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Yas, kisinin sevdidi birini kaybetmesi sonucunda ortaya ¢ikan
dogal ve evrensel bir deneyimdir. Yasin siddeti, tutulma sekli
suresi ve etkisi kisiye 0zel olsa da kaybi anlamlandirma ve buna
uyum saglama surecinde benzer agsamalardan gegilir.

Bu asamalar:

1.Genellikle ilk birka¢ saat-birka¢ hafta arasinda degisebilen bu
evrede kisi kaybin gergekligini kavramakta zorlanabilir. Yasanilan
karsisinda saskin, donuk, tepkisiz olabilir, bosluk ve gergekdisilik
duygulari yasayabilir. Bu donemde hatirlamada guglukler,
bedensel belirtiler gorulebilir.

2 Kisi kaybin acisini giderek daha fazla fark eder, yogun Gzuntd,
O0zlem, o6fke veya sucluluk duygulari yasayabilir. Huzursuzluk,
konsantrasyon gugclugu, ilgi duyulan ve keyif alinan seylere
yonelik isteksizlik gorulebilir. Zihin Olen kisiyle ve olumle
mesguldur. Bu evre gunler-haftalar boyu devam edebilir.

3.Kaybin geri donmeyecedi gercediyle yuzlestikge umitsizlik ve
garesizlik duygular ortaya ¢ikar, buna badll olarak yorgunluk-
bitkinlik, isteksizlik ve ilgi kaybi on plandadir.

4.Aylar igcinde olumun kesinliginin ve sonuglarinin kabullenilmesiyle
Kisinin 6zlem ve Uzuntu duygularinin yogunlugu giderek azalrr,
Olen kisinin anilar yitirimemekle birlikte kisi kayba uyum saglar,
yasamini yeniden duzenler, gelecede dair umutlar ve tasarilar
yeniden kazanilr.



YAS SURECINDE ASAGIDAKI BELIRTILERI
YASAYABILIRSINIZ:

Bedensel tepkiler: Bas agrisi, bodazda digimlenme, yutkunma
gl¢ligu, bulanti, kusma, kabizlik veya ishal, nefes darligi, gogliste
sikisma hissi, ¢arpinti, adet duzensizlikleri, kaslarda seyirme,
gerginlik ve kasilmalar, uyku dizensizlikleri, canli riyalar, istah
degisiklikleri, halsizlik ve yorgunluk

Duygusal tepkiler: Olimii inkar etme, tizlint, aglama, 6zlem, ofke,
sikinti, glivensizlik, tedirginlik, aklini yitirecegi-delirecedi korkusu,
hayata karsi ilgi ve istek kaybl, higbir seyden zevk alamama, higbir
duygu hissedememe, gelecede dair umutsuzluk ve karamsarlik,
yalnizlik, garesizlik

Ruhsal tepkiler: Olen kisinin hala yasadigini, var oldugunu
hissetme, sesini duyma, hayalini gdérme, hayat ve 6lim kavramlarini
sorgulama

Bilissel tepkiler: Olen kisiyi ve 6limii diisinme-disiinmeye engel
olamama, kendini suglama, kendine kizma, pismanlik, 6lim anini
tekrar tekrar hatirlama (hatta ¢ok canli bir bigimde yasama)
kararsizlik, dikkatini toparlamakta zorlanma, bellek sorunlari

Davranisgsal tepkiler: Amagsiz bir asiri hareketlilik, kendini
tamamen bagkalarina yardima adayarak kaybin acisindan kaginma,
insanlardan uzaklasma ve gorismek istememe, dlen kisinin
esyalarina, bulundugu yerlere asiri ydnelme veya bunlardan uzak
durmaya galisma, mezara sik gitme veya gidememe, alkol ve/veya
ilag kullanma

YAS SURECI BELIRTILERININ SIDDETLI OLDUGU,
BEKLENENDEN UZUN SURDUGU,
KISININ GUNLUK YASAMINI VEYA ILISKILERINI ETKILEDIGI,
FIZIKSEL SAGLIGINI ETKILEDIGI,
KENDISINE VEYA CGEVREYE ZARAR VERME IHTIMALINDEN

SUPHELENILDIGI DURUMLARDA

BOLGENIZDEKI SiZE YARDIMCI OLMAYA HAZIR RUH SAGLIGI

UZMANLARINA YA DA RUH SAGLIGI UZMANI BULUNAN SAGLIK

MERKEZLERINE BASVURMALISINIZ.

TRAVMATIK YAS

Afetler, kazalar, terdr saldirilari, siddet gibi travmatik olaylar
sonucu gelisen ani, beklenmedik ve siddetli kayiplar yasamak
veya sahit olmak olagan yas surecini zorlastirabilir ve uzatabilir.

Travmatik yas olarak tanimlanan bu suregte kisiler kayipla iliskili
uzlntd, 6zlem ve fiziksel belirtiler (uykusuzluk, yorgunluk, istah
degisiklikleri) ile birlikte hissizlik ve gercekdisilik hissi, olayi sik
sik hatirlama ve tekrar yasiyor gibi hissetme, kabuslar gorme,
tedirginlik, asiri tetikte olma gibi travma sonrasi gorulen ruhsal
belirtileri de yasayabilir.

Sevilen kisilerin kaybindan duyulan keder, maddi kayiplardan
kaynaklanan uzulntu ve 6fke, toplumda glvenlik duygusunun
kaybiyla ilgili korku veya endise ile birlesebilir.

Adaletsizlik duygusu, caresizlikle 6rult bir kimlik kaybi hissi ve
bir toplulugun bileseni oldugu, bir yere ve o yerin insanlarina
bagli oldugu hislerinin kaybina yol agabilir.

Codu insan igin, yasa bagh gelisen yogun keder duygulari
zamanla yavas yavas azalacak ve genellikle 6 ay iginde
hafiflemeye baslayacaktir. Ancak karmasik veya travmatik yas
surecinde bu zorlayici duygular ve etkileri aylar hatta yillar
boyunca devam edebilir, kiside belirgin sikintiya ve islev kaybina
yol agabilir, ruhsal tedaviye gerek duyulabilir.

KITLESEL TRAVMALAR VE BU TRAVMALARIN NEDEN OLDUGU
TRAVMATIK YAS SUREGLERININ IYILESMESINDE:
SARSILAN TEMEL GUVENLIK DUYGUSUNUN VE KONTROL
BECERILERININ YENIDEN INSASI, SORUMLULARA VE IHMALI

OLANLARLA YONELIK ETKILI SORUSTURMA YAPILMASI VE ADALETIN

SAGLANMASI EN ONEMLI ASAMALARDAN BIRIDIR.

GUVENLI MEKANLARDA SEVDIKLERIMIZLE BIiRLIKTE YASAMAK
KAMUSAL BIR HAKTIR!




YASLA BASA CIKABILMEK iCiN ONERILER:

Aclyi, Uzlntlyd, 6fkeyi ve diger duygulari hissetmenize izin verin. Duygularinizi
ifade etmenin yollarini bulun. Guivendiginiz insanlarla paylagsmak, dertlesmek,
yaziya dokmek, gunlik tutmak ya da sanat veya mizik yoluyla ifade edebilmek iyi
gelebilir. Sizin igin ise yarayan bir yol bulun.

Kendinize iyi bakin. iyi beslenmeye, egzersiz yapmaya ve yeterince uyumaya
galisin. Uyku, diizenli yemek ve fiziksel aktivite gibi temel ihtiyaglarin karsilanmasi
ile 6zellikle glivenli ortamin saglanmasi surecin ilerlemesi igin gereklidir.

Sabirli olun. Kendi yolunuzda ve zamaninizda iyilesmenize izin verin. BlyUk bir
kayipla basa ¢ikmak ve dedisen hayati kabul etmek zaman alacaktir.

Kederinizi bagkalariyla karsilastirmayin. Her insanin kendine 6zgl bir yas tutma
bigimi vardir, ayni kaybi yasayan yakinlarinizdan bile farkl hissedebilirsiniz. Stire¢
zaman alabilir ve emek gerektirir.

iligkilerinizi siirdiiriin. Bu dénemde aile, arkadas, komsu gibi sosyal destek
verebilecek Kisilerle birlikte daha fazla zaman gegirmek, benzer yasi tutan Kisilerle
yasadiklarinizi paylasmak yalnizlik duygusunu azaltir, kaybi anlamlandirmayi
kolaylastirir. Bazen yalniz kalmaya ihtiya¢ duyulabilir, ancak tamamen ige
kapanmak iyilesme surecini zorlastiracaktir.

Ozellikle kitlesel afet sonrasi gelisen travmatik yas siirecinde kimlik kaybi ve
yalnizlik hislerine karsi toplumsal dayanismayi, bir aradaligi codaltmak ve adaletin
temini igin var olan ¢abayi gogaltmak gereklidir.

Hayatinizi mumkun oldugunca normal tutmaya calisin. Glnlik yasamin devam
etmesi, rutinlere uymak ilk zamanlar zor olsa da yas tutan kisinin hayatindaki
dengeyi korumasina ve kontrol hissini yeniden kazanmasina yardimci olabilir.
Galistyorsaniz kendinizden eski performansinizi beklemeksizin is yasamina
yonelmek, 6grenciyseniz okula devam etmek, galismiyorsaniz kendinize iyi
gelebilecek ve zihninizi kederden uzaklastirmaniza yardimci olabilecek yeni ilgi ve
ugras! alanlarina yonelmek iyi gelecektir. Eskisine gére sorunlari tanimlamakta ve
¢O6zmekte zorlanabilirsiniz. Cogu insan igin, birini kaybettikten sonraki ilk yil iginde
blyilk hayat degisiklikleri yapmamak (6rnedin, tasinmak, is degistirmek, dnemli
iliskileri degistirmek) en iyisidir.

Kltlr ve inanciniz dogrultusunda cenaze ve yasla ilgili térenlere katilimaya
calisin. Zor olsa da kaybin gergekliginin kabullenilmesini, duygularin ifade
edilebilmesini ve destek alabilmeyi kolaylastiran bu térenler sireci ilerletir.

Kacinmayin. Suiregte olayi ve kaybinizi hatirlatacak yer, durum veya kisilerden
uzak durmaya galistiginizi fark edebilirsiniz. Zor duygular yasamanizi tetikleyen
hatirlaticilar fark etmek, glivendiginiz kisilerden destek alarak kaginilan
durumlarin Uzerine gitmek surecin ilerlemesini saglayacaktir. Kaybi konugmak,
anilari hatirlamak, mezarini ziyaret etmek, esyalarina ve fotograflarina bakmak ilk
zamanlar zor olsa da kaybin kabullnu, ayriliga uyum saglamayi ve kaybedilen
kisiyle bagin stirmesini saglayacaktir.

Cok fazla alkol almaktan, baska uyusturucu etkisi olan madde ya da regetesiz ilag
kullanmaktan kaginin. Sakinlesmeye yardimci olabilecegini diisindiguniz bu
maddeleri kullanmak hem ¢ézilmemis yas slrecini hem de diger ruhsal sorunlarin
riskini arttirir.

YAS TUTAN KiSILERE NASIL DESTEK
OLABILIRSINiZ?

Oliimii kabul edin ve dile dokiin. "Sevdiginiz kisinin 8ldigiin
duydum." Bu, kisinin nasil hissettigi hakkinda konusmaya agik
oldugunuzu gosterir.

Duygularinizi saklamayin, iziintiiniizii paylasin. "Uzgiiniim, ne
soyleyecedimi bilmiyorum ama umursadigimi bilmeni istiyorum."

Desteginizi sunun. "Bana senin igin ne yapabilecegimi soyle." Aclyi
azaltmak icin sdylenen “Gucli olmalisin”, “Hayat devam ediyor,
“Yakinda gececek, bitecek” “Cocuklarin igin ayakta kalmalisin” gibi
sozlerden kaginmak, bunun yerine yasanan duygulari i¢tenlikle
anlamaya ve paylasmaya galismak faydalidir. Ne sdyleyecedinizi
bilmeseniz bile, yaninda oldugunuzu bilmesi yeterlidir.

Nasil hissettiklerini sorun ve cevabi dinleyin. Onlari duygulari hakkinda
konusmaya ve sevdikleriyle ilgili anilari paylagsmaya tesvik edin. Kaybin
gercekligini fark etmesi ve kabullenebilmesine yardimci olmak igin élen
kisi hakkinda konusmasini cesaretlendirmek, Uzuntd, aci, sikinti, 6fke,
caresizlik gibi duygularini dile getirmesine izin vermek iyi gelecektir.

Sahte teselli sunmayin veya kaybi kiicimsemeyin. "Artik aci
cekmiyorlar" veya "Zamanla Ustesinden geleceksin" gibi seyler
sOylemenize degil, onlari dinlemenize ihtiyaglari var. Kisiye "Cok
glglusun" demekten kaginin. Bu, duygularini bastirmalari ve "guglu"
davranmaya devam etmeleri i¢in baski yapar.

Sabirh olun. Sevdiginiz birini kaybetmenin acisini atlatmak uzun zaman
alabilir. Sadece konusmak isterlerse yanlarinda olun.

islerde, cocuk bakiminda, alisveriste, ev islerinde, yemek pisirmede ya
da araba kullanmada yardim teklif edin. Bazen insanlar yardim ister,
bazen de istemez. Teklifinizi kabul etmeyebilirler, ancak sizi
reddetmediklerini unutmayin. Ve zaman gectikge tekrar teklif etmekten
korkmayin.

Oliim yildéniimleri, evlilik yildéniimleri ve dogum giinleri gibi ézel
yakinlariyla gorismek ¢ok zor olabilir, destek olun.




