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YAS E-BULTEN

YAS NEDIR?

Yas, bir Rayip sonrasinda (deGer verdigimiz birini veya
bir seyi) yasanilan bir durumdur. Yas, hayatin dogal bir
parcasidir. Olim disinda bosanma, is kaybi, tasinma,
ailleden ve arRadaslardan uzaklasma sonucunda da yas
tutulabilir. Yas tepRileri ise yasamin tehlikeye girmesi
ve bir Risiyi ya da bir objeyi Raybetme ya da Raybetme
tehdidi sonrasinda ortaya Ronulan duygusal, davranissal

ve disiincesel tepRilerdir.

YAS'IN EVRELERI

1. Evre: BirRa¢ saat-birka¢ hafta arasinda
degQisebilen bu evrede Risi 6limin gergekRligini
kRavramakta zorlanir. Yasadiklar1 Rarsisinda
saskin, donuR, tepRkisiz olabilir, bosluk ve gercek

disihk  duygulari yasayabilir. Bu dénemde
hatirlamada  giigliRler, bedensel belirtiler
gorilebilir.

3. Evre: Kaybin geri dénmeyeceQi gergeginin
gidereR farR edilmesiyle timitsizliR ve garesizlikR
duyqular1 ortaya c¢ikar, buna bagl olarak
yorgunluR-bitRinlik, isteksizlik ve ilgi Rayb1 6n
plandadir. '

2. Evre: Kisi Raybin acisini giderek daha fazla
hisseder, yoQun uzilintdi ve ozlem duygular
yasar, olen Risiyi arar, aglamalar olur. Ofke,
huzursuzluk, Rorku ve heyecan, Ronsantrasyon
glcligd, ilgi duyulan ve Reyif alinan seylere
yonelik isteksizlik gordlebilir. Zihin dlen kisiyle
ve olitmle mesguldiir. Bu evre giinler-haftalar
boyu devam edebilir.

4. Evre: Aylar icinde 6limin Resinliginin ve
sonuglarinin Rabullenilmesiyle Risinin dzlem ve
tzintd duygularinin yogunlugu giderek azalir.
Olen Risinin anilar yitirilmemekle birlikte, Risi
Rayiptan 6nceki haline déner, yasamini yeniden
diizenler, gelece§e dair umutlar ve tasarilar
yeniden kRazanilir.
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YAS SURECI ICIN NELER
YAPILABILIR?

® Bu siireci teR basiniza atlatmaya ¢alismayin. Sizi iyi bir seRilde dinleyip anlayabilecek

glivendiginiz birisiyle Ronusun.

® Sosyal destegin ve aile desteginin 6nemli oldugunu unutmayin. Aileden birinin kaybim
yaswjorsaniz ailedeki diger iyelerle hissettiRlerinizi paylasin. Onlari daha cok
tizmekten ya da zayf géritnmekten kRorkmaymn. Sizi anlamayacaklarim disiinerek
arkRadaslarinizdan uzaklagmayin.

® Daha once kaylp yasamus biriyle Ronusmanin hem size hem ona iyi gelecegini
unutmayin.

e Yasadigunz tepRileri ve duygulari Rabul edin ve ifade edin. Yas tutmaya izin verin, bu
stirecte duygularimzi engellemeye calismayin.

® Sabirli olun ve yasin uzun bir siire¢ oldugunu unutmayin. Yas! yasamak icin kendinize
izin verin, her Seyin bir anda diizelmesini beklemeyin.

® “Giicli olmaliyim” ya da “Aglamak zayifhiktir” gibi disiincelerle aglamaniza engel
olmayin. Aglamak dogal ve rahatlatici bir davramstir.

e Konusarak duygularimizi ifade etmekte zorlanyorsaniz yazmayl ya da gizerek
anlatmay1 deneyin.

e Vil doniimleri, dogum giinleri, bayramlar gibi 6zel giinler sizin i¢in zor gecebilir. Buna
hazirhiRh olun.

e YaphQiniz ve yapamadiginiz Seyler icin Rendinizi affedin.

® (Cenazeye Ratimak, duaya gitmeR, mezar ziyareti yapmak zor gelse de acimzi
yasamanizi ve Rendinizi ifade ederek Raybi Rabullenmenizi Rolaylastirir.

e s, okul gibi aktivitelerinizden kopmayin. Katilmak zor gelse de kendinize adim adim
ilerleyece@iniz bir program hazirlayin ve ona uymaya calisin. Sosyal aktivitelerden
uzaklasmayin.

e Fiziksel ihtiyaglarimzin (uyku, yemeR gibi) 6nemli oldugunu unutmayin ve bu
ihtiyaclarinizi ihmal etmeyin.

® Acyla bas etmeR icin alkol ya da maddeye ydnelmeyin. Bunlari size sadece anlik bir
rahatlama saglayacagini unutmayin.

e Unutmak ya da hatirlamamak i¢in Rendinizi belli bir ise adayarak yormayin. Zamana
biraRin.

® Size yardim etmeye calisan Risileri etrafinizda tutmaya ¢ahisin. {9?
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