Yetiskin Brosiirleri

Kayip ve Yas

Yas sireci sevilen birinin kaybedilmesine verilen dogal bir tepkidir ve bu dénemde
bireylerin Gzintl, 6fke, 6zlem gibi pek ¢ok zor duyguyu, uyku ve yemek dizeninde
degisimler gibi fizyolojik yakinmalari deneyimlemesi olasidir. Ancak, hayatin dogal bir
parcasi olan kayip ve yas, COVID-19 doneminde korku ve kaygilar cogalmisken daha
da zorlayici olabilir. Pandemi ve baska sebeplerle pek cok kisi beklenmedik kayiplar
yasayabilmekte veya sevdiklerini kaybetme riski ile ylzlesmek durumunda
kalmaktadir. Salgin déneminde alinan 6énlemler, daha 6nceki zamanlara kiyasla kayip
ve yasla basa cikabilmeyi zorlastirabilmektedir.

Kayip Siirecinde Yasanan Olagan Deneyimler:

e Inkar: iInsan sevdigi bir kisinin d8limini inkar edebilir, kaybin gercek olduduna
inanmakta glclik yasayabilir. Kaybin gercekligini zamanla kabul etmekte cenaze téreni,
dua, taziye ziyaretleri yardimci olabilmektedir. Salgin déneminde de kaybettigimiz kisinin
mimkinse cenaze ve defninde bulunmak, taziyeleri telefon ile kabul etmek yardimci
olabilir.

o Ofke: Gergekler kabul edilmeye baslandiginda sevilen bir kisinin 8limui Uzerine 6fke
duygularinin ortaya cikmasi olagandir. Kaybettigimiz kisi bizi birakip gittigi icin ona
ofkelenebiliriz, elimizden gelen her seyi yapamadik dislincesiyle 6fkeyi kendimize karsi
da hissedebiliriz.

e Pazarhk: Kaybi kabullendigimiz bir noktaya geldigimizde kisinin son saatleri, glnleri
veya haftalari aklimiza gelebilir, ancak pandemi kosullari altinda kaybettigimiz kisiyi son
bir kez gérmek hastane kosullarindan dolayr mimkin olmamis olabilir. Yapilabildiyse son
telefon gorismesi veya hastaneye yatirilmadan 6nce gecirdigimiz zamanlari gézden
gecirebiliriz. Bu dénemde “keske” séylemleri sik olabilir.

o Depresyon/Kaygi: Kaybin glgstzlik ve caresizlik duygularini uyandirmasi dogaldir,
salgin doneminde hali hazirda var olabilecek bu duygular daha da yogun yasanabilir.
Dinyay! zaten glivenli bir yer olarak géormenin zorlastigi buglinlerde, kaybedilen kisinin
geri dondirulemeyecek olmasi duygusu ile Gzintld ve aci hislerimiz yodunlasabilir. Yas
tutanlar, zaten sosyal izolasyonu artmisken, ice kapanmak ve ¢cevreden uzaklasmak gibi
davranislarda bulunabilir.

o Kabullenme ve Anlamlandirma: Kaybin gergekligini 6ziimsedigimizde, yas dénemi
sona ermez. Yas devam eden bir sirectir. Bu sirecte, kaybettigimiz kisi ile iliskimizin
bizim icin ne anlam ifade ettigini ve kisinin 6limulyle beraber neleri yitirdigimizi
dederlendiririz. Bu stire 1-2 yil stirebilmektedir.

Yas siirecini kolaylastirabilecek oneriler:

e Salgin hastalik doneminde kayip ve yas, saglikla ilgili artan endiseler, sosyal izolasyonun
getirdigi yalnizlik, ekonomik kayiplar ve gliven hissinin sarsilmasi gibi pek cok sebepten
dolay! daha farkl yasanabilir. Kisilerin kendilerine karsi sefkatli ve kabullenici olmasi, bu
slirecin sabir gerektirecedinin hatirlanmasi yas deneyimini kolaylastirabilir.



e Daha odnceki kosullar altinda gercgeklestirilebilen cenaze térenleri, defin ve taziye gibi
aktivitelerin gergeklestirilememis olmasindan dodabilecek sucluluk ve 6fke duygularinin
hafiflemesi icin kisiler mevcut kosullar altinda ellerinden geleni yapabildiklerini
kendilerine hatirlatmaya cgaligabilir.

e Aile, akraba ve arkadaslarimizla kaybin manevi boyutunun paylasiimasi, kaybin
anlamlandiriimasina ve guven hissinin glglenmesine destek olabilir.

e Akraba ve arkadaslarla temasin azaldigi bu donemde yas yasanirken, géruntili aramalar
ve telefon konusmalari yapmak, sosyal olarak destek almayi saglayabilir ve kayipla basa
cikmada yardimci olabilir.

e Onceki diizenin ve aktivitelerin yoklugunda evde daha ¢ok kalinan bu dénemde, kisiler
kayip ve yas duygu ve dlsinceleriyle daha fazla bas basa kalabileceginden, duygular
cok yogunlastiginda bir hobiyle ugrasmak, egzersiz yapmak veya film izlemek gibi dikkat
dagitacak aktiviteler yapilmaya calisilabilir.

e Fiziksel saglida dikkat etmenin 6zellikle 6nem tasidigi buglinlerde uyku ve yeme dlizenini
korumak bireyin hem kendine bakip kendini desteklemesi hem de bagisiklik sistemini
glclt tutmasi icin biyuk 6nem tasimaktadir.

e Evinizdeyken kaybettiginiz kisiyi hatirlamaniza yardimci olacak seyler yapmak
isteyebilirsiniz. Bazi insanlar ani kutulari yapmayi, fotograf cercevelemeyi ya da
kaybettikleri kisiye mektup yazmay faydal bulabilirler.

e Haberlerde ve sosyal medyada COVID-19 kayiplariyla ilgili haberlerin yogunlugu acili
duygular tetikleyebilecedi icin yas doneminde haber takibinin azaltilmasi faydal
olabilmektedir.

Covid-19 odakh diger calismalarimiz i¢cin asagidaki sayfalari ziyaret edebilirsiniz:

https://www.bilgi.edu.tr/tr/yasam/birim-ve-hizmetler/psikolojik-danismanlik/covid19-ve-ruh-sagligi/
Bilgi ve iletisim igin: pdm@bilgi.edu.tr
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