OLUM VE YAS SURECI

Sevdigimiz Birisini Kaybettigimizde...

/ \ Kayip ve yas siireci kisiye 6zeldir. Her birey bu deneyimi
kendinegére farkl sekillerde yasar. Deger verdigimiz birisinin
oluminin verdigi Gzlintl ile basetmenin tek bir ‘dogru’ ya da

W ‘normal’ yolu yoktur. Yas sireci bireyi duygusal, fiziksel ve zihinsel
olarak etkiler. Deger verilen birinin 6limd, beklenen bir durum
olsun ya da olmasin, kisinin yasayabilecegi en bilyuk acidir.

Kaybin Ardindan Gelen ilk Tepkiler

inkar... Yakin oldugumuz bir kisinin bir daha hig geri gelmemek {izere gittigine inanmak ¢ok zordur. Birgok insan,
ilk basta buna inanmayi reddeder.

Hissizlik... Yasanan soktan o6tird, zaman zaman kisi ‘hicbirsey hissetmiyormus’, sanki icinde ne olumlu ne de
olumsuz hicbir duygu yokmus gibi hisseder.

Ofke ve isyan... Olim goziimiize adaletsiz gériiniir. Birgok kisi 6limi ‘acimasiz’ bir deneyim olarak algilar ve
‘neden?’ diye sorgulamaya baslar. Ofke ve isyan gibi duygular, 6zellikle 6niinde uzun yillar, gerceklestirilecek
bircok hayaller olduguna inanilan geng bireylerin ‘zamansiz’ 6liimlerinden sonra yogun olarak yasanir.

Derin aci... Bu aci hem fiziksel hem de psikolojik olarak yasanabilir. Bir¢ok birey, yakin oldugu kisinin vefatinin
ardindan bu acinin sonsuza dek stirecegini distnr.

Sugluluk... ‘Keske’lerle dolu ciimleler baslar. Kisi kendini soyledigi ya da soylemedigi, yaptigi ya da yapmadigi
seylerden dolayi suglamaya baslar. Sucluluk, 6zellikle intihar eden bireylerin yakinlar tarafindan yogun olarak
yasanir.

Depresif Duygu Durumu... Cok tizglin ve umutsuz hissedilir. Hayattaki hersey anlamsiz gériinmeye baslar.

Degisken Duygu Durumlari... Bu degiskenlikleri deneyimlemek ilk baslarda oldukga korkutucu goriinse de aslinda
cok normaldir. Uzgiinken, aniden sinirli hissetmeye baslanabilir, ya da hic umulmadik bir anda aglanabilir.

Ozlem... Siirekli olarak dlen kisiyi diisiinme, onunla yasananlari, gegirilen zamanlari tekrar tekrar hayal etme
gorilebilir. Zaman zaman bireyler, kaybedilen kisinin sesini ‘duyar gibi’ ya da kendisini ‘gorur gibi’ de olurlar.
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Kayiplarin Ardindan Gelen Uziintii ve Stresle Nasil Basedilir?

Kayip ve yas siirecinde yasanan iiziintii nasil bireysel ise, bu iiziintii ve stresle basetme stratejileri de bireyseldir
ve kisiden kisiye degisir. Yas, kisilik ozellikleri, egitim seviyesi, hayat tarzi ve bireyin icinde yasadigi sosyo-
kiltiirel ortam gibi gesitli faktorler, stresin bireylerde degisik sekillerde deneyimlenmesine sebep olur.

Bunlari denemeniz size yardimci olabilir!

*

Olum ve 6len kisi hakkinda gevrenizdekilerle konusun! Onlarla, 6len kisiyle aranizda gecen 6zel anilarinizi
paylasin. Herkes sizi tam olarak anlayamayabilir, ama anlayanlar da ¢ikacaktir. Bu sayede, ¢evrenizdekiler
sizin neden farkl davranmaya basladiginizi da rahatg¢a anlayabilirler ve siz de kendinizi daha ‘anlagiimis’ ve
‘kabul edilmis” hissetmeye baslayabilirsiniz.

Oliimle ilgili kendinizi sorumlu tuttugunuzu, sucladiginizi farkettiginiz durumlarda, herzaman herseyi
ongoremeyeceginizi, belirli sekillerde davranirken kendinize gére sebeplerinizin oldugunu hatirlamak
(veya hatirlatmak) acilarin hafiflemesine yardimci olabilir.

Daha 6nce yakin oldugu birini kaybetmis, sizin yasadiklariniza benzer seyler yasamis kisilerle de
konusun. Onlardan ¢ok sey 6grenebilirsiniz.

Aglayin...Aglamak, yas-kayip slirecinin en 6nemli parcalarindandir ve oldukcasaghklidir.

Yazin, okuyun, resim yapin, fotograf cekin...Size kendinizi iyi hissettirecek herhangi bir ugras edinin.
Kaybedilen kisinin fotograflarindan olusan bir albim hazirlayip, onun hatiralarini 6limsuzlestirebilirsiniz.
Kaybedilen kisinin 6zel esyalarindan olusan bir koleksiyon yapabilirsiniz.

Olen kisinin anisina ithaf edebileceginiz bazi etkinlikler diizenleyin. Bu, bir sergi ya da tiyatro oyunu
dizenlemek gibi topluma yoénelik bir etkinlik olabilecegi gibi, muhtag olan bir kisiye maddi yardim
yapmak, 6len kisinin en sevdigi yemegi pisirip sevdiklerine ikram etmek, ya da 6lim yilldéniimiinde en
sevdigi filmi izlemek gibi tamamen kisisel bir deneyim de olabilir.

Yasadiginiz kaybin ne zaman bitmesi gerektigine dair kendinize bir zaman sinirlamasi koymayin. Bunu
yapmak stresinizi daha da ¢ok artiracaktir. Kayip-yas sireci s6z konusu oldugunda, bunun ne kadar uzun
slrecegini saptamak imkansizdir, ¢linkii bu kisiden kisiye degisebilen bir sirectir ve ne yazik ki bu duygulari
cabucak atlatmamizi saglayan sihirli bir ila¢ yoktur.

Bazi kisiler dini ya da kdiltiirel etkinliklerde huzur bulduklarini sdylerken, bazilari anilarini daha kisisel
yontemlerle canli tutmayi tercih ederler. Bir kesim insan, hicbir 6zel girisimde bulunmadan, sadece giinlik
hayatlarina herzaman oldugu gibi devam etme yo6nine giderler. Zaman zaman, normalde olduklarindan daha
yogun bir tempo ile ¢alisip kendilerini mesgul tutmaya calisanlar da olur. Bu ‘basa ¢ikma’ yontemlerinin
hicbirinde bir yanlis yoktur.

Yasadiginiz duygularin gidip-gelmesine izin verin. ‘Birgiin dyle birglin boyle’ olmaniz olduk¢a
normaldir.

Eglenmek ve glilmek icin kendinize izin verin. Bunlari yapiyor olmaniz, sizin 6len kisiyi unuttugunuz, ya
da geride kalanlara saygl duymadiginiz anlamina gelmez. Bu sadece, hayatin devam ettiginin ve
zamanin herseyin ilaci oldugunun birkanitidir.
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Yakin bir gecmiste yakinini kaybetmis bir kisiye nasil yardimci olabiliriz?

Sefkatli olun.

Ona duygularini rahatca ifade edebilmesi icin glivenli ve sicak bir ortam yaratin ve iyi bir dinleyici olun.
Ona yasadigi siirecin getirdigi sikinti ve stres belirtilerinin ¢ok normal oldugunu anlatin.

Eger ihtiyag duydugunu dislinlirseniz, profesyonel psikolojikdestek almasi igin kisiyi yireklendirin.
Olen kisiyi hi¢c tanimamis olsak da, onu yakindan taniyan ve aci geken bir bireyin ¢evresinde bulunmak
oldukga agir ve zor gelen bir deneyim olabilmektedir. Bu durum, sizin de ge¢miste yasadiginiz aci bir
deneyimi tetikleyebilir. Bu nedenle, kendinize de iyi bakmayi unutmamali ve gerekli oldugunu

disindigiiniizde mutlaka uzman birinin psikolojik destegine basvurmalisiniz.

Acinin gegmesi ve hayatin ¢abucak normale donmesi igin sihirli bir yol yoktur.

Bu aci gergekle yiizlesmeyi, kabul etmeyi ve hayatimiza buna gore yon vermeyi 6grenmemiz

gerekmektedir.
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