'

~opTUM

COVID-19 sirasinda sevdigimiz!
birini kaybettikten sonra
yas sureci

Bir yakininizi kaybettiginizde yas siireci oldukga zorlu olabilir. Yas, kayip durumunda oldukga bir
tepkidir ve herkesin basina gelebilir. Ancak, COVID-19 siirecinde yas tutmak daha zordur.
Bircok kisi, sevdigi birini aniden kaybetmenin sokunu yasiyor. Genellikle de, duygularimizla basa

cikarken birbirimizi desteklemek icin fiziksel olarak sevdiklerimizin yaninda olamiyoruz.

Yasla basa ¢itkma
Sevdigimiz birini kaybettikten sonra Uziintd, sok, hissizlik, 6fke, sucluluk, endise veya korku hali yasamamiz normaldir.

icinde bulundugumuz bu belirsiz siirecte, yasla basa cikmak icin yapabileceginiz birkac seyi asagida gérebilirsiniz.
e Baglantinizi kesmeyin. Telefon, mesaj veya goériintili konusma yoluyla ailenize, dostlariniza ve is arkadaslariniza ulasin.
e Duygularinizi hissedin. Bu siirecten gecerken kendinize, tim duygusal tepkilerinizi yasama izni verin.
e Kendinizle ilgilenin. Fiziksel hijyeninize dikkat edin, iyi beslenin, egzersiz yapin ve diizenli uyuyun.

e Yardim alin. Yas ve kayipla ilgili cevrim ici destek gruplarina bakin.

Unutmayin, yalniz degilsiniz. Olabildigince ¢ok baglanti kurma yoluna basvurun.

Yas siirecinde birbirine destek olma

Birlikte yas tutma ve cenaze téreni diizenleme gelenegi, yasla basa ¢ikmaniza yardimci olabilir. Ancak COVID-19 nedeniyle
bircok kisi bu gelenekleri erteliyor. Dizenlenen térenlerde ise sosyal mesafe kurallarina uyulmasi gerekiyor. Yasimizi, daha
once yaptigimiz sekilde paylasamiyoruz. Bu nedenle, birbirimizi desteklemenin baska yontemlerini bulmaliyiz.

Bu konuda size yardimci olabilecek bazi 6neriler:

e \Vefat eden bir sevdiginiz icin cenaze téreni yapmayi planliyorsaniz sizin ve baska kisilerin evden izleyebilecegi bir
canli yayin ya da video yayini yapip yapamayacaginiza bakin. Cenaze térenini hazirlayan kisi siz degilseniz téreni canh
yayin, dinleme veya izleme yoluyla takip etmenin mimkiin olup olmadigini sorun. ilgili kisiye, korkabilecek cocuklar
olan kisiler icin cenaze térenini arsivieme imkani olup olmadigini sorun.



e Hikaye, ani ve hislerinizi paylasmak icin aile ve arkadaslarinizla sanal bir téren hazirlayin.

e COVID-19 nedeniyle uygulanan kisitlamalar kaldirldiktan sonra, sevdiginiz kisiyi yad etmek icin bir anma toreni
diizenleyin. Ornegin téreni yapmak istediginiz mekan tiirlerine bakabilir, davet etmek istediginiz kisilerin bir listesini
yapip sdylemek istediklerinizi not edebilirsiniz. Bu planlari eyleme donustirebilecediniz zamana hazirlanin.

e Sevdiginiz kisi icin toren diizenlemenin bir ydntemini diistiniin veya evde anma téreni yapin. Mum yakabilir,
verandaniza cicekler koyabilir veya fotograflardan olusan bir anma defteri hazirlayabilirsiniz.

Elbette bu 6neriler, birlikte yas tutma geleneginin yerini alamaz. Ancak bu zor zamanlarda, insanlarin yas slirecinde avuntu
bulmasina yardimci olmak bu ¢abaya deger.

Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclari i¢in kullanilmamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911'i, Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon
numarasini arayin ya da en yakin ayakta tedavi ve acil servis tesisine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gegmez.

Cikar catismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya saglik
plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek sorunlar tizerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tiim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kiigiik aile tiyeleri igin
hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve 6nceden bildirim yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim duizeyleri, sozlesme
hiikiimlerine veya Ulkenin yasal diizenlemelerine bagl olarak degisebilir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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