Kritik Destek

Degisim, Kriz ve Vefat

Sevilen birinin kaybi, dogal afetler, isten cikarmalar ve
karantina, eski gerceklikten yeni bir gerceklige gecisi icerir.
Yas tutmak bu degisimin dogal ve normal bir parcasidir.
Yas suUrecini anlamak basa cikmaniza yardimci olabilir.



Yas ve Vefat

Critical Support

Yasin Asamalarn

Dr. Elizabeth Kubler-Ross, yasin dogrusal olmayan bes asamasini belirleyen
saygin bir yas uzmanidir. Asamalar dakika dakika degisebilir. Bu normaldir.
Yasin Ustesinden gelmek zaman alir.

inkar ve Sok

Kendinizi “Bu olamaz.”, “Yine o kapidan girecekler.” veya “Beni isten
cikarmakla muhakkak hata ettiler.” diye dustinurken bulabilirsiniz.
Uyusmus hissedebilirsiniz.

Ofke
Kendine, vefat eden kisiye ve/veya baskalarina karsi 6fke/suclama yaygindir.

Pazarhk

Bircogunun daha ylksek bir glicle veya durumu kontrol eden olarak gordukleri
biriyle miizakere etme disiinceleri vardir. Ornegin: “Ne olur Tanrim, bana
geri verirsen bir daha asla

Uziintii ve Depresyon

Aglamak, yogun Gzinta ve geri cekilme, yasa verilen cok normal tepkilerdir.
Bu asama, yas surecinin ayrilmaz ve onemli bir adimidir.

Kabullenme

Bu asamada kisi yeni gerceklikle yasamayi 6grenir ve genellikle kotu
gunlerden daha c¢ok iyi glinler vardir. Bu su sekilde dile getirilebilir: “Buradan
beni ileri goturecek bir yol bulacagim” veya “Sevdigim kisiyle bu kadar ¢ok
ani paylastigim icin sanshyim.”

Yasin altinci asamasi, Dr. Kubler-Ross ile yakin isbirligi yapan yas alaninda
uzman David Kessler tarafindan tanimlanmistir: Anlam Bulmak.

Anlam Bulmak

Yola devam ederken kisisel olarak biyimenin ve sevdiklerinizi
onurlandirmanin/hatirlamanin yollarini aramak.

Asamalar dogrusal degildir; insanlar farkli zamanlarda

ve farkh siralarda farkl asamalardan gecerler.
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Diisiinebilecekleriniz Fiziksel Olarak Hissedebilecekleriniz
« lyi konsantre olamama + Bas Agrisi

+ Dikkat suresinin kisalmasi + Gogus veya mide agrisi

+ Problem ¢6zme becerisinin + Kas titremeleri

Duygusal Olarak

yavaslamasi
Hafiza sorunlari
Karar vermekte gulclik cekme

Nefes almada zorluk
Yiksek tansiyon

Olasi Davranislariniz
« Asiri suskunluk

Hissedebilecekleriniz

» Sosyal yasamdan geri cekilme

Depresyon + Uyku ve yeme aligkanliklarinda
Yas Tutmak degisiklikler
Sugluluk - Daha diisiik is performansi

Endise veya korku
Kaybolmus veya bunalmis hissetme

Kendinize Yardim Etmenin Yollari

Bedeninize iyi bakin. Yiyecek, barinma ve gtvenlik gibi temel ihtiyaclarla
ilgilenin. Bolca dinlenin. Cekici gorinmese de duzenli olarak ve dengeli
ogunler yiyin.

Kaybinizi ve ona verdiginiz tepkileri kabul edin. Kendinizi damgalamadan
veya yargillamadan, kendinize kot hissetme izni verin.

Yas tutmak icin zaman ayirin. Gunluk tutun. Cenazeye veya anma
etkinligine gidin. Aglamamak icin kendinizi tutmayin.

Giinliik rutinler olusturun. Bildiginiz aliskanliklar ¢ok rahatlatici olabilir.

Baglanti kurun. Sizi dinleyecek ve duygularinizi hissetmenize olanak
saglayacak biriyle konusun. Caniniz konusmak istemiyorsa, bir arkadasla
birlikte olmak yasinizi hafifletmeye yardimci olabilir.

Acinizi maddelerle veya alkolle “dindirmeye” calismayin.

Kendinize karsi nazik olun. Oliimle ilgili tekrarlanan distincelerin ve hislerin
normal oldugunun bilincine varin. Bunlar zamanla azalacak ve verdikleri
acl hafifleyecektir.

Anlam bulmanin yollarini arayin. Degisim, kriz veya vefat yoluyla
ogrendiklerinizi baskalarina yardim etmek icin kullanmanin bir yolu var mi?
Kendiniz hakkinda yasaminizda size yardimci olacak bir sey 6grendiniz mi?
Olen bir sevdiginizi onurlandirmanin ve hatirlamanin bir yolu var mi?
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« ihtiyaciniz oldugunda destek isteyin. Ek kaynak veya destege ihtiyaciniz
oldugunda bunu kabul etmenin bir glc isareti oldugunu unutmayin.
Bir destek grubuna veya Calisan Yardim Programiniza (EAP) basvurun.
isvereniniz tarafindan size licretsiz olarak saglanan bu gizli hizmet, stresi
yonetmenize, kaygi veya depresyonun ustesinden gelmenize ve degisim,
yas ve vefatla basa ¢cikmaniza yardimci olur. EAP uzmanlarimiza her gin,
istediginiz saatte ulasabilirsiniz.

Baskalarina Yardim Etmenin Yollari

« Miimkiin oldugunda daha nezaketli olun. insanlarin yas deneyimi farklidir.
Yas tutmanin dogru ya da yanhs sekli yoktur. Yas tutan insanlarin normalde
yapmayacaklari seyleri sdyleyebileceklerini veya yapabileceklerini unutmayin.
Duygular hizla degisebilir. Bu duygu patlamalarini kisisel almayin. Is yerinde
islerin tamamlanmasi daha uzun strebilir. Verimlilik bir stire disebilir.

« Bagkalarinin temel ihtiyaclarini karsilamaya yardimci olun. Yiyecek,
barinak, giyecek, ulasim, cocuk bakimi, vb. ihtiyaglari var mi? Bu ihtiyaclari
karsilamalarina nasil yardimci olabilirsiniz?

» Baglanti kurun. Hislerinizi paylasin ve nasil olduklarini sorun. Bagkalarinin
kendi duygulari hakkinda konusmalarina olanak taniyin. Onlari dinleyin ve
ayni fikirde olmasaniz bile bakis acilarina saygi gosterin. Farkli insanlarin farkli
sekilde yas tutmalarina saygi gosterin. Yas tutmanin tek bir dogru yolu yoktur.
Karsinizdaki kisi konusmak istemiyorsa buna saygi gosterin ama bir not, cicek
veya yemek gibi yoluyla 6nemsediginizi gostermenin baska yollarini bulun.

« Bagkalarinin anlam bulmalarina yardim edin. Bir anma toreni duzenleyebilir
misiniz? Bir degisiklik nedeniyle mevcut olan olumlu bir firsati belirlemeye
yardimci olabilir misiniz?

« EAP’niz veya bir destek grubu gibi mevcut yardim olanaklarini 6nerin.
Bu slire¢ bazi kisiler icin digerlerinden farkli olabilse de zamanla
ve kabullenmekle aci hafifleyecektir.

Q Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.
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