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Yas Tutma ve Kayip
ile Uzun Sure
Savas Vermek

Yas, kayip icin dogal bir tepkidir. Yas tutma sirasinda insanlar bir cok duyguyu
deneyimler. Ve bunlari agiklamasi sasirtici veya zor olabilir. Eger yas hissediyorsaniz

umudunuzu kaybetmeyin. Bir cok insan kayiptan yeterli zaman, saglikli aliskanliklar ve sosyal
destek ile toparlanabilir. Bu mental saghginiz icin esas oldugundan dolayi yas ile basa ¢ikmak igin

saglikli ydntemleri anlamak énemlidir.

Zaman lyilestirir

Yas icin "normal" bir zaman cizelgesi yoktur. insanlar bir kayiptan sonra aylarca veya yillarca bile duygusal tepkiler
hissedebilir. Fakat, yas hissinin en gu¢li oldugu zaman kaybin hemen sonrasidir. Zamanla hafiflemeye baslar. Eger yas
tutuyorsaniz kendinize karsi sabirli olun. Zamanla daha iyi olacaginizi bilin.

Saghkh Aliskanhklar
Bir kaybin yasini tutuyorsaniz, hem fiziksel hem mental olarak kendinize iyi bakmanin her zamankinden daha kritiktir.

¢ Fiziksel saglik: Yas viicudunuza zarar verebilir. Fiziksel olarak daha iyi hissettiginizde duygusal olarak basa
cikmak daha kolay bir hale gelecektir. iyi hijyen sahibi oldugunuzdan yeterince uyudugunuzdan, saglikli
yediginizden ve egzersiz yaptiginizdan emin olun. Basit bir glinlik aktivite rutini izlemeyi deneyin ve amag veya
hobilerinizi stirdlirmeye calisin. Yasa karsi bir tepki olarak alkol veya uyusturucudan kaginin.

¢ Mental saglik: Yas sirasinda mental sagliginiza iyi bakin. Hislerinizi tanimak icin kendinize zaman verin.
Arkadaslar ve ailenizle konusmak veya bir giinliik tutmak gibi yollarla hislerinizi kabul edin ve saglikli bir
sekilde disari vurun. Herkes farkli sekillerde yas tutar. Nasil basa ¢iktiginiz konusunda kendinizi yargilamak veya
elestirmekten kaginin.



Sosyal Destek

Yas ve kayip ile basa ¢ikabilmeniz icin digerlerinden destek isteyin. Bu, iyilesme slrecinin hayati bir parcasidir.
Hislerinizi paylasmak yas yukiini tasimayi daha kolaylastirabilir.

e Sevdiklerinize doniin: Her ne kadar yas digerlerinden uzaklasmayi ¢ekici hale getirse de, arkadaslar ve aile tyeleri
ile bagh kalmak 6nemlidir. Sevdiklerinizle yas ve kaybiniz hakkinda konusmak ¢ok rahatlatici olabilir, ayrica arkadaslar
ve aile ile sadece keyifli zaman gecirmek de yardimcidir.

¢ Toplulugunuzdan konfor edinin: Yas yiikiini sizinle paylasabilecek, bir parcasi oldugunuz topluluklara ulasin.
Bir inan¢ toplulugu, komsuluk, kitap klubi veya yakin bir is arkadasi grubu ile rutininizi devam ettirin.

e Bir destek grubuna katilmayi deneyin. Sizin hislerinizi derinden anlayabilecek ve paylasabilecek digerleriyle
baglanmak icin benzer bir kaybi yasayan diger insanlardan olusan bir destek grubu arayin.

e Bir terapist veya kayip danismani ile konusun. Eger kaybiniz tasimasi cok zor hissettiriyorsa, yas tizerine
uzmanlasmis bir terapist veya danismandan profesyonel yardim arayin.

Yas ve klinik depresyon arasindaki farki tanimak dnemlidir. Yas genellikle hizla degisen duygular icerir. Negatif hisler keyif
ve mutluluk anlariyla karisir. Diger yandan depresyon siirekli olarak bosluk ve keder hissiyatlariyla tanimlanir.

Depresyonun diger semptomlari siddetli sucluluk hisleri, intihar distinceleri, umutsuzluk veya degersizlik hissi, yavas
konusma ve viicut hareketleri, ev/is/okulda vazifelerini yerine getirememek, ve var olmayan seyler gérmek veya duymaktir.
Eger klinik depresyon semptomlari yasiyorsaniz, derhal bir mental saghk profesyoneli ile konusun.

Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclari icin kullaniimamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911', Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon
numarasini arayin ya da en yakin kaza ve acil servis birimine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gecmez.

Cikar catismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayl 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 kiiclik aile tyeleri icin
hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve énceden bildirim yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim diizeyleri,

sozlesme hukimlerine veya ulkenin yasal diizenlemelerine bagl olarak degisebilir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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