Kritik Destek

Yas ve Vefat: Beklentisel Yas

Hemen hemen herkes er yada gec sevdigi birini kaybeder.
Yas tutmak evrenseldir, ancak herkes farkli bir sekilde yas
tutar. Bazen bir kaybin yaklasmakta oldugunu gorebiliriz.
Belki bir arkadas ya da aileden birisi dlumcul bir hastaliga
yakalanmistir, bu durumda onlar hala hayattayken yas
tutmaya baslayabiliriz. Bir bakima, beklenen 6limun yasini
tutariz. Bu beklentisel yas olarak bilinir.
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hissedilebilirsiniz. Digerleri, isini degistirmek, okulu bitirmek veya emekli
olmak lGzereyken beklentisel yas yasayabilir. Gorme, duyma veya hareket
etme gibi fiziksel yetenekleri kaybetmek de bu duygulari tetikleyebilir. Ancak,
yukarida onerildigi gibi, beklentisel yasin en yaygin nedeni, sevilen birinin
olumcdl bir hastaliktan oturi yaklasan olimuddr.

? + Beklentisel yasi, cocugunuz Universiteye baslamak Gzereyken

« Sevdiginiz birinin 6limU yaklastiginda, sadece birinin vefatini yasamazsiniz;
aile icindeki roltintzin degismesi gibi yaklasan degisikliklerle de karsi karsiya
kalirsiniz. Ornegin, yash anneniz vefat ederse, yasl babanizin refakatgisi
ve bakicisi siz olabilirsiniz. Olumlu ya da olumsuz maddi degisiklikler,
vefattan sonra hayatinizi da etkileyebilir. Olim yaklasirken, hayallerinizi
ve olabilecekleri kaybetmenin Gzlintlsini de ¢ekebilirsiniz.

Yas tutmak evrenseldir, ancak herkes

farkh bir sekilde yas tutar.

Beklentisel yasa ¢esitli fiziksel ve duygusal tepkiler verilebilir. Bu semptomlar
sunlari icerebilir:

« Sosyal yasamdan « Yalnizhk + Uyku guclugu
geri gekilme . Ofke « Genel yorgunluk

» Odaklanma eksikligi - Depresyon . Olimle zihni

« Vefat hakkinda sugluluk , 3jen kisinin mesguliyet

« Istah kaybi goruldtgu ruyalar

« Tedirginlik + Kilo kaybi

\ ' ’ Kendinize Yardim Etmenin Yollari

Asagidaki oneriler, kendinizi yaklasan vefatlara hazirlamanin olumlu
yollari olabilir:

« Yardimi kabul edin - Digerleri de sizinle ayni beklentisel yastan geciyor.
Ihtiyaciniz oldugunu hissettiginizde onlardan yardim istemekten korkmayin.

» Bag - Sevdiginiz kisiyle (bakici veya ziyaretci olarak) vakit gecirirken, zamani
onunla baginizi veya baglantinizi gtiglendirmek icin kullanin.

« Bir destek agi olusturun - Yasinizi anlayan ve hayatinizdaki zor bir donemle
yuzlesirken sizi destekleyecek insanlardan olusan bir ag olusturun.

« Danmismanlik alin - Bazi insanlar igin profesyonel yardim, beklentisel yasla
basa cikmanin ve sevilen birinin 6limunden sonra hayata uyum saglamanin
en iyi yoludur.
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Baskalarina Yardim Etmenin Yollan

Critical Support

Asagidaki oneriler, cevrenizdekileri yaklasan kayiplara hazirlamanin olumlu

yollari olabilir:

« Diiriistce iletisim kurun - Aile Uyelerini ve sevdiklerinizi durumla ilgili

durUstce konusmaya dahil edin.

 Sorunlarla yiizlesin - Uzun suredir devam eden sorunlari, darginliklari veya
cekismeleri ele almaya (ve muhtemelen cozmeye) calisin.

« Hemiileriye hem de geriye bakin - Yas, derin dlstinme ve hatirlama anlarini
icerdigi kadar, etrafinizdakilerin ileriye bakmaya zaman ayirmalarini saglayin.
Yas, gelecege donuk gelisme ve yenilenmeyi de icerebilir.

Yas, vefat ve beklentisel yasin tek basina
yasanmasi gerekmez. Bazi kisiler bu zor
zamanda manevi rahatlik ararlar ve inan¢
gruplarinda teselli ve gii¢ bulurlar. Pek cok
kisi, belirli bir vefat tiiriinii ele alan destek
gruplarina katilmaktan fayda goriir. Her zaman
oldugu gibi, gerektiginde doktorunuzdan veya
lisansh bir terapistten ya da profesyonelden
yardim isteyin. Beklentisel yas gercektir,
ancak gecis siirecinde size rehberlik edecek
destekler mevcuttur.

Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/

criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.

Bu program, acil ya da zorunlu bakim ihtiyaclari icin kullanilimamalidir. Acil bir durumda, 112’yi arayin ya da en yakin acil merkezine gidin. Bu program
bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gecmez. Ozel saglik gereksinimleri, tedaviler veya ilaclar igin klinisyeninize
basvurun. Cikar gatismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi
bir kurulus (6r. igveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler igerebilecek sorunlar Gzerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve
icerikleri tim eyaletlerde veya tim grup boyutlari igin mevcut olmayabilir ve degisiklige tabidir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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