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YAS SURECININ ASAMALARI

Diinya tlizerinde su an yasayan her bir canlinin nihayetinde
oliimle karsilasacag: bir gercektir. Ozellikle tespit edildigi ilk
giinden bu yana c¢ok sayida insanin oliimiine olan Koronaviriis,
bu gergegi yliziimiize adeta ¢carpmaktadir. Salginin ikinci yilim
da geride birakmamiza az kalan su giinlerde, Koronaviriis
kaynakli 6liim sayisi neredeyse bes milyona ulagsmistir. (Diinya
Saglik Orgiitii, [DSO] 2021). Siiphesiz ki salginlar, savaslar ve
dogal felaketler gibi olaganiistii durumlar neticesinde cok
sayida insan hayatim1 kaybetmektedir. Bu, tarihin her bir
doneminde boyleydi. Dolayisiyla olim gercegi, insanlik
tarihinin degismez bir unsuru olmustur. Ge¢cmiste oldugu gibi
yine bugiin, yakinlarini ve deger verdiklerini kaybeden bir¢cok
kisi icin oliim, kabul edilmesi ve basa ¢ikilmasi zor bir gercek
olarak insan hayatindaki yerini korumustur. Deger verdigimiz
bir varligin kaybedilme sekli ve zamanina bagli olarak, bu
kayba kars1 verdigimiz tepki de degisiklik gosterebilmektedir.
Boylesi durumlarda, kisinin yas tutmasi kag¢iilmaz hale
gelmektedir. Yas tutma, oOnemli bir Kkisinin veya seyin
kaybedilmesini takiben yasanmasi gereken dogal ve zorunlu bir
tepkidir. (Colak & Hocaoglu, 2021; Volkan, 2017/2019). Yas
sonucunda kisinin yasadig1 keyifsizlik hali ve dis diinyaya olan
ilginin kaybolmasi, her ne kadar akla depresyonu getirse de yas
ve depresyon arasindaki



temel fark, yasin siirekliliginin daha az olmasi ve depresyonun
aksine patolojik bir durum olarak degerlendirilmemesidir.
(Amerikan Psikoloji Birligi, b.t).

Yas Asamalari:

Bircok insamin yasadiklar1 kayiplardan sonra cesitli yas
asamalarindan gectigi varsayilir. Bu asamalara ornek olarak,
esini kaybetmis 22 kisi ile yaptiklar1 goriismeler sonucunda dort
adet (Hissizlik, arama ve ozleme, depresyon ve hayati yeniden
diizenleme) yas evresi belirleyen John Bowlby ve Collin Murray
Parkes’in modeli verilebilir. (Hammond, 2014). Bu
arastirmacilarin yani sira, 1969 senesinde yayimladig: “Oliim ve
Olmek” isimli kitabinda 6liim teshisi konan hastalarin gectigi
duygusal asamalar1 saptayan Isvicreli psikiyatrist Elisabeth
Kiibler-Ross, inkar, ofke, pazarlik, depresyon ve kabullenme
olmak tlizere bes evreli bir model ortaya koymustur. (Burns,
2020). Bu modeldeki ilk asama olan inkar evresinde, hayat
kayip yasayan kisiye anlamsiz gelmeye baslar ve buna sok ve
inkar duygulan eslik eder. Bu evreyi kisilerin duygularim
kontrol etmek igin digerlerini suclayarak onlara agresif
davrandig1 6fke evresi takip eder. (Ozel ve Ozkan, 2020). Daha
sonrasinda ise bireyin gercegi pazarlik ve anlasma yapmaya
calisarak degistirdigi pazarlik evresi ile kaybin acisimi iceren
depresyon evresi gelmektedir. (Ozel ve Ozkan, 2020). Modelin
son evresi olan “kabul etme” ile birey, oliimi analiz edip sevilen
kisinin fiziksel olarak artik olmadigim1 ve bu durumun kalici

oldugu gercegini anlar hale gelir. (Ozel ve Ozkan, 2020).



Her ne kadar insanlarin bir kayip karsisinda verdikleri yas
tepkisi belirli bir Oriuintii halinde yasamiyor gibi gorlinse de
insanlarin yas siirecindeki tepkileri, kaybin sekline ve zamanina
bagli olarak degisim gosterebilir. Ornegin sebepsiz ve
beklenmedik bir sekilde Olen biri ile 6liimii an meselesi olan bir
kisinin kaybinin ardindan bu kisilerin yakinlarimin verecegi yas
tepkisi mutlaka farklilik gosterecektir. Bunun yam sira kayip
yasayanlarin sahip olduklar bireysel farkliliklar da yasin tutulma
seklini ve stresini etkileyecektir. S0z gelimi 4 yasindaki bir
cocuk ile bir ergenin yas tepkileri birbirinden farkli olacaktir.
Bunun sebebi ise okul oOncesi c¢ocuklarin Olimi geri
dondiirulebilir olarak kavrarken, biligsel gelisimin daha ileri ki
bir doneminde olan ergenlerin Olimi gercek ve geri
dondiirilemez olarak algilamalariyla alakahidir. (Bildik, 2013).
Slaughter ve Griffiths (2007), oliimiin alt bilesenlerinin edinimini
inceleyen calismalarin, 5-6 yaslarindaki ¢ocuklarin ilk Once
tersine ¢evrilemezlik bilesenini kavradiklarim gostermistir.
Buradaki tersine ¢evrilemezlik bileseni, olen kisinin bir daha geri
gelemeyecegi anlamimm tasir. (Bilge ve Oztiirk, 2021).
Dolayisiyla olimu tam ve dogru olarak kavrayamayan biri ile
Olimiin dogasim1 daha iyi taniyan biri, stiphesiz ki oliime daha

farkli tepkiler vereceklerdir.

Oliimiin kavranmasiyla ilgili, kisilerin sahip olduklan kiiltiirel
arka plan da onemlidir. Panagiotaki ve ark. (2014), Beyaz

Ingiliz, Miisliiman Ingiliz ve kirsal kesimde yasayan Pakistanl



Miisliiman ¢ocuklar ile olimiin alt bilesenleri tizerine yaptiklari
calismada, kirsal kesimde yasayan Pakistanli Misliman
cocuklarin  geri  cevrilemezlik  bilesenini daha erken
kavradiklarin1 bulmuglardir. Arastirmacilar, bu bulguya cesitli
aciklamalar getirmislerdir. Oncelikle kentte yasayan cocuklarm
aksine kirsalda yasayan cocuklar, ailelerinin yiyecek ve dini
torenler icin yetistirdikleri hayvanlarin kesimine daha fazla sahit
olmaktadirlar. Bu durum, onlarin 6ltimiin dogas1 hakkinda —yani
geri dondurilemeyecegi- daha gercekci bir kavrayisa sahip
olmalarin1 saglar. Bunlarin yaninda, kirsal kesimde yasayan
cocuklarin genis ailelerde — ¢ocuk, geng ve yasli- yasadiklar1 goz
onine alindiginda, bu cocuklar i¢in biiyliikk anne ve biyik
babalarinin 6liimi daha belirgindir. S6z konusu ¢ocuklar, bu tiir
olimlere ilk elden sahit oluyorlardi ve kaybettikleri yakinlarini
bir daha goremeyince olime dair daha gercekci ve dogru bir
kavrayisa sahip oluyorlardi. Son olarak, arastirmacilar kirsal
kesimde yasayan insanlarin, kentte yasayan insanlara gore daha
az gelismis saglik hizmetinden yararlanmak zorunda olduklarini
ve dolayisiyla bunun da yiliksek Olim oram ile yiliksek oOlim
belirginligini beraberinde getirdigi gerceginden hareketle, kirsal
kesimde yasayan c¢ocuklarin oOlimiin dogasini daha erken
kavrayacaklarini varsaymislardir. Bu sonug¢lar ve aciklamalardan
anlasilacagr iizere, olime dair kavrayisimiz, bizlerin bireysel
farkliliklar1 neticesinde degisiklik gosterebilmektedir. Hi¢ stiphe

yok ki oliimiin ¢esitli bireysel



farkliliklar nedeniyle farkli kavranmasi, kayip sonrasinda
kisilerin verecekleri tepkileri de belirleyecektir.

Sonug olarak, tarih boyunca olim gercegi, insanin ve hayatin
degismez unsuru olma ozelligini korumustur. Ve bu gercek,
Olimiin kacinilmaz oldugu, bir giin mutlaka her insanin bu
gercekle karsi karsiya kalacagimi soylemektedir. Boylesi bir
gercegin bilincinde olmak, bizleri kaybettigimiz yakinlarimiz
icin belli sekillerde tepki vermeye hazirlamasina ragmen, 6lim
veya kayip haberini aldigimiz anda ve sonrasinda verecegimiz

tepkiler, ¢cok sayida degiskene baghdir.

Yazimi okudugunuz icin tesekkiir ederim!
O. Mert Tiryakioglu
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KAYIP VE YASA
PSIKOSOSYAL YAKLASIM

"Bosuna zamam gelmisler i¢in yas tutma. Bugiinlerin gectigini

gormek i¢in yasamalisin.”
(J.R.R. Tolkien)

Kader, masasinin tizerinde diizinelerce sapkasi olan bir
hokkabaz gibidir. Sapkalarin altinda ne oldugu ve kisiye neler
getirecegi ise asla bilinemez. Zira insan, hayatinin kontroliiniin
kendinde oldugunu diisiinse de ona asil hiikmeden rastlantilardir.
Ornegin sabah saatlerinde borsada yasanan bir dalgalanma, tiim
isleri yolunda giden bir tiiccarin planlarini altiist edebilir ya da
omri boyunca yokluk c¢eken bir ¢ocuk, Charlie Bucket gibi
dogru cikolatay1 secerek sefaletle gecen hayatina son verebilir.
Ancak rastlantiya dayali Oyle bir olay vardir ki Kkisinin
psikolojisinde yarattig1 etki itibariyle digerlerinden mutlak bir
sekilde ayrilir: Sevdigimiz birinin kayba.

Ornekteki tiiccar kaybettigi paray1 geri kazanmanin bir yolunu
bulabilirken annesinin ansizin gelen Olum haberi Uzerine
yapabilecegi hicbir sey yoktur. Buna alismak zorundadir. Ama
maalesef kayiplar, en keskin iradelerin bile rahatlikla iistesinden

gelebilecegi bir sey degildir. Kisinin, zihnini buna



alistirabilmesi i¢in birka¢c adimdan olusan sancili bir siire¢ten
gecmesi gerekir.

IIk adimda kisi sok yasar ve olay1 kavramaya calisir. Ancak
gercek, onun ylzlesebileceginden c¢ok daha elim oldugu icin
inkar etmeyi yegler. Ote yandan boyle bir refleks gostermek
oldukca dogaldir. Hemen hemen herkes karsilastigi travmatik
olaylarin iistesinden gelebilmek i¢in ilkin bu yolu dener. Ne var
ki bir seyleri bastirmak i¢in inkar etmek pek de ise yarayan bir
yontem degildir. Zira Emile Zola’nmin dedigi gibi “Gergekleri
yerin altina gomseniz bile, biiyiiyerek patlayacak ve her seyi yok
edecektir.”

Inkar evresinin ilerleyen kisminda kisi, merhumun 6lmedigine
kendini inandirmak i¢in kii¢iik piyesler oynayabilir. Masaya onun
icin fazladan bir tabak daha koyabilir ya da o sanki hala
hayattaymis gibi telefonuna mesajlar birakabilir. “Patolojik Yas”
denilen bu durum, ucu agir depresyona varan tehlikeli bir
yolculuk oldugundan dolay1 kisiye bu raddeye varmadan evvel
sosyal destek saglanmalidir. Boylelikle inkar evresinin akabinde
gelen ofke, pazarlik, depresyon ve kabullenme evrelerini de daha
saglikli atlatabilir. Ancak yardim etmek, yas tutan kisinin
ofkelenmesine neden olabilir. Ciinkii konusup dertlesmenin ona
kaybettigi kisiyi geri getirmeyecegini bildigi ve daha fazla inkar
etmesini engelledigi i¢cin acisim1 dindirmeye yonelik tiim ¢abalari
savusturmaya calisir. Fakat her seye ragmen yas tutan kisinin

etrafinda birilerinin olmasi hi¢ kimsenin olmamasindan iyidir.



Sonucta ruhsal bunalimda olan birini kendisiyle bas basa
birakmak ¢ogu zaman iyi sonuglar vermez.

Bunlarin haricinde profesyonel destek almak stirecin daha
saghikl atlatilmasimi saglayan (belki de en iyi) yoldur. Kayip
sonrasinda bireyin ihtiyacit halinde verilen profesyonel destek,
saglik profesyonelleri tarafindan verilen damismanlik, egitim,
problem ¢ozme, bas etme yontemlerinin gelistirilmesi yoniinde
verilen hizmetleri kapsamaktadir. (Longsdon ve Dawis 2003).
McCoyd ve Walter tarafindan (2016) yayinlanan calismada,
oliime bagl kaybin ardindan yasanan yas ic¢in genel bir miidahale
stratejisinden bahsedilmektedir (McCoyd ve Walter 2016). Bu
stratejiye gore yas siirecinde bulunan bireye bakim veren saglik
profesyoneli; o0liime kars1 tutumlart psikolojik, sosyolojik, felsefi
ve dini perspektiflerden degerlendirilmeli, yas1 etkileyen faktorler
arastirmali ve analiz etmeli, kayip birey olmadan yasama uyum
saglama siirecini arastirmali ve degerlendirmelidir (McCoyd ve
Walter 2016). Patolojik yas durumlarindaysa psikiyatrik tedaviler
ve uzun donemli psikoterapiler olarak siralanabilir.

Tum bunlar sevdiklerimizin telefonlarimiza her ge¢ cevap
verdiklerinde ya da eve her ge¢ geldiklerinde kafamizda
kurmaktan kendimizi alamadigimiz kotii senaryolara alisma
stirecidir. Zaman her seyin ilaci olsa da yasananlarin ardindan bir
omzumuzun hep c¢okiikk kalacagi da asikardir. Ancak en
nihayetinde hayat kimseye tolerans gostermez; nitekim



Saks1 Olmanin Faydalar filmindeki Charlie karakterinin de
dedigi lizere:
“Bir seyler degisir, arkadaslar gider ve hayat hi¢c kimse igin

durmaz.”

Yazimi okudugunuz icin tesekkiir ederim!
T. Arif Yiice
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BELIRSIZ KAYIP: YASAMIN
ORTASINDAKI SORU ISARETI

“Kayip” yas tutma siirecini iceresinde bulunduran ve
kimileri i¢in sarsici, bireysel bir deneyimdir (Purcell, 2009).
Yasamda her daim biiyliik ya da kiiciik kayiplar yasariz ve
bazen bu kayiplar yas deneyimiyle sonuglanabilir. Her bireyin
yasa verdigi yanitlar ve gosterdigi tepkiler farkli da olsa yas
insani, evrensel bir deneyimdir (Bentley ve ark., 2015).
Yukarida da sOz ettigimiz kayip terimi yas siirecini igceren 6liim
olgusuyla esit tutulmaktadir. Oliimle sonuclanan bir kayip
yasandiginda Kkisilerin yasama yeniden aktif bir sekilde
katilabilmesi i¢in yas slirecinin yasanmasi  gerektigi
bilinmektedir (Schwab, 1997, akt. Guidry, Simpson, Test, ve
Bloonfield, 2013). Halbuki fiziksel bir olimiin ger¢ceklesmedigi
kayiplar da yasanmaktadir. Oliim gerceklesmese dahi deger
verdigimiz insanlar fiziksel veya psikolojik olarak artik
erisimimiz disina c¢ikarak yok olabilirler. Bir Alzheimer
hastasina, inme gecirmis veya beyin hasari olan bir kisiye ya da
tutsak edilmis, kacirilmis olanlara artik ulagsmamiz miimkiin
degildir; yani bir sekilde erisilmez hale gelmislerdir bizim icin.
Kisiyi adeta arafta birakan ve var olmak ile olmamak arasinda
sikisip kalan bu belirsizlik, hem fiziksel hem psikolojik
nitelikler barindiran biricik bir kayip tiiriinii meydana
getirmektedir (Boss, 1999; 2006).



Kayip ve belirsizlik konulariyla ilgili literatiirde dikkate
deger sayida c¢alisma mevcut olmasina ragmen, “belirsiz kayip”
fikrini ilk kez Boss (1999) kavramsallastirmis ve yapilan
arastirmalar yardimiyla teori temeli olusturularak son 30 yil
icerisinde bu terim terapi ¢evrelerinde de yerini almistir. Belirsiz
kayip teorisi temelde, kayip ile belirsizligin birlesmesinin yas
tutma ve bas etme stireclerine yonelik giiclii engel olusturdugunu,
insan iliskilerinde yipranma, depresyon gibi cesitli belirtilere
neden oldugunu oOne siirer (Boss, 1999). Bunun yani sira belirsiz
kayip kavramina dair literatirde cesitli tanimlar da mevcuttur.
Ornegin Ross (2002) gorev esnasinda kaybolan asker ailelerinin
stiregen bir belirsizlik yasadigimi saptamistir. Doka (2002) ise bu
terimi hayati tehdit edici rahatsizliklara sahip olan, umut ve
umutsuzluk arasinda gidip gelen kisileri tanimlarken
kullanmistir. Worden’1n (2009) tanmim ise su sekildedir: “Umuda
tutunmanin m1 yoksa yasa boyun egmenin mi gerektiginin
bilinmedigi tuhaf bir durum™ (s.62).

Belirsiz kayip teorisinin net olarak anlasilabilmesi icin
oncelikle Boss tarafindan teoride sik¢ca kullanilan bazi
kavramlarin bilinmesi gerekmektedir. Bu c¢ercevede en sik
karstmiza ¢ikan psikolojik aile kavrami, kisinin zihninde aile
kavramina karsilik gelen; yakin veya uzakta yasayan, akraba olan
veya olmayan, sag veya oOli bireylerden olusmaktadir (Boss,
2016). Kisinin psikolojik ailesi biyolojik olana bir alternatif degil
onun bir uzantis1 olarak karsimiza ¢ikar (Ozgeldi &amp; Golge,
2018).



Baska bir deyisle psikolojik ailemizi zihnen ve kalben
kendimiz olustururuz. Bu, biyolojik olabilecegi gibi istemli bir
secimle de meydana gelmis olabilir. Psikolojik ailemiz iyi ve kotu
zamanlarda konusmak ve yaninda olmak istedigimiz, bizi seven
ve bize destek olan, kim oldugumuzu en iyi anladigim
diisiindiigiimiiz kisilerden olusur (Ozgeldi &amp; Golge, 2018).
Boss (2007), ailelerin hem psikolojik hem de fiziksel bir yapiya
sahip oldugunu ve bu iki yapimin da kaynagimin dayaniklilik
oldugunu one siirmektedir. Ailenin dayanikliligi, yasamda sevilen
birinin yoklugu karsisinda belirsizlik tolerans1 ve bu devam eden
belirsizlige ragmen yasami iyi bir sekilde idame ettirebilme
becerisini gerekli kilar. Teorideki bir diger kavram ise sinir
belirsizligidir. Bu terim, bir aile liyesi fiziksel, duygusal veya
zihnen kayboldugunda geride kalan tiyelerin rolleri ve sinirlarinda
yasadiklar belirsizlige ve belirsiz kayip durumunu toplu olarak
veya bireysel sekilde nasil algiladiklarina isaret eder (Boss, 2006).
Yiiksek sinir belirsizligi ise hem bireysel hem iliskisel iyi olus
hali icin risk faktorii oldugundan ailedeki stres yonetimi i¢in de
bir engel teskil eder ve ailenin dayanikliligina zarar verir (Boss,
2004). Belirsiz kayip  durumlarinda, aile simirlarinin
stirdiriilememesi, rollerin birbirine karigsmasi, gorevlerin yerine
getirilememesi ve ailenin eylemsiz kalmasi sosyolojik a¢idan soz
konusuyken; psikolojik ac¢idan ise bilgisizlik ve belirsizlik
nedeniyle zihinsel sireclerdeki tutulmayla kararlar askiya

alimirken, bas etme ve yas tutma siiregleri ise donup kaldigini
goririz (Boss, 1999-2006).



Bir bagka kavram olan kimlik belirsizligi ise her bir liyenin aile
icerisinde nasil tammlandiginin ayn1 zamanda bireysel olarak kim
oldugunun belirsizlesmesi anlamina gelir (Boss, 2006). Belirsiz
kayip psikolojik kayip (gitmeden hosca kal demek) ve fiziksel
kaylp (hosca kal demeden gitmek) olarak iki grupta
incelenmektedir. Fiziksel kayipta sevilen kisi artik bedenen ortada
yoktur. Bu tiir kayiplara ornek olarak teror, savas, soykirim,
tsunami ve deprem gibi dogal afetler esnasinda kaybolan kisisel
verilebilir. Sevilen Kkisi fiziksel olarak var olmasa da hayatta olup
olmama durumu bilinmediginden dolayr psikolojik varligi halen
siirmektedir. Oliime dair herhangi bir kanit olmaksizin aile iiyeleri
kayip kisiyi donme ihtimaline kars1 gozlerini yoldan ayirmamali m1
yoksa yollarim1 gozlemekten vaz mi gegmeleri gerektigini
bilemezler. Aile smrlarin ve olagan roller belirsizlesmesi
iligskilerdeki islevselligin yitirilmesine neden olur ve aile ici

stirecler donup kalir (Boss, 2006).

Boss yas tutma stirecini baglatmanin en uygun yolunun bedenin
gorillmesi oldugunu oOne siirmektedir. Bireyin sevdigi bir kisiye
veda etme gereksinimi aralarindaki bagin derinligi dolayisiyla daha
fazladir (Boss 2002b). Boss (2002a), bu durumu Bowbly’nin
baglanma teorisi lizerinden yorumlar: Veda ve onurlandirma
ritlielleri ayrilma stirecini baslattig1 i¢cin bu siireclere aktif olarak
katilmadig1 siirece sevdigi kisiden ayrilmasinin  miimkiin
olmadigim1 soOyler. Ancak bu sekilde olim zihinde kesinlik
kazanarak savunma mekanizmalarimi devre disi birakir. Bedenin

gorilmesiyle zihinde o kisiye iliskin imajin



yeniden diizenlenmesi gerektigi lizerinde durur.

“Cumartesi Anneleri” olarak anilan, gozaltinda kaybolan
yakinlarim1 arayan ve Galatasaray Meydani’nda cumartesi giinleri
oturma eylemi yapan grup ile yapilan bir calismada; kisiler
yasadiklar1 ofke ve acimin yeni bir hareket baslatmalarim
sagladig1 ve yeni bir harekete onciiliik etmenin yeni bir kimlik
kazanmalarina olanak sagladigini belirtmislerdir. Ayrica oturma
eylemlerinin aile lyelerine kayiplarimi anarak onlar hakkinda
konusmalarina imkan sagladigi, kayiplarin mezarlar1 olmamasina
ragmen toplanma yerini bir mezar olarak algilamalarina yol ac¢tig1
ve bunun hem yakinlari hem kendileri i¢in bir varolus bicimi
yarattigini ifade etmislerdir (Kiiriim, 2012).

Psikolojik kayipta ise kisi bilissel ve duygusal anlamda
kayiptir (Boss, 2004). Demans, Alzheimer hastaligi, otizm, beyin
hasari, bagimlilik, depresyon veya duygusal ifadeyi ya da
hafizay1 olumsuz anlamda etkileyen diger kronik fiziksel veya
zihinsel rahatsizliklar bu tir kayba ornek olarak verilebilir.
Psikolojik kayip durumlarinda insanlarin ne yapmasi, nasil
davranmasi gerektigini bilemez hale gelmesi, rollerin kafa
karistirict olmaya baslamasi, glinlilk govrevlerin yapilamamasi ve
islevlerin yerine getirilememesiyle duygusal ve iliskisel stirecler
donar (Boss, 2006).

Universite 6grencileri ile yiiriitiilen bir calismada,
geleneksel babalik oOzelliklerinin (mesafelilik ve kontrolciiliik,

cocuk bakiminda aktif rol oynamama, ulasilmazlik/duygusal



baglantisizlik, yiizelsel iletisim gibi) geng¢ yetiskinler ve babalari
arasindaki mesafenin duygusal anlamda ac¢ilmasinda rol oynadigi,
fiziksel olarak var olsa da psikolojik olarak temas edilemeyen bir
baba figlriinin bu kisilerin yasaminda belirsiz kayip olarak
algilandigr sonucuna varilmistir (Celik, 2013). Belirsiz kayip
yukarida bahsettigimiz gibi psikolojik ve fiziksel olarak iki grupta
ele almmyor dahi olsa bu iki turin genellikle beraber
goriilebilmektedir (Boss, 2006). Belirsiz kayip teorisine gore bu
kayip turi en stresli olandir. Ciinki ailede kimin var olup
olmadigina dair algilar karmasiklasarak ¢ozuimii engeller (Boss,
2016). Buna karsilik net bir kayip yasandiginda olim belgesi,
cenaze toreni, yas tutma ritiielleri gibi belirleyici olaylar
sayesinde durum daha acik ve anlasilirdir. Ancak kayip belirsiz
ise bu belirleyiciler mevcut olmadig1 i¢in netligin saglanamamast;
sinirlarin korunmasini, psikolojik anlamda bir kapanisi yani kesin
bir ¢oziimii imkansiz kilmaktadir (Boss, 2006). Bu kayip tiiriinde
iliskiler muglak kaldigindan ve kapanis miimkiin olmadigindan
dolay1r bireyin kesinlik ihtiyaci sikintiya ve travmaya neden
olabilmektedir. Kayip bir tiirli kesin bir hal alamadigi igin
destekleyici ritiiellerden yoksun kalan aileler toplumsal anlamda
da kendi baslarina kalmaktadir. Bu belirsizlik arkadashik ve
komsuluk iliskilerinde de bozulmalara yol acabilir. Ciinkii bu
ailelerin ¢evrelerindeki kisiler de ne demeleri ve nasil yardim
etmeleri gerektigi konusunda bilinmezlige diiserler. Dolayisiyla

belirsiz kayip insanlarin hem yas tutma hem bas



etme anlaminda donmalarina neden olmaktadir. Kaybin

anlamlandirilamadigi bu tiir durumlarda umut da yok olmaktadir
(Boss, 2006).
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BASITLESTIRMEDEN NORMALLESTIR:
HER SEY YOLUNDA MI?

,-I.-

Travmanin ne oldugu hakkinda hepinizin az ¢ok bilgisi
oldugunu diistinliyorum. Ciinkii bu kelime, garip bir sekilde
giinlik hayattmizin bir parcast haline geldi. Ayni zamanda
sosyal medya kullanimin artmasi ile birlikte psikoloji alaninda
cok fazla yanlis bilgi de kontrolsiizce yayilmaya basladi. Yani
az ¢cok herkesin bir bilgisi var. Peki travmanin ne olmadigim
biliyor musunuz? Bu ¢ok onemli bir nokta c¢iinkii diinyada
milyonlarca insanin bas etmek zorunda oldugu bir durumu
gelisigiizel bir etiket haline getirerek normallestirmiyoruz;
basitlestiriyoruz. Travmatik olaylar; normal, giindelik sikintilar
degildir. Travmatik yas denilen durum da travmada oldugu gibi
sanilanin aksine, birka¢ giin evde oturup c¢ikolata yemekle
atlatilabilecek  bir  sikinti  degildir. Bu  kavramlan
normallestirmekle basitlestirmek arasindaki farki kagirarak

kimseye yardimci olamayacagimizi anlamamiz ilk adim olmali.



Pandemi siirecinde insanlar, kayiplarinin acisini saglikli bir
sekilde yasayamadigindan aslinda travma ve yas konusunu
giiniimiizde dogru anlamak daha ¢ok onem kazanmustir.

Travma; ciddi bir yasamsal degisiklik, hatta yasami Oncesi
ve sonrasi olarak ikiye bolen, beraberinde korku, dehset ve
caresizlik duygularinin da eslik ettigi uzun bir stirectir. DSM-5
(Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatiksel El Kitab1) , bir
TSSB travmasini kisinin yasaminin bedensel biitiinltigliniin
tehdit altinda oldugu herhangi bir durum olarak tanimlar.
Baslica travmaya sebep olan durumlar sunlardir; cinsel saldiri,
cocuk istismari, aile i¢i siddet, savaslar, afetler, travmatik kayip,
hastaliklar... Travmatik yas; sevilen kisinin ani ve siddet iceren
Olimii sonucunda bu kaybi1 yasayan Kkisilerde ortaya cikan
belirtilerdir. Normal yastan farkli olarak ani ve dehset verici
olmasi1 gerekir. Insanlarin “6liim” kavram ile kurdugu iliski de
cok onemlidir. Oliimiin varligini unutmak ile 6liimii biitiiniiyle
inkar etmek birbirinden ¢ok farklidir. Oliim kavramnin inkari,
“yas” siirecini travmatik yasa ceviren 6nemli bir noktadir. Oliim
kavrami disinda; yas tutmanin dogal siirecinde aksakliklar,
stireci aksatacak psikolojik diger problemler, kaybedilen yakin
ile olan iliskinin seviyesi gibi baska etkenler de travmatik yasa
sebep olabilmektedir. Normalin disinda kayiplar yasayan ve yas
tutan insanlarda normallik algis1 degisir. Hayat ile olan baglar
sagliksiz bir hale gelir. Normal ile olan iliskinin bozulmasi ve
hayatla kurulan baglarin dagilmasinin ¢ok zor oldugunu

kabullenmemiz, bu



acilar1 basitlestirmeden, derinlestirmeden yanlarinda oldugumuzu
hissettirmemiz gerekiyor. Cuinkii yas ve travma siirecinde aile ve
cevre destegi en Onemli iyilestiricidir. Basitlestirmeden,
etiketlendirmeden, derinlestirmeden en azindan “Her sey normal
mi?” bir kontrol edin. Belki size en ¢ok ihtiya¢ duydugu anda

birilerinin yas siirecini goz ardi etmis olabilirsiniz.
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COVID-19 PANDEMISINDE YAS:
YAS'LANMAK SANATI

Insan yasamimin her alaninda bircok deneyimle kendini
gelistiren bir baska deyisle yeni noral aglar olusturan bir canlidir.
Bu 0Ogrenme her yeni yasanti ile kendine yeni kazamimlar
edinmeye insam1 yonlendirir. Insan, yasam boyu gelisen kosullara
gore adaptasyon saglayan ve yasamindaki edinimlerle yasantisi
sekil alan bir canhdir. Dogal afetler, pandemi, yas gibi siirecler,
insanin karsilastig1 travmatik olay olarak nitelendirilebilecek
derin izler birakabilen olaylar biitiiniidiir. Dinyanin 1 yih
askindir icinde bulundugu COVID-19 Pandemisi de hastalik,
Oltim, bulas riski gibi insani etkileyen hayatin i¢cinde normal
olarak nitelendirilmeyen -daha nadir karsilastigimiz- durumlari
kapsayan kiiresel bir salgin unvanim aldi. Bu viriisiin bulagsmasi
durumunda bircok fiziksel ve ruhsal savunmalar ortaya
cikmaktadir. “’Baslica solunum yolu enfeksiyonuna neden olan
bu viriis bireylerin sadece fiziksel saghigini tehdit etmekle
kalmayip aym1 zamanda ruhsal saglik uizerinde de hem akut hem

de uzun vadeli etkiler ortaya cikarabilmektedir (Almond ve
Mazumder, 2005: 258).””

Bulas riski bulastirma riski, yakinlarda kayiplar bu siirecte
bireyin normal yasantisin1 bolen ve onu farkli bir siirece tasiyan

pandemi sorunlaridir. Birey bu siirecte bir¢cok seyden otiirii yas



stirecine dahil olabilir. Birey i¢in *’... kaybedilen sey, her zaman
sevilen biri olmayabilir; bazen aile yadigar: bir esya, bir umut, bir
tilki, bir dostluk, bir vatan ve hatta eski bir kendilik de olabilir
(Yagh, 2021)’’. Yas siireci bireyin ozellikle olim gibi travmatik
olaylara gosterdigi bir ruhsal tepkidir. Birey bu siirecte yasadigi
ve hissettigi duygulara verdigi tepkileri icerir. Yas siireci
tamamlandiginda birey kaybin ondaki izlerine uyum saglamaya
baslayabilecek ve yasamina devam edebilecektir. Zaman zaman
ani is kayiplann bireyin giindelik rutinini darmadagin edebilir ve
bu durumlarda benlik algisi, kimlikten ayrisma, sosyoekonomik
kayiplar yas siirecine gecisi hizlandirabilir. ' Birey, is kayb ile
rolleri, kimligi ve 0zsemasinda bozulmalar yasamakta bu durum
ise yas tepkilerine benzer tepkilerin ortaya c¢ikmasina neden
olmaktadir (Papa ve Maitoza, 2013)’’. Salgin bireyleri kendisi ve
sevdiklerine hastalik bulagsmasi durumda caresizlik gibi hislerin
icerisine  surtuikleyebilir. Bu tir durumlar  “’beklenen
yas (anticipatory grief)’” (Rando, 2000) olarak tanimlanir ve
hastalig1 kapan Kkisilerin yakinlarinda sik¢a goriilen bir yas

stirecidir.

Kiibler-Ross hasta ve olimle yilizlesme konusunda yaptigi
calismalar sonucunda “Bes Asamali Yas Siireci Modeli”
gelistirmis ve  sonucunda  bireylerin  verdigi tepkileri
gruplandirmistir. Bu modelde yas siireci ©° inkdr ve
tecrit/izolasyon, ofke, pazarlik etme, depresyon ve son olarak
kabul asamalarindan olusmaktadir (Kiibler-Ross, 1997)”’. Bu



modele gore kayip zamanlarinda yas tutmanin ilk evresi inkar

etme ve sok surecidir. Birey olan durumun kendisini olumsuz
etkilememesi i¢in sanki durum olmamis gibi bir siire kendini

9

teselli ederek rahatlatmaktadir. Bu evrede ... donakalma,
konversif kriz gibi dissosiyatif tepkiler goriilebilir. Kronik
hastalik, yashilik gibi durumlarda bu tepkilerin daha hafif
diizeyde olmasi beklenirken COVID-19 salgininda oldugu gibi
ani, beklenmedik ve travmatik oOliimlerde bu tepkiler daha
yogun vyasanabilir (Celik ve Giindiiz, 2020)°. Oliimii
kabullenme evresine gecebilme konusunda bazi

gelenegimizdeki ritiieller 5nemlidir. Olen kisiyi gormek yahut

cenazesine katilmak bassaghigr dileklerini kabul etmek dini
okumlar gerceklestirmesi bireyi 6liim konusunda iknaya zorlayan
olumlu sonuclar1 dogurur. Bir diger evre ise ofkedir. Birey kayip
sonrasinda ‘’ya sOyle olduysa ya benden dolayi ise, neden benim
basima geldi ©° gibi ifadelerle kendisini bir diger kisiye ya da
kendisine zaman zaman da Allah’a karsi ofkeli hissedebilir.
Hemen ardindan pazarlik evresine gecen birey kendini su¢lama ya
da bir baskana karst sucluluk hissedebilecek durumlar
diisiinebilir. “Keske zamaninda doktora gotiirseydim simdi
yasiyor olurdu, keske bu meslegi segmeseydim belki ise gitmesem
viris bulasmasina engel olurdum, keske ise gitmeseydim
yanindan ayrilmasaydim boyle olmazdi’’ gibi ifadeler bu evrenin
en belirgin ifadelerindendir. Pazarlik evresi yerini genellikle

depresyona birakar. Kisi gideni geri



dondiremeyecegini anladigt ve bunu yogun hissettiginde
depresyonun ardindan kabullenme evresine gecer, yas ¢oziimlenir.

Salginin yas siirecine olumsuz etkilerinden biri bireyin
hastaliktan kaybettigi yakimi ile birlikte her giin bir siirii kisinin
hasta olmasi yani virtisi kapmasi ve Ollimle sonu¢lanmasi
durumlarimi  takip ediyor olmasidir. Bu durum yasi
kroniklestirmesi nedeni ile onem teskil etmektedir. (Celik ve
Giindiiz, 2020) Yasin kabullenme evresine ge¢mesi i¢in pandemi
oncesinde yapilan bir¢cok taziye gibi sosyal destek iceren
faaliyetlerden yoksun gecmesi bireyin pazarlik ve depreyon
evresinde daha uzun siire kalmasina neden olabilecegi de goz ardi
edilmemelidir. Salgin kosullar1 geregince izolasyon nedeni ile
sosyal destekten mahrum bireyler olarak kendilik algisinda zaman
zaman sapmalar olabilir. Olen kisiye duyulan 6zlem ve sucluluk
gibi ambivalan duygularin uzun sireli devam edildiginin
gozlemlenmesi yas siirecindeki kisinin uzamis yasta olabilecegini
de isaret edebilir.

Travma olarak nitelendirebilecegim bu tiir olaylardan sonra
Travma Sonrasi Stres Bozuklugu gibi bazi ruhsal hastaliklarda
gorilebilmektedir. Pandemi stirecinde erkek niifusunun bu viriisten
daha cok etkilendigi verilerde goriilmektedir. Bu siirecte kadin
olmanin da yas siirecine etki ettigi gorilmektedir. COVID-19
pandemisinde bulas sonucu vefat eden kisilerin yakinlarinda yas
tepkisi kroniklesebilecegini ve travmatik yasa doniisebileceginden

bahsetmistik. Bu yas tiirleri i¢in ailede birden



fazla Olenin olmasi, tam ve tedavi siirecinde yasanan giicliikler,
eksik bilgilendirilme ve belirsizlik, damgalanma, etiketlenme,
salgin hastalik olmasi nedeni ile kayip sonrasi ritiiellerin yerine
getirilememesi ve sosyal destek yetersizligi, salgimin kiiresel
diizeyde etkilerinin devam ediyor olmasi, saghk calisan1 olmak
gibi risk faktorleri bulunmaktadir. (Celik ve Giindiiz, 2020)
Literatirde gecen kayip tirlerinden biri de “ikincil kayiplar”
(secondary losses) olarak tanimlanir. “Bir kaybin ardindan
meydana gelen yasam olaylari, ani degisiklikler ve ekonomik
zorluklar ikincil kayiplar olarak degerlendirilmekte, bu kayiplar
hem bireyleri hem ailelerini zorlayabilmekte ve yas siirecine
uyumu etkileyen faktorler arasinda kabul edilmektedir’” (Worden,
2003). Bu kayip tiirti ile de yas siirecinde degisiklikler anlamli bir
isim bulmaktadir. Defahetle belirttigim tlizere yas siirecine en
onemli c¢oziim bireyin yas sirecinde oldugunun bilincine
varmasini saglamak onemlidir. Ozellikle ¢ ... yas siirecinde alinan
sosyal destek yasa uyumu kolaylastiran bir faktor olarak
degerlendirilirken, sosyal destekten mahrumiyet ise ayni derecede
yasa uyumu zorlastirmakta ve yas siirecinin karmasik bir hale
gelmesine neden olabilmektedir’” (Burke vd., 2010). Yas stire¢gleri
kapsaminda verilebilecek Onemli Oneriler sunlardir: Birey
tanidigin vefatimi duydugu siire zarfinda onun sok ve ofke gibi
tepkilerinin bu siire zarfinda normal oldugunu bilmeniz ve buna
hazirlhikli  olmaniz gerekmektedir. Sosyal destegin online
(¢cevrimici) veya sosyal mesafe kosullarina uygun verilebilmesi

icin gerekli 0zenin gosterilmesi gerekmektedir.



Hissedilen acinin ve diger duygularin paylasildik¢a ¢ogaldigi
ve bireyin icindekileri anlatacak sosyal destegin olusturulmasi
onemlidir. “’Toplu halde yapilamasa da dua okunmasi, Olen i¢in
bagis yapilmasi gibi ritiiellerin yerine getirilmesi i¢in tesvik
etme, hastaligin bulas yollarina dair toplumu bilgilendirerek
damgalamanin oniine gecilmesi onemlidir. *’(Celik ve Giindiiz,
2020) Bireyin yasmnin uzamast durumunda sigara, alkol
kullamim gibi zararh aliskanliklarla basa ¢cikmay1 deniyor olmasi
risk teskil ediyor olabilecegi i¢in uzman destegi alamaya
yonlendirilmesi gerekmektedir.

Bireylerin yasadiklar1 deneyimi anlamlandirma ve bas etme
stireclerine disiplinler aras1 ¢alismalarla aktif katkilar sunulmal
ve bu calismalarin sonug¢lar ilgili kurumlara rapor edilmelidir
(Yagl, 2021). Saglik Bakanlig1, Aile Bakanlig1 ve Diyanet Isleri
Baskanlig1 gibi kurumlarda verilen manevi, sosyal ve psikolojik
destek hizmeti sunulmaktadir. Bu raporlama kiiresel diizeyde
akademik ve uygulama yontiyle toplumlar1 hazirlayan stireclerde
kapsamli verilerin kaydedilmesi ac¢isindan Oonem teskil eder.
Koruyucu onlemler kapsaminda kisinin bedensel sagligina dikkat
etmesi bireyi ruhsal olarak olumlu etkilemektedir. Unutmayalim
ki bulas riskinden dolayr kisi kendisini korudugu takdirde bir
baskasi icinde endise duymamaya baslayacaktir. Bu da bireyi
giivenli alana ¢cekmesi konusunda yardimci olacaktir. Son olarak,
salgin stireci boyunca yasadigimiz kayiplarin bizde biraktigi

izlerle hayati anlamlandiralim temennisiyle..



-Pandemi stirecinde tanidig1 ve sevdigini kaybeden okurlarimiza
bagsaglig dileklerimle..
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GUNUBIRLIK HAYATLAR:
KITAP ANALIZI

[rvin D. Yalom

“Hepimizinki guiniibirlik hayatlar,
C0e 13BN atiriayamin hatirlanandan fark yok...
Ha y atlar Her seyi unutmus olacagin giinler
Ginegh Paikoterapi Oy kapida, her seyin seni unutacagi giinler
yvakin. Bil ki cok gecmeden hi¢ kimse ve
hi¢cbir yerde olacaksin.”

-Marcus Aurelius, Diigiinceler

Giuntbirlik Hayatlar, “olum” ile yiliz ylize gelen ve bunun
agirhigr karsisinda yasamlarini devam ettirmekte zorlanan
kisilerin miicadelesine yakinen tanik olmaya firsat verirken,
olimiin keskinligi ve kag¢imilmaz olusundan kaynaklanan
soguklugu okuyucuya derinlemesine hissettirmektedir. Marcus
Aurelius’un cimleleriyle carpici bir giris yapan varoluscu
psikoterapinin onde gelen ismi Irvin Yalom bizi, Ollimiin
gercekligiyle en yakinlarimin kaybimi yasayarak ya da kendi
kacinilmaz sonunun gelmekte oldugunu duyumsayarak tanisan
kisilerin  hissettikleri ~ caresizlik ve gitgide Dbiiyliyen
yalmizliklarim konu ettigi yasanti yolculuguna cikartirken, yer
yer de kendi Olumiiyle ytzlestigi anlar1 tim samimiyetiyle

bizlerle paylasmaktadir. Ben de bu yazimda Yalom’un kalemini



pusulam yaparak, yasanan kayiplarin geride biraktig1 hayatlar
nasil sekillendirdigine ve kisilerin deneyimledikleri yogun aciyla
basa cikmak icin kullandiklar1 bag etme stratejilerine deginmeye
calisacagim.

“Oylece dolanip duran, kendine bir giinah arayan
sucluluk... Iste ben buyum.”

Iyi bir ese ve cocuklara, yiiksek bir unvana, San
Francisco’da muhtesem korfez manzarali eve ve son model
arabaya sahip olan 37 yasindaki Charles, yasaminin gorkemi
disiiniildigiinde samilanin  aksine kendisini hi¢ basarili
gormemekte; tam tersine kendisini iflah olmaz bir sekilde
degersiz, sahtekar ve sebebi olmadigi halde suc¢lu biri olarak
gormektedir. Bir keresinde kendisinden, “Oylece dolanip duran,
kendine bir giinah arayan sucluluk... Iste ben buyum.” seklinde
bahseden Charles, 7 yasindayken hi¢ beklenmedik bir sekilde
oyun arkadasi olarak gordiigii babasini kaybeder. Olimpik
yelkenci olan babasi her zamanki gibi teknesiyle a¢ildigi bir giin
siddetli bir firtina ¢ikar ve ertesi giin teknesi alabora olmus halde
bulunur. Ancak babanin cansiz bedeni bulunamadig1 gibi ondan
bir daha hi¢bir haber alinamaz. Yasaminin kalan kismini yas
tutarak geciren anne artik ebeveynlik yapamaz hale gelir ve
babasinin kaybinin ardindan Charles kendini yapayalniz
hisseder.

Hayati boyunca yerini doldurmaya calistig1 baba figiiriine
buyik bir oOzlem duyan Charles, bir giin bir hayir

organizasyonunda James ile tanisir ve aralarinda babasiyla



kurabilecegi tiirden oldukca besleyici bir iliski gelisir. Bu siirecte
ise babasimin kaybinin ona neye mal oldugunu ve yillarca neler
kacirdigin1 daha iyi goriir. Ancak iligkilerinin oldukc¢a iyi gittigi
bir donemde yine beklenmedik bir sekilde James’in Olim
haberini alir. Ardindan oliim sebebinin intihar oldugunu 0grenen
Charles’1n gerceklik algis1 biiylik bir sarsintiya ugrar:

“Artik neyin gercek oldugunu bilmiyorum... Gercek nedir? Neye
inanabilirsin? Beni desteklerken, bana tavsiyelerde bulunurken
bir yandan da kendini oldiirmeyi diistintiyormus meger... Biriyle
baglanti kurdugumu hissetmistim, her seyimi paylasmigtim.
Meger tek kisilik gosteriymis benimki. O aslinda orda degilmis...
Kendi gercekligimi kendim yaratmisim.”

Psikoterapi seanslarinin devam ettigi bu zamanlarda
James’in Oliimiiyle beraber baba temsilinin yeri tekrar bosalir ve
Charles i¢in artik olim ve kayip korkusu tamamen giin ytiziine
cikar. Bir giin riiyasinda terapisti Yalom’un odasinin marangoz
atolyesine benzedigini ve onun birden yere diislip fenalastigini
gorir. Charles bunu su sekilde anlatiyor: “Yasinin farkindayim
ve olmenden korkuyorum... Riiyamda seni ortaokuldaki atolye
ogretmenim Bay Reilly’le birlestirmis olmaltyim. Cok yasliyd: ve
benim icin bir tiir baba figiiriiydii...”. Diger bir riiyasinda da yine
Yalom’un alt1 aylik omrii kaldigim1 goriir ve ona soyle soyleyip
aglamaya baslar: “...Ben sana nasil oliinecegini ogretecektim,

sen de bana nasil terapist olunacagini...”.



Hayatta elde edilebilecek belki her seye sahip olmasina ragmen

0, Yalom’un deyisiyle “...yillar once sogumug olan o sicak kalbin
ozlemini duyuyordu.”. Ve aslinda su an i¢in sahip olduklar1 bu
6zlemin yaninda onun icin pek de bir sey ifade etmiyordu. Ustelik
Ozlemini oldukca hafifleten birini yine ani sekilde kaybetmesi ona
bu sefer kendi olumiini hatirlatmisti. Yasamin gelip geciciligini
ve aslinda neyin onemli oldugunu sorgulayan Charles i¢in belki
de artik bir seyleri degistirme vakti gelmisti. Yalom su sozlerle
anlatistm sonlandiniyor: “...Sonun yaklasmakta oldugunu fark
etmek bizi su ana daha canli sartlmaya tesvik edebilir.”

Umuyoruz ki Charles artik olimle savasmayi birakmis, tim
glictinii kendi hayatinin ger¢ek amacini bulmaya yoneltmistir.

“Yasanmamishk ne kadar coksa olim korkusunun da o
kadar siddetli olduguna defalarca sahit oldum.”

Stanford Hastanesi’nde radyolog olan Alvin, ailenin parlak
cocugudur. Alvin’in golgesinde kalan kardes Jason ise agabeyinin
izlerini takip etmeyi reddederek tamamen farkli bir yolda gitmeyi
tercih eder. Egitim hayatin1 yarida birakan Jason, uyusturucu
kullanmaya ve ailesinin pek de tasvip etmedigi bir kizla
gorismeye Dbaslar. Ailesi Alvin’den kardesini bu isten
vazgecirmesini ister ve Alvin’in bu girisiminin ardindan Jason
evden kacar. Uzun zaman kendisinden haber alinamayan Jason
yillar sonra akciger kanseri oldugunu Ogrenir ve rontgenlerini
incelemesini rica etmek i¢in Alvin’i arar. Annesi ve babasini ayni

anda bir trafik kazasinda kaybeden Alvin'in ailesinden



geriye tek kalan kisi kardesidir ve bunun da agabeylik yapmasi
icin son sansi oldugunun farkindadir. Fakat ne yazik ki Jason’un
saglik durumu pek i¢ acici degildir. Nitekim gortismelerinden
kisa bir siire sonra Jason’in olim haberini alan Alvin’in mesleki
yasamina iliskin dustinceleri de o vakitten sonra degismeye
baglar. Alvin bu durumu soyle ifade ediyor: “Rontgenleri
inceleyip hastalara oleceklerini bildiren raporlar yazma fikri beni
bogmaya basladi. Isteki her sey, ozellikle de gogiis rontgenleri
bana Jason’1 hatirlatryordu.”.

Jason’un yas siirecini ebeveynlerininkine nazaran daha zor
gecirdigini clinkii  Jason ile yasanmamislhiklarin getirdigi
pismanlik duygusunun ailesine gore daha fazla oldugunu
sOoyleyen Alvin, oOzellikle kardesini kaybettikten sonra oOliime
iliskinin korkusunun da yogun bir sekilde arttigini1 ifade eder.
Oliim kaygisinin agikca yansidigi kabuslar goren Alvin’in tiim
hayatt bu korkuyla kaplanir. Ayrica sosyal anlamda da yakin
iligskiler kuramayan Alvin’in hayatinda ne ¢ok yakin bir arkadas
ne de romantik yonden bir kadin vardir. Bu durum onu fazla belli
etmese de rahatsiz ediyor olacak ki Yalom’a pismanlik yasadigi
bir konunun ailesinin, kendi evliligini ve torunlarin1 gorememesi
oldugunu soyler. Cok iyi sosyal becerilere sahip olmasina ragmen
Alvin’in tam tersi tutumlar sergilemesi Yalom’un dikkatini ¢ceker
ve bunu sorgulamaya baslar.

Gorusmeye basladig1r kadinlarin ne zaman evine gelse iliskilerini
bitirdiklerini sOylemesinin ardindan Yalom Alvin’in evini gormek

ister. Zor olsa da evine gitmeyi basaran Yalom



gordiiklerinin karsisinda sasip kalir. Adim atilacak kadar bile
bosluk bulunmayan evde bir siirii sararmis gazete, telefon
rehberleri, kitaplar ve rontgen filmleri gibi bir suri esya
biriktirilmistir. Patolojik boyutta “kompulsif biriktirme hastaligi
(dizfozopi)” olarak gecen bu durum Alvin i¢in patolojik bir
diizeyde miydi bilemiyoruz. Yalom su ctimleleri kuruyor: “7982
senesindeydik. Biriktirme aliskanligi, giindiiz kusagindaki
programlarda ya da psikiyatride heniiz yeni yeni konusuluyordu.

Ama Alvin’in evi gibi bir seyi daha once ne gormiistiim ne de

zihnimde canlandirmistim...”.

Biriktirme hastaligi,
genetik olabilecegi  gibi
travmatik bir durumdan
sonra da

gorilebilmektedir.

Kisinin sahip oldugu esyalarla duygusal bir bag kurmasi sonucu
gelisen, esyalarim kaybetmekten duydugu yogun kaygi onlardan
hi¢bir sekilde ayrilamamasina neden olmaktadir. Sevilen kisilerin
kayb1 gibi agir travmalar yasayan bireyler yasadigi aci ile bas
etmeye calisirken istif¢ci hale gelebilir (Bal, 2019). Samiyoruz ki
Alvin de yasadig1 kayiplarin ardindan bu tip bir durumla
ozdeslesmisti. Yas siirecini bu sekilde disa vuran Alvin su an evli
ve iki cocuk babasi. Esi de kendisi de Yalom’a oldukga

minnettarlar.



Anlatmaya c¢alistigim iki oykiide de vurgulamak istedigim
noktalar aslinda ortak: Kaybedilen kisiyle paylasilamayanlar
oldugu kadar kisinin kendi hayatina dair pismanliklart da oliim
korkusunun, kaybetme korkusunun ve acinin
tetikleyicilerindendir. Charles ve Alvin’in deneyimledikleri
seyler her ne kadar farkli olsa da ikisi de ¢ok sevdikleri kisilerin
kayiplaniyla basa c¢ikarken kendi oOlimleriyle ylz yiize
gelmislerdir. Ama ne var ki bu stiregte Charles hayati boyunca
kaybinin yerini doldurabilecegi kisiyi bulmaya calisirken, Alvin
kendisini tamamen dis diinyaya kapatmastir.

Oliimii kimin nasil karsilayacag1 cok degisken bir durum olsa
da aslinda hepimiz ortak bir amacta bulusuyoruz: Oliimii
kabullenmek. Henliz sona gelmeden elinizde olanlarin kiymetini

bildiginiz glinleriniz olsun.

Yazimi okudugunuz icin tegekkiir ederim!
Ozge Ilhan
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YAS SURECINDE
VERILEN TEPKILER

Yas, bir kayip verdikten sonra olusan tepki siireci olarak
nitelendirilir. Bahsettigimiz kayip, sadece sevdigimiz bir insan
olmak zorunda degil. Birlikte yasadigimiz evcil hayvamimizi
kaybettigimizde ya da ¢ok istedigimiz, hedefledigimiz bir amaca
ulasamadigimizda da yastan soz edebiliriz. Kayip sonrasinda yas
tutmak olduk¢a normal bir stirectir, bu nedenle verilen ilk tepkiler
hastalik olarak nitelendirilemez. Yas stirecini tamamlayamayan,
duygularin1 bosaltamayan, kaybim1 kendine Ozgi bir sekilde
protesto edemeyen bir bireyin hayatina saglikli bir sekilde devam
etmesi beklenemez. Yas sirecinin sonunda kisi kaybiyla
yasamayl, kaybinin ona hissettirdigi duygularla bas edebilmeyi
ogrenir.

Yas tepkilerimiz ve
yas siurecimiz bir¢cok
farkl1 unsurdan etkilenir.

Oncelikle her insanin

kendine 0zgli oldugunu

hatirlatmak isterim. Her

insan benzersizdir, bu

nedenle verilen tepkiler de kisiye Ozgidiir. Yas siirecini her
insanin aym tepkilerle yasamasi1 beklenemez. Dilerseniz kisaca
yas tepkilerimizi ve yas surecimizi etkileyen faktorlerden

bahsedelim.



Yas ve gelisim evresi: Kisinin yasi yas siirecini onemli derecede
etkiler. Ornegin  kiiciik ¢ocuklar ve bebekler kaybi
anlayamayabilirler. Yasli bireyler ise kendilerini olime yakin

hissettikleri i¢in yas slirecini epey yogun yasayabilirler.

Kaybedilen kiginin kim oldugu: Kaybedilen kisinin kim oldugu
yas siirecini etkileyen onemli unsurlardan biri. En agir yas siirecini
geciren kisilerin kiiciik yastaki ¢ocuklarini kaybeden ebeveynler

oldugu belirtilmistir.

Kigisel iliskiler: Kaybettigimiz kisi ile aramizda olan bag,
iliskimizin iyi ya da kotlii olmasi da yas stirecini etkiler. Aramizda
sorunsuz bir bagin oldugu birini dogal bir sekilde kaybedersek yas
stirecini kolaylikla atlatabiliriz fakat aramizdaki bag sorunlu ise

yas siirecimiz epey yogun ve uzun olabilir.

Kisinin oliim gekli: Oliim cesitli sekillerde (intihar, kaza, cinayet,
dogal yollar) meydana gelebilir. Beklenmeyen sekillerde, ani bir
sekilde gerceklesen oOlim yas siirecinin daha agir olmasina yol
acabilir. Beklenen olumlerde, yas siireci kisinin kaybindan once

yasanmaya baslayabilir.

Kiiltiir: Icinde bulunulan kiiltiir, kisinin yas siirecini nasil
yasayacaginm belirler. Kaybin ardindan yapilmasi1 gereken seyler
vardir. Ornegin bizim Kkiiltiiriimiizde cenaze namaz1 var. Cenaze

namazi kilinmadan, akrabalarla ve sevdigimiz insanlarla oturup



kaybr anmadan yas siireci tam olarak yasanamayabiliyor, kayip
tam olarak anlasilamayabiliyor. Covid-19 siirecinde yasaklar

sebebiyle bunun yasandigimi soyleyebiliriz.

Sosyoekonomik etkenler: Ekonomik olarak rahatta olan insanlar
yas siirecini kolaylikla atlatabilirken, ekonomik olarak bagh

oldugu kisiyi kaybeden insanlar yas slirecini agir yasayabilirler.

Yas tepkilerimizi etkileyen faktorlere de degindigimize gore
ana konumuz olan yas tepkilerine gecebiliriz. Daha oOnce de
degindigimiz gibi her insan yas siirecinde farkli tepkiler verir ve bu
stireci farkli sekilde gecirir. Cogu insan yas siirecini kendi kendine
- yeterli sosyal destek ile birlikte — atlatabilir. Bu siirecin bir ay —
bir yil sire aralifinda olmast normal karsilanir. Yukarida
bahsettigimiz faktorler yas silirecinin stiresinin olusumunda Oonem
arz eder. Yas tepkilerini ti¢ baslik altinda inceleyebiliriz. Bunlar;
biligsel tepkiler, duygusal tepkiler ve fiziksel / davranmissal
tepkiler. Dilerseniz orneklerine bakalim:



Bilissel tepkiler: Inkar, odaklanma bozuklugu, unutkanlik,
riyalar veya kabuslar, gorsel ve isitsel sanrilar, kaybedilen kisi
hakkinda dusiinceler (ac1 ¢cekmediler, su an huzur icindeler vs.),
yonelimsizlik, karmasa, yasa verilen biligsel tepkilere Ornek
gosterilebilir.

Duygusal tepkiler: Uziintii, 6fke, sok, endise, uyusma, caresizlik,
isteksizlik, umutsuzluk, pismanlhk, yalmzhk, kaygi, sevincini
gosterememe — yasayamama, Ozlem, sucluluk, duygusal tepkilere
ornek gosterilebilir.

Fiziksel / davramgsal tepkiler: Kendine yabancilasma, midede
bosluk hissi, dalginlik, sosyal ice cekilme, yalmiz kalmaktan
kaginma, kaybedilene iliskin riiyalar, kaybedileni hatirlatan yer —
kisi ve nesnelerden ka¢cinma, kaybedilen kisiyi arama, alkol ya da
madde kullanimi, sindirim problemleri, tiikenmislik, aglama, nefes
darlig1, huzursuzluk, bas agrisi, gogis agrisi, kas agrisi, asiri
hareketlilik ya da enerji eksikligi, uyku bozukluklar1 yasa verilen
fiziksel / davranigsal tepkilere ornek gosterilebilir.

Bazi insanlarda yas, yas bozukluguna — siiregiden karmasik
yas bozuklugu olarak adlandirilir, yas tepkilerinin beklenenden
daha uzun ve yogun siirerek kisinin hayatin1 gii¢lii bir sekilde
etkilemesidir — ya da depresyona yol acabilir. Boyle bir durumla

karsilasildiginda yardim alinmasi onemlidir.

Yazimi okudugunuz icin tesekkiir ederim/!

Irem Tan
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COCUKLARDA YAS SURECI

Sevilen birinin kaybi1 tiim yas gruplarinda aci verici bir
deneyim olarak kabul edilir. Kaybin ya da ayriliklarin sonrasinda
birey yas siireciyle karsi karsiya kalir. Yas, kaybin ardindan
bireyin tiim yasam alanlarimi etkileyen ¢cok boyutlu ve zor bir
stirectir. Yas stireci kisiden kisiye farkli ozellikler gosterir.
Cocuklar, eger ebeveyn ya da bakim verenlerinden birini
kaybetmis ise yas sireciyle birlikte yasam sorunlariyla da

ugrasmak zorunda kalir.

Cocuklar i¢in
daha oOnceleri ego
islevselliklerinin
olmamasi
nedeniyle yas
tutamadiklarina
dair bir diistince
kabul gorse de

giinimtizde 0-3

yas grubu

cocuklarin bile yas tutabildigi, yasa bazi1 reaksiyonlar
gosterdikleri yapilan arastirmalar sonucunda kabul edilmistir.
Cocuklarin ruh saghgi, sevilen birinin kayb1 ozellikle kaybedilen
kisi anne ya da baba oldugunda olumsuz etkilenebilmektedir.

Cocuklar, kayb1 gelisimsel 0zellikleri ve biligsel kapasitelerine



bagh olarak farkli algilarlar. Bu yiizden her gelisim doneminin

kendine 0zgli yas tepkileri vardir.

Cocuklarda Gelisim Donemlerine Gore Yas Siireci

Bebeklik: Dogumdan ii¢ yasa kadar o©lim kavramini
algilayamazlar. Bu ylizden bebek icin bakim veren kisinin olimi
ve yanindan gecici olarak ayrilmasi arasinda pek bir fark yoktur
(Wolf,1986). Bakim verenin yoklugunun farkindadir ancak bu
ikisi onun i¢in es degerdir. Bebegin temel ihtiyaclarin1 anne ve
baba karsilamaktadir. Temel ihtiyaclarimin karsilanmasi bebekte
giiven duygusu gelistirmekte ve bakim verenin yoklugu
sonucunda bu ihtiya¢larin karsilanmiyor olusu giiven duygusunu
sarsmakla birlikte c¢ocugun fiziksel ve zihinsel gelisiminde
problemler ortaya c¢ikarmaktadir. Ebeveyn ve bebek arasindaki
iliski bir kayip sonucu kesildiginde, bu durum bebegin ilerideki
iligkilerini etkileyecektir (Granot, 2005). Yapilan bir arastirmaya
gore ilk 6-9 ay arasinda bebek, anne kaybindan sonra yerine
gececek kisiyi kabullenebilirken 9 aydan sonra eger bebek anne
ile cok iyi bir iliski kurmussa annenin yerine gececek kisiyi
protesto edebilir (Yildiz, 2004). Bu yas grubu yeme ve uyku
aliskanliklarinda degisiklikler, sinirliliklerinde artis, annenin
yoklugunu protesto etmek icin asir1 bir aglama hali gibi tepkiler

gosterebilir.



. Okul Oncesi (3-5
,/ . \w ; yas): Bu yas grubundaki

_ _ cocuklar benmerkezcidir.
o © Bu donemde oyun c¢ok
- onemlidir.  Yasadiklan
§ kayipla ve  olumsuz
/ / duygulariyla basa
citkmanin ve sorunlari ¢cozmenin bir yoludur oyun. Bu donemde iyi
seyler yaptiklarinda iyi seyler olacagina dair biiyiilii diisiinme
ozelligi hakimdir ve gilizel bir davrams sergilediklerinde
kaybettikleri  ebeveynlerin  bir gin geri gelebilecegini
distinebilirler. Genellikle olim ile uykuyu ayirt edemezler.
Ebeveynlerinden birini kaybeden cocuk diger ebeveynini
kaybetmekten korkarak ayrilik kaygisi gosterebilir. Bu ylizden
cocuk hazir oldugunda yanindan ayrilmak ona kontroliin elinde
oldugunu hissettirecek ve rahatlatacaktir. Ayn1 zamanda kayip
sonrasinda kayiplarina dair hikayelerini tekrar tekrar anlatma
ihtiyac1 hissedebilirler. Bu donemde kazanilan becerilerde
gerileme, ofke patlamalari, alt 1slatma, ice ¢ekilme, sik aglama,
akran iliskilerinde sorunlar gortlebilir.

6-8 Yas Grubu: Bu yas grubu somut diisiinebilirler. Oliimiin
gecici bir durum olmadigimi ve olen kisinin bir daha geri
donmeyecegini kavramaya baslarlar. Oldiikten sonra bedene ne
oldugunu merak edebilirler. Oliimden kendilerini sorumlu

tutabilirler. Kendilerine kimin bakacagi konusunda endiseye



kapilabilirler. Bu yas grubuna sec¢im hakki sunularak kontroli
yeniden kazanmalarina yardim edilebilir. Regresyon, ayrilik
sonrast anksiyetesi belirtileri, bas agris1i gibi reaksiyonlar

gorulebilir.

9-12 Yas Grubu: Bu yas grubunda benlik saygis1 ve 6z kimlik
gelisir. Bu yiizden bu yas grubunda sevilen birinin kayb1 ¢cocugun
benlik kimliginin gelisimini sekteye ugratabilir. Oliim kabul
edilebilir bir durum alir ancak bagkalarinin 6limiinden daha fazla
endiselenirler. Okul basarisinda dustis, dikkat sorunu, olen

kisinin davramslarim taklit etme gibi sorunlar goriilebilir.

Ainsworth’a gore, kisinin baglanma tarzi kayip ve yas stirecini
nasil yasayacagi ile ilgilidir. Oliimii bagin kaybi olarak
nitelendirmistir. Gilivenli baglanma tarziyla baglanan Kkisilerin
kaybettikleri kisiyle ilgili anilar1 daha biitiinciildir. Kag¢ingan
baglananlar basgkalarina olan ihtiyaclarim bastirirlar. Kaygih
baglananlar bagkalarina olan ihtiyaclarimm on planda tutarlar.
Baskalarimin yoklugunda kaybettikleri kisiyle ilgili olan amlarim
biitiinciil bir sekilde hatirlamakta giicliik cekerler. Son olarak
diizensiz baglananlar ise bagkalarinin yoklugunda anilar1 organize
bir sekilde olusturamazlar.




Kayip Hakkinda Cocuk Nasil Bilgilendirilmeli?

Cocuga kayip haberini ebeveynlerinden biri ya da duygusal
olarak bag kurmus oldugu biri vermelidir. Sakin bir yerde
cocugun oturmasi saglanarak dogrudan olenin kim oldugu, nasil
oldiigii soylenmelidir. Cocuga gerceklerden wuzak seyler
soylenmemeli, gercek neyse dogrudan aktarilmalidir. Kayip
haberi verilirken olen kisi hakkinda cennette, uyuyor, bizi
izliyor, yolculuga cikti gibi soyut kavramlarla aktarmaktan uzak
durulmalidir. Oliim: uyku, hasta olmak, yashi olmak, uzaga
gitmek gibi kavramlarla karistirlmamalidir (Granot, 2005).

Yetiskinler ile ¢ocugun yas stireci farkli yogunluktadir.
Yetiskinler daha uzun siire yas1 yogun yasarken cocuklar yasi
yasaylp kisa bir slre sonra giinliik yasantilarina donmek
isteyebilirler. Bu ylizden yetiskin ile ¢ocuk arasinda uyumsuzluk
ortaya ¢ikabilir. Cocugun kaybiyla bas ederken asil kaynagi
diger ebeveynidir ve ebeveyn duygular1 hakkinda ne kadar acik
olur, kendini iyi ifade ederse c¢ocuga da duygularini ifade

etmede bir ornek olur.
Ne Zaman Yardim Alinmalh?
Ebeveynler tarafindan yasla ilgili olarak en ¢cok merak edilen

cocuklarinin uzman yardimina ihtiyact olup olmadigidir. Cocuk

eger uyku giicligii, yeme bozukluklari, agresif



davranislar, stirekli kendini su¢lama, kendine zarar verme gibi
reaksiyonlar gosteriyorsa ve okula gitme gibi giinliik aktivitelerini
gerceklestirmekte  zorluk  ¢ekiyorsa ~ uzman  yardimina

basvurulabilir.

Yazimi okudugunuz icin tesekkiir ederim/

Liva Giines
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DONUS (THE RETURN):
FILM INCELEMESI

2003 yapimi Rus filmi Doniis (The Return), ayni yilin Venedik
Film Festivali'nde biiyiik odil olan Altin Aslant kazandigindan
beri tiim diinyada adindan en c¢ok sOz ettiren filmlerden biriydi.
Gegtigimiz yi1l Yabanci Dilde En Iyi Film dalinda Alun Kiire
odiliine de aday gosterilen ve diinya capinda bir¢ok odile layik
gorillen Doniis, Istanbul Film Festivalinde diizenlenen
gosteriminden uzunca bir stire sonra tilkemizde de vizyon sansini
yakaladi. Aym1 zamanda Altin Aslan odulini almaya layik
gorilmustiir. Film, festival filmi olarak vizyona ciksa da, festival

film kategorisinde ki ¢ogu filmden cok daha fazla popiilerlik

kazanmustir.

Filmin konusu; 12
yildir gormedikleri
babalar1 bir anda ortaya
cikan iki erkek kardes,
kendilerini onunla

birlikte bir yolculugun

ortasinda bulur. Bazen ofke nobetleri geciren, bazen de
cocuklarin1 yillarca gOormemesinin getirisi olan o boslugu
doldurmak i¢in, onlara yaranmaya calisir tavirlar sergileyen bu

gizemli adam, her daim onlardan bir seyler gizliyor gibidir.



Ivan ve Andrey kardesler, yol boyunca hem baba figlirtini
zihinlerinde netlestirmeye calisirken hem de masumiyetlerinden
styrilip bliylimenin ve olgunlasmanin tadina bakmak zorunda
kaliyor. Filmi izlerken bizde Ivan ve Andrey ile birlikte biiyiiyor
ve zihnimizdeki baba figiiriini diisiiniiyoruz. Filmde babanin,
anne yetistirilme tarzini, anne ile biiyiiyen ¢ocuklarin, erkeklikten
yoksunluk oldugunu hissettirdigini goriiyoruz yer yer. Babanin
sevgiyi gostermeyi ve sevginin hissedilmesini zayiflik olarak
gormesi, cocuklarda bir tiir ¢catismaya yol a¢cmakta ve anne ile
bliytirken goriilen ilginin ¢ocuklarin kendilerini sorgulamasina

sebep oluyor.

Baba figiirti, yillarca orta olmamasi onun tek basina kendi
kendine yetebildigini gosteriyor. Elbetteki bu yalmzlik siireci
babay1 ¢ok fazla katilastirmis. Baba tastamam bir gizem perdesi
ashinda. Buldugu bir tekneyi hemen ziftleyerek ylizmeye hazir
hale getirebilen ve filmde yasanan bir hirsizlik olayindan sonra
hemen hirsizlarnn yakalayip olay1r c¢ozebilecek uzmanlikta bir
adam. Ogullarinin da kendisini gibi olmasini isteyerek onlardan



beklenti icine giren baba, elbetteki istedigini alamiyor clinkii
cocuklar anneyle biiyiimiis, sefkate ihtiyaci olan, evbeyen ilgisine

ve sevgisine doymamis ¢ocuklardir.

Ivan ve Andrey farkl
karakter ozelliklerine
sahip iki kardes olarak
karsimiza ¢ikiyor filmde.
Ivan’in, babasinin onlari

12 yi1l Once terketmis oldugu gercegini bir tiirli aklindan
cikaramamasimi babasizliga karst oOfkesinden net bir sekilde
gorebiliyoruz. Ivan’in bu oOfkeli tavirlarina karsihik onu
sakinlestirip dizginlemeye calisan ¢alisan bir abi var karsimizda.
Andrey, kerdesine gore daha kontrolli ve o sevgiyi ve ilgiyi
almaya hazir ve affetmis bir konumda gosteriyor kendini.
Babalarina duyduklar1 hasreti en cok Andrey ile izlesekte, Ivan’in
filmin son sahnesinde ki “baba” haykiris1 ile iliklerimize kadar
hissediyoruz.

Aslinda film babanin hikayesinden ¢ok, terk edilmisligin
hikayesini gosteriyor bizlere. Babanin nereden geldigi, daha once
neden gittigi gibi sorular1 Andrey ve Ivan kardesler ile birlikte biz

de sorguluyoruz elbet. Babanin siddetle ¢ocuk egitmeye calismasi

izleyeni geriyor ve sinirlendiriyor agikgasi.




Andrey gibi babay1 affetmeye yakin bir tavir takinmaktansa
kiiciik kardes gibi babaya olan ofkemizi disa vurup, haykirmak
istiyoruz alinda. Burada filmin bize anlatmak istedigi bir sey var;
terk edilme hissinin insanin derinliklerinde nasil kocaman bir yara
actig1 var. Ivan’in oOfkesi, Andrey’in yumusak baslilig1 ve
korumaciligim1  onlarla birlikte yasayabilmemiz, biitin o
sorulardan daha degerli. Senaryo sirf bunu izleyiciye
yansitabildigi icin bile cok degerli.

——

Film, insan ne
zaman olgunlasir
sorusunun
cevabimi carpiyor
yuzumuze ve
ilgiye acligin,
cocuktaki
gorselligini aci bir

sekilde  veriyor

izleyenlere.

Cok duygu gecisli bir filmdi ve ben bu filmi daha Once
izlemedigim icin biraz buruk kaldim agikcasi. Ailenin, hem
toplum icin hem cocuk i¢in Oonemini gordiigiim bir film oldu.
Umarim izleyen tiim arkadaslar benim hissettigim yogun duyguyu

hisseder. Iyi seyitler...

Yazimi okudugunuz icin tesekkiir ederim!

Oykii Garagon
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YASLILIK:
KAYIPLAR DONEMI MI?

“Yasli’ denince herkesin goziinde canlanan fotograf farklidir
belki ama ana hatlariyla bambagska degildir. Beyazlamis saclar,
alinda yasanmisliklar1 gosteren cizgiler ve yorgun bir beden... Her
insanin zihninde az ¢ok bu kaliba giren, bazilar1 sicacik
giillimseyen bazilarn aglamakli bakan kadin/erkek yiizleri
canlanmustir. Disaridan boyle goziiken yashilarimizin kayip ve yas
baglaminda iclerinde neler yasiyor olabilecegine deginmek
istiyorum.

Gelisim psikolojisine
gore 65-75 yas arasindaki
bireyler ge¢ yetiskinlik,
yas1 75’ten biiyiik olanlar
ileri  ge¢c  yetiskinlik
donemindedir. Diinya

Saglik Orgiitii’ne gore ise

60 yas ve lizerindeki kisiler yash birey olarak tanimlanir.

Yashilik beden fonksiyonlarimin yavasladigi, viicudun
hassaslastigi  bir donem olmasi sebebiyle fiziksel olarak
kayiplarin yasandigi bir donem olarak gorilir. Bu donemde
sindirim, solunum ve dolasim sistemlerindeki degisimler saglik
sorunlarina yol acgabilecek yondedir. Kisinin gorme ve isitme

duyularinda sorunlar yasanir. Kemiklerin saglamligi, kaslarin



esnekligi eskisinden daha az oldugu i¢in bireylerin postiirlerinde
degisimler meydana gelir, hareket kabiliyetleri azalir. Tim bu
fiziksel becerilerin azalmasiyla bireyler eski performansini
kaybeder ve artik ilaglarin, cesitli ara¢ gereglerin(baston, yiirtiteg,
takma dis, isitme cihazi, oksijen cihazi vs.) veya baska birinin
destegine ihtiya¢ duymaya baslar. Baskasinin bakimina ihtiyag
duyar hale gelmek hayatimn kendi ayaklari iizerinde gecirmis
yaslilar i¢in olduk¢a zor bir durumdur. Ciinki kisi artik bireysel
yeterliliginin kaybim1 yasamaktadir. Bazilar1 hayatin dogasi olarak
bu kaybi normal karsilarken bazilar1 ise eski kabiliyetlerini
kaybetmenin getirdigi hislere alismakta ¢ok zorlanir. Uyumu
yakalayamayanlarda depresyon belirtileri ortaya cikabileceginden

yaslilik doneminde psikolojik destek onemsenmelidir.

Yasin ilerlemesi ve
saglik durumundaki
degisimler ileri yetiskinlik
doneminde yaklasan
Oltimiin hatirlaticilari
haline gelir. Yasamin

inkar edilemez bir gercegi

olan Olim,

yash bireyimizin yalmzca kendisi i¢cin degil ¢cevresindeki dostlari
icin de kaygilanmasim1i gerektiren bir kavrama dontstir. En

onemsenen kisiler genellikle aile tiyeleri oldugu i¢in birey



esinin veya partnerinin olimiu konusunda yiiksek kaygi hisseder.
Hangi yasta olursak olalim sevdigimiz bir insam1 kaybetmek ¢ok
zordur elbette ancak yashlikta bir yakinin kaybi ayni zamanda
kendisine sokulmakta olan Oliimiin ve artik yalniz yasanacak bir
hayatin habercisi niteliginde oldugu icin daha etkileyici
olabilmektedir. Bu etkilenmenin belirtilerini disa vurmamaya
calisan yash bireyler yakinin kaybindan sonraki yas siirecinde
daha ¢cok baskilanmis yas tiiriinii yasamaktadir(Yazgan, 2006, s.
182). Disaridan gozlendiginde farkedilemeyecek lizglin hissetme,
Olen kisiyi dustinme, yogun kaygi, yalmzlik hissi gibi yas
belirtilerini kendi icinde tasimaya calisan yashlar genellikle
bunlar viicutta agrilar, yorgunluk, halsizlik, kalp sikismasi, nefes
daralmasi gibi somatize ederek disa vurmaktadir. Yine yas
doneminde kaybedilen kisiye sOylenememis ya da soOylenmis
koti sozlerin, geri ¢evirilen davetlerin ve birlikte gecirilemeyen
zamanlarin pismanligi agir bir yiuk olusturur. Zaten eski
din¢ligini kaybetmis olan bir bedenin bir de bu gibi geri
dondirilemeyecek eylemlerin pismanlik yiikii ve su¢luluk hissi
eklenince somatik belirtilerden etkilenme orani da artmaktadir.
Yashlik doneminde kaybi hissedilen diger bir unsur da kisinin
toplumdaki statiisudiir. Bireyler bu yaslarda cogunlukla is
hayatim1 tamamlamis ve emekli olmustur. Gengligini gegirdigi
hayat diizeninin tamamlanmasi, is yerindeki otoritesinin
sonlanmasi  Oonemli degisimlerdir ve Kkisinin hayatinda
doldurmaya ihtiya¢ duyacagi bir bosluk olusturur. Bu yiizden
cogunlukla yash kisilere bir hobi edinmeleri, bir ekibe katilarak



aktivitelerini arttirmalar1 Onerilir. Yine bu donemde yakinlarinin
olimi sebebiyle toplumdaki bazen arkadas bazen es bazen de bir
akraba rolunu kaybetmis olurlar. Kimligimizi bireysel olarak
kendimiz oldugu kadar toplumdaki sosyal rollerimizin de
belirledigini dustintirsek bu rollerin kayb1 da yas doneminin
olumsuz etkisini arttiran bir faktor olacaktir.

Ileri yetiskinlik doneminde kisinin kendisinde olusan fakat
yakinlarin1 daha fazla etkileyen bir kayip varsa o da siiphesiz
anlarin kaybidir, yani ‘Alzheimer’. Genetik bir kdokeni olan bu
hastalik once ufak unutkanliklarla baslayip ilerleyen stirecte daha
buylik bilis sorunlartyla devam eden ve sinir sistemini de
etkiledigi icin yemek yeme, bosaltim, uyku gibi hayati
fonksiyonlarda bozukluklara kadar ilerleyen bir yapidadir. Boyle
bir gidisat s0z konusu olunca bir bakimverenin destegi de zorunlu
hale gelmektedir. Bakimverenin sahsi yasamindan fedakarlik
etmesi ve Alzheimer olan yashiya odaklanarak hayatini izole
etmesi biiyiik bir ytiktiir.

Yashh birey biligsel fonksiyonlarinin kaybinin farkinda
olmayabilir ancak yakinlar1 yaslinin durumunun her asamasina
tamiklik ettigi icin daha fazla zorlanabilir. Yasanan hatiralarin
artik paylasilamiyor olmasi, yaslimin yakinlarimi ve hatta
kendisinin kim oldugun farkinda olmamasi1 yashnin ailedeki
roliiniin de kaybedilmesi anlamina gelir. Tiim bunlar goz Oniine
alindiginda Alzheimer yalmzca yashnin amilarimi kaybetmesi

degil yakinlarinin da yasliy1 manevi olarak kaybetmesi demektir.



Dergimizin bu ayki temasi1 kayip ve yas oldugu i¢in
genellikle olumsuz durumlardan bahsetmis olsam da yashlikta
bazi kazanclarin oldugunu da hatirlatmak isterim. Bu donemde
kisi ailesinin buyugudir. Yasadig1 diger tum kayiplardan
psikolojik anlamda olumsuz etkilenme olasilig1 fazla goziikebilir
ancak aile, komsu ve tamdik c¢evresinden hatta sokaktaki
toplumun herhangi bir bireyinden gordugii saygi eskisinden daha
fazla olabilir. Saygi kavram kiiltiirden kiiltiire degisiyor olabilir
ancak en azindan tllkemizde yasli bireylere saygi ve sevgiyle
yaklasiliyor olusu onlar acisindan destekleyicidir. Yine genisleyen
aile ve yeni nesil uiyelerinden gorecegi sevgi de artacaktir. Ayrica
genglik doneminde daha fazla sorumlulugu oldugu icin vakit
ayiramadig81 etkinliklere yonelebilecek olmasi1 da bu donemin Kkisi

icin yararlarindandir.

Yashlik doneminde
pek cok farkli acgidan
kayiplar  gorulir. Bu

kayiplarin telafisinin
yapilmasi yaslinin
psikolojik saglig1

acisindan onemlidir.

Bu donemde olup umutsuzluga kapilan birisiyle
karsilastigimizda psikoloji Ogrencileri ve uzmanlar1 olarak su
soruyu sormanin bakis ac¢imizi degistirebilmemizde yararh

olacagim dustintiyorum: Yashlik, ‘sadece’ kayiplar donemi mi?
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