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Gozde Ceylan Pehlivan: Cok tath bir meseleyle bir araya gelmedik. Ancak biz biliyoruz ki
iyilesmenin en temel adimlarindan biri sosyallesebiliyor olmak, destek alabiliyor olmak ve destek
verebiliyor olmak 6zellikle icinden gectigimiz bu felaket siirecinde. Ben, Isik Universitesi Psikolojik
Danigsmanlik ve Rehberlik Merkezinde gorevliyim. Aramizda tanimayanlar varsa meslektaslarim,
arkadaslarim, ekip arkadaslarim, 6grencilerimiz Klinik Psikolog Gozde Ceylan Pehlivan ben. Sile
Kampiiste gorevliyim. Bugiin size deprem sonrasi tepkileri anlamak ve onlarla ashinda ne
yasadigimizi anlamlandirabilirsek basa cikabilecegimiz yolundan cikarak boyle bir seminer
organize ettik. Ben kendisini tanitmasi iizerine irem Hanim’a s6zii birakayim. Buyurunuz,

Irem Yola Cetin: Herkese merhaba. Ben de Isik Universitesi Maslak Kampiisii Klinik Uygulama
ve Psikolojik Danismanlik Merkezinde gorevli Uzman Psikolog Irem Yola Cetin. Bu sunumu, bu
semineri Gozde Hamim’la birlikte gerceklestirecegiz. Ben de size nasil basa ¢ikabilirizi anlatmaya,
aciklamaya calisacagim.

Gozde Ceylan Pehlivan: Tesekkiir ederim. Bu durumda toparlandigimizi diisiiniiyorum.
Zaman da efektif kullanmak maksadiyla ben sunumu paylasarak sunuma bagliyorum izninizle.
Simdi tabii icinden gectigimiz zorlu ve dar bir siire¢ var. Bildiginiz iizere Covid siireci vardi. Yine
zorlu ve dar bir stirecti hepimiz icin. Simdi baska bir meseleyle karsi karsiyayiz. Aslinda cografya
icab1 daha ¢ok travmaya maruz kalan bir milletiz. Vaktiyle savaslar, baska deprem felaketleri
dolayisiyla tekrar bir ashinda kitlesel, toplumsal bir travmaya maruz kalmig durumdayiz. Bu
noktada aslinda basa ¢ikmakla ilgili envanterlerimiz ya da iste cantamiz doluysa bile ilk 6nce
aslinda ‘ne yasadik, ne yasiyoruz?’ anlamlandiralim diye yola c¢iktik. Ortalama iizerinden
Kahramanmaras Depremi’'nin iizerinden 11 ili etkileyen bu deprem felaketinin iizerinden 2 hafta
gecti. Daha Oncesinde benzer bir calisma, seminer sunmayi cok isterdik. Ancak birazdan da
bahsedecegim boyle bir yasantidan sonra biz siire aslinda bir akut donem var. Onu beklememiz
gerekiyor. Herkesin aslinda durumu beden algilariyla zihinde anlamlandirabilmesi i¢in zaman
tamimak adina ve bundan sonra yapacagimiz calismalar da ashinda bunun akabinde geliyor olacak.
Aramizda dogrudan depremi yasamis en azindan bu Kahramanmaras Depremi’ni yasamig kisiler
varsa, en azindan kendilerini haberdar edebilirlerse Chat kismindan da olsa, bize en azindan
sunum iceriginde dogrudan depreme Kahramanmaras Depremi’ne maruz kalmis olan kisileri de
bilebiliyor oluruz. Boylelikle onlara yonelikte aslinda bas etme stratejilerinden bahsedebiliriz.
Ancak sunu da sdylemek lazim. Zaten semineri organize ederken Irem Hamim’la séyle konustuk.
Yani 99 Depremi de belki tetiklenmis olabilir ya da birazdan bahsedecegim ikincil travma
dedigimiz bir gerceklik var. Onunla da kendi meselemiz tetiklenmis olabilir. Dolayisiyla boyle
miimkiin oldugu kadar kapsayici bir sey hazirlamaya calistik. Ama liitfen duyurular takip edin.
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https://youtu.be/ZbN2wGmZSLI

Ilerleyen siirecte okulumuzun psikoloji boliimiiyle birlikte organize edecegimiz bagka
caligmalarimiz da olacak. Orada da ihtiyaciniza yonelik olan bagka calismalara da katilabilirsiniz.
Simdi; aslinda depremde ne oldugu yani bu siirecte ne oldu diye diisiindiiglimiizde bizi ashnda
yasamda giiclii kilan 3 tane yanilsamayla hayatimizi idame ettirebiliyoruz. Bunlar nedir? Diyoruz
ki “aslinda hastalanmayacagiz, 6lmeyecegiz”’. Bunun olmayacag1 yanilsamasiyla aslinda yasiyoruz.
Eee “diinya anlamli, diizenli cogunlukla giivenli bir yer” bilgisini kendimize hatirlatiyoruz ve
yasanabilir kiliyoruz aslinda diinyay1 kendimiz i¢in. Bir diger ashinda yanilsamamiz da “diger
insanlar iyidir, giivenlidir” diyoruz. Simdi; ancak boyle bir felaketin ardindan bu travma diyoruz
bu felakette bir sey oldu. Aaa dedik “bedenimiz zarar gorebilirmis, giicsiiz, caresiz hissedebilir
misim” “Yasam kontrolden cikabilir bir yermis.” Hatta “diger insanlar zarar da verebilirmis.”
Simdi; bu noktadan cikigla ashinda meselenin travmatik bir yasant1 olmasinmi saglayan sey, 3 tane
temel temel inancimiz sarsilmis oldu. Tam da bu noktada aslinda bu ise travma demeye basladik.
Ama her travma yasayan ciddi bedensel ya da psikolojik bir rahatsizlik yasamak zorunda degil.
Boyle bir gerceklik yok. Herkes aymi siddette, ayn1 boyutta, ayn1 zamanda bir seyler, reaksiyonlar
vermek zorunda da degil. Cilinkii insan canlis1 bir robotik bir canli da degil yani robotta degiliz.
Dolayisiyla herseye farkh tepkiler herseyi farkhi algilayip farkh reaksiyonlar da verebiliriz. Simdji;
afet kavraminda lazim olan ihtiyaglar hiyerarsisinin tamamiyla piramitlerin sallandigim bir
deprem gibi. Fizyolojik ihtiyaclarimizin dagildig bir yer. Giivenlik ihtiyacimizin dagildig bir yer.
Sevgi, bir yere ait olmak ben su an tabii deprem bolgesinde dogrudan depreme maruz kalmig
kisilerle calistigim gibi aynen Irem Hamm gibi. Dolayl yolla travmatize olmus kisilerle de
calistyoruz. Kisiler sadece maalesef sevdiklerini kaybetmediler. Anilarim1 da kaybettiler orada, ait
olduklar1 mahalleyi de kaybettiler. Yani hafta sonu bir egitimdeydim. Hocamiz bize
Kahramanmaras’taki evinin fotografim gosterdi. “10 farkli agidan gordiigiimde anlayabildim,
oranin benim cocuklugumun gectigi sokak oldugunu.” dedi. Dolayisiyla degerlerimiz bunlarin
hepsinin afette aslinda sarsildigindan da bahsedebiliriz. Simdi héal boyle olunca toplum diizeyinde
bir afetten de bahsediyoruz. Bunu bilhassa sunun icin aciklamak istedim. Birazdan da ¢ok kisa
bahsedecegim, ama bu uzun bir yolculuk yani 11 il etkilendi bundan. Bir kisinin etkilendigini bile
varsaysak, yani 1 kisinin yaralandigini, 1 kisinin vefat ettigini bile diisiinsek o kisiyle baglantili
onlarca insandan da bahsediyoruz. Dolayisiyla bu aslinda toplum diizeyinde bir seye doniismiis
oldu. Nitekim ne oldu? Ote yandan bir de orada 6grencimiz var mi diye biitiin okul ayaga kalktx.
Hemen listeler olusturuldu. Ogrencilerimizi aramaya calistik. Iste haber kaynaklarma gitmeye
calistik. Herkes birden alert hale geldi. Dolayisiyla aslinda bu siirecin bir siire sonra
dogallasacagini, normallesecegini hatirlatabilmek icinde bunu anlatiyorum. Ancak bir olay
oldugunda herkes ilk 6nce bir kahramanhga doniisebilir. Kahramanhk yapmak isteyebilir. Oraya
gitmek isteyenlerimiz olmus olabilir. Orayla ilgili yardim ¢alismalar1 konusunda gercekten kendini
hirpalayacak diizeyde mesai harcamis hem zihinsel hem fiziksel kisiler olmus olabilir. Bununla
birlikte kaygilarmmiz artmis olabilir cok da dogal. Kurtarma asamasi1 diyoruz biz bu evreye.
Sonrasinda bir parca “hani ben iyiyim, o iyi, buldugum insanlar var, sag buldugum insanlar var,
giivende oldugunu bildigim insanlar” diye varsaydigimiz bir donem var. Balay1 donemi diye bize
literatlir bunu acikhiyor. Sonrasinda aslinda gercek bir c¢okiisiin, hiizniin, yasin, karamsarligin,
ofkenin ortaya ciktig1 artik yavas yavasta bunu goriiyoruz aslinda. Degil mi kendi aramizda da
belki dogrudan depreme maruz kalmis kisilerde de? Ve akabinde de aslinda zaman zaman yil
doniimleriyle belki baz tetikleyicilerle bu kendini tekrar tekrar gosterecek bir hale gelecek. Bunu
bilhassa sunun icin soyliiyorum. Su an hani yasadigimiz duygular iste “nerelerdeyiz, hani
nerelerdesiniz ?” biraz bunu anlayabilmek i¢inde bunu paylasmak istedim. Bu herkeste bu sirada
devam etmek zorunda degil tabii ki yani insan canlis1 basta da soyledigim gibi robot degil ve farkh
evreleri farkli zamanlarda da yasayabilir. Simdi su an ‘akut donem’ dedigimiz bir evredeyiz ve bu
akut donemin ortalama aslinda literatiire gore 3 ay siirmesi soylenirken, bu siddette yasanmis bir



felaketin ardindan su an uzmanlar olarak biz diyoruz ki, ortalama herhéalde 6 ya da 7 ay siirecektir.
Travma calisan hocalarimiz en azindan akut donem icin bunu soyliiyorlar. Akut donemde
insanlarin temel ihtiyaclar: var, giivenlik ihtiyaclar var. Zemin kaydi yani hayatla ilgili bagimizin
oldugu zemin kaydigi icin hayatla ilgili bir stabilizasyonla ilgili bir sorun yasadigimiz bir siirec var.
Ilerleyen zamanlarda psikolojik ilk yardim nasil yapilir, nasil yapilmamali? kismiyla ilgili irem
Hanim’in bir parca dokunacagini biliyorum o konuya hem travma konusunun detaylarini hem
psikolojik ilk yardimin konusunun detaylarimi ilerleyen zamanlarda sizlerle yine seminerle
bulusuyor olacagiz. Orta vadede, tabii ki ruh sagligi calisanlarina c¢ok biiylik bir gorev diisiiyor
olacak. Bunlarin hepsinin boyle totalde bu piramidin en uzun vadedeki kisminin aktarilmis nesiller
olmaksizin minimum 3 yil siirecegi gibi bir 6ngori var bu destek siirecinin. Amacim, ya bu cok
uzun soluklu bir yol falan demek degil. Amacim aslinda bu siirecin zamana yayilarak iyilesmeye
donebilecegini size hatirlatmakla ilgili bu gorseli koydum. Simdi; afetten etkilenen magdur
gruplar1 dedigimiz bir grup kategorisi var. Diinya Saghk Orgiitiiniin de bunu bize verdigi bir alan.
Simdi burada birincil magdur gruplar1 var. Deprem bolgesinde dogrudan depreme maruz kalmis
kisiler. Bu kisiler hem depreme dogrudan maruz kalmis olan yani enkaza maruz kalmig olabilir,
yaralanmis olabilecegi gibi ayn1 zamanda orada enkaz aninda bulunan calisan kisiler de olabilirler.
Simdi ikincil belki kendinizi check edersiniz “hangi gruptayim?” diye de bunu paylasmak istedim.
Aile ya da kisisel iligkileri olanlar olabilir. Yani ben sahsen birincil grupta degilim. Ama bir
arkadasima yardim ulastirana kadar telefonda ona eglik ettim. Yaklasik 6 saat kadar enkazdan
cikarildi sag salim. Ancak sonrasinda vefat etti. Simdi; ben ikincil magdur grubun icerisine girmis
oluyorum, ama ayni zamanda dordiinciiye de girmis oluyorum. Ciinkii goriintiilere de maruz
kaldim. Simdi bu hangi grupta oldugumuz kategorize edebiliyor olmamizin tek amaci; neye, ne
kadar ihtiyacitmiz oldugunu tespit etmekle birlikte aslinda acimizin biiyiikliigiiniin hicbir gruptan
daha biiyiik ya da daha kiiciik olmadigin1 da kendimize hatirlatmak icin koydum bu slaydi. Ciinkii
hepimiz aym filmi izleyip farklh duygu ve diisiincelerle o filmden cikabiliriz. Hepimiz aynm andaki
aciy1 yasayabilir, ama hepimiz farkl ac1 siddetiyle oradan cikabiliriz. Uciinciil magdur gruplar gibi
anlatilan kisimda bolgede calisma ekipleri var. Bire bir saghk calisanlar1 degil bunlar enkaz
kaldiran ekipler olabilir, cadir kuran ekipler olabilir. Dordiinciil magdur gruplarn da afeti sosyal
medya arayiciligiyla takip eden kisiler olarak kategorize edilmis. Simdi yan tarafta da yazdigim
tabii ki hi¢ kimsenin hicbir grubun birbirinden acis1 daha biiyiik ya da kiiciik degil. Her grup kendi
icerisinde farklh farkli bu durumu da deneyimliyor olabilir. Sadece burada dikkat etmemiz gereken
“biz neredeyiz?” kismi1 yani ben bu seminerin en biiyiik ihtiyacinin etraftaki ekip arkadaslarimin ve
danisanlarimin dogrudan depreme maruz kalmamasina ragmen “cok iislidiiklerini” soyliiyor
olmasi lizerine glindeme geldi. Ciinkii iistlenilmis travma dedigimiz bir gerceklik var. Oradaki
kisilerin yasadig: seyleri empati yoluyla ama asir1 empati yoluyla aldigimiz bir yer var. Dolayisiyla
ikincil travma da, bizim icin cok kiymetli. Bizim ikincil travma yasayan Kkisilerin gosterdikleri
duygusal ve psikolojik ve fizyolojik reaksiyonlar1 da ayn sekilde ikincil travma yasayan kisilerin de
verebiliyor olacaginin altimi bilhassa cizmek istedim. Simdi tabii bu noktada sunu bir hatirlatmak
var. Bedenimiz ¢ok kiymetli yani diinyanin giivenilir bir yer olup olmadigini, diinyaya kars iyi
hissedip hissetmedigimizi, su an konforda miyim, degil miyim diye ashnda algilarimizin bilhassa
bize getirdigi beynimizin bize yolladig1 yer aslinda bedenimiz araciligiyla oluyor. Tam da o nedenle
aslinda ¢ok fazla tisiiyor kisiler en azindan bir parca azalmis olabilir belki. Oras1 ¢cok soguktu
ciinkii. Cok fazla acikiyorlar oyle soyliiyorlar. “Yiyorum yiyorum, ama doymuyorum.” diyorlar.
Goriintiiler tekrar tekrar zihinde canlanma halinde olabiliyor. Ustlenilmis travma dedigimiz
gerceklik. Deprem bolgesindekiler baz1 kokular1 duyumsayabiliyor kisiler yani toprak kokar mi
yani boyle beton kokusu aliyorum diyen danisanlarim var su anda. Bire bir de orada degildi aslinda
dolayisiyla sadece orada oluyor olmak degil. Bu goriintiilere, videolara maruz kaliyor olmakta bizi
cok cok derinden etkileyebilir. Etkiler diyemiyorum baslikta da yazdigim gibi olasi travma tepkileri



diyorum. Ciinkii robotik bir seyden bahsetmiyoruz tekrar soyledigim gibi ya da ¢ogu kisi su an yer
sallaniyormus gibi hissettigini soyliiyor. Simdi burada tabii ki o zaman dogrudan maruz kalanla
seyi nasil ayirt edecegiz? Yani hani o travma sonrasi stres bozuklugu tepkisi dedigimiz kismi nasil
organize edecegiz, nasil ayirt edecegiz? dedigimizde bedenimizde daha ¢ok duyumsamalara
bakabiliriz. Su an mesela sirtiniz agriyor mu, omuzlariniz agriyor mu? Bacaklariniz ne durumda?
Clinkii Van de Kolk der ki; “Beden yangin yeriydi ve biz onu goremedik.” Cilinkii beden kayit tutan
bir canl. Yani herseyi oradan siizerek aslinda yasayarak devam ediyor oluyoruz. Tam da o nedenle
gordiigiimiiz goriintiilerle iligkili olarak belki de bazi imaj dedigimiz seyleri yasiyoruz. Ne kadar
cok ashnda bu {istlenilmis travma ya da dogrudan travmaya bagh olarak tepkiler, giindemimizde
olursa ben boyle kisacik bir sey miimkiin oldugu kadar kisa fiziksel, bilissel, davranigsal ve
duygusal tepkileri koymaya calistim buraya. Travma sonrasi stres bozuklugu tanisinin su an
depremi bire bir de yasamis olan kisilere bile koyulmasinin uygun olmadig: kanaatinde ruh saghgi
calisanlar1. Der ki bize bir kitabimiz var ayiric taniyla ilgili DSM kitabimiz. Orada der ki: “Iste
bunlarin en az 4 tanesi iste 1 ay icerisinde olmali ve kisinin muhakkak sosyal islevlerinde de
bozulmus olmasi gerekir.” diye bize bir 6ngoriide bulunur. Su an mesela 1 ay gectikten sonra
kisilere psikoterapi baslayabilir kismindayiz. Dolayisiyla bu 1 aylik siirecte sadece sosyal destek,
sadece psikolojik sosyal destek vermek iizerine kurulu bir diizenimiz de var 6te yandan. Simdi; bu
noktada bu belirtilerden birileri sizde varsa aslhinda ilk 4 hafta bunlar1 ¢cok olagan karsilayabiliyor
oldugumuzu, bunlarin aslinda viicudumuzun, bedenimizin reaksiyonlariyla birlikte beynimizin
anlamlandirdig1r reaksiyonlarla oldugunu ama bunu takip etmemiz gerektigini hatirlatmak
istiyorum. Simdi; tabii ki deprem bolgesine dair goriintiiler izliyor olmak, o meseleleri tekrar
tekrar zihnimizde canlandiriyor olmak isleri bizim ic¢in oldukca zorlasgtirir hale geliyor. Yer
sallaniyormus gibi hissettigimizde sallaniyor mu diye etrafimiza soruyor olmak, iste sandalyede
oturuyorsak sandalyeyi kontrol etmek, 15181 kontrol etmek. Bunlarin hepsi aslinda iistlenilmis
travmanin daha cok beslenmesine de neden olan seylere doniismiis oluyor. Cilinkii hayat kontrol
edemedigimiz bir yer 6te yandan da tamamim kontrol edemedigimiz bir yer. Ama ne yapabiliriz?
Onlem alabiliriz. Iste deprem cantamizi hazir edebiliriz. Evde nerede toplanma noktasi
belirleyecegiz ona bakabiliriz. Disarida nerede toplanma noktasi belirleyecegiz onlara bakabiliriz.
Ama onlar adina, onlarin yasadig: travmayi dinliyor olmak ya da onlarla bire bir de maruz kalirken
bu hikayeleri tekrar tekrar onlara anlatiyor olmak ve bizim anlamaya, dinlemeye calisiyor olmamiz
bizdeki travmay1 tetikleyebilecegi, olusturabilecegi gibi onlarda da benzer bir meseleyi giindeme
getirebilecegini hatirlatmak isterim. Bu aralar boyle ozellikle bugilinkii seanslarimda c¢ok sik
duydugum bir sey oldu. Yiiksek seslere karsi asir1 reaksiyon veren danmisanlar var. Dogrudan
depreme maruz kalan kalmig olan kisilerde bekledigimiz bir reaksiyon. Su an héalihazirda takip
ettigim 2 damisanim var boyle. Ayn1 zamanda dolayli olarak bahsettigim tistlenilmis travma yoluyla
da olan damisanlarda da yiiksek sese asir1 reaksiyonlar var. Biraz oncede aslinda giriste de
soyledigim gibi ne yasadigimizi, neden yasadigimizi anlayabilirsek basa c¢ikabiliriz. O nedenle bu
bahsettigim reaksiyonlarimiz varsa eger biliyor olmak, bunun neden olabiliyor olacagiyla ilgili bir
fikrimizin oluyor olmasi bizim basa cikma kisminda aslinda bir strateji belirliyor olmamizi
saglayabilir. Evet, sozii Irem Hamim’a birakiyorum. Sonrasinda ihtiya¢c duyarsaniz tekrar soru-
cevap kisminda size eslik edebilirim. Buyurun irem Hanim’cim,

Irem Yola Cetin: Hah tamam. Sesimi acamamistim. Tekrar merhaba. Tesekkiir ediyorum Goézde
Hanim’a bu bilgiler icin. Ben de yer yer belki kendi ifadelerimle bir ilgili kisimlarda bir tekrar etme
ihtiyac1 hissedebilirim. Hem de bizim de zihnimizde olmasi ac¢isindan. Simdi 6ncelikle tabii 2 hafta
gecti deprem felaketinin tistiinden ve Gozde Hanim da belirtti. Yani bu siire¢ icerisinde biz eger
direkt depreme maruz kalmadiysak ve sadece dolayh yollardan izleyerek, sosyal medyay1 takip
ederek ya da muhakkak ki 10 ili etkiledigi i¢in tamidigimiz olabilir, tanidigimizin tamdiklar



olabilir. Oralardan duydugumuz hikayelerden tabii ki de oldukca etkilendik. Ve bu Gozde
Hanim’in da belirttigi tepkiler ashinda akut stres tepkileri. Yani belki genel olarak ben de
soyleyecek olursam; konsantrasyonda giicliik yasamak, ilgilerimizde azalma, belki biraz
ofkelenmek, herseye ani parlamak, ofkemizi kontrol edememek ya da cesitli bedensel
yakinmalarimiz da bu donemde gozlemleyebilecegimiz seyler. Bu bedensel yakinmalar ne olabilir?
Ornegin; bas agrilarimiz, mide agrilarimiz, eklem agrilarimizi da gozlemleyebiliriz. Bunlar boyle
bir felaketten, boyle bir afetten sonra ortaya ¢iktig: icin akut stres tepkileri olarak adlandiriyoruz
ve ilk 1 aylik donemde bunlar1 normal tepkiler olarak adlandiriyoruz. Yani aslinda anormal bir
duruma verilen normal tepkilerdir. Ancak 1 aydan sonra bunlar sizdeki hissettiginiz,
deneyimlediginiz tepkiler kronik bir hal alirsa, bununla ilgili de bir terapi destegi, bir psikolojik
danismanlik destegi alinmasinin 6nemli oldugunu diistintiyorum. Peki, simdi biz tabii ki siklikla
anladigim kadariyla Chatten de yazan yok. Direkt ya da bir yakini araciligiyla maruz kalan
dolayisiyla daha dolayh olarak bir maruziyete karsi nasil daha iyi basa cikabiliriz? Onunla ilgili
birkac fikrimi hem klinik deneyimimle sekillendirdigim hem de kuramsal bilgimi paylasmay1
istiyorum. Benim en c¢ok gordiigiim tabii ki de sosyal medyada ya da iste haberlerde bu medyanin
bir haberi ulastirma sekli bizim dikkatimizi c¢ekebilmesi i¢in olduk¢a di mi siddetli, ajite cok
aslinda kotii goriintiilerle birlikte paylasildigini da gordiik. Bu medyanin isi ¢linkii insana dair her
sey bizim dikkatimizi ceker. Orada yasanan caresizlikler, sucluluklar, acilar ciinkii biz de bir
parcasiyizdir. Ancak bu kadar ¢ok ozellikle goriintii anlaminda, video anlaminda goriintiilere
maruz kalmanin bizim i¢in ve de ashinda oradaki depremzedeler icin hicbir iyilestirici ya da
olumluya gotiiren bir yam yoktur. O yiizden de miimkiinse sadece haberleri okumak yeterlidir bu
siirecte. O goriintiileri izlememek, videolar1 a¢gmamak héalihazirda ashinda biz de oradaki
depremzedelerle o kadar siddetli olmasa da benzer duygular paylasiyoruz yani. Nedir bunlar?
Yogun ofkemiz var. Bunun bir kismi korkuyla ilgili, bir kismi belki durumla ilgili. Sucluluk
duygularimz var. Uziintiimiiz cok yogun o yiizden de halihazirda biz kendi duygularimizla basa
cikmaya calisirken bir empati degil de asir1 bir empatiyle bunlari izleyerek kendimizi ajite etmenin
dedigim gibi hem bize hem de aslinda yardim anlaminda oradaki depremzedelere bir faydasi yok.
Bu anlamda da kendimizi korumak i¢in sadece haberleri okumakla ama izlememekle yetinmenin
ben ¢ok cok onemli oldugunu diisinliyorum. Bu belki ilk soyleyebilecegim seylerden birisi.
Bununla birlikte belki yine depremle ilgili olarak su; tabii ki cok biiyiik bir yani yardim etmeyi
arzu ediyoruz, yardimlarimizi yapiyoruz di mi? Bir giindemimizde bu belli ki uzun bir siire de bu
giindemimizde olacak. Ancak bu yardimlar1 yaparken Gozde Hanim da bahsetti. Kimimiz gittik
deprem bolgelerine orada yardimci olmaya calistik. Kimimiz bulundugumuz yerde, kimimiz sadece
maddi destekte bulundu. Kimimiz fiziksel anlamda da iste kolileriyle ya da kendi
alabildiklerimizle, gotiirebildiklerimizle destek olmaya calistik. Ancak bunlar1 da yaparken bu uzun
bir yol. Kendi kapasitemizin ve neyi, ne kadar yapabilecegimizi de bilmenin 6énemli oldugunu
diisiiniiyorum. Ciinkii eger biz kendimizi koruyamazsak kendi kapasitemizin iizerinde fiziksel ya
da oraya giderek destek olursak kendimizi daha da travmatize etme gibi bir yola cikar. O ylizden
kendimizin neyi, ne kadar yapabilecegimizi bilmek, bunu 6ngormek, bunu diisiinmek ve de
miimkiinse bu yardimlarn1 biraz da bélerek yapmakta fayda var. Ozellikle bizim i¢ diinyamz
etkileyen fiziksel yardimlar: diistintirsek. Bu da ciinkii bizi ¢cok zorlarsa dedigim gibi tekrar aslinda
yardim edememis oluyoruz bir yandan. Bununla birlikte bir diger sey Gozde Hanim da aslinda
bahsetti. Bu tarz hem bireysel hem toplumsal travmalarda ilk sarsilan alan bizim diinyaya dair,
insanlarin iyiligine ve kendimizin saghgma ve giivenligine dair temel inanclarimizin, temel
giivenlerimizin yikilmasim kapsiyor. Simdi; burada tabii ki de simdi Istanbul’da da yasiyoruz ve
ashinda bizi de bekleyen bir deprem var. Bunu bilmek belki Istanbul’da yasayanlar: bir parca daha
etkiliyor. Bu noktada da halihazirda belki temel giivenimiz sarsilmis durumda. Oturdugumuz
binaya, kendi giivenligimize, insanlarin iyi olduguna ya da sisteme giivenebilirlige iliskin. Oncelikle



kendimizin de ayni depremzedeler gibi giivende bir yerde kaldigimiza inanmaya ve diisiinmeye
ihtiyacimiz var. Yani bununla birlikte gelen korkuyu bir realize gerceklige cekmemiz gerekiyor. Bu
da nasil? Gozde Hamim da biraz ifade etti. Ornegin binamiz icinde yasadigimiz bina saglam mi?
Buna baktirmak, bir deprem cantas1 hazirlamak. Oncelikle ayn1 hane icerisindeki kisilerle sonra
belki arkadaslarimiz ve yakinlarimizla deprem sonrasinda nasil bir araya gelinecegine dair ya da
nasil bir planlama icerisinde olmak isteyeceginize dair konusmalarin gerceklestirilmesi, kendi
giivenligimizi biraz daha saglamlastirmak icin 6nemli. Clinkii ben sunu da ¢ok¢a duyuyorum; uyku
sorunlar1 ¢cok artmis durumda. Geceleri kesik kesik uyumak, uyandigimizda sanki hi¢ uyumamaisiz
gibi hissetmek di mi boyle biraz kabus icerikli riiyalar1 da gérmek bir parca 6zellikle istanbul’da
yasayanlar i¢in binalarla ilgili oldugu ¢okg¢a konusuluyor kendi giivenligimizle ilgili kaygilarimizla
ilgili oldugu. Evet, aynen Oyle daha cok bu da. Bunlara belki oncelikle bir atacagimiz daha somut
adimlar olarak da gormekte fayda var. Tabii ki yine demistik insanlarin iyiligine dair inancimiza ya
da cevremize dair o temel giiven inancimiz da sarsiliyor, ama sunu kendimize hatirlatmak cok
onemli. Evet, bize bazi insanliga dair giivenimiz yikilsa da di mi oradaki depremzedelere belki biz
de dahil olmak iizere yardimer olan insanlar var. Icerisinde kendimizi iyi hissettigimiz, bizi
destekleyecegine inandigimiz ya da birisi zor durumda oldugunda bizim de destekleyebilecegimiz
ailemizin olduguna, is arkadaslarimizin olduguna destek alabilecegimiz birimler olduguna.
Ornegin Isik Universitesi icin bu Gozde Hamim ve ben olabilirim. Ya da cevrenizde
ulasabileceginiz, destek alabileceginiz diger birimler olabilir. Bununla ilgili bilgi almak ve bunu
kendimize hatirlatmakta faydah oldugunu diisiiniiyorum. Ciinkii her ne kadar bir giivensizlik varsa
da giivenebilecegimiz iliskiler ve durumlar da aslinda mevcut. Simdi bu baglamda da aslinda
ozellikle bu kadar biiyiik ¢apta bireysel de olabilir bu ama bu kadar biiyiik bir ¢apta travmatik bir
olayda dogrudan etkilenmekte cok daha siddetli oluyor. Bizi kurtaran seylerden en onemlisi
ashnda iliski kurmamiz. Bu iliski nasil? Oncelikle bu tarz kétii olaylarda di mi iiziintiimiizle,
ofkemizle yalniz da kalmak isteyebiliyoruz, biraz ice kapanmista hissedebiliyoruz. Ancak evet biraz
o duygularin icerisinde kalmak, yasamak anlamli ancak bunlar ¢cok yogunlastiginda birileriyle iligki
kurmak. Arkadaslarimizla, is yerindeki arkadaslarimizla, ailemizle sosyal destek alabilecegimiz
kimler varsa iliskiden kagmamakta onlarla iligkileri canli tutmak, konusmak ve paylasmak ¢ok ¢cok
onemli. Hele ki de ne kadar dolayll olarak etkilensekte bizim de bir deneyimimiz var.
Izlediklerimizden, o sabah haber aldigimizda yaptiklarmizdan varsa tamdiklarimizi arama
kaygisiyla o anki korkularimiz. Bunlarinda ben konusulmamasindan ziyade konusulmasi
gerektigini diistiniiyorum. Cilinkii konusuldukca rahatladigimiz ve aslinda hem i¢ diinyamizin,
ruhsalligimizin hem de zihnimizin bir diizene oturdugu bir siirecte de ilerleniyor. O yiizden
konusmaktan kaginmaktansa bir araya geldigimiz arkadaslarla, arkadaslarinizla eger bir
ihtiyacimiz varsa bunu konusmak, beraber destek olmak 6nemli. Bu da bir diger yani. Peki, yine
bununla birlikte tabii ki de aslinda kendi kisisel deneyimlerimizle belki duygularinda biraz daha
tizerinde durmak 6nemli. Neler hissedebiliyorduk? Yogun kaygi, korku, 6fke ve bu bazen korkudan
dolay1 ofkelenmek de dahil ve de sugluluk aslinda temel hislerimiz oluyor bu donemlerde. Simdi
bu duygular1 yogun deneyimleyecegiz belli bir siire deneyimlememiz ashinda normal. Ancak bu
duygularla icerisinde de cok kaldigimiz zaman kendimizi ¢ok caresiz, ¢ok suclu, cok ofkeli
hissettigimizde de o duygudan da cikabilmek ve o duygular1 bir diisiinceyle birlestirebilmek
onemli. Bunlar nasil? Aslinda hepimiz bir deprem felaketi yasamasakta bir kaybimiz olmus
olabilir, ¢cok zor ac1 verici deneyimler icerisinden ge¢mis olabiliriz. O yiizden de ashinda gecmis
deneyimlerinizdeki size iyi gelen yanlar1 hatirlamak onemli. O zaman o kaybinizla, o icinden
gectiginiz zor durumlarla nasil basa ¢ikmistiniz? Neleri yapmak size iyi gelmisti? Bu iste uzun uzun
yiriyiislere cikmak olabilir. Bu diziler izlemek olabilir. Bu iletisimi kuvvetlendirmek olabilir, sik
sik arkadaglarinizla telefonda konusmak olabilir gibi. Hepimizin repertuvarinda, kaynaklarinda bu
bilgiler vardir ve bunlar1 tekrar hatirlamak ve icinde bulundugumuz bu siirec icerisinde kullanmak



onemli. Bunlarin disinda ne yapabiliriz? Aslinda bunlar1 da neden yapiyoruz? Duygularimizi regiile
etmek icin. Ciinkii biz tekrar belki ifade edecek olursam, yogun caresizlik, sucluluk, kayg
durumlarina girdigimizde aslinda kendimizde hayatimiz1 idame etmekte giicliik ¢cekiyoruz. Yani bir
seye yonelmekte, iste konsantre olmakta ve hayatimizi devam ettirmekte ve de bunun ashnda
yararli bir noktasi yok. Cok yogunlastiginda bu duygular1 aslinda hareket etmek, ayaga kalkmak,
biraz dolagsmak, yiiriimek, somut elle tutulur seylere odaklanmak ve yapmak ¢ok ¢cok 6nemli. Bu su
demek degil yani biz caresiz hissetmeyecegiz, kaygiy1 ortadan kaldiracagiz, suglu hic
hissetmeyecegiz demek degil. Ama bu duygular yogunlastiginda bizi hareketsiz kilmaktansa
hareket ederek diislincelerimiz ve duygularimiza belli bir akis, belli bir biitiinliik icerisinde
degerlendirme firsat1 sunar bize. Ciinkii oteki tiirlii hareket edemeyiz, hicbir sey diisiinemeyiz ve
bu da boyle islevsel bir noktaya donmez. Dedigim gibi bunlar duygular1 unutmak ya da gérmezden
gelmek degil. Ne yapabiliriz? Orgii 6rmeyi seviyorsamz orgii orebilirsiniz, tamir etmeyi
seviyorsaniz tamirle ugrasabilirsiniz. O an egzersiz yapabilirsiniz, puzzle yapabilirsiniz, ama
onemli olan somut bir sey yapmak ve hareket etmek bu duygularimiz ¢cok yogunlastiginda. Yine bu
oncelikle 1 aylik ya da 2 aylik siirecte bizi destekleyecek olan sey fiziksel ihtiyaclarimizi karsilamak
ve bunu miimkiinse atlamamak. Bunlar ne? Ciinkii once fizigimizi biz desteklersek i¢ diinyamizi ve
duygularimizi da belli 6l¢tide desteklemis oluruz. Saglikh ve diizenli beslenmek, uyku hijyenine
dikkat etmek, cesitli fiziksel ihtiya¢larimizi karsilamak bunlardan birisi. Gormezden gelmemeliyiz
bunlar1 da uyguladigimiz da aslinda bizi i¢sel olarakta destekledigini fark ediyoruz, fark edecegiz
de. Yine aslinda bunlar arasindan sunu da ben ¢ok gozlemledim. Tabii ki ilk haftalarda daha sik
giderek belki azalacak ama Gozde Hanim’'in da biraz daha belirttigi gibi di mi oradaki kisilerle
empati kurmak. Empati kurdugumuz bir noktada belki sicak evimizde oturmak, yemek yemek,
sicak bir dus almak bize cok suclu hissettirmis olabilir di mi? Ve sanki bu zamanlarda da deprem
disinda baska hicbir sey konusmamay1 anlamli bulmus olabiliriz. Konusmaktan cekinmis olabiliriz.
Sanki konusursak yanlig bir sey yapiyormus gibi hissedebiliriz. Ancak bu da degil. Sunu diisiinmek
onemli yani aslinda yasamimizda bir biitiin, duygular gibi yasamda kendi i¢ diinyamizda bir biitiin.
Disaridaki giindem bu kadar yogunken, boyle bir deprem felaketi varken kendi i¢ diinyamiza,
kendi meselelerimize kendi hayatimiz iizerine diistinmek zorlasa da ona da alan vermek cok
onemli. Biraz daha giinliik rutinlerinize donmek di mi? Arkadaslarla bulusmak, deprem disinda
baz1 konulardan konusmak ve bunlar1 hani elimizden geldigince suclu hissetmeden yapmak
anlamli. Ciinkii ikisine de yer var ve yer olmali. Ciinkii ikisi bir arada olursa hem kendimiz islevsel
oluruz hem de ashinda eger yardim edebileceksek onlara daha saghkli bir sekilde yardimlarimiz1 da
sunabiliriz. Bunlar1 da bir arada ve bir biitiin olarak diisiinmek 6nemli. Bunlarla birlikte belki 2
nokta daha var aslinda. O da su; simdi tabii ki de bu 1 aylik donemde Gozde Hanim’in hem de
benim belirttigim tepkileri gormemiz 6nemli. Ancak bu donemde de bundan bdéyle yaklasik 1 ay
sonra kadar da 2 tepki bizim icin daha 6nemli, tepkisizlik hali ve da asir1 tepkili olma hali. Asir
tepkili olma hali bu bahsedilenlerin halen daha ¢ok yogun yasama, arttigini hissetme gibi tepkileri
degerlendiriyoruz. ancak bizim icin tepkisizlik de onemli. Bu tepkisizlik su degil. Hepimizin
travmatik olaylara ya da ac1 verici olaylara tepki verme tepkilerimiz, duygularimiz farkl olabilir.
Yani kimimiz daha az etkilenmis olabiliriz, kimimiz daha ¢ok etkilenmis olabiliriz. Ama bu
tepkisizlik daha duygusal kiintliik dedigimiz higbir sey hissedememe hali. Ne sevincleri ne
tizlintlileri ne de i¢ diinyamizdan gelen o duygular1 hissedememe halidir. Eger bunlar da
deneyimliyorsaniz, bunlar icinde belki biraz zaman tamimak ama o0zellikle o 2 durum icin
profesyonel bir destek almakta fayda var. Belki su durumda da yine profesyonel bir destek yine
onemli ve anlamlidir. Yine Gozde Hanim da bahsetmisti. Bu deprem felaketiyle birlikte ge¢mis
travmatik anmilarimiz canlanabilir. Bu depremle de ilgili olabilir ya da bizim deprem karsisinda
hissettigimiz caresizlik, sucluluk, yogun ofke duygulariyla biitiinlesen bazi travmatik yasantilarimiz
da olabilir. Eger o anilar ve yasantilar da cokca canlanmissa ve de bu tepkilerimiz akut stres



tepkileri, travma tepkileri dedigimiz tepkiler de onunla birlikte cok canlanmigsa yine bu
durumlarda da aslinda vakit kaybetmeden profesyonel bir destek alinmasinin énemli oldugunu
disiiniiyorum. Belki dedigim gibi bu noktalara biraz bakarsak ve uygulayabilirsek hem o temel
yikilan, biraz hasar alan temel giivenimizi tekrar olusturabiliriz hem de aslinda olanlar iizerindeki
kendi kontroliimiizli arttirabiliriz. Bu da zaten bizi destekleyen bir nokta oluyor. Benim burada
paylasacaklarim bu kadar, biraz da genel olarak soyleyeceklerim bu kadar. Ama varsa belki Gozde
Hanmim’la birlikte de sorulari, deneyimleriniz varsa, merak ettikleriniz varsa belki daha bireysel
sorular tlizerinden devam edebiliriz diye diistiniiyorum.

Goézde Ceylan Pehlivan: Evet, 6grencilere nasil davranalim. Buyurun buyurun irem Hanim,

irem Yola Cetin: Tamam soyle 6grencilere aslinda sadece su anda bu travmatik olayin iizerinden
cok gecmedi ve ilk 1 ayllk donemde biz psikolojik ilk yardim dedigimiz bir sistemi yiiriirliige
koyuyoruz. Bu da nedir? Ogrencileri izlemek, dinlemek ve bag kurmalarimi saglamak. Kesinlikle
bana kalirsa 1-2 ders 1 ders 2 ders belki bilemiyorum herkesin programini 1 ders biitiin 6grencileri
dinlemeye calismak. Onlarin deneyimi ne oldu? Dogrudan muhtemelen depreme maruz kalanlar
var, dolayh kalanlar da. Eger siniflarda inanin hicbir sey yapmaniza gerek yok. Dinleyin, siz de
paylasin, ama birakin 6grenciler de anlatsinlar. En 6nce yapacagimiz sey bu, onlar1 dinlemek. Eger
sinifimzin icerisinde dinlemekten sonra izlediginizde (pardon izlediginizde ashinda bunlar)
dinlerken de bir ihtiyaci olan bir 6grenci hissetmisseniz, 6rnegin daha zor duygularla anlatan, daha
aslinda size de onu hissettiren ya da ornegin bir evi yikilmigsa ya da maddi anlamda bir ihtiyac
onlar fiziksel ihtiyaclar da olabilir. O ihtiyaglar1 duymussaniz, onlar: o ihtiyaclar1 karsilayabilecek
birimlerle bir araya getirmek. Bu eger bir hakikaten bir psikolojik damismanliksa bize
yonlendirmek ya da okulun igleyisiyle ilgili bunlar iicret olabilir. Biz de o talepleri almaya
calisiyoruz, ama yurt olabiliyor, destek olabiliyor. Onlar1 o ihtiyaclarla bulusturacak arayicilig:
saglamay1 da ¢cok onemli buluyorum ben. Bu 2 nokta bana kalirsa bu asama i¢in yeterli ve anlamh
olacaktir.

Gozde Ceylan Pehlivan: Ben de sey ekleyebilirim Irem Hanim’'mn soylediklerine ek olarak.
Simdi tabii hem ilkokullarimiz, iste ortaokullarimiz falan acildi liselerimiz. Simdi biz de agilacagiz
bir bicimde bir araya gelecegiz. Psikolojik ilk yardimin ilk meselesi bag kurmak oldugu gibi,
ikincisi de depreme maruz kaldigim bildigimiz ya da bilmedigimiz bilmeyedebiliriz kisilere
yasadiklar1 olay1 sormamak gerekiyor. Sen o zaman neredeydin? Ne yaptin? Ne oldu? Olen var mu,
bir seyler oldu mu gibi sonra nerede yasadiniz? gibi bu tarz sorular1 sormuyoruz. O zaten giivende,
iyi ve paylasim icin bag kurdugunu hissederse sizinle zaten sizinle onu paylasacaktir. Uziilmen cok
normal, ne hissedecegini sodylemiyoruz. Belki sadece iiziilmiiyor, belki sok icinde heniiz
tiziildiiglintin bile farkinda degil. Belki kizgin o hissettigi seyi kendisince dogru kabul edip
yasamaya devam edebilecegine inanmali. Dolayisiyla bu 2 mesele ¢cok onemsedigimiz bir mesele
yani Irem Hanim'in soylediklerine de sadece hani ek yapmak istedim. Tabii tabii hocam biz de aym
durumdayiz. Yani bizde ikincil travmaya maruz kalmis olabiliriz. Yakinimizi kaybetmis ya da
kaybetme korkusuyla karsi karsiya kalmis olabiliriz. Dolayisiyla rahat ve konforda hisseden kisi
zaten bag kurduysa da sizinle, giivende de hissettigi bir ortamdaysa zaten konusacaktir. Yani iste
bu hususlar onlarin mevcut meseleler icerisinde entegre olmasina, olaganlagsmasina hayatlarinin
rutine girmesi bakimindan islerine yarayacaktir diye boyle cok kisa hani belki ilk etapta
kullanilacak bir sey soyleyebiliriz. Sag olun hocam cok mersi.

Irem Yola Cetin: Evet, belki Hilal Hanimin bir sorusu var. Belki puzzle yapmak, orgii 6rmek...
Kesinlikle onerim olur. Ciinkii dedigim gibi o duygular var ve hareket cok onemli fiziksel olarakta
hareket etmek. Somut bir seyler yapmak onemli, yani tekdiize ve somut bir seyler yapmak. Onlar



hissederken o puzzler yapmak, onlar1 hissederken o orgiiyli 6rmek. Ciinkii o duygularla birlikte o
diisiinceler de gelecek. Ikisinin ashinda belli bir akista gitmesi icin dedigim gibi nemli, 6nerilebilir
kesinlikle. Yiirtiyiisler onerilebilir ciinkii orada tabii ki de bir egzersiz degil ama yiiriiyiislere
cikmak, yapmak, ama ozellikle deprem bolgesinde yasayanlarin boyle tamidiklariyla, iliski
kurabilecekleri insanlarla bir araya getirmek daha temel onu da belki vurgulayabilirim tekrar.
Yalnmiz birakmamak.

Gozde Ceylan Pehlivan: Bir de sunu hatirlayabiliriz. Deprem bolgesinde cadirlarda yasayan
insanlar i¢in, oraya ozel rutinler olusturmamiz lazim. Bilmiyorum dikkatini ¢ekti mi ya da ben mi
dikkat cekeyim oraya? Ilk kurulan cadir yemek cadir1 oldu. Ciinkii temel bir ihtiyac ve
sosyallesmenin alani dolayisiyla daha sonra hemen c¢ocuklar igin bir oyun cadirlar1 kuruldu. Yani
cicekler saksilar var artik cadirlarin kenarlarinda yani ¢icek yetistirmek, cicegi biiyiitmek, umudu
yesertmek yani 6rmekse bunlarin da hepsi birer rutin halinde oldukca tabii ki de en kiymetli
seyimiz 0. Ama Irem Hamim'in da sdyledigi gibi iliski kurduracagiz hayatla, kendileriyle, yandaki
cadirla, yemek yapan amcayla, yemek dagitan teyzeyle iliski kuracagiz ve kurduracagiz.

irem Yola Cetin: Bir soru daha var. Deprem bolgesinde calismis olan insanlarda titreme
goriiyoruz... Galiba buradaki titremeleri gecirmek ve uyku i¢in direkt titremeye bu diyebilecegim
bir oneri yok, ama onun hangi baglamda ¢iktigimi takip etmek 6nemli. Neyi anlatirken cikiyor bu
titremeler? Hangi duygunun icerisindeyken bu titremeler geliyor? Belki ona yonelik bir miidahale
daha anlamh olur, ama direkt titreme de bu gibi degil, ama belki titremelerde siklikla su olabilir.
Simdi titredigi zaman belki hani G6zde Hanim’in da daha fazla deneyimi var. Grounding dedigimiz
caligmalar: yapmak. Bu nedir? Eger bir odanin icerisindeyken bir titreme ya da duygularin yogun
bir yiikselmesini goriiyorsak, bu bizim icinde gecerli bunu da yapabiliriz, 6rgli 6rmek, puzzle
yapmakla birlikte, odadaki bir nesneye odaklandirabiliriz. O nesnenin biitiin fiziksel yanlarin1 ona
tarif ettirebiliriz. Iste sicak mu soguk mu, eline aldiginda nasil hissedebilirsin gibi ashnda o
duygunun ya da o titremenin o fiziksel semptomun icerisindeyken dikkatini bir baska alana
yonlendirmek ve olumlu diisiincesini rahatlatmak gibi calismalar yapilabilir. Ya da zemine
odaklanmak, simdi ve buradaya odaklanmak. Kendi odagin1 nefesine getirmekte bir bagka yapilan
calisma olabilir diye diistinliyorum. Uyku icinde belki sunlar, uyku hijyeni dedigimiz sey sudur;
ozellikle yatmadan yarim saat ya da 1 saat once telefona bakmamak, telefona maruz kalmamak.
Belirlenen 22.00-24.00 arasinda di mi uykuya dalis 6nemli. Bunu yapmak eger imkan varsa ya
tabi ideprem bolgesini mi kastettiniz Leyla Nur Hamim ondan emin degilim, ama eger
evimizdeysek ve bu sikintilar1 yasiyorsakta ilik bir dus, bizi yatistiracak bir bitki cayr icerek
dalmak. Bunlar aslinda uykumuzu biraz daha dengeleyecek noktalar.

Gozde Ceylan Pehlivan: Ben seyi ekleyebilirim titreme meselesiyle ilgili. Simdi hani kendi
kismimda da soyledigim gibi tehditle ilk karsilastiginda bedenimiz tepki veriyor. Ancak olaylari
anlamlandirmay1 beyin daha sonra yapiyor. Dolayisiyla ilk reaksiyon veren sey beynimiz degil
aslinda bedenimiz oluyor. Dolayisiyla beden tehdit altinda hissettiginde yiliksek ihtimal ya da
yiiksek siklikla bir reaksiyona giriyor. Tam da o noktalarda eger irem Hanim’in da sordugu gibi
depreme bire bir maruz kalmis kisilerden bahsediyorsak ki ¢ogunlukla oyle oluyor. Orada ashnda
kisinin diinyanin giivenli bir yer olmadigimi ya da o an giivende olmadigini hissediyor olma tehdit
algisiyla bedeni aslinda iste vagus siniri dedigimiz kisminin calismiyor ya da iste gec devreye
giriyor olmasiyla ilgili bir sey oluyor. Dolayisiyla orada bu deprem meselesinden evvel yani
giivenlik algisinin zeminden koptugu meselemiz var artik. Eskiden ayaklarimiz1 iste danisanin da,
kisininde ayaklarini, topuklarini yere basacak sekilde yeri hissetmesini saghyorduk. Artik o
zeminle ilgili kisim kayboldugu icin bu durumlarda ilgili kisiyi giivenli bir yere oturtuyoruz. Eger
bunu hani bire bir de su anda deneyimleyedebiliriz. Mevcut sandalyemize oturuyoruz, kalcamizi



iyice yerlestiriyoruz, sirtimizi yashyoruz. Ayaklarimiza degil de oturma kemiklerimize yani legen
kemiklerimizin hissetmesini sagliyoruz kisinin. Hatta kalcasini saga sola saga sola oynatmak
suretiyle sandalyenin onu nasil tasidigimi hissettiriyoruz. Yani zemin kayabilir, ayagimdan kayiyor
gibi geliyor olabilir hissinin sandalyenin onu tasidig1 iizerine kurgulamaya calisiyoruz. Ve daha
sonra nefes diizenleme egzersizleri yaptiriyoruz seklinde aciklayabilirim. Uykuyla ilgili de ben
nacizane elemanim pratik bilgimi paylasmak istiyorum. Siklikla soyle bir sikint1 oluyor. Uykuya
dalmadan evvel iste ‘overthinking’ dedigimiz diisiinceler icerisinde kaybolmak, asir1 diistinmek,
korku ve kaygi bulutlar icerisinde kaybolmak gibi bir mesele s6z konusu oldugu i¢in siklikla su ara
oyle oluyor. Iste Istanbul’da ya da cevrede yasayanlar burada da olacak deniliyor. Bir kaygiyla
burada da olursa, ya 6yle olursa kaygi ciimleleri cok cikiyor. Burada da kisinin giiclii kaynaklarii
kendi icsel kaynaklarimi hatirlatabiliriz. Bu ne demek? Deprem cantami hazirladim. Burada su an
aktif bir deprem olduguna dair bir bilgi yok gibi bunu hatirlatabiliriz. Su an giivendeyim gibi bir
bilgi hatirlatabiliriz. Bir de ¢ok nacizane seyi hatirlatmak istiyorum. Yani 298. giinde bile ¢ikan,
enkazdan cikan kisi var. O kisinin ¢ikabilmeyle ilgili meselesi aslinda en kiymetli sey umut. O
kadar umut var ki orada yani oradan cikabilmeyi beklemek, oradan cikabilmekle ilgili bir
yilmazliga sahip olmak. Umut edecegiz yani pozitif bilgileri de kendimize hatirlatacagiz. Kendi
duygumuzu ifade edebiliyor olma bilgimizi de kendimize hatirlatmamiz lazim. Dolayisiyla uykuya
dalmandan evvel hayatin tamaminin kontrolsiiz bir yer olmadigini, kontrol alanlarimizin da olan
taraflarinin oldugunu hatirlatiyor olmak giiclii ve giivende hissettirebilir. Yakin tarihte bu
psikolojik saglamlik ve umutla ilgili de bir seminer veriyor olacagiz. Onlar1 da takip ederseniz belki
orada da ihtiyac1 karsilayabilir. Buyurun Hocam,

Evangelia Sarlak: Cok tesekkiir ederim cok degerli bilgileriniz icin hem Irem hem Gézde cok cok
tesekkiirler. Cok cok yardimei oldunuz 6zellikle devamli bu televizyonlar: seyretmeme konusunda
buna bir hayli yani sadece haberleri okuma gibi bir seye oryantasyona dogru gidecegimizi algiladik.
Kendimizi giivende hissetme gibi seyleri de algiladik. Fakat bu belki farkh tabii ki bir calisma
konusu olabilir, ama her giin ofkeyle kalktigimiz buna neden olan yani bu sonuca gotiiren
nedenlerle nasil basa cikacagiz? Yani o korkunc! Iste bu nedenler devamli beynimizde ve tabii ki
bunun nedeni de gelecekte de politikaya gotiirecek olan secimlere kadar gidip umut ve umutsuzluk
arasinda gidip yani bir savas verdigimizde bir bagka sonu¢. Bunu ne yapacagiz? Yani bu bu nasil?
Yani hergiin patlayan bir 6fkeyle kalkiyoruz ve bu 6fke gercekten sinirini kavrayamiyorum. Ama
iste ne yapabiliriz? Bunu nasil unutabiliriz, ne yapabiliriz? Tabii unutamayiz herhalde.

Irem Yola Cetin: Evet Hocam. Belki ben sey yapabilirim yani hepimiz, biz de psikologlar
olarakta ashinda belli bir 6fkenin icerisindeyiz. Yani bu sistemsel de olabiliyor duruma korkumuzla
da tetiklenen. Ama bana kalirsa bu noktada da yani biz de aslinda tek bir insan oldugumuzu
diisiinmemiz gerekiyor. Yapabileceklerimiz, kapasitemiz kisith ve eger siz bir sistemsel bir acidan
di mi yanhs gordiigliniiz, olumsuz buldugunuz bircok sey varsa belki olumsuzluklarin icerisinde
neye odaklanabilirsiniz, neyi diizeltebilirsiniz? Bu bir aileye yardim da olabilir ya da bir ne bileyim
sivil toplum kuruluslarma faydali calismalar yapmakta olabilir. Ornegin cok fazla depremde anne
babasimi kaybetmis cocuklarla ilgili ger¢i koruyucu aile statiisti degil, ama onlarla ilgili ¢calismalara
katilmaktan tutunda sizin ilgilendiginiz alanla ilgili belki yolunda gitmeyen, yolunda gitmedigini
hisettiginiz seylere bence daha bireysel katkilar sunmanin ben iyi oldugunu ve iyilestirici oldugunu
diisiiniiyorum. Yani bir gsey yapmak her zaman oOnemli. Hicbir sey yapmadigimiz da cok
ofkeleniyoruz. Ama su da bence herseyi degistirmek, herseyi biz degistirebiliriz, onu da diisiinelim
demekte cok kapasitemizi asan bir sey. Bizi ¢ok zorlayacaktir benim genel diisiincem.

Evangelia Sarlak: Cok tesekkiirler. Cok tesekkiir ederim.



GoOzde Ceylan Pehlivan: Tabii kapasitemizi asan bir seye calisiyor olmak ofkemizi daha da
arttirabilir. Dolayisiyla irem Hanim'in s6yledigi her seye yiirekten katiliyorum. Ofke de cok dogal.
Ofkeyi de dogal karsilayacagiz. Ancak kapasitemizi astig1 seyleri yapmaya calistikca bagka birine
yardim etme becerimizin kapasitesi diisiiyor. Belki hani o motivasyonla ofkeyi belki biraz
kisitlayabilme becerimiz artar diye diistindiim Hocam. Cok sag olun. Sibel Hocam yazmis. Cok
haklisiniz. Ben piriipak bir umuttan bahsetmiyorum aslinda tam olarak bundan bahsettik. Yani
umut edelim yani hersey diizelir, her sey hallolur gibi bir yerden degil. Gii¢ kaynaklarimiz var.
Bakin birbirimizden destek alabiliyoruz. Ben ariyorum “Irem Hanim’cim ben deprem bélgesinde
ikamet eden 6grencilerimize yetisemiyorum. Yetisemeyecegim diye endise ediyorum. Bana yardim
eder misiniz?” diyorum. Hizlica hemen organize oluyoruz, ariyoruz. Kafaniza soru takiliyor. Bakin
birbirimize sorabiliyoruz. Yani evet topraklar olarakta cok travmatik olaylara maruz kalan bir
cografyada yasiyoruz. Hani bir de boyle bir gerceklik var. Yani Kibris’ta gibi yani Kibris'ta
travmalar lizerine travma yasayan bir toplum yani bircok iilke, bircok sehirde oyle belki.
Dolayisiyla buna miidahale edemeyiz. Pandeminin var olusuna ve iilkede yayilis hizina ya da
onlemlerine yapamadik. Ama bu kontrol edemedigimiz olaylar icerisinde olumlu, giic
kaynaklarimizin, i¢ kaynaklarimizin, dis kaynaklarimizin oldugu yere odaklanmak bizi umutlu
yapabilir diye diistiniiyorum.

Irem Yola Cetin: Yani evet ben de katiliyorum. Sibel Hocam, cok iist iiste olunca soyle de bir sey
oluyor ashinda Tiirkiye’deki insanlar olarak aslinda hep hayatta kalma miicadelesi veriyormusuz
gibi hissediyoruz. Dolayisiyla biz diisiinmek, anlamak, iletisim kurmak bizim i¢in hakikaten ¢ok
sonralar da geliyor. Ama ihtiyactmiz olan sey aslinda diisiinebilmek, anlayabilmek, ne
yapabilecegimizi degerlendirebilmek. Ama su dogru yani iist {iste travmalarla birlikte ancak
hayatta kalabilmeye calisiyoruz. Yani o6fkelenip bir seyler yapmaya calisiyoruz. O yiizden de Gozde
Hanmim’in dedigi yani her seye katiliyorum. Belki yine sosyal destek burada anlamli olur. Biraz
daha bir arada belki beraber diisiinebildigimiz alanlar yaratmak. Yani sadece aciyi, sadece
sikintilar1 konusmaktansa belki biraz ¢oziimlerin de konusuldugu ¢iinkii var, muhakkak var. Yani
bu cok biiylik seyler dedigim gibi olmak zorunda degil ama kiiciik kiiciik o kendi bireysel
hayatimizda da genel olarak coziimler iizerine diisiinebilmek bile bence biraz olumlu da katki
saglayacaktir. Yani yapmaktansa diisiinmek, anlamak, i¢ine bakmay1 da 6nemli buluyorum ben de
bu acidan. Yoksa evet {ist iist travmalara maruz kaliyoruz. Hayatta kalmaya calisiyoruz. Bunlar

guc.

GoOzde Ceylan Pehlivan: Evet, cografya kaderimizdir degistiremeyebiliriz. Belki ama arkadas
cevremizi di mi cehremizi belki degistirebiliriz. Giinal Hamm demis: “Ofkenin altinda yatan
duygumuz genelde iiziintii degil midir?” Bircok duygu olabilir. Hayalkirikligi, kirginlik degil mi?
Huzursuzluk bir¢cok duygu olabilir. Onun icin 6fke bizim igin cok kiymetlidir. Yani biz
psikoterapistler ofkeyi aslinda gordiigiimiizde burada ¢ikmaya calisan bagka bir duygu da olabilir.
Pirtipak ofke de olabilir diye diisliniiriiz. Dolayisiyla ofkeye de ihtiyacimiz var. Her duyguya
ihtiyactmiz oldugu gibi sadece onu yonetebilme becerisiyle belki kendimize de iyi gelirsek ds
diinyadaki insanlara da iyi gelme kapasitemizi arttirabiliriz diyebilirim. Biz tesekkiir ederiz Sibel
Hocam bu paylasim bize de cok iyi geldi. Biz de birseyler yapmay1 deniyoruz. Biz de birseyler
yapiyoruz tipki siz gibi dolayisiyla bizler birseyler yapmaya calisarak iyi hissetmeyi o6grenecegiz.
Ogrencilerimize de o durumda hem dogrudan hem de ikincil olarak bu travmaya maruz kalan
kisiler hep birlikte iyilesecegiz, iyi hissedecegiz ve herkeste bir sekilde hasta olmak, herkeste bir
sekilde stres tepkileri vermek zorunda degil de tekrar hatirlatmakta fayda var.

Irem Yola Cetin: Evet Sibel Hocam, yani belki bircok katillyorum. Yani caresizlik var. O
gerceklerin saklanmasi sistem ve herkesin tabii kendi inanig ve degerlendirme sistemi icerisinde



bir adaletsizlik algis1 hissetmis ve deneyimlemis olabilir ki sizinkisi oyle. Bunlar da tabii ki de
icinden gectigimiz siireci zorlagtirabiliyor. Belki simdi seyi de diisiindiik. Bizim ashnda belki
sonraki calismalardan bir parca bahsedecek olursak Gozde Hanim da bahsetti. Daha aslinda
direkt, dogrudan depreme maruz kalan ogrencilerle farkli gruplar olusturmay: planliyoruz. Belki
de sizlerin de katilmak isteyebilecegi hocalarimiza, personelimize yonelikte bu gruplar iizerinde
belki diisiinebiliriz. Ciinkii paylasmanin ve bir arada olmanin 6nemli oldugunu diistiniiyoruz. Belki
de boyle bir ihtiyacla daha ayrintih da degerlendirip konusabiliriz icinden gectigimiz siireci.

GoOzde Ceylan Pehlivan: Zorlu ve dar siireclere her zaman sosyal destekle atlatabiliyoruz. O
yiizden sosyal destek, sohbet edebiliyor olmak, anlasilabiliyor olma ihtiyaciyla birbirimize sarilmak
cok kiymetli. Onun igin psikoloji bolimiimiizle bir ¢alisma planliyoruz. Hem bdyle paylasim
gruplar diisiinliyoruz hem bugiin aynen bulustugumuz gibi hem seminerlerimiz de devam ediyor
olacak. Bunlar takip ederseniz. Sizlere gelecek olan maillerinize gelecek olan formlarimiza da
gelecek olan duygularimizi, ihtiyacimizi da bu yonde belirtebilirseniz biz de bu ihtiyaca gore
sekillendirme yapabiliriz planladigimiz, programladigimiz seylerde. Cok tesekkiir ederiz.
Katkilarimiz i¢in, burada oldugunuz icin ¢ok sag olun. Zor ve dar bir siirecteyiz. Birbirimize daha
cok ihtiyacimiz var. Bu bilincle pazartesi glinlimiizde giizel baslasin ve miimkiin oldugu kadar
giizel gecsin dileklerimi de iletmek istiyorum.

irem Yola Cetin: Evet ben de aym sekilde katkilarimz, katilimlarimz icin cok tesekkiir ediyorum.
Zaten bu seminerlerimiz, gruplarimizi olusturup devam ettirecegiz. Oralarda da goriisiip
paylasmak bir arada olmak dilegiyle diyorum ben de.

Gozde Ceylan Pehlivan: Sevgiler tekrar hosca kaln.
Irem Yola Cetin: Goriismek iizere hosca kalin. Goriisiiriiz.

*** Video burada sona eriyor. ***



