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Nezih Bayindir: Rotary Turkiye Dergimizin
degerli okurlari, dergimizin Mart 2023 sayisini
agirlikh olarak son yasadigimiz biyuk dep-
reme ayirdik. Afet sonrasi ruh sagligimiz ko-
nusu ise, hepimizin en fazla ihtiya¢ duydugu
bir unsur olarak ¢ok 6n plana ¢iktl.

Bunun Gzerine solugu tlkemizin en degerli
Psikologlarindan bir tanesi olan UR 2420.
Bélge istanbul - Karakdy Rotary Kuliibii dyesi
sevgili dostumuz Prof. Dr. Acar Baltag’in ya-
ninda aldik.

Sevgili hocam, deprem afetinin hemen sonra-

sinda iilkemizde yasanan kaosa, bir kriz adini

verehilir miyiz? Bu krizi nasil asariz ?
Hepimizin ruh saghgini da etkileyen bu
olumsuz durumlari degerlendirerek,
okurlarimiza neler dnerirsiniz ?
Acar Baltas: Kriz, bilinen ¢6-
zUmlerin sorunu ¢6zmeye yetme-
digi durumlara verilen isimdir.
Afet ise insanlar igin fiziksel, eko-
nomik ve sosyal kayiplara neden
olan, normal yasam akisini durdu-
ran, toplumu etkileyen ve yerel
imkanlar ile ¢dzllmesine
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mumkun olmayan olaylardir. Can kayb, birey-
ler icin yikimin ekonomik boyutu ve giindelik
olagan hayatin bitiinliyle durmasi durumun
ciddiyetini artirmaktadir. iginden gecmekte ol-
dugumuz stire¢ bir dogal afetin neden oldugu
kriz durumudur.

Deprem sonrasi destegin éncelik oldugu
guruplar sirasiyla cocuklar, engelliler, yashlar
ve kronik hastaligi olanlardir. Devletin kosul-
suz olmasi beklenen koruma ve kurtarma ¢a-
lismalarinda bu guruplarin éncelikli olmasi
beklenir. Bu slire¢ icinde zarar gorenlerin ya-
sadig 6fkeyi dogal karsilamak gerekir ve 6fke-
lenenlere 6fkelenmek anlamli degildir.

lyilesme siireci etkilenen her gurup icin
farkl yaklagimlara ihtiyag gésterir. Enkazdan
cikanlar, yikim altinda kalmadan kagmay! ba-
saran ancak gunlerde olan bitene tanik olanlar,
gorevli veya goénulli olarak kurtarma etkinlikle-
rine katilanlarin etkilenme duzeyleri farklidir.

Diger taraftan glnlerce televizyondan veya
sosyal medya Uzerinden enkaz ve kurtarma
gorantdlerine maruz kalan, afetin icinde yasa-
madiklari halde, olaylari televizyon ve sosyal
medya baglantilarindan izleyen Tirkiye’deki
milyonlarca insan gelismelerden derin bir se-
kilde etkilenmistir. Ekranda surekli olarak yikim
ve kurtarma géruntulerini izlemek toplumun
ruh halini bozmus ve bircok kiside depresif be-
lirtilerin ortaya ¢cikmasina neden olmustur. Bu
belirtiler arasinda tzlntd, enerji kaybi, genel
bir isteksizlik hali ve sucluluk duygusu en
basta gelenlerdir. “icimden higbir sey yapmak
gelmiyor” duygusu en yogun duygudur.

Nezih Bayindir: Evet hocam gok haklisiniz
deprem sonrasinda bir gogumuz ayni duygulari ya-
siyoruz, igimizden highir sey yapmak gelmiyor ve
sanki Kontrol Duygumuzu kaybetmis gibiyiz, fakat
bir de depremi bizzat yagamig olanlar var ki, bu ki-
siler bu olumsuz ruhsal durumlarini nasil agabile-
ceklerdir ?

Acar Baltas: insan yemek ve icmekten
sonra en ¢ok gliven ve guvenlige ihtiya¢ duyar.
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Cinsellik dahi temel ihtiyaglarin ilk basama-
ginda bu siralananlardan sonra gelir. Altindaki
topragin hareket ettigini ve tzerindeki ¢atinin
yok oldugunu gérmek, en ¢ok ihtiya¢ duyulan
guven duygusunun kaybolmasina neden olur.
Dogda karsisindaki yetersizlik ve aczini kabul-
lenmek, insan ruhunda derin bir yara acar. Bu
yara bazilarinda hayat boyu iyilesmez, bazi-
lari ise bunu daha kolay sineye ceker ve ha-
yatina devam eder.

Bu yaranin bazi insanlarda ¢ok derin ol-
masi ve hayati zorlastirmasi, travma 6ncesi
kisilik 6zellikleriyle ilgilidir. Hayat ve ¢evre lze-
rinde kontrol ihtiyaci yuksek olanlar, bastiklari
topragin guvenli olmadigi gercegini kabul et-
mekte zorlanir. Bu insanlar gundelik hayatla-
rinda is yerinde gérevleri delege etmekte ve
insanlara glivenmekte zorluk yasayanlardir.
Ayrica olayi tekrar tekrar yasamak ve disun-
mek, deprem ve kurtarma gérintulerini izle-
mekten kendini ala koyamamak, psikolojik
rahatsiziig artirir.

Cesitli dizeylerde olayin icinde yer alan-
lara gelince. Afet sonrasi ortaya ¢ikan travma
sonrasi stres bozuklugu (TSSB) en derinden
gelisen ve tedavi edilmesi en zor olanidir.
CUnk( yakinlarini kaybetmek ve ekonomik
yikim hayat boyu silinmeyecek yaralar acar.

insanlar tarih sahnesinde gériilmeye basla-
diklarindan bu yana toplu yasamiglardir. Bu
nedenle yardimlasma, dayanisma ve igbirligi
insan dogasinin bir parcasidir. Tlrkiye'de ya-
sadigimiz olaganusti kenetlenme de toplum-

sal erdemlerimizin yani sira, insan dogasin-
daki bu 6zelligin sonucudur. Ancak heyecan
bitince dayanisma duygusunu kaybetmek ¢ok
sik gorilen bir durumdur. Gélcuk, izmit, Van
ve Duzce depremlerinden sonra yasanan
budur.

Kabul etmek gerekir ki, bu streci yasayan-
larin biyuk ¢ogunlugu higbir zaman tam ola-
rak iyilesmeyecek ve eski durumlarina
dénemeyecektir ancak kayiplari ve geride ka-
lanlari icin yapilmasi gerekenlerin yapildigini
bilmek hafifleticidir.

Nezih Bayindir: Sevgili hocam bundan son-
raki siiregte biz neler bekliyor acaba ?

Acar Baltas: Global iklim Riskleri Endeksi
gelecek 20 yil iginde yarim milyon insanin
dogal afetler nedeniyle hayatini kaybedece-
gini 6ngdrmustar. Afet kategorisinde tanimlan-
mis olan 55 afet tirlinin 21 tanesi Turkiye icin
gecerlidir. Ayrica arastirmalar gelismis Glke-
lerde ylizde 36 diizeyinde olan yikim ve kay-
bin, gelismekte olan llkelerde yuzde 68
oldugunu ortaya koymustur. Afetlere hazirlik-
siz olmak kaybi artirmaktadir. Bu nedenle sa-
dece bu depremin yaralarini sarmak degil,
bundan sonraki afetlere de hazirlikli olmak ge-
rektigi agiktir.

Acil yardim merkezleri olusturmak, top-
lanma alanlarini belirlemek, yemek dagitim
merkezlerini hazir tutmak, ciddiyetle yuritilen
deprem tatbikatlari yapmak ve bunlari kalici
kilmak 6nemlidir. Her iyilesme streci gele-

“Doga
karsisindaki
yetersizlik ve
aczini
kabullenmek,
insan ruhunda
derin bir yara
acar. Bu yara
bazilarinda
hayat hoyu
lyilesmez,
bazilari ise
bunu daha
kolay sineye
ceker ve
hayatina devam
eder.”
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“Unutmamak
gerekir ki,
yasadigimiz
tiirden
toplumsal
travmalar
toplumun
birbirine
kenetlenmesiyle
ve siirec icinde
lyilesir. Yalniz
birakilma
duygusu
traumanin
kendisi kadar
agirdir.”

cekte benzer problemleri ¢ézmek icin bir fir-
sattir. Simdi biz de bu streci ya bir firsat ola-
rak kullanacagiz veya kisa slrede unutulup, is
isten gectikten sonra “ders sen 6greninceye
kadar devam eder” diyen Saman bilgeligini
hatirlayacagiz. Yasananlardan ders gikartmak
“kaderimiz olan cografyanin” kurbani olmaktan
kurtulmaya imkan verir.

Her sorunun hizli, kolay ve ucuz bir ¢6-
zUmu vardir. Ancak bu ¢ézlm her zaman son-
raki daha buyuk bir sorunun temelini olusturur.
Kisa sureli ¢6zlimler yerine uzun dénemde so-
runlar énleyecek alanlara yatirim yapmak sivil
iradenin kendini hissettirmesiyle mimkdnd(r.
Deprem vergilerinin afetlere hazirlik icin kulla-
niimasini talep ve takip etmek bu konuda iyi
bir érnektir.

Nezih Bayindir: Deprem sonrasinda ruh sag-
higimizi korumak igin neler yapmaliyiz ?

Acar Baltas: Boyle zorlu bir srecte insa-
nin ruh saghgini korumasi ve saglam kalmasi
icin g temel, iki de ikincil énerim var. Temel
Onerilerin birincisi “igsimize odaklanmak™tir.

Ruh saghgini korumanin en énemli adimi “an-
lamli bir Gretim icinde olmaktir”. Bu nedenle
isinizi yapin, ézellikle de her zaman yaptigi-
nizdan daha iyi ve 6zenli yapmaya gayret
edin. Gerek televizyon ekranlarindan gerekse
sosyal medya hesaplarindan deprem haber ve
goruntllerinden uzak durun ve bu kanallari
kisa bir siire icin ve sadece bilgi almak amagli
kullanin. Ginlik rutininizi koruyun. ikinci éneri
eger afetten etkilenen insanlara karsi sorumlu-
luk hissediyorsaniz kendi paraniz, zamaniniz,
varsa fikir ve girisimciliginizi kullanarak onlarin
hayatina katki saglayacak bir girisimde bulu-
nun. Uglincli éneri de sadece muhtemel istan-
bul depremi icin degil, tim afetler i¢in, bu kez
yasanan organizasyon sorunlarinin yasanma-
masi icin, sivil toplum érgdtlerinde gérev alin.
ikincil énerilere gelince: Sahip olduklarini-

zin (maddi ve manevi) kiymetini bilin. Bu ko-
nudaki farkindaliginizi gelistirin. Daha sonra
da dertleriniz ve sikintilarinizi disinin ve
bunlarin ne kadar 6nemli oldugu konusunda
bir kere daha dlsindn.

Nezih Bayindir: Degerli gériis ve dnerileriniz
igin Rotary Tiirkiye Dergisi adina gok tegekkiir
ederiz, son olarak bizlere séyleyecekleriniz neler-
dir acaba ?

Acar Baltas: Beslenmeden sonra insanin
en temel ihtiyacinin gliven ve guvenlik oldu-
gunu yazinin en basinda belirtmistim. Yasadi-
gimiz deprem bu ihtiyacimizi zedelemis ve
hayatin bittndyle kontrolimuzin altinda ol-
madigini géstermistir. Ug yil énce glivende
olmak icin evimize siginirken, simdi evimizin
guvenli bir siginak olmadigini iliklerimize
kadar hissettik. Depremin ne zaman gelecedi
bilinmedigi icin evimizin saglam olmasinin
6nemi sinirlidir. Bu nedenle bu duyguyla bera-
ber yasamayi 6grenmek ve alismak zorunda-
yiz. Belki bu duygu, gé¢cmenler gibi
cevremizde iradeleri diginda kosullara katlan-
mak zorunda olanlara karsi, empati duygu-
muzu gelistirmek ve onlarla bag kurmamiza
yardimci olabilir. Bu da bizi daha olgun ve
bilge bir insan yapar.

Guclu inang sahibi insanlar yasanan ve ya-
sanacak olanlari kader planinin bir pargasi
olarak, béyle bir inang sahibi olmayanlarin bir
bolimu “karma’ya baglayarak, diger bolimi
de yasadiklari cografyanin ve bilim disi tercih-
ler yapmanin bir sonucu olarak kabul edebilir-
ler.

Unutmamak gerekir ki, yasadigimiz tirden
toplumsal travmalar toplumun birbirine kenet-
lenmesiyle ve sUreg icinde iyilesir. Yalniz bira-
kilma duygusu travmanin kendisi kadar
agirdir. Yardim etme ve iyilik yapma duygusu-
nun gugli bir iyilestirici etkisi oldugu, bilimsel
olarak kanitlanmig bir gergektir.
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