Kay1plar, Yas Tepkileri ve Yas Sureci

Ayten Zara

Biricik oglu hastalanip olen anne oglunun cesediyle deli
gibi sokaklarda dolasip her rastladigi insandan oglunu
yasama geri dondiirmesi icin yardim istemis. Sonunda
bu mucizeyi gerceklestirebilecek tek kisi Budha'dir di-
yen bir bilgeye rastlamis. Anne Budha'ya gitmis ve og-
lunu yasama geri getirsin diye ona yalvarmis. Budha
anneyi dinlemis ve séyle demis: “Senin acini sona erdi-
recek tek bir yol var, sehre in ve acinin yasanmadigi her
evden bir hardal tohumu al ve hepsini bana getir.” Anne
sehre kosar, kapi kapi dolasir, ancak acinin hentiz ya-
sanmadig1 bir ev bulamaz ve anlar ki acidan ozgiirce ay-
rilmanin tek ve berzah yolu oglunun oliistiyle vedalas-
masidir (Tibet Hikayesi).

Insanin dogumu acilarinin da baslangict olur. Bizler
hayatumiz boyunca bircok kayiplar, ardinda da acilar
yasayacagiz. Hayatimiza saglikli olarak devam edebil-
memiz icin kayiplarimizi kabullenerek, duygularimizia
ylizleserek ve kayiplarimizi gecmiste birakarak yolumu-
za devam edebilmeyi ogrenmemiz gerekiyor.
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Kayiplarimiz Ardindan ‘Yas Tutmak’ ve
Yas Sureci Nedir?

Insanlarin ¢cocukluktan ya da daha sonralan gelistirdik-
leri sevgiye ve giivene dayal iliskileri vardir. Mutlu ve
mutsuz hissettigimiz zamanlar bu derin baghliklar1 olus-
turdugumuz kisilere gideriz. Ancak bu sevilen ve giiven
duyulan kisi kaybedildiginde kaygi, keder ve uzuntu gi-
bi yogun olarak yasanan duygular yas tepkileri olarak
ortaya cikar. Bu yas tepkileri sanki kendisinin bir parca-
s1 6lmus hissine kapilmasina ve kisinin yasaminin bir
anlami olmadigini siklikla diisinmesine neden olur. Yas
stirecinde ¢cogu zaman kisi hayatin1 bos ve yoksul hisse-
der.

Kaybettigimiz kisinin ardindan “yas tutmak” ya-
sanmasl gereken dogal bir strectir. Kisi yas tutma stre-
cinde duygusal olarak bu kaybin1 (bosanma, iflas, ev vb.
kayiplarda olabilir) ya da 6lumu (6ltimle gelen kayiplar)
protesto eder; normal islevlerinde (kendine bakim, ca-
lismak, aile ve sosyal iliskileri ytritmek vb.) bazi aksa-
malar gorulir ve bazi ruhsal sorunlar yasar. Kisinin ha-
yatina normal ve saglikli devam edebilmesi icin yasim
tutmasi, yas surecini tamamlamas1 gerekmektedir. Bu
yas tutma sireci sonunda insan yasadigr kaybi yasami-
nin bir parcast haline getirerek bununla yasamay1 6gre-
nir. Yas tutmak kaybedilen kisiyi unutmak ya da artik
sevmemek anlamina gelmez. Sadece kayb1 ve bununla
ilgili duygular1 kabullenmek, basa c¢ikabilmeyi ve bu
duygularla yasami surdirmeyi 6grenmek anlamina ge-
lir. Baska bir deyisle, fiziksel olarak mezara gomdugu-
muz kisiyi, psikolojik olarak da mezara gomebilmeyi
basarabilmektir.
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Bilingli olarak yas tutmaktan kacinanlarin, kisa bir
stire sonra veya sonrasinda cesitli fiziksel ve ruhsal ra-
hatsizliklar yasayarak yavas yavas normal yasam islevle-
rini aksattiklar1 gozlenmistir. Yas tutma sureci normal
ve dogal olsa da oldukca zor olabilir; atlatmak icin za-
mana, cesarete ve destege gereksinim duyulur.

Yas Tepkilerini ve Strecini Belirleyen Etkenler

Yas tutan bircok kisiyi gozlemlediginizde birbirinden
cok farkl yas tepkilerinin verildigini de fark ederiz. Ba-
zilar1 cok agir yas tepkileri verirken bazilar1 da hafif yas
tepkileri gosterirler. Bazilar1 kayip haberini alir almaz
yas tepkileri verirken bazilar1 da yasini erteler, sonralari
tutmaya baslar. Yine bazilar1 kisa bir siire yas tutup ya-
sin1 tamamlarken bazilarinin yas stireci ¢cok uzun stre-
bilir. Tam bu farkhiliklar bizim kisisel olarak birbiri-
mizden farkli oldugumuzu ve farkli tepkiler vererek ya-
simiz1 yasayacagimizi gosterir. Bilimsel calismalar, yas
tepkilerinin farkliliklarini ve yas siirecini belirleyen bazi
etkenlerin oldugunu belirlemistir. Bu etkenler asagida
aciklanmistir:

1. Kaybedilen kisinin kim oldugu:

Sevilen birini kaybetmek sadece fiziksel degil, hatta
daha ¢ok ruhsal kayiplar icerir. Ornegin, kocasim kay-
betmis bir ev kadini ayn1 zamanda dostunu, yardimcisi-
n1, guvencesini, cocuklarinin babasini, kimligini, gele-
cegini de kaybeder ve bundan dolay1 da yas siirecini agir
ve uzun yasayabilir. En agir yas tepkilerini veren ve cok
uzun yas sureci yasayan insanlarin ¢ok kucik ve ergen
yastaki cocuklarini kaybeden anneler ve babalar olduk-
lar1 bilinmektedir. Cocuklar i¢in de bu durum gecerlidir.
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1999 Marmara Depremi sonrasinda kurulan Izmit Psi-
koterapi Rehabilitasyon Merkezi'nde deprem sonucu
ayni binada yasayan on sekiz aile tiyesini kaybeden 17
yasindaki bir genc kizimizla yasadigr deprem travmasini
ve kayiplarin calismistim. Bu gen¢ kizimizin agir yas
tepkilerini verdigi ve cok uzun siiren yas stirecini anne-
sinin 6ltimiine bagl olarak yasadigini hatirliyorum.

2. Kaybedilen kisiyle olan iliskinin niteligi:

Kaybettigimiz kisiyle yasadigimiz sorunlar ve bun-
larin ¢oziimlenmemis olmasi da uzun siire kendimizi
suclayia1 yas tepkileri yasamamiza sebep olabilir. Orne-
gin, bize cok yakin ve olumlu duygular besledigimiz bi-
rinin dogal 6luminden sonra yasayacagimiz yas streci
daha kisa surebilir. Buna karsilik, bize yakin ancak ilis-
kimizin sorunlu oldugu birinin ardindan yasayacagimiz
yas streci cok uzun ve yas tepkileri daha da agir olabilir.

Babasiyla surekli tartisma ve stirtiisme icinde olan 39
yaslarindaki erkek danisanim babasi ani bir kalp krizi
sonucu oldigiinde tiziilmedigini hatta “kurtuldum” di-
ye sevindigini ve insanlar “Oglu hi¢c aglamadi,” seklinde
yargilamasinlar diye de gozlerine gizli gizli sogan tuttu-
gunu anlatmisti. Ancak babasinin oliimiinden 4 yil gec-
mesine ragmen babastyla yasadigr sorunlari c6zemeden
kaybetmenin ofkesi, pismanligi ve kederiyle terapiye gel-
mis ve babasini riyalarinda sik sik gordiigiinii ve zih-
ninde babasiyla ara sira konusup ozir diledigini anlat-
mist1.

3. Kisinin nasil 6ldugi (dogal, kaza, intihar ya da
olduirilme):
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Verilen yas tepkileri kaybedilen kisinin nasil 6lda-
gune baglh olarak da gelisir.

Kocasini intihar etmesi sonucu kaybeden bir kadin da-
nisamim sucluluk, utang ve o6tke duygulariyla iliskiler ve
yasami sorgulayict bir yas stirecini olayin tizerinden 2.5
yil gecmesine ragmen hala yasiyordu. Buna karsilik ko-
casii uzun stren kanser tedavisi sonrasi kaybeden bir
baska kadin danisanim daha hafif yas tepkileriyle ve ki-
sa strede yas stirecini tamamlamisti.

4. Geleneksel yas tutma bicimleri:

Baz1 kulturlerde yas tutma gelenekleri kisinin kay-
bettigi kisiyle vedalasmasina, yasini uzun siire tutmasi-
na izin vermez ve kayiptan kisa bir siire sonra normal
sorumluluklarini yerine getirmesini bekler. Oysaki yas
tutma geleneklerinin o6len yakininin mezara gomulme-
den once gorulmesi, vedalasilmasi, cenaze ve mezarlik
merasimlerinde bulunulmasi ve her tirla yas tepkileri
icin izin adetlerini icermelidir. Ancak bu tur yas tutma
gelenekleriyle 6lum gercegiyle ytizlesilip, kabul edilmesi
ve yasin tamamlanmas1 mimkun olabilir.

1999 Marmara Depreminde oglunu, kizini ve kocasini
kaybeden, sadece oglunun ve kocasinin cesetlerini gor-
miis ama kizinin cesedini hi¢c gérmemis olan bir anne-
nin uzun bir stire bir guin kizinin donecegi umudunu
tasidigina tanik olmustum.

5. Sosyoekonomik etkenler:
Yas tutan kisinin ekonomik sikintisinin olmamasi,
aile ve sosyal destege sahip olmasi yas sturecini kolaylas-
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tirr. Ekonomik olarak guicsiiz ve sosyal kaynaklar1 zayif
olan kisilerin daha yogun yas tepkileri verdikleri bilinir.
Esini kaybetmis, cocuklari olan ev kadinlarinin yogun
depresyon yasama risklerinin diger kadinlara gore daha
fazla oldugu gozlenmistir. Bu durumu farkh yaslarda
olan eslerini kaybetmis iki erkek danisanimda da goz-
lemledim.

Kasim 2003 Istanbul Teror saldirilarinda eslerini kay-
beden yaslari farkli iki erkek danisanimin verdigi tepki-
ler cok farkliydi. Geng ve cocuksuz olan erkek danisa-
nima gore farkli yaslarda 3 tane cocugu olan ve ekono-
mik olarak giicsiiz orta yash danisanimin yasadigi dep-
resyon ve kaygi cok daha yogundu.

6. Yas tutan kisinin gecmis travmatik yasantilar
ve kisisel ozellikleri:

Gecmiste baska kayiplar veya travmatik olaylar/de-
neyimler yasamis olan kisilerin daha agir bir yas streci
yasadiklar bilinir. Ayn1 zamanda kisinin yasi, cinsiyeti,
duygularini ifade edebilme bicimi ve stresle basa ¢ikma
becerileri de bu yas tepkilerini ve surecini belirleyen
ozelliklerdir. Kadinlar erkeklere gore kayiplariyla ilgili
duygularini daha iyi ifade edebildikleri icin yas strecini
daha kolay tamamlayabilirler.

Normal Yas Tepkileri Nelerdir?

Yukarida bahsettigimiz gibi her insan birini kaybettigin-
de cok farkh etkenlere bagh olarak cesitli tepkiler verir.
Calismalar genel olarak bu tepkileri dort kategoriye ayir-
mistir:
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Duygusal: Sok, uzuntd, ofke, sucluluk, kaygi, kor-
ku, yalmzlik, yorgunluk, caresizlik, uyusma, isteksizlik,
umutsuzluk.

Fiziksel- Midede bosluk duygusu, kalpte ve bogazda
stkisma, gurultiye karst duyarlilik, nefeste darlik, za-
yif/halsiz hissetme, agiz kurulugu.

Dustinsel: Inanmama, dusiincede dagimiklik/karisik-
lik, carpik/hatali dustnceler, haltisinasyonlar, dikkat da-
gmiklig, unutkanlik, rahatsiz edici diistince veya riyalar.

Davranissal: Uyku ve yeme sorunlari, dikkatsiz veya
takintili davranma, alkol ya da baska bir madde (uyus-
turucu) kullanma, sosyal cevreden ve kaybedilen kisiyi
hatirlatan uyaranlardan kacma ve/veya bu uyaricilardan
ayrilmama, 6ltim gercegini reddederek kaybedilen kisiyi
arama.

Yas Tutma Stireci Nasil Gelisir?

Sevilen birinin 6lumunden sonra yas tutma tepkileri ve
yas sureciyle ilgili kisisel yasanti ve deneyimin genel
olarak asagida belirtildigi gibi yasandig1 gozlemlense de
bu asamalar yer degistirebilir ve bazen bazi asamalar ya-
sanmayabilir.

Asama 1. Sok ve uyusma: Kaybin oldugu/ogrenildi-
gi ilk zamanlarda yasanir ve kisi 6lum gercegiyle kisa
bir stre hissizlik yasar.

Asama 2. Inanmama ve inkar: Kisi olamivkayip ger-
cegini bir stre reddederek hicbir sey olmamis gibi dav-
ranabilir. Bu tepkiler kisinin kaybim ogrendigi gin ve
sonrast durumla kisa bir stire basa ¢citkmasina yardimci
olur.
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Asama 3. Arzu etme: Kaybedilen kisinin geri don-
mesi arzu edilir ve beklenir. Yalnizlik ve ofke gibi duygu-
lar bu surecin ¢énemli bir parcasidir. Yasanilan ¢fkenin
en buyuk sebeplerinden biri kisinin kendisini “neden
ben” diye sorgulamasina bagh olarak gelisir. Ancak bu
ofke cevredekiler tarafindan kisisel olarak algilanma-
mali, bir cesit duruma uyum saglama cabasi olarak nite-
lendirilmelidir.

Asama 4. Caresizlik: Kayip gerceginin kabullenil-
mesi ve sonuclarinin anlasilmasiyla hissedilen caresizlik
yas tutma surecinin onemli bir parcasidir. Bu asamada
hissedilen kaygi sonucu is hayatinda ve sosyal iligkiler-
de guclukler yasanabilir.

Asama 5. Kabullenme ve hayati diizenleme: Bu do-
nemde olum/kayip gercegi artik kabullenilmistir. Yas
tepkilerinin cesitliligi ve yogunlugunda azalmalar goru-
lar. Normal yasam fonksiyonlar1 diizenlenir ve yeni ilis-
kiler ve projeler icin yatirnm yapilir.

Yas Stuirecini Daha Saglikh Atlatabilmek I¢in Oneriler

Aile icinde yas stureci dogru bilgi ve acik iletisim saye-
sinde kolaylasir. Bunun aksini yapmak aile tiyeleri ara-
sindaki iliskiyi zorlastirir ve ofke gibi olumsuz duygula-
1 artirir. Ozellikle yas sirecindeki en énemli tepkilerin
basinda guven, karsimizdakinin ne hissettigini anlaya-
bilmek (empati kurabilmek) ve sabirli olmak gelir. Aile
icinde herkes kendi yoluyla olum gercegiyle ytizlesme-
lidir. Hele bu stirece cocuklarin da dahil edilmesi onla-
rin normal gelisimlerine devam edebilmeleri acisindan
oldukca buyuk bir 6nem tasir.
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Kisaca kendi kayiplarimiz ya da baskalarinin kayip-
lar1 oldugunda yardimci olabilecek oneriler asagida be-
lirtilmistir:

1. Kaybimzi tek basiniza yasamayin, giivendiginiz bi-
rilerine yasadiklarinizi anlatmak size yardimei olacaktir.

Annesini oliimcul bir hastalik sonucu kaybeden genc
kadin danmisanim duygularini bir tek benimle paylasarak
yasini ¢ok daha uzun bir siirede tamamlarken; annesini
ani bir trafik kazasinda kaybeden ve yasini ben ve be-
nim disimda bircok yakiniyla da paylasan diger genc
kadin danisanim yasini daha kisa stirede tamamlad.

2. Yas tepkilerinizle bas edebilmek ve yas sirecini
daha kisa bir zamanda tamamlayabilmek icin oncelikle
fiziksel ihtiyaclariniza (uyku, yemek, saghk) ozen gos-
termeniz gereklidir.

3. Aileden birini kaybettiginizde her bir aile tyesi
farkli yas tepkileri verebilir. Daha fazla izmekten kacin-
mak ve onlar1 korumak, ya da zayif gorinmemek icin
duygularimiz1 diger aile aiyeleriyle paylasmak zor olabi-
lir. Aslinda ailece kaybettiginiz kisi hakkinda konus-
mak, bu kisiyle ilgili hatiralar1 paylasmak ailece birbiri-
nizi daha iyi anlamaniza, yas stirecini baslatip tamam-
lamaniza yardimci olacakutir.

4. Yas sureci gidenin ardindan konusmamak degil,
konusmakutir, fotograflarini kaldirmak degil, fotografin
gorebilmeye dayanmaktir. Dolayisiyla, yas surecinde kay-
b1 olan insanin kayb1 hakkinda sik stk konusmasina ve
kaybettigi kisiyi hatirlatan uyaranlarla (fotograf, ozel
esyalar) temas etmesine izin verilmesi cok dnemlidir.
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5. Daha once kayip yasamus kisilerle konusmak sizi
vereceginiz olasi yas tepkilerine ve sturecine hazirlar.
Ancak unutmayin, herkes ayni tepkiler vermez ve yas
sureci yasamaz.

6. Yasadiginiz yas tepkileri ne olursa olsun bunla-
rin normal tepkiler olduklarini unutmayin. Bu tepkileri
sozel (konusarak) ya da davramissal (aglamak, mezar zi-
yaretleri) ifade etmeye calismak sizi rahatlatacak ve
kontrolde oldugunuz duygusunun gelismesine yardimc1
olacaktir. Yazarak ya da resim yaparak duygularinizi ifa-
de etmek de iyi gelebilir.

7. Kaybettiginiz kisinin cenaze torenine ve ardin-
dan da mezarina gitmek sizi olim gercegiyle ytzlestir-
mekle beraber size acinizi yasamaniz, ifade etmeniz ve
kaybinizla vedalasabilmeniz icin de firsat saglar.

8. Yildontimleri, dogum gunleri, bayramlar gibi 6zel
gunler sizin i¢in zor gecebilir, boyle gtinlerde sevdiginiz
ve guvende hissettiginiz yakinlarinizla birlikte olmak
zorlugu azaltr.

9. Kaybettiginiz kisiyi hatirlatan anlamli gtinlerde
o kisiyi hatirlatan aktiviteler yapilmasi zor olsa da uzun
donemde yas surecini kolaylastirmaya ve tamamlamaya
yardimet olacaktir.

Burada 6nemli bir noktayr vurgulamak istiyorum.
Yukarida yazilan o6rneklerde oldugu gibi bazilar1 kaybet-
tikleri kisiyi animsatan yerlerden kacarlar, bazilar1 da
kayiplarinin oldugu evden, semtten, bolgeden, sehirden
ve hatta cok nadir de olsa ulkelerinden goc ederler.

19 yasindaki kizini 4 y1l once madde bagimliligindan
kaybeden ve yasini heniiz tamamlamamis olan bir anne,
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kizi benim calistigim klinige yakin bir okulda okumus
oldugundan, okulun ve klinigin oldugu semte gelmeyi
hic istememis, benimle baska bir yerde gorismekte 1srar
etmisti.

Ancak bu cabalar yas strecini atlatmaya yardimci olmaz,
tam tersi bu stureci ertelemenize ve daha da zorlastirma-
niza neden olur. “Yas, kaybin gerceklestigi yerde ya-
sanmalidir.” Dolayisiyla kaybinizi animsatan yerlerden
kacmak/uzaklasmak yerine bu yerlere ziyaretle iliskiyi
devam ettirmek bu sireci atlatmaniza yardimei olacak
onemli adimlardan biridir.

16 yasindaki ogullarini oturduklarr mahallede bir kav-
gada bicaklanarak kaybetmis olan aile, cenazeden cok
kisa bir stire sonra, uzun yillardir yasadiklar, yakin ak-
rabalarimin da oldugu bu mahalleden maddi sikintilari-
na ragmen tasinmislardl. Anne, baba ve biiyiik agabeyi
zamani geldiginde cesaretlendirmeme ragmen her biri
mahalleyi ve mahalledeki akrabalarini ziyaret etmeyi
reddetmisler, bu ve diger sebeplerden dolay1 yas stireci-
ni cok agir ve uzun yasamislardi.

10. Normal olan yasamla baginizi korumak icin ya-
vas yavas ve yapabildiginiz kadar okul, is ve sosyal akti-
vitelerinize geri donmeye calisin.

11. Cok calisarak, alkol ya da baska maddeler ala-
rak acinizla bas etmek yas surecini zorlastiracaktir. Aci-
nizla basa cikamiyorsaniz ve gundelik yasaminizi sir-
durmekte zorlaniyorsaniz mutlaka profesyonel psikiyat-
rik-psikolojik yardim almaniz siz ya da aileniz icin en
iyi adim olacaktir.

83

Yasadikca Psikolojik Soruniar ve Basa Cikma Yollar

Kayip, yasamimizin kacinilmaz ve zor bir parcasidir.
Ancak zaman, sabir ve destekle yas stirecini kendimiz,
insanlar ve yasam hakkinda yeni bir bakis acis1 kazana-
rak tamamlayabiliriz. Yas strecinde bilinmesi gereken
noktalardan biri sagliklhi bir yas stirecinin kayb1 unut-
mak anlamina gelmedigi, aksine bu donemde 6nemli
olanin kisinin kayb1 yasaminin bir parcasi haline getir-
mesi oldugudur. Tam bunlar hi¢ olmayacakmis gibi go-
runse de unutmayin ki kayip yasamin dogal bir parcasi-
dir ve yas bizim buna verdigimiz dogal bir tepkidir.

Yas Ne Zaman Sorun Haline Gelir?

Yas tepkilerini erteleyen insanlar bir siire sonra agir
olabilecek fiziksel ve ruhsal rahatsizlik belirtileri goste-
rirler ki bunlar da yasin yasanmasini daha da zorlastirir.
Bazen bu aciya son vermek icin yasamimiza son verme-
yi dustunebiliriz. Genel olarak yasin ne zaman sorun ha-
le donustugunu su sekillerde anlarz:

1. Kayb1 ilk zamanlarda oldugu gibi uzunca bir si-
re inkar etmek ya da bastirmak,

2. Kayip hakkinda konusurken cok agir ve yogun
duygusal tepkiler vermek,

3. Kayb1 hatirlatan herkesten ve her seyden kac-
mak,

4. Kayip sonrast hayati degistirecek cok buytuk de-
gisiklikler yapmalk,

5. Uzerinden uzunca bir siire gecmesine ragmen
olen kisi hakkinda konusulurken yasiyormus gibi sim-
diki zaman dilini kullanarak bahsetmek,

6. Kaybedilen kisinin esyalarin1 uzun stre sakla-
makta direnmek,
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7. Gunluk soylesilerde kayip konusunu sikca gin-
deme getirmek ya da olmamuis gibi hi¢ bahsetmemek,

8. Kayiptan sonra uzun sireli bir depresyon yasa-
mak ve normal hayat islevlerini yerine getirmekte zor-
lanmalk,

9. Uzun bir sure hastalik ya da 6lumle ilgili cok yo-
gun korkular yasamaya baslamak,

10. Madde ya da alkol kullanimi ve siddete basvur-
ma gibi davranislarda bulunmalk,

11. Kaybin yildontimunde cok agir yas tepkileri
vermek,

12. Mezara gitmemek ve dini ritiellerden kacinmak.

Kayb1 Olan Cocuklara Nasil Yardim Edebilirsiniz?

Cocuk ve ergenlerle yapilan calismalar cocuklarin nor-
mal ve saglikli gelisimlerine devam edebilmeleri icin
kayiplar1 hakkinda dogru bilgilendirilmelerinin gerekli
oldugunu 6nemle vurgulamistir. Yine bu calismalar, co-
cuklarin kayip tepkilerinin cok cesitli olabildigini, bu
tepkilerin ara ara ortaya cikabilecegini ve ¢ok da uzun
strebilecegini de belirtmistir.

Cocuklara bir kayip yasadiklari zaman yardimeci
olabilmek, onlar1 anlamay ve tepkileri hakkinda bilgi
sahibi olmay1 gerektirir. Bu baglamda, cocugun gelisim
duzeyini géz 6ntunde bulundurmak ve bu diizeye bagh
olarak verdigi tepkileri bilmek ¢énemlidir. Ornegin bes
yasindan kucik cocuklar ¢limun bir son oldugunu an-
lamazlar ve daha cok somut dustunme egilimindedirler.
Bu yaslardaki cocuklara olen kisinin uyudugu ya da
uzun bir yolculuga ciktig1 seklinde soyut aciklamalar
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yapilmamalidir, zira bu tarz aciklamalar anne-babalari
uykuya dalan ya da yolculuga cikan cocuklar icin kor-
kuya sebep olabilir. Bes-on yas arasindaki cocuklar ise
olumun geri donilmez olusunu kavramaya baslarlar,
ancak dustnceleri hala soyut duzeyde oldugu icin so-
mut gostergelere (torenler, resimler, mezar taslar1) ge-
reksinim duyarlar. On yasindan ergenligin sonuna ka-
dar ise olum kavrami giderek soyut bir anlam kazanir ve
bu cocuklar arttk bu durumun kendi baslarina gelebile-
cegini de algilamaya baslarlar. Genel olarak cocuklarin
kayiplar karsisindaki ilk yas tepkileri su sekilde sirala-
nabilir:

e Sok ve inanmama

e Korku ve itiraz

e Hissizlik

e Her zamanki etkinliklere devam etme

Bunlarin disinda kaygi, uykuya dalmada gucluk,
uzunti ve 6zlem, ofke, sucluluk, okul sorunlar ile bas
ve karin agris1 gibi fiziksel sikayetler cocuklarda en sik
gorilen yas tepkileri arasinda yer alir. Kayip yasayan
cocuklara yardim konusunda yetiskinlere birkac oneri-
de bulunmak gerekirse;

1. Kayip durumlarinda ¢ocugunuzla agik ve durust
iletisim ¢ok onemlidir; kayip hakkinda cocugunuza ya-
sina ve gelisim duizeyine uygun aciklamalar yapmn. On-
lara yasamin ve dogumun ne demek oldugunu anlatmak
icin canlhilarin dogdugunu, buyudugint, yaslandiklarini
ve oldiklerini soyleyin ve bunun icin gerekirse cevre-
deki hayvanlardan ornekler verin (mesela kediler, ko-
pekler, kuslar, vs.).
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2002 Atyon Depreminde Tiirk Psikologlar Dernegi, Is-
tanbul Subesinin Acil Psikolojik Yardim Ekibi olarak
bolgeyi ziyaretimiz sirasinda benden depremin ertesi
gunii aglamaya baslayan, 2 giindir susmayan 4 yasin-
daki oglan cocuguna ve ailesine yardim etmemi istedi-
ler. Bu aileyi ziyaretimde kendileriyle yasayan ve bu co-
cuga bakicilik yapan 75 yaslarindaki dedenin depremde
hayatini kaybettigini ancak bu oliim haberini cocuga
“Sana bir sey almak icin markete gitti ve gelecek,” diye
verdiklerini soylemislerdi. Aileye cocuga yavas yavas
gercegin somut yollarla anlatilmas: ve bunun nasil ol-
masi gerektigi konusunda buradaki bilgeleri vererek
yardimci olduk.

2. Cocugunuzdaki kafa karisikhigini engellemek
amaciyla soyut aciklamalardan uzak durun. Ornegin
olum bir tir seyahat veya yolculuk olarak aciklamayin.

3. Bir yakininin 6limuni cocugunuza aniden soy-
lemekten ka¢inin; bu durum onun soka girmesine sebep
olabilir. Bu gibi durumlarda olay cocuga asamal olarak
anlatlmahdir (kaza gecirme, hastaneye kalkma, vs.) ve
tim ugraslara ragmen kurtarilamadigy belirtilmelidir.
Bu sirada cocugunuzun verecegi tepkileri paylasip ona
destek olabilirsiniz.

4. Aciklama yaparken cocugunuzun soru sormasi-
na ve konusmasina izin verin. Bu donemde cocugunuz
ayni sorular: tekrar tekrar sorabilir. Ona sabirla yaklasin
ve verdiginiz cevaplarda tutarli olmaya calisin. Baska bir
deyisle, olay1 hi¢ degistirmeden anlatin ve hayatta ka-
lanlarin giivende olduklarini ona soyleyin.

5. Cocugunuzla beraber fotograf albtimlerine ba-
kin.
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6. Kayb1 cocuk icin gercek kilabilmek onemlidir.
Bu nedenle cocugunuzun cenaze torenine katilmasina
izin verin. Onunla mezarlk ziyaretleri yapin.

7. Kendi duygularimzi cocugunuzdan saklamayin
ve en onemlisi olen kisiyi hatirlatacak seyleri ortadan
kaldirmayin.

8. Cocugunuzun duygusal anlamda oltimle ve ka-
yipla basa cikabilmesine yardimci olabilmek icin gerek-
siz ayriliklan engelleyin. (Bu strecte ¢cocugun yasani-
lanlara tanik olmamasi icin bir streligine yakinlara bi-
rakmamak gibi.)

9. Cocugunuzla anne-babasina ya da kendine bir
sey olacagina dair korkular1 ve dogabilecek sucluluk
duygular1 hakkinda konusun.

10. Cocugunuz uzulmesin diye caba sarf etmeyin.
Bunun yerine onun tizuntusine ortak olun.

11. Kayh takip eden donemde ¢ocugunuzun cevre-
sinde, iliskilerinde ve ginlik aktivitelerinde herhangi
bir degisiklik yapmayimn. Cocugunuzun giinluk ihtiyac-
larin yerine getirmeye devam eden tutarl bir tavir ser-
gileyin.

12. Baz1 durumlarda ise cocugunuzun profesyonel
psikolojik yardim almasi gerekebilir. Cocugun bir inti-
har ya da cinayet nedeniyle matem tutmasi, bir 6lim
olayina tanik olmasi, 6lim aninda o kisiyle beraber bu-
lunmasi veya tipki besik o6limu nedeniyle yasamin yiti-
ren kardeslerine bakan cocuklar gibi cocugun olen kisi-
nin olumunden kendini sorumlu saymas: bu gibi du-
rumlar arasinda sayilabilir.
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