Yas Siireci Yasin Belirtileri Bunlar Size Yardimci Olabilir

Yas sevilen birinin 6liimii nedeniyle 1.evre: Birkag saat-birka¢ hafta arasinda Olen sevdiginiz ile ilgili arkadaslarinizla,
olusan dogal bir tepkidir. Kayb1 yasa- degisebilen bu evrede kisi olimiin ger- yakinlarmizla konusun. Bu hem kaybinizi
yan kisiye, 6len kisiyle olan iliskiye ve cekligini kavramakta zorlanir. Yasadik- daha iyi anlamanizi hem de onu anmanizi
oliim bigimine gore degiskenlik gdste- lar1 kargisinda saskin, donuk, tepkisiz Saglali' O(llumu inkar etmek, lgeﬁdlmzl izole
rebilmekle birlikte yas siireci dort temel olabilir, bosluk ve gergekdisilik duygu- etmek sadece yas surecinin dana uzun sur-

evreden olusmaktadir lari yasayabilir. Bu dénemde hatirlama- mesine neden olur. Siire¢ igerisinde ¢evre-

da giicliikler, bedensel belirtiler goriile- PG e G, SR i |
bilic ’ yipla basa ¢ikmanin en 1yi yoludur.

2.evre: Kisi kaybin acisin1 giderek daha D7l Lol Gt il Ll
il lrsseder, varn fEinh ve Gzlom 6limiinde insanlar bir¢ok duyguyu dene-

g . 9 yimleyebilir: Uziintii, 6fke, hayal kiriklig1,
duygulan yasar, olen kisiyi arar, agla- bitkinlik gibi... Neler hissettiginizi fark
Hissizlik malar olur. Ofke, huzursuzluk, korku ve edin ve kabul edin.
" : heyecan, konsantrasyon gi¢liigi, ilgi Kendinize ve ailenize dzen gosterin. Iyi
Ofke ve Isyan duyulan ve keyif alinan seylere yonelik beslenme, egzersiz ve iyi dinlenme size
isteksizlik goriilebilir. Zihin 6len kisiyle yardimet olur.
ve Olimle mesguldir. Bu evre giinler- Hatirlaym ve sevdiklerinizle hayati kutla-
Sucluluk haftalar boyu devam edebilir. yin. Eglenceli zamanlarinizi hatirlatan fo-
. 3.evre: Kaybin geri donmeyecegi gerce- tograflari gergeveletin, aileye yeni gelen
Depresif Duygu Durumu ginin giderek fark edilmesiyle timitsizlik bir bebege adini verin, ya da adna ¢igek

< - ve caresizlik duygular ortaya cikar, bu- ekin. Neyi segeceginiz size kalmig, araniz-
I")eglsken Duygu Durumlar: na %agh olarak y}%orgunluk—%itlginlik, is- daki benzersiz iliskiyi onurlandiracak size
Ozlem teksizlik ve ilgi kaybi1 6n plandadir. dogru gelen yolu secebilirsiniz.
4.evre: Aylar i¢inde 6liimiin kesinliginin
ve sonuglarinin kabullenilmesiyle kisi-
nin 6zlem ve iziintli duygularinin yo-
S gunlugu giderek azalir. Olen kisinin ani-
HEPIMIZIN lan yitirilmemekle birlikte, kisi kayiptan
onceki haline doner, yasamini yeniden
B ASIN A diizenler, gelecege dair umutlar ve tasa-

o rilar yeniden kazanilir.
GELEBILIR!

Kaybin Ardindan Gelen ilk Tepkiler

Inkar

Derin aci1




Ne zaman destek alinmasi
gerekir?

Psikolojik olarak yasin her evresin-
de destek alinmasi 6nerilmektedir,
¢Unku bu sureci kontrol altinda tut-
maya ve kisinin patolojik belirtiler
gelistirmemesine yardimci olacak-
tir. Zamaninda destek alinmazsa
ve kisi patolojik yas yasamaga de-
vam ederse kisinin en kisa zaman-
da destek almasi oneriliyor. Bunun
icin asagidaki belirtilere dikkat
edilmesi onerilmektedir:

«Kisi psikiyatrik bozukluk gelistir-
diyse

«Kisi iyilesmek yerine daha koétiye
dogru gidiyorsa

*4-4 hafta sonra hayatina geri
donmekte zorlaniyorsa

*1-2 yil gegmesine ragmen olen
kisinin patolojik sekilde yasini tut-
maga devam ediyorsa

Mutlaka destek almalidir.
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