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Sevdiklerinizi Kaybettiginizde Yasla

Ikmak

insanlar kayipla farkli sekillerde bas eder. Deger verdiginiz birini kaybettiyseniz bu durumla basa ¢ikmaniza yardimci olan

seyler vardir.

Sevdiginiz birini kaybettiyseniz...

Sevdigimiz birini kaybetmek, soktan (izlintliye, sucluluk duygusuna,
ofkeye ve korkuya kadar bircok glicli duygu uyandirir. Kayip
yasamak, bunaltici, yorucu ve hatta fiziksel agidan aci verici olabilir.
Yas, iyi uyumanizi, yemek yemenizi veya konsantre olmanizi
zorlastirabilir. Ayrica, yas, kimligimiz ve inancimiz gibi daha 6nce hig
sorgulamadigimiz seyleri sorgulamamiza neden olabilir.

Tum bunlar, kayba karsi gosterilen normal tepkilerdir. Kayip ne kadar
blylikse yas daha yogun yasanir ve kaygi ve stresle basa cikarken
sevdiginiz birinin kaybinin yasini tutmak 6zellikle bunaltici olabilir.

Yas tutmak, oldukca bireysel bir deneyimdir ve inis cikislari olan bir
siirectir. insanlar genellikle yasin dalgalar halinde geldigini ve
lunaparklardaki hiz treni deneyimi gibi oldugunu soyler ve bazi
glnler ve saatler digerlerinden daha zor, daha karanlik veya
korkutucudur. Yas deneyiminiz ne olursa olsun, kendinize karsi sabirli
olmaniz 6nemlidir. Kayip i¢in yas tutmak, yasamin kaginilmaz bir
parcasi ve aceleye getirilemeyecek bir siireg olsa da siireg ilerledikce
bununla daha iyi basa ¢ikmaniza yardimci olacak yapabileceginiz bazi
seyler var.

1. Diger insanlarla baglanti kurun

Aci, dikkatimizi ice, kendimize cevirir ve yas oldukca izole ve yalniz
hissetmemize neden olur. Ancak, bu donemde yapabilecegimiz en iyi
sey, sevdigimiz ve glivendigimiz insanlarla baglanti kurmaktir.
Arkadaslarinizla ve ailenizle fiziksel olarak bir araya gelemeseniz de
telefon veya video ile baglanti kurabilirsiniz. Fiziksel olarak
toplanamadiginizda, sevdiginiz kisi icin herkesin kendi evinde belirli
bir etkinlik gergeklestirebilecegi (6zel bir kutsama, siir veya dua
yapilmasi gibi) ortak bir tarih ve saat belirleyebilirsiniz.

2. Ani olusturacak veya sevdiginiz kisiyi onurlandiracak
seyler yapin

Yas zaman alir, yaza zamaninizi ve dikkatinizi vermek yardimci
olabilir. Ornegin, evinizde (veya dogada) giinde 10-15 dakika yasinizi

tutabileceginiz kutsal bir alan olusturabilirsiniz. Kaybinizi
onurlandirmak i¢in bu alana fotograflar, mumlar ve diger 6zel
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Bunlar deneyin

Giinii gecirmeye odaklanin. Bir seyler 6zellikle zor
oldugunda giini gegirmeye odaklanin.

Kendinize karsi sabirli olun. Yas, bitis ¢izgisine giden bir
yaris degildir.

Temel gereksinimlere dikkat edin. Yeteri kadar uyumaya,
saglkl gida tiketmeye ve yiruyis yaparak veya diger
egzersizlerle viicudunuzu hareket ettirmeye 6ncelik verin.
Bunlari yaparsaniz yogun duygularla ve diger zorluklarla
daha iyi basa cikabilirsiniz.

Size 6nem veren arkadaglarla ve aile iliyeleriyle zaman
gegirin. Kendinizi izole etmeyin.

Sizin icin anlamli olan inang geleneklerine katilin. Manevi
etkinlikler, dini gelenekler ve diger ritteller blylk
rahatlama saglar.

Her giin yasinizi onurlandirmak igin zaman ayirin:
Kaybinizi diisiinmek ve kabul etmek igin evinizde veya
dogada kutsal bir alan olusturun.

Kendinizi somut veya yaratici bir sekilde ifade edin.
Yasiniz hakkinda yazi yazin, sevdiginiz kisi icin 6nemli olan
bir amaca veya organizasyona dahil olun veya baska
sekillerde onurlandirin.

Bolgenizdeki veya ¢evrimici destek grubuna katilin.
Benzer kayiplar yasayan diger kisilerle deneyimlerinizi
paylasmak oldukga faydali olabilir.

Bir terapistle veya yas danigsmaniyla goriisiin. Yogun
duygular yasarken ve iyilesmenin 6éniindeki engelleri
asmaya calisirken size destek saglayacaklar.

Yasi arastirin ve yasla ilgili daha fazla bilgi edinin. Benzer
deneyimler yasamis kisilerin yazdigi anilari okumak oldukga
faydali olabilir.

Diigiindiigiiniiz ve hissettiginiz herhangi bir sey icin
kendinizi suglamayin. Utanma veya yargilama duygusu
olmadan ne hissediyorsaniz onu hissetmeye kendinize izin
verin (stkran dolu, neseli oldugunuz ve gildiigiiniiz anlar
dahil).

Yil doniimleri ve diger “tetikleyiciler” igin plan yapin.
Onemli yil déniimlerini zamanla nasil gegirmek istediginizi
planlayin.
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nesneler koyabilirsiniz ya da kendinizi ifade etmek baska yolllar bulabilirsiniz. Bu alani yaratmak, bir siire yasinizla kalarak
sonra da birakabilmenizi ve diger gorevlerinize ve sorumluluklariniza geri dénmenizi saglayabilir. Yapabileceginiz diger seyler
ise:

v Sevdiginiz kisiyi hatirlamak icin sanal ani defteri, blog veya web sayfasi olusturun. Kendi dustincelerinizi ve
fotograflarinizi ekleyin ve ailenizden ve arkadaslarinizdan anilara ve hikayelere katki saglamalarini isteyin.

v/ Sanal anma toreni veya sikran téreni duzenleyin.

V' Sizin ve sevdiginiz kisi icin 6nemli olan bir sey yapin (bir agac dikmek, sevdiginiz bir yemek hazirlamak veya bir hayir
kurumunu desteklemek).

3. Uyku, yemek yemek ve hareket etmek gibi temel ihtiyaglara dikkat edin

Yogun yas, tiikenmislik hissi yaratabilir. lyi uyumayi, yemek yemegi, disariya ¢ikip yiiriyiis yapmayi veya viicudumuzu diger
sekillerde hareket ettirecek enerjiyi bulmamizi zorlastirabilir. Ancak, uyku, yemek yemek ve hareket etmek gibi temel
ihtiyaglarin gergeklestirilmesi blylik 6énem tasir. Bu 6nemli alanlar, saglikli olmanin temel sartlaridir. Bu alanlarda kendinize
dikkat ederseniz gli¢li duygularla ve diger zorluklarla miicadele etmenizi saglayacak daha fazla kaynaginiz olur ve zamanla
daha iyi bas etme glicline sahip olabilirsiniz.

4. Sabirl olun ve kendinize normale geri dénmek” icin baski yapmayin

Yas i¢in “normal” bir zaman ¢izelgesi olmadigini unutmamak énemlidir. Bazi kisiler haftalar veya aylar sonra daha iyi
hissetmeye baslar. Digerlerinde ise bu sire uzayabilir. Yasin bizlerin bitiniyle kontrol edemeyecegi kendi ritmi, yapisi ve
zamanlamasi vardir. Yillar gegse bile yas ve kayipla ilgili glicli duygular, belirli zamanlarda ortaya ¢ikabilir. Bu, sizin igin
onemli olan kaybinizi yeniden anmak, iyilesme ve gelisim icin bir olanaktir.

5. Digerlerinden yardim ve destek isteyin

Yogun yasin ilk asamalarinda, kéti bir riiyada sikigip kalmislik hissi veya dini inanglarin sorgulanmasi gibi
deneyimlediginiz hemen her sey normaldir. Yasin dayanilamaz boyutta oldugunu hissediyorsaniz veya Gzlint, sucluluk ve
ofke gibi duygularin yogunlugu zamanla azalmiyorsa yas danismanligi konusunda deneyim sahibi olan bir ruh saghgi
uzmaniyla gortsin. Bu kisiler, siz yogun duygularla miicadele ederken size destek saglayarak iyilesmenin 6niindeki
engellerin Ustesinden gelmenizi saglayacaktir. Asagida belirtilenleri yapabilirsiniz:

V' Yas damismanhg, ruh saghgi hizmetleri veya destek gruplarini bulun. Nereden baslayacaginizi bilmiyorsaniz ¢alisan
destegiyle iletisime gecebilir, cevrimici hizmetleri arastirabilir, yerel doktorunuz veya yerel danisma hattiyla iletisime
gecebilirsiniz.

v/ Bagli oldugunuz dini liderler ve topluluklar dahil olmak Gzere inang temelli organizasyonlardan destek isteyin.

v/ Diger guivenilir topluluk liderlerinden ve arkadaslarinizdan destek ve tavsiye isteyin.

Son olarak, olumlu degisiklikleri, yeni bakis agilarini ve mutlu anlari kutlamayi unutmayin. Yas dalgalarinin sikligi ve
yogunlugu azaldikga yenileyici enerji, mutluluk ve umut bulmaya basladiginizi fark edeceksiniz. Bunlari kabul etmeniz,
kaybinizi 5nemsiz hale getirmez. Daha ziyade sevdiginizi onurlandirmanin baska bir yolu olabilir.
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