Kayip ve Yas Siireci

Insanlarin gogunun konusmaktan
kacindigi hizlnlt ve adir bir konudur
kayip ve yas. Cogumuz 6lumden korkar,
onu distinmekten kaginir, kendimizin ve
sevdiklerimizin sonsuza kadar
yasayacadini varsayariz. Ancak er ya da
gec 6lum yasamimiza girer ve
sevdiklerimizi yitiririz. Bu ylizden 6limle
ve sonrasinda yasanan kederle nasil basa
cikabilecegimizi 6Grenmek 6nemlidir.

Neden Oliim Korkusu?

Olimden korkmanin birkac nedeni
olabilir:

e Yasam etkinliklerinin degismesi.

e Olimiin aile tyeleri ve arkadaslar
Uzerindeki yipratici etkisi.

e Kotl bir 6lumden duyulan korku.
e Olimden sonra yok olma korkusu.

e Oluimden sonraki bilinmezligin
korkusu.

\ 4
1

/

Kaybetmenin Etkisi: Yas Siireci

Sevdigimiz birini kaybettigimizde keder
icinde yasanan slrece yas denir. Kaybi
kabul etmemiz, kendimizi toparlamamiz
zaman alir ve hig bitmeyecekmis gibi
gorinen aci dolu bir dénem geciririz. Bir
insani kaybetmenin ve kaybinin acisini
cekmenin yasamin dogal bir pargasi
oldugunu anlamaya calismak yas stireci
biraz kolaylastirabilir.

Kaybinizi kabul etmeyi 6grenin,
yitirdiginiz kimse geri gelemez. Trajik
olaylarla bas etmeyi saglayan iginizdeki
glce inanin. Bu yasantinin ileride
karsilasacadiniz diger zor olaylarla basa
cilkmaniza yardimci olacak nitelikte bir
gelisim sireci olmasina galisin.

SEYH MEHMET BESIME OZTURK AIHL

Kayip ve yas

REHBERLIK SERVISI
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Yas siireci cogu zaman
asagida siralanan asamalardan
gecerek gelisir:

Inkar ve sok. Baslangicta, sevdigimiz
birinin 6limint kabul etmek zordur,
o6lumun gercekligini inkar edebiliriz.
Yakininizin élimdayle ve genel olarak
olimle ilgili duygularinizi yakinlarinizla
paylastikca, kabullenmek kolaylasir.

Pazarlik. Cogu kimse ilahi bir pazarlik
yapmaya calisir. Bu pazarlikta, genellikle
yasamin edlenceli ve zevkli bir bolimu,
kaybedilen insanin geri gelmesi igin
sunulur. Burada halen 6limun geri
doénilmezliginin bir gesit inkari vardir.
Yapilan higbir hesabin yasanani
degistirmeyecegdi kaybin gergekligi
kendisini gosterdikge fark edilir.

Kizginlik. Sizi geride birakip gittigi,
yasamdayken yaptigi ya da yapmadigi
seyler icin 6lene kizginlik duyabilir, bu
kizginliginizi baskalarina yoéneltebilirsiniz.
Olen birine kizginlik duymak sizi dehsete
disurebilir, oysa onlari kabul ederek ve
paylasarak zaman icinde daha az kizgin
olursunuz.

Sucluluk. Bir yakininizi kaybettiginizde,
onunla yaptidiniz ya da yapmadiginiz
seylerden o6tirt pismanlk ve sugluluk
hissedebilirsiniz. Yasananlari
degistiremezsiniz, hata yapmis olsaniz da
insani yaninizi kabul edin, kendinizi
affedin.

Adalet arama. Bu asamada en ¢ok
sorulan soru sudur: “Neden ben?”
Oluimiin adaletsizligine karsi cikar ve
yasadiginiz kaybin bir seyin bedeli olup
olmadigini anlamaya calisir, bulamayinca
isyan edebilirsiniz. Olim{ hak edilecek
bir ceza degil, yasamin akisinin bir
parcasl olarak gérmeye calisin.

Depresyon. Baslangicta biytk bir kayip
ya da bosluk hissi yasayabilirsiniz. Ruh
halinde dizensizlikler, yalnizlik duygusu
ve sosyal cevreden uzaklasma bunu
izleyebilir. Yas tutan biri olarak eski
halinize donmek ve sosyal cevrenizde
olup bitenlerle eskisi gibi ilgilenmek
zaman alabilir. Unutmayin ki bu asamada
cesaret verme ya da glven tazeleme gibi
teselliler degil, aciya saygi ve sosyal
destek yardimci olur.

Yalnizhk. Kaybiniz nedeniyle sosyal
yasaminizda olusan degisiklikler,
kendinizi yalniz ve korku iginde
hissetmenize neden olabilir. insanlarla
gorusur, yeni arkadaslar edinirseniz, bu
duygulariniz zamanla azalir.

Kabullenme. Kaybi kabullenme, ondan
mutluluk duymak demek degildir.
Kaybedileni unutmak ya da
onemsememek de degildir. Tam tersine,
durumun gercek oldugunu teslim ederek,
onunla basa gikmaya galisirsiniz.

Umut. Zamanla hatirlamanin daha az aci
verdigi bir noktaya gelecek, gelecege ve
daha glizel ginlere umutla bakmaya
baslayacaksiniz. Degistiremeyecedimiz
gergeklerle basa gikmada kendinize
zaman taniyin.

Kayipla Birlikte Yasamayi Kolaylastirabilen
Yollar

“Bana degistirebilecedim seyleri
degistirmem icin glc,
degdistiremeyeceklerimiz kabul
edebilmem icin dinginlik, bu ikisini
birbirinden ayirt edebilmem igin bilgelik
ver.”

Asadida siralananlar dinginlik kazanmada
size yardimci olabilir:

e Yalnizlik, kizginlk ve Gzintd gibi
duygulari agikca ve durlstce
arkadaslarinizla, ailenizle ve
yakinlarinizla tartisin.

o Bluyuklerinizden,
o6gretmeninizden, rehber
ogretmeninizden yardim almak
konusunda cekinmeyin.

e Umudunuzu koruyun.

e dinsel olarak bilgilenmek, merak
ettiginiz konular hakkinda bilgi almak igin
ogretmenleriniz ya da din insanlari ile
konusun.

o Kaybinizla ilgili yasantilarinizi
paylasabileceginiz bir destek grubuna
katilin ya da yardim alin.

» Kendinize iyi bakin. Bedeninize 6zen
gosterin. Dengeli beslenin. lyi dinlenin.

e Kendinize sabirli davranin. Iyilesmek
zaman alir. Bazi gunler koti, bazilar ise
iyi olacaktir.



