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KUZEY KIBRIS OBGRENCI GELISIM VE PSIKOLOJIK
KAMPUSU DANISMANLIK MERKEZI

Yas nedir?
Yasamimiz boyunca pek ¢ok kez cesitli sebeplerle
kayip vyasariz. Iste yasadigimiz bu kayiplar
karsisinda verdigimiz tepkilere ve du%gulara “yas”
adini veriyoruz. Yasi, kaybin acisiyla bas ettigimiz
dogal ve gerekli bir sire¢ olarak da
tanimlayabiliriz. Yasadigimiz en blyik ve en
onemli kayip sevdliimlz ve deger verdigimiz
birinin 6limu olmakla beraber kayip ve vyas
duygularini hissettigimiz pek ¢ok yasanti vardir.
Buyasantilararasinda;
(a) sevdigimiz bir hayvaninolimii,
(b) ebeveynlerinayriligiveya bosanmasi,
(c) aileden, arkadaslardan, evden, (lkeden
ayrilma,
(d) sevgilidenayrilma,
(e) isinikaybetme,
(f) okuldanveya tniversiteden ayrilma,
(g) ciddi bir sekilde hastalanma veya yakin
birinin ciddi bir sekilde hastalanmasi,
(h) hastaliga veya sakathga bagl olarak bir
seyleriyapabilme yetisinin kaybi,
(i) dustukyapmaveya hamileligin sonlanmasi
yeralir.

Yas nasil bir siiregtir?

Yasini ayni sekilde yasayan iki kisi bulmak bile
imkansizdir. Yas sireci tamamiyla kisiye 6zgldur
ve (a) kaybin sekli, (b) daha 6nceki kayip yasantisi,
(c) kaybedilen kisiyle iliskinin yakinhgi ve/veya
kalitesi, (d) kilttrel ve dini inanclar, (d?ba§ etme
bicimleri, (e) fiziksel saghk ve (f) mevcut destek
kaynaklari gibi pek cok farkl degiskenden
etkilenir. Bazi bireyler i¢in bu siire¢ daha kisa
digerleri icin daha uzun strebilir. Bazilari bu
slirecte zaman zaman vyalniz kalmaya ihtiyac
duyarken bazilari icin cevresel destek ve bu
sirecte yalniz kalmamak o6nemli olabilir. Yas
slireci her ne kadar kiaiye 0zgli olsa da yasta olan
bireyler bir takim ortak duygu ve tepkiler yasar.

Yas siirecinde yasanmasi olasi tepkiler

iok ve hissizlik. Sevdigimiz, yakin birisini

a}ibettiéimizde genellikle ilk yasadigimiz duygu
veya yasadigimiz duruma inanmamaktir.

Hicbir sey hissedememe, kafa karisikhgi, distinme

ve karar verme yetisinin kaybolmasi da kayba karsi

verdigimizilk tepkiler arasinda yer alabilir.

Uzinti ve 6zlem. Uzuntd, aci ve kaybettigimiz
kisiyle birlikte olma arzusu da yasadigimiz ortak
du(}/gular arasindadir. Yas siurecinde ruh halimiz
oldukca dalgali olabilir. Hatiralar, muizik, gecmiste
birlikte yapilan veya birlikte gidilen yerler veya
sevdigimiz kisiye benzer birilerini gormek gugli
duygulari tetikleyebilir. Hi¢ beklenmedik veya
uygunsuz zamanlarda duygusallagmak da oldukga
dogaldir.

Fiziksel semptomlar. Yasadigimiz bir kayi
kar?(lsmda siklikla vicudumuz da yogun olara
tepki verir. Midede hissedilen bosluk, bogazimizin
dugliimlenmesi, glcsuzlik veya bas agrisi
vicudumuzun verdigitepkiler arasinda sayilabilir.

Depresif semptomlar. Uyku problemleri, istahta
azalma/artma, enerjinin azalmasi, gunlik
etkinliklere ilginin kaybi, unutkanhk, dalginlk gibi
konsantrasyon guglukleri de yasanilmasi olasi
sikintilardir.

Korku ve kaygi. Kaygi, kayip yasadigimizda
verdigimiz tipik bir tepkidir. Tedirginlik,
huzursuzluk ve panik yasadigimiz kayginin
Ebstergesidir. Diger sevdiklerimizi de kaybetme
orkusu veya yasamimizi sevdigimiz kisi olmadan
nasﬂsUrdUrece(fimizleilgilien iseler de yasanilan
ortak duygulardir.

Yasanilan olaydan kendini sorumlu tutma ve
sugluluk. Sucluluk ve asiri derecede hissedilen
sorumluluk duygusu vyas surecinde siklikla
Ka§anan duygulardir. Yas sirecindeki bireyler,
aybedilen kisiyle ge¢miste yasanan tartismalar,
kisiye yonelik olumsuz duygular veya
soylenmemis, yapilmamis seylerle ilgili pismanlik
duyabilir. Yasamaya devam ediyor olmak veya
normal yasamina devam edebilmek de bireyin
sugluluk hissetmesine yol agabilir. Yasanilan
olayin 6nline gecememis olmak, kaybedilen kisiyi
kurtaramamis olmak sebebiyle de birey kendisini
suclu hissedebilir.

Yalnizlik ve soyutlanmislik. Sevdigimiz Kkisinin
kaybi siklikla baskalariyla birlikteyken bile yogun
biryalnizlik ve bUyUkbirbOquk hissedilmesine yol
acar. Baskalarinin yasamlarina devam etmesi
veya onemsiz konulari dert etmesi adaletsiz ve

yanlis gelebilir. Kaybedilen kisinin destegine
ihtiya¢ duyulan zamanlarda veya kisi icin 6nemli
olan zamanlarda (6rn., mezuniyet, dogum
gunleri, evlilik) yalmzlhk duygusu daha da artabilir.

Ofke. Baskalarina karsi 6zellikle de ayni kisinin
kaybi karsisinda yasini farkl yasayanlara yonelik
yasanan ofke de oldukga ortak bir duygudur.
Olduagu ve bizi terk ettigi icin sevdigimiz kisiye
karsi da ofke yasayabiliriz. Kayipla bas etmeye
calisirken birey inanclarinda karmasiklik
yasayarakinanclarini sorgulayabilir.

Duygularini yok sayma. Bazi bireyler kayiplariyla
duygularini yok sayarak veya yalniz kalarak ba%
eder. Bu da kayip karsisinda verilen doga
tepkilerdendir. Bazen yasanan o6lim hakkinda
konusmak veya yardim kabul etmek zor gelebilir.

Yas surecinin sonrasinda da ¢ogu birey kayipla
ilgili GzlUntl yasamaya devam etse de vyeni
duruma adapte olup Ka§amlar|n| saglikh  bir
sekilde surdirir. Hatta aylﬁla bas etme slireci
pek ¢cok birey iﬁin ayati yeniden
anlamlandirmayi, ideallerine ve hayallerine daha
cok ba%lanmayl ve iligkilerini daha derin ve
anlamh kilmayi da beraberinde getirir. Cogu bire
yas slirecinde profesyonel anlamda psikoIoH'i
destek alma yoluna basvurmazken, bazi bireyler
icin bu slrecte profesyonel destek almak yas
sUrecinin daha saglikli gecirilmesini saglayabilir.

Hangi durumlarda profesyonel destek almak
gereklidir?
e Alkol kullaniminda artis ve doktor
kontroliinde olmadanilag kullanma
e Aciverenduygularisurekliyadsima ve yasi
Kasamamak icin surekli baska islerle
endini mesguletmeye calisma
e Siirekli kayip ve kaybi hatirlatan konulari
konusmaktan kaginma
e Fiziksel sikayetlerin ve hastaliklarin
artmasi
e 2 aydan fazla siren ruh halindeki
dalgalanmalar veya kendini c¢evreden
izole etme
e Surekli olarak 6z bakimini ve/veya temel
sorumluluklarini ihmal etme (6rn.,
derslere devam etmeme)
e Kendine zararvermeyidisiinme

Yogun sugluluk duygusu
1 veya 1 yildan fazla siiren elini ayagini
yasamdan ¢ekme durumu

Yas siirecini Sagllkh bir sekilde gecirmek igin
neler yapilabilir?

Kendine karsi sabirli olma ve iyi bakma. Sevdiginiz
birini kaybettiginizde kaybinizla bas etmek igin
kendinize slire tanimaniz 6nemlidir. Glnlnuz
glinunldzld tutmayabilir hatta kendinizi
taniyamadiginizi  hissedebilirsiniz. Bazi glinler
daha zor, baz ﬁl‘jnlerse nispeten daha kolay
olabilir. Akademik ve sosyal yasaminiza ilginizde
dU§U§ yasayabilirsiniz. Bu gibi zamanlarda
ozellikle gunlik yasaminizi saglikh bir sekilde
yurutebilmek icin 6z bakiminiza (yemek,
dinlenmek, egzersiz yapmak) o6zen gostermek
onemlidir. Bu siirecte kendinizi normalden daha
yorgun hissedebilirsiniz bu sebeple Uzerinize
ekstra yik bindirmemek icin cok asiri derecede
sorumluluk almamakta fayda var.

Baskalarindan gelen yardimi ve destegi kabul
etme. Ozellikle herhangi bir ¢6zim O6nerisi
getirmeden sizi dinleyebilen kisilerden gelen
estegi kabul etmek bu zor slrecin daha kolay
Ustesinden gelmenize yardimci olacaktir. Bazen
kayip durumlarinda ¢evremizdekiler neye
ihtlyacimiz oldugunu ve neyin bize iyi gelecegini
bilemeyebilir veya yanlis bir sey yapmaktan ya da
soylemekten gekindigi icin cekimser davranabilir.
Bu sebeple neye ihtiyacimiz oldu%u veya olmadigi
konusunda acik davranmak ihtiyacimiz olan
destegialmamizi kolaylastiracaktir.

Ciddi kararlar vermekten kaginma. Yas duygusal
bir stre¢ oldugu icin karar verirken fazlasiyla
duggularlnlzm etkisi altinda olabilirsiniz. Bu
sebeple zorunlu olmadik¢ca yasaminizi
etkileyecek buyik kararlar vermekten kacinmak
yararliolacaktir.

Alkol ve ila¢ kullanmama. Aciyla bas etmek icin
alkol ve psikiyatrist tarafindan 6nerilmedikce ilag
kullanmak bas etmeyi daha da gliclestirecektir.
Medikal bir destege ihtiya¢ duydugunuzu
disintyorsaniz mutlaka oncelikle bir
psikiyatriste danigin.

lyi hissettiren etkinliklere/ugrasilara zaman
ayirma. Hepimizin kendimizi rahatlatmak igin
bagvurdugumuz Kﬁntemler (6rn., spor yapmak,

muzik dinlemek, yakin arkadaslarla vakit
Eegirmek, muzik dinlemek,vb.) vardir. Her ne
adar yaptigimiz hicbir sey ise yaramayacakmi
gibi hissetsek de gecmiste yapmaktan keyi
aldigimiz bize iyi gelen etkinliklere zaman ayirmak
yas surecini daha saglikli bir sekilde gecirmemize
yardimciolacaktir.

Yasadiginiz kayipla ilgili konusma. Yasadiginiz
kayipla ve yas surecindeki duygularinizla ilgili
EUvendiginiz biriyle konusmak ve/veya
aybettiginiz kisiyle ilgili anilarinizi paylasmak
rahatlamanizi, yasadiginiz kaybi ve kayipla ilgili
duygularinizi kabullenmenizi saglayacaktir.
Bunun icin profesyonel destek almak (psikolojik
danliman, klinik psikolog veya psikiyatrist) da lyi
bir fikir olabilir.
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