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Birey, hayati boyunca cesitli kayip
cogunlukla, kayiplar ansizin ve be

ar yasar. Kimi zaman kisi bu kayiplara kendini hazirlama sansi bulsa da

<lenmedik sekillerde de gerceklesir. Bu durum kisinin yasamindaki

dengeleri bozabilir. Kayiplar hayatin kaginiimaz bir gerceqgidir. Bir kayip yasandiktan sonra kisisel yas sureci

baslar ve ¢esitli tepkiler gosterilir. Fakat bu strede unutulmamasi gereken en onemli nokta yas surecinin

cok dogal bir surec oldugu ve yasl

yasamamizin gerekli oldugudur. Yas yasamak demek, kaybedilen kisiyi

unutmak veya onu artik sevmemek anlamina gelmez. Yas yasamak, kaybi ve bununla beraber gelen

hisleri kabullenmek, kaybedilen kisinin veya seylerin olmadigi bir dunyaya alismak ve bununla yasamay!

ogrenmek anlamina gelmektedir.

Kayip ve yas surecinden bahsederken akla ilk olarak bireyin bir yakinini veya tanidigi bir kisiyi kaybetmesi

gelebilir. Buna ek olarak pek ¢cok d

Yas sureci:

urum da yas surecinin baslamasina neden olabilir.

e LCvcil hayvanin kaybindan sonra,

e [Ebeveynlerin ayrimasindan / bosanmasindan sonraq,

e Kisinin kendisinin veya bir yakinin ciddi bir hastaligl oldugunu ogrendikten sonra,

e Bir hastalik, sakatlik veya belirli

bir uzvun kaybedilmesi sonucu daha onceden yapllabilenler

artik yapllamamaya baslandiginda,

e Dogal afetler sonucu ¢esitli kay
e Dusuk veya hamileliginin sonla

e Biriste basarisiz olduktan veya
e (esitli nedenlerle (gog, tasinma

iplar yasadiktan sonra,

nmasindan sonra,

calismakta olunan isi kaybettikten sonra,

,ekonomik vb.) yasanilan yerde, ulkeden, aileden ve arkadaslardan

ayriimak zorunda kalindiktan sonra,

e (GUven, sayqgl, ozgurlik veya as
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k gibi hislerin kaybindan sonra baslayabilmektedir.

KAYIP VE YAS TEPKILERI

Kayip ve yas tepkilerine dair bilinmesi gereken ilk nokta, her bireyin yas strecinin kendine 6zgu oldugudur.
Herkesin kendi surecini farkli etmenler etkileyebilir. Kaybin ardindan birbirinden farkli duygusal, bilissel, fiziksel ve

davranissal tepkiler yine farkli yogunlukta ve zamanlarda yasanabilmektedir. Kimi zaman, sabah gune

baslandiginda yogun duygular hissedilebilir, ardindan gunun ilerleyen saatlerinde bu duygular hafifleyebilir ve en
nihayet aksam oldugunda ise yogun duygular geri donebilir. Kimi zaman da bagkalarnni Uzmemek adina veya

yasanilan duygularin dogal duygular oldugu bilinmedigi icin duygular saklanabilir. Fakat kisi duygularini
yasamayip onlari yok saymaya veya gizlemeye calistiginda, bu duygular yok olmadigi icin bir baska yol bulup
(bedensel belirtiler, 6fke kontrol sorunlari gibi) disar cikabilir ve boylelikle istenmeyen sonuclar dogabilir.
Kaybin ardindan zamanla acinizin azaldiginizi hissetseniz bile, bazi onemli gunlerin gelmesi (yil donumileri,

dogum gunleri vb.) veya bazi anilar animsamaniz acinizi tekrar hissettirebilir. Zamanla kaybin ardindan gelen
olumsuz duygularia bas etmek kolaylasir ve yasam devam eder.

Yas surecinin kisiye 0zel olusunu belirleyen etmenler:
o Kaybin sekli,

e Daha onceki kayip yasantisi,

e Kaybedilen kisiyle iliskisi ve yakinligi,

e Kulturel ve dini inanclart,

e Bas etme bigimler,

e Bedensel ve psikolojik saglk durumu,

e Mevcut destek kaynaklarr vb.

Her ne kadar bu stirec kisiye 6zel olsa da yas surecinde ¢esitli ortak duygular ve tepkiler olabilir. Cogu
zaman birden fazla duygu ve tepki yasanabilir. Genellikle yas karsisinda verilen tepkilerden bazilari
asaqgida yer almaktadir.

A. Duygusal Tepkiler

Sok ve Inanamama: Bir kayip haberi aldiginizda ilk hisleriniz sok, uyusukluk ve habere inanamama olabilir.

Zaman zaman kendinizi gunluk hayatiniza hicbir sey degismemiscesine devam ederken bulabilirsiniz. Bu
tepkilerin hepsi dogal tepkilerdir ve zamanla azalmasi beklenir.

Uziinta ve Ozlem: Bir yakinin kaybindan sonra onun kaybini hatirlatan seylerle (muzikler, yemekler, yerler, ona
benzer kisiler vb.) karsilastiginizda uzuntu ve ozlem hissedebilirsiniz. Bu duygular hissettiginizde ansizin aglama
ihtiyaci hissetmeniz de ¢ok olagandir.

Ofke: Olumun kendisine, dlen kisiyi kurtaramadiginiz icin ¢aresizlik hissiyle birlikte kendinize, onu kurtaramadiklari
icin diger kisilere veya olen kisinin sizi terk ettigi ve acli icinde biraktigr dusuncesiyle oOlen kisiye kars! ofke
hissedebilirsiniz.

Sucluluk: Kaybi yasamadan énceki davranislariniz icin, séyledikleriniz veya soylemedikleriniz icin, élen kisinin siz
degdil de diger kisi oldugu i¢in sucluluk hissedebilirsiniz.



Rahatlama: Kaybettiginiz kisinin artik aci cekmedigi dusuncesi ile rahatlamis hissedebilirsiniz.

Korku ve Kaygi: Tedirginlik, huzursuzluk ve panik duyqgulariyla birlikte korku ve kaygi ortaya cikabilir.
Kaybettiginiz kisi olmadan yasaminiza nasil devam edeceqinizi bilemediginizi dusunebilirsiniz. Tum bu
duygular, deger verdiginiz baska seyleri kaybetme ihtimali gibi dusuncelerin bir sonucu olarak da hissedilen
dogal duygulardir.

Yalnizlik ve Soyutlanmishk: Zaman zaman basgkalaryla birlikteyken kaybettiginiz kisi yaninizda olmadigr igin
valnizlik hissedebilirsiniz. Baskalarnnin hayatlarina devam etmesinden ve o an sizin igin onemsiz gorunen
konulan dert etmelerinden rahatsizlik duyabilirsiniz. Bu durumun adaletsiz oldugunu dusunup kendinizi

yakinlannizdan soyutlamak isteyebilirsiniz. Kaybedilen kisinin destegine intiyag duyulan kimi zamanlarda
yaninizda olamayis! yalnizlik duygusunu yogun hissetmenize neden olabilir.

B. Fiziksel Tepkiler

Yas surecindeyken midede bosluk hissi, kalpte ve bogazda dugum / sikisma, nefes almakta zorlanma,
halsizlik / gugsuzluk, enerji / istah kaybl, seslere karsi asin duyarlilik gibi fiziksel belirtiler gosterilebilir.

C. Bilissel/Diistinsel Tepkiler
Kayba inanamama, kafa karisikligr ve dikkat daginikligi, zihnin surekli mesgul olmasi, unutkanlik, rahatsiz edici
dusunce ve ruyalar, hicbir seyden keyif aimama gibi belirtiler bilissel / dustnsel belirtiler arasinaadir.

D. Davranissal Tepkiler

Aglama, uyku ve yeme bozukluklar, dikkatsiz veya takintili davranma, sosyal olarak geri ¢ekilme ve kagcinma,
yerinde duramama gibi davranissal tepkiler gosterilebilir. Uyusturucu madde, alkol veya tutun kullaniminda
artis olabilir fakat bu durum faydadan ziyade uzun sureli zararlar vermekte ve baska sorunlara yol
agmaktadir.

SAGLIKLI BIR YAS SURECI ICIN

Yas tutma surecinizi engellememeli ve kendinize yas tutmak igin izin vermelisiniz.

Yasadiginiz duygularin ve tepkilerinizin yas surecinin dogal bir parcasi oldugunu bilerek

kabullenmeye calismalisiniz. Bu surecte yasadiklarnnizi gevrenizdekilerle paylasmaktan ¢ekinmmemelisiniz.
Her bireyin yas surecinin kendine 6zgu oldugunun bilinciyle, kaybi yasayan diger kisilerle

birlikteyken onlarin farkll tepkiler verebilecegini unutmamalisiniz. Sizi anlamayacaklarini

dusunerek uzaklasmamali veya onlar his ve tepkilerine gore yargilamamaya calismalisiniz.

Daha onceden kayip yasamis veya yakin hissettiginiz kisilerle konusabilirsiniz. Duygularinizi

paylasmak duygu yogunlugunuzun azalmasina yardimci olacakdtir.
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S0zIU ifadelerin, konusmanin zor geldigi durumilarda yasadiklarinizi yazarak, gizerek, boyayarak
veya diger sozsuz ifade yollaryla aktarmayi deneyebilirsiniz.

Yas surecinin uzun bir surec olabileceqgini aklinizdan ¢clkarmamall ve bir an once pbu strecten
kurtulmaya calismamalisiniz. Yas tutulmadiginda duygular ileride muhtemelen tekrar karsiniza ¢ikacaktir.
Yil donumleri gibi 6zel gunlerde duygularinizin tekrar artabilecegini hatirlamall ve bundan
korkmamalisiniz. Bu gibi gunleri sevdiginiz kisilerle anilarnnizi paylasarak gecirebilirsiniz.

Yaptiginiz veya yapmadiginiz seyleri dusunerek kendinize kizmnamall kendinizi affetmeye izin
vermelisiniz. Kaybettiginiz kisiye daha once soylemediklerinizi bir mektupta yazarak ifade etmek
rahatlaticr olabilir.

Kaypettiginiz kisiye dair anilar hatirlamaktan, fotograflara bakmaktan, onu hatirlatan yerlere
ugramaktan, sarkilar dinlemekten veya filmleri izlemekten kacinmamalisiniz. Ik basta cok zor
gelse de zamanla onu hatirlatan guzel ve mutluluk veren anilara donusecektir.

Kendinizi iyi hissettiginiz ugraslari (spor yapmak, dans etmek, enstruman calmak vo.) yapmaya
devam edebilirsiniz.

Zor gelse de yavas yavas gunluk yasam aktivitelerinize (ise / okula gitmek, ev igin gerekli islerle
lgilenmek vb.) geri donmeye calisin. Zorlandiginizl hissettiginiz durumlarda bir program hazirlamak
size yardimcl olabilir.

Fiziksel ihtiyaclanniza (uyku, yemek, 6z bakim vb.) 6zen gostermeye calisin ve kendi sagliginizi
ihmal etmeyin.

YAS SURECI NE ZAMAN BIR PROBLEM HALINE DONUSUR?

Alkol ve madde kullanma intiyacr hissediyor ve bunun duygularinizi azaltmak icin tek yol
oldugunu dusunuyorsaniz,
Kendinizi kaybl ve kaybi hatirlatan seyleri dusunmekten, hatirlamaktan alikoymaya calisiyorsaniz,

Kendinizi surekli olarak kaybi hatirlatan seyleri dusunmeye zorluyorsaniz,

Acl veren duygular yasamamak icin kendinizi surekli bir seylerle ugrasmaya zorluyor ve kendinizi
mesqgul etmeye calisiyorsaniz,

Bedensel ve psikolojik sikayetleriniz arttigl ve dayanilamaz hdle geldigi hdlde profesyonel bir

yardim almaktan kaginiyorsaniz,

Kendinizi cevrenizden izole etmeye calisiyorsaniz,
Yogun sucluluk hissediyor veya kendinizi cesitli sekillerde zarar vererek cezalandirmayi dusunuyorsaniz,
Oz bakiminizi ve temel sorumluluklarinizi ihmal ediyorsaniz,

(evrenizdekilere duygularinizi gostermemek icin bunlarin tersi duygular

VaAslyormuscasind davraniyorsaniz, yas sureci sizin igin oldugundan daha zor bir hdle gelebilir.

BU GIBI DURUMLARDA
PROFESYONEL YARDIM ALMAKTAN

CEKINMEYINIZ.




YAS SURECINDEN GECEN TANIDIGINIZA YARDIM ETMEK ICIN

Kaybin kendisini yasamak kadar bir tanidiginizin yas surecinde oldugunu bilmek de zor bir durum
olabilmektedir. Bu gibi durumlarda ne diyeceginizi veya ne yapacaginizi bilemediginizi hissedebilirsiniz.
Kendinizi Uzgun ve ¢aresiz hissedebilirsiniz. Bu gibi durumlaria karsilastiginizda faydali olabilecek
birtakim bilgiler;

e Bazen sadece yaninda olmaniz bile kisiye iyi gelebilmektedir. Bu yuzden nasil davranacaginizl

oilmediginiz icin kisiyle olan iletisiminizi azaltmamall ve yaninda olmaya ¢alisabilirsiniz.

e (Cenazeye katilabiliyorsaniz katilin, daha sonrasinda yakinlarnni arayarak veya mesaj yoluyla iletisiminizi
de surdurebilirsiniz. Kaybi yasayan kisi icin onemli oldugunu bildiginiz gunlerde (kaybedilen kisinin
dogum gunu, dinine gore anlamli gunler vb)) iletisim kurmaya daha onem verebilirsiniz.

e Kisi kayip hakkinda konusmaya gonullu oldugunda konuyu degistirmeye calismayin. Kaybin kisiye
ozel oldugunu unutmayarak hislerini ve tepkilerini yargilamayin.

e Benzer bir kayip yasadiysaniz kendi duygularinizi paylasabilirsiniz fakat bunu yaparken o kisinin
nasil hissettigini bildiginizi veya sizin hissettiginiz gibi hissetmesi gerektigini ima etmemeye

bUyuk 0zen gosterin. ',“’v,{‘)\

e Kaybi yasayan bireylere “uzulme, yenisini bulursun / alirsin, yeniden olur / evienirsin, zamanla gecer, l."'""‘v‘
simdi aglayacak misin herkesin yaninda aglama, ... igin guglu olmalisin, yeni bir seyler deneyerek Q‘L‘V 4'*“'
kafani mesgul etmeye calis ki distinmeyesin” gibi sozler soylemekten ozellikle kagininiz. “‘. A )

e Yasadigl kaybin olumlu yanlarinin olabilecegini distindirmeye calismayiniz. "
e YQs surecinin uzun bir sure¢ oldugunu bilerek kisinin yasi istedigi kadar ve istedigi sekilde /

(kendine veya bir baskasina zarar verme dusuncesi yok ise) yasamasina izin verin. é}‘!‘
e [iziksel intiyaclarini karsilamasi ve gunluk yasam aktivitelerine donmesi igin destek olun,
fakat bunu yaparken zorlamayin.
e Kisinin zaman zaman yalniz kalmaya intiyacr oldugunu hatirlayin. Yardimci olma isteginizin

reddedilmesi gibi durumilari kisisel bir saldir olarak gormekten kacinmaya calisin. Kisiye alinarak
ondan temelli uzaklasmamalisiniz.

e Bazen sarllmak, omuza / kola dokunmak gibi utak davranislar da yararli olabilir fakat yine de bazi
bireylerin bu davranislarin yaplimasindan rahatsiz olabilecegini unutmamalisiniz.

PROFESYONEL YARDIM ICIN

Eger fiziksel veya duygusal olarak yas sirecine alismakta zorlandiginizi hissediyor, yas strecinizin
olmasi gerektiginden uzun surdiaguni, duygularinizin cok yogun oldugunu ve tek basiniza basa
cikmanin zor oldugunu hissediyorsaniz profesyonel yardim almaktan kacinmayiniz.
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