KAYIP VE YAS TUTMA

Her birey mutlaka kayiplar yasamistir ya da yasayacaktir. Bu bilinse de hatta bazen
insan kendini hazirlasa da insan bir yakinini1 kaybedince, duygusal dengeler altiist olur ve
bununla bas etmek zordur.

Yas tutma; ¢ok sevilen bir insanin 6liimii, énemli bir iliskinin bitmesi gibi kayiplar
sonrasinda yasanilan normal bir siirectir. Bu siireci dogal olarak yasadiginda, kisi kayipla
saglikli bir sekilde bas etmis ve giiglenmis olur. Bu yas tutma siireci sonunda insan yasadigi
kaybi, yasaminin parcasi haline getirerek bununla yasamay1 6grenir. Bu, kaybedilen kisiyi
unutmak ya da artik sevmemek anlamina gelmez. Sadece kaybi ve bununla ilgili hisleri
kabullenmeyi ve boylece yagami siirdiirmeyi saglar.

Yas tutma siireci normal ve dogal olsa da oldukc¢a zordur ve atlatmak i¢in zaman,

cesaret ve destek gerekir.

Kayip Tepkileri

Her insan birini kaybettiginde cok farkli duygusal, fiziksel ve davranigsal tepkiler
verir. Bu tepkilerin yogunlugu, yasanilan olaya gore de degisir. Asagidaki ¢ogu insanin bir
kay1ip karsisinda verdigi tepkileri gorebilirsiniz.

Duygusal: Sok, iiziintii, ofke, sugluluk, suclama, kaygi, korku, yalmzlik, yorgunluk,
caresizlik, uyusma, isteksizlik, umutsuzluk, 6zgiir hissetme

Fiziksel: Midede bosluk duygusu, kalpte ve bogazda sikisma, giiriiltiiye karsi duyarlilik,
hissizlik, nefeste darlik, gii¢siizliik

Diisiinsel: Inanamama, diisiincede dagmiklik/karisiklik, carpik/hatali diisiinceler, dikkat
dagmikligi, unutkanlik, rahatsiz edici diisiince veya riiyalar

Davramgsal: Uyku ve yeme bozukluklari, dikkatsiz veya takintili davranma, alkol ya da
baska bir madde kullanma, sosyal ¢evreden ve kaybedileni hatirlatan uyaranlardan kagma

ve/veya bu uyaranlardan ayrilamama

Yas Tutma Siireci

Kayiptan sonra yas siirecinde kisi kayb1 kabullenip yasamini1 yeniden diizenleyinceye
kadar asagida gorebileceginiz cesitli asamalardan gecer. Bu asamalarin sirasi, siiresi ve

yogunlugu herkes i¢in degisir.



1. inanmama / Inkar: Higbir sey olmamis gibi davranma, gercegi reddetme.

2. Sok ve uyusma: Kaybin oldugu/6grenildigi ilk zamanlarda yasanir ve kisi kayip gercegini
bilse de bununla ilgili bir sey diisiinemez ve hissedemez.

3. Arzu etme: Bu asamada kaybedilen kisinin geri gelmesi arzu edilir ve beklenilir. Bu arzu
gerceklesmeyince kizginlik/6fke hissetmek bu siirecin 6nemli bir pargasidir.

4. Caresizlik: Kayb1 onleyemedikleri icin ve kaybedilen Kisiyi geri getirmek adina elden
hicbir sey gelmedigi i¢in sucluluk ve ¢aresizlik hissedilir. Yogun bir ac1 ve iizilintii yasanir.

5. Davramislar1 ve hayati diizenleme: Kaybedilen kisiye karsi 6zlem duyulur ancak bir
yandan giindelik yasama devam edilir ve insan yeniden sevinmeye, iiziilmeye, kizmaya,
merak etmeye baglar.

Acmin hafiflemesi ve devam edebilmek icin kaybin gercekligini kabullenmek, aciy1
yasamak ve yas tutmak, kaybedilen kisinin i¢inde olmadig1 bir diinyaya uyum saglamak ve
yasamin diger alanlariyla ilgilenmeye baslamak onemlidir. Bunlar hi¢ olmayacakmis gibi
goriinse de unutmayin kayip yasamin dogal bir pargasi ve yas da bizim buna verdigimiz dogal
bir tepkidir. Artik klise haline gelmis olsa da dogru olan bir sey var: Zaman yaralari

iyilestirir.

Yas Tutma Siirecini Saghkhh Tamamlamak icin Oneriler

e Mutlaka sizi 1yl dinleyebilecek ve anlayabilecek birisiyle konusun. Buna yalniz
katlanmak zorunda degilsiniz. Giivendiginiz birine yasadiginiz her seyi anlatin.

e Aileden birini kaybettiyseniz evde herkes farkli tepkiler veriyor olabilir ve
duygularimiz1 diger aile iiyeleriyle paylasmak zor olabilir. Onlar1 daha ¢ok {izmekten
ya da zayif gériinmekten korkmayin. Konusmak, hatirlamak ve paylasmak hepinize 1yi
gelecektir. Arkadaslarimiz da size destek verebilirler. Sizi anlamayacaklarini
diisiinerek onlardan uzaklasmayin.

e Daha 6nce kayip yasamis bir kisiyle konusun. Bu hem size hem ona iyi gelecektir.

¢ Yasadigimiz duygu ve tepkileri kabul etmeye calisin, miimkiin oldugunda bunlar1 ifade
edin. Cilinkii bu yasadiklarimiz ¢ok normal. Kendinize yas tutmak i¢in izin verin, bunu
engellemeyin.

e Yasin uzun bir siire¢ oldugunu kabullenin, acele edip bir an 6nce her seyi silmeye
caligmayin ama hi¢ gegcmeyecegini de diisiinmeyin. Sabirli olun.

e Aglamaktan kagcimmayin. “Giiclii olmalisin”, “Ne kadar gii¢lii hi¢ aglamadi” gibi

sOzleri onemsemeyin. Aglamak ¢ok dogaldir ve rahatlamanizi saglar.



e Konusmak ¢ok zor geliyorsa yazarak ya da resim yaparak duygularinizi ifade etmek de
iyi gelebilir.

e Yildoniimleri, dogum giinleri, bayramlar gibi 6zel giinler sizin i¢in zor gecebilir. Buna
hazirlikli olun.

e Yaptiginiz ve yapamadiginiz seyler i¢in kendinizi affedin.

e (enaze, dua, mezarliga gitmek zor gelse de acinizi yasamanizi ve ifade etmenizi
saglar. Diger insanlarin size destek oldugunu, yalniz olmadiginizi ve yasamin devam
ettigini gormek iyi gelebilir.

e Yavas yavas okul, i gibi normal aktivitelerinize geri doniin. Zorlaniyorsaniz bir
program hazirlaymm ve onu takip edin. Sosyal aktivitelerden uzaklasmayin.
Yapabildiginiz kadar miizik dinleyin, kitap okuyun, yiiriiylise ¢ikin.

e Fiziksel ihtiyaclariniza (uyku, yemek, saglik) dzen gdstermek ¢ok onemlidir. Thmal
etmeyin.

e Bazi yontemler anlik rahatlama saglasa da uzun vadede yas siirecini zorlastirir.
Asagidaki onerileri dikkate alin:

o Aciyla bas etmek icin alkol ya da baska maddelere yonelmeyin.
o Duygularinizi hafife almayin ve yok saymayn.
o Unutmak i¢in kendinizi is ya da derse adayarak yormayin.

o Size yardim etmeye ¢alisanlara kizip uzaklastirmayin.

Yas Ne Zaman Problem Haline Gelir?

Bazen uyku ve istahtaki bozulmalar, kaybettiginiz kisi ile ilgili aklimzdan
¢ikaramadigimz diistinceler, tiziintii ve umutsuzluk sizin i¢in bas etmeyi ¢ok zorlastirabilir.
Bazen bu aciya son vermek igin yasaminiza son vermeyi disiinebilirsiniz. Bazen de
hissettiginizin tam tersi, ¢ok neseli ve uygunsuz davraniyor olmak sizi rahatsiz edebilir.
Ayrica, bir kayip sizin i¢in gecmisteki baz1 kayiplart ve zor anilar1 da canlandiriyorsa, bas

etmek ¢ok giiclesebilir. Bu durumlarda bir uzmandan yardim almak gerekir.

Yas Siirecindeki bir Tamdigimza Yardim Etmek icin Oneriler

Tanidiginiz birisinin bir kayip yasamasi da sizin i¢in zor bir donem olabilir. Kayiplar,

insanin ne diyecegini bilemedigi, verecek tesellisinin olmadigini diisiindiigii, herkesi iizgiin ve



caresiz hissettiren durumlardir. Durum ne olursa olsun, sadece “yaninda olmaniz” bile kayip

yasayan yakininiza iyi gelebilir.

Korku, rahatsizlik ve belirsizlik yastyor olsaniz da ondan uzaklasmayin. Cenazede
yaninda olun, sonrasinda arayin, mektup yazin. Desteginizi ¢ekmeyin.

“Yapabilecegim bir sey varsa...” demeyin. Bunu siz diisliniin ve yapin.

Kayip hakkinda konusulurken konuyu degistirmeye ¢alismayin ve onu yargilamayin.
Iyi bir dinleyici olun. Kendisi &zellikle bunu yapmamaniz1 istemedigi siirece kayip
hakkinda acik agik konusun. Ilgili oldugunuzu gosterin ve benzer bir durum
yasadiysaniz kendi duygularinizi paylagin ama “nasil hissettigini biliyorum” demekten
kaginin.

Yasadig1 kaybin iyi sonuglarindan bahsetmeyin. Onun yasadiklarini1 baskalariinkiyle
karsilastirmayin.

Yardiminizi reddetmesini kisisel bir saldir1 olarak algilayip kizmayin.

Sabirli olun, yasini istedigi kadar yasamasina izin verin.

Kendisine iyi bakmasina yardimci olun. Fiziksel ihtiyaglarin1 ve normal aktivitelere

doniisiinii ihmal etmesine izin vermeyin.

Kayip yasamimizin kaginilmaz ve zor bir pargasi. Ancak zaman, sabir ve destekle yas

siirecini  kendimiz, insanlar ve yasam hakkinda yeni bir bakis agis1 kazanarak

tamamlayabiliriz. Bu siire¢ sizin i¢in ¢ok zorlayict oluyorsa ve sagliginizi ¢ok etkiliyorsa bir

uzmandan yardim almay: diislinebilirsiniz.
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