Bunlar1 denemeniz
size yardimci

olabilir!

Oliim ve 6len kisi hakkinda
cevrenizdekilerle konusun! Onlarla,
olen kisiyle aranmizda gecen ozel
amlarinizi paylasin. Herkes sizi
tam olarak anlayamayabilir, ama
anlayanlar da cikacaktir. Bu
sayede, cevrenizdekiler sizin neden
farkhh davranmaya basladigimzi
da rahatca anlayabilirler ve siz de
kendinizi daha ‘anlasilmis’ ve
‘kabul edilmis’ hissetmeye
baslayabilirsiniz.

=  Oliimle ilgili kendinizi sorumlu
tuttugunuzu, su¢ladiginiz
farkettiginiz durumlarda,
herzaman herseyi
ongoremeyeceginizi, belirli
sekillerde davranirken kendinize
gore sebeplerinizin oldugunu
hatirlamak (veya hatirlatmak)
acilarin hafiflemesine yardimeci
olabilir.

=  Daha once yakin oldugu birini
kaybetmis, sizin yasadiklarimiza
benzer seyler yasamus Kisilerle de
konusun.

Arastirma MefZezi

Yakinin1 kaybetmis bir kisiye
nasil

yardimei1 olabiliriz?

Sefkatli olun.

Kayba ugramis arkadasiniza yardimci olmak
icin onun yaninda olun, acisim1 paylasin, saygi
duyun, ancak cesaret ve giiven veren telkin ve
tesellilerden uzak durun. Bunlar ise

yaramaz.

Arkadasinizi iizmemek niyetiyle kayipla ilgili
konusmaktan kacinmayin. Tam tersine, o
istemedigini belirtmedigi siirece durum
hakkinda konusun. Konusmaktan kacinmak
0 duyguyu yok etmez, tersine pekistirir.

Eger ihtiya¢ duydugunu diisiiniirseniz,
profesyonel psikolojik destek almasi icin
kisiyi yiireklendirin.

Konusmada yasananlarim kolaylastirma
amaciyla kaybi hafife almaya calismayin,
kayip gercegine uygun, onu 6nemseyen bir
tutum gosterin.

Arkadasiniza verdiginiz 6nemi gosterin.
Dikkatli dinleyin ve onun duygularina ve
inan¢larina olan saygimzi belli edin.
Onunkine benzer olan duygu ve
deneyimlerinizi paylasin. “Seni cok iyi
anhiyorum” gibi ici bos sozlerden kag¢inin.
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Yazin, okuyun, resim yapin, fotograf
cekin...Size kendinizi iyi hissettirecek
herhangi bir ugras edinin.

Yasadigimiz kaybin ne zaman bitmesi
gerektigine dair kendinize bir zaman
siirlamasi koymayin. Bunu yapmak
stresinizi daha da cok artiracaktir. Kayip-
yas siireci s0z konusu oldugunda,
bunun ne kadar uzun siirecegini saptamak
imkansizdir, ciinkii bu kisiden Kkisiye
degisebilen bir siirectir ve ne yazik ki bu
duygulari ¢cabucak atlatmamizi
saglayan sihirli bir ila¢ yoktur.

Baz Kkisiler dini ya da kiiltiirel etkinliklerde
huzur bulduklarin soylerken, bazilari
amilarim daha kisisel yontemlerle canh
tutmay tercih ederler. Bir kesim insan,
hicbir 6zel girisimde bulunmadan, sadece
giinliik hayatlarina herzaman oldugu gibi
devam etme yoniine giderler. Zaman
zaman, normalde olduklarindan daha
yogun bir tempo ile ¢calisip kendilerini
mesgul tutmaya calisanlar da olur. Bu
‘basa ¢ikma’ yontemlerinin hi¢cbirinde bir
yanhs yoktur.

Yasadiginiz duygularin gidip-gelmesine izin
verin. ‘Birgiin dyle birgiin boyle’ olmaniz
oldukca normaldir.

Eglenmek ve giilmek icin kendinize izin
verin. Bunlar1 yapiyor olmaniz, sizin élen
kisiyi unuttugunuz, ya da geride kalanlara
saygl duymadiginiz anlamina gelmez. Bu
sadece, hayatin devam ettiginin ve zamanin
herseyin ilaci oldugunun bir kamtidir.
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KAYIP ve YAS SURECI

gelebilir!
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Kimse sizden bu olay1 unutmamzi ya da
artik iziilmemenizi bekleyemez...

Onemli olan, bu a1 gercekle yagamay
ogrenmek...

Hepimizin basina

Acmin gecmesi ve hayatin cabucak normale donmesi
lcin sihirli bir yol yoktur.

Bu ac1 gercekle yiizlegmeyl, kabul etmeyl ve hayatimiza buna
Eidre yon vermeyl dgrenmemiz gerekmektedir,

Sizm dinlemek ve aciuzla daha etkan, daha saghkh bir sekalde
bagetmanizde yardime olmak g buradagz.
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