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Yas tepkileri

Yas kendi icerisinde kayba verilen bir tepkidir. Ve bu
yas slirecinin de beraberinde getirdigi bazi fiziksel,
duygusal ve davranissal tepkileri gézlemlenir. Bu
tepkilerin her biri bir bireyde gézlemlenmez.
Bireylerin yapisal, ailesel veya sosyal 6zelliklerine gore
farklilik gosterir. Gorilmesi muhtemel tepkilerden: : :
bazilari su sekildedir. o o

» Fiziksel tepkiler: Nefes alamama veya hizli nefes
alip-verme, gui¢ kaybi, cabuk yorulma, bas, sirt ve
boyun agrisi vb.

«  Duygusal tepkiler: tizlintu, 6fke, kirginlik, 6zlem
vb.

- Davranigsal tepkiler: istahta azalma, uyuya
veya asiri uyuma davranisl, sosyal izolasyon vb.
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Yasin Evreleri

Yas donemi kisiden kisiye gore farkhlik
gostermekle birlikte belli bir zaman diliminde
gorilen bir siirectir. Bu stirecin beklenenden
daha fazla veya az siirmesi bize normal olmayan
bir durumun varligini gosterir. Yas sureci
genellikle 6 ay ile 1 yil arasinda stirmektedir ve
yasin 5 farkli evresi bulunmaktadir:

1. inkar ve Sok Evresi: Kaybin ardindan gelen ilk
donemdir ve sok, inkar, panik ve kafa karisikligi
gibi duygular gorulebilir.

2. Ofke Evresi: inkarin ardindan kayba iliskin 6fke
duygularinin goruldugu evredir. Kisi; kendisini,
cevresindekileri, hatta kaybettigi insani bile
suclamaya baslayabilir.

3. Pazarlik Evresi: Kiside sucluluk hissi baslar
yasananlari telafi etme cabalar ortaya ¢ikar. Kaybi
onlemek icin neler yapabilecegi tzerine surekli
dustndr.

4. Depresyon Evresi: Kisi yasananlara ve
cevresindekilere karsi ilgisini kaybetmeye
baslamistir ve kendini ¢cevresindeki insanlardan
soyutlayabilir.

5. Kabullenme Evresi: Kaybin etkilerinin ve icinde
bulundugu kosullarin kabullenildigi, yeniden
hayata karismaya hazir hissettigi donemdir. Kisi
kaybini kabullenir.

Saglikh Bir Yas Siireci icin Oneriler:

« Buyas siirecini tek basiniza atlatmaya
calismayin. Sizi anladigini diisindigiiniiz
kisilerle konusun ve duygularinizi paylasin.

« Busilrecte sosyal destegin olumlu etkilerini
g0z ardi etmeyin. Ailenizin, arkadaslarinizin
veya cevrenizde bulunan size yardim etmek
isteyen kisilerin yardimini kabul edin.

« Aglamak, yas gibi aci veren durumlarda en
dogdal tepkilerden biridir. Aglamamak igin
kendinizi zorlamayin.

« Yasadiklariniza ve hissettiklerinize karsi sabirli
olun ve yasin bir stire¢ oldugunu unutmayin.
Unutmak ya da hatirlamamak icin kendinizi
yormayin. Zamanla bu siirece dair
hissettiginiz acinin azaldigini géreceksiniz.

«  Fiziksel ihtiyaclarinizi ihmal etmeyin.
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