DEPREM SONRASI TRAVMATIK YAS VE YAS SURECI

Yas, sevilen birinin 6lim{ nedeniyle olusan dogal bir tepkidir. Kaybi yasayan kisiye,
Olen kisiyle olan iliskiye ve olim bicimine gore degiskenlik gosterebilmekle birlikte
yas slreci dort temel evreden olusmaktadir:

Yasin belirtileri

1. Evre: Birkag¢ saat-birka¢ hafta arasinda degisebilen bu evrede kisi 6limin
gercekligini kavramakta zorlanir. Yasadiklari karsisinda saskin, donuk, tepkisiz olabilir,
bosluk ve gercek disilik duygulari yasayabilir. Bu donemde hatirlamada gticltkler,
bedensel belirtiler gorilebilir.

2. Evre: Kisi kaybin acisini giderek daha fazla hisseder, yogun Uziinti ve 6zlem
duygulari yasar, élen kisiyi arar, aglamalar olur. Ofke, huzursuzluk, korku ve heyecan,
konsantrasyon glcligi, ilgi duyulan ve keyif alinan seylere yonelik isteksizlik
gordilebilir. Zihin 6len kisiyle ve 6limle mesguldiir. Bu evre ginler-haftalar boyu
devam edebilir.

3. Evre: Kaybin geri donmeyecegi gerceginin giderek fark edilmesiyle Umitsizlik ve
caresizlik duygulari ortaya ¢ikar, buna bagh olarak yorgunluk-bitkinlik, isteksizlik ve
ilgi kaybi 6n plandadir.

4. Evre: Aylar iginde 6limin kesinliginin ve sonuglarinin kabullenilmesiyle kisinin
Ozlem ve Uzintli duygularinin yogunlugu giderek azalir. Olen kisinin anilari
yitirilmemekle birlikte, kisi kayiptan dnceki haline déner, yasamini yeniden diizenler,
gelecege dair umutlar ve tasarilar yeniden kazanilir.

Bazen sevilen kisinin 6limi ani, beklenmedik bir sekilde, 6zellikle bombalama, savas,
siddet gibi olaylarin sonucunda gergeklestiginde ve/veya kisi bunlara tanik oldugunda
yas sureci karmasik bir hal alabilir, yas belirtileri daha siddetli olabilir ve daha uzun
surebilir. Bu sureci travmatik yas olarak adlandirabiliriz.

Yas siirecinde asagida verilen belirtiler goriilebilir:

Bedensel tepkiler: Bas agrisi, gogis agrisi ve gogiste sikisma hissi, bogazda
diglimlenme, yutkunma gicligu, aclik hissi, bulanti, kusma, kabizlik veya ishal, nefes
darhg, carpinti, adet duzensizlikleri, kaslarda seyirme, gerginlik ve kasilmalar, uyku
dizensizlikleri, istah degisiklikleri, halsizlik ve yorgunluk

Duygusal tepkiler: Olimi inkar etme, Uziintl, aglama, ozlem, ofke, sikint,
glvensizlik, tedirginlik, aklini yitirecegi-delirecegi korkusu, hayata karsi ilgi ve istek
kaybi, hicbir seyden zevk alamama, hicbir duygu hissedememe, gelecege dair
umutsuzluk ve karamsarlik, yalnizlik, caresizlik.

Ruhsal tepkiler: Olen kisinin hala yasadigini, var oldugunu hissetme, sesini duyma,
hayalini gdorme, hayat ve 6lim kavramlarini sorgulama

Biligsel tepkiler: Olen kisiyi ve dlimi disiinme-diisiinmeye engel olamama, kendini
suclama, kendine kizma, pismanlik, 6lim anini tekrar tekrar hatirlama, hatta cok canli
bir bicimde yasama, kararsizlik, dikkatini toparlamakta zorlanma, bellek sorunlari
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Davranissal tepkiler: Amagsiz bir asiri hareketlilik, kendini tamamen baskalarina
yardima adayarak kaybin acisindan kaginma, insanlardan uzaklasma ve goérismek
istememe, Olen kisinin esyalarina, bulundugu yerlere asiri yénelme veya bunlardan
uzak durmaya calisma, mezara sik gitme veya gidememe, alkol ve/veya ila¢ kullanma,
cinsellikle ilgili degisiklikler.

Yash kisiler icin oneriler ve dikkat edilmesi gerekenler

1.Beslenme, barinma, giyinme gibi temel gereksinimlerin karsilanmasi ve uyku
diizeninin saglanmasi.

2.Kendini glivende hissedecegi bir ortamin olusturulmasi.

3.Kaybin gercekligini fark etmesi ve kabullenebilmesine yardimci olmak icin 6len kisi
hakkinda konusmasini cesaretlendirmek.

4 Kayiptan dogan Gzlnt(, aci, sikinti, 6fke, caresizlik gibi duygularini dile getirmesine
izin vermek.

5.Aciyl azaltmak igin séylenen “Gugli olmalisin”, “Hayat devam ediyor, “Yakinda
gececek, bitecek”,“Cocuklarin icin ayakta kalmalisin” gibi s6zlerden kaginmak, bunun
yerine yasanan duygulari ictenlikle anlamaya ve paylasmaya ¢alismak.

6.Yasli kisiyle konusurken kaybin gergekligini vurgulayan bir dil kullanmak
(Ornegin“Oglunuzu kaybettiniz’yerine “Oglunuz 6ldii “demek. “Oglunuz nasil bir
insandi” gibi di’li gegmis zaman kullanmak).

7.KiltlrlG ve inanci dogrultusunda cenaze ve vyasla ilgili torenleri yapabilmesine
yardimci olmak.

8.0len kisi olmaksizin yasayabilmek ve bagimsiz kararlar alabilmek icin var olan
sorunlari belirlemek, farkl secenekleri konusmak, bas etme yollarini 6grenmesinde
yardimci olmak,

9.Yasamiyla ilgili 5nemli degisikliklerin ve ani ve iyi diislinilmemis kararlarin (6rnegin
tasinmak, isini veya sehir degistirmek gibi) 6nline gegmek

10.Aile, arkadas, komsu gibi sosyal destek verebilecek kisilerle temasini
guclendirmek, gerekirse destek gruplarina ve ruh saghg: hizmeti veren kisi ve/veya
kurumlara yonlendirmek.

11.Yas slirecindeki olumlu etkileri dikkate alinarak calisma yasamina yonlendirmek,
o0grencileri okula devam etmeleri icin desteklemek, calismayanlari, yaslilari ve ev
kadinlarini yeni ilgi ve ugrasi alanlari bulmalari igin tegvik etmek.

12.Yas siirecini ve tepkilerini tanimak, yasin zaman ve emek gerektiren bir sireg
oldugunu bilmek.

13.Yasin kisiden kisiye degisebilen bir slire¢ oldugunu bilmek, bireysel farkhliklara
(6rnegin ayni ailenin Gyelerinin farkh sekilde tepki verebilecegi) firsat vermek.

14.Alkol ve/veya uyusturucu madde kullanimi, kayipla ilgili yerlerden kaginma gibi
bas etme yontemlerini ele almak ve kisiyle bunlari konugmak.
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15.Yas sirecinin belirtilerin siddetli oldugu, beklenenden uzun surdigi, kisinin
glnlik yasamini, iliskilerini etkiledigi durumlarda psikiyatri uzmanina yénlendirmek.

16.0limiin ardindan ortaya cikabilecek ruhsal bozukluklar (depresyon, kaygi
bozuklugu, intihar dlstnceleri ve girisimleri gibi) konusunda dikkatli olmak ve
psikiyatri uzmanina yonlendirmek
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