadir. Arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin bireylerin stres diizeylerini
diistirdiigiinii, dayanikliliklarini artirdigini ve afetlere karsi fizyolojik oldugu kadar psikolojik
diren¢ kazandirdigini gostermektedir (Silverman ve Deuster, 2014).

Spor ve fiziksel egzersizler, bireylerin hem fizyolojik direnclerini hem de psikolojik
esnekliklerini gii¢lendirerek deprem gibi travmatik olaylara kars1 basa ¢ikma kapasitelerini
artirir. Afet bolgelerinde yapilan caligmalar, diizenli fiziksel etkinliklerin toplumun moralini
yukselttigini, stres diizeylerini azalttifin1 ve yasam motivasyonunu artirdigini géstermektedir.
Ozellikle dogal afetlerden etkilenen ¢ocuklar iizerinde yiiriitiilen arastirmalarda, fiziksel
aktivite temelli programlarin travma sonrasi kaygi ve stresin azalmasina, duygusal denge ve
sosyal uyumun giiclenmesine katki sagladig1 belirlenmistir (Wahl-Alexander ve Sinelnikov,
2013). Bu bulgular, sporun yalnizca fiziksel bir etkinlik degil; ayn1 zamanda afet sonrasi
psikososyal iyilesme ve toplumsal dayanikliligin yeniden insasinda etkili bir arag¢ oldugunu
gostermektedir.

Egitim kurumlarinda yapilan son donem arastirmalar, fiziksel egitim ve spor
aktivitelerinin 6grencilerin deprem gibi afet durumlarinda hizli tepki verebilme, motor
becerileri etkin kullanabilme ve acil durum yonetimine katki saglama becerilerini gelistirdigini
gostermistir (Muhyi vd., 2025). Bu kapsamda, sporun yalnizca bireysel bir saglik araci degil,
ayni zamanda toplumlarin afet direncini artiran stratejik bir bilesen oldugu vurgulanmaktadir.

6 Subat 2023 tarthinde meydana gelen Kahramanmaras merkezli depremler,
Tiirkiye’nin afet yonetiminde hem fiziksel hem de psikososyal dayanikliligin dnemini bir kez
daha ortaya koymustur. Bu biiyiik felaket, sadece yapisal giivenlik degil; ayn1 zamanda
toplumsal dayanisma, afet bilinci ve bireysel hazirlik konularinda kalici politikalarin
gerekliligini gostermistir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma, 6 Subat 2023 Kahramanmaras depremlerinden etkilenen ve Hatay ilinde
ikamet eden bireylerin travma diizeylerinin belirlenmesi ve sporun bu travma diizeyleri
iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirmanin modeli iliskisel
(correlational) tarama modeli olarak belirlenmistir. Arastirma, tanimlayict (descriptive) ve
nedensel karsilastirmali (causal-comparative) ozelliklerde tagimaktadir. Arastirmada alan
taramasina (survey research) uygun olan nicel arastirma yontemi kullanilmistir (Creswell,
2014). Bu arastirma yontemi, deprem sonrasinda bireylerin travma diizeyleri ve spor
aliskanliklarina etkilerini belirlemek ve travma diizeyi ile spor aligkanliklar1 arasindaki iliskiyi
ortaya koymak i¢in uygun goriilmistiir.

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, 6 Subat 2023 tarihinde meydana gelen depremlerden etkilenen
ve Hatay ilinde ikamet eden 18-65 yas araligindaki yetiskin bireyler olusturmaktadir.
Orneklem, bu ildeki depremzedeler arasindan rastgele secilmis, spor yapan ve yapmayan
bireylerden olusmaktadir. Orneklem biiyiikliigii, literatiirdeki benzer calismalara ve istatistiksel
analizlerde gii¢ hesaplamalarma dayali olarak belirlenmistir. Orneklem seciminde rastgele
ornekleme yontemi kullanilmistir. Bu yontem, spor yapan ve yapmayan bireylerin orantili
olarak temsil edilmesini saglamaktadir. Orneklem biiyiikliigii, %95 giiven diizeyi, %5 hata pay1
ve 0.50 beklenen varyans degerleri dikkate alinarak G*Power 3.1.9.7 programi ile
hesaplanmistir. Yapilan gii¢ analizi sonucunda minimum 384 katilime1 hedeflenmistir (Cohen
vd., 2018).
Orneklem Kriterleri:
6 Subat 2023 depremine dogrudan maruz kalmis olmak
18 yasindan biiyiik olmak
Herhangi bir ciddi psikiyatrik bozukluk tanisi almamis olmak
Arastirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul etmek.

3.3. Veri Toplama Araclar
Arastirma, asagidaki veri toplama araglariyla gergeklestirilmistir.

3.3.1. Kigsisel Bilgi Formu

Bu form, aragtirmaya katilan bireylerin yas, cinsiyet, egitim durumu, gelir durumu gibi
demografik 06zelliklerini toplamak i¢in hazirlanmistir. Ayrica katilimeilarin spor yapma
aligkanliklarini, spor tiirlerini, spor yapma sikliklarin1 ve sporun yasamlarindaki roliinii
anlamaya yonelik sorular1 da icermektedir.

3.3.2. Deprem Sonrasi Travma Diizeyini Belirleme Ol¢egi

Aragtirmada Tanhan ve Kayri (2013) tarafindan gelistirilen “Deprem Sonras1 Travma
Diizeyini Belitleme” 6lgegi kullanilmistir. Olgek, deprem sonrasi depremzedelerin travma
diizeyini belirlemeyi 6l¢gmeyi amaglayan, gecerli ve giivenilir bir 6lgektir. Olgek: Davranis
Problemleri (4 madde), Heyecansal Sinirlilik (5 madde), Duyussal (4 madde), Bilissel
yapilandirma (4 madde) ve Uyku Problemleri (3 madde) alt boyutlarindan olusmaktadir. Likert
tipi ifadeler; “hi¢ katilmiyorum”, “az katiliyorum”, “orta diizeyde katiliyorum”, “cok
katiliyorum” ve “tamamen katiliyorum” bigimindedir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 20
en yiiksek puan ise 100°diir. Olgekten alan puanlarin artmasi bireylerin depremden etkilenme
diizeylerinin arttigim1 gdstermektedir (Tanhan ve Kayri, 2013). Olgegin Cronbach’s Alpha
giivenirlik katsayis1 “,90” olarak hesaplanmuistir.
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Cizelge 3.4. Olgek madde ortalamalari

Ort. SS N

1.Istah kayb1 yastyorum. 2,77 1255 453
2.Daha 6fkeli/sinirli biri oldum. 3,04 1,269 453
3.Kabuslar goriiyorum. 2,94 1,341 453
4.Deprem olacak diye kapali ortamlara giremiyorum. 2,89 1,303 453
5.Gelecege iliskin giiven duygumu yitirdim 3,46 1,290 453
6.Artik hayatin hi¢bir anlam1 yokmus gibi geliyor. 3,14 1,359 453
7.Yagadiklarim sonrasinda yasama istegim azaldi. 2,95 1,444 453
8.Deprem sonrasinda hayatimda yaptiklarima iliskin pismanliklarim artt1. 3,04 1,329 453
9.Kendimi ¢ok caresiz/giicsiiz hissediyorum. 2,91 1,354 453
10.Yardima muhta¢ olmam onurumu kirtyor. 2,88 1,457 453
11.Deprem sonrasinda davranislarima/ iligkilerime daha cok dikkat etmeye 337 1267 453
basladim.
12.Hayatimin degerini daha ¢ok anladim. 3,70 1,193 453
13.Cok duygusallastim/ durup dururken agliyorum. 3,22 1,393 453
14.Cocuklarim/Annem-babam/ tanidiklarim/arkadaglarim i¢in kaygilaniyorum. 395 1,159 453
15.Her an deprem olacakmig diisiincesiyle tedirginim. 343 1,289 453
16.Deprem goriintiileri gdziimiin 6niine geliyor. 3,48 1,326 453
17.Gelecege iliskin kaygilaniyorum. 3,62 1,268 453
18.Uykumdan aniden uyaniyorum. 3,17 1,334 453
19.Uykuya dalmakta giicliik ¢ekiyorum. 3,25 1,340 453
20.Daha az uyuyorum. 3,21 1,374 453

3.4. Veri Toplama Siireci

Veri toplama siireci, Hatay ilindeki ¢esitli mahallelerde, depremzedelere yonelik
yuriitiilen saha calismasi ile gergeklestirilmistir. Katilimcilar, yliz yiize ve online anketler
yoluyla bilgilendirilerek ve goniillillik esasina dayali olarak arastirmaya katilmalari
saglanmistir. Arastirma verileri 01.06.2024 ile 30.06.2025 tarihleri arasinda toplanmustir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmaya dahil edilen katilimcilardan elde edilen verilerin istatistiksel analizinde,
Windows 11 isletim sistemi altinda ¢alisan Statistical Package for Social Sciences (SPSS)
versiyon 28 yazilimi kullanilmigtir. Verilerin analizinde hangi testlerin kullanilacagina karar
vermek icin verilerin normal dagilim durumu incelenmistir. Bu kapsamda arastirmada elde
edilen verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla normallik testi
yapilmistir. Normallik testi sonuglar1 basiklik ¢arpiklik degerleri Cizelge 3.2.’de verilmistir.

Cizelge 3.5. Olgekten elde edilen basiklik-garpiklik degerlerine iliskin bulgular

Boyutlar N Ortalama Basiklik Carpiklik
Davranis Problemleri 453 291 -, 175 ,026
Heyecansal Sinirlik 453 3.10 -,470 -,078
Duyussal 453 3.29 -,099 -,092
Bilissel Yapilandirma 453 3.62 -,312 -,363
Uyku Problemleri 453 321 -, 724 -,165
Olgek Genel Toplam 453 322 ,321 -,195

Yapilan normallik analizleri sonucunda, veri setinin normal dagilim gosterdigi
belirlenmistir. Bu bulgu, verilerin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -1.5 ile +1.5 araliginda yer
almasiyla desteklenmektedir. Tabachnick ve Fidell (2013) tarafindan Onerilen Kkriterler
dogrultusunda, bu aralikta yer alan carpiklik ve basiklik degerlerinin parametrik testlerin
uygulanabilirligi icin yeterli oldugu kabul edilmektedir (Tabachnick and Fidell, 2013). Bu
durum dikkate alinarak verilerin analizinde kullanilan parametirk istatistiksel teknikler
sunlardir:
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Tanimlayici Istatistikler: Katilimcilarin demografik bilgileri, spor yapma aliskanliklar:
ve travma diizeyleri gibi temel 6zellikler tanimlayici istatistikler ile analiz edilmistir. Frekans,
ylizde, ortalama ve standart sapma gibi istatistiksel veriler bulgular kisminda verilmistir.

Bagimsiz Orneklem T-Testi: Spor yapan ve yapmayan depremzedeler arasindaki travma
diizeylerinin karsilagtirilmasi i¢in kullanilmistir. Bu test, iki bagimsiz grup arasindaki ortalama
farklarin1 degerlendirmek i¢in uygundur.

Korelasyon Analizi: Spor yapma sikligi ve travma diizeyleri arasindaki iliskiyi
incelemek i¢in Pearson korelasyon testi kullanilmistir. Bu analiz, spor yapma aligkanliklarinin
deprem sonrasi travma diizeylerini nasil etkiledigini belirlemeye yoneliktir.

3.6. Etik Ilkeler

Aragstirma, etik kurallara uygun sekilde yiirtitiilmistiir. Katilimcilara arastirma hakkinda
yeterli bilgi verilmis ve katilim goniilliilik esasina gore yapilmistir. Katilimcilarin kimlik
bilgileri gizli tutulacak ve yalnizca aragtirma amaciyla kullanilmistir. Arastirma sonuglari,
katilimcilarin izni ile yayimlanacak ve kisisel veriler herhangi bir iiglincii sahisla
paylasiimamuistir.
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4. BULGULAR

Bu béliimde, arastirmada elde edilen veriler, katilimcilarin demografik bilgileri, spor
yapma aligkanliklar1 ve travma diizeyleri agisindan analiz edilmistir. Bulgular, spor yapan ve
yapmayan depremzedeler arasindaki psikolojik ve fizyolojik farklar1 ortaya koymayi
amaclamakta olup, ayni zamanda travma diizeylerinin belirleyici faktorlere gore nasil
degistigine dair 6nemli bilgiler sunmaktadir. Asagida, elde edilen veriler 1s18inda yapilan
analizlerin sonuclar1 ayrintili bir sekilde sunulmustur.

Alt boyutlar arasindaki iligkiyi incelemek i¢in Pearson Korelasyon analizi yapilmistir.
Testin sonucunda ulagilan bulgulara asagida Cizelge 4.1°de yer verilmektedir.

Cizelge 4.6. Depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeylerinin boyutlara gore
karsilagtirilmast

N - E
E 3 &
2 o £ =
= z £ 5 5
5 < = o =]
U — 2] —_ S o Q
= E g g — = & )
s Q 5] 2 2= = A
5o 2 5 2 v 0
= 9 [ = = > =
[al-» s A m > ) O
Davranis Problemleri r -
p -
Heyecansal Sinirlik r 0.573%* -
p <,001 -
Duyussal r 0.560** 0.545%* -
p <,001 <,001 -
Bilissel Yapilandirma r 0.483%* 0.586%* 0.587%* -
p <,001 <,001 <,001 -
Uyku Problemleri r 0.599** 0.605** 0.530** 0.599** -
p <,001 <,001 <,001 <,001 -
Olgek Genel Toplam r 0.786%*  0.847**  0.786*%*  0.805**  0.812%* -
p <,001 <,001 <,001 <,001 <,001 -
Toplam N 453 453 453 453 453
% p < 001

Cizelge 4.2.’ye gore depremzedelerin travma diizeylerine iliskin bilgiler asagida yer
almaktadir.
> Yiiksek Diizeyde iliskiler:
e Heyecansal smirliklar ile deprem sonrasi travmalar arasinda ¢ok yiiksek diizeyde
pozitif yonlii anlamli iliski (r=0.847; p<0.001)
e Uyku problemleri ile deprem sonrasi travmalar arasinda yiiksek diizeyde pozitif yonli
anlaml iligki (r=0.812; p<0.001)
¢ Biligsel yapilandirmalar ile deprem sonrasi travmalar arasinda yiiksek diizeyde pozitif
yonlii anlaml iliski (r=0.805; p<0.001)
e Duyussalliklar ile deprem sonrasi travmalar arasinda yiiksek diizeyde pozitif yonlii
anlaml iligki (r=0.786; p<0.001)
e Davranis problemleri ile deprem sonrasi travmalar arasinda yiiksek diizeyde pozitif
yonlii anlaml iliski (r=0.786; p<0.001)
> Orta-Yiiksek Diizeyde Iliskiler:
e Heyecansal sinirliklar ile uyku problemleri arasinda yiiksek diizeyde pozitif yonlii
anlaml iligki (r=0.605; p<0.001)
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Biligsel yapilandirmalar ile uyku problemleri arasinda orta diizeyde pozitif yonli
anlaml iligki (r=0.599; p<0.001)

Davranis problemleri ile uyku problemleri arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlamli
iliski (r=0.599; p<0.001)

Heyecansal sinirliklar ile bilissel yapilandirmalar arasinda orta diizeyde pozitif yonlii
anlaml iligki (r=0.586; p<0.001)

Duyusgsalliklar ile biligsel yapilandirmalar arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlamli
iliski (r=0.587; p<0.001)

> Orta Diizeyde Iliskiler:

Davranig problemleri ile heyecansal sinirliklar arasinda orta diizeyde pozitif yonlii
anlaml iligki (r=0.573; p<0.001)

Davranis problemleri ile duyussalliklar arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlamli
iliski (r=0.560; p<0.001)

Heyecansal sinirliklar ile duyussalliklar arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlamli
iliski (r=0.545; p<0.001)

Duyussalliklar ile uyku problemleri arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlaml
iliski (r=0.530; p<0.001)

Davranig problemleri ile bilissel yapilandirmalar arasinda orta diizeyde pozitif yonlii
anlamli iliski (r=0.483; p<0.001).

Depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore anlamli
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢in bagimsiz 6rneklemler t-testi uygulanmistir.
Elde edilen sonuglar Cizelge 4.2’de sunulmustur.

Cizelge 4.7. Cinsiyete gore depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeylerine iligkin t testi

sonuglari _

Alt Boyutlar Cinsiyet N X SS t p

Davranis Problemleri Eral;ell; ;g; 52(7)3 :2(9)(7) -3,54 ,00
Heyecansal Sinirlik Eral;ell; ;g; i:?g ’19’(9);5 -2.35 ,01
| e R TI
Biligsel Yapilandirma Eral;ell; ;g; ;:?Z }9’3;8 -3,67 ,00
Uyku Problemleri Eral;ell; ;g ; ;:(3)(3) } : i (3)§ -2.42 ,01
| s BTV

Cizelge 4.2 incelendiginde, depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeyleri cinsiyet
degiskeni acisindan; davranis problemleri (t=-3,54), heyecansal sinirlik (t=-2,35), duyussal (t=-
4,91), bilissel yap1 (t=-3,67), uyku problemleri (t=-2,42) ve Ol¢ek genel toplaminda (t=4,11)
anlaml bir sekilde farklilagsmaktadir (p<,05).

Depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeylerinin yas degiskenine gore anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢in tek yonlii varyans analizi uygulanmistir. Elde
edilen bulgular Cizelge 4.3’te sunulmustur.
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Cizelge 4.8. Yasa gore depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeylerine iligkin tek yonlii
varyans analizi sonuglari

Boyutlar Yas N X SS F p
1 18-22 51 3,02 1,08
2 23-27 111 2,81 ,920
3 28-32 83 2,89 ,800
Davranis Problemleri 4 33-37 99 2,86 ,860 1,193 ,30
5 38-42 65 2,89 910
6 4347 37 3,14 ,989
7 48 ve lizeri 7 3,42 ,760
1 18-22 51 3,10 1,253
2 2327 111 3,06 1,012
3 28-32 83 3,02 977
4  33-37 99 3,12 916
Heyecansal Sinirhik s 38-42 65 312 952 ,298 93
6  43-47 37 3,23 1,061
7 48 ve lzeri 7 3,37 1,048
1 18-22 51 3,31 1,059
2 2327 111 3,13 ,859
3 28-32 83 3,29 ,920
4  33-37 99 3,31 ,859
Duyussal 5 3842 65 3,40 808 LI 3
6 4347 37 3,51 ,909
7 48 ve lizeri 7 3,36 ,999
1 18-22 51 3,54 1,063
2 23-27 111 3,62 ,962
3 28-32 83 3,53 1,010
- 4  33-37 99 3,56 ,928
Bilissel Yapilandirma 5 38-42 65 377 862 ,697 ,65
6 4347 37 3,75 1,109
7 48 velizeri 7 3,93 1,028
1 18-22 51 3,08 1,346
2 2327 111 3,20 1,160
3 28-32 83 3,24 1,048
. 4  33-37 99 3,07 1,074
Uyku Problemleri 5 38-42 65 3.42 1,069 ,829 54
6  43-47 37 3,32 1,213
7 48 ve lzeri 7 3,43 ,460
1 18-22 51 63,21 ,969
2 23-27 111 3,16 ,787
3 28-32 83 3,18 ,788
- 4  33-37 99 3,19 721
Olcek Genel Toplam 5 38-42 65 3.30 720 ,708 ,64
6 4347 37 3,39 ,874
7 48 velizeri 7 3,50 ,671

Depremzedelerin yaslar1 ile deprem sonrasi travma diizeyleri arasinda anlamli bir
farkliliga sahip olup olmadigini belirlemek i¢in tek yonlii varyans analizi Cizelge 4.3’te
uygulanmigtir. Depremzedelerin yaglari ile deprem sonrasi travma diizeyleri arasindaki iliskiyi
inceleyen tek yonlii varyans analizi, tiim alt boyutlarda ve dlgek genel toplaminda anlamli bir
fark gostermemistir (p<0,05).

60



Depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeylerinin medeni durum degiskenine gore
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢in bagimsiz orneklemler t-testi
uygulanmigtir. Elde edilen sonuglar Cizelge 4.4’te sunulmustur.

Cizelge 4.9. Medeni duruma gore depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeylerine iligkin t
testi sonuglari

Alt Boyutlar Medeni Durum N X SS t p

Davrams Problemleri EZEér ;gg ;:3(1)3(3) :2?2 ,051 ,96
Heyecansal Simirhk EZEér ;gg 535: (1) 21;5‘? ’19,83 6 312 ,75
o o
Bilissel Yapilandirma EZEér ;gg g:ggjj ’19,3‘:2 ,765 44
Uyku Problemleri EZEér ;gg g:;zgi }:(1)3(7) -,626 ,53
m o B e

Cizelge 4.4 incelendiginde depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeyleri medeni
duruma gore; davranis problemleri (t=,051), heyecansal smirlik (t=,312), duyussal (t=,675),
biligsel yap1 (t=,765) ve uyku problemleri boyutlart i¢in (t=-,626) anlamli bir farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeyleri (t=,318),
medeni durum degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeylerinin egitim durumu degiskenine gore
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢in tek yoOnlii varyans analizi
uygulanmigtir. Elde edilen sonuglar Cizelge 4.5°te sunulmustur.

Cizelge 4.10. Egitim duruma gore depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeylerine iliskin
tek yoOnlii varyans analizi sonuglari

Boyutlar Egitim Diizeyi N X SS F p
Hkégretim 15 2,48 ,804
. Ortadgretim 94 3,10 ,884
Davranis Problemleri Universite 254 2.87 879 2,572 ,06
Lisansiistii 90 2,89 1,010
[Ikogretim 15 3,05 1,081
Ortadgretim 94 3,27 ,964
Heyecansal Stmirhk Universite 254 3.05 995 1,170 ,32
Lisanstisti 90 3,07 1,069
[Ikogretim 15 3,15 ,557
Ortadgretim 94 3,43 911
Duyussal Universite 254 324 892 L1903l
Lisanstisti 90 3,33 ,927
[Ikogretim 15 4,02 , 735
e Ortadgretim 94 3,72 ,984
Bilissel Yapilandirma Universite 254 3.56 043 1,484 21
Lisansiistii 90 3,62 1,069
[Ikogretim 15 3,09 1,004
. Ortadgretim 94 3,33 1,131
Uyku Problemleri Universite 254 3,16 1,118 604 61
Lisansiistii 90 3,25 1,180
[Ikogretim 15 3,16 ,603
o Ortadgretim 94 3,36 ,760
Olcek Genel Toplam Universite 254 317 778 1,421 23
Lisanstistii 90 3,22 ,877
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Cizelge 4.5 incelendiginde, davranig problemleri (F=2,572), heyecansal sinirlik
(F=1,170), duyussal (F=1,190), bilissel yapilandirma (F=1,484) ve uyku problemleri (F=0,604)
alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli fark géstermeyen sonuglar elde edilmistir (p>0,05).
Ayrica, depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeylerinin egitim durumlarina gére anlaml
bir farklilik géstermedigi tespit edilmistir (F=1,421; p>0,05).

Depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeylerinin gelir durumu degiskenine gore
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢in tek yonlii varyans analizi
uygulanmigtir. Elde edilen sonuglar Cizelge 4.6’da sunulmustur.

Cizelge 4.11. Depremzedelerin gelir degiskenine gore tek yo6nlii varyans analizi testi sonuglar

Boyutlar Gelir Diizeyi N X F p
1 Asgari Ucret ve Alts 118 2,87

Davranis Problemleri 2 Asgari Ucret- 29.999 157 3,08 4,534 ,01
3 30.000 ve tizeri 178 2,79
1 Asgari Ucret ve Alts 118 3,14

Heyecansal Sinirhik 2 Asgari Ucret- 29.999 157 3,24 3,651 ,02
3 30.000 ve tizeri 178 2,95
1 Asgari Ucret ve Alts 118 3,36

Duyussal 2 Asgari Ucret- 29.999 157 3,40 3,850 ,02
3 30.000 ve tizeri 178 3,15
1 Asgari Ucret ve Alt1 118 3,80

Bilissel Yapilandirma 2 Asgari Ucret- 29.999 157 3,57 2,842 ,06
3 30.000 ve tizeri 178 3,54
1 Asgari Ucret ve Alt1 118 3,21

Uyku Problemleri 2 Asgari Ucret- 29.999 157 3,33 1,593 ,20
3 30.000 ve tizeri 178 3,11
1 Asgari Ucret ve Alt1 118 3,27

Olcek Genel Toplam 2 Asgari Ucret- 29.999 157 3,32 3,638 ,02
3 30.000 ve tizeri 178 3,10

Arastirmada, depremzedelerin gelir diizeyleri ile deprem sonrasi travma diizeyleri
arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla tek yonlii varyans analizi (ANOVA) uygulanmustir.
Varyans homojenligi varsayiminin ihlal edildigi tespit edildiginden, analizlerde Welch
diizeltmeli ANOVA sonuglar1 dikkate almmistir. Elde edilen bulgulara gore biligsel
yapilandirma (F=2,672; p>0,05) ve uyku problemleri (F=1,698; p>0,05) alt boyutlarinda gelir
diizeyi ile travma diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Buna karsilik, davranig
problemleri (F=4,534), heyecansal sinirlik (F=3,651) ve duyussal (F=3,850) alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<<0,05). Post-hoc analizler, 6zellikle
asgari Ucret - 29.999 TL gelir grubundaki katilimcilarin travma diizeylerinin, 30.000 TL ve
iizeri gelire sahip bireylere kiyasla anlamli derecede yiiksek oldugunu ortaya koymustur.

Depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeylerinin spor izleme durumu degiskenine
gore anlaml1 bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢in bagimsiz drneklemler t-testi
uygulanmigtir. Elde edilen sonuglar Cizelge 4.7°de sunulmustur.
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Cizelge 4.12. Spor izleme durumuna gore depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeylerine
iligkin t testi sonuclari

Alt Boyutlar Spor izleme N X SS t p

Davrams Problemleri E:;tu ilé ;:32 :ggz 2,847 ,00
Heyecansal Smirlik E‘;‘;tlr ﬁé ;;g ’19’333 2402 01
==
Bilissel Yapilandirma E:;tu ilé 3:2(7) ’19’(3)2 9 -,683 ,49
Uyku Problemleri E‘;‘;tlr ﬁé gf)z 1:1(7)2 2,234 02
Olgek Toplam E‘;;tu ilé gf; :;2(5) 1,796 ,07

Cizelge 4.7°de yer alan analiz sonuclarina gore depremzedelerin deprem sonrasi travma
diizeyleri ile spor izleme aligkanlig1 arasinda davranis problemleri (t=2,847), heyecansal sinirlik
(t=2,402) ve uyku problemleri (t=2,234) alt boyutlarinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir
(p<0,05). Ancak duyussal (t=,325) ve bilissel yapilandirma (t=-,683) alt boyutlar ile 6lgegin
genel toplami (t=1,796) acisindan spor izleme aligkanligina goére anlamli bir farklilik
gozlemlenmemistir (p>0,05).

Depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeylerinin spor izleme siiresi degiskenine
gore anlamh bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek icin tek yonlii varyans analizi
uygulanmigtir. Elde edilen sonuglar Cizelge 4.8’de sunulmustur.

Cizelge 4.13. Spor izleme siiresi degiskenine gore depremzedelerin deprem sonrasi travma
diizeylerine iliskin tek yonlii varyans analizi sonuglari

Boyutlar Gelir Diizeyi N X F p
1 Izlemiyorum 142 2,73
. 2 0-60 dk 140 3,12
Davranis Problemleri 3 61-120 dk 11 2.86 4,566 ,00
4 121 dk ve tizeri 60 2,93
1 Izlemiyorum 142 2,93
2 0-60 dk 140 3,31
Heyecansal Stmirhk 3 61-120 dk 111 3.07 3,419 ,01
4 121 dk ve {izeri 60 3,07
1 [zlemiyorum 142 3,27
2 0-60 dk 140 3,43
Duyussal 3 61-120 dk 1 319 0 B8 13
4 121 dk ve {izeri 60 3,19
1 [zlemiyorum 142 3,67
- 2 0-60 dk 140 3,63
Bilissel Yapilandirma 3 61-120 dk 11 3.61 ,462 ,70
4 121 dk ve tizeri 60 3,49
1 Izlemiyorum 142 3,04
. 2 0-60 dk 140 3,40
Uyku Problemleri 3 61-120 dk 11 318 2,479 ,06
4 121 dk ve tizeri 60 3,23
1 Izlemiyorum 142 3,12
.. 2 0-60 dk 140 3,37
Olcek Genel Toplam 3 61-120 dk 111 318 1,676 ,04
4 121 dk ve iizeri 60 3,17

Cizelge 4.8’de yer alan sonuglara gore depremzedelerin spor izleme degiskenine gore
deprem sonrasi travma diizeylerine iliskin yapilan analiz ¢alismalar1 sonucunda, biligsel
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yapilandirma (F= ,462), duyussal (F=1,879) ve uyku problemleri (F=2,479) alt boyutlar1
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamistir (p>0,05). Bununla birlikte
davranig problemleri (F=4,566), heyecansal smirlik (F=3,419) ve ol¢ek genel toplaminda
(F=1,676) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir (p<0,05). Sonuglar, spor
izleme siiresi 0-60 dakika olan depremzedelerin davranis problemleri, heyecansal sinirlik, uyku
problemleri ve 6l¢ek genel toplami1 puanlarinin, hi¢ izlemeyen depremzedelere gore daha diistik
oldugunu gostermektedir.

Depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeylerinin spor yapma durumu degiskenine
gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢in bagimsiz 6rneklemler t-testi
uygulanmigtir. Elde edilen sonuglar Cizelge 4.9°da sunulmustur.

Cizelge 4.14. Spor yapma durumuna gore depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeylerine
iliskin t testi sonuclari

Alt Boyutlar Spor Yapma N X SS t p

Davranis Problemleri E‘;i}tlr ?3(3) ;:35 :gg; 2,697 ,00
Heyecansal Simirhik E‘;i}tlr ?3(3) ;:;g ’19’(7); 0 1,562 11
Duyussl oy 3 3l e M D3
Bilissel Yapilandirma E‘;i}tlr ?3(3) g:;g ’19’32 0 -1,068 28
Uyku Problemleri E‘;i}tlr ?3(3) g:éz ijig 1,984 ,04
Olcek Toplam E‘;i}tlr 3(2) gfg :;;2 1,506 13

Cizelge 4.9°da yer alan analiz sonuglarina gore depremzedelerin deprem sonrasi travma
diizeyleri ile spor yapma durumu arasinda davranis problemleri (t=2,697) ve uyku problemleri
(t=1,984) alt boyutlarinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<<0,05). Heyecansal sinirlik
(t=1,562), duyussal (t=1,488) ve biligsel yapilandirma (t=-1,068) alt boyutlar1 ile dlgegin genel
toplami (t=1,506) acisindan spor yapma durumuna gore anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir
(p>0,05).

Depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeylerinin spor yapma siiresi degiskenine
gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢in tek yonlii varyans analizi
uygulanmigtir. Elde edilen sonuglar Cizelge 4.10°da sunulmustur.

Cizelge 4.15. Spor yapma siiresi degiskenine gore depremzedelerin deprem sonrasi travma
diizeylerine iligkin tek yonlii varyans analizi sonuglari

Boyutlar Spor Yapma Siiresi N X F P
1 Spor Yapmiyorum 123 2,73
2 1 giin 47 2,87
3 2gin 91 3,09
Davranis Problemleri 4 3 giin 92 2,85 2,248 ,03
5 4gin 54 2,96
6 5gin 27 3,18
7 6 giin ve lizeri 19 2,91
1 Spor Yapmiyorum 123 2,98
2 1 glin 47 3,36
3 2gin 91 3,24
Heyecansal Sinirhik 4 3 giin 92 3,05 3,363 ,00
5 4gin 54 2,89
6 Sgin 27 3,61
7 6 giin ve lizeri 19 2,67
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1 Spor Yapmiyorum 123 3,19
2 1 giin 47 3,45
3  2gin 91 3,24
Duyussal 4 3 giin 92 3,39 ,897 ,49
5 4gin 54 3,23
6 Sgin 27 3,43
7 6 giin ve lizeri 19 3,32
1 Spor Yapmiyorum 123 3,70
2 1 glin 47 3,68
3  2gin 91 3,63
Bilissel Yapilandirma 4 3 giin 92 3,49 1,134 ,34
5 4gin 54 3,47
6 Sgin 27 3,93
7 6 giin ve lizeri 19 3,51
1 Spor Yapmiyorum 123 3,04
2 1 giin 47 3,60
3 2gin 91 3,33
Uyku Problemleri 4 3 giin 92 3,19 2,088 ,053
5 4gin 54 3,07
6 5gin 27 3,42
7 6 giin ve lizeri 19 2,95
1 Spor Yapmiyorum 123 3,12
2 1 glin 47 3,40
3  2gin 91 3,30
Olcek Genel Toplam 4 3gin 92 3,18 1,909 ,07
5 4gin 54 3,12
6 Sgin 27 3,54
7 6 giin ve lizeri 19 3,06

Cizelge 4.10’da yer alan analiz sonucglarina gore, duyussal (F=,897), bilissel
yapilandirma (F=1,134), uyku problemleri (F=2,088) ve genel deprem sonrasi travma diizeyleri
(F=1,909) agisindan spor yapma siiresi ile anlaml1 bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Ancak
heyecansal smirlik (F=3,363) ve davranis problemleri (F=2,248) alt boyutlarinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Sonuglar, hi¢ spor yapmayan
depremzedelerin heyecansal sinirlik diizeylerinin, 4 veya 5 giin spor yapanlara kiyasla daha
yiiksek oldugunu gdstermektedir. Ayn1 zamanda, 6 gilin ve lizeri spor yapanlarin heyecansal
sinirlik diizeyleri de diger gruplara gore daha diistiktiir.

Depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeylerinin spor yapma yili degiskenine gore
anlamli bir farklilik gosterip goOstermedigini belirlemek icin tek yoOnlii varyans analizi
uygulanmigtir. Elde edilen sonuglar Cizelge 4.11°de sunulmustur.

Cizelge 4.16. Spor yapma yili degiskenine gore depremzedelerin deprem sonrasi travma
diizeylerine iliskin tek yonlii varyans analizi sonuglari

Boyutlar Spor Yapma Siiresi N* X F p
1 1 yildan az 59 2,99
. 2 1-2 yil 93 3,08
Davrams Problemleri 3 3-4 yil 9 314 4,271 ,00
4 5 yil ve lizeri 86 2,70
1 1 yildan az 59 3,31
2 1-2 yil 93 3,14
Heyecansal Stmirhk 3 3-4y1l 9 3.29 3,404 ,01
4 5 yil ve lizeri 86 2,88
1 1 yildan az 59 3,40
2 1-2 yil 93 3,35
Duyussal 3 341l 9 3.45 2,359 ,07
4 5 yil ve lizeri 86 3,12
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1 1 yildan az 59 3,64

- 2 1-2 yil 93 3,51
Bilissel Yapilandirma 3 341l 9 3.68 ,655 ,58

4 5 yil ve tizeri 86 3,54

1 1 yildan az 59 3,30

. 2 1-2 yil 93 3,39
Uyku Problemleri 3 341l 9 3.46 3,948 ,00

4 5 yil ve lizeri 86 2,93

1 1 yildan az 59 3,33

- 2 1-2 yil 93 3,28
Olcek Genel Toplam 3 3-4 yil 9 3.40 3,900 ,00

4 5 yil ve iizeri 86 3,03

* Katilimct sayist 453 olup 123 katilimci spor yapmadigini belirttigi icin bu tabloda 330
katilimcuya ait veriler tizerinden analiz yer almaktadir.

Cizelge 4.11 incelendiginde, depremzedelerin spor yapma yillar1 ile deprem sonrasi
travma diizeyleri arasindaki farkliliga dair yapilan analizler sonucunda, davranis problemleri
(F=4,271), heyecansal smirlik (F=3,404), uyku problemleri (F=3,948) ve genel deprem sonrasi
travma diizeyi (F=3,900) dagilimlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0,05). Ancak duyussal (F=2,359) ve bilissel yapilandirma (F=,655) alt
boyutlarinda spor yapma yilina gore anlaml bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Spor
yapmayan 123 katilimci analiz kapsami disinda birakilmistir.

Davranig problemleri alt boyutunda (F=4,271), 1-2 y1l ve 3-4 y1l spor yapanlarin deprem
sonrasi travma diizeyleri, 5 yil ve iizeri spor yapanlara gére daha yiiksektir. Uyku problemleri
alt boyutu (F=3,948) ve dlcegin genel toplaminda (F=3,900) ise 5 yil ve iizeri spor yapanlarin
travma diizeyleri, 3-4 yil spor yapanlara gore anlamli derecede diisiiktiir. Bu bulgular
dogrultusunda, uzun stireli (5 y1l ve iizeri) spor yapmanin depremzedelerin travma diizeylerini
azaltabilecegi sOylenebilir.

Depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeylerinin spor tiirli degiskenine gore
anlaml bir farklilik gdsterip gostermedigini belirlemek i¢in bagimsiz 6rneklemler t-testi
uygulanmistir. Elde edilen sonuglar Cizelge 4.12°de sunulmustur.

Cizelge 4.17. Spor tiiriine durumuna gore depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeylerine
iliskin t testi sonuclari

Alt Boyutlar Spor Tiirii N X SS t p

Davranis Problemleri }"l%eilfl}l/ieéporlarl ?(2; g:?(‘a') :Zgg -2,434 ,01
Heyecansal Simirhik }"l%eilfl}l/ieéporlarl ?(2; g:gz :gg; -2,118 ,03
Duyussal }"l%eilfl}l/ieéporlarl ?(2; gfg :S;‘? -1,738 08
Bilissel Yapilandirma }"l%eilfl}l/ieéporlarl ?(2; g:zg :g;g ,705 ,09
Uyku Problemleri }"l%eilfl}l/ieéporlarl ?(2; gzéllg i:}(l)g 2,232 02
Olgek Toplam }"l%eilfl}l/ieéporlarl ?(2; gzéll?) :;‘5‘2 -2,347 02

Cizelge 4.12 incelendiginde, depremzedelerin deprem sonrasi travma diizeyleri ile spor
tiirii arasindaki iliski degerlendirildiginde; davranis problemleri (t=-2,434), heyecansal sinirlik
(t=-2,118) ve uyku problemleri (t=-2,232) boyutlarinda anlamh bir farklilik oldugu
goriilmektedir (p<0,05). Duyussal (t=-1,738) ve bilissel yapilandirma (t=0,705) alt boyutlar
arasinda ise spor tiiriine gdre anlaml bir fark bulunmamustir (p>0,05). Olgegin genel toplamy,
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depremzedelerin travma diizeyleri agisindan spor tiirline gore anlamli bir farklilik
gostermektedir (t=-2,347, p<0,05).
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5. TARTISMA

Bu aragtirmanin amaci, 6 Subat 2023 depreminden etkilenen Hatay ilindeki bireylerin
travma diizeylerini belirlemeyi ve sporun bu travmalar iizerindeki etkisini ¢esitli demografik ve
sporla iligkili degiskenler agisindan incelemeyi amacglamaktadir.  Arastirma sonuglari,
depremzedelerin  davranis problemleri, heyecansal simirliklar, duyussallik, biligsel
yapilandirma, uyku problemleri ve travma diizeyleri arasinda anlamli iligkiler oldugunu
gostermektedir.

Arastirmada tespit edilen en dikkat ¢eken bulgular, deprem sonrasi travma diizeyi ile
diger tiim degiskenler arasinda yiiksek diizeyde pozitif korelasyonlarin bulunmasidir (r=0.786-
0.847; p<0.001). Bu sonuglar, travmanin depremzedelerin psikolojik ve fizyolojik isleyisini
biitiinciil bir sekilde etkiledigini gostermektedir. Ozellikle uyku problemleri ile travma
arasindaki yliksek korelasyon (r=0.812), afet sonrasi iyilesme siirecinde uyku hijyeninin kritik
onemine isaret etmektedir (Walker, 2017).

Heyecansal sinirliklar ile travma arasindaki cok yliksek korelasyon (r=0.847),
sporcularin duygusal diizenleme kapasitelerinin afetlerden ciddi sekilde etkilendigini
gostermektedir. Bu bulgu, Brewer ve Redmond’in (2017) sporcularin duygusal dayaniklilik
gerektiren durumlarda 6zel destege ihtiyac duyduklar1 yontindeki goriislerini desteklemektedir.

Biligsel yapilandirma ile travma diizeyi arasinda yiiksek korelasyon (r=0.805)
bulunmustur. Weinberg ve Gould’un (2018) biligsel islevlerdeki bozulmanin spor
performansin1 dogrudan etkiledigi yoniindeki ¢alismalartyla uyumludur. Duyussallik ile
davranig problemleri arasindaki orta diizey korelasyon (r=0.560), sporcularin afet sonrasi
duygusal tepkilerinin davranigsal sorunlara doniisebilecegini gostermektedir. Bu durum,
ozellikle takim sporlarinda grup dinamiklerini olumsuz etkileyebilir (Rees vd., 2016).

Sporla ilgilenen kisilerin 6zel durumu goz 6niine alindiginda, bu bulgular 6nemli pratik
cikarimlar sunmaktadir: Sportif faaliyetlerle ugrasan kisilerin deprem sonrasinda sporla
iliskisinde diistisler yasanmaktadir. Bu durum spor yapanlar1 sadece fiziksel olarak degil,
psikolojik olarak da etkilemektedir. Uyku kalitesindeki bozulmalar toparlanma siireglerinin de
gecikmesine neden olabilmektedir. Duygusal diizenleme becerilerindeki zayiflama sportif
faaliyete katilma oranini etkileyebilmektedir.

Arastirma bulgulari, deprem gibi afetlerden etkilenen sporcularin yaygin olarak TSSB,
anksiyete ve depresyon belirtileri gosterdigini ortaya koymustur (Brewer ve Redmond, 2017).
Bu psikolojik etkiler, sporla ilgilenen kisilerin antrenman disiplinlerini, motivasyonlarini ve
mag performanslarini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Ornegin, bir calismada dogal
afetlerden etkilenen sporcularin konsantrasyon kaybi ve diisiik 6z-yeterlilik algis1 yasadiklari
belirtilmistir (Schinke vd., 2018). Ayrica, travmatik deneyimlerin uyku bozukluklari ve fiziksel
yorgunluk gibi sorunlara yol ac¢tigi, bunun da sporcularin toparlanma siireclerini geciktirdigi
goriilmistiir (Gupta vd., 2020). Bu durum, o6zellikle yiiksek performans gerektiren spor
dallarinda ciddi bir engel teskil edebilmektedir.

Bu arastirma, spor yapan ve yapmayan depremzedeler arasindaki psikolojik ve
fizyolojik farklar1 ortaya koymayir amaglamakta olup, ayni zamanda travma diizeylerinin
belirleyici faktorlere gore nasil degisti§ine dair onemli bilgiler sunmaktadir. Asagida, elde
edilen veriler 151¢1nda yapilan analizlerin sonuclar1 ayrintili bir sekilde sunulmustur.

Aragtirmadan elde edilen bulgular, deprem sonrasi psikolojik etkilenme diizeylerinin
cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik gosterdigini ortaya koymaktadir. Ozellikle kadmn
katilimcilarin travma diizeylerinin erkeklere kiyasla belirgin bigimde daha yiiksek olmasi, afet
psikolojisi literatiirlindeki mevcut ¢aligmalarla paralellik gostermektedir. Kadinlarin, afet
sonrasinda yasanan kayip, belirsizlik ve sosyal sorumluluk yiikleri nedeniyle travmay1 daha
yogun deneyimledigi yoniindeki bulgular, bu ¢alismanin sonuglarint desteklemektedir (Yildiz
vd., 2023). Bu sonug, 6zellikle davranigsal problemler, duygusal sinirlik, bilissel yapilandirma
zorluklar1 ve uyku problemleri gibi gostergelerde kadinlarin daha yiiksek puan almasiyla
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somutlasmistir. Bu durum, afet sonrasinda kadinlarin tistlendigi bakim, ¢ocuk yetistirme ve
aileyi yeniden organize etme rollerinin, psikolojik yiikii artiran bir etken olabilecegini
gostermektedir (Cemali vd., 2024). Benzer sekilde, Bai ve Li (2021) tarafindan yapilan
caligmada da afet sonras1 kadinlarin sosyal destek arayisinin daha yiiksek oldugu, ancak ayni
zamanda kayg1 diizeylerinin erkeklere kiyasla daha fazla arttig1 rapor edilmistir.

Travma sonrasi cinsiyet temelli farklilagmalar, yalnizca biyolojik veya hormonal
faktorlerle degil; ayn1 zamanda sosyo-kiiltiirel roller ve toplumsal cinsiyet beklentileri ile de
iliskilidir. Tiirkiye gibi toplumsal cinsiyet rollerinin belirgin oldugu toplumlarda, kadinlarin
afet sonras1 yeniden yapilanma siireclerinde psikolojik dayanikliliklarini zayiflatan sosyal
baskilarla daha sik karsilastiklar1 goriilmektedir (Cihanoglu vd., 2024). Diger yandan,
erkeklerin travma belirtilerini daha az bildirmesi, toplumsal olarak duygularini bastirma egilimi
ve yardim arama davraniginin diisiik olmasiyla agiklanabilir. Bu durum, afet sonrasi psikolojik
destek programlarinin cinsiyet duyarli bir yaklasimla tasarlanmasi gerektigine isaret
etmektedir. Ozellikle kadinlara yonelik grup terapileri, psiko-egitim programlar1 ve sosyal
destek aglarmin giiclendirilmesi, travma sonras1 iyilesme siirecini hizlandirabilir (Oztiirk vd.,
2023). Sonug olarak, bu calisma, afet sonras1 psikolojik etkilenmede cinsiyetin belirleyici bir
faktor oldugunu bir kez daha ortaya koymaktadir. Bulgular, deprem sonrasi psikososyal destek
programlarinin planlanmasinda kadinlarin 6zgiil ihtiyaglarina odaklanan yaklasimlarin
oncelikli olarak ele alinmasi gerektigini gostermektedir.

Karaarslan ve ark. (2023) tarafindan deprem boélgesindeki ilkokul Ogretmenleriyle
yapilan calismada, kadinlarin deprem sonrasi kaygi diizeylerinin erkek meslektaslarina gore
anlamli derecede yliksek oldugu belirlenmistir. Alpullu ve Yilgin’in (2024) sporcu ve sporcu
olmayan bireyler lizerinde yaptig1 arastirma, cinsiyet faktoriiniin travma diizeyleri {izerinde
belirleyici bir etkiye sahip oldugunu ve kadinlarin erkeklere kiyasla daha yiiksek travma
puanlar1 aldiginmi ortaya koymustur. Gokmen Cosgun (2020) calismasinda, kadinlarin deprem
sonrasi stres bozuklugu gelistirme olasiliginin erkeklerden anlamli derecede yiiksek oldugunu
bildirmektedir. Bu bulgular 1s181nda, afet sonrasi1 psikososyal destek programlarinda cinsiyet
faktorlinlin dikkate alinmas1 gerektigi agikca goriilmektedir. Kadinlarin afetlerden psikolojik
olarak daha fazla etkilenme egiliminde oldugu literatiir tarafindan da desteklenen bir bulgudur.
Bu nedenle, travma miidahale programlarinda cinsiyete duyarli yaklagimlarin benimsenmesi
onerilmektedir.

Arastirma sonugclari, depremzedelerin travma diizeylerinin spor yapma durumuna gore
farklilastigin1 gostermektedir. Anlamli Farklilik Gosteren Boyutlar: Davranig problemleri
(t=2.834, p<.05), Uyku problemleri (t=1.970, p<.05).

Anlamli Farklilik Gostermeyen Boyutlar: Heyecansal siirhik (t=1.768, p>.05),
Duyussal boyut (t=1.636, p>.05), Bilissel yapilandirma (t=-0.947, p>.05).

Alpullu ve Yilgin’in (2024) ¢alismasi, spor yapmayan bireylerin: davranis problemleri,
heyecansal sinirlilik ve duyussal ve biligsel yapilandirma boyutlarinda daha yiiksek travma
diizeyleri gosterdigini ortaya koymustur. Ancak arastirmamizdan farkli olarak, uyku
problemleri agisindan iki grup arasinda anlamli bir fark bulunmamaistir. Travma sonrasi biligsel
ve duygusal etkilenmelerin varhigini dogrulamaktadir. Alpullu ve Yilgin (2024), Spor
yapmayan bireylerin spora baslama egilimlerinin yiiksek oldugunu ve sporun psikolojik
iyilesmede potansiyel roliine inancin hakim oldugunu belirtmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirmanin sonucunda diizenli fiziksel aktivitenin davranigsal ve uyku problemleri
iizerinde koruyucu etkisi oldugu goriilmektedir. Spor faaliyetleri, deprem sonrasinda destek
programlar1 igerisinde yer almalidir. Ozellikle davranigsal sorunlar ve uyku problemleri
yasayan depremzedeler i¢in egzersiz temelli miidahaleler gelistirilebilir.

Arastirma sonuglart dogrultusunda deprem gibi travmatik olaylarin depremzedeler
iizerinde c¢ok boyutlu etkilerinin oldugu tespit edilmistir. Elde edilen bulgular, psikolojik
saglamlik, uyku diizeni ve biligsel islevlerin deprem sonrasinda sportif faaliyetlere katilim igin
kritik bir 6nem tasidigimi gostermektedir. Depremzedelerin afet sonrasi iyilesme siireclerini
desteklemek i¢in biitiinciil yaklagimlar gelistirilmesi dnerilmektedir. Bu aragtirma, sporcularin
afet sonras1 yasadiklar1 zorluklari anlamak ve onlara yonelik destek programlar gelistirmek
icin 6nemli bir baglangi¢ noktast oldugu diisiiniilmektedir. Gelecek arastirmalarin bu bulgulari
genisleterek spor psikolojisi alanina katki saglamasi beklenmektedir.

Deprem sonrasi yasanan fiziksel yaralanmalar veya kronik agrilar, depremzedelerin
spor programlarini aksatabilmekte ve uzun vadede spor yapmalarina engel olabilmektedir
(Sapolsky, 2004). Spor faaliyetlerin bir rehabilitasyon araci olabilecegi de g6z ardi
edilmemelidir. Diizenli fiziksel aktivitenin, stres hormonlarini azaltarak psikolojik iyilesmeye
katki sagladigi bilinmektedir (Salmon, 2001). Bu nedenle, deprem sonrasi sporcularin kontrollii
bir sekilde spora devam etmeleri hem zihinsel hem de bedensel iyilesme siireglerini
hizlandirabilir.

Bu calisma ayrica, afet sonrasi sporcularin yasadigi zorluklar1 anlamak ve onlara
yonelik destek programlarinin gelistirilmesi agisindan 6nemli bir adim olmustur. Sporcularin
travma sonrasi iyilesme siireglerinde psikolojik danigsmanlik, mindfulness egzersizleri ve grup
terapileri gibi miidahalelerin etkili olabilecegi dnerilmektedir (Papaioannou vd., 2022).

Bu ¢alismanin bulgular1 dogrultusunda, depremzedeler i¢in afet sonrasi gelistirilecek
miidahale programlarinin ¢ok boyutlu (psikolojik, bilissel, fizyolojik) olmasi gereklidir.
Gelecekteki yapilacak ¢aligsmalarla, farkli spor dallarindaki sporcularin afet sonrasi tepkilerini
karsilagtirarak daha kapsamli sonuglar sunabilir. Uyku diizenini iyilestirmeye yonelik stratejiler
icermesi Onemlidir. Duygusal diizenleme becerilerini giiclendirmeye odaklanmasi ve biligsel
islevleri destekleyici egzersizler barindirmasi gerektigini gostermektedir. Uzunlamasina
caligmalarla iyilesme siirecleri izlenebilir. Spor branslarina 6zgii farkliliklar arastirilabilir.
Miidahale programlarmin etkililigi degerlendirilebilir. Arastirma sonucunda, deprem gibi
afetlerin depremzedeler {lizerindeki psikolojik ve fiziksel etkileri derinlemesine incelenerek
bireylerin spor yapabilmeleri i¢in destek mekanizmalari olusturulmasi onerilebilir.
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Ozet

Arastirmada depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlarinin ve deprem stresi ile
basa ¢ikma yaklasimlarinin incelenmesi amaglanmistir. Bu amag ¢ercevesinde nicel arastirma
yaklagimlarindan “tarama modeli” yontem olarak tercih edilmistir. Arastirmanin evrenini 6
Subat 2023 tarihinde meydana gelen depremde Hatay ili’nde ikamet eden 18-65 yas arasi
yetiskinler olusturmaktadir. Evrende yer alan kisi sayisinin belirlenmesinin zor olmasi nedeni
ile dogrudan 6rneklem asma yoluna gidilmistir. Orneklem segilirken amagli Srnekleme
yontemlerinden Olgiit 6rnekleme yontemi tercih edilmistir. Aragtirmanin amaglarina hizmet
decek uygun orneklem olmasi nedeni ile Olgilit 6rnekleme yontemi tercih edilmistir. Bu
kapsamda belirlenmis gonilli 625 yetigkin arastrimanin  6rneklemini olusturmugtur.
Arastirmada veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgi Formu”, Godin Bos Zaman Fiziksel
Aktivite Olgegi”, “Deprem Stresi ile Basetme Stratejileri Olgegi” kullanilmistir. Arastirma
verilerinin analiz siirecinde IBM SPSS 25.0 paket programi kullanilmistir. Verilerin normal
dagilim gostermesinden dolay1 veri analizinde parametrik testlerden betimleyici istatistiksel
yontemlerin yaninda Bagimsiz Gruplar t testi ve Tek Yonli Varyans Analizi’'nden
yararlanilmistir. Arastirmnada depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlarinin ve
deprem stresi ile basa c¢ikma yaklasimlarimin incelenmesini amag¢ edinen arastirmada
depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin yiiksek oldugu belirlenmistir.
Bunun yaninda arastirmada depremzedelerin bos zaman aktivitelerinin yogun olmadigi hafif
diizeyde oldugu belirlenmistir. Bunun yaninda arastirmada depremzedelerin deprem stresi ile
basa ¢ikma yaklagimlari arasinda cinsiyete, yasa, yapilan meslege ve haftalik egzersiz yapma
durumuna gore anlamli farkliligin oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica arastirmada
depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilim durumlari ile deprem stresi ile basa ¢ikma
yaklagimlart arasinda anlamli bir iligki oldugu belirlendigi gibi depremzedelerin bos zaman
fiziksel aktivite katilim durumlarinin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin anlamli bir
yordayicisi oldugu da belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Deprem, Bos Zaman Fiziksel Aktivite Diizeyi, Deprem Stresi Ile Basa
Cikma Yaklasimlari
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1. GIRIS

Yapilan c¢alismalarin 6nemli bir kismi1 diizenli fiziksel aktivitenin tiim yas gruplarinda
saglik acisindan gesitli yararlar1 oldugunu gostermektedir (Warburton, Nicol ve Bredin, 2006).
Ornegin, diizenli yapilan fiziksel aktivite cocuklar ve ergenler arasinda genel saglhigmn
iyilesmesine (Sothern, Loftin, Suskind, Udall ve Blecker, 1999; Janssen ve LeBlanc, 2010),
yetiskinlerde de yaygin kronik hastaliklarin goriilme sikliginin azaltilmasina ve ruh sagliginin
korunmasina yardimei olur (Musich, Wang, Hawkins ve Greame, 2017; Warburton ve Bredin,
2017).

Bos zaman fiziksel aktivitesi, bireylerin bos zamanlarda durmadan en az 20 dakika
boyunca yaptiklar egzersizleri kapsamaktadir. Bos zaman fiziksel aktivitenin saglik iizerinde
olumlu etkileri vardir. Yiiriiyls, kosu, bisiklet, ylizme ve aerobik en yaygin goriilen bos zaman
fiziksel aktivite tiirleridir (Dergance, Calmbach, Dhanda, Miles, Hazuda ve Mouton, 2003).

Literatiirde yapilan ¢alismalar incelendiginde bos zaman fiziksel aktivitenin saglik
acisindan bireylere sagladig: faydalara ragmen birgok kisinin Diinya Saglik Orgiitii’ niin
onerdigi diizeyde fiziksel aktiviteye katilmadigi anlagilmaktadir (Gristwood, 2011; Haase,
Steptoe, Sallis ve Wardle, 2004). Bu baglamda depremden etkilenen bireylerin de yeteri kadar
fiziksel aktiviteye katilamadiklar1 ve depremin bir gercegi olarak stresorlere karst daha acik
olduklar1 varsayilmaktadir. Bu baglamda mevcut arastirmada depremzedelerin bos zaman
fiziksel aktivite katilimlarinin ve deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin incelenmesi
hedeflenmektedir.

1.2. Problem Ciimlesi

Yapilan arastirma 6 Subat 2023 tarihli depremlerdeden etkilenen bireylerin bos zaman
fiziksel aktivite katilimlar1 ve deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin incelenmesini
amaclamaktadir. Arastirma nicel arastirma seklinde desenlenecek ve veriler kisisel bilgi
formunun yansira “bos zaman fiziksel aktivite Olcegi” ile “deprem stresi ile basa ¢ikma
yaklagimlar1” oOlgegi ile toplanmistir. Bu baglamda yapilan arastirmanin 6zgiin oldugu
sOylenebilir. Bunun yaninda arastirmanin amaclar1 dogrultusunda elde edilen verilerin ileride
yapilacak aragtirmalara kaynaklik etmesi beklenmektedir.

Calisma neticesinde depremzedelerin fiziksel aktivite diizeyine iliskin bulgular elde
edilmesi ve fiziksel aktivitenin deprem stresini yenmede etkin rol oynayip oynamadig1 agiga
cikarilmasi politika yapicilara ve paydaslara 6nemli bir veri kaynagi olmas1 beklenmektedir.
Bu kapsamda yapilan bu arastirmanin problem sorusu “Depremzedelerin bos zaman fiziksel
aktivite katilimlarinin ve deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarimin hangi diizeydedir?
seklinde olusturulmustur.

1.2. Arastirmanin Amaci

Arastirmada depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlarinin ve deprem stresi
ile basa ¢ikma yaklagimlarinin incelenmesi amaglanmistir.
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2. GENEL BILGILER
2.1. Deprem

Depremler, yer kabugunda meydana gelen kirilmalar sebebiyle olusan enerjinin dalgalar
seklinde yayilmasiyla gerceklesen, siklikla tektonik kuvvetlerin veya volkanik aktivitelerin
etkisiyle olusan, yeryiiziinii siddetle sarsan dogal olaylardir (AFAD. (2014). Pasifik Cevresi
Deprem Kusagi, Alp-Himalaya Deprem Kusagi ve Orta Atlantik Deprem Kusag: yerytiziindeki
en biiyiik deprem kusaklarindandir. Ulkemiz ise bunlardan Alp-Himalaya Deprem Kusaginda
bulunmaktadir (Kasapoglu, 2007). Diinya her y1l yaklagik bir milyon depremle sarsiimakta ve
bazilar1 biiyiik can ve mal kaybina neden olmaktadir. 20. yiizyi1lboyunca ise 2 milyondan fazla
insan depremler sonucu yasamini yitirmistir (Duyan, Tufan, Aktas ve Duyan, 2007). Birgok
dogal afet tiirii i¢inde, depremler insanlarin en ¢ok go¢ etmesine sebep oldugu veyasami yiiksek
oranda tehdit etmesi nedeniyle en yikict ve kontrolsiiz olanidir (Wu, Xu ve He, 2014).
Giliniimiizde, depremlerin dnceden kestirilemez ve kontrol edilemez olmasi, yeterli erken uyari
sistemlerinin olmamasi ve artan niifusun sismik olarak tehlikeli bolgelere yerlesmesi gibi
etkenler nedeniyle 6niimiizdeki yasam siirecinde depremlerden zarar goren kisi sayisinin artis
gostermesi sasirtict olmayacaktir (Bartels ve Van Rooyen, 2012).

Depremi iki ana terimle agiklayacak olursak: bunlardan biri depremin siddeti digeri ise
depremin biiylikliigiidiir. Deprem esnasinda yayilan enerji miktar1 depremin siddetini ifade
ederken, bu giiclin zemine nasil etki ettigi depremin biiyiikliigiinii gostermektedir (Akdur,
2000). Depremler, meydana gelis bigimlerine gore ii¢c temel gruba ayrilir. Tektonik depremler
en sik karsimiza c¢ikan grup olmanin yam sira iilkemizde de en fazlameydana gelen tiirdiir.
Digerleri ise ¢okiintii sonucu olusan depremler ve volkanik depremlerdir.

Giliniimilize kadar kayitli ciddi oranda can kaybinin yasanmasina yol acan siddetli
depremler vardir. Siklikla kisa zamanda ¢ok fazla can kaybina ve ciddi yaralanmalara sebebiyet
verenler biiylik depremlerdir (PAHO, 2014). Cin’in Shaanxi eyaletinde 1556 senesinde
meydana gelen depremde 830 binden fazla kisi, 1999°da Marmara bdolgesinde gerceklesen
depremdeki resmi kayitlara goére 17.480 kisi, 2011 yilindaki Japonya’da meydana gelen
depremde 15.900 kisi hayatin1 kaybetmis ve halen bulunamayan 2.531 kisi, 2015 yilinda
yasanan Nepal depreminde ise 8.000’den fazla insan 6liimiine neden olan depremler bunlardan
bazilaridir (Farooqui vd., 2017).

Deprem, sadece jeoloji biliminin {izerinde yogunlastig1 bir doga olay1 degildir; aym
zamanda insanlik tarihinin baslangicindan bu yana var olan, ciddi yikimlara yol agarak toplumu
genis ¢apta etkileyen 6nemli bir sosyal olaydir. Depremin insanlar ve toplum tizerinde saglik,
ekonomik ve sosyolojik olarak farkl: etkileri olabilir (Elmastas, 2014).

Depremler, toplumun sosyolojik yapisi iizerinde de gegici veya siire§en izler
birakabilmektedir. Depremden sonra oturduklar1 evlerden ayrilmak zorunda kalan insanlarin
sadece fiziksel ¢evreleri degil, ayn1 zamanda sosyal g¢evreleri de ellerinden alinmis olur.
Yasanan felaket sonrast meydana gelen deprem kaygisi, bireylerin sergiledikleri davranislar
iizerine de etki etmektedir Bunlara ek olarak, artan issizlik insanlar1 gegici bir siire i¢in deprem
yardimlariyla yasamlarin1 devam ettirmeye mecburbirakmaktadir (Birkdk ve Eroglu, 2011).

Deprem gibi afetlerin ekonomik etkileri ii¢ asamada incelenebilir. Bina hasarlari,mal
kayiplari, ulasim ve iletisim sistemlerindeki zararlar dogrudan kisa donemdeki ekonomik
sonuglart kapsar. Depremden etkilenen insanlarin is gilicii kayb1 ve kiragelirindeki diisiis
gibi dolayl1 sonuglar orta vadede ortaya ¢ikabilir. Uzun vadede, ithalat-ihracat dengesindeki
degisimler ve satin alma giicii gibi makro-ekonomik faktorlere iliskin kayiplar meydana
gelebilir (Karanci vd., 2011).

Deprem felaketinin insanlar {izerinde olusturdugu fiziksel etkiler kadar ruhsal saglikla
ilgili etkilerinin 6nemi agiktir. Afetlerin ruhsal etkileri uzun zaman diliminde takip edilmelidir
clinkli kisa zamanda meydana gelen etkilerin uzun dénemde devam etme ihtimali de vardir
(Yildiz ve Erden, 2023). Deprem gibi biiyiik afetler sonrasinda sikc¢a rastlanan psikiyatrik
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sorunlardan biri TSSB’dir. Agir depresyon ve kaygi bozuklugu, bu rahatsizlig1 takip eden diger
ruhsal sorunlardandir (Farooqui vd., 2017; Darling ve Noste, 2016). Biiyiik bir afet yasayan
bireylerde, intihar diisiinceleri veya girisimleri gibi ruhsal etkilerin yani sira alkol ve nikotin
bagimlilig1 gibi durumlari da beraberinde getirebilir (Fergusson vd., 2014).

Yerkiirenin sadece %0,5’ini kapsayan iilkemiz, konumu nedeniyle en yiiksek deprem
riskine sahip iilkeler arasinda siralamada dordiincii siraya yerlesmektedir (Bigakci ve
Karakayali, 2022). Tiirkiye nintektonik alt yapisiyla iligkili olarak bir¢ok aktif fay hattina sahip
olmasi, depremlerin meydana gelme sekillerinin degiskenlik gdstermesine sebep olabilir.
Kuzey Anadolu Fay Hatti siddeti en yiiksek depremlerin yasandigi fay hatlarindan biridir.
Ulkemizdeki diger 6nemli fay hatlari arasinda Dogu Anadolu, Bitlis ve Ege fay hatlar
bulunmaktadir. Kuzey Anadolu Fay Hatti, Avrasya ve Anadolu levhalarinin birlesim
noktasinda bulunmasi nedeniyle iilkemizdeki en aktif fay hatlarindan biridir. Bunun nedeni
hareketli bir nitelik tasimasidir (Kasapoglu, 2007).

AFAD verileri dikkate alinarak, tilkemizde 1900°den bu yana olan kayitlara gére 269
depremde can veya mal kayb1 yasandig1 ortaya ¢ikmistir. Bu depremlerin 20’si 7’ niniizerinde
siddete sahiptir. Ulkemizin aktif deprem kusaklarindan biri olan 4. kusakta yeralmas1 ve mevcut
yap1 stogunun eksikligi sebebiyle, depremlerde onemli can ve mal kayiplar1 yasanmaktadir
(Erdik ve Aydmoglu, 2003). Oliimler ve ekonomik hasar bakimidan en fazla zarar vermis
olanlar sirasiyla Kahramanmaras (2023), Erzincan (1939) ve Golciik (1999) merkezli
depremlerdir (TC. Strateji Baskanligi, 2023).

Kahramanmarag sehrinin yerlesimi, Tiirkiye’nin Akdeniz Boélgesi’nin kuzeydogusunda
yer alir. Bu il, Dogu Anadolu Fay1 ve bircok baska fay hattin1 yapisinda barindirir. Dogu
Anadolu ve Olii Deniz Fay Zonu gibi ana tektonik yapilarin varlign nedeniyle
Kahramanmarag’in jeolojik yerlesimi, tarihsel ve kayit altina alinan siireclerde birgok depreme
maruz kalmasina sebep olmustur (Kartal, Kadirioglu ve Apak, 2014). Kahramanmaras merkezli
6 Subat 2023’teki depremler, bircok sehirde hissedilerek Cumhuriyet tarihinin en biiyiik
felaketlerinden biri olarak anilmaktadir. Ayni giinde iki farkli ilgede iki biiyiik deprem
yasanmistir (Kanat ve Tetik, 2023). Pazarcik lgesi’nde 7,7 biiyiikliigiinde meydana gelen bu
deprem, iilkemizin giineydogusunda yer alan Kahramanmaras, Adana, Osmaniye, Adiyaman,
Diyarbakir, Gaziantep, Hatay, Kilis, Malatya, Sanliurfa ve Elazig’da etkisini gostererek ciddi
hasarlara ve can kayiplaria sebep oldu. Kahramanmaras’ta Elbistan merkezlisaat 13.24°te 7,6
biiyiikligiinde bir deprem daha meydana gelerek ayni sekilde can kaybi ve mal kaybi
gerceklesmistir. 1ki bilyiik deprem ve devamindaki artcilar, orada bulunan insanlarda aci,
korku, panik ve caresizlik gibi duygulan tetikledi. AFAD Yonetimi Bagkanligi ile Cevre,
sehircilik ve Iklim Degisikligi Bakanligi’nin 13 Mart 2023 tarihli verilerine dayanarak, yasanan
deprem felaketinde 17.000’e yakin art¢1 sarsintt meydana gelmis, 50.000°den daha ¢ok insanin
Oliimiine sebep olmustur. Bunlaraek olarak tahminen 301.000 ev ve is merkezi ¢okmiis ya da
orta-agir seviyede hasar alarak 104 milyar dolarlik bir tahmine gore, bu felaketin ekonomik
etkisi oldukca biiylik olmustur (Kurtul ve Gtilbitti, 2014).

2.2. Depremin Psikolojik Etkileri

Afetlerin yasandig1 zaman diliminde veya sonrasinda, hem dogrudan etkilenenlerde
hem de toplumun diger bireylerinde, afetin dogas1 geregi yikici etkilerinin bir sonucu olarak
psikolojik semptomlar ortaya ¢ikabilmektedir (Curtis ve Ramsden, 2015). Deprem gibi
beklenmedik bir olayla karsilasildiginda, insan beyni hizla iki tiir tepki gosterir: oncelikle
tehlikenin tanimlanmasi i¢in bir reaksiyon olusur; bu durumun ardindan ise korunma i¢giidiisii
harekete gecer. Tehdit algilandiginda, viicut hemen “Savas ya da Kag¢” yanitin1 devreye sokar.
Bu durumda, tehlikeden kurtulmak i¢in bir dizi fizyolojik degisiklik gergeklesir. Kalp atis hiz
ve solunum hiz1 yiikselir, kaslar gerilir, korku ve saskinlik hissi yasanir, olaylar1 inkar etme
egilimi olusabilir. Ayn1 zamanda stres isaretleri olan terleme, titreme, mide bulantis1 gibi
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semptomlar goriilebilir. Tehlike sona erdikten sonra, insanlarin duygusal ve zihinsel
diinyalarina ve yasamlarinin anlamina olan etkisini sorgulamak ve bu siiregle bas etmeye
mecbur kalmanin zorlugu, yasanan yipratici siiregle birlikte ortaya ¢ikar (Siizen, 2015).

Deprem travmasi sonrasi; dikkat ve konsantrasyon zorluklari, sik sik olayla ilgili
diisiinceler, duyarsizlik, uyusukluk, uykuyla ilgili problemler, olayla ilgili riiyalar gérmek,
tiziintii, korku ve sinirlilik gibi duygular, travmadan sonraki ilk donemde sik¢a gézlemlenen
belirtilerdendir. Semptomlarin varhi§i ve goriiniimii kisiler arasinda farklilik olusturabilir
(Yiiksel ve Oglagu, 2020; Herbert, 1999). Depremin travmatik etkileriyle basa ¢ikma giicii, bir
dizi degiskene baghdir. Depremin siddeti ve ne kadar siirdligii, olaya karsi hazir olup
olunmadigy, kisilik 6zellikleri, basa ¢ikma mekanizmalari, yasanan kayiplara yiiklenenanlamlar,
onceki deneyimler, ruhsal travma Oykiisii ya da psikiyatrik bozukluk gecmisi,toplumsal destek
gibi faktorler, deprem sonrasi tepkiler iizerinde rol oynayandegiskenler arasinda sayilabilir
(Oztiirk ve Ulusahin, 2014).

Deprem travmasindan sonra kabul edilebilir tepkiler genellikle gegici bir siire boyunca
etkileri gdzlenir. Ruhsal bozukluk belirtecleri ise daha kalicidir ve siireklilik gosterir. Genellikle
klinik olarak belirgin olan ciddi bir sikintiya veya kisinin islevselliginde bozulmaya neden olur.
Anksiyete, depresyon, alkol-madde kullanimi, fiziksel belirtiler, dissosiyatif, cinsel islev, uyku,
agr1 ve psikotik bozukluklar gibi farklipsikiyatrik rahatsizliklarda deprem travmasi tetikleyici
bir faktor olabilir ya da deprem Oncesinde mevcut olan semptomlarin siddetlenmesine yol
acabilir (Aker, 2012; Goldmann ve Galea, 2014). Ayrica travmatik olaylarin magdurlar
iizerindeki etkisi her zaman negatif olmayabilir. Yasanan olay, insanlarin giinliik yagsamlarini
ciddi sekilde etkileyip hayatlarini tehdit ettiginde, baz1 bireylerde kendileri, diger insanlar ve
yasadiklar diinyaile iligkilerinde ve diisiincelerinde olumlu degisiklikler goriilebilir. Yasanan
travmadan sonra, kisinin gelisim gostermesi ve yasaminin ¢esitli alanlarinda islevselliginin
artmast —-travma sonrasi biiyiime- olarak adlandirilir. Fakat deprem felaketini yasayan bireyler
arasinda bu durum diger travmatik deneyimlere oranla daha nadir goriiliir. Bu baglamda yapilan
bir meta-analiz ¢alismasinda depremzedelerde travma sonrasi biiyiime diizeylerinin diisiik
oldugu ve zamanla azaldig1 rapor edilmistir (Amiri vd., 2021).

2.3. Stresle Bas Etme
2.3.1. Stres

“Stres” terimi, Latince “Estrictia” kelimesinden tliremistir ve baslangicta fizik biliminde
bir nesne ile iizerine uygulanan dis kuvvet arasindaki iliskiyi tanimlamak icin kullanilmistir.
Bu terim daha sonra biyoloji ve psikoloji alanlarinda genisletilerek, organizmalarin i¢ veya dis
etkenlere kars1 verdigi adaptasyon tepkilerini tanimlamak i¢in kullanilmistir. Bu tanim, stresin
viicudun homeostazini yeniden saglama c¢abasi olarak anlagilmasii vurgular (Folkman ve
Lazarus, 1980).

Insanlar hayatlarinin erken dénemlerinden itibaren pek ¢ok stresli durumla karsilagir ve
bu deneyimler, basa ¢ikma ve uyum saglama yeteneklerini gelistirmelerini zorunlu kilar.Basa
cikma, temelde uyum saglama siireci olarak goriiliir (Connor-Smith vd., 2000). Bireyin, stres
kaynakli fiziksel ve zihinsel rahatsizlikla basa ¢ikma amaciyla davranigsal ya da bilissel
yontemlere basvurmasi, ‘stresle bas etme’ olarak adlandirilmaktadir (Deniz ve Yilmaz, 2006).
Basa ¢ikmakavrami cesitli sekillerde tanimlanmaya ¢alisilmistir (Folkman ve Lazarus, 1986;
Lazarus ve Folkman, 1984). Matheny ve digerleri(1986), basa ¢ikma kavramini, stresorlerin
onlenmesi, azaltilmasi veya etkilerine karsi dayanikliligin artirilmasi igin yapilan tiim ¢abalari
kapsayan genis bir tanim ile ele almislardir. Bu ¢abalarin, saglikli veya sagliksiz, bilingli veya
biling dis1 olmasina 6nemverilmemistir (Matheny vd., 1986). Agargiin ve digerleri (2005)
tarafindan yapilan tanima gore, basa ¢ikma kavrami, bireylerin stres yaratan durumlarla
miicadele etmeleri ve bu durumlarin {istesinden gelmek icin gosterdikleri kognitif, affektif ve
davranigsal tepkileri kapsayan biitlinciil bir bakis a¢isiyla ifade edilmistir (Agargiin vd., 2005).
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En sik kullanilan sekliyle; bireyin imkanlarinin iizerinde ya da olduk¢a zorlandigi igsel veya
digsal istekleri yonetebilmekicin siirekli farklilasan biligsel ve davranigsal ¢abalardir.

2.3.2. Stresle Miicadeleye Etki Eden Faktorler

Stresle basa ¢ikma siireci, bireyin biligsel algis1 ve basa ¢ikma stratejileri lizerinden
sekillenir, bu siirecin ana bilesenleri biligsel degerlendirme ve basa ¢ikma adimlaridir.Biligsel
degerlendirme, kisinin cevresindeki durumun kendi 1iyilik halini ne kadar etkiledigini
degerlendirdigi bir siirectir. Bu degerlendirme siireci, birincil ve ikincil olarak iki asamada
gerceklesir. Birincil biligsel degerlendirme, bireyin durumun tehlikeboyutunu degerlendirmesini
icerir. Ikincil bilissel degerlendirme asamasinda ise birey, stresle basa ¢ikma veya zarar1 5nleme
konusunda kendi kaynaklarin1 degerlendirir. Basagikma siirecinde ise, birey stresle bas etmek
icin belirledigi stratejilere odaklanir. Bu asamada, kognitif ve davranigsal ¢abalarla stresle
miicadele edilmeye c¢alisilir. Kisi, ¢evresindeki stres faktorleriyle basa cikarken kendi ig
diinyasin1 ve dig diinyay1 etkileyen siirekli bir etkilesim i¢indedir. Bireyin benimsedigi basa
cikma stratejileri, genellikle gegmis deneyimlerine, kisilik yapisina ve ¢evresel etkenlere bagh
olarak sekillenir. Bireyin stresle bas etme siireci dinamik bir yapidadir ve bu nedenle kisisel ve
cevresel Ozellikler birlikte degerlendirilmelidir (Rosenbaum, 2004).

Bir bireyin stresle bas etme yetenegini etkileyen dnemli unsurlar arasinda agagidakiler
sayilabilir (Erol ve Oner, 1995):

e Kisilik Ozellikleri: Optimizm, esneklik, kararlilik gibi kisilik dzellikleri

e Sosyal Destek: Aile, arkadaslar ve meslektaglar gibi sosyal aglarin varligi

e Biligsel Degerlendirme: Kisinin stres yaratan durumlari nasil algiladigi ve yorumladigi,

e Basa Cikma Stratejileri: Problem odakli ve duygu odakli basa ¢ikma yontemleri gibi
farkl: stratejiler, stresle basa ¢ikmada etkilidir.

e Duygusal Zeka: Kendi duygularim1 ve bagkalarinin duygularini anlama ve y&netme
yetenegi,

e Yasam Tecriibeleri: Gegmisteki stresli olaylarla basa ¢ikma deneyimleri, gelecekteki
stresli durumlarla basa ¢ikmada 6nemli bir kaynaktir.

e Fiziksel Saglk: lyi bir fiziksel saglik durumu, stresle miicadelede bireyin dayamkliligini
artirir.

e Ekonomik Durum: Finansal giivence, stres kaynaklarinin azaltilmasinda ve basa ¢ikma
kapasitesinin artirtlmasinda yardimci olur.

e Egitim ve Bilgi: Stresle ilgili konularda biling diizeyi ve egitim, etkili basa ¢ikma
stratejileri gelistirmede yardimci olabilir.

e Kiiltiirel Faktorler: Kiiltiirel inanglar ve degerler, stresle basa ¢ikma yontemlerini ve
tercihlerini etkileyebilir.

Bu faktorler, bireylerin stresle basa ¢ikma yeteneklerini dogrudan etkileyerek, stresle
miicadelede kisisel farkliliklarin ortaya g¢ikmasma neden olur. Insanlar, bu faktorleri
farkindaliklarin1 artirarak ve uygun basa ¢ikma stratejilerini gelistirerek stresle daha etkili bir
sekilde bas edebilirler. Ayrica durumsal degiskenlerin de stresle basa ¢ikma siireci iizerinde
etkileri 6nemlidir. Stresle basa ¢ikma siirecindeki durumsalfaktorler sunlari igerebilir:

e Stresin siddeti
Stresin Siiresi
Stresin Kaynagi
Kontrol Algisi
Tahmin Edilebilirlik
Sosyal Destek ve Karsilagtirma Olanaklar
Onceki Deneyimler ve Bilgi Paylagimi
e Mevcut Psikolojik ve Fiziksel Durum
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e Mevcut Yasam Olaylari
e Kiiltiirel ve Sosyal Normlar

Bu duruma bagli degiskenler, bireyin stresle basa ¢ikma siirecini destekleyebilirve
stresin etkilerini azaltabilir. Bu nedenle, bu faktorlerin farkinda olmak ve olumlu yonde
kullanmak &nemlidir (Erol ve Oner, 1995; Buck, 1991). Stresle basa ¢ikma siirecine; sonug
odakl1 yaklasildiginda ise, “etkili basa ¢ikma” ve “etkisiz basa ¢ikma” olmak iizere iki temel
kategoriye ayrilmaktadir;

Etkili basa ¢ikma stratejileri arasinda meditasyon, otojenik egitim (kisinin kendisini
sakinlestirmesi), gevseme yontemleri ve nefes alistirmalar1 bulunurken; etkisiz basa ¢ikma
stratejileri ise asir1 yansitma ve kaginma gibi korunma mekanizmalarinin kullanilmasi seklinde
karakterize edilmektedir (Folkman ve Lazarus, 1980).

Fizyolojik yaklasim c¢ergevesinde onerilen etkili yontemler arasinda kas gevsetme,
biofeedback, gevseme egzersizleri, otojenik egitim ve gevseme hayal etme teknigi
bulunmaktadir (Hart, 1990; Onur, 2011).

Davranissal yaklasim kapsaminda tercih edilen teknikler arasinda zaman planlama,
anlasmazlik ¢oziimleme ve iletisim becerilerinin gelistirilmesi bulunur. Bu yontemler,
bireylerin kisilerarasi iligskilerde karsilastiklar iletisim sorunlarini ele almay1 amaglamaktadir
(Hart, 1990).

Bilissel yaklasimlar, stresin nasil algilandigina dikkat eder. Bu baglamda, diisiince
degistirme teknikleriyle bireylerin olumlu diisiinme becerilerinin gili¢clendirilmesi hedeflenir.
Bunun i¢in siklikla akilei biligsel yeniden yapilandirmateknikleri kullanilmaktadir (Hart, 1990).

Sonug olarak kisiler, yasamlari boyunca karsilastiklar1 ¢esitli olay ve durumlar
karsisinda farkli basa ¢ikma tarzlarini tercih edebilirler. Bireyler stres yaratan durum veya olay1
coziimlemeye c¢alismak yerine, yasanan olumsuz durumun etkilerini azaltmayi, olayin
gercekligini kabullenmemeyi, sorunlardan kagmayi veya negatif duygular yakinlariyla
paylasarak onlardan destek aramayi tercih edebilirler. Biligsel veya davranigsal basa ¢ikma
yontemlerinin etkili bir sekilde kullanilmasi, koruyucu biretki yaratirken, kacinma stratejileri
potansiyel risk faktorleri olarak ortaya g¢ikabilir vebu durumda ¢esitli sonuglara yol acgabilir
(Powell, Wegmann ve Backode, 2021).

2.3.3. Stresle Miicadele Modelleri

Gecmisten bugiine yapilan ¢aligmalarda basa ¢ikma kavramiyla ilgili bir¢ok teori ve
modele rastlamak miimkiindiir. Ilk teorik calismalar, &zellikle stresli uyaricilara karsi uyum
saglamak amaciyla olan fizyolojik tepkilerin iizerinde durmuslardir. 1970’lerde bilissel
yaklagimlarin 6n plana ¢ikmasiyla, bireylerin stresi nasil algiladiklarive onlarin basa ¢ikma
davranislarini tetikleyen tepkiler lizerine odaklanilmaya baslanmistir. Etkilesimsel Model, basa
cikma siirecinin kisisel faktorler (algilar ve degerlendirmeler) ile c¢evresel faktorler
(gereksinimler ve sosyal destekler) arasindaki etkilesimli bir yapida oldugunu 6ne stirmiistiir
(Folkman ve Lazarus, 1985). Hobfoll (1989) tarafindan ortaya konan Kaynaklarin Korunmast
Modeli, insanlarin kaynaklarini koruma, siirdiirme ve gelistirme amaciyla ¢aba gosterdigini
vurgulayarak farkli bir bakis agisisunulmustur (Hobfoll, 1989).). Sibernetik/Kontrol Teorisi,
baska bir yaklagim olup, bir¢ok disiplinin aragtirma alanlarini etkilemis ve ozellikle 6z-
diizenleme iizerine yogunlasarak gelistirilmistir. Bu teoriye gore, stres, bir kisinin cevresel
etkilesimleri (cevreyle ilgilialgilart ve karsilastigi talepler) ile icsel standartlar1 (arzulari,
degerleri veya hedefleri) arasinda meydana gelen uyumsuzluk sonucu ortaya c¢ikar. Bu
uyumsuzluk, iyi olusu tehlikeye atar ve basa ¢ikma davranislarinin gelisimini tesvik eder
(Edwards, 1998). Farkli bir bakis agisiyla ‘Pozitif Basa Cikma’ kavramini ortaya atan
Schwarzer ve Knoll (2003), basa ¢ikmanin zaman igindeki farkli olaylara gore degisebilecegini
belirterek tepkisel, beklentisel, dnleyici ve proaktif basa ¢ikma bigimlerini tanimlamislardir
(Schwarzer ve Knoll, 2003). Peacockve Wong’un (1996) sundugu Etkili Basa Cikmada

82



Ortiisme Modeli, basa ¢ikma semalar1 kavramim genisletmek suretiyle bilissel yaklasimlara
yeni bir perspektif kazandirmistir. Bu modelle, onlar basa ¢ikma siireclerinde biligsel yapilarin
nasil birbiriyle entegre olabilecegini ve etkili basa ¢ikmay1 nasil destekleyebilecegini ortaya
koymuslardir (Peacock ve Wong, 1996). Garland ve arkadaslar1 (2009), olumlu yeniden
degerlendirme siirecindeki bilingli algilamanin 6nemini vurgulayan Bilingli Farkinda Basa
Cikma Modeli’ni gelistirmislerdir. Bu model, stres, metakognisyon ve basa ¢ikma stratejileri
arasindaki baglantilar1 aydinlatirken, Etkilesimsel Model’e dayanan teorik bir ¢erceve sunar.
Bu sayede, bilingli farkindaligin bireylerin stresle nasil basa ¢iktiklarini veolumlu yeniden
degerlendirme yapabilmelerini nasil etkiledigini anlamamiza yardimci olur (Garland, Gaylord
ve Fredrickson, 2011).

Stresle basa ¢ikma yoOntemlerinin siniflandirilmasi konusunda bir¢ok farkli goriis
mevcuttur. Ancak, en genis kabul goren siiflandirma, Folkman ve Lazarus tarafindan
gelistirilen ve basa ¢ikma yontemlerini duygusal odakli (pasif) ve problem odakli (aktif)olmak
lizere iki temel kategoriye ayiran yaklasimdir. Ilk olarak, problem odakli basa ¢ikma tarzlari
bu kategoriye dahildir. Bu yaklasimi benimseyen kisiler, stres yaratict durumu dogrudan
anlamaya ve degistirmeye yonelik caba gosterirler. Bu mekanizma, bireyin stres faktoriinii fark
etmesi, bunu aktif sekilde degerlendirmesi, durumu degistirebilecek secenekleri belirlemesi ve
sorunu ¢dzmek i¢in aktif adimlar atmasini igeren biligsel ve davranigsal stratejileri barindirir.
Bu siirecin, stresle basa ¢ikma kapasitesini artirarak olumlu sonuglar elde etmeye yonelik etkili
bir ¢ézlim sunabilecegidiisiiniilmektedir. Diger taraftan, duygusal odakli basa ¢ikma tarzini
tercih eden bireyler, stresli durumlarin yol agtig1 duygusal tepkilerle bas etmeye odaklanirlar.
Bu strateji, problemi ya da durumu dogrudan degistirmekten ziyade, stresli duruma yeni
anlamlar atfetmeyi, ilgili duygularin yonetilmesini, hafifletilmesini ya da ortadan kaldirilmasini
hedefler (Folkman, Lazarus, Gruen ve DeLongis, 1986). Bunlarin yaninda ii¢lincii bir durum
da kacinma davranmisidir. Bu durum duygu odakli yaklasimin davranigsal bileseni olarak da
kabuledilmektedir. Kisi problemleri diisiinmek veya ¢6ziim yolu bulmaktan kaginmakamaciyla
baska islerle mesgul olmay1 tercih eder (Folkman, Lazarus, Gruen ve DeLongis, 1986; Votta ve
Manion, 2003). Stresin psikolojik yonii ve basa ¢ikma mekanizmalari ilk olarak Psikoanalitik
Teori iginde savunma mekanizmalar araciligiyla ele alinmustir (Lazarus, 1993; Parker ve
Wood, 2008) Zamanla Bes Faktor Kisilik Teorisi kapsaminda, bireylerin kisilik 6zelliklerine
bagli olarak farkli basa ¢ikma yontemleri gelistirme egiliminde olduklar1 daha fazla 6nem
kazanmigstir (McCrae ve Costa, 1986). McCrae ve Costa’nin Bes Faktor Kisilik Teorisi, kisiligi
Nevrotiklik, Disadoniikliik, Deneyime Agiklik, Uyumluluk ve Sorumluluk olmak {izere beg
boyutta tanimlar. Nevrotik bireyler genellikle negatif duygulara, anksiyeteye, depresyona,
iizlintiiye, umutsuzluga ve sucluluk hislerine daha yatkindir ve bu kisilik tipi diisiik benlik
saygisi, gercek dist milkemmeliyetcilik ve karamsarlik gibi 6zellikler gosterebilir.Disadoniik
kisiler ise sosyal, neseli ve enerjik davranislar sergileyerek cok sayida arkadas edinme,
girisimcilik, spor ve kuliip etkinliklerine katilim gibi sosyal faaliyetlereyonelirler. Deneyime
acik olanlar yiiksek hayal giiciine, genis ilgi alanlarina sahip olup,seyahat, c¢esitli hobiler ve
yabanci mutfaklar gibi konularda bilgi sahibidirler ve bu zevkleri benzer arkadaslarla
paylasirlar. Sorumluluk sahibi kisiler basariya odaklanir, giiglii bir amag¢ duygusu ve yliksek
motivasyon seviyesi gosterir; liderlik becerileri, uzun vadeli planlama ve organize bir destek
ag1 ile teknik uzmanlik gibi 6zellikler tasirlar. Uyumluluk boyutunda ise, ¢atisma durumlarinda
bile uyum saglama egilimi, sakinlik, hosgorii ve isbirligine aciklik gibi 6zellikler 6n plana
cikar; bu kisiler nazik, samimi ve anlayighdirlar, affedici davranislar sergilerler (McCrae ve
Costa, 1986).

Literatiir detayli sekilde tarandiginda basa ¢ikma kavramina degisik yaklagimlar,
baglantili teoriler veya modellerle agiklamalar gelistirilmeye calisildigi goriilmektedir. Basa
c¢ikmanin karmagik bir yapiya sahip oldugu, yalnizca bir benlik algisin1 veya tek boyutlu
davranis dizisini yansitmadigi goz oniinde bulunduruldugunda, bu durumun kabul edilebilir bir
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neden oldugu anlagilabilir (Ayers vd., 2007).

2.3.4. Stresle miicadele stratejileri

Kitlesel travmalar, 6zellikle deprem gibi olaylar sonucunda goriilen ruhsal tepkiler,
etkilenen farkli gruplardaki bireylerin yasadigi duygu, davranis ve bilisle ilgili reaksiyonlarini
kapsar (Sénmez, 2022). Ulkemizde sik¢a yasanan ve énemli dogal afetler arasinda yer alan
depremler, yikici sonuclariyla hem bireysel hem de toplumsal ruh sagligiiizerinde olumsuz
etkilere sebep olabilir (Aker ve Karakilig, 2011). Etkilenen kisiler, depremi dogrudanyasamis,
deprem bolgesindeki yikima sahit olmus ya da kendileri i¢in 6nemli birinin bu tiir olaylara
maruz kaldigini1 6grenmis olabilirler (S6nmez, 2022). Depremin kacinilmaz ve yikici etkileri,
magdurlar arasinda yaygin olarak korku, ¢aresiz kalma ve dehset gibi reaksiyonlara neden olur
(Sonmez, 2022). Deprem sonrasinda insanlarin karsilagtigi yaralanmis veya 0lmiis insanlar,
yasadiklar1 hastane deneyimleri, kullanilamayacak durumda olan ev ve igyerleri, yardimlardan
yeterince yararlanamama gibi bir¢ok etken, tekrarlayici travmalarin yaganmasina yol agabilir.
Arter sarsintilar da bu siireci etkileyen diger faktorlerden biridir (Sonmez, 2022; Aker ve
Karakilig, 2011).

Biiytlik depremlerin ardindan, pek ¢ok insan ciddi travmayla karsi karsiya kalir ve bu
durumdan etkilenenlerin 6nemli bir kismi psikolojik ya da fiziksel olarak zarar goriir. Bazi
bireylerde bu durum psikiyatrik bozukluklara neden olacak diizeydedir (Oztiirk ve Ulusahin,
2014). Travma sonras1 ortaya ¢ikan psikolojik belirtiler ve gosterilen tepkiler kisiden kisiye
degisiklik gosterebilir. Travma sonrasinda ilk giinlerde yaygin olarak karsilasilan belirtiler
arasinda dikkat ve konsantrasyon zorluklari, korku, olay1r defalarca diisiinme, duygusal
donukluk, hissizlik, uyusukluk, uyku problemleri, olayin riiyalarda goériilmesi,liziintii ve 6fke
gibi duygusal tepkiler yer alabilir. Bunlardan normal olarak kabul edilebilecek olanlar
cogunlukla gecici ve dalgalanma gosterirken, psikiyatrik bozukluk belirtileri genellikle daha
kalicidir ve kisinin giinliik yagamini ciddi sekilde etkileyebilir. Bu tiir ruhsal etkiler, bireyin
islevsellik diizeyinde belirgin bir diisiise yol acabilir ve bir¢ok psikiyatrik hastaligin yani sira
diger tibbi sorunlarin gelisme riskini de artirabilir(Tolin ve Foa, 2008). Anksiyete bozukluklari,
depresyon, alkol ve madde kullanimi bozuklugu, bedensel belirti bozukluklari, dissosiyatif
bozukluklar, cinsel islev problemleri, uyku sorunlari, agri1 bozukluklari ve psikotik bozukluklar
gibi cesitli psikiyatrik durumlar, ruhsal travmanin varliginda tetiklenebilir. Bu tiir bozukluklar
travmatik bir olay Oncesinde mevcut olabilir; ancak, bir deprem gibi biiyiik bir olay ve
beraberindeki ruhsal travma, zaten var olan belirtilerin daha da kétiilesmesine yol acabilir (Aker,
2012; Goldmann ve Galea, 2014; Altinéz ve Kaptanoglu, 2018).

Afet sonrasi ortaya cikan psikiyatrik bozukluklarin gelisimini kolaylastiran, 6zellikle
stresle iligkili risk faktorlerinin taninmasi, miidahale edilecek kisilerin Onceliklendirilmesi
acisindan blyiikk 6nem tasir (Tolin ve Foa, 2008). Risk faktorleri arasinda cinsiyet, yas,
sosyoekonomik ve egitim diizeyinin diisiikliigli, daha 6nce yasanmis ruhsal travma veya
psikiyatrik bozukluk ge¢misi, travmatik olayin yagami tehdit edici niteligi, fizikselyaralanmalar,
can ve mal kaybi, travmaya verilen tepkilerin yogunlugu, sosyal destegin yetersizligi ve
olumsuz basa ¢ikma yontemlerinin kullanilmasi gibi gesitli faktorler bulunmaktadir (Aker,
2012; Goldmann ve Galea, 2014).

Bir kisinin depremin travmatik etkileriyle basa ¢ikma yetenegi, cok sayida faktore
baglidir ve bireyden bireye degisiklik gosterir. Deprem gibi kitlesel travma durumlarinda,
magdurlarin bas etme kapasiteleri yetersiz kaldiginda, genellikle ilk adimolarak psikososyal
destek sunulmalidir. Psikolojik ilk yardim olarak bilinen bu miidahale, etkilenen bireylere
insani yardim ve destek sunmay1 hedefler (Tolin ve Foa, 2008). Olayin gerceklestigi an ve ilk
birka¢ giin sonrasinda, genellikle en yikici goriintiilerin gozlendigi ve yardimlarin yeterince
karsilanamadig1 bir zaman dilimi olarak kabul edilir. Bu siirecte, magdurlarin yeni travmatik
olaylarla karsilagmalari; ¢evredeki yaralananlar1 ve 6lenleri gérmeleri, digerlerine uygulanan
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midahalelere tanik olmalari gibi durumlar miimkiindiir. Etkilenmeyi azaltmak adina,
magdurlan tekrar travma yasamaktan korumak biiyiilk onem tasir. Bu nedenle, etkilenen
kisilerin aileleri ve yakinlariyla miimkiin oldugunca bir arada tutulmasi, psikolojik saglamligin
korunmasina yardime olabilir. Bu yaklasim, bireylerin giivende olma, aidiyet ve desteklenme
hislerini gliclendirerek, travmanin psikososyal etkileriyle baga ¢ikmalarinadestek olur (Sonmez,
2022; Irmak, Dilek, Mine ve Giiler, 2023). Erken donemde, deprem gibi kitlesel travma
durumlarinda temel ihtiyaglarin ve tibbi bakimin saglanmasinin yani sira, travmanin psikolojik
etkileri hakkinda bilgilendirme yapmak da biiyilk 6nem tasir. Deprem sonrasi ortaya
cikabilecek ruhsal belirtiler, bu belirtileri tetikleyebilecek potansiyel durumlar, etkili bag etme
stratejileri ve profesyonel yardim alinmasi gerektiginde ne yapilmasi gerektigi konusunda
magdurlar1 bilgilendirmek, travmanin uzun vadeli etkilerini hafifletmeye yardimci olabilir. Bu
siiregte, asagidaki konulara 6zellikle dikkat edilmesi faydali olacaktir:

Ruhsal Belirtiler: Deprem sonrasi yaygin olarak goriilen korku, kaygi, iiziintii, 6fke,
uyku sorunlari, konsantrasyon gii¢liigii gibi duygusal ve biligsel tepkilerin normaloldugunu ve
zamanla azalabilecegini vurgulamak 6nemlidir.

Bas Etme Stratejileri: Saglikli bag etme mekanizmalar1 (6rnegin, sosyal destekaramak,
diizenli egzersiz yapmak, yeterli uyku ve dengeli beslenme) hakkinda bilgi vermek, bireylerin
kendi kendine yardim etme kapasitelerini gii¢lendirir.

Profesyonel Yardim: Psikolojik belirtilerin siddetli veya uzun siireli olmasi durumunda
profesyonel yardim almanin onemi vurgulanmalidir. Bireyler, hangi durumlarda ve nasil
profesyonel destek alabilecekleri konusunda yonlendirilmelidir.

Bilgilendirme ve Egitim: Deprem sonrasi psikolojik reaksiyonlar ve basa ¢ikma
stratejileri hakkinda diizenli bilgilendirme seanslar1 ve atdlye caligmalar1 diizenlenerek,
bireylerin bilgi ve becerilerinin artirilmasi hedeflenmelidir.

Bu tiir bilgilendirme ve destekler, bireylerin travma sonrasi donemde daha direncli
olmalarina, olas1 psikolojik sorunlarla daha etkin bir sekilde basa ¢ikmalarina ve gerektiginde
uygun yardim ve tedavi hizmetlerine ulagsmalarina yardimci olur. Biligsel islevlerin de
etkilendigi bu donemde, bilgilendirmelerin diizenli olarak yapilmasi Onemlidir. Bilgi
aktariminda basit climleler kullanilmali, saglhifa odaklanilmali, afet sonrasinda sergilenen
tepkilerin normal ve anlagilir oldugu vurgulanmalidir. Yasadiklari travmatik belirtilerin olagan
bir tepki oldugunu duyabilmek, rahatlamalarina ve durumlarini anlamlandirmalarina yardime1
olabilir. Kisilere yasadiklar1 hakkinda konusma imkani1 verilmeli, ancak zorlama
yapilmamalidir (Sonmez, 2022; Irmak, Dilek, Mine ve Giiler, 2023). Travmatik olaylar
hakkinda konusuldugunda baslangicta belirtilerin kotiilesmesi normal bir tepki olabilir. Bu,
bireyin deneyimlerini islemeye basladiginin ve duygusal tepkilerinin yiizeye ¢iktiginin bir
gostergesi olabilir. Bu siirecte bireylere bu durumun normal oldugu, zamanla gegecegi ve
siirecin bir parcasi oldugu bilgisi verilmeli ve duygusal destek saglanmalidir. Boyle bir anlayis
ve destek ortami, travmatik deneyimlerin saglikli bir sekilde tistesinden gelinmesinde kritik bir
roloynar (Sonmez, 2022; Aker, Aydin ve Besiroglu, 2014).

Cok sayida kisi, deprem gibi biiylik travmatik olaylar sonrasinda kendi bas etme
yontemleri ve uyum siirecleri sayesinde ilk ay icinde 6nemli dl¢iide iyilesme gosterebilir. Bu
dogal iyilesme siireci, insanlarin olayin etkileriyle basa ¢ikabilme ve duygusal dengeyi yeniden
kazanabilme yeteneklerini yansitir. Bu donemde, bireylerin olumlu ve islevsel bas etme
stratejilerini benimsemeleri, travma sonrasi iyilesme siirecinde biiyiikk fayda saglayabilir.
Islevsel bas etme yontemleri, bireylerin duygusal dengelerini korumalarina, stresi
yonetmelerine ve genel olarak daha iyi hissetmelerine yardimci olur.

Islevsel Bas Etme Yontemleri:

e Yeni Ugraslar Bulmak: Yeni hobiler edinmek veya ilgi alanlar1 kesfetmek, kisininzihnini
mesgul eder ve olumsuz diisiincelerden uzaklagsmasina yardimeci olur.
e Baskalarina Yardim Etmek: Afet sonrast topluluk i¢inde yardimlagma, kisinin kendi
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sorunlarini goreceli bir gerceveden gdrmesini ve toplulukla bag kurmasini saglar.

e Aile Iliskilerini Giiclendirmek: Aile bireyleriyle vakit gecirmek ve iliskileri
giiclendirmek, duygusal destek ve giivenlik hissi verir.

e Fiziksel Aktivite: Ylriiylis yapmak, egzersiz yapmak ve dogada vakit gegirmek,
fiziksel saglig1 destekler ve stresi azaltir.

e Problemleri Paylagmak: Diisiinceleri ve duygular1 bagkalariyla paylasmak, duygusal
rahatlama saglar ve ¢6ziim yollar1 bulmada yardimc1 olabilir.

e Pozitif Telkinlerde Bulunmak: Kendine yonelik pozitif telkinlerde bulunmak,6zgiiveni
artirir ve olumsuz duygularla basa ¢ikmada yardimci olur.

Ayrica, bireylerin islevsel olmayan bas etme yontemlerini tanimlamalarina ve daha
saglikli alternatiflere yonlendirilmelerine yardimeci olmak icin profesyonel danismanlik ve
destek sunulmalidir (Goldmann ve Galea, 2014).

Kacinilmasi1 Gereken Yontemler:
e Sigara ve Alkol Kullanimi
e lIzolasyon.

Bu siirecte, bireylere stres yonetimi, saglikli yasam aligkanliklar1 ve duygusal iyilesme
konularinda rehberlik edilmesi, travma sonrasi adaptasyon ve iyilesmeyi destekleyecektir
(Aker, 2012).

Saglikli Yasam Tavsiyeleri:
e Saglikli Beslenme: Dengeli ve saglikli bir diyet, viicudun stresle basacikmasina
yardimei olur.
e Diizenli Uyku: Yeterli ve diizenli uyku, duygusal ve fiziksel sagliginkorunmasinda
kritik bir rol oynar.
e Egzersiz: Diizenli fiziksel aktivite, stres azaltic1 hormonlarin saliimini tesvik eder ve
genel saglik durumunu iyilestirir.

Gevseme yontemleri, deprem sonrasinda sik¢a goriilen kaygi ve artmis uyarilmiglik
belirtileriyle bas etmede etkili bir yontem olabilir. Bu belirtiler arasinda kalp ¢arpintisi, bogulma
hissi, gdgliste baski, bulanti, titreme ve bas donmesi gibi ¢esitlibedensel tepkiler bulunur. Kaygi
seviyesi arttik¢a, nefes kontroliinii saglamak da zorlasabilir. Nefes egzersizleri, bu durumu
hafifletmede yardimci olabilir; bu egzersizleri, kayginin daha diisiik oldugu zamanlarda diizenli
bir sekilde yapmak ve teknikleri 6grenmek 6nemlidir, bdylece ihtiya¢ duyuldugunda kolayca
uygulanabilirler. Ayni sekilde, kolay sinirlenme ve Ofke ndbetleri da artmis uyarilmishk
belirtilerine dahil edilir. Bu durumu fark eden bir kisi, 6fkesini kontrol etmeden dnce ortamdan
uzaklasarak rahatlamaya ¢alisabilir. Nefes ve gevseme egzersizleri, fiziksel aktiviteler(6rnegin
yiirliyls), 6fkelendigi durumu bir yakinina anlatma gibi yontemler de sakinlesme siirecine katk1
saglayabilir (Sonmez, 2022; Aker, Aydin ve Besiroglu, 2014).

Travmay: animsatan durumlardan (deprem sonrasit kapali alanlara giris, kalabalik
mekanlarda bulunma vb.) kaginma egilimi, etkilenen kisiler arasinda yaygin olarak goriilen bir
tepki seklidir. Bu egilimi agsma ve kisinin korktugu durumlarla yiizlesmesini saglamanin amaci,
deprem travmasinin kisinin hayatin1 kontrol etmesini Onleme stratejilerinden biridir. Bu
baglamda, tanidik insanlarla birlikte korkulan durumlarla yiizlesme denemeleri yapmak faydali
olabilir. Bu siire¢, kolaydan zoradogru adim adim ilerler. Baslangicta basit adimlar, 6rnegin
yaninda biriyle kapali alanagirmek ve ¢ikmak gibi, daha sonra kisinin bu aktiviteleri tek bagina
basarmasina dogru genisletilebilir. Alistirmalar sirasinda ortaya ¢ikan kaygi ve bedensel tepkiler
normaldirve tekrarlayan uygulamalarla zaman i¢inde azalmasi beklenir. Bu tiir adimlarin
atilmasi, kacinma davraniglarina kars1 etkili bir strateji olabilir, ancak kisinin kendini
zorlamadan, kendi hizinda ilerlemesi 6nemlidir. Aligtirmalara baglamadan 6nce rahatlatict
teknikler, 6rnegin nefes ve gevseme egzersizleri gibi, kayginin yonetilmesineyardimci olabilir
(Dohrenwend vd., 2008; Bramsen vd., 2000).

Depremden etkilenen kisiler arasinda sik¢a goriilen sorunlardan biri de uyku ile ilgili
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problemlerdir. Bu problemler, uykuya dalmada zorlanma, uykuyu siirdiirmedezorluk ¢ekmek
ve rahatsiz edici riiyalar1 igerebilir. Uyku saghiginin diizeltilmesi i¢in uyku hijyenine dikkat
edilmesi 6nemlidir. Bu baglamda belirli yatma ve kalkma saatlerine uymak, uyumaya yakin
saatlerde uyarici etkisi olan maddelerden kaginmak (cgay, kahve, tiitiin vb.), aksam yemeklerini
erken ve hafif tutmak, giin i¢cinde fiziksel aktiviteleri diizenlemek uygun bir uyku hijyeni saglar.
Ayrica, gevseme egzersizleri ve 1lik dus almak da uyku kalitesini arttirmada yardimcei olabilir.
Yatilan odanin karanlik, sessiz ve hafif serin olmasi da 6nemlidir. Bu alanin sadece uyku ve
cinsel yasam i¢in kullanilmasi, diger aktivitelerin yapilmamasi gerekmektedir. Uykusuzluk
sorunuyla basa ¢ikma c¢abalar1 arasinda ge¢ kalkma veya giindiiz uykusu alma gibi yontemlere
basvurmakla sik karsilasilir, ancak bu tiir aligkanliklar uyku kalitesini olumsuz etkileyebilir.
Uykuya dalmakta gii¢liik ¢ekildiginde, uyarici etkisi olan faaliyetlerden- Ornegin film
izlenmesi, sigara icmek veya tamamlanmamis islerle ugrasmak gibi- kaginilmalidir. Yataga
gidildikten sonra yarim saat gegmesine ragmen uyku gelmiyorsa,kisi yataktan kalkarak baska
bir odaya ge¢cmeli ve karanlik ya da los 1s1kta kitap okumaveya miizik dinleme gibi sakinlestirici
bir etkinlikle mesgul olmalidir. On bes ila yirmidakika sonunda tekrar yataga donerek uyumaya
caligabilir. Eger uyuyamazsa, kisi yataktan ¢ikip bu siireci tekrarlayabilir. Bu yontemler, uyku
diizeninin iyilestirilmesine yardimci olabilir. Uyku giinliigii tutmak, uyku diizeninin analizine
ve islevsiz aliskanliklarin tespitine katkida bulunabilir. Riiyalarin detayli olarak kaydedilmesi
ve daha sonra bu kayitlarin gézden gecirilmesi, rahatsiz edici riiyalarin azaltilmasina yardimei
olabilir (Aker, Aydin ve Besiroglu, 2014; Akdeniz, 2017).

Erken donemde stres belirtileriyle basa ¢ikmak i¢in genellikle ila¢ kullanimi 6nerilmez.
Bu, bireylerin dogal iyilesme siire¢lerine giivenilmesi ve ilaglarin yan etkileri veya bagimlilik
yapma potansiyeli gibi olas1 olumsuzluklardan kaginma niyetinedayanir. Bununla birlikte,
belirtiler siddetliyse ve bireyin giinliik islevselligini etkiliyorsa, psikolojik destekle birlikte
farmakolojik tedavi gerekebilir. Bu tiir durumlar, bireyin psikiyatrik degerlendirilmesini ve
tedavi planlamasin1 gerektirir. Psikiyatri uzmanlari, bireysel ihtiyaclara gore tedavi
yaklasimlarin1 belirleyebilir ve bireyin iyilesme siirecini destekleyebilir. Ila¢ tedavisi,
psikoterapi veya her ikisinin bir kombinasyonu gibi tedavi se¢enekleri, bireyin durumuna ve
ihtiyaclarinagére onerilebilir (Sonmez, 2022; Irmak, Dilek, Mine ve Giiler, 2023; Yildiz vd.,
2023). Tim bunlarin yaninda travmatik olaylar her zaman magdurlarda olumsuz psikolojik
etkilere neden olmak zorunda degildir. Gergekten de bu tiir olaylar bireylerin giinliikk
yasamlarint alt tist edip varliklarii tehdit ettiginde, bazi kisilerde kendileri, baskalar1 ve
cevreleri hakkindaki diislincelerinde ve insanlarla olan iliskilerinde olumludegisimler meydana
gelebilir (Tolin ve Foa, 2008).

3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlarinin ve deprem stresi
ile basa ¢ikma yaklagimlarinin incelenmesi amacglandigindan nicel aragtirma yaklagimlarindan
“tarama modeli” yontem olarak tercih edilmistir. Tarama modelinde giiniimiizde ya da gecmiste
var olan bir durumu anlamay1 ve oldugu gibi betimlemek amaglanmaktadir (Biiyiikoztiirk, Kilig
(Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2023).
3.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini 6 Subat 2023 tarihinde meydana gelen depremde Hatay ili’nde
ikamet eden 18-65 yas arasi yetiskinler olusturmaktadir. Evrende yer alan kisi sayisinin
belirlenmesinin zor olmasi nedeni ile dogrudan &rneklem asma yoluna gidilmistir. Orneklem
secgilirken amaclh Ornekleme yontemlerinden Olgiit 6rnekleme yontemi tercih edilmistir.
Arastirmanin amaglarina hizmet decek uygun 6rneklem olmasi nedeni ile 6l¢iit drnekleme
yontemi tercih edilmistir. Bu kapsamda belirlenmis goniillii 625 yetiskin arastrimanin
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orneklemini olusturmustur. Olgiit drneklemin dogas1 gerekegi arastirmaya katilim igin bazi
oOl¢iitler belirlenmistir. Bu dlgiitler su sekilde siralanmaktadir:
e 6 Subat depreminde Hatay ili’nde ikamet etmis olmak,
Veri toplandig tarihte gegici iskanlarda ikamet ediyor olmasi (konteyner vb.),
18 yas ve altinda olmamasi,
65 yas ve iizerinde olmamasi,
Ddeprem nedeniyle ampute olmus olmamasi,
Kronik rahatsizlig1r olmamasi.
Aragtirmaya katilim gosteren 18-65 yas aras1 depremden etkinlenmis Hatay ili’nde
yasayan yetiskinlere ait kisisel bilgiler su sekildedir:

Cizelge 3.6. Orneklemde Yer Alan Yetiskinlere Ait Bilgiler

Cinsiyet n Y%
Kadin 248 39,7
Erkek 377 60,3
Yas n %
20 yas ve alt1 90 14,4
21-25 yas arast 134 214
26-30 yas arast 175 28,0
31-40 yas aras1 163 26,1
41 yas ve lstii 63 10,1
Meslek n Y%
Ogrenci 118 18,9
Isci 155 24,8
Esnaf 184 29,4
Memur 110 17,6
Diger 58 9,3
Fiziksel aktivite n Y%
Yapmiyorum 349 55,8
Hafif derece siddet iceren egzersiz (Haftada 1) 143 22,9
Hafif derece siddet iceren egzersiz (Haftada 2) 32 5,1
Orta Siddet iceren egzersiz (Haftada 1) 80 12,8
Orta Siddet iceren egzersiz (Haftada 2) 21 3,4
Haftahk Egzersiz Durumu n Y%
Yeteri Kadar Aktif Degil 604 96,6
Orta Diizeyde Aktif 21 3.4
Toplam 625 100

Cizelge 3.1 incelendiginde arastirmaya katilan depremzedelerin %39,7’sinin kadin,
%60,3’1liniin erkek; %14,4’{iniin 20 yas ve alti, %?21,4’{iniin 21-25 yas aras1, %28’inin 26-30
yas arasi, %26,1’inin 31-40 yas arasi, %10,1’inin 41 yas ve iistiinde oldugu goriilmektedir.
Bunun yaninda yukandaki ¢izelge incelendiginde arastirmaya katilan depremzedelerin
%18,9’unun Ogrenci oldugu, %?24,8’inin is¢i, %29,4’lniin esnaf, %17,6’sinin memur,
%?9,3’1linilin ise sayilan meslekler disindaki meslekleri yaptiklart gériilmektedir.

Cizelge 3.1 incelendiginde arastirmaya katilan depremzedelerin %55,8inin herhangi bir
fiziksel aktivite yapmadigi, %22,9’unun haftada 1 giin “Hafif Derece Siddet Iceren Egzersiz”
yaptig1, %5,1’inin haftada 2 giin “Hafif Derece Siddet iceren Egzersiz” yaptigi, %12,8’inin
haftada 1 giin “Orta Siddet Iceren Egzersiz”, %3,4 iiniin haftada 2 giin “Orta Siddet igeren
Egzersiz” yaptigr goriilmektedir. Bu durum degerlendirildiginde arastirmaya katilan
yetigkinliklerin fiziksel aktivite yapma sikliklarinin diisiik oldugu sdylenebilir.

Cizelge 3.1 incelendiginde arastirmaya katilan depremzedelerin %96,6’sinin haftalik
egzersiz durumunun “yeeteri kadar aktif degil”, %3,4 liniin ise “orta diizeyde aktif” oldugu
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goriilmektedir. Bu durum degerlendirildiginde aragtirmaya katilan yetiskinliklerin haftalik
egzersiz bakimindan aktif olmadiklari sdylenebilir.

3.3. Veri Toplama Araci

Aragtirmada veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgi Formu”, Godin Bos Zaman Fiziksel
Aktivite Olgegi”, “Deprem Stresi Ile Basetme Stratejileri Olgegi” kullamlmistir. Veri toplama
araclarina iligkin bilgiler alt basliklar halinde asagida sunulmustur.

3.3.1. Godin Bos Zaman Fiziksel Aktivite Olcegi (GFAO)

1985 yilinda bireylerin fiziksel aktivite seviyelerini belirlemek amaciyla gelistirmistir
(Godin ve Shephard, 1985). Olgekte bireylerin 7 giin boyunca bos zamanlarinda en az 15 dakika
veya lizerinde yapmis olduklari fiziksel aktiviteleri ka¢ kez yaptiklarin1 sorgulanmaktadir.
Olgekte bireylerin toplam fiziksel aktivite puanlar1 hesaplanirken bireylerin haftalik olarak
yaptig1 fiziksel aktivitelerin siklig1 kullanilmaktadir. Pratik ve doldurulmasi kolay olan 6lgekte
aktiviteler agir, orta ve hafif seviyede fiziksel aktivite olmak iizere Ui¢ alt grupta
smiflandirilmigtir. Agir seviyedeki aktiviteler, istirahat halinde harcanan kalori karsilig1 olan
9’la, orta seviyedeki aktiviteler 5’le ve hafif seviyedekiler 3’le carpilir ve toplanarak toplam
bos zaman fiziksel aktivite puani elde edilir. Yiiksek puanlar fiziksel aktivite seviyesinin fazla
oldugunu gosterir. Toplam puan 24 ve iizeri ise birey fiziksel olarak aktif, 14-23 arasinda ise
orta derecede aktif, 13 ve daha az ise birey inaktif olarak siniflandirilmaktadir (Godin, 2011).
Olgegin Tiirkce adaptasyonu yapilmis olup icerik gegerligi ve giivenirligi gosterilmistir (Sari
ve Erdogan, 2016).

3.3.2. Deprem Stresi ile Basetme Stratejileri Olcegi

Yondem ve Eren (2008) tarafindan gelistirilen “Deprem stresi ile basetme stratejileri
0lcegi” Dini Bas Etme (1-5. maddeler), Olumlu Yeniden Degerlendirme (6-11. maddeler) ve
Sosyal Destek Arama (12-16. maddeler) olmak iizere 3 alt boyut ve 16 maddeden olusmaktadir.
Olgegin Sosyal Destek Arama alt boyutunda yer alan 4. Maddesi “Duygularimi kendime
saklamaya calisirnm.” ve 12. Maddesi “Korkularim ve kaygilarim hakkinda konusmamay1
tercih ederim.” bireyin sosyal destek aramadigini ifade ettiginden ters yonde puanlanmaistir.
Yéndem ve Eren (2008) tarafindan dlgegin Cronbach Alpha i¢ Tutarlilik giivenirlik katsayilart
Dini Bagetme i¢in 0=.85, Olumlu Yeniden Degerlendirme i¢in a=.69 ve Sosyal Destek Arama
icin a=.74 olarak hesaplanmistir.

3.4. Veri Toplama Prosediirii

Arastirmanin amagclart dogrultusunda depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite
katilimlarinin ve deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin incelenmesi i¢in iki farkli 6lgek
kullanilmistir. Kullanilan godin bos zaman fiziksel aktivite ve deprem stresi ile bagetme
stratejileri 6lgekleri i¢in ilk asamada uygulamaya yonelik izinler alinmistir. Gerekli izinlerin
alinmasindan sonra aragtirmanin yapildigi érneklemdeki yetiskinlere yiiz yiize veri toplama
araclar1 dagitilmistir. Dagitilan veri toplama araglarindan 625’ine dogru bir sekilde
aragtirmaciya ulagmistir. Aragtirmaciya ulasan 625 veri toplama araci ile arastirmanin veri
toplama stireci sonlandirilmistir.

3.6. Verilerin Analizi

Arastirmada toplanan verilerin analiz siirecinde SPSS 25 paket programindan
yararlanilmigtir. Analiz siirecini baslatmadan once ilk asamada veri toplama araclar ile
toplanan verilerin analizinde parametrik veya non-parametrik testlerden hangisinin
kullanilmas1  gerektigini  kararlastirmak i¢in  verilerin normal dagilim durumlari
degerlendirilmistir. Bu ¢ergevede toplanan verilerin basiklik (kurtosis) ve ¢arpiklik (skewness)
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degerleri hesaplanmasi gerekliligi dogmustur (Gilirbliz ve Sahin, 2017). Hesaplanan degerler

Cizelge 3.2°de gosterilmistir.

Cizelge 3.7. Normal Dagilima Iligkin Veriler

Boyutlar Skewness (Carpiklik) Kurtosis (Basiklik)
Dini Bas Etme -0,880 0,578
Olumlu Yeniden Degerlendirme -1,077 1,342
Sosyal Destek Arama -0,125 -0,157
Deprem Stresi {le Bagetme Stratejileri Genel -0,765 0,518

Cizelge 3.2 incelendiginde arastirmada kullanilan 6lgegin basiklik ve ¢arpiklik katsayisi
degerlerinin George ve Mallery’e (2010) gore “+2”, Tabachnick ve Fidell’e (2013) gore “+1,5”
araliginda olmasi, verilerin normal dagilim sartlarini yerine getirdigi seklinde kabul edilmistir.
Bu durum dikkate alinarak verilerin analizinde parametrik testlerin kullanilmasi uygun
bulunmustur. Veri analiz siirecinde Cizelge 3.3’te belirtilen analiz teknikleri kullanilmistir:

Cizelge 3.8. Veri Analizinde Kullanilan Parametirk Testler

Alt Problemler

Veri Analiz Teknikleri

e Depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlarinin ve
deprem stresi ile baga ¢ikma yaklagimlarinin hangi diizeydedir?

Aritmetik Ortalama
Standart Sapma)

e Depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlari ve deprem
stresi ile baga ¢ikma yaklasimlarini cinsiyete gore anlamli farklilik
gostermekte midir?

e Depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlar1 haftalik
egzersiz yapma durumuna gore anlamli farklilik géstermekte
midir?

Bagimsiz Orneklemler t-
Testi

e Depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlar1 ve deprem
stresi ile basa ¢ikma yaklasimlarini yaptiklari yasa gore anlamli
farklilik gostermekte midir?

Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA)

o Depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilim durumlari ile
deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlari arasinda anlamli biriligki
var midir?

Pearson Korelasyon Analizi

e Bos zaman fiziksel aktivite katilim durumlarinin deprem stresi ile
basa ¢ikma yaklagimlarint anlamli bir sekilde yordamakta midir?

Basit Dogrusal Regresyon
Analizi

Tek yonlii varyans analizi neticesinde anlaml farklilik bulunan boyutlarda anlaml
farklihigin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek i¢in ¢oklu karsilastirma testlerinden
varyanslarin esit olmasi kriteri dikkate alindigindan Tukey HSD testinden yararlaniimistir.
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4. BULGULAR
Arastirmanin “Depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlarinin ve deprem
stresi ile basa c¢ikma yaklasimlarimin hangi diizeydedir?” olarak ifade edilen birinci alt
problemine verilen yanitlar neticesinde elde edilen analiz verileri Cizelge 4.1°de gosterilmistir.

Cizelge 4.18. Depremzedelerin Deprem Stresi Ile Basa Cikma Yaklasgimlarinin Diizeyine
Iliskin Veriler

Boyutlar X S

Dini Bas Etme 4,27 0,652
Olumlu Yeniden Degerlendirme 4,39 0,589
Sosyal Destek Arama 4,03 0,512
Deprem Stresi Ile Basetme Stratejileri Genel 4,24 0,516
Bos Zaman Fiziksel Aktivite 2,95 4,637

Cizelge 4.1°de depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin “Dini Bag
Etme” alt boyutunda “X =4,27; SS=0,652"; “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda
inanglarinin “X =4,39; SS=0,589”; “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda inanglarmm “X
=4,03; SS=0,512”, deprem stresi ile basetme stratejileri 6l¢eginin maddelerinin toplamindan
elde edilen genel ortalamanin ise X =4,24; SS=0,516" olarak hesaplandig1 gériilmektedir.
Bulgulardan hareketle, depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin yiiksek
oldugu sdylenebilir.

Cizelge 4.1’de depremzedelerin bos zaman aktiviteleri incelendiginde bos zaman
aktivitelerinin yogun olmadig1 hafif diizeyde oldugu sdylenebilir. Nitekim tipik bir 7 giinliik
siire boyunca (bir hafta), bos zamanlarinda 15 dakikadan fazla olmak kaydiyla ortalama bir kez
olarak nitelendirilen hafif siddet igeren egzersizler yaptiklari belirlenmistir. Ortalamanin
haftada 1 yapilan hafif derece siddet igeren egzersiz puanina yani 3’e¢ yakin oldugu
belirlenmistir. Bu durum katilimcilarin bos zaman fiziksel aktivite durumlarinin ¢ok diisiik
oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir.

Aragtirmanin “Depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlar1 ve deprem stresi
ile basa ¢ikma yaklagimlarini cinsiyete gore anlamli farklilik gdstermekte midir?” olarak ifade
edilen ikinci alt problemine verilen yanitlar neticesinde elde edilen analiz verileri Cizelge
4.2’de gosterilmistir.

Cizelge 4.19. Depremzedelerin Deprem Stresi Ile Basa Cikma Yaklasimlarinin Cinsiyete Gore
Analiz Verileri

Boyutlar Cinsiyet n X S t p
.. Kadin 248 4,40 ,710
Dini Bag Etme Erkek 377 418 595 4,169 0,00
. - . Kadin 248 4,49 ,587
Olumlu Yeniden Degerlendirme Erkek 377 433 581 3,438 0,00
Kadin 248 4,14 ,556
Sosyal Destek Arama Erkek 377 3.95 468 4,299 0,00
Deprem Stresi ile Bagetme Stratejileri Kadin 248 435 ,554 4428 0.00
Genel Erkek 377 4,16 ,476 ’ ’
Bos Zaman Fiziksel Aktivite Kadin 248 273 4836 043 034

Erkek 377 3,09 4,765

Arastirmada “Dini Bas Etme” alt boyutunda depremzedelerin deprem stresi ile basa
¢ikma yaklagimlari arasinda cinsiyete gore anlamli farkliligin oldugu anlagilmaktadir (t=4,169;
p=0,00; p<,05). Bu sonuca gore depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin
“Dini Bag Etme” alt boyutunda cinsiyetlerine gore farklilagsmaktadir. Kadin depremzedelerin
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deprem stresi ile basa ¢ikma yaklasimlar ile erkek depremzedelerin deprem stresi ile basa
cikma yaklagimlar1 “Dini Bas Etme” alt boyutunda farkli sonuglanmistir. Bu farklilik kadin
depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin “Dini Bas Etme” alt boyutunda
erkeklere gore yiiksek olmasindan dolayr kadin depremzedeler lehine degerlendirilmistir.
Ulasilan sonuclara gore cinsiyet degiskeni depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma
yaklagimlarini “Dini Bas Etme” alt boyutunda etkiledigi sdylenebilir.

Arastirmada “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda depremzedelerin deprem
stresi ile basa c¢ikma yaklasimlar1 arasinda cinsiyete gore anlamli farkliligin oldugu
anlasilmaktadir (t= 3,438; p= 0,00; p<,05). Bu sonuca gore depremzedelerin deprem stresi ile
basa ¢ikma yaklagimlarinin “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda cinsiyetlerine
gore farklilasmaktadir. Kadin depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlar ile
erkek depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklasimlari “Olumlu Yeniden
Degerlendirme” alt boyutunda farkli sonuclanmistir. Bu farklilik kadin depremzedelerin
deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlariin “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda
erkeklere gore yiiksek olmasindan dolay1 kadin depremzedeler lehine degerlendirilmistir.
Ulagilan sonuglara gore cinsiyet degiskeni depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma
yaklagimlarmi “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda etkiledigi sdylenebilir.

Arastirmada “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda depremzedelerin deprem stresi ile
basa ¢ikma yaklagimlari arasinda cinsiyete gore anlamh farkliligin oldugu anlasilmaktadir (t=
4,299; p= 0,00; p<,05). Bu sonuca gore depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma
yaklagimlarmin “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda cinsiyetlerine gore farklilasmaktadir.
Kadin depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklasimlari ile erkek depremzedelerin
deprem stresi ile basa c¢ikma yaklasimlar1 “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda farkl
sonuglanmistir. Bu farklilik kadin depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma
yaklagimlarimin “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda erkeklere gore yiiksek olmasindan
dolay1 kadin depremzedeler lehine degerlendirilmistir. Ulasilan sonuglara goére cinsiyet
degiskeni depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarini “Sosyal Destek Arama”
alt boyutunda etkiledigi sdylenebilir.

Aragtirmada depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlar1 arasinda
cinsiyete gére anlamli farkliligin oldugu anlasilmaktadir (t=4,428; p=0,00; p<,05). Bu sonuca
gore depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin cinsiyetlerine gore
farklilagmaktadir. Kadin depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlart ile erkek
depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlari farkli sonuglanmistir. Bu farklilik
kadin depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklasimlarinin erkeklere gore yiiksek
olmasindan dolay1 kadin depremzedeler lehine degerlendirilmistir. Ulasilan sonuglara gore
cinsiyet degiskeni depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarini etkiledigi
sOylenebilir.

Arastirmada depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlar1 arasinda cinsiyete
gore anlamh farkliligin olmadig1 anlasilmaktadir (t= -,943; p= 0,34; p>,05). Bu sonuca gore
depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlarinin cinsiyetlerine gore farklilasmadigi
kadin depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlar ile erkek depremzedelerin bos
zaman fiziksel aktivite katilimlar1 benzer sonuglanmigtir. Ulasilan sonuglara gore cinsiyet
degiskeni depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlarini etkilemedigi soylenebilir.

Arastirmanin “Depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlar1 ve deprem stresi
ile basa ¢ikma yaklagimlarini yaptiklari yasa gére anlamli farklilik gostermekte midir?”” olarak
ifade edilen iiclincii alt problemine verilen yanitlar neticesinde elde edilen analiz verileri
Cizelge 4.3 te gosterilmistir.
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Cizelge 4.20. Depremzedelerin Deprem Stresi ile Basa Cikma Yaklasimlarinin Yasa Gore
Analiz Verileri

Durum — Tukey
n X S F p HSD
1. 20 yas ve alt1 90 3,77 0,768 1-2
E 2.21-25 yas arasi 134 4,09 0,561 1-3
Rt 3. 26-30 yas arasi 175 4,24 0,563 1-4
2 4. 31-40 yas aras1 163 4,54 0,525 38225 0,00 1-5
o 5. 41 yas ve iistii 63 4,73 0,551 ’ 24
g Toplam 2-5
R 625 4,27 0,652 3-4
3-5
1. 20 yas ve alt1 90 4,16 0,663 1-3
2.21-25 yas arasi 134 4,16 0,545 1-4
o = 3. 26-30 yas aras1 175 4,38 0,570 1-5
E <2 4. 31-40 yas arasi 163 4,57 0,487 0.00 2-3
2 5.% _5.41yasveiisti 63 4,80 0,492 22,617 ’ 2-4
o= A Toplam g'i
625 4,39 0,589 3.5
4-5
« 1. 20 yas ve alt1 90 3,92 0,515
E 2.21-25 yas arasi 134 3,87 0,498
2 3.26-30 yas arasi 175 4,00 0,439 1-5
= 4. 31-40 yas arasi 163 4,05 0,462 0.00 2-4
2z 5. 41 yas ve listii 63 4,54 0,536 22,818 ’ 2-5
_ Toplam 3-5
s 4-5
E‘ 625 4,03 0,512
177
— 1. 20 yas ve alt1 90 3,96 0,583 1-3
= E 2.21-25 yas arasi 134 4,05 0,444 1-4
2T 3. 26-30 yas arasi 175 4,22 0,454 1-5
% § TE 4. 31-40 yas aras1 163 4.40 0,428 0.00 2-3
£2 3 5. 41 yas ve iistii 63 4,70 0,495 32918 ’ 2-4
¢ E Toplam 2-5
£2 625 4,24 0,516 34
~ & ’ ; 3.5
4-5
2 1. 20 yas ve alt1 90 11,09 3,421 1-2
£ E 2.21-25 yas arasi 134 3,66 2,400 1-3
g é 3. 26-30 yas arasi 175 1,37 3,779 1-4
NS _4.31-40 yagarast 163 50 2,747 216568 0,00 1-5
g2 5. 41 yas ve iistii 63 ,52 1,148 2-3
= e Toplam o5 1.09 3421 g:‘sl

Aragtirmada “Dini Bas Etme” alt boyutunda depremzedelerin deprem stresi ile basa

cikma yaklagimlari arasinda yasa gore anlamli farkliligin oldugu anlagilmaktadir (F= 38,225;
p=0,00; p<,05). Bu sonuca gore depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin
“Dini Bag Etme” alt boyutunda yaslarina gore farklilasmaktadir. Farklilasma Dini Bas Etme”
alt boyutunda

e 20 yas ve alt1 depremzedeler ile 21-25/26-30/31-40/41 yas ve iistii

e 21-25 yas aras1 depremzedeler ile 31-40/41 yas ve Ustii

e 26-30 yas aras1 depremzedeler ile 31-40/41 yas ve {istii depremzedeler arasindadir.
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Elde edilen verilere gore yas degiskeni, depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma
yaklagimlarini “Dini Bas Etme” alt boyutunda etkiledigi sdylenebilir.

Aragtirmada “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda depremzedelerin deprem
stresi ile basa ¢ikma yaklagimlari arasinda yasa gore anlamli farkliligin oldugu anlagilmaktadir
(F=22,617; p= 0,00; p<,05). Bu sonuca gore depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma
yaklagimlarinin =~ “Olumlu  Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda yaslarina gore
farklilagsmaktadir. Farklilagsma “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda

e 20 yas ve alt1 depremzedeler ile 26-30/31-40/41 yas ve {istli
21-25 yas arast depremzedeler ile 26-30/31-40/41 yas ve iisti
26-30 yas arast depremzedeler ile 31-40/41 yas ve Ustii
31-40 yas aras1 depremzedeler ile 41 yas ve iistii depremzedeler arasindadir.
Elde edilen verilere gore yas degiskeni depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma
yaklagimlarini “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda etkiledigi sdylenebilir.

Aragtirmada “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda depremzedelerin deprem stresi ile
basa ¢ikma yaklagimlar arasinda yasa gore anlamli farkliligin oldugu anlasilmaktadir (F=
22,818; p= 0,00; p<,05). Bu sonuca gore depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma
yaklagimlarmin “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda yaslarina gore farklilagmaktadir.
Farklilagma “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda

e 20 yas ve alt1 depremzedeler ile 41 yas ve {istli
21-25 yas aras1 depremzedeler ile 31-40/41 yas ve istii
26-30 yas aras1 depremzedeler ile 41 yas ve tistl
31-40 yas aras1 depremzedeler ile 41 yas ve iistii depremzedeler arasindadir.
Elde edilen verilere gore yas degiskeni depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma
yaklagimlarini “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda etkiledigi sGylenebilir.

Aragtirmada depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlar1 arasinda yasa
gore anlamli farkliligin oldugu anlasilmaktadir (F= 32,918; p= 0,00; p<,05). Bu sonuca gore
depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklasimlarinin yaslarina gore farklilagsmaktadir.
Farklilagsma,;

e 20 yas ve alt1 depremzedeler ile 26-30/31-40/41 yas ve lstii
21-25 yas arast depremzedeler ile 26-30/31-40/41 yas ve iisti
26-30 yas arast depremzedeler ile 31-40/41 yas ve lstii
31-40 yas aras1 depremzedeler ile 41 yas ve listii depremzedeler arasindadir.
Elde edilen verilere gore yas degiskeni depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma
yaklagimlarini etkiledigi sdylenebilir.

Arastirmada depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlar1 arasinda yasa gore
anlamli farkliligin oldugu anlasilmaktadir (F= 216,568; p= 0,00; p<,05). Bu sonuca gore
depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivitelerinin yaslarma gore farklilagmaktadir.
Farklilagsma;

e 20 yas ve alt1 depremzedeler ile 21-25/26-30/31-40/41 yas ve isti
e 21-25 yas arasi1 depremzedeler ile 26-30/31-40/41 yas ve fistii depremzedeler
arasindadir.

Elde edilen verilere gore yas degiskeni depremzedelerin bos zaman fiziksel
aktivitelerini etkiledigi sdylenebilir.
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Cizelge 4.4. Depremzedelerin Deprem Stresi Ile Basa Cikma Yaklasimlarinin Haftalik Egzersiz
Yapma Durumuna Gdre Analiz Verileri

Boyutlar Durum n X S t p
.. Yeteri Kadar Aktif Degil 604 425 ,654
Dini Bag Etme Orta Diizeyde AKtif 21 481 208 (10729 0,00
Olumlu Yeniden Yeteri Kadar Aktif Degil 604 4,37 ,590 2,168 0.00
Degerlendirme Orta Diizeyde Aktif 21 4,88 ,258 ’ ’
Yeteri Kadar Aktif Degil 604 4,00 ,497
Sosyal Destek Arama Orta Diizeyde AKtif 21 476 408 o873 000
Deprem Stresi le Yeteri Kadar Aktif Degil 604 4,22 512

Bagetme Stratejileri -11,049 0,00

Genel Orta Diizeyde Aktif 21 4,82 ,230

Arastirmada “Dini Bas Etme” alt boyutunda depremzedelerin deprem stresi ile basa
cikma yaklasimlar1 arasinda haftalik egzersiz yapma durumuna gore anlamhi farkliligin oldugu
anlagilmaktadir (t= -10,729; p= 0,00; p<,05). Bu sonuca gore depremzedelerin deprem stresi
ile basa ¢ikma yaklasimlarimin “Dini Bas Etme” alt boyutunda haftalik egzersiz yapma
durumuna gore farklilagmaktadir. Orta diizeyde aktif olan depremzedelerin deprem stresi ile
basa ¢ikma yaklasimlari ile yeteri kadar aktif olmayan depremzedelerin deprem stresi ile basa
cikma yaklasimlari “Dini Bas Etme” alt boyutunda farkli sonu¢lanmistir. Bu farklilik orta
diizeyde aktif olan depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin “Dini Bag
Etme” alt boyutunda yeteri kadar aktif olmayanlara gore yliksek olmasindan dolay1 orta
diizeyde aktif olan depremzedeler lehine degerlendirilmistir. Ulasilan sonucglara gore haftalik
egzersiz yapma degiskeni depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarini “Dini
Bas Etme” alt boyutunda etkiledigi sdylenebilir.

Arastirmada “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda depremzedelerin deprem
stresi ile basa ¢ikma yaklagimlar1 arasinda haftalik egzersiz yapma durumuna gore anlamli
farkliligin oldugu anlagilmaktadir (t=-8,168; p=0,00; p<,05). Bu sonuca gore depremzedelerin
deprem stresi ile basa ¢ikma yaklasimlarinin “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda
haftalik egzersiz yapma durumuna gore farklilagmaktadir. Orta diizeyde aktif olan
depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlari ile yeteri kadar aktif olmayan
depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlar: “Olumlu Yeniden Degerlendirme”
alt boyutunda farkli sonuglanmistir. Bu farklilik orta diizeyde aktif olan depremzedelerin
deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlariin “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda
yeteri kadar aktif olmayanlara gore yiiksek olmasindan dolay1 orta diizeyde aktif olan
depremzedeler lehine degerlendirilmistir. Ulasilan sonuglara gore haftalik egzersiz yapma
degiskeni depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarini “Olumlu Yeniden
Degerlendirme” alt boyutunda etkiledigi sdylenebilir.

Arastirmada “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda depremzedelerin deprem stresi ile
basa ¢ikma yaklasimlar1 arasinda haftalik egzersiz yapma durumuna gore anlamli farkliligin
oldugu anlasilmaktadir (t=-6,873; p= 0,00; p<,05). Bu sonuca gore depremzedelerin deprem
stresi ile baga ¢ikma yaklagimlarinin “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda haftalik egzersiz
yapma durumuna gore farklilagsmaktadir. Orta diizeyde aktif olan depremzedelerin deprem
stresi ile basa ¢ikma yaklagimlari ile yeteri kadar aktif olmayan depremzedelerin deprem stresi
ile basa ¢ikma yaklasimlar “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda farkli sonuglanmistir. Bu
farklilik orta diizeyde aktif olan depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin
“Sosyal Destek Arama” alt boyutunda yeteri kadar aktif olmayanlara gore yliksek olmasindan
dolay1 orta diizeyde aktif olan depremzedeler lehine degerlendirilmistir. Ulasilan sonuglara gore
haftalik egzersiz yapma degiskeni depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklasimlarini
“Sosyal Destek Arama” alt boyutunda etkiledigi sdylenebilir.
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Aragtirmada depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlar1 arasinda
haftalik egzersiz yapma durumuna gore anlamli farkliligin oldugu anlagilmaktadir (t=-11,049;
p=0,00; p<,05). Bu sonuca gore depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin
haftalik egzersiz yapma durumuna gore farklilagmaktadir. Orta diizeyde aktif olan
depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklasimlari ile yeteri kadar aktif olmayan
depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlar farkli sonuglanmistir. Bu farklilik
orta diizeyde aktif olan depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin yeteri
kadar aktif olmayanlara gore yliksek olmasindan dolay1 orta diizeyde aktif olan depremzedeler
lehine degerlendirilmistir. Ulasilan sonucglara gore haftalik egzersiz yapma degiskeni
depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarini etkiledigi sdylenebilir.

Aragtirmanin “Depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilim durumlan ile
deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlart arasinda anlamli biriliski var midir?” olarak ifade
edilen altinci alt problemine verilen yanitlar neticesinde elde edilen analiz verileri Cizelge
4.6’da gosterilmistir.

Cizelge 4.21. Depremzedelerin Bos Zaman Fiziksel Aktivite Katilim Durumlari fle Deprem
Stresi Ile Basa Cikma Yaklasimlar1 Arasindaki Iliskiye Ait Analiz Verileri

Boyutlar Bos Zaman Fiziksel Aktivite Katilim Durumlari

.. r -,197™
Dini Bas Etme b 000

. - . r -,090"
Olumlu Yeniden Degerlendirme > 024
r ,046
Sosyal Destek Arama > 256

Deprem Stresi ile Basetme r -,102"
Stratejileri Genel p ,010

Arastirmada depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilim durumlari ile deprem
stresi ile basa ¢cikma yaklasimlari arasinda anlamli bir iliski oldugu anlasilmaktadir (p<,05). Bu
iliski, benzer sekilde “Dini Bas Etme” ve “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutlarinda
belirlenmistir. Belirlenen iliskinin yonii negatif olup diizeyinin diisiik oldugu belirlenmistir.

Cizelge 4.6’dan “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda depremzedelerin bos zaman
fiziksel aktivite katilim durumlari ile deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlar: arasinda anlaml
bir iligki olmadig1 anlagilmaktadir (p>,05).

Arastirmanin “Bos zaman fiziksel aktivite katilim durumlarinin deprem stresi ile basa
c¢ikma yaklagimlarin1 anlamh bir sekilde yordamakta midir?” olarak ifade edilen yedinci alt
problemine verilen yanitlar neticesinde elde edilen analiz verileri Cizelge 4.7’de gosterilmistir.

Cizelge 4.22. Depremzedelerin Bos Zaman Fiziksel Aktivite Katilim Durumlarinin Deprem
Stresi ile Basa Cikma Yaklasimlarmi Yordamasina Ait Analiz Verileri

Model

Bagimli Degisken Bagimsiz Degisken B t p F () R?
Deprem Stresi ile Sabit _ 4,277 175,358 ,00 6 600 o 010
Basetme Stratejileri Bos Zaman Fiziksel -011 2569 01 ’ ’ ’

Aktivite Katilim Durumlari

*p <05

Cizelge 4.7°deki basit dogrusal regresyon analizi sonuclart incelendiginde
depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilim durumlarinin deprem stresi ile basa ¢ikma
yaklagimlarinin anlamli bir yordayicist oldugu anlasilmaktadir (F= 6,602; p = ,00; p < ,05).
Analiz verilerine gore bos zaman fiziksel aktivite katilim durumlarinin deprem stresi ile basa
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cikma yaklagimlarini diistik diizeyde yordadigi ve fiziksel aktivite katilim durumlarinin deprem
stresi ile basa ¢cikma yaklasimlarini %10 oraninda acikladigi (R?=,010) bulgusuna ulasilmistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlarinin ve deprem stresi ile basa
¢ikma yaklagimlarinin incelenmesini amag edinen arastirmada depremzedelerin deprem stresi
ile basa ¢ikma yaklagimlarinin yiiksek oldugu belirlenmistir. Yapilan arastirmadan elde edilen
bulgulardan yola ¢ikilarak ulagilan sonuglarin alanyazinda yeterli calisma olmamasindan dolay1
tartisma durumu sinirh kalmistir.

Aragtirmada kullanilan “Deprem stresi ile bagetme stratejileri 6l¢egi”, Yondem ve Eren
tarafindan 2008 yilinda gelistirilmesine ragmen 2024 yilina gelinceye kadar yeterli atifi
almadig1 goriilmektedir. Bu durumun 6 Subat 2023 tarihli depremlerdeki kadar genis bir alanda
etki gosteren depremin iilkemizde yaganmamis olmasindan kaynakli olabilecegi sOylenebilir.
Olaylarin yasanma zamani ve etkisinin arastirmalara da yansidig1 soylenebilir.

Deprem gibi hayati anlamda tehdidin oldugu ve stres kaynagini degistirilemez oldugu
durumlarda, duygusalligin merkezde oldugu ve psikolojik yonden saglik yoniinden islevsel
olabildigi Folkman ve Lazarus (1980), Folkman ve Moskowitz (2004), Zeidner (2006)
tarafindan yapilan arastirmalardaortaya konulmustur. ifade edilen baglamda duygusal
yogunlugun daha 6n planda oldugu depremlerde bireylerin stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin
yuksekligi duygusallligin islevsel oldugunu kanitladigi séylenebilir.

Arastirmada depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlari dini basetme
boyutunda yiiksek oldugu belirlenmisitir. Dini basetme travmalar ya da felaketler sonrasi
yaygin olarak gozlenen bir tepki bigimi olarak ele alinmakta ve genellikle inancin daha diisiik
stres ve daha i1yi ruh saghg ile iligkili oldugu vurgulanmaktadir (Pargament, Tarakeshwar,
Ellison ve Wulff, 2001). Bu baglamda yapilan arastirmanin 6rneklem grubunda da benzer
durumun ortaya ¢iktig1 sdylenebilir. Depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlarinin
ve deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin incelenmesini amag¢ edinen arastirmada
depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklasimlarinin yiiksek oldugu belirlenmistir.
Bunun yaninda arastirmada depremzedelerin bos zaman aktivitelerinin yogun olmadig1 hafif
diizeyde oldugu belirlenmistir. Nitekim tipik bir 7 giinliikk siire boyunca (bir hafta), bos
zamanlarinda 15 dakikadan fazla olmak kaydiyla ortalama bir kez olarak nitelendirilen hafif
siddet iceren egzersizlerini yaptiklar1 belirlenirken orta ve yiiksek siddet igceren egzersiz
yapmadiklar1 belirlenmistir.

Aragtirmada “Dini Bas Etme” alt boyutunda depremzedelerin deprem stresi ile basa
cikma yaklagimlari arasinda cinsiyete gore anlamli farkliligin oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu
sonuca gore depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin “Dini Bas Etme” alt
boyutunda cinsiyetlerine gore farklilasmaktadir. Kadin depremzedelerin deprem stresi ile baga
cikma yaklagimlari ile erkek depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlart “Dini
Bas Etme” alt boyutunda farkli sonuglanmistir. Bu farklilik kadin depremzedelerin deprem
stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin “Dini Bas Etme” alt boyutunda erkeklere gore yiiksek
olmasindan dolay1 kadin depremzedeler lehine degerlendirilmistir. Ulasilan sonuglara gore
cinsiyet degiskeni depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarim1 “Dini Bag
Etme” alt boyutunda etkiledigi sOylenebilir.

Aragtirmada “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda depremzedelerin deprem
stresi ile basa ¢ikma yaklasimlari arasinda cinsiyete gore anlamli farkliligin oldugu sonucuna
ulagilmistir. Bu sonuca gore depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin
“Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda cinsiyetlerine gore farklilagmaktadir. Kadin
depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklasimlari ile erkek depremzedelerin deprem
stresi ile basa c¢ikma yaklagimlart “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda farkli
sonuglanmistir. Bu farklilik kadin depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma
yaklagimlarinin “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda erkeklere gore yiiksek
olmasindan dolay1 kadin depremzedeler lehine degerlendirilmistir. Ulasilan sonuglara gore
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cinsiyet degiskeni depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarini “Olumlu
Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda etkiledigi sdylenebilir.

Aragtirmada “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda depremzedelerin deprem stresi ile
basa c¢ikma yaklasimlar1 arasinda cinsiyete gore anlamli farkliligin oldugu sonucuna
ulagilmistir. Bu sonuca gore depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin
“Sosyal Destek Arama” alt boyutunda cinsiyetlerine gore farklilagmaktadir. Kadin
depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklasimlari ile erkek depremzedelerin deprem
stresi ile basa ¢ikma yaklagimlart “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda farkli sonuclanmistir.
Bu farklilik kadin depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin “Sosyal Destek
Arama” alt boyutunda erkeklere gore yiiksek olmasindan dolay1 kadin depremzedeler lehine
degerlendirilmistir. Ulasilan sonuglara gore cinsiyet degiskeni depremzedelerin deprem stresi
ile basa ¢ikma yaklagimlarini “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda etkiledigi s0ylenebilir.

Aragtirmada depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlari arasinda
cinsiyete gore anlamli farkliliin oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu sonuca gore
depremzedelerin deprem stresi ile basa c¢ikma yaklasimlarinin cinsiyetlerine gore
farklilagmaktadir. Kadin depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlart ile erkek
depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlari farkli sonuglanmistir. Bu farklilik
kadin depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin erkeklere gore yiiksek
olmasindan dolay1 kadin depremzedeler lehine degerlendirilmistir. Ulasilan sonuglara gore
cinsiyet degiskeni depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarini etkiledigi
sOylenebilir.

Arastirmada depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlar1 arasinda cinsiyete
gore anlaml farkliligin olmadigi sonucuna ulagilmistir. Bu sonuca gore depremzedelerin bos
zaman fiziksel aktivite katilimlarinin cinsiyetlerine gore farklilagmadig1 kadin depremzedelerin
bos zaman fiziksel aktivite katilimlar ile erkek depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite
katilimlar1 benzer sonu¢lanmistir. Ulasilan sonuglara gore cinsiyet degiskeni depremzedelerin
bos zaman fiziksel aktivite katilimlarini etkilemedigi soylenebilir.

Arastirmada “Dini Bag Etme” alt boyutunda depremzedelerin deprem stresi ile basa
cikma yaklasimlar1 arasinda yasa gore anlamli farkliligin oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu
sonuca gore depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklasimlarinin “Dini Bas Etme” alt
boyutunda yaslarina gore farklilasmaktadir. Farklilasma Dini Bas Etme” alt boyutunda “20 yas
ve alt1 depremzedeler ile 21-25/26-30/31-40/41 yas ve Uistii”, “21-25 yas aras1 depremzedeler
ile 31-40/41 yas ve 1isti”, “26-30 yas aras1 depremzedeler ile 31-40/41 yas ve Tsti
depremzedeler arasindadir. Ulagilan sonuglara gore yas degiskeni, depremzedelerin deprem
stresi ile basa ¢ikma yaklasimlarini “Dini Bag Etme” alt boyutunda etkiledigi sdylenebilir.

Arastirmada “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda depremzedelerin deprem
stresi ile basa ¢ikma yaklasimlar arasinda yasa gore anlamli farkliligin oldugu sonucuna
ulagilmigtir. Bu sonuca gore depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin
“Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda yaglarina gore farklilagsmaktadir. Farklilasma
“Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda “20 yas ve alt1 depremzedeler ile 26-30/31-
40/41 yas ve listii”, “21-25 yas aras1 depremzedeler ile 26-30/31-40/41 yas ve iistii”, “26-30 yas
aras1 depremzedeler ile 31-40/41 yas ve tistii”, “31-40 yas aras1 depremzedeler ile 41 yas ve
iistii depremzedeler arasindadir. Ulasilan sonuglara gore yas degiskeni depremzedelerin deprem
stresi ile baga ¢ikma yaklagimlarini “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda etkiledigi
sOylenebilir.

Arastirmada “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda depremzedelerin deprem stresi ile
basa ¢cikma yaklagimlari arasinda yasa gore anlamli farkliligin oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu
sonuca gore depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin “Sosyal Destek
Arama” alt boyutunda yaslarina gore farklilagsmaktadir. Farklilagsma “Sosyal Destek Arama” alt
boyutunda “20 yas ve alt1 depremzedeler ile 41 yas ve iistii”, “21-25 yas aras1 depremzedeler
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ile 31-40/41 yas ve iistii”, “26-30 yas aras1 depremzedeler ile 41 yas ve iistii”, “31-40 yas arasi
depremzedeler ile 41 yas ve {iistii depremzedeler arasindadir. Ulagilan sonuglara gore yas
degiskeni depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklasimlarini “Sosyal Destek Arama”
alt boyutunda etkiledigi sdylenebilir.

Aragtirmada depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlar1 arasinda yasa
gore anlamli farkliligin oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonuca gore depremzedelerin deprem
stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin yaslarina gore farklilagsmaktadir. Farklilagsma “20 yas ve
altt depremzedeler ile 26-30/31-40/41 yas ve istii”, “21-25 yas aras1 depremzedeler ile 26-
30/31-40/41 yas ve iistii”, “26-30 yas aras1t depremzedeler ile 31-40/41 yas ve tistii”, “31-40 yas
aras1 depremzedeler ile 41 yas ve iistii” depremzedeler arasindadir. Ulagilan sonuglara gore yas
degiskeni depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarini etkiledigi soylenebilir.

Arastirmada depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlar1 arasinda yasa gore
anlaml farkliligin oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonuca gore depremzedelerin bos zaman
fiziksel aktivitelerinin yaslarina gore farklilasmaktadir. Farklilasma “20 yas ve alti
depremzedeler ile 21-25/26-30/31-40/41 yas ve iistii” ve “21-25 yags aras1 depremzedeler ile 26-
30/31-40/41 yas ve lstii” depremzedeler arasindadir. Ulasilan sonuglara gore yas degiskeni
depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivitelerini etkiledigi sOylenebilir.

Arastirmada “Dini Bag Etme” alt boyutunda depremzedelerin deprem stresi ile basa
cikma yaklasimlar1 arasinda meslege gore anlamli farkliligin oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu
sonuca gore depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklasimlarinin “Dini Bas Etme” alt
boyutunda mesleklerine yaslarmma gore farklilagsmaktadir. Farklilagma Dini Bas Etme” alt
boyutunda “Isci ile Esnaf/Serbest Meslek”, “Memur ile Esnaf/Serbest Meslek”, “Esnaf ile
Serbest meslek/Diger”, “Serbest meslek ile Diger” mesleklere sahip depremzedeler arasindadir.
Ulagilan sonuglara goére meslek degiskeni, depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma
yaklagimlarii “Dini Bag Etme” alt boyutunda etkiledigi sdylenebilir.

Arastirmada “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda depremzedelerin deprem
stresi ile basa ¢ikma yaklagimlar1 arasinda meslege gore anlamli farkliligin oldugu sonucuna
ulagilmigtir. Bu sonuca gore depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin
“Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda mesleklerine gore farklilagsmaktadir.
Farklilasma “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda “Isci ile Esnaf/Serbest
Meslek/Diger”, “Memur ile Esnaf/Serbest Meslek™, “Esnafile Serbest Meslek/Diger”, “Serbest
Meslek ile Diger” mesleklere sahip depremzedeler arasindadir. Ulasilan sonuglara gore meslek
degiskeni depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarini “Olumlu Yeniden
Degerlendirme” alt boyutunda etkiledigi sdylenebilir.

Aragtirmada “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda depremzedelerin deprem stresi ile
basa ¢ikma yaklagimlari arasinda meslege gore anlamli farkliligin oldugu sonucuna ulagilmistir.
Bu sonuca gore depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin “Sosyal Destek
Arama” alt boyutunda mesleklerine gore farklilasmaktadir. Farklilagma “Sosyal Destek
Arama” alt boyutunda “Isci ile Esnaf/Serbest Meslek/Diger”, “Memur ile Esnaf/Serbest
Meslek”, “Esnaf ile Serbest meslek/Diger” mesleklere sahip depremzedeler arasindadir.
Ulasilan sonuglara gore meslek degiskeni depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma
yaklagimlarin1 “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda etkiledigi sdylenebilir.

Aragtirmada depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlar1 arasinda
meslege gore anlamli farkliligin oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu sonuca gore depremzedelerin
deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin mesleklerine gore farklilasmaktadir. Farklilasma
“Isci ile Esnaf/Serbest Meslek/Diger”, “Memur ile Esnaf/Serbest Meslek”, “Esnaf ile Serbest
Meslek/Diger”, “Serbest Meslek ile Diger” mesleklere sahip depremzedeler arasindadir.
Ulagilan sonuglara gore meslek degiskeni depremzedelerin deprem stresi ile basa c¢ikma
yaklagimlarini etkiledigi soylenebilir.
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Aragtirmada depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlar1 arasinda meslege
gore anlamli farkliligin oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonuca gore depremzedelerin bos
zaman fiziksel aktivitelerinin mesleklerine goére farklilasmaktadir. Farklilasma Isci ile
Memur/Esnaf/Serbest Meslek/Diger mesleklere sahip depremzedeler arasindadir. Ulasilan
sonuglara gore meslek degiskeni depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivitelerini etkiledigi
sOylenebilir.

Aragtirmada “Dini Bas Etme” alt boyutunda depremzedelerin deprem stresi ile basa
cikma yaklasimlari arasinda haftalik egzersiz yapma durumuna gore anlaml farkliligin oldugu
sonucuna ulagilmistir. Orta diizeyde aktif olan depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma
yaklagimlart ile yeteri kadar aktif olmayan depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma
yaklagimlar1 “Dini Basg Etme” alt boyutunda farkli sonu¢lanmistir. Bu farklilik orta diizeyde
aktif olan depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin “Dini Bag Etme” alt
boyutunda yeteri kadar aktif olmayanlara gore yiiksek olmasindan dolay1 orta diizeyde aktif
olan depremzedeler lehine degerlendirilmistir. Ulasilan sonuglara gore haftalik egzersiz yapma
degiskeni depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklasimlarini “Dini Bas Etme” alt
boyutunda etkiledigi sdylenebilir.

Aragtirmada “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda depremzedelerin deprem
stresi ile basa ¢ikma yaklasimlart arasinda haftalik egzersiz yapma durumuna goére anlamli
farkliligin oldugu sonucuna ulasilmistir. Orta diizeyde aktif olan depremzedelerin deprem stresi
ile basa ¢ikma yaklasimlar ile yeteri kadar aktif olmayan depremzedelerin deprem stresi ile
basa ¢ikma yaklasimlar1 “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda farkli sonuglanmaistir.
Bu farklilik orta diizeyde aktif olan depremzedelerin deprem stresi ile basa c¢ikma
yaklagimlariin “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda yeteri kadar aktif olmayanlara
gore yiikksek olmasindan dolayr orta diizeyde aktif olan depremzedeler lehine
degerlendirilmistir. Ulasilan sonuglara gore haftalik egzersiz yapma degiskeni depremzedelerin
deprem stresi ile basa ¢ikma yaklasimlarini “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutunda
etkiledigi sOylenebilir.

Arastirmada “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda depremzedelerin deprem stresi ile
basa ¢ikma yaklasimlar1 arasinda haftalik egzersiz yapma durumuna gore anlamli farkliligin
oldugu sonucuna ulasilmistir. Orta diizeyde aktif olan depremzedelerin deprem stresi ile basa
cikma yaklasimlari ile yeteri kadar aktif olmayan depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma
yaklagimlar1 “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda farkli sonu¢lanmistir. Bu farklilik orta
diizeyde aktif olan depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin “Sosyal
Destek Arama” alt boyutunda yeteri kadar aktif olmayanlara gore yliksek olmasindan dolay1
orta diizeyde aktif olan depremzedeler lehine degerlendirilmistir. Ulasilan sonuglara gore
haftalik egzersiz yapma degiskeni depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarin
“Sosyal Destek Arama” alt boyutunda etkiledigi sdylenebilir.

Arastirmada depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlari arasinda
haftalik egzersiz yapma durumuna gore anlamli farkliligin oldugu sonucuna ulagilmistir. Orta
diizeyde aktif olan depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlar ile yeteri kadar
aktif olmayan depremzedelerin deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlari farkli sonuglanmastir.
Bu farklilik orta diizeyde aktif olan depremzedelerin deprem stresi ile basa c¢ikma
yaklagimlarin yeteri kadar aktif olmayanlara gore yiiksek olmasindan dolay1 orta diizeyde
aktif olan depremzedeler lehine degerlendirilmistir. Ulasilan sonuglara gore haftalik egzersiz
yapma degiskeni depremzedelerin deprem stresi ile basa c¢ikma yaklagimlarimi etkiledigi
sOylenebilir.

Arastirmada depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilim durumlari ile deprem
stresi ile basa ¢ikma yaklasimlari arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir.
Belirlenen iligski “Dini Bag Etme” ve “Olumlu Yeniden Degerlendirme” alt boyutlarinda da
belirlenmistir. Belirlenen iliskinin yonii negatif olup diizeyinin diisiik oldugu belirlenmistir.
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Arastirmada “Sosyal Destek Arama” alt boyutunda depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite
katilim durumlar ile deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlar1 arasinda anlamli bir iligki
olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

Arastirmada depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilim durumlarinin deprem
stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin anlamli bir yordayicisi oldugu sonucuna ulasilmstir.
Bunun yaninda arastirmada bos zaman fiziksel aktivite katilim durumlarinin deprem stresi ile
basa ¢ikma yaklagimlarimi diisiik diizeyde yordadigi ve fiziksel aktivite katilim durumlarinin
deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarini %10 oraninda agikladigi sonucuna ulasilmistir.
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6. ONERILER

Mevcut ¢alisma bulgular1 dogrultusunda aragtirmacilara ve uygulayicilara asagidaki

Oneriler sunulmaktadir:

Literatiir incelendiginde depremzedelerin bos zaman fiziksel aktivite katilimlarinin ve
deprem stresi ile basa ¢ikma yaklagimlarinin inceleyen ¢aligmalarin sinirli oldugu ve bu
konuda yani ifade edilen iki degiskenin birarada incelendigi bir literatiir olugsmadigi
anlagilmaktadir. Calisma neticesinde ortaya ¢ikan bulgularin farkli ¢alismalarla detayli
incelenmesi ve bu alanda literatiir olusmasinin faydali olacag: diisiintilmektedir.
Arastirmada kadin depremzedelerin “Dini Bas Etme” ve “Olumlu Yeniden
Degerlendirme” gibi bas etme yoOntemlerinde daha yiiksek oranlara sahip oldugu
goriilmektedir. Psikososyal destek programlarinda bu egilimlere uygun igerikler
hazirlanabilir.

Arastirmada kadinlarin sosyal destek arama egilimlerinin daha yiiksek oldugu goz
ontine alinarak kadin depremzedelerin bir araya gelip dayanisma gosterebilecegi sosyal
gruplar veya topluluklar olusturulabilir.

Depremzedelerin bos zamanlarinda hafif diizeyde fiziksel aktivitelerde bulunduklart,
ancak orta ve yiiksek siddette aktivitelerden uzak durduklar tespit edilmistir. Fiziksel
aktiviteler i¢in erisimi kolay, giivenli ve sosyal bir ortam saglanarak katilim tesvik
edilebilir.

Yas gruplarina uygun aktivite segenekleri gelistirilmelidir. Ornegin, gengler i¢in daha
dinamik aktiviteler, yaglilar i¢in ise diisiik yogunluklu egzersizler onerilebilir.

“Dini Bag Etme” stratejileri yliksek olan gruplar i¢in manevi rehberlik veya dini
liderlerle diizenlenen etkinlikler artirilabilir. Bu tiir desteklerin kadinlar arasinda daha
fazla talep gordiigii dikkate alinarak programlar buna gore sekillendirilebilir.
Depremzedeler igin diizenli olarak sosyal destek gruplari olusturulabilir. Ozellikle
kadinlarin sosyal destek arayisindaki onceliklerini g6z oniinde bulundurup kadinlara
0zel programlar diizenlenebilir.

Depremzedelerin mesleklerine gore basa etme yontemlerinde farkliliklar tespit
edildiginden, mesleklerin ihtiyaglarina gore bireysel danismanlik gibi 6zel programlar
tasarlanip uygulanabilir.

Cinsiyet, yas ve meslek degiskenlerinin bas etme stratejileri iizerindeki etkileri daha
detayli bir sekilde arastirilabilir. Ozellikle kadinlarin “Dini Bas Etme” ve “Olumlu
Yeniden Degerlendirme” stratejilerindeki yiliksek oranlarinin sebepleri derinlemesine
analiz edilebilir.

Depremzedelerin fiziksel aktivite diizeylerinin diisilk olmasinin nedenlerini ortaya
koymak igin nitel yakasim temelinde arastirmalar yapilabilir. Ozellikle deprem sonrasi
fiziksel aktivitelere katilimin 6niindeki engeller belirlenebilir.

Yapilan arastirma kesitsel bir c¢alisgamdir. Depremzedelerin stresle basa c¢ikma
yaklagimlarinda ve fiziksel aktivite aligkanliklarinda zamanla meydana gelen
degisiklikleri anlamak i¢in uzun vadeli boylamsal ¢aligmalar yapilabilir.

Uygulayicilar ve arastirmacilar, yerel yonetimler ve sivil toplum kuruluslart ile igbirligi
yaparak daha genis bir 6rneklem grubuna ulasilarak arastirmalar yapilabilir.
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Ozet

Depremler, spor ve fiziksel aktivite alanini yalnizca spor tesislerinde meydana gelen yapisal
hasar {izerinden degil; psikolojik iyi olus, sosyal biitiinlesme ve toplumsal iyilesme siire¢leri
iizerinden de derinden etkilemektedir. Bu calisma, afet sonras1 donemde sporun ve fiziksel
aktivitenin ¢ok katmanli islevini spor bilimleri perspektifinden ele alarak, hem bireysel
toparlanmay1 hem de toplumsal diren¢ mekanizmalarint goriiniir kilmay1 amaclamaktadir.
Literatiir, afet sonrasi spor katilimmin travma kaynakli stresin diizenlenmesi, kimlik
siirekliliginin korunmasi ve aidiyet duygusunun yeniden tesis edilmesi acisindan gii¢lii bir
“lyilestirici kaynak” islevi gordiigiinii ortaya koymaktadir. Nitekim, deprem sonrasi yeniden
yapilanma stireglerinde rekreasyon alanlar1 ve spor tesislerinin yeniden islevlendirilmesi,
yalnizca antrenman ve miisabaka gereksinimlerini karsilamakla kalmamakta; ayn1 zamanda
topluluklar icin giivenli bulusma mekanlar1 {ireterek sosyal uyumu ve dayanismayi
desteklemektedir. Calismada ayrica deprem kaynakli hareketsizligin fiziksel kapasite kaybini
hizlandirdig1, 6zellikle yasli ve kirillgan gruplarda fonksiyonel gerileme, diisme korkusu ve
ikincil saglik sorunlart riskini artirdigi vurgulanmaktadir. Sporcular agisindan ise antrenman
rutinlerinin kesintiye ugramasi, artan kaygi, travma sonrasi belirtiler ve sosyal izolasyon gibi
faktorlerin performans diisiisiinii tetikleyebildigi; buna karsin psikolojik dayaniklilik ve sosyal
destegin koruyucu bir rol iistlendigi belirtilmektedir. Bulgularin biitiinciil degerlendirmesi, afet
sonras1 spor ve egzersiz programlarinin yalnizca fiziksel rehabilitasyona odaklanmakla sinirlt
kalmamas1 gerektigini; travma duyarlt ruh saglhigi bilesenleri, erisilebilirlik, ¢ok paydash
koordinasyon ve siirdiiriilebilir izleme-degerlendirme siirecleriyle gili¢lendirilmis bir tasarim
anlayisinin zorunlu oldugunu géstermektedir. Sonug olarak spor ve fiziksel aktivite, deprem
sonras1 normallesme ve yeniden yapilanma siirecinde bireysel iyilik halini, toplumsal katilim1
ve kolektif dayaniklilig1 destekleyen stratejik bir miidahale alani olarak konumlanmaktadir.
Anahtar Kelimeler: Deprem; spor ve egzersiz; afet sonrasi iyilesme; psikososyal
rehabilitasyon; toplumsal dayaniklilik
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1. GIRIS

Depremlerin spor ve fiziksel aktivitelere etkisi, tesislerdeki dogrudan fiziksel hasarin
oOtesine gegerek psikolojik, sosyal ve toplumsal iyilesme boyutlarin1 da kapsar. Caligmalar, afet
sonras1 spor aktivitelerinin toplumsal direng, kimlik koruma ve sosyal uyum igin kritik
mekanizmalar olarak hizmet ettigini géstermistir.

Spor altyapisi, biiyiik deprem olaylarindan sonra toplumsal iyilesmede genellikle hayati
bir rol oynar. Ornegin, Christchurch'teki deprem sonrasi iyilestirme girisimleri, iyilestirme
cabalar1 sirasinda sadece spor i¢in degil, ayn1 zamanda toplumsal bulusma alanlar1 olarak da
rekreasyon tesislerinin yeniden kurulmasinin énemini vurgulamistir. Hagley Park Oval gibi
tesislerin yeniden gelistirilmesi, spor ve etkinliklerin afet sonrasi yeniden gelistirme ¢abalarini
nasil yapilandirdigina ve spor ekosistemleri ile afet sonrasi kentsel planlama arasindaki
etkilesime nasil dnem verdigine bir 6rnek olarak gdsterilmektedir (Hall & Amore, 2019).

Depremlerden etkilenen bireyler, fiziksel aktiviteye katilmanin stresle basa ¢ikmak ve
kisisel kimligi yeniden insa etmek i¢in dnemli bir ¢ikis noktast sagladigini belirtmisglerdir.
Arastirmalar, rekreasyonel sporlarin bireylerin afetlerin psikolojik sonuglariyla basa
cikmalarina yardimer oldugunu, topluluklariyla yeniden baglanti kurmalarint ve yikim
karsisinda aidiyet duygularini yeniden teyit etmelerini sagladigimi gdstermektedir (Thorpe,
2013). Bu tiir aktiviteler yalnizca bireysel iyilesmeye degil, ayn1 zamanda kolektif toplumsal
dayanikliliga da katkida bulunarak, iyilesme siirecinde hayati Onem tasiyan iliskileri
giiclendirir.

Topluluk spor girisimlerinin afet sonrasi1 baglamlarda psikososyal rehabilitasyonu
kolaylastirmadaki rolii de kabul gérmiistiir. Ornegin, Biiyiik Dogu Japonya Depremi'nden sonra
yapilan fiziksel aktivite miidahaleleri iizerine bir calisma, yash yetiskinler arasinda refahi
artirmada etkili olduklarina dair kanitlar bulmus ve sporun travma sonrasi stres belirtilerini
hafifletmedeki destekleyici roliinli ortaya koymustur (Pendergrast vd., 2021). Bu bulgular,
sporun afet sonrasi iyilesme siirecinde bireysel ve toplumsal diizeyde onemli bir isleve sahip
oldugunu gostermektedir.

Bu c¢ergevede, deprem sonrasi siireclerde spor ve fiziksel aktivitenin iistlendigi rol,
hareket temelli yaklagimlar iizerinden ele alinmakta; sporun afet sonrasi yeniden yapilanma
stirecindeki konumu spor bilimleri perspektifinden degerlendirilmektedir. Bu degerlendirme,
ilerleyen boliimlerde ele alinacak kuramsal ve uygulamaya yonelik tartigsmalar i¢in bir zemin
olusturmaktadir.

2. GENEL BILGILER
2.1. Deprem Sonrasi Spor Tesisleri ve Antrenman Ortamlar:

Deprem sonras1 donemde spor tesislerinde ve antrenman ortamlarinda 6nemli aksamalar
yaganmaktadir. Afet sonrasi yeterli spor tesislerinin saglanmasi, hem fiziksel iyilesme hem de
psikolojik refah i¢in kritik 6neme sahiptir. Bu gibi durumlarda, sporcularin, toplum iiyelerinin
ve kurtarma kuruluslarinin cesitli ihtiyaglarin1 karsilayacak sekilde mevcut alanlarin
uyarlanmasi veya yeni tesislerin olugturulmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.

Tarihsel olarak, spor tesisleri topluluklar i¢inde birden fazla rol {istlenmis, sadece
antrenman ve miisabaka yerleri olarak degil, ayn1 zamanda toplumsal bulusma noktalar1 ve
sosyal uyum mekanlar1 olarak da islev gdrmiistiir. Antik jimnastik salonlarinin kalintilari,
egitim sistemlerinde bu tiir alanlarin uzun siiredir devam eden gelenegini gostermektedir; bu
sistemler kiiltiirel faaliyetlerin yani sira fiziksel egitimi de tesvik etmistir (Pawlikowska-
Piechotka, 2021) . Modern bir baglamda, kentsel alanlarin uyarlanabilir yeniden kullanima,
yeterli tesis eksikligine bir ¢oziim olarak aragtirilmistir. Bach, gayri resmi spor faaliyetlerinin
acik alanlari, bos arsalar1 ve hatta terk edilmis sanayi binalarin1 nasil kullanabilecegini
tartisarak, kriz zamanlarinda spor tesisi yonetimine esnek bir yaklasim sergilemektedir (Bach,
1993).
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Afet sonras1 siirl fiziksel alanlar etkili bir sekilde optimize etmek i¢in, herhangi bir
yeniden yapilanmanin tasarim asamasinda ¢ok fonksiyonlu ortamlarin entegrasyonunu dikkate
almak sarttir. Herlambang ve ark. (2019), ¢ok fonksiyonlu alanlarin kullanimi en {ist diizeye
cikarmada ve ¢esitli atletik disiplinleri desteklemede dnemini vurgulayarak, bu tiir tasarimlarin
deprem sonrasi spor performansini ve toplumsal katilimi onemli Olgiide artirabilecegini
belirtmektedir . Ayrica, kaliteli i¢ mekan ortamlarinin saglanmasi hayati 6nem tagimaktadir.
Calismalar, i¢ mekan hava kalitesinin antrenman verimliligini ve sporcu sagligini énemli
Olgiide etkiledigini gostermektedir. Doluluk orani ve aktivite tiirleri gibi faktorler, spor
tesislerinde en yogun kullanim zamanlarinda kabul edilemez seviyelere ¢ikabilen partikiil
madde (PM) ve karbondioksit (CO2) gibi kirleticilerin konsantrasyonunu etkiler (Slezdkova ve
ark., 2018; Oroji ve ark., 2018).

Ozellikle bir afet sonrasinda alanlarin yeniden tahsis edilmesi s6z konusu oldugunda, i¢
mekan hava kalitesinin yeterli sekilde yonetilmesi ¢cok oOnemlidir. Arastirmalar, optimum
havalandirma sistemlerinin CO2 ve PM10 gibi kirleticileri azaltabilecegini ve bu sistemlerin,
deprem sonrasi iklimle ilgili 6zel ¢evresel kosullarin yani sira degisen doluluk seviyelerine de
uyacak sekilde tasarlanmasi gerektigini gostermektedir (Salonen vd., 2020; Alves vd., 2014).
Salonen vd. ayrica, hava kalitesinin kotli yonetilmesinin atletik performansi engelleyebilecegini
ve saglik riskleri olusturabilecegini vurgulayarak, havalandirilmig alanlarin gerekliligini daha
da vurgulamaktadir (Salonen vd., 2020).

Spor tesislerinin ¢ok yonliiliigii, toplum saghgi ve esenligine de uzanmaktadir.
Rekreasyon alanlarina erisim, fiziksel aktiviteyi kolaylastirarak kardiyovaskiiler hastaliklar da
dahil olmak iizere ¢esitli saglik sorunlarina karsi 6nleyici bir 6nlem goérevi goriir (Jasiura vd.,
2023). Bu nedenle, deprem sonras1 donemde spor altyapisinin etkin bir sekilde gelistirilmesi,
toplumsal iyilesmeyi destekleyebilir, fiziksel aktiviteyi tesvik edebilir ve psikolojik iyilesme ve
toplumsal direng i¢in hayati 6nem tagiyan sosyal etkilesimleri artirabilir.

2.2. Deprem Kaynakh Hareketsizlik ve Fiziksel Kapasite Kaybi

Depremler, 6zellikle yasli bireyler arasinda, etkilenen kisilerin hareket kabiliyetinde ve
fiziksel kapasitesinde 6nemli degisikliklere yol acabilir. Bu tiir afetlerin ardindan, cesitli
fiziksel ve psikolojik faktorler nedeniyle hareket kisitliligi ve fonksiyonel gerileme oranlarinda
artis goriiliir.
Deprem durumlarindan kaynaklanan hareketsizligin kritik bir sonucu, kas giiciinlin ve genel
fiziksel kapasitenin bozulmasidir. Arastirmalar, hareketsizligin, yataga bagli kalmanin
iizerinden bir hafta ge¢gmeden bile kas giicii ve Kkiitlesinde %10-15'lik bir kayba yol
acabilecegini gostermektedir (Berger vd., 2025). Yash bireyler i¢in, yataga bagli kalma
deneyimi sadece fiziksel yetenekleri azaltmakla kalmaz, ayn1 zamanda fonksiyonel gerilemeyi
daha da artiran basing iilserleri gibi durumlarin gelismesine de katkida bulunur (Berger vd.,
2025; Guedes vd., 2018). Ek olarak, sarkopeni veya kas kiitlesi ve giicli kaybi, bu demografik
grupta siklikla belirgindir ve deprem sonrasi kirilganlik ve sakatlikta 6nemli bir artisa yol agar
(Shankar, 2024). Depremlerin psikolojik etkileri, diisme korkusu ve buna bagl kaygi da dahil
olmak {izere, yasl bireylerde hareketliligi biiyiik 6l¢iide engelleyebilir. Bulgular, bu korku
nedeniyle aktivitelerini kisitlayanlarin fiziksel performanslarinin daha diisiik oldugunu ve
bunun da fonksiyonel gerilemenin Onciisii oldugunu gostermektedir (Murphy vd., 2002).
Dahasi, yagh yetigskinlerde yaygin bir sorun olan anemi, azalmis hareketlilik ve diisme
egiliminin artmasiyla baglantilidir ve deprem gibi travmatik olaylardan sonra iyilesmeyi daha
da zorlagtirmaktadir (Penninx vd., 2005; Warner vd., 2020). Azalmis aktivite ve artan korku
dongiisii, saglik sorunlarini daha da koétiilestirebilir ve hem fizik tedavi hem de psikolojik
destegi iceren kapsamli bir rehabilitasyon yaklagimini gerektirebilir (Warner vd., 2020; Brach
& VanSwearingen, 2002).
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Deprem sonrasi hareketsizligin etkilerini azaltmak i¢in, miidahaleler kisiye ozel
egzersizler ve beslenme destegi yoluyla kas kiitlesini ve giiclinli korumaya odaklanmalidir.
Ozellikle, fiziksel aktiviteyi amino asit takviyesi gibi beslenme miidahaleleriyle birlestiren
stratejiler, uzun siireli hareketsizligin etkilerini gidermeye yardimci olabilir (Williams vd.,
2020).Teknoloji destekli rehabilitasyon programlarini i¢eren yenilikler de, yash depremzedeler
arasinda iyilesmeyi artirmak i¢in hem fiziksel hem de biligsel unsurlari kullanarak rol
oynayabilir (English & Paddon-Jones, 2010; Ostensen vd., 2016).

2.3. Sporcu ve Spor Yapan Bireylerde Performans Diisiisii

Depremler de dahil olmak iizere dogal afetlerin psikolojik etkileri, sporcularin
performansini ve genel ruh sagligimi 6nemli Ol¢iide etkileyebilir. Depremler gibi biiytlik
travmatik olaylarin ardindan, travma sonrasi stres bozuklugu , kaygi ve depresyon gibi
psikolojik sorunlar siklikla ortaya ¢ikar (Yim vd., 2014; Cinaroglu vd., 2024; Novia vd., 2020).
Sporcular i¢in bu psikolojik rahatsizliklar, yalnizca fiziksel etkilerle agiklanamayan performans
diistisiine yol agabilir. Bu baglanti, Haiti ve Tirkiye'deki biiyiilk depremlerin ardindan
yasananlari inceleyen c¢aligmalarin da gosterdigi gibi, travmatik olaylar sirasinda ve sonrasinda
yasanan psikososyal stres faktorlerine atfedilir (Yim vd., 2014; Ciaroglu vd., 2024).

Bu kosullar altinda sporcularin yasadigi duygusal tepkiler, fiziksel yetenekleri ve
zihinsel durumlar1 arasindaki etkilesimi karmasik hale getirir. Aragtirmalar, atletik antrenman
ve yarigmayla iligkili rutin aksamalarinin, motivasyon kaybi, artan kaygi ve izolasyon duygulari
gibi faktorler nedeniyle duygusal sikintiy1 artirabilece§ini ve performans seviyelerinin
diismesine yol acabilecegini gostermektedir (Dithurbide vd., 2022; Dzieciatkowska vd., 2025;
Zhang vd., 2023). Yaralanmalardan etkilenen sporcular, 6zellikle dogal afet gibi dis stres
faktorleriyle birlikte, psikolojik sikintry1r daha da kétiilestirebilecek zorluklarla karsilagirlar
(Deokar, 2025) .

Dayaniklilik—talihsizlige karsi toparlanma veya uyum saglama yetenegi—bir
sporcunun bir felaketin ardindan yasananlarla basa ¢ikma kapasitesinde ¢ok onemli bir rol
oynar. Calismalar, genellikle destekleyici ortamlar ve ruh sagligi stratejileri yoluyla gelistirilen
daha yiiksek dayanikliliga sahip sporcularin, olumsuz kosullar altinda daha iyi performans
gosterme egiliminde oldugunu vurgulamaktadir (Graupensperger vd., 2020; Yamada vd.,
2017). Tersine, yeterli sosyal deste§e veya basa ¢ikma mekanizmalarina sahip olmayan
sporcular, travmaya maruz kalan popiilasyonlar1 inceleyen arastirmalarda belirtildigi gibi,
performanslarinda 6nemli diisiisler ve ruh sagligi bozukluklarinda artis yasayabilirler (Oz &
Cona, 2024; Novia vd., 2020).

Duygular ve spor performansi arasindaki iliski, 6zellikle dissal stres faktorleri altinda
belirginlesir; artan kaygi diizeyleri daha diisiik performans sonuglariyla iligkilidir (Németh &
Balogh, 2021; Batucan vd., 2025). Cesitli calismalar, krizler sirasinda sosyal baglantilarin
Oonemini vurgulayarak, sporcular arasindaki dostluk ve takim calismasinin bu tiir olaylarin
olumsuz psikolojik etkilerini nasil hafifletebilecegini belirtmektedir (Suyudi, 2024).

3. DEPREM SONRASI EGZERSIZ VE SPOR UYGULAMALARI

Biiyiik depremlerin ardindan, 6zellikle egzersiz ve spor uygulamalariyla ilgili olarak,
toplumsal dayaniklilik ve bireysel refah siklikla tehlikeye girer. Fiziksel aktiviteler ve
psikososyal iyilesme arasindaki iligki, etkilenen niifuslarda dayaniklilig1 artirmak i¢in kritik
oneme sahiptir.

Arastirmalar, bir felaketin ardindan ortaya cikan psikososyal stres faktorlerinin,
sporcular ve fiziksel olarak aktif bireyler arasinda yaralanma riskini artirabilecegini
gostermektedir. 2010 depreminden sonra Haiti'deki sporculara odaklanan bir ¢aligma, yiiksek
diizeydeki psikososyal stresin, antrenmanin fiziksel talepleriyle birlestiginde, kontrol
gruplarina kiyasla bu sporcularda kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinda belirgin bir artisa yol
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actigini ortaya koymustur (Yim vd., 2014). Bu gibi baglamlarda, spor hekimligi yoluyla
psikolojik dayanikliligi destekleyen giiclii mekanizmalara duyulan ihtiya¢ agik¢a ortaya
cikmaktadir.

Japonya'da, afet sonrasi ortamlarda, 2011'deki Biiyiik Dogu Japonya Depremi'nden
sonra tahliye edilenler i¢in basa ¢ikma mekanizmalarinda ayrilmaz bir rol oynayan bos zaman
ve spor aktiviteleri yoluyla genel sagligin korunmasina odaklanildig: gortilmiistiir. Topluluk
aglar1 tarafindan kolaylastirilan aktiviteler, yalnizca fiziksel katilim1 tesvik etmekle kalmamus,
ayni zamanda stresle basa ¢ikmaya da yardimci olarak, sakinlerin genel refahini artirmigtir
(Orui vd., 2018). Ek olarak, uzunlamasina yapilan ¢aligmalar, bu tiir dogal afetlerden sonra
cocuklarin fiziksel aktivitelere katiliminin 6nemli Olciide azaldigimi ortaya koymus ve bu
diisiisleri telafi etmek i¢in spora siirekli katilimi tesvik edecek topluluk girisimlerine duyulan
ihtiyaci vurgulamistir (Okazaki vd., 2015).

Ayrica, afet sonrasi iyilesme silirecinde toplanma noktalarinin ve yesil alanlarin
olusturulmasi, bireylerin ortak spor ve fiziksel aktiviteler yoluyla topluluklartyla yeniden
baglanti kurmalarin1 saglayarak sosyal biitiinlesme i¢in bir katalizor gorevi goriir. Bu alanlar
sadece giivenli bolgeler olarak degil, ayn1 zamanda rekreasyonel sporlarin gelisebilecegi alanlar
olarak da hizmet ederek ruh sagliginin iyilesmesine yardimei olur (Takahashi vd., 2013).
Ornegin, Japonya'nin etkilenen bolgelerinde afet sonrasi yeniden yapilanma projeleri olarak
belirli spor girisimlerinin ve maraton etkinliklerinin uygulanmasi, hayatta kalanlarin saglik
gelistirici davraniglarda bulunmalar1 ve afet sonrasi topluluk baglarini giiclendirmeleri i¢in
yollar saglamistir (Matsuzaki vd., 2018; Saito & Nakamura, 2012). Dahasi, grup egzersizlerinin
afetzede yaslilar arasinda depresyon belirtilerini hafifletmede umut verici sonuglar gosterdigi
goriilmiistiir. Topluluk liderligindeki egzersiz programlar1 sadece fiziksel faydalar saglamakla
kalmamig, aynt zamanda duygusal iyilesme icin ¢ok Onemli olan sosyal etkilesimi de
gelistirmistir (Moriyama vd., 2018; Tsuji vd., 2017). Bu bulgular, 6zellikle topluluk gozetimi
ve katilimi baglaminda, fiziksel aktivitelerin afet sonrasi iyilesme stratejilerine entegre
edilmesinin 6nemini vurgulamaktadir.

Spor sektorii, ¢esitli spor organizasyonlarinin etkilenen topluluklar i¢in kaynaklari
seferber etmesiyle de kanitlandigi {izere, afet yardimi ve yeniden yapilanma ¢alismalarinda da
hayati bir rol oynayabilir. Tiirkiye'deki Kahramanmaras depreminden 6rnekler, sporcular ve
spor yoneticileri tarafindan uygulanan ve afet bolgelerinde duygusal ve sosyal destegi tesvik
eden basarili girisimleri vurgulamistir (Tirkay vd., 2024). Bu kolektif eylem, iyilesme
asamalarinda sporu halk saglig1 stratejilerine entegre etme modelini gostermektedir.

3.1. Deprem Sonrasi Spor Programlarinin Degerlendirilmesi

Deprem sonrast spor programlarinin degerlendirilmesi, g¢esitli rehabilitasyon
yaklagimlariin, psikolojik hususlarin ve spor katilimecilar {izerindeki uzun vadeli etkilerin
kapsamli bir sekilde anlagilmasini gerektirir. Arastirmalar, spor programlari da dahil olmak
iizere dogal afet sonrasi rehabilitasyonun, etkilenen bireylerin ¢esitli ihtiyaglarini karsilamak
ve etkili bir iyilesmeyi kolaylastirmak i¢in ¢ok boyutlu yaklagimlar: icermesi gerektigini
gostermektedir.

Deprem sonrasi rehabilitasyonun temel bilesenlerinden biri, travmay1 yonetmek icin
tasarlanmis psikolojik destek cercevelerinin entegrasyonudur. Ornegin, calismalar, afet sonrasi
rehabilitasyon programlariin psikolojik travmayi etkili bir sekilde ele alirken ayni zamanda
fiziksel rehabilitasyonu da destekledigini géstermistir (Chung, 2016; Balikuddembe vd., 2020).
Hayatta kalanlar genellikle travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB), kaygi ve depresyon gibi
onemli ruh saglig1 sorunlar1 yasarlar ve bu durum fiziksel rehabilitasyonlarini ve genel yasam
kalitelerini olumsuz etkileyebilir (Emir vd., 2025). Rahatlama temelli egzersiz programlari gibi
aktiviteye dayali miidahaleleri iceren yapilandirilmis ve destekleyici bir ortamin, TSSB
semptomlarin1 hafifletmede ve hayatta kalanlar arasinda psikolojik dayanikliligi artirmada
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umut vaat ettigi gosterilmistir (Sancaktar & Ergezen, 2025). Bu deprem sonrasi spor
programlarinda fiziksel rehabilitasyon cabalariyla i¢ ice gegmis bir psikolojik bilesenin 6nemini
vurgulamaktadir.

Rehabilitasyon  hizmetlerinin erisilebilirligi ve yeterliligi, depremle ilgili
yaralanmalardan iyilesen bireylerin sonuglarini dogrudan etkiler. 2008 Sichuan depreminden
sonra, bir¢ok kurtulan yetersiz yerel rehabilitasyon kaynaklari nedeniyle uzun siireli zorluklarla
karsilagt1 (Li vd., 2019). Acil ihtiyaclar ile uzmanlagmis bakimin mevcudiyeti arasindaki
esitsizlik, stirdiiriilebilir rehabilitasyon saglayabilecek iyi koordine edilmis bir miidahalenin
gerekliligini vurgulamaktadir (Khan vd., 2015). Rehabilitasyon hizmetlerinin daha genis saglik
sistemine entegre edilmesi ve afet sonrasi artan taleplere uyum saglayabilmelerinin saglanmasi,
depremzedelerin iyilesme sonuglarini iyilestirmede kritik faktorlerdir (Sheikhbardsiri vd.,
2017).

Spor ve rehabilitasyon programlar1 yoluyla iyilesmenin fiziksel yont, sadece fiziksel
yeteneklerin degil, katilimcilarin genel refahinin da yeniden kazanilmasinda ¢ok 6nemli bir rol
oynamaktadir. Ampirik kanitlar, kisiye 6zel rehabilitasyon programlarina katilimin artmasinin,
afetler sirasinda meydana gelen ciddi yaralanmalar i¢in saglikla ilgili yasam kalitesini ve
fonksiyonel sonuglar iyilestirdigini gdstermektedir (Li vd., 2015). Ornegin, uzuv amputasyonu
geciren hayatta kalanlarda kademeli iyilesmeler gézlemlenmistir; ancak yagam kaliteleri endise
kaynagi olmaya devam etmis, bu da daha kapsamli ve yapilandirilmis rehabilitasyon
programlarina ihtiya¢ duyuldugunu gostermektedir (Gao vd., 2015). Bu, deprem sonrasi spor
rehabilitasyon programlarinin, biitiinsel iyilesmeyi saglamak icin hem fiziksel hem de
psikolojik rehabilitasyonu kapsayan bireysellestirilmis tedavi planlarina 6ncelik vermesi
gerektigini gostermektedir (Bilir, 2024).

4. SONUC

Afet sonrasi iyilesme siirecinde spor ve egzersiz, fiziksel ve psikolojik boyutlar1 birlikte
ele alan tamamlayic1 bir ara¢ olarak One ¢ikmaktadir. Literatiirde, travma sonrasi stres
bozuklugu ve depresyon gibi psikolojik sorunlarin fiziksel aktivite yoluyla hafifletilebildigi,
sporun bireylerin ruh sagligina ve genel iyilik haline katki sundugu vurgulanmaktadir (Tanaka
vd., 2019; Goenjian vd., 2018; Choi vd., 2018). Bu y0niiyle spor, afet sonrasi donemde
bireylerin giinlik yasama yeniden uyum saglamasinda ve normallesme siirecinin
desteklenmesinde islevsel bir rol iistlenmektedir.

Deprem sonrasi spor ve egzersiz programlarinin etkili olabilmesi, bu girisimlerin
sirdiiriilebilir ve biitlincil bir yaklasimla planlanmasina baghdir. Arastirmalar, yerel
yonetimler, sivil toplum kuruluglar1 ve topluluk iiyeleri arasinda kurulan isbirliklerinin, spor
temelli iyilesme girisimlerinin devamliligin1 giiglendirdigini ortaya koymaktadir (Cui vd.,
2018; Tang, 2019). Buna karsilik, yeterli kurumsal destek ve finansal siirdiiriilebilirlik
saglanmadiginda, bu tiir programlarin uzun vadede etkisini yitirebildigi belirtilmektedir
(Johnson vd., 2010).

Afet sonras1 spor uygulamalarinin yalnizca fiziksel rehabilitasyona odaklanmasi yeterli
goriilmemektedir. Spor programlarma ruh sagligi bilesenlerinin entegre edilmesi ve
uygulayicilarin travma duyarli yaklagimlar konusunda desteklenmesi, 6zellikle kirilgan gruplar
acisindan Onem tagimaktadir (Suneja vd., 2018; Hardayati & Mustikasari, 2019). Bu
programlarin etkinliginin izlenmesi ve onceki afet deneyimlerinden elde edilen bulgularin
politika ve uygulamalara yansitilmasi da sonuglarin kaliciligr agisindan belirleyici olmaktadir
(Nakagawa vd., 2009; Tang, 2019).

Sonug olarak, spor ve egzersiz afet sonrasi iyilesme siirecinde bireysel toparlanmayi,
toplumsal katilimi ve ruh saghgini destekleyen biitiinclil bir isleve sahiptir. Bu islevin
stirdiiriilebilir bicimde ortaya ¢ikabilmesi, spor temelli uygulamalarin koordineli, ihtiyac¢ odakli
ve uzun vadeli bir perspektifle ele alinmasina baglidir.
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