Yas silirecinde duygusal, fiziksel,
diislinsel ve davranissal tepkileriniz
de bazi farkliliklar agiga cikabilir.
Ornegin bu siirecte iiziintii, ofke,
sucluluk, kaygi, korku, yalnizlik,
yorgunluk, caresizlik, gibi duygular
hissedebilirsiniz. Kalbiniz de sikisma
, nefesiniz de darlik, halsizlik, agiz
kurulugu gibi bedensel farkliliklar
yasaya bilir, disinceleriniz de
daginiklik, dikkat daginiklig,
unutkanlik, sizi rahatsiz eden
diisiince  veya riiyalar ile kars:
karsiya kalabilirsiniz. Ayrica yas
slirecinde uyku ve beslenme
sorunlary, sosyal c¢evreden geri

cekilme, olum gercegini reddetme,
kaybedilen kisiyi hatirlatan durum
ve kisilerden kac¢inma gozlemlene
bilir .

HATRILAMANIZ
GEREKEN SEY
YALNIZ DEGILSINiz

Yas siireciniz ile bas etmekte
zorlaniyorsaniz , nasil bas
edeceginizi bilmiyorsaniz
uzmanlarimizdan yardim
isteye bilirsiniz
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KAYIP VE YAS

Tipki1 bir fidanin , agacaca
donlismesi, meyve vermesi ve
sonra kurumasi gibi insanlar da
dogar , biiyiir, yagar ve olir. Her
insan bir giin Olecegini ya da
sevdigi insanlarin kaybina sahit

olacagini  bilir. Ancak bu
durumla karsi karsiya
kaldiginda duygu ve
diistinceleriyle nasil bas

edecegini bilemez. Bu asamada
bireylerin kayip siirecini nasil
gecirecegi ve denge durumuna
nasil donecegi 6nem kazanir.




Sevilen birinin kaybinin ardindan
yasanan yas siirecinde cesitli
asamalar mevcuttur. Yas siireciyle
ilgili kisisel yasant1 ve deneyimin
genel olarak asagida belirtildigi
gibi yasandig1 gozlemlense de bu
asamalar yer degistirebilir ve
bazen bazi asamalar
yasanmayabilir.

ilk asama olan sok ve uyusma
asamasl kaybin ogrenildigi ilk
zamanlar da yasanir ve bir hissizlik
hakimdir. Ikinci asama olan inkar
asamasinda olim gercegi kabul
edilmek istenmez ve sevilen kisinin
oldigi inkar edilir. Uglincii asama

olan arzu etme asamasinda
kaybedilen kisinin geri gelmesi
arzu edilir,kaybedilen kisi geri

gelmedigi icin yalmzhik ve ofke
duygular1 yasanir. Dordiincii asama
caresizlik asamasidir, bu asamada
kisi kaybin gercek  oldugu
kabullenmeye baslar ve kayb:
engelleyemedigi icin , elinden bir
sey gelmedigini disiindiugi igin
caresiz hisseder. Besinci ve son
asama olan kabullenme ve hayati
diizenleme asamasinda olim
gercegi kabul edilir ve siirecin
basinda yogun sekilde gozlene
bilen yas tepkilerinde azalmalar
goruliir.
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Yas  Siirecini Daha
Atlatabilmek Icin Oneriler

Saglikh

1.Kaybinizi tek basiniza
yasamayin, giivendiginiz birilerine
yasadiklarinizi  anlatmak  size
yardimci olacaktir.

2.Yas tepkilerinizle bas edebilmek
ve yas sirecini daha kisa bir
zamanda tamamlayabilmek i¢in
oncelikle fiziksel ihtiyag¢lariniza
(uyku, yemek, saghk) Ozen
gostermeniz gereklidir

3.Daha oOnce kayip yasamis
kisilerle konusmak sizi vereceginiz
olas1 yas tepkilerine ve siirecine
hazirlar. Ancak unutmayin, herkes
ayni tepkiler vermez ve yas siireci
yasamaz.

4.Yasadigimz yas tepkileri ne
olursa olsun bunlarin normal
tepkiler olduklarini unutmayin. Bu
tepkileri sozel (konusarak) ya da
davramigsal (aglamak, mezar
ziyaretleri) ifade etmeye caligmak
sizi rahatlatacak ve kontrolde
oldugunuz duygusunun
gelismesine yardimci olacaktir.
Yazarak ya da resim yaparak
e iyi
ebilir

dufzgularlnlzl ifade etmek
ge

v

5.Normal olan yasamla baginizi
korumak icin yavas yavas ve
yapabildiginiz kadar okul, is ve sosyal
aktivitelerinize geri donmeye calisin.

6.Aileden birini kaybettiginizde her
bir aile iiyesi farkl yas tepkileri
verebilir. Daha fazla {izmekten
kag¢inmak ve onlar1 korumak, ya da
zaylf goriinmemek i¢in duygularinizi
diger aile iiyeleriyle paylasmak zor
olabilir. Aslinda ailece kaybettiginiz
kisi hakkinda konusmak, bu kisiyle
ilgili hatiralar1 paylasmak ailece
birbirinizi daha iyi anlamaniza, yas
slirecini baslatip tamamlamaniza
yardimc1 olacaktir

7.Acinizla basa ¢cikamiyorsaniz ve
giindelik yasaminizi siirdiirmekte
zorlaniyorsaniz mutlaka profesyonel
psikiyatrik-psikolojik yardim almaniz
siz ya da aileniz i¢in en iyi adim
olacaktir



