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Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanligi ve UNICEF is birliginde hazirlanmistir.



Yas Surecinde Neler Yasanir?

Yas siirecinde, insan olumsuz duy-
gu ve distincelerle basa cikmaya,
olimi ve kaybi kabullenmeye ve
yasama tekrar uyum saglamaya
calisir. ilk donemlerde 6limi kav-
ramakta zor- lanip tepki verememe,
donakalma, oliimii inkar etme; son-
raki siireclerde yerini 6fke ve kizgin-
liga birakabilir.

Tepkilerin siddeti zamanla azalir, ge-
lecekle ilgili planlar yapilir ve duygu-
sal olarak daha iyi hissedilir. Kayip
ve yasla yasamayl ogrenmek olen
kisinin unutulmasi veya yokluguna
alisiimasi anlamina gelmemektedir.




Asagida verilen tepkiler, sevilen bir kisinin ani ve

beklenmedik sekilde 6limiine karsi verilen olagan
tepkilerdir.

Kayiplara Verilen En Yaygin Tepkiler

Fiziksel tepkiler:

Bas, karin ve sirt agrisi, yorgunluk,

Asiri uyuma, uyuyamama, uykudan sik sik uyanma,
Kilo artisi ya da kaybu, istah artigi ya da kaybi,
Gerginlik, tedirginlik, yerinde duramama,

Nefes darhigi, goguste agri, kalp carpintisi, kas gerginlikleri/
segirmeleri vb.
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Duygusal tepkiler:

4 Donakalma, 6lime inanama-
ma, higcbir sey hissedememe,

Q

Aglayamama ya da sirekli aglama hali,

K

Uziinti, 6fke, korku gibi duygulariyogun
olarak yagsama; yalnizlik, karamsarlik, care-
sizlik, yasama karsi isteksizlik ve umutsuzluk
hissetme,

Q

Sevdigi kisinin 6limine engel olamamaktan
ya da hayatta kalmis olmaktan dolayi sucluluk
duyma,

Q

Olen kisiyle ilgili yapilmayan ya da 6nceden
yapilanlarla ilgili pismanlik duyma,

Olen kisiyle tekrar beraber olmay! isteme,
haksizliga ugradigini hissetme vb.
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Zihinsel tepkiler:

@ Vedalasamamis olmaya yonelik yogun dislnceler,

C{ Son yasananlara, pismanliklara ve 6zleme dair yogun distinceler,
C*{ Hafizada ve dikkati yogunlastirmada guiclik cekme,

C{ Gerginlik, tedirginlik, yerinde duramama,

@ Problem ¢6zme becerisinde azalma vb.

Davranissal tepkiler:
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Cabuk sinirlenme, saldirgan
davranma,

Cabuk yorulma, 4 o N
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Kisilerarasi iliskilerde bozulma, g
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ig, ev ve okul sorumluluklarini
erteleme, geciktirme veya
tamamlayamama.

Kayipla Yasamanizi Kolaylastiracak Oneriler

e Yasadiginiz kayip olayindan he-
men sonra dinyanizin ters don-
diglni hissedebilirsiniz. Bu tir
durumlarda gundelik yasantini-
za asamali olarak geri donme-
ye cabalamalisiniz. Yavas yavas
isinizle ya da ev isleriyle ilgilen-
meye, dizenli yemek yemeye ve
uyumaya calisin. Saghginiza ve
0z bakiminiza 6zen gosterin.

* Yasanilan olay hakkinda gtiven-
diginiz kisilerle, yakininizla ya da

benzer kayiplari olanlarla konu- » "; €
sun ve acinizi paylasin. Zor bir 3 o

zamanda ailenizle ya da arka- - Lad ;
daslarinizla konusmak, anlayis .
ve destek gormek size cok yar-

dimci olacaktir.



Kendinizi hazir hissettiginiz anda, belki

haftalara yayarak olen kisiyi hatirlatan PN
olaylarla, yerlerle, fotograflarla ve es-

yalarla yiizlesmeye calisin. istediginiz

zaman fotograflari kaldirabilir ya da

anilarinizi hatirlamak igin hazir oldugu-

nuzda onlara bakabilirsiniz.

Kendinizi hazir hissettiginizde; kaybettiginiz kisinin giysilerini, esyalari-
ni1 verebilir ya da saklayabilirsiniz.

Cenaze toreni ve taziyeye mimkiin oldugu kadar katilabilir, dini inanci-
niza gore 6len kisinin ardindan dua edebilir ve dini vecibeleriniziyerine
getirebilirsiniz.

Dikkatinizin ve diislincelerinizin ge¢gmiste olanlara (yaptiklariniz, yapa-
madiklariniz, size yapilanlara gibi) yonelmesi ilk zamanlarda normaldir.
Zamanla bugline ve gelecege yénelik yapmaniz gerekenlere yoneltebi-
lirsiniz.

Kendinize ve yakinlariniza karsi sabirli olmaya calisin.

Herkes yasini farkli yasayabilir. Bazilari ¢ok
ice kapanirken ya da aglarken, bazilari ken-
dini isine verir ve hi¢ aglamaz. Digerlerinin
de kendi istedikleri sekilde yas tutmalarina
anlayis gosterin. Beraber konusmak igin or-
tamlar olusturarak bu sureci birbirinize saygi
ve sevgi duyarak gecirmeye gayret gosterin.




Bugiine kadar yasadiginiz zorluklari nasil astiginizi diisiiniin. Once-
denyasadiginiz sorunlar ve acilarla nasil basa ciktiginizi hatirlayin.

Yasadiginiz kayip, her seyin 6tesinde olsa da baska zorluklari nasil
atlattiginizi ve ayakta durabildiginizi kendinize hatirlatin.

Gliclintizt goz ardi etmeyin.

Her olayi kontrol edemeyeceginizi ve 6limuin kaginilmaz oldugunu
hatirlayin.

Caresiz hissettiginizde ve sorunlarla basa cikmakta zorlandigi-
nizda bir ruh sagligi uzmanindan yardim almaktan ¢cekinmeyin.




Yas Tutan Yakininiza Yardim i¢in Oneriler:

BUNLARI YAPMAYIN!

e Kisilerin kaybiyla ilgili algisi ve duygulari, yas tutma
bicimi farkl olabilir. Bu nedenle kisinin yas tutma bi-
cimini baskalariyla karsilagtirmayin. Kayiplari ve aci-
lari kiyaslamayin.

e Yardimci olmak icin 6limu yok saymayin ve kederini hafife almayin.

e ‘Zaman tum yaralari iyilestirir’, ‘yakinda gecgecek’, ‘artik aglama’, ‘her
sey glizel olacak’ gibi kaybi degersizlestiren sozler kullanmayin.

e Yas tutan kisilere tavsiyede bulunmayin, 6git vermeyin. ‘Hadi artik
kendini toparla, gucli olmak zorundasin, Allah beterinden korusun,
sen boyle zayif olmamalisin, bu evin reisi artik sensin, o seni gorip
Uzlllyor su anda’ gibi ifadeleri kullanmayin.

e Kisilerin afet ve acil durum sonrasi evini, arabasini, is yerini, ev esya-
lari, bag/bahce gibi sahip oldugu mallari zarari gérmius olabilir. Maddi
kayiplarla ilgili olarak ‘Cana gelecegine mala gelsin, yine calisirsiniz
alirsiniz! gibi ifadeler kullanmayin.




Yas Tutan Yakininiza Yardim i¢in Oneriler:

BUNLARI YAPABILIRSINiz

e Dinleyin ve yaninda, yakininda olun. Anlatmasi-
na, agla- masina, sinirlenmesine ve yasini bas-

ka nasil yasayacak- sa o sekilde tepki vermesine
musaade edin.

e Kisinin 6limu kabullenmesine yardimci olaca-
g1 icin 6len kisi hakkinda yapilan konugsmalarda
gecmis zaman kullanmaya calisin.

e Yas doneminde kisi, 6len yakini ya da maddi, manevi kaybiyla ilgili
olaylari tekrar tekrar anlatmak isteyecektir.

e Konustukca ve zaman gectikce daha az anlatacaktir. Sabirla onu dinle-
yin ve yaninda oldugunuzu hissettirin.

e OQlen kisiye ait esyalari hemen kaldirtmak yerine, zamanla yiizlesmesi
icin vakit taniyin.

e Cocuklariyla ya da bakmak zorunda oldugu kisilerle ilgilenin, dayanis-
ma icinde olun. Yakininizin ve bakim verdigi kisilerin beslenmesi, ev
diizeni, maddi ve manevi ihtiyaclariile ilgili konularda ona destek olun.

e Yas surecinde kayip yasayan kisiler, baska ¢ocuk sahibi olma, yeniden
evlenme, tasinma, is kurma gibi ani ve blyuk kararlar vermeye meyilli
olabilirler. Bu donemde buytik kararlar vermeleriyle ilgili mimkiinse
bir siire beklemeleri icin destekleyin.

e Kisi, kaybin acisini dindirebilmek icin bagimlilik yapici maddelere yo-
nelebilir. Bu durumun, ileride yaratabilecedi olumsuz sonugclar hakkin-
da konusun.

e Kisi daha Once caligiyorsa is hayatina donmesi, 6grenciyse okula de-
vam etmesi, calismiyorsa ya da emekliyse ilgi alanlari dogrultusunda
hobi edinmesi igin tesvik edebilirsiniz.



Kayip haberini sizin vermeniz gerekiyorsa sunlara dikkat
edebilirsiniz:

e Olim haberinin gizlenmeden ve ge-
ciktirmeden verilmesini ya da iletil-
mesini saglayin.

e Haberi vermeden once kisinin sakin
ve rahatcga tepki verebilecegi, otura-
bilecegi, glivenli bir yer ayarlamaya
calisin.

e Kronik hasta ise duzenli olarak kul-
landigi ilaclar ile su ve pecete gibi
ihtiyac duyabileceginiz seyleri yani-
nizda bulundurun.

e Kronik bir rahatsizligi varsa ya da yasi ilerlemis ise miimkiinse bir sag-
lik calisaninin yaninizda bulunmasini saglamaya caligin.

e Gulvenebilecegi ve destek olabilecek diger aile Uyelerinin veya yakinla-
rinin kisinin yaninda olmasini saglayin.

e ‘Simdi Uzlicu bir haberim var. Maalesef.... gibi cimlelerle konusmaya
giris yapabilirsiniz.

e Olimle ilgili dogru, kisa ve net bilgiler verin. Sarsici gériintiiler iceren
olim vakalarinda olayi detayli olarak aktarmamaya 6zen gosterin.

e Tekrarlanan sorulara sabirla cevap vermeye calisin.

e Onunyaninda bulunun, kederini ve Gzlntisuni paylasin.




Ne Zaman Bir Ruh Saghgi Uzmanina Basvurulmalidir?

e Zaman ilerlemesine ragmen yas tepkilerinin siddeti glinden gline
azalmiyorsa yas tepkilerinin siddeti glinden gline azalmiyorsa,

e Gundelik hayatini etkileyecek diizeyde degersizlik, sucluluk, umutsuz-
luk ve korku gibi yogun duygular yasaniyorsa,

e Uykusuzluk, asiri kilo kaybi veya artisi devam ediyorsa,
e Dikkat daginikligi ve unutkanlik 6nemli hatalara yol aciyorsa,

e Kisiyeme, icme, yikanma gibi temel ihtiyaclarini karsilayamiyorsa ve
sagligini stirdirmeye yonelik aliskanlari slirdliremiyorsa,

e Kendine veya baskasina zarar verme dustinceleri var ise,

HEMEN BiR RUH SAGLIGI UZMANINDAN YARDIM ALINMALIDIR.
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Unutmayin!

Aile ve Sosyal Hizmetler il Madirligimaz
araciligiyla afet ve acil durumlarda sahada goérev
yapan psikososyal destek personelimizden destek

alabilirsiniz.
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iHTIYAC HALINDE PSIKOSOSYAL DESTEK BASVURUSU VE
YONLENDIRME iCiN:
.............. Aile ve Sosyal Hizmetler il Midirliigii
AdreS: oot



