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YAS NEDIR?

Yasi Anlamak

Yas, kayip karsisinda verilen dogal ve normal bir tepkidir.
Insanlan farkl sekillerde etkileyebilecek karmasik bir
surectir. Yas, sevilen birinin 6limdi, bir iliskinin sona
ermesi veya is kaybi gibi ¢cesitli kayiplarla tetiklenebilir.
Yasi anlamak, onunla baga ¢ikmanin 6nemli bir
parcasidir.




YAS NEDIR?

Patolojik Yas

Yas tutma siireci; yasanilarak tamamlanmasi gereken normal bir siirectir. Normal yas siirecini yasayamayan kisilerde
ikincil ruhsal ve bedensel sorunlar gelisebilir. Bu durum “patolojik (normal olmayan /hastalikli) yas™ 1 diistindirir.
Patolojik yas; asirn sucluluk hissi ve kendini suclama, dedersizlik hissi, yasamin gereklerini uzun siire siirdiirememe ve
hatta intihar distincelerinin de varhgidir. Genellikle tedavi gerektirirler.



YASIN EVRELERI

INKAR "Hayir, bu benim bagima gelmis
olamaz!"

Kayip haberini aldiktan, yasanilan aci olayi 6grendikten
ya da deneyimledikten sonra yasanan ilk evre inkardir.
Boylesi bir tiziintinin hak edilmedigi ya da bir yanliglik
oldugu gibi duygu ve diisiinceler agir basar.

OFKE "Beni nasil birakip gitti!"

Inkar evresinden sonra 6fke, bu duruma yol agtigini
disiindigimiiz kigilere, yani kendimizce sorumlu
bulduklarimiza dogru yénelebiliyor.

PAZARLIK "Keske onunla daha cok vakit
gecirmis olsaydim..."

Yasganilan aci ve tziintlntn, olayin gercekliginin
tamamen kabul edildigi evredir. Ofke ile de barisiliyor
ancak ihtimaller sorgulanmaya baglanir. "Kegke"li
cuimleler kurulur.



YASIN EVRELERI

DEPRESYON

Bu evre artik yorgun disiilen evredir. Bedende
hissedilen zorluklar ile birlikte hayata karsi isteksizlik
ortaya cikar. Ofkenin yerini bunalim alir.

KABULLENME

Artik bu evrede, meydana ¢ikan aciyla nasil yasanilacagi
anlasiimaya basliyor. Mevcut duruma alismaya
baslaniyor. Hayata devam etmenin birincil kosulu
kabullenme gerceklesmis oluyor.

"Hicbir sey yapmak icimden
gelmiyor"”

"O artik yok ama gecirdigimiz
zamanlar ¢cok degerliydi."



Yas ile Baga Cikma
Mekanizmalari

» Duygulari ve hisleri islemeye yardimci olmak igin

aileden, arkadaslardan veya bir terapistien destek
aramak.

» Egzersiz, saglikh beslenme ve yeterince dinlenme
gibi kisisel bakim faaliyetlerine katiimak.

» Benzer bir deneyim yasayan diger kigilerle baglanti
kurmak icin bir destek grubuna katilmak.

» Duygulari yazi, sanat veya miizik gibi yaratici yollarla
ifade etmek.




Yaygin Duygular ve Tepkiler

Reddetme/Inkar Depresyon

Insanlar sevdikleri kisinin gercekten &ldiigiine inanmayi Insanlar yasadiklan iiziintiiden dolayi kendilerini
reddedebilirler ya da kaybi disinmekten tamamen umutsuz, caresiz ve bunalmig hissedebilirler.
kacinmaya caligabilirler.

Ofke Sucluluk

Insanlar, kendilerini terk ettigi icin dlen kisiye Insanlar sevdiklerine séyledikleri ya da séylemedikleri
kizabilecekleri gibi, sylenmemis ya da yapilmamis seylerden dolayi onlarin kaybindan sonra sucluluk
seyler icin de kendilerine kizabilirler. duyabilirler.
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Yasin Mental Sagliga Etkisi

Yasin ruh sagligi Gizerinde 6nemili bir etkisi olabilir ve bu
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etkileri tanimak ve ele almak onemlidir.

Depresyon

Uziintld ve umutsuzluk duygulari yogun ve uzun sireli
olabilir ve bazi durumlarda klinik depresyona yol acabilir.

Anksiyete
Yas; panik atak, huzursuzluk ve uyku gtlicligt gibi

belirtilerle kaygiyi tetikleyebilir.
Travma Sonrasi Stres Bozukilugu (TSSB)
Bazi durumlarda yas, geriye donisler, kabuslar ve

cacinma davraniglan gibi belirtilerle TSSB'ye yol acabilir.

Madde bagimlihig:
Bireyler yasla basa cikmak igcin uyusturucuya veya alkole
yonelebilir, bu da madde bagimliligina ve bagimhliga yol

acabilir.



Yas Siirecindeki Birini Nasil Destekleriz?

Yaninda Olun ve Onu Dinleyin

Yasta biri icin yapabilecegdiniz en 6nemli sey sadece
orada olmak ve onu dinlemektir. Duygularini ve
distincelerini yargilamadan ve kesintiye ugramadan
ifade etmelerine izin verin.

Pratik Destek Sunun

Onlara yemek pisirmeyi, ev ici ve disi islerinde yardim
etmeyi teklif edin. Bu kilicik destekleyici eylemler onlar
icin buyiik bir fark yaratabilir.




Yas Siirecindeki Birini Nasil Destekleriz?

Kliselerden ve Basmakalip
Sozlerden Uzak Durun

"Her sey olacagina varir." ya da "Bu kaza senin
olgunlasman, biylimen igin olmasi gereken bir olayd..”
gibi cimleler kullanmak dogru degil.

"Acini kabul ediyorum, burada seninleyim."

demeniz yeterli.

Dulzenli Olarak Onlari Kontrol Edin

Yas uzun ve zor bir siirec olabilir ve yas tutan biriyle
diizenli olarak gériigmek 6nemlidir. Desteginizi sunun ve
yanlarinda oldugunuzu bilmelerini saglayin.




Yas Siurecindeki Birini Nasil Destekleriz?

Yas Sureclerine Saygi Gosterin

Herkes farkh sekilde yas tutar ve onlarin stirecine saygi
duymak énemlidir. Onlara nasil hissetmeleri gerektigini
veya ne yapmalari gerektigini sdylemekten kacinin.
Bunun yerine destek ve anlayig sunun.

Profesyonel Yardimi Tegvik Edin

Birisi yasla miicadele ediyorsa, onu profesyonel yardim
almaya tegvik edin. Gerekirse bir terapist veya destek
grubu bulmalarina yardimci olmay: teklif edin.




Yastan
Sonra

Hayata
Devam
Etmek

Kabullenme ve Kisisel Bakim

Yastan sonra ilerlemenin ilk adimi, kaybi kabullenmek ve
kendinize iyi bakmaktir. Bu, yeterince dinlenmeyi, iyi
beslenmeyi ve size nese getiren faaliyetlerde bulunmayi
icerir.

Destek Aramak

Arkadaslarinizdan, ailenizden veya bir terapistten destek
almak onemlidir. Yas izole edici olabilir, ancak
duygulariniz hakkinda konugsmak onlari iglemenize ve
daha az yalniz hissetmenize yardimci olabilir.

Anlam ve Amac¢ Bulmak

Kayiptan sonra hayatta anlam ve amag¢ bulmak zor
olabilir ama ayni zamanda bir iyilesme kaynagi da olabilir.
Bu, goniilli olmayi, yeni bir hobi edinmeyi veya gelecek
icin hedefler belirlemeyi icerebilir.



HAZIRLAYAN
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