
Kayıplar ve
Yas Süreci

www.taylany�ld�z.com.tr



S-1

Kayıplar ve Yas Süreci

Yas: İnsan Deney�m�n�n Kaçınılmaz B�r Parçası
Yas, her �nsanın hayatında kaçınılmaz olarak 
karşılaşacağı b�r duygudur. Bu yazıda, yasın 
karmaşık yapısını, çeş�tl� aşamalarını ve 
keder�n ortasında �y�leşmen�n ve umut 
bulmanın prat�k yollarını keşfedeceğ�z.

Yas, kayba ver�len der�n ve karmaşık b�r 
duygusal tepk�d�r. Hayatımızda öneml� ve 
genell�kle acı veren b�r değ�ş�kl�k veya yokluk 
yaşandığında ortaya ç ıkan,  duygular, 
düşünceler ve fiz�ksel h�sler�n gen�ş b�r 
yelpazes�n� kapsar.

Yas, yaş, kültür ve geçm�ş fark etmeks�z�n 
herkes�  etk � leyen  evrensel  b � r  �nsan 
deney�m�d�r.  Farkl ı  kayıp  tür ler �nden 
kaynaklanab�l�r, bunlar arasında şunlar yer alır:

Kayıp Türler�
1. Sev�len B�r�n�n Ölümü: Yasın en b�l�nen 

şekl�, b�r a�le üyes�n�, arkadaşını veya 
evc�l hayvanını kaybetmekt�r. Yakın 
b�r�n� kaybetmek yoğun duygular ve 
boşluk h�ss� yaratab�l�r.

2. B�r İl�şk�n�n Sonu: Yas, romant�k b�r 
�l�şk�n�n veya yakın b�r dostluğun 
b�t�m�nden de kaynaklanab�l�r. Ayrılık, 
boşanma veya arkadaşlarla yolların 
ayrılması g�b� durumlar der�n duygusal 
etk�ler bırakab�l�r. 

3. Sağlık Kaybı: C�dd� b�r hastalık tanısı 
a lmak  veya  sağl ığ ın  bozulması , 
b�reyler�n yetenekler�nde ve yaşam 
tarzlarında meydana gelen değ�ş�mlerle 
başa çıkmaya çalışırken kayıp h�ss� 
yaşamalarına neden olab�l�r.

4. İş Kaybı veya Mal� Zorluklar: İş�n� 
kaybetmek veya mal� sıkıntılar yaşamak, 
b�reyler�n güvenl�k, k�ml�k ve rut�n 
duygularını bozarak yası tet�kleyeb�l�r.

5. Düşük veya Kısırlık: Kısırlık sorunlarıyla 
karşılaşan ya da b�r ham�lel�ğ� kaybeden 
b�reyler ve ç�ftler de der�n b�r yas 
deney�m� yaşayab�l�r.

6. B�r Hayal�n veya Amacın Kaybı: Yas, 
yalnızca somut kayıplarla sınırlı değ�ld�r. 
Uzun zamandır sürdürülen b�r kar�yer 
hedefin� ya da yaratıcı b�r çabayı 
gerçekleşt�rememe g�b� durumlar da yas 
duygusunu tet�kleyeb�l�r.

Kayıp, İnsanları Nasıl Etk�ler?
Duygusal Tepk�ler: Yas, der�n b�r duygu 
dalgalanması �çer�r. Bu duygular arasında 
yoğun b�r üzüntü, öfke, suçluluk, kaygı, 
h�ss�zl�k, kafa karışıklığı ve bazen, özell�kle 
sev�len b�r� acı çek�yorsa, b�r tür rahatlama yer 
alab�l�r.

· B�l�şsel Etk�ler: Yas, k�ş�n�n düşünme 
y e t � s � n �  e t k � l e y e b � l � r .  B � r e y l e r , 
konsantrasyon, hafıza ve karar verme 
süreçler�nde zorluk yaşayab�l�r.

· F�z�ksel Bel�rt�ler: Yas fiz�ksel olarak 
yorucu olab�l�r; yorgunluk, �ştah ve uyku 
düzen�nde değ�ş�kl�kler, baş ağrıları ve 
s�nd�r�m sorunları g�b� bel�rt�lere yol 
açab�l�r.

· Davranışsal Değ�ş�kl�kler: Yas hal�ndek� 
� n s a n l a r  s o s y a l  e t k � n l � k l e r d e n 
uzaklaşab� l � r,  günlük rut �nler �n� 
sürdürmekte zorlanab�l�r veya madde 
kullanımı g�b� sağlıksız başa çıkma 
mekan�zmalarına başvurab�l�r.

· Manev� ve Varoluşsal Sorular: Yas, 
b�reyler� yaşamın anlamı, ölüm sonrası 
hayat ve adalet konuları g�b� der�n 
va ro l u ş s a l  ve  m a n e v �  s o r u l a r l a 
yüzleşmeye yönelteb�l�r.

· Sosyal Etk�: Yas �l�şk�ler� zorlayab�l�r. Bazı 
arkadaşlar ve a�le üyeler� yas tutan k�ş�y� 
nasıl destekleyeceğ�n� b�lemeyeb�l�r ve 
bu da �zolasyon ve yalnızlığa yol açab�l�r.

Yas Sürec�nde İnsanları Neler Bekler?
Yas, doğrusal b�r süreç değ�ld�r ve bel�rl� b�r 
zaman ç�zelges�ne uymaz. Her k�ş�, yasını 
kend�ne özgü şek�lde yaşar ve �fade eder.
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Yasın tam olarak nasıl �lerled�ğ� k�ş�den k�ş�ye 
değ�şse de bazı modeller ve teor�ler yas 
sürec�n� tanımlamaya çalışır. 

Örneğ�n, El�sabeth Kübler-Ross'un öne 
sürdüğü Beş Aşamalı Yas Model�, 1) �nkâr, 2) 
öfke,  3)  pazarl ık ,  4)  depresyon ve 5) 
kabullenme aşamalarını �çer�r (Tyrell ve 
d�ğerler�, 2023).

Ancak herkes bu aşamalardan geçmez veya 
bel�rl� b�r sırada yaşamaz. Zamanla yas, 
değ�şeb�l�r ve evr�leb�l�r. Başlangıçta yoğun ve 
bunaltıcı  olan duygular zamanla daha 
yönet�leb�l�r hale geleb�l�r. Bazı durumlarda, 
kayıp h�ss� h�çb�r zaman tamamen ortadan 
kalkmaz. 

Yas, b�rey�n hayat h�kayes�n�n b�r parçası hal�ne 
gel�r ve b�rey�n bakış açılarını, değerler�n� ve 
öncel�kler�n� etk�ler.

Yas Neden Bu Kadar Acı Ver�c�d�r?
Yas, ps�koloj�k ve fizyoloj�k faktörlere bağlı 
olarak son derece zorlu ve karmaşık b�r 
duygusal deney�md�r. Yasın neden bu kadar acı 
ver�c� olduğunu anlamak, b�reyler�n ve 
çevres�ndek�ler�n bu zorlu süreçte daha fazla 
empat� ve farkındalıkla hareket etmes�ne 
yardımcı olab�l�r.

Bağlanma ve Kayıp: Yas, �nsanın bağlanma 
kapas�tes�yle doğrudan bağlantılıdır. İnsanlar 
�l�şk�ler, dostluklar veya a�le bağları yoluyla 
duygusal bağlantılar ve bağımlılıklar gel�şt�r�r. 
Bu bağlar ölüm, ayrılık veya öneml� b�r 
değ�ş�kl�kle kes�ld�ğ�nde, yoğun b�r kayıp 
duygusu ortaya çıkar. Bağ ne kadar güçlü 
olursa, yas da o kadar yoğun olur.

Duygusal Karmaşıklık: Yas, tek b�r duygu değ�l, 
b�r d�z� farklı h�ss�n karmaşık b�r b�rleş�m�d�r. Bu 
h�sler arasında üzüntü, öfke, suçluluk, korku, 
p�şmanlık ve bazı durumlarda rahatlama yer 
alab�l�r. Bu duygusal çeş�tl�l�k, yası �şlemek �ç�n 
daha zor hale get�reb�l�r.

Öngörülemezl�k: Yas öngörülemezd�r. B�r anı, 
b�r yer, b�r koku veya rastgele b�r uyaran 

tarafından tet�kleneb�l�r. Bu öngörülemezl�k, 
b � re y l e r �  s ü re k l �  te t � k te  t u t a b� l � r  ve 
duygularının ne zaman yoğunlaşacağını 
b�lememen�n yarattığı stresle baş etmeler�ne 
neden olab�l�r.

F�z�ksel Bel�rt�ler: Yas sadece duygusal değ�l, 
fiz�ksel olarak da etk�ler. Yorgunluk, baş 
ağrıları, s�nd�r�m sorunları, kas gerg�nl�ğ� ve 
uyku düzen�nde değ�ş�kl�kler g�b� fiz�ksel 
semptomlar yasın genel yüküne katkıda 
bulunur.

K�ml�k Kaybı: Sev�len b�r�n�n ölümü veya 
öneml� b�r yaşam değ�ş�kl�ğ�, k�ş�n�n kend�l�k 
duygusunu ve k�ml�ğ�n� zorlayab�l�r. İnsanlar 
genell�kle kend�ler�n� �l�şk�ler�, roller� ve 
rut�nler�yle tanımlar. Bunlar bozulduğunda ya 
da kaybolduğunda, der�n b�r boşluk ve k�ml�k 
kr�z� h�ss� oluşab�l�r.

Çözülmem�ş Sorunlar:  Yas, çözülmem�ş 
sorunları ve duyguları su yüzüne çıkarab�l�r. 
İnsanlar suçluluk, p�şmanlık veya öfke �le 
mücadele  edeb� l � r  ve  bu da  ac ı lar ın ı 
yoğunlaştırab�l�r.

Sosyal İzolasyon: Yas sosyal �zolasyona yol 
açab�l�r. Bazı arkadaşlar ve a�le üyeler� 
destekley�c� olab�l�rken, d�ğerler� bu sürec� 
a n l a m a k t a  v e y a  ra h a t l ı k  s a ğ l a m a d a 
zorlanab�l�r. Bu �zolasyon, yalnızlık ve terk 
ed�lme duygularını ş�ddetlend�reb�l�r.

Yasla Baş Etmek ve İy�leşme
Yas, çözülmes� veya �y�leşt�r�lmes� gereken b�r 
şey değ�l, zamanla �şlenmes� gereken doğal ve 
sağlıklı b�r tepk�d�r. Aşağıdak� yöntemler, yas 
sürec�nde b�reylere yardımcı olab�l�r:

· Duyguları İfade Etme: Duygularınızı 
�fade etmek �ç�n kend�n�ze �z�n ver�n. B�r 
arkadaşla konuşmak, b�r günlük tutmak 
veya profesyonel b�r terap�stten destek 
almak g�b� yöntemler duygularınız �ç�n 
sağlıklı çıkış yolları sağlar.

· Kend� Sürec�n�ze Saygı Duyun: Herkes�n 
yas sürec� benzers�zd�r. Başkalarının 

Kayıplar ve Yas Süreci



S-3

y a s ı n ı  k e n d �  d e n e y � m � n � z l e 
karşılaştırmayın.

· Destek Alın: A�le ve arkadaşlardan 
destek �stey�n.  Yas grupları  g�b� 
topluluklar da güçlü b�r destek s�stem� 
sağlayab�l�r.

· Kend� Temponuzda İlerley�n: İy�leşme 
zaman alır. Sabırlı olun ve küçük 
başarıları kutlayın.

Ya s ,  � n s a n  b a ğ l a n t ı l a r ı n ı n  ve  ya ş a m 
deney�mler�n�n ne kadar der�n olduğunu 
hatırlatan güçlü b�r öğretmend�r. Yaşamın 
kaçınılmaz kayıpları, k�m olduğumuzu ve 
geleceğ�m�z� şek�llend�ren deney�mlerd�r.

Yas sürec�n� en rahat şek�lde atlatmak �ç�n 
adımlara b�rl�kte bakalım.

1. Duyguları Kabul Etme ve İfade Etme
• Duyguları bastırmaktan kaçının: Üzüntü, 

öfke, yalnızlık g�b� duyguların normal 
olduğunu kabul ed�n.

• Duygusal �fade yolları bulun: Yazı yazmak, 
günlük tutmak ya da sanatla uğraşmak bu 
konuda etk�l� olab�l�r.

2. Sosyal Destek Arayışı
• A�le ve arkadaş desteğ�: Sev�len k�ş�lerle 

duygularınızı paylaşmak, yalnızlık h�ss�n� 
hafiflet�r.

• D e s te k  g r u p l a r ı n a  k a t ı l ı n :  Benzer 
deney�mler� yaşamış k�ş�lerle �let�ş�m 
kurmak, �y�leşme sürec�n� hızlandırab�l�r.

3. Profesyonel Yardım Almak
• Ps�koterap�: Özell�kle b�l�şsel davranışçı 

terap� (BDT) ve yas terap�s�, yas sürec�nde 
etk�l� bulunmuştur.

• Travma terap�s�: Eğer kayıp b�r travma 
�çer�yorsa, EMDR g�b� terap�ler faydalı 
olab�l�r.

• Ps�k�yatr�k destek: Ş�ddetl� depresyon ya da 
anks�yete durumlarında �laç tedav�s� 
gerekeb�l�r.

4. Sağlıklı Alışkanlıklar
• Düzenl� uyku: Uykusuzluk, duygusal 

dayanıklılığı azaltab�l�r.Sağlıklı beslenme: 
V�tam�n ve m�neral açısından zeng�n b�r 
d�yet, z�h�nsel sağlığı destekler.

• Egzers�z yapın: Hafif yürüyüşler veya yoga 
g�b� akt�v�teler, stres sev�yes�n� düşüreb�l�r.

5. M�ndfulness ve Med�tasyon
• B�l�nçl� farkındalık: M�ndfulness tekn�kler�, 

k�ş�n�n acıyı kabullenmes�ne ve bu anı 
olduğu g�b� yaşamasına yardımcı olab�l�r.

• Nefes egzers�zler�: Stres� azaltmak ve 
sak�nleşmek �ç�n der�n nefes tekn�kler� etk�l� 
olab�l�r.

6. Kend�n�ze Zaman Tanıyın
• Yas b�r süreçt�r: Her b�rey�n �y�leşme süres� 

f a r k l ı d ı r ;  k e n d � n � z �  b a ş k a l a r ı y l a 
kıyaslamayın.

• Sabırlı olun: Zamanla, acı hafifley�p farklı b�r 
duyguya dönüşeb�l�r.

7. Rut�nlere Bağlı Kalmak
• Günlük hayata devam etmek: Rut�nler, kayıp 

sonrası yen�den denge bulmanıza yardımcı 
olab�l�r.

• Küçük hedefler bel�rley�n: Başarı h�ss�, 
moral�n�z� yükselt�r.

8. Anıları Onurlandırma
• Hatıraları yaşatın: Kaybett�ğ�n�z k�ş�yle 

�lg�l� olumlu anıları hatırlatan b�r defter ya 
da fotoğraf albümü hazırlayın.

• Anlam yaratın: Kaybın ardından olumlu b�r 
değ�ş�m ya da bağış g�b� anlamlı eylemler, 
sürec� kolaylaştırab�l�r.

9. Kend� İy�leşme Sürec�n�z� Anlayın
• Kübler-Ross Model� (Yasın 5 Aşaması): Yas 

sürec�n�n evreler� (�nkar, öfke, pazarlık, 
depresyon, kabullenme) hakkında b�lg� 
sah�b� olmak, bu duyguları daha �y� 
anlamanıza yardımcı olab�l�r.

10. Ruhsal İnanç ve Anlam Arayışı
• Manev�yata yönelmek: İnanç, med�tasyon 

ya da dua g�b� uygulamalar, k�ş�n�n 
rahatlamasına yardımcı olab�l�r.

Kayıplar ve Yas Süreci



S-4

• Hayatta anlam arayışı: Kayıptan sonra 
hayatınıza yen� b�r anlam ve amaç katmaya 
çalışın.

B�l�şsel Davranışçı Terap� (BDT), yas sürec�nde 
etk�l� b�r müdahale yöntem� olarak öne 
çıkmaktadır. Yasın doğası gereğ� herkes�n farklı 
deney�mler yaşadığı b�r süreç olsa da, BDT'n�n 
temel yaklaşımı, b�rey�n düşünce, duygu ve 
davranışları arasındak� �l�şk�y� anlamasına 
yardımcı olmaktır. İşte BDT'n�n yas sürec�ndek� 
etk�ler� ve uygulama yöntemler�:

1. BDT’n�n Temel Hedefler� 
• Yas Sürec�nde Duygusal yükü hafifletmek: 

BDT, b�rey�n yoğun yas duygularını 
anlamasına  ve  sağl ık l ı  b� r  şek � lde 
�şlemes�ne yardımcı olur.

• İ ş l e v s e l  o l m a y a n  d ü ş ü n c e l e r � 
d ö n ü ş t ü r m e k : ” O n s u z  a s l a 
yaşayamayacağım" g�b�  olumsuz ve 
gerçekç �  o lmayan düşünceler,  BDT 
aracılığıyla daha yapıcı ve gerçekç� 
düşüncelere dönüştürüleb�l�r.

• Kayıptan sonra yen�den yapılanma: K�ş�n�n 
yen� b�r yaşam düzen� oluşturmasına ve bu 
düzene uyum sağlamasına destek olur.

2. BDT’n�n Yas Sürec�nde Kullanım Alanları
• Rum�nasyonu (kısır düşünce döngüsünü) 

azaltmak: Kayba da�r sürekl� düşünceler 
k�ş�n�n �y�leşme sürec�n� yavaşlatab�l�r. BDT, 
bu döngüyü kırmaya yardımcı olur

• .Kaçınma davranışlarını ele almak: Yas 
sürec�nde k�ş�, kaybını hatırlatacak durum 
ve ortamlardan kaçınab�l�r. BDT, bu kaçınma 
davranışlarını azaltmayı hedefler.

• Kend�n� suçlama �le başa çıkmak: "Daha 
fazlasını yapab�l�rd�m" g�b� düşüncelerle 
b a ş a  ç ı k m a k  � ç � n  b � l � ş s e l  ye n � d e n 
yapılandırma tekn�kler� uygulanır.

• Anlam arayışını desteklemek: BDT, k�ş�n�n 
k a y b ı  d a h a  a n l a m l ı  b � r  ş e k � l d e 
çerçevelemes�ne ve yaşamına yen� anlamlar 
katmasına yardımcı olab�l�r.

3. BDT Tekn�kler� ve Stratej�ler�
• a) B�l�şsel Yen�den Yapılandırma
K�ş�n�n otomat�k olumsuz düşünceler�n� 

(örneğ�n, suçluluk ya da çares�zl�k) fark etmes� 
ve bu düşünceler� daha gerçekç� alternat�flerle 
değ�şt�rmes� sağlanır.

b) Duygu Düzenleme
Yas sürec�nde yoğun duygularla başa çıkmak 
� ç � n  n e f e s  e g z e r s � z l e r � ,  f a r k ı n d a l ı k 
(m�ndfulness) ve gevşeme tekn�kler� kullanılır.

c) Davranışsal Akt�vasyon
Kayıp sonrası durgunluğa ve mot�vasyon 
eks�kl�ğ�ne karşı, b�rey� anlamlı akt�v�telerde 
bulunmaya teşv�k eder.

d) Maruz Kalma Terap�s�
Kayıptan sonra kaçınılan durumlarla (örneğ�n, 
sev� len k�ş�n�n odasına g�tmek ya da 
fotoğraflarına bakmak) kademel� olarak 
yüzleşme sağlanır.

e) Kayıp Anılarıyla Çalışma
K�ş�n�n sevd�ğ� k�ş�yle �lg�l� olumlu anılarına 
odaklanarak travmat�k anılar yer�ne daha 
sağlıklı b�r bağ oluşturulması hedeflen�r.

Yas ve Karmaşık Yas Bozukluğu (KYB)
• BDT, karmaşık yas bozukluğu (prolonged 

gr�ef d�sorder) yaşayan k�ş�ler �ç�n özell�kle 
etk�l� b�r tedav� yöntem�d�r. KYB, kayıptan 
sonra 6 ay veya daha uzun süre yoğun yas 
bel�rt�ler�n�n devam ett�ğ� b�r durumdur.

• Terap�de, k�ş�n�n kayba takılı kalmasına 
neden olan �şlevs�z düşünceler ve kaçınma 
davranışları ele alınır.

Bu yöntemler�n etk�s� k�ş�den k�ş�ye değ�şeb�l�r, 
ancak b�rçoğu sağlıklı b�r yas sürec� �ç�n 
b�l�msel olarak desteklenmekted�r. 

Unutmayın, profesyonel b�r destek almak 
gerekt�ğ�nde her zaman b�r seçenek olarak 
değerlend�r�lmel�.
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