Yetiskinler icin
hayip ve Yas Surecl

Pek cok kisi bekledikleri ya da beklemedikleri kayiplar
yasayabilmekte veya sevdiklerini kaybetme riski ile karsi karsiya
kalabilmektedir. Yas sureci sevilen birinin kaybedilmesine verilen
dogal bir tepkidir. Bu donemde bireyler zuntu, ofke, 6zlem gibi zor
duygular yasayabilir. Yas surecindeki bireyler, uyku ve yemek
duzeninde degisimler gibi yakinmalar deneyimleyebilir. Ek olarak,
yas surecindeki kisi gevresindekilerden uzaklasarak veya surekli
baskalariyla olma girisiminde bulunarak sosyal hayatlarinda
degisimler yasayabilir.

Kayip Siirecinde Yasanan Olagan Deneyimler:

e inkér: Yas sirecindeki yetigkinler, sevdikleri birinin 6Lumin
kabul etmekte zorluk yasayabilir ve yasanan kaybi inkar
edebilir. Cenaze torenleri, dualar, taziye ziyaretleri gibi ritGeller,
kisiye yasadigi kaybin gercekligini kabul etmesinde yardimci
olabilir.

Ofke: Kayip gercegdi kabul edilmeye baslandiginda éfke duygusu
ortaya ¢ikabilir. Yas surecindeki kisi, elinden geldigini yapmadigini
dusunerek kendine 6fkelenebilir. Kaybettigi kisi tarafindan terk
edildigini dustnerek ona 6fke duyabilir. Kisi kayip yasadiginda bu
deneyimin haksizlik oldugunu dusunerek bu deneyime karsi da
ofke hissedebilir. Kigiler kayip sonrasi ellerinden geleni
yapamadiklarii¢in 6fke veya sucluluk hissedebilir. Bunun igin de
kaybi dnlemek icin neler yapabilirlerdi diye dusunebilirler.
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e Depresyon ve Kaygi: Kayip deneyiminin gug¢suzlUk ve garesizlik
gibi duygularn uyandirmasi dogaldir. Kisi, ge¢gmisi tekrar gézden
gecirme veya gelecege kargi umutsuzluk besleme egiliminde
olabilir ve hatta kendi hayatinin anlamini sorgulayabilir. Bu
donemde kisi aglama, Gzuntu, istahsizlik gibi zorluklar
deneyimleyebilir. Ayrica kayip deneyimi, kigiye kontrolunun
olmadigini hissettirebilir ve baskalarini kaybetmeye yonelik
kaygilara sebep olabilir.

e Rahatlama: Bazen kayip deneyimi, kaybi yasayan kisiye bir
rahatlama saglayabilir. Ornegin uzun zamandir saglik
sorunlarnyla mucadele eden birisini veya ¢ok fazla zorlayici iligki
deneyimlerinin oldugu birisini kaybetmek kisiye rahatlama da
saglamis olabilir.

e Kabullenme ve Anlamlandirma: Kaybin gercekligini kabullenen
kisi, bunun ne anlama geldigini anlamaya c¢alisabilir. Kaybettigi
kisinin ve o iliskinin ne anlam ifade ettigini, dlumle beraber bagka
neleri kaybettigini degerlendirme egiliminde olabilir. Bu
degisimleri kabullenen kisi zaman zaman kaybin olusturdugu
zorlayici duyqgulari hissedebilir ancak hayatlarina devam etme
egiliminde de olabilirler.

Yas Siirecini Kolaylastirabilecek Oneriler:

e Sefkat ve Kabullenme: Yas sureci yasayan kisinin kendine karsi
sefkatli ve kabullenici olmasi, bu strecin sabir gerektirdigini
hatirlamasi bu sureci kolaylastirabilir. Dogal afet durumlarinda
kimi zaman kisiler cenaze ve taziye gibi rituelleri
gergeklestiremeyebilir. Bu durum, 6fke ve sucluluk gibi duygulara
sebep olabilir. Bu durumlarda kiginin kendine mevcut kosullar
altinda elinden geleni yaptigini hatirlatmasi ve kendine karsi
sefkatli olmasi 6nemlidir.



Yetiskinler icin hayip
ve Yas Sureci

e Yas Deneyiminin Kisiye Ozel Olusunu ve Duygulari Kabul Etme:
Yas surecindeki kisinin yasadigi aci ve diger duygulara karsi
kabullenici olmasi, yas strecinde kolaylik saglayabilir. Ek
olarak, yas surecinde kisinin kendini baska yas tutan kigilerle
kiyaslamamasi 6nem teskil eder. Kimi zaman bagka kisiler, yas
surecindeki kisiye nasil hissetmesi gerektigini soyleyebilir. Bu
durumlarda yas deneyiminin, kisiye 6zel bir deneyim oldugunu
akilda tutmak énemlidir.

e Manevi Paylasim: Aile, akraba ve arkadaslarla kaybin manevi
boyutunun paylasilmasi, kaybin anlamlandirilmasina ve guven
hissinin gl¢lenmesine destek olabilir.

e Sosyal Destek: insanlarla bir araya gelerek sosyal destek almak
kayipla basa ¢ikarken kisiye yardimci olabilir.

e Aktiviteler: Duygular yogunlastiginda bir hobiyle ugrasmak,
egzersiz yapmak veya film izlemek gibi dikkat dagitacak
aktiviteler yapilabilir.

e Fiziksel Saglik: Uyku ve yeme duzenini korumak, bireyin hem
kendine bakmasi hem de bagisiklik sistemini guc¢ld tutmasiicin
onemlidir. Kiginin kendine fiziksel olarak bakim saglamaya
devam etmesi, yas surecindeki duygularla bas etmeye
yardimci olabilir.

e Ritueller: Kaybedilen kisiyi hatirlamaya yardimci olacak seyler
yapmak, ani kutulari hazirlamak, fotograf cergevelemek veya
mektup yazmak, kayipla basa cikma surecinde kisiye destek
olabilir.

e Haber Takibi: Ozellikle dogal afet gibi olaylar dolayisiyla
yasanan kayip durumlarinda, haber takibi yapmak kisinin
zorlayici duygular yasamasina sebep olabilir. Bu nedenle,
boyle durumlarda haber takibini azaltmak, yas strecindeki
kisiye faydali da olabilir.
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Sevilen bir kisi kaybedildiginde bir yetiskin olarak kendi yas
deneyiminize odaklanmak ve bu sureci saglikli bir sekilde
gegcirebilmeniz buyuk onem tasimaktadir. Ancak bu zorluklarla basa
cikmakta gucluk yasiyorsaniz, bir ruh sagligi uzmanindan destek
almaniz faydali olabilir.
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