YAS NEDIR?

Sevilen bir yakinimizin ya da bir evcil
hayvanimizin yasamin yitirmesi sonucu
girdigimiz siirece yas denir. Sevdigimiz
birinden ayrilmak da yasa neden olabilir.
Bu stire¢ yasamun dogal bir parcasi olsa da
yasa iliskin duygu ve diisiincelerimizi dile
getirmek ¢cogumuz i¢in pek de kolay
degildir. Bu giicliigiin temelinde 6ltimi
diistinmenin yarattig1 korku yatabilir.
Cogumuz oliim korkusuyla ytiizlesmekten
kacinir, kendimiz ve sevdiklerimiz hig
dlmeyecekmis gibi yasamayi stirduiriiriiz;
ta ki bir kayipla karsilasana kadar. Oniinde
sonunda kayip gercegiyle ytizlesmemiz
kacimilmazdir. Bu nedenle kayip ve
sonrasinda yasanan yas stireci tizerine
diisiinmek 6nemlidir.

Neden Oliimden Korkar1z?

Oliim korkusu kisiye gore degisebilen
bircok nedenden kaynaklanir. Ornegin:

e Olagan yasam akisimizin degismesi,

e Oliimiin tizerimizdeki yrpratici etkisi,

e Kotii bir sekilde 6lmekten korkmalk,

o Oliimden sonraki yok olma fikri,

e Oliimden sonraki bilinmezligin yarattig1
tedirginlik.

Yas Siireci
Oltimiin ne sekilde gerceklestigine,
kaybedilen kisiyle olan iliskinin niteligine

ve kayb1 yasayan kisiye gore degisebilen
yas stireci, ne kadar stirecegi kisiye ve
duruma bagh olan dort temel asama izler:

1. Asama: Kisi kaybr ilkin inkér eder ve
soka girebilir. Oliim gercegini kavramakta
zorlanir; donuk ya da tepkisiz kalabilir,
bosluk ve gercek disilik duygulari yasar ve
buna bagl hafiza sorunlar1 gosterebilir.

2. Asama: Kayip gercegi daha fazla
hissedilmeye baslanir. Bu yiizlesme 6zlem
ve tiziintli duygularina yol acar. Aglamakl
bir hal, korku, heyecan, huzursuzluk,
odaklanma giicltigii, yasama kars1 genel
ilgisizlik ve isteksizlik gozlenebilir. Zihin
Olen kisi ve olum gercegiyle mesguldiir.

3.Asama: Kaybin geri dontisiintin olmadigi
fark edilmeye baslanir. Caresizlik,
umutsuzluk, fiziksel ve duygusal
tiikenmislik duyulur.

4. Asama: Kaybin gercek oldugu kabul
edilmeye baslanur. Kisi kayip ve onun
getirdigi sonuclarla ytizlesip yasamim
stirdiirebilecek hale gelmeye baslar.
Duygularin yogunlugu azalir. Kaybedilen
kisinin geride biraktig1 hatiralar zihinde
yer almaya baglar. Yasami stirdiirmeye
olan ilgi yeniden canlanir, bugiine ve
gelecege iliskin plan ve umutlar geri

kazanilir ve yasam yeniden diizenlenir.

Yas Siirecine Eslik Edebilen Tepkiler
Inkar: Baslangicta sevilen birinin slumiuini
kabullenmek zor geldiginden, 6lim inkar
edilebilir. Bu inkara 6len kisinin sesini
duyma, hayalini gérme ya da yasadigimnm
varsayarak hareket etme eslik edebilir.

Pazarlik: Cogu kimse ilahi bir pazarliga
girisebilir. Bu pazarlikta, genellikle
yasamin eglenceli ve zevkli bir kismy,
kaybedilen insanin geri gelmesi karsilig1
sunulur. Burada halen 6liimiin geri
dontilmezliginin bir gesit reddi vardir.
Ancak hicbir hesabin yasanani
degistirmeyecegi, kaybin gercekligi
kendisini gosterdikce anlasilir.

Kizgilik: Olen kisiye geride birakip
gittigi, yasarken yaptig1 ya da yapmadig:
seyler icin kizginlik duyulabilir.
Kizgmligin nedenleri tizerine diistinmek,
onlar1 kabullenmek ve paylasmak, zamanla
kizginlhigt hafifletir.

Sucluluk/Pismanlik: Kaybedilen kisiyle
yasanan ya da yasanamayanlarla ilgili
pismanlik ve sucluluk gibi duygular
hissedilebilir. Hatal1 gordtigtimiiz davrams
ve tutumlarin yasandig1 déneme 6zgii
dogal tepkiler oldugunu fark etmek, bu



farkindaligimizi halen yasamakta olan
yakinlarimizla olan iliskilerimizi yeniden
diizenlenmekte kullanmak daha az
sugluluk ve pismanlik duymamiz1
saglayabilir.

Adalet arama: “Neden ben?” kay1p sonrasi
en sik sorulan sorulardan biridir. Kaybin
gecmis eylemlerin bedeli olup olmadigimnin
arastirilmasi kisiye haksizliga ugramis
hissettirebilir. Kayb1 ceza degil hayatin
olagan akisinin bir sonucu olarak gérmek
bu duyguyu hafifletebilir.

Depresyon: Yas siirecine eslik eden yogun
duygular kisiyi gegici bir ¢okkiinltige
itebilir. Bu icine ¢ekilme dénemine kisinin
yasamay1 suirdiirebilmesi icin giic
toplayabilecegi gerekli bir mola olarak
bakmak miimkiindiir. Onemli olan kisinin
depresyonla nasil bas ettigidir.

Yalnizlik: Sosyal yasamdaki degisiklikler
kisiye yalnizlik hissi verebilir. Kaybedilen
kisi ¢cok yakinsa, diger yakinlarin varlig:
bile bu hissi azaltmaya ve olusan boslugu
doldurmaya yetmeyebilir. Yine de yakin
iliskilere tutunmak ve yeni iliskiler
kurmay1 denemek yalmzlig: hafifletebilir.

Kabullenme: Kaybin kabulii kayiptan
mutluluk duymak, kaybedileni unutmak

ya da snemsememek degildir. Tersine,
kaybin gercekligini kabul edip onunla basa
¢ikmanin olas1 yollarimi aramaktur.

Umut: Sevip kaybettigimiz birini
animsadigimizda duyacagimiz tiztintii
gecmez, ancak o kisi anilarryla yasamimiza
serpilerek yasar ve acimiz zamanla
dayanilabilecek bir noktaya gelir; gelecege

ve giizel giinlere umutla bakmaya baslanir.

Kayipla Nasil Basa Cikilir?

Yasamay1 stirdiirebilmek i¢in yas siirecini
saglikl bir sekilde gecirmek gerekir. Yasi
yasamaktan kacinmak ya da erken
asamalarinda takilip kalmak stireci uzatip
daha da giiclestirebilir. Yas stirecinde
iseniz:

e Kayipla ilgili duygularinizi ve giincel
sorunlarinizi sizi dinleyen ve anlamaya
calisan yakinlarinizla paylasin. Birlikte
diisiinmek ve konusmak tizerinizdeki
yiikii hafifletebilir.

® Bu siirecte beslenme ve uyku diizeninize
0zen gostermeye, onceki
mesguliyetlerinize geri donmeye ya da
yenilerini edinmeye ¢alismak; yani
olabildigince giinliik rutininizi korumak
destekleyici olabilir.

e Ruhsal ¢okkiinliik haliniz uzun
stirtiyorsa, giinliik yasaminmizi ¢ok olumsuz
etkiliyorsa ve kendi basimiza bu durumdan
¢ikamayacagimz kaygisi tasiyorsaniz bir

uzmandan destek almaniz, varsa destek
gruplarina katilmamz yararh olabilir.
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