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KAYIPVE
YAS SURECI

Insanlar yasamlarinin  hangi  déneminde
olursa olsun kayiplar herkesi farkli sekilde
etkileyebilir.  Olim  hepimizi ~ derinden
etkileyen en bulyik acidir.  Kayip ve
ayriliklarda bir yas sdreci yasanir. Kizginlik,
Ofke gibi olumsuz duygularla bas ederken
yalniz kalmamak, bu durumu paylasacak bir
cevreye sahip olmak cok 6nemlidir. Kayip ve
yas strecini yasayan bireyler ailelerinden,
arkadaslarindan  destek  alabilirler.  Bu
dénemde sabirll davranmak ve kendine
zaman tanimak faydalidir. Bazi bireyler ise
yas sdreci ile basa cikmada zorlandiklarinda
profesyonel yardima basvururlar. Clinki bu
stireci en az hasarla atlatmak cok 6nemlidir.



Bu slrec; inkar, pazarlik, kizginlik, sucluluk, depresyon ve
kabullenme asamalarindan olusur.

inkar; Sevdigimiz bir kisinin 6lumini kabullenmek zordur.
Aliskanliklarimiz ve paylastiklarimiz buna engel olur fakat kaybinizi
yakinlarinizla konusmaniz kabullenmenize yardimci olur.

Pazarlik; Bu srecte kisi daha cok kabullenmeye ve bir ¢ikar yol
bulmaya baslamistir. Kisi ‘Madem o artik yok bunu ¢6zmenin bir
yolu olmalr’ gibi séylemlerde bulunur. Bu asamada yardim almasi
gereklidir.

Kizginhk; Kaybedilen kisi ile yasadigi olumlu ve olumsuz
davranislari elestirmeye baslar ona karsi 6fke duyar. Bu kizginhdini
cevresindekilere yansitabilir. Fakat glin gectikce daha az kizginlik
duyar. Bu dénemde ¢evresinin destedi 6nemlidir.

Sucluluk; Sevdiginiz kisiyi kaybettiginizde ona karsi kendinizi
suclu hisseder ya da yapamadiklariniz icin pismanlik duyabilirsiniz.
Gecmiste yasanilan olumsuzluklari o anki duruma gore
degerlendirip, icinde bulundugunuz anda kendinizi iyi hissetmenizi
saglayabilirsiniz.

Depresyon; Kayip ve vyas sireci, kiside duygu durum
degisikligine ve ruh halinde dizensizlige neden olabilir. Bu
durumda sosyal cevreyle iletisim kurmak zaman alabilir. Yas sireci
geri dondurtlemeyecek bir kayip karsisinda verilebilecek en dogal
tepkidir. Bu asamada teselli etmek, cesaret vermek, gliven asilamak
degil, kisinin yasadigi durumu anlamak, saygi gostermek ve sosyal
yasamina destek olmak iyi gelecektir.

Kabullenme; Sevdidi kisinin 6limini dnemsememesini veya
unutmus olmasini dedil, bu durumla basa ¢ikma yollarini aradigini
ve gercegi anladigini gosterir.

Kaybi Kabullenmenizi Saglayacak Yollar;

+ Oncelikle saghginiza dikkat etmeli, diizenli beslenmeli ve
kendinize iyi bakmalisiniz.

» Umudunuzu hicbir zaman kaybetmemelisiniz.
 Uzman kisilerden manevi destek alabilirsiniz.
« Sabirli olmak cok dnemlidir. Kendinize zaman tanimalisiniz.

* Yasadiginiz duygu durumunuzu (kizginlik, 6fke, sucluluk vb.)
aileniz ve arkadaslariniz ile paylasmalisiniz.

* Bu sirecte destek olabilecek grup terapilerine de katilabilirsiniz.

“Bana dedgistirebilecegim seyleri degistirmem icin giic,
degistiremeyeceklerimi kabul edebilmem icin dinginlik, bu
ikisini birbirinden ayirt edebilmem icin bilgelik ver.”

Anonim



SAGLIK KULTUR VE SPOR DIREKTORLUGU
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Moralim Gok Bozuk!

Nasil Ders Galismaliyim?
Sinav Kaygim Var!

Basaril Olmak istiyorum!

Yogjun Stres Yagiyorum!

Sevdigim Bir Yakinimi Kaybettim!
Mesleki Hedefler Koymak istiyorum!
Universite Yasamina Uyum Sagjlayamiyorum!

Hayatimin Gidisatindan Mutlu Degilim!

iletisim: PDR Ofisi

Problemlerinizin ¢6ziimii icin PDR Ofisine basvuru yapabilirsiniz.
PDR Ofisinde gdrtismeler randevu ile yapiimaktadir.
Randevu isteklerinizi, telefonla ya da e-posta yoluyla iletebilirsiniz.

Vatan Yerleskesi PDR Ofisi
Telefon: (212) 523 22 88 - 3055

Eyiip Sultan Yerleskesi PDR Ofisi
Telefon: (212) 523 22 88 - 4559

Sultangazi ilhan Varank Yerleskesi PDR Ofisi
Telefon: (212) 523 22 88 - 4886

E-posta: pdr@bezmialem.edu.tr
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