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DEPREM SONRASINDA
BIREYSEL VE TOPLUMSAL
IVILESME
(Rehben)




“Darda kaldim dive umutsuz olma
Yok iken diinyavi var eden vardwr”
Neset Ertas

Toplum olarak politik bir depresyonla miicadele icinde, aciya
saplanip kalmadan ilerlemenin yollarim ariyoruz. Ayni anda pek
cok duyguyu cagiran, bizi allak bullak eden seylere tanik oluyoruz.
Buna karsin, hikayenin obiir tarafinda toplum olarak son yirmi yildir
yitirmekte oldugumuz biitiin giizel potansiyelleri birbiri icin
seferber eden bir toplumsallik aciga cikiyor.

Yasama kuir feminist bir bakis, bize nese ve acimin birbirini
dislamadigimi  hatirlatiyor. Nesenin acit icinde yesermesine,
insanlarin hayata bir yerinden tutunma cabasma izin verelim.
Neseyi birbirimizden esirgememek, aciy1 paylasmayi ve onu taklit
etme baskist duymadan, hakiki bir deneyim olarak yasamayr da
miimkiin kilar.

Kaybimiz baskasiminkinden daha az diye acimizi1 gormezden gelmek
ya da neredeyse bunun icin sucluluk duyarak hayata tutunmamizi
saglayabilecek seylerden elimizi etegimizi cekmek hem bizi hem de

acisimi paylasmak istedigimiz toplumu giicten diistiriir.
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Ote vandan bu tir donemlerdeki en biiyitkk smavimiz, kendi
yaptiklarimizi baskalar1 icin bir teste cevirmek. Ben imza attim, o
atmadi. Ben yardima gittim, o gitmedi... Kendi yaptigimiza ikna olup
ona odaklanalim. Cogalmak, kendini dayatarak degil, ilham olarak
gerceklesen bir siirectir.

Deprem bize toplumun ortak giiciinii gasp eden siyasal rejimlerin
glicsiizligiini ve toplum olarak “karsihikli bagimhligimmz”dan
gelen giuciumizii ortaya koydu. Simdi toplumsal iyilesmenin
esigindeki soru; acilar1 susturmadan, gecistirmeden, acilar
arasinda hiyerarsi kurmadan biitiin bunlarim konusulabilecegi ve
dinlenilebilecegi bir toplumsal zemin yaratabilecek miyiz? Uzun
vadede, kapitalizmin “her insan oziinde rekabetci ve bencildir”
varsaymmini ters yiiz edercesine aciga cikan dayanisma
potansiyelimizi koruyabilecek ve Kkarsithklarin  ozgiirce
konusulabilecegi politik bir zemin insa edebilecek miyiz?

Iyilesmek sadece psikolojik bir siirec olmadig1 gibi, bireysel
diizlemin otesine de tasar. Bu nedenle psikologlar kadar,
sivasetciler ve toplumsal kurumlar, gazeteciler, akademisyenler,
uzmanlar ve demokratik Kkitle orgiitlerinin soyledikleri ve
yaptiklar: da iyilesme siirecinin parcasidir.
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Peki iyilesmek ve iyilestirmek
icin neler yapabiliriz?

Ne bu siireci tamamen bireysel onerilerle kotarmaya
calisan cabalar, ne de bireysel cabalar1 apolitik olarak
gorup bitintyle gormezden gelen politik anlatilar
lyilesme siirecinin biitiinselligini ortaya koyabiliyor.

Iyilesme, zaman zaman 1stirapli, neseyi disarda
birakmayan, biiyiik oranda yenileyici, bireysel ve kolektif
bir siirectir.

1- lIyilesme sadece psikolojik bir siirec
degildir.

Ivilesebilmek icin beden, zihin ve ruh arasindaki iliskinin
giiclenmesi, bu iic unsurun da beslenebilmesi gerekir.
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Bunun iin;

-Hayatin belirsizligine ve yogunluguna karsi kendi rutinlerinizi olusturun, bu
rutinleri capaniz gibi distunebilirsiniz. Dizenli okuma, dans gruplarina
katilmak, belli saatler arasinda muzik dinlemek, ayni saatlerde yuriytse
ctkmak vs...

-Cicek buyutmek, boyama yapmak, dans etmek, sesli bir seyler okumak ya da
sarki soylemek gibi rittieller de o an icinizde sikisan duyguyu disari cikarmak
icin bir kanal acabilir.

-Sevdiklerinizle bir araya gelin, yalniz olmadiginizi hissedin.

-Sanatsal ve kdlturel etkinliklerle zihninizi besleyin, acinizi bunlarla
sarmalayin.

-Hareket edin. Ozellikle yiiriiylis ve dans meditatif etkileri olan etkinlikler.
-Meditasyon ve nefes calismasi zihninizin beden ve ruhla bagini
glclendirmek icin cok etkili olabilir. Bu tir etkinliklere asina degilseniz
hareketli meditasyon ve bes duyu nefes calismasi ile baslayabilirsiniz.
-Doga ile hic degilse haftada bir kez “karsilasma”ya bakin. “Doga vitamini”
olagan ritmimize dénebilmemiz icin bir ihtiyac.

-Kayginin yerine meraki koyun. Her kaygilandiginizda sesli olarak kendinize o
olaya iliskin merakinizi uyandirabilecek detaylari hatirlatin

-Kendimizden blyuk bir seyin parcasi olmak, cogunlukla iyilesme strecinin
onemli bir unsurudur. Kendinizi hazir hissettiginizde bir 6rgitlenmeye
katilarak, surece dahil olarak maruz kalmayi midahaleye cevirebilmek
mumkaun.




2- lyilesme, bireysel diiziemi agan bir siiregtir.

Travmalar Insanin tek basina tasiyabilecegi ve
yorumlayabileceginin oOtesinde deneyimlerle Kkarsilasmasimin
sonucunda ortaya cikar. Toplumsal baglar ve kurumsal hizmetler
bu viikii birlikte sirtlanmayi saglar.

Ivilesme hem bireysel hem toplumsal diizlemde yapilanlar
acisindan uzun vadeli bir tutarhilik ve siireklilik gerektirdiginden,
politik orgiitlenmelerin ve kurumlarin uzun vadeli planlamalar
yapmasl onemlidir.

Belediyelerin miisterek alanlar1 katilima acan (insanlar: birbiriyle
bir araya getiren) etkinlikleri, ticretsiz bakim hizmetleri, Kiiltiirel
ve sosyal etkinlikleri her zamankinden biiyiik onem tasiyor. Bu tir
hizmetlerin de depremin yaralarmm sarmak icin dayanisma
etkinlikleri icinde diisiiniilmesi gerekiyor.

Depremin gerceklestigi illerin yeniden insasi icin ortak cabalari
harekete gecirebilecek orgiitlenmelerin  kurulmasi tim
Tiirkiye'nin kentlerini birlikte onarmasi acisindan onemli.
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Kolektif iyilesme icin muhalefetin tiim bilesenleriyle ortak bir
platform olusturarak, sorumlularin yargilamasi ve bu siirecin takibi
icin calismasi onceliklidir.

Bunun icin halktan kesilen vergilerle olusturulacak yeni bir fon
yerine, sirket hisselerinden pay Kkesilerek ve belirli bir gelirin
uistiindekilerden vergi alinarak bu kentlerin yeniden kurulmasi icin
kaynak olusturulmasi gerekir.

Kamu kurumlar: bu siirecte depremden dogrudan etkilenenler icin
bizzat istihdam yaratmali, sirketler ozellikle depremde biiyiik risk
aliina girerek calisan Insaat ve maden iscilerinin kosullarimm
iyilestirmelidir.

Demokratik  Kkitle orgiitlerinin ~ sadece hizmet sunumunun
gerceklesmedigi alanlarda boslugu dolduran degil, yetkili kurumlara
bu yonde baski uygulayan islevini gerceklestirebilecegi kampanyalar
orgiitlemesi, dagmk olarak duyulan seslerin ortaklasa
duyulabilecegi alanlar acmasi1 onemlidir.

Tum bu siirecler, toplumsal 1yilesmenin
olmazsa olmazlaridir.
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Unutmayin,
biz “basimiza gelen sey
degiliz”. Ondan fazlasiyiz.

Neset Ertas’in dedigi gibi

“Darda kaldim dive umutsuz olma
Yok iken diinvavi var eden vardr’.
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Atet navanlgmam IGin Katilabileceginiz
Orgiitienmeler

Afet Platiormu
hitps://atetplatiormu.org.tr/

Atet-Gocuk Sivil Koordinasyon EKibi
https://atetcocukkoordinasyon.org/

Atetlere Kargi Feminist Dayanisma Agi
htips://twitter.com/feministgundem

Kadin Savunmasi Goniillii Gagnisi
https://twitter.com/kadinsavunmasi

EkoHarita - Dayanigma Toplulukiari ve Rglar
https://twitter.com/EkoDayanisma



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

Rfet Dayanismasi igin Katilabilecediniz
Orgiitlenmeler

Ali Ismail Korkmaz Vakfi
https://twitter.com/Alikev_org?
t-15020GJSKjrvPaqyhalLkg&s-08

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Goniillii Ady
https://twitter.com/mhrpolat/status/16254318554
2t-orYjhnGgNXEINSCIcOd249&s-19

AYA Acik Yazilim Aol
https://twitter.com/acikyazilimagi?
t-SpNQTHZWXaRMd7L06W3Ki0&s-08

Patronsuz Kurye
https://www.instagram.com/p/ConOILRIQ1a/?
igshid-MDJmNzVKMjY%o3D
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Hayvanlar i¢in;

o ANimal Save Turkey
hitps://twitter.com/savemovturkey?
t=Erp_KAKrDP8UIiOBCHXLQW&S-08

e Yasamdan Yana Dernegi hitps://twitter.com/YasamdanYanaDer?
t:llcL17tsV6y2)nm0GIo9Zy&s-08

o Vegan Dernedi Tilrkiye
hitps://twitter.com/TvdorgTr?t-hz3yirt3qg2Mahk8FzMaJHA&S-08

o Haciko Dernedi
https://twitter.com/hacikodernek?t-Ka-
IYskh6gCwia9HA077N&s-08

o Ankara Patilikoy
https://twitter.com/ankarapatiliky?
t=Un4EIVYRARCOWPXXCYmAtUA&S-08

o Dort Ayakh Sehir
hitps://twitter.com/dortayaklisehir/status/16225265828615618562
t-1Hin_BBzNRXuQRD_ITmbh8y&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

Partilerin Deprem Kampanyalar

@ Tip
https://twitter.com/tipgenelmerkez/status/16252077
009204060182t-Kthh947B5EWImvAHIwdYAg&s-19

® CHp
https://twitter.com/herkesicinCHP/status/1622473296
6157107212t-Z-rHOwicgonH7nHwgzKNUO&sS-19

o HDP
hitps://twitter.com/HDPgenelmerkezi/status/1625564367!
2227852t-pNHZ2RNIDLIYTE7Y7rEOVg&S-19

o SOL Parti
https://twitter.com/solpartibilgi/status/1626189613495
615488



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

Gonillli Psikolojik Destek

@ Hiwell Psikoloji “Askida Psikolojik Destek™ uygulamasini
baglatti
htips://www_.hiwellapp.com/

@ Goniillii psikolojik destek veren kisi ve kurumlar listesi
(Velvele.net)
https://velvele.net/2023/02/14/depremden-etKilenenier-icin-
ucretsiz-psikolojik-destek-guncelleniyor/

o Bursa Niluter Belediyesi Psikolojik Destek Hatti
https://www.instagram.com/p/Coms1qWIOHJ/?
gshid-MDJmNzVKM}Y%/o3D

https-//www.hapaka.com/



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/

Change.org

o Yikilan Binalarin Miiteahhitleri ve Binalara Ruhsat Verenler
Yargilansin #Unutma #Unutturma

https://www.change.org/p/depremde-
V%/0649%0B1k%0CA%0B1lan-hinalard/oGA4%oB1n-
MY%G3%oBCteahhitleri-ve-binalara-ruhsat-verenier-
Varg%oG49/B1lans®/oCA4%B1n-unutma-unutturma?
source location-discover feed

DEPREM BOLGESINDE ILAG YOK. llag Firmalar, Medikal Malzeme,
Tibbi Gihaz Firmalar Goreve

https://www.change.org/p/deprem-h%oC39%oB6lgelerine-acil-
2%/0059%09Fi-dested/oG49%o09Fi-depremzedelerin-
$alg%/0049/0B1n-hastalo/oC4%B1K-kapmamas/oG4%oB1-
19/0C3%0A7in-acil-a%/065%9F%0GA%0B1-deste%/oG4%o09Fi-
verilsin-pfizerturkiye-novartisturkiye-hayerturk-keymenilac-
dragergiobal-merckturkey-sanof?

source location-discover feed



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
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https://politikadaiyilikhali.org/tr_tr/
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