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Kayip ve Yas ile Bas Etmek

Kay1ip ve yas sureci kisiye 6zeldir. Her birey bu streci farkl sekillerde deneyimleyebilecegi
icin kaybin beraberinde getirdigi duygular ile bas etmenin de tek bir “dogru” ya da
“normal” yolu yoktur. Yas stireci bireyi duygusal, fiziksel ve zihinsel olarak etkileyebilen
bir durumdur. Yasanan kayip, beklenen bir durum olsun ya da olmasin, kisinin bu strecte
yasayabilecegi duygular yogun olabilmektedir (6r. Aci, izintl vb.).

Kaybin Ardindan Yasanabilecek Olast Ilk Tepkiler:

Inkar

Bircok insan yasadigi kayba inanmay: reddeder.

Hissizlik

Yasanan soktan dolayi, zaman zaman kisi “hicbir sey hissetmiyormus”, sanki icinde ne
olumlu ne de olumsuz hicbir duygu yokmus gibi hisseder.

Ofke ve Isyan

Kayip gboziimuize adaletsiz géortiintr. Bircok kisi kayip yasamay1 acimasiz bir deneyim olarak
algilar ve “neden” diye sorgulamaya baslar. Ozellikle beklenmedik veya zamansiz yasanan
kayiplarda, 6fke ve isyan gibi duygular yogun olarak yasanir.

Derin Aci

Bu acit hem fiziksel hem de psikolojik olarak deneyimlenebilir. Bircok birey, kaybin
ardindan baslayan bu acinin sonsuza dek strecegini distnur.

Sucluluk
“Keske”lerle dolu ctimleler baslar. Kisi kendini s6yledigi ve sdyleyemedigi, yaptig1 ya da
yapamadigi seylerden dolay: suclamaya baslar.

Depresif Duygudurumu
Cok tzgin ve umutsuz hissedilir. Hayattaki her sey anlamsiz gorinmeye baslar.

Degisken Duygudurumu

Duygu durumunda yasanan degiskenlikleri deneyimlemek ilk baslarda oldukca korkutucu
gortinse de aslinda cok normaldir. Uzglinken, aniden sinirli hissetmeye baslanabilir ya da
hic umulmadik bir anda aglanabilir.

Ozlem
Kayip yasanmadan 6nceki yasami distinlp, tekrar tekrar hayal etme ve kayiptan énceki
zamana yogun 6zlem hissetme goérulebilir.

Kayiplarin Ardindan Gelen
Duygular ile Nasil Bas Edilir?

Kayip ve yas sUrecinde yasanan
duygularin bireysel olmasi gibi,
deneyimlenen bu duygular ile bas
etme stratejileri de kisiden kisiye
degisir. Kayip ve yas suUreciyle
gelen duygularin bireylerde degisik
sekillerde deneyimlenmesi yas,
kisilik 6zellikleri, egitim seviyesi,
hayat tarzi ve bireyin icinde
bulundugu sosyokultiirel ortam
gibi cesitli faktorlerle iliskilidir.
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Asagidaki Bas Etme Yollar: Size Yardimci Olabilir:

¥ Kaybiniz hakkinda cevrenizdekilerle konusun. Onlarla, kayiptan 6nceki anilarinizi
paylasin. Herkes sizi tam olarak anlamayabilir ama anlayanlar da olacaktir. Bu sayede,
cevrenizdekiler sizin neden farkli davranmaya basladiginizi da rahatca anlayabilir ve siz
de kendinizi daha “anlasilmis” ve “kabul edilmis” hissetmeye baslayabilirsiniz.

% Kayip ile ilgili kendinizi sorumlu tuttugunuzu veya sucladiginizi fark ettiginiz
durumlarda, her zaman her seyi ongdremeyeceginizi, belirli sekillerde davranirken
kendinize gore sebeplerinizin oldugunu hatirlamak (veya hatirlatmak) yasanan acinin
hafiflemesine yardimeci olabilir.

¥ Sizin yasadiklariniza benzer seyleri yasamis kisilerle konusun. Onlardan cok sey
o0grenebilirsiniz.

¥ Aglamaya ihtiyac duyuyorsaniz, aglayabilirsiniz. Aglamak, kayip ve yas siirecinin en
onemli parcalarindandir ve oldukca sagliklidir.

¥ Yazin, okuyun, resim yapin, fotograf cekin... Size kendinizi iyi hissettirecek herhangi
bir ugras edinin.

¥ Yas stireciniz ile ilgili kendinize bir zaman sinirlamasi koymaya calismayin. Bunu
yapmak stresinizi daha da cok artiracaktir. Kayip ve yas suireci s6z konusu oldugunda,
bunun ne kadar stirecegini saptamak imkansizdir. Ctinku bu slirecin deneyimlenme sekli
ve sUresi kisiden kisiye degisebilmektedir.

¥ Yasadiginiz duygularin degiskenligine izin verin.

¢ Eglenmek ve giilmek icin kendinize izin verin. Bunlari yapiyor olmaniz, yasadiginiz
kayb1 6nemsemediginiz anlamina gelmez. Bu sadece, hayatin devam ettiginin ve zaman

icerisinde islevselligin artarak gundelik yasama daha fazla katilim saglanabileceginin

kanitidir. Yakin Zamanda Kayip Yasamus Bir Kisiye;

* Empati ile yaklasin.
* Duygularini rahatca ifade edebilmesi ic¢in
guvenli ve sicak bir ortam yaratin.

e lyi bir dinleyici olun.

* Yasadig1r surecin getirdigi sikinti ve stres
belirtilerinin cok normal oldugunu anlatin.
Eger ihtiyac duyuyorsa, profesyonel psikolojik
destek almasi icin kisiyi ytreklendirin.
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