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Yas: insan Deneyiminin Kacinilmaz Bir Parcasi
Yas, her insanin hayatinda kacinilmaz olarak
karsilasacagr bir duygudur. Bu yazida, yasin
karmasik yapisini, cesitli asamalarini ve
kederin ortasinda iyilesmenin ve umut
bulmanin pratik yollarini kesfedecegiz.

Yas, kayba verilen derin ve karmasik bir
duygusal tepkidir. Hayatimizda onemli ve
genellikle ac1 veren bir degisiklik veya yokluk
yasandiginda ortaya ¢ikan, duygular,
dusunceler ve fiziksel hislerin genis bir
yelpazesini kapsar.

Yas, yas, kultur ve gecmis fark etmeksizin
herkesi etkileyen evrensel bir insan
deneyimidir. Farkli kayip turlerinden
kaynaklanabilir, bunlararasinda sunlar yeralir:

Kayip Tiirleri
1. Sevilen Birinin Oliimii: Yasin en bilinen
sekli, bir aile Uyesini, arkadasini veya
evcil hayvanin1 kaybetmektir. Yakin
birini kaybetmek yogun duygular ve
bosluk hissiyaratabilir.

2. Bir iliskinin Sonu: Yas, romantik bir
iliskinin veya yakin bir dostlugun
bitiminden de kaynaklanabilir. Aynlik,
bosanma veya arkadaslarla yollarin
ayrilmasi gibi durumlar derin duygusal
etkiler birakabilir.

3. Saghik Kaybi: Ciddi bir hastalik tanisi
almak veya sagligin bozulmasi,
bireylerin yeteneklerinde ve yasam
tarzlarinda meydana gelen degisimlerle
basa c¢citkmaya calisirken kayip hissi
yasamalarina neden olabilir.

4. Is Kayb1 veya Mali Zorluklar: isini
kaybetmek veya mali sikintilar yasamak,
bireylerin gutvenlik, kimlik ve rutin
duygularini bozarakyasi tetikleyebilir.

5. Dusiik veya Kisirlik: Kisirlik sorunlariyla
karsilasan ya da bir hamileligi kaybeden
bireyler ve ciftler de derin bir yas
deneyimiyasayabilir.
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6. Bir Hayalin veya Amacin Kaybi: Yas,
yalnizca somut kayiplarla sinirli degildir.
Uzun zamandir surdurulen bir kariyer
hedefini ya da yaratici bir cabay1
gerceklestirememe gibi durumlar da yas
duygusunu tetikleyebilir.

Kayip, Insanlari Nasil Etkiler?
Duygusal Tepkiler: Yas, derin bir duygu
dalgalanmasi icerir. Bu duygular arasinda
yogun bir Uzuntlu, ofke, sucluluk, kaygr,
hissizlik, kafa kansikligr ve bazen, ozellikle
sevilen biri ac1 ¢cekiyorsa, bir tlr rahatlama yer
alabilir.
- Bilissel Etkiler: Yas, kisinin dudstinme
yetisini etkileyebilir. Bireyler,
konsantrasyon, hafiza ve karar verme
sureclerinde zorluk yasayabilir.

Fiziksel Belirtiler: Yas fiziksel olarak
yorucu olabilir; yorgunluk, istah ve uyku
dlzeninde degisiklikler, bas agrilan ve
sindirim sorunlan gibi belirtilere yol
acabilir.

Davramissal Degisiklikler: Yas halindeki
insanlar sosyal etkinliklerden
uzaklasabilir, gunluk rutinlerini
surduirmekte zorlanabilir veya madde
kullanim1 gibi sagliksiz basa ¢ikma
mekanizmalarina basvurabilir.

Manevi ve Varolussal Sorular: Yas,
bireyleri yasamin anlami, olim sonrasi
hayat ve adalet konular1 gibi derin
varolussal ve manevi sorularla
yuzlesmeye yoneltebilir.

Sosyal Etki: Yasiliskileri zorlayabilir. Bazi
arkadaslar ve aile Uyeleri yas tutan kisiyi
nasil destekleyecegini bilemeyebilir ve
bu daizolasyon veyalnizliga yol acabilir.

Yas Siirecinde Insanlari Neler Bekler?

Yas, dogrusal bir strec degildir ve belirli bir
zaman cizelgesine uymaz. Her kisi, yasini
kendine 6zgu sekilde yasar ve ifade eder.
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Yasin tam olarak nasil ilerledigi kisiden kisiye
degisse de bazi modeller ve teoriler yas
surecinitanimlamaya calisr.

Ornegin, Elisabeth Kibler-Ross'un one
surdigu Bes Asamali Yas Modeli, 1) inkar, 2)
ofke, 3) pazarlik, 4) depresyon ve 5)
kabullenme asamalarini icerir (Tyrell ve
digerleri, 2023).

Ancak herkes bu asamalardan ge¢mez veya
belirli bir sirada yasamaz. Zamanla yas,
degisebilir ve evrilebilir. Baslangicta yogun ve
bunaltici olan duygular zamanla daha
yonetilebilir hale gelebilir. Bazi durumlarda,
kayip hissi hicbir zaman tamamen ortadan
kalkmaz.

Yas, bireyin hayat hikayesinin bir parcasi haline
gelir ve bireyin bakis acilarini, degerlerini ve
onceliklerini etkiler.

Yas Neden Bu Kadar Ac1 Vericidir?

Yas, psikolojik ve fizyolojik faktorlere bagh
olarak son derece zorlu ve karmasik bir
duygusal deneyimdir. Yasin neden bu kadar aci
verici oldugunu anlamak, bireylerin ve
cevresindekilerin bu zorlu sirecte daha fazla
empati ve farkindalikla hareket etmesine
yardimciolabilir.

Baglanma ve Kayip: Yas, insanin baglanma
kapasitesiyle dogrudan baglantilidir. Insanlar
iliskiler, dostluklar veya aile baglan yoluyla
duygusal baglantilar ve bagimUliliklar gelistirir.
Bu baglar olum, ayrilik veya onemli bir
degisiklikle kesildiginde, yogun bir kayip
duygusu ortaya cikar. Bag ne kadar guclu
olursa, yasdaokadaryogunolur.

Duygusal Karmasiklik: Yas, tek bir duygu degil,
bir dizi farkli hissin karmasik bir birlesimidir. Bu
hisler arasinda Uzuntl, ofke, sucluluk, korku,
pismanlik ve bazi durumlarda rahatlama yer
alabilir. Bu duygusal cesitlilik, yastislemekicin
daha zor hale getirebilir.

Ongoriilemezlik: Yas ongoriilemezdir. Bir anr,
bir yer, bir koku veya rastgele bir uyaran
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tarafindan tetiklenebilir. Bu ongorulemezlik,
bireyleri strekli tetikte tutabilir ve
duygularinin ne zaman yogunlasacagini
bilememenin yarattig stresle bas etmelerine
neden olabilir.

Fiziksel Belirtiler: Yas sadece duygusal deqil,
fiziksel olarak da etkiler. Yorgunluk, bas
agnilan, sindirim sorunlan, kas gerginligi ve
uyku duzeninde degisiklikler gibi fiziksel
semptomlar yasin genel yukiune katkida
bulunur.

Kimlik Kaybi: Sevilen birinin 6lumu veya
onemli bir yasam degisikligi, kisinin kendilik
duygusunu ve kimligini zorlayabilir. Insanlar
genellikle kendilerini iliskileri, rolleri ve
rutinleriyle tanimlar. Bunlar bozuldugunda ya
da kayboldugunda, derin bir bosluk ve kimlik
krizi hissiolusabilir.

Coziillmemis Sorunlar: Yas, ¢cozilmemis
sorunlan ve duygulan su yuzune c¢ikarabilir.
Insanlar sucluluk, pismanlik veya ofke ile
mucadele edebilir ve bu da acilarim
yogunlastirabilir.

Sosyal izolasyon: Yas sosyal izolasyona yol
acabilir. Baz1 arkadaslar ve aile uyeleri
destekleyici olabilirken, digerleri bu sureci
anlamakta veya rahatlik saglamada
zorlanabilir. Bu izolasyon, yalnizlik ve terk
edilme duygularini siddetlendirebilir.

Yasla Bas Etmek ve Iyilesme

Yas, ¢cOozulmesi veya iyilestirilmesi gereken bir
sey degil, zamanla islenmesi gereken dogal ve
saglikli bir tepkidir. Asagidaki yontemler, yas
surecinde bireylere yardimci olabilir:

Duygular ifade Etme: Duygularimz
ifade etmek icin kendinize izin verin. Bir
arkadasla konusmak, bir gunlik tutmak
veya profesyonel bir terapistten destek
almak gibi yontemler duygulariniz icin
saglikli gikis yollari saglar.

Kendi Siirecinize Saygi Duyun: Herkesin
yas sureci benzersizdir. Baskalarinin



<©

TA YL
N 4
& ‘ v
‘*
AopsTRP

yasinit kendi deneyiminizle
karsilastirmayin.

Destek Alin: Aile ve arkadaslardan
destek isteyin. Yas gruplar1 gibi
topluluklar da guclud bir destek sistemi
saglayabilir.

Kendi Temponuzda ilerleyin: Iyilesme
zaman alir. Sabirli olun ve kicuk
basarilar kutlayin.

Yas, insan baglantilarinin ve yasam
deneyimlerinin ne kadar derin oldugunu
hatirlatan guclu bir o6gretmendir. Yasamin
kacinilmaz kayiplan, kim oldugumuzu ve
gelecegimizi sekillendiren deneyimlerdir.

Yas siirecini en rahat sekilde atlatmak icin
adimlara birlikte bakalim.

1 Duygularl Kabul Etme ve ifade Etme
Duygulari bastirmaktan kaginin: Uzintd,
ofke, yalmizlik gibi duygularin normal
oldugunu kabul edin.

Duygusal ifade yollan bulun: Yaz1 yazmak,
gunluk tutmak ya da sanatla ugrasmak bu
konuda etkili olabilir.

2. Sosyal Destek Arayisi
Aile ve arkadas destegi: Sevilen kisilerle
duygularimz1 paylasmak, yalmzlik hissini
hafifletir.
Destek gruplarina katilin: Benzer
deneyimleri yasamis Kisilerle iletisim
kurmak, iyilesme surecini hizlandirabilir.

3 Profesyonel Yardim Almak
Psikoterapi: Ozellikle bilissel davranisc
terapi (BDT) ve yas terapisi, yas surecinde
etkili bulunmustur.
Travma terapisi: Eger kayip bir travma
iceriyorsa, EMDR gibi terapiler faydah
olabilir.
Psikiyatrik destek: Siddetli depresyonyada
anksiyete durumlarinda ilag¢ tedavisi
gerekebilir.
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4., Saghkll Aligkanliklar
Dizenli uyku: Uykusuzluk, duygusal
dayaniklilig1 azaltabilir.Saglikli beslenme:
Vitamin ve mineral ac¢isindan zengin bir
diyet, zihinsel sagligi destekler.

Egzersiz yapin: Hafif ylurdyusler veya yoga
gibiaktiviteler, stres seviyesini dusurebilir.

5. Mindfulness ve Meditasyon

- Bilingli farkindalik: Mindfulness teknikleri,
kisinin aciy1 kabullenmesine ve bu ani
oldugu gibiyasamasina yardimci olabilir.
Nefes egzersizleri: Stresi azaltmak ve
sakinlesmekicin derin nefes teknikleri etkili
olabilir.

6 Kendinize Zaman Taniyin
Yas bir siirectir: Her bireyin iyilesme stresi
farklidir; kendinizi baskalariyla
k1yaslamay1n.
Sabirliolun: Zamanla, aci hafifleyip farkli bir
duyguya donusebilir.

7. Rutmlere Bagli Kalmak
Gunluk hayata devam etmek: Rutinler, kayip
sonrasi yeniden denge bulmaniza yardimci
olabilir.
Kiiclik hedefler belirleyin: Basarn hissi,
moralinizi yukseltir.

8. Anilan Onurlandirma
Hatiralann yasatin: Kaybettiginiz kisiyle
ilgili olumlu anmlan hatirlatan bir defter ya
dafotograf albimu hazirlayin.
Anlam yaratin: Kaybin ardindan olumlu bir
degisim ya da bagis gibi anlamli eylemler,
sureci kolaylastirabilir.

9. Kendi Iyilesme Siirecinizi Anlayin
Kiibler-Ross Modeli (Yasin 5 Asamasi): Yas
surecinin evreleri (inkar, ofke, pazarlik,
depresyon, kabullenme) hakkinda bilgi
sahibi olmak, bu duygular1 daha iyi
anlamanizayardimciolabilir.

10. Ruhsal Inanc ve Anlam Arayist
Maneviyata yénelmek: Inang, meditasyon
ya da dua gibi uygulamalar, kisinin
rahatlamasinayardimci olabilir.
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Hayatta anlam arayisi: Kayiptan sonra
hayatiniza yeni bir anlam ve amac¢ katmaya
cabisin.

Bilissel Davranis¢i Terapi (BDT), yas surecinde
etkili bir mudahale yontemi olarak one
¢ikmaktadir. Yasin dogasi geregi herkesin farkl
deneyimler yasadig1 bir sureg olsa da, BDT'nin
temel yaklasimi, bireyin dusunce, duygu ve
davranislan arasindaki iliskiyi anlamasina
yardimci olmaktir. Iste BDT'nin yas slrecindeki
etkilerive uygulama yontemleri:

1. BDT’nin Temel Hedefleri
Yas Siirecinde Duygusal yiikii hafifletmek:
BDT, bireyin yogun yas duygularin
anlamasma ve saglikli bir sekilde
islemesine yardimciolur.
islevsel olmayan diisiinceleri
donisturmek:”"0Onsuz asla
yasayamayacagim" gibi olumsuz ve
gercekc¢i olmayan dusunceler, BDT
araciligiyla daha yapicit ve gercekci
dusunceleredonusturulebilir.
Kayiptan sonra yeniden yapilanma: Kisinin
yeni bir yasam duzeni olusturmasina ve bu
dlizene uyumsaglamasina destekolur.

2.BDT’ninYas Siirecinde Kullanim Alanlan

- Ruminasyonu (kisir diisiince dongiisunii)
azaltmak: Kayba dair surekli dusunceler
kisininiyilesme surecini yavaslatabilir. BDT,
budonguyu kirmaya yardimciolur
.Kacinma davranislarin1 ele almak: Yas
surecinde kisi, kaybini hatirlatacak durum
ve ortamlardan kaginabilir. BDT, bu kaginma
davramslariniazaltmayi hedefler.
Kendini suclama ile basa ¢ikmak: "Daha
fazlasim yapabilirdim" gibi dusincelerle
basa ¢ikmak i¢cin bilissel yeniden
yapilandirma teknikleri uygulanir.
Anlam arayisim desteklemek: BDT, kisinin
kayb1 daha anlamli bir sekilde
cercevelemesine ve yasamina yenianlamlar
katmasina yardimci olabilir.

3.BDT Teknikleri ve Stratejileri
« a)Bilissel Yeniden Yapilandirma
Kisinin otomatik olumsuz dusuncelerini
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(6rnegin, sucluluk ya da caresizlik) fark etmesi
ve bu dusunceleri daha gercekci alternatiflerle
degistirmesi saglanir.

b) Duygu Diizenleme

Yas surecinde yogun duygularla basa ¢ikmak
icin nefes egzersizleri, farkindalik
(mindfulness) ve gevseme teknikleri kullanilir.

c) Davramigsal Aktivasyon

Kayip sonrasi durgunluga ve motivasyon
eksikligine karsi, bireyi anlamli aktivitelerde
bulunmaya tesvik eder.

d) Maruz Kalma Terapisi

Kayiptan sonra kac¢inilan durumlarla (6rnegin,
sevilen kisinin odasina gitmek ya da
fotograflarina bakmak) kademeli olarak
yuzlesme saglanir.

e) Kayip Anilanyla Calisma

Kisinin sevdigi kisiyle ilgili olumlu anilarina
odaklanarak travmatik anilar yerine daha
saglikli bir bag olusturulmasi hedeflenir.

Yas ve Karmasik Yas Bozuklugu (KYB)

BDT, karmasik yas bozuklugu (prolonged
grief disorder) yasayan kisiler icin ozellikle
etkili bir tedavi yontemidir. KYB, kayiptan
sonra 6 ay veya daha uzun sure yogun yas
belirtilerinin devam ettigi birdurumdur.
Terapide, kisinin kayba takili kalmasina
neden olan islevsiz dislnceler ve kaginma
davranislarielealinir.

Bu yontemlerin etkisi kisiden kisiye degisebilir,
ancak bircogu saglikli bir yas sureci ic¢in
bilimsel olarak desteklenmektedir.

Unutmayin, profesyonel bir destek almak
gerektiginde her zaman bir secenek olarak
degerlendirilmeli.
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