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 Ölüm ve ölen kişi hakkında 
çevrenizdekilerle konuşun! Onlarla, 
ölen kişiyle   aranızda geçen özel 
anılarınızı paylaşın.  Herkes sizi 
tam olarak anlayamayabilir, ama     
anlayanlar da çıkacaktır. Bu 
sayede, çevrenizdekiler sizin neden 
farklı davranmaya    başladığınızı 
da rahatça anlayabilirler ve siz de 
kendinizi daha ‘anlaşılmış’ ve 
‘kabul    edilmiş’ hissetmeye 
başlayabilirsiniz.   

 Ölümle ilgili kendinizi sorumlu 
tuttuğunuzu, suçladığınızı 
farkettiğiniz durumlarda, 
herzaman herşeyi 
öngöremeyeceğinizi, belirli 
şekillerde davranırken kendinize 
göre sebeplerinizin olduğunu 
hatırlamak (veya hatırlatmak) 
acıların hafiflemesine yardımcı 
olabilir.  

 Daha önce yakın olduğu birini 
kaybetmiş, sizin yaşadıklarınıza 
benzer şeyler   yaşamış kişilerle de 
konuşun.  

 Şefkatli olun.  
 

 Kayba uğramış arkadaşınıza yardımcı olmak 
için onun yanında olun, acısını paylaşın, saygı 
duyun, ancak cesaret ve güven veren telkin ve 
tesellilerden uzak durun. Bunlar işe 
yaramaz.   

 

 Arkadaşınızı üzmemek niyetiyle kayıpla ilgili 
konuşmaktan kaçınmayın. Tam tersine, o 
istemediğini belirtmediği sürece durum 
hakkında konuşun. Konuşmaktan kaçınmak 
o duyguyu yok etmez, tersine pekiştirir.  

 

  Eğer ihtiyaç duyduğunu düşünürseniz, 
profesyonel psikolojik destek alması için 
kişiyi yüreklendirin.   

 Konuşmada yaşananlarını kolaylaştırma 
amacıyla kaybı hafife almaya çalışmayın, 
kayıp gerçeğine uygun, onu önemseyen bir 
tutum gösterin.  

 Arkadaşınıza verdiğiniz önemi gösterin. 
Dikkatli dinleyin ve onun duygularına ve 
inançlarına olan saygınızı belli edin. 
Onunkine benzer olan duygu ve 
deneyimlerinizi paylaşın. “Seni çok iyi 
anlıyorum” gibi içi boş sözlerden kaçının.  

Bunları denemeniz 
size yardımcı  
olabilir!  

Yakınını kaybetmiş bir kişiye  
nasıl  

yardımcı olabiliriz?  



  Yazın, okuyun, resim yapın, fotoğraf 
çekin…Size kendinizi iyi hissettirecek         
herhangi bir uğraş edinin.  

  
 Yaşadığınız kaybın ne zaman bitmesi 

gerektiğine dair kendinize bir zaman  
sınırlaması koymayın. Bunu yapmak 
stresinizi daha da çok artıracaktır. Kayıp-

yas            süreci söz konusu olduğunda, 
bunun ne kadar uzun süreceğini saptamak 
imkansızdır,          çünkü bu kişiden kişiye 
değişebilen bir süreçtir ve ne yazık ki bu 
duyguları çabucak          atlatmamızı 
sağlayan sihirli bir ilaç yoktur.  

  
 Bazı kişiler dini ya da kültürel etkinliklerde 

huzur bulduklarını söylerken, bazıları         
anılarını daha kişisel yöntemlerle canlı 
tutmayı tercih ederler. Bir kesim insan, 
hiçbir özel girişimde bulunmadan, sadece 
günlük hayatlarına herzaman olduğu gibi            
devam etme yönüne giderler. Zaman 
zaman, normalde olduklarından daha 
yoğun bir tempo ile çalışıp kendilerini 
meşgul tutmaya çalışanlar da olur. Bu 
‘başa çıkma’ yöntemlerinin hiçbirinde bir 
yanlış yoktur.  

   
 Yaşadığınız duyguların gidip-gelmesine izin 

verin. ‘Birgün öyle birgün böyle’ olmanız 
oldukça normaldir.   

 

 Eğlenmek ve gülmek için kendinize izin 
verin. Bunları yapıyor olmanız, sizin ölen  
kişiyi unuttuğunuz, ya da geride kalanlara 
saygı duymadığınız anlamına gelmez. Bu 
sadece, hayatın devam ettiğinin ve zamanın 
herşeyin ilacı olduğunun bir kanıtıdır.   
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