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Toplum olarak pol�t�k b�r depresyonla mücadele �ç�nde, acıya
saplanıp kalmadan �lerlemen�n yollarını arıyoruz. Aynı anda pek
çok duyguyu çağıran, b�z� allak bullak eden şeylere tanık oluyoruz.
Buna karşın, h�kâyen�n öbür tarafında toplum olarak son y�rm� yıldır
y�t�rmekte olduğumuz bütün güzel potans�yeller� b�rb�r� �ç�n
seferber eden b�r toplumsallık açığa çıkıyor. 

Yaşama ku�r fem�n�st b�r bakış, b�ze neşe ve acının b�rb�r�n�
dışlamadığını hatırlatıyor. Neşen�n acı �ç�nde yeşermes�ne,
�nsanların hayata b�r yer�nden tutunma çabasına �z�n verel�m.
Neşey� b�rb�r�m�zden es�rgememek, acıyı paylaşmayı ve onu takl�t
etme baskısı duymadan, hak�k� b�r deney�m olarak yaşamayı da
mümkün kılar. 

Kaybımız başkasınınk�nden daha az d�ye acımızı görmezden gelmek
ya da neredeyse bunun �ç�n suçluluk duyarak hayata tutunmamızı
sağlayab�lecek şeylerden el�m�z� eteğ�m�z� çekmek hem b�z� hem de
acısını paylaşmak �sted�ğ�m�z toplumu güçten düşürür.

       “Darda kaldım d�ye umutsuz olma
Yok �ken dünyayı var eden vardır”

 Neşet Ertaş
 



Öte yandan bu tür dönemlerdek� en büyük sınavımız, kend�
yaptıklarımızı başkaları �ç�n b�r teste çev�rmek. Ben �mza attım, o
atmadı. Ben yardıma g�tt�m, o g�tmed�… Kend� yaptığımıza �kna olup
ona odaklanalım. Çoğalmak, kend�n� dayatarak değ�l, �lham olarak
gerçekleşen b�r süreçt�r.

Deprem b�ze toplumun ortak gücünü gasp eden s�yasal rej�mler�n
güçsüzlüğünü ve toplum olarak “karşılıklı bağımlılığımız”dan
gelen gücümüzü ortaya koydu. Ş�md� toplumsal �y�leşmen�n
eş�ğ�ndek� soru; acıları susturmadan, geç�şt�rmeden, acılar
arasında h�yerarş� kurmadan bütün bunların konuşulab�leceğ� ve
d�nlen�leb�leceğ� b�r toplumsal zem�n yaratab�lecek m�y�z? Uzun
vadede, kap�tal�zm�n “her �nsan özünde rekabetç� ve benc�ld�r”
varsayımını ters yüz ederces�ne açığa çıkan dayanışma
potans�yel�m�z� koruyab�lecek ve karşıtlıkların özgürce
konuşulab�leceğ� pol�t�k b�r zem�n �nşa edeb�lecek m�y�z?

İy�leşmek sadece ps�koloj�k b�r süreç olmadığı g�b�, b�reysel
düzlem�n ötes�ne de taşar. Bu nedenle ps�kologlar kadar,
s�yasetç�ler ve toplumsal kurumlar, gazetec�ler, akadem�syenler,
uzmanlar ve demokrat�k k�tle örgütler�n�n söyled�kler� ve
yaptıkları da �y�leşme sürec�n�n parçasıdır.



Ne bu sürec� tamamen b�reysel öner�lerle kotarmaya
çalışan çabalar, ne de b�reysel çabaları apol�t�k olarak
görüp bütünüyle görmezden gelen pol�t�k anlatılar
�y�leşme sürec�n�n bütünsell�ğ�n� ortaya koyab�l�yor.

Pek� �y�leşmek ve �y�leşt�rmek
�ç�n neler yapab�l�r�z?

İy�leşme, zaman zaman ıstıraplı, neşey� dışarda
bırakmayan, büyük oranda yen�ley�c�, b�reysel ve kolekt�f
b�r süreçt�r.

1- İy�leşme sadece ps�koloj�k b�r süreç
değ�ld�r.
İy�leşeb�lmek �ç�n beden, z�h�n ve ruh arasındak� �l�şk�n�n
güçlenmes�, bu üç unsurun da besleneb�lmes� gerek�r.



-Hayatın belirsizliğine ve yoğunluğuna karşı kendi rutinlerinizi oluşturun, bu
rutinleri çapanız gibi düşünebilirsiniz. Düzenli okuma, dans gruplarına
katılmak, belli saatler arasında müzik dinlemek, aynı saatlerde yürüyüşe
çıkmak vs…
-Çiçek büyütmek, boyama yapmak, dans etmek, sesli bir şeyler okumak ya da
şarkı söylemek gibi ritüeller de o an içinizde sıkışan duyguyu dışarı çıkarmak
için bir kanal açabilir.
-Sevdiklerinizle bir araya gelin, yalnız olmadığınızı hissedin.
-Sanatsal ve kültürel etkinliklerle zihninizi besleyin, acınızı bunlarla
sarmalayın.
-Hareket edin. Özellikle yürüyüş ve dans meditatif etkileri olan etkinlikler.
-Meditasyon ve nefes çalışması zihninizin beden ve ruhla bağını
güçlendirmek için çok etkili olabilir. Bu tür etkinliklere aşina değilseniz
hareketli meditasyon ve beş duyu nefes çalışması ile başlayabilirsiniz. 
-Doğa ile hiç değilse haftada bir kez “karşılaşma”ya bakın. “Doğa vitamini”
olağan ritmimize dönebilmemiz için bir ihtiyaç.
-Kaygının yerine merakı koyun. Her kaygılandığınızda sesli olarak kendinize o
olaya ilişkin merakınızı uyandırabilecek detayları hatırlatın
-Kendimizden büyük bir şeyin parçası olmak, çoğunlukla iyileşme sürecinin
önemli bir unsurudur. Kendinizi hazır hissettiğinizde bir örgütlenmeye
katılarak, sürece dahil olarak maruz kalmayı müdahaleye çevirebilmek
mümkün.

Bunun �ç�n; 



2- İy�leşme, b�reysel düzlem� aşan b�r süreçt�r. 
Travmalar �nsanın tek başına taşıyab�leceğ� ve
yorumlayab�leceğ�n�n ötes�nde deney�mlerle karşılaşmasının
sonucunda ortaya çıkar. Toplumsal bağlar ve kurumsal h�zmetler
bu yükü b�rl�kte sırtlanmayı sağlar.

İy�leşme hem b�reysel hem toplumsal düzlemde yapılanlar
açısından uzun vadel� b�r tutarlılık ve sürekl�l�k gerekt�rd�ğ�nden,
pol�t�k örgütlenmeler�n ve kurumların uzun vadel� planlamalar
yapması öneml�d�r. 

Beled�yeler�n müşterek alanları katılıma açan (�nsanları b�rb�r�yle
b�r araya get�ren) etk�nl�kler�, ücrets�z bakım h�zmetler�, kültürel
ve sosyal etk�nl�kler� her zamank�nden büyük önem taşıyor. Bu tür
h�zmetler�n de deprem�n yaralarını sarmak �ç�n dayanışma
etk�nl�kler� �ç�nde düşünülmes� gerek�yor.

Deprem�n gerçekleşt�ğ� �ller�n yen�den �nşası �ç�n ortak çabaları
harekete geç�reb�lecek örgütlenmeler�n kurulması tüm
Türk�ye’n�n kentler�n� b�rl�kte onarması açısından öneml�.



Kolekt�f �y�leşme �ç�n muhalefet�n tüm b�leşenler�yle ortak b�r
platform oluşturarak, sorumluların yargılaması ve bu sürec�n tak�b�
�ç�n çalışması öncel�kl�d�r.

Bunun �ç�n halktan kes�len verg�lerle oluşturulacak yen� b�r fon
yer�ne, ş�rket h�sseler�nden pay kes�lerek ve bel�rl� b�r gel�r�n
üstündek�lerden verg� alınarak bu kentler�n yen�den kurulması �ç�n
kaynak oluşturulması gerek�r.

Kamu kurumları bu süreçte depremden doğrudan etk�lenenler �ç�n
b�zzat �st�hdam yaratmalı, ş�rketler özell�kle depremde büyük r�sk
altına g�rerek çalışan �nşaat ve maden �şç�ler�n�n koşullarını
�y�leşt�rmel�d�r.

Demokrat�k k�tle örgütler�n�n sadece h�zmet sunumunun
gerçekleşmed�ğ� alanlarda boşluğu dolduran değ�l, yetk�l� kurumlara
bu yönde baskı uygulayan �şlev�n� gerçekleşt�reb�leceğ� kampanyalar
örgütlemes�, dağınık olarak duyulan sesler�n ortaklaşa
duyulab�leceğ� alanlar açması öneml�d�r.

Tüm bu süreçler, toplumsal �y�leşmen�n
olmazsa olmazlarıdır.



Unutmayın, 
b�z “başımıza gelen şey
değ�l�z”. Ondan fazlasıyız. 

Neşet Ertaş’ın ded�ğ� g�b� 

“Darda kaldım d�ye umutsuz olma
Yok �ken dünyayı var eden vardır”.



Afet Platformu
https://afetplatformu.org.tr/

Afet-Çocuk S�v�l Koord�nasyon Ek�b�
https://afetcocukkoord�nasyon.org/ 

Afetlere Karşı Fem�n�st Dayanışma Ağı 
https://tw�tter.com/fem�n�stgundem 

Kadın Savunması Gönüllü Çağrısı
https://tw�tter.com/kad�nsavunmas� 

EkoHar�ta - Dayanışma Toplulukları ve Ağları
https://tw�tter.com/EkoDayan�sma 

Afet Dayanışması �ç�n Katılab�leceğ�n�z
Örgütlenmeler

https://afetplatformu.org.tr/
https://afetplatformu.org.tr/
https://afetcocukkoordinasyon.org/
https://afetcocukkoordinasyon.org/
https://afetcocukkoordinasyon.org/
https://twitter.com/feministgundem
https://twitter.com/kadinsavunmasi
https://twitter.com/kadinsavunmasi
https://twitter.com/EkoDayanisma
https://twitter.com/EkoDayanisma


Afet Dayanışması �ç�n Katılab�leceğ�n�z
Örgütlenmeler

Al� İsma�l Korkmaz Vakfı
https://tw�tter.com/Al�kev_org?
t=t5UZQGJ5XjrvP4qyhaULkg&s=08 
İstanbul Büyükşeh�r Beled�yes� Gönüllü Ağı
https://tw�tter.com/mhrpolat/status/162543185542301696
?t=orYjhnGgNxEfN5C9c9d24g&s=19 
AYA Açık Yazılım Ağı
https://tw�tter.com/ac�kyaz�l�mag�?
t=spNQ1HzWxqRmd7LO6W3KtQ&s=08 
Patronsuz Kurye
https://www.�nstagram.com/p/Con0ILRIQ1a/?
�gsh�d=MDJmNzVkMjY%3D 

https://twitter.com/Alikev_org?t=t5UZQGJ5XjrvP4qyhaULkg&s=08
https://twitter.com/Alikev_org?t=t5UZQGJ5XjrvP4qyhaULkg&s=08
https://twitter.com/mhrpolat/status/1625431855423016962?t=orYjhnGgNxEfN5C9c9d24g&s=19
https://twitter.com/acikyazilimagi?t=spNQ1HzWxqRmd7LO6W3KtQ&s=08
https://twitter.com/acikyazilimagi?t=spNQ1HzWxqRmd7LO6W3KtQ&s=08
https://twitter.com/acikyazilimagi?t=spNQ1HzWxqRmd7LO6W3KtQ&s=08
https://twitter.com/acikyazilimagi?t=spNQ1HzWxqRmd7LO6W3KtQ&s=08
https://www.instagram.com/p/Con0ILRIQ1a/?igshid=MDJmNzVkMjY%3D
https://www.instagram.com/p/Con0ILRIQ1a/?igshid=MDJmNzVkMjY%3D


Hayvanlar �ç�n;

An�mal Save Turkey 
https://tw�tter.com/savemovturkey?
t=Erp_kAkrDP8U�jOBCHXLQw&s=08 
Yaşamdan Yana Derneğ� https://tw�tter.com/YasamdanYanaDer?
t=IlcL17fsV6y2jnm0GIo9Zg&s=08 
Vegan Derneğ� Türk�ye 
https://tw�tter.com/TvdOrgTr?t=hz3yIrt3q2Mahk8FzMQJHA&s=08 

Haç�ko Derneğ� 
https://tw�tter.com/hac�kodernek?t=kaf-
�Yskh6gCw�a9H4O77A&s=08 
Ankara Pat�l�köy
 https://tw�tter.com/ankarapat�l�ky?
t=Vn4ElVyAhC9WPxxCYm4tVA&s=08 
Dört Ayaklı Şeh�r
https://tw�tter.com/dortayakl�seh�r/status/1622526582861561856?
t=lHIn_BBzNAXuQRD_ITmb8g&s=08 

https://twitter.com/savemovturkey?t=Erp_kAkrDP8UijOBCHXLQw&s=08
https://twitter.com/YasamdanYanaDer?t=IlcL17fsV6y2jnm0GIo9Zg&s=08
https://twitter.com/TvdOrgTr?t=hz3yIrt3q2Mahk8FzMQJHA&s=08
https://twitter.com/hacikodernek?t=kaf-iYskh6gCwia9H4O77A&s=08
https://twitter.com/ankarapatiliky?t=Vn4ElVyAhC9WPxxCYm4tVA&s=08
https://twitter.com/dortayaklisehir/status/1622526582861561856?t=lHIn_BBzNAXuQRD_ITmb8g&s=08


TİP
https://tw�tter.com/t�pgenelmerkez/status/16252077
00920406018?t=Kfhb947B5EWlmv4HlwdY4g&s=19 

CHP
https://tw�tter.com/herkes�c�nCHP/status/1622473296
615710721?t=Z-rHOw�cgonH7nHwgzkNUQ&s=19
HDP
https://tw�tter.com/HDPgenelmerkez�/status/1625564367407
222785?t=pNHZ2RXlbLlYTE7y7rEOVg&s=19 
SOL Part�
https://tw�tter.com/solpart�b�lg�/status/1626189613495
615488 

 

Part�ler�n Deprem Kampanyaları
 

https://twitter.com/tipgenelmerkez/status/1625207700920406018?t=Kfhb947B5EWlmv4HlwdY4g&s=19
https://twitter.com/herkesicinCHP/status/1622473296615710721?t=Z-rHOwicgonH7nHwgzkNUQ&s=19
https://twitter.com/HDPgenelmerkezi/status/1625564367407222785?t=pNHZ2RXlbLlYTE7y7rEOVg&s=19
https://twitter.com/solpartibilgi/status/1626189613495615488


Gönüllü ps�koloj�k destek veren k�ş� ve kurumlar l�stes�
(Velvele.net)
https://velvele.net/2023/02/14/depremden-etk�lenenler-�c�n-
ucrets�z-ps�koloj�k-destek-guncellen�yor/ 

H�well Ps�koloj� “Askıda Ps�koloj�k Destek” uygulamasını
başlattı
https://www.h�wellapp.com/

Bursa N�lüfer Beled�yes� Ps�koloj�k Destek Hattı
https://www.�nstagram.com/p/Coms1qWI0HJ/?
�gsh�d=MDJmNzVkMjY%3D 

Hapaka.com s�n�r s�stem�n� rahatlatmayı sağlayacak pek çok
�çer�ğ�n� ücrets�z olarak er�ş�me açtı
https://www.hapaka.com/

Gönüllü Ps�koloj�k Destek
 

https://velvele.net/2023/02/14/depremden-etkilenenler-icin-ucretsiz-psikolojik-destek-guncelleniyor/
https://www.hiwellapp.com/
https://www.instagram.com/p/Coms1qWI0HJ/?igshid=MDJmNzVkMjY%3D
https://www.hapaka.com/
https://www.hapaka.com/


DEPREM BÖLGESİNDE İLAÇ YOK. İlaç F�rmaları, Med�kal Malzeme,
Tıbb� C�haz F�rmaları Göreve

https://www.change.org/p/deprem-b%C3%B6lgeler�ne-ac�l-
a%C5%9F�-deste%C4%9F�-depremzedeler�n-
salg%C4%B1n-hastal%C4%B1k-kapmamas%C4%B1-
�%C3%A7�n-ac�l-a%C5%9F%C4%B1-deste%C4%9F�-
ver�ls�n-pf�zerturk�ye-novart�sturk�ye-bayerturk-keymen�lac-
dragerglobal-merckturkey-sanof?
source_locat�on=d�scover_feed 

Yıkılan B�naların Müteahh�tler� ve B�nalara Ruhsat Verenler
Yargılansın #Unutma #Unutturma

https://www.change.org/p/depremde-
y%C4%B1k%C4%B1lan-b�nalar%C4%B1n-
m%C3%BCteahh�tler�-ve-b�nalara-ruhsat-verenler-
yarg%C4%B1lans%C4%B1n-unutma-unutturma?
source_locat�on=d�scover_feed 

Change.org
 

https://www.change.org/p/deprem-b%C3%B6lgelerine-acil-a%C5%9Fi-deste%C4%9Fi-depremzedelerin-salg%C4%B1n-hastal%C4%B1k-kapmamas%C4%B1-i%C3%A7in-acil-a%C5%9F%C4%B1-deste%C4%9Fi-verilsin-pfizerturkiye-novartisturkiye-bayerturk-keymenilac-dragerglobal-merckturkey-sanof?source_location=discover_feed
https://www.change.org/p/depremde-y%C4%B1k%C4%B1lan-binalar%C4%B1n-m%C3%BCteahhitleri-ve-binalara-ruhsat-verenler-yarg%C4%B1lans%C4%B1n-unutma-unutturma?source_location=discover_feed


https://pol�t�kada�y�l�khal�.org/tr_tr/

https://politikadaiyilikhali.org/tr_tr/

