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KAYIP VE YAS:

"Yas, aciy1 kabul etmek,

iyilesmeyi bulmaktir."

YAS NEDIR?
Bireylerin sevdigi veya
yakindan tanidigi Kkisinin

olumiu sonrasi verdigi aci
ve uzuntu duygusu iceren
dogal bir tepkidir. Yas
sureci kayip tehdidi veya
kaybin yasanmasini icgerir.
Bu surec¢ kayip tehdidiyle

karsi karsiya kalan veya
kayb1 yasayan bireylerde
fiziksel, duygusal ve
davranissal tepkileri
beraberinde getirir. Bu
tepkiler ve etki suresi
kisisel farkliliklar
icerebilir.

¢ 40,y o

Kavramsal olarak yas 1g
farkli sekilde
tanimlanabilir;

Normal yas: Kayip sonrasi
bireylerde go6zlenen dogal
siirecin getirdigi belirtileri
iceren yas turudur.

Karmasik Yas: Yasanan
kaybin ardindan en az 6 ay

gecmesine ragmen
bireylerin islevselliginin
normale donmemesi ve
giderek daha da bozulmasi
sonucu gorilen yas
turudur.

Travmatik Yas: Aniden,
zamansiz ve siddet, felaket
veya yogun korku igeren
olaylar sonucu meydana
gelen kayiplarin ardindan
gozlenen yas turudur.

YAS TEPKILERI

Yas kendi icerisinde kayba
verilen bir tepkidir. Ve bu
yas surecinin de
beraberinde getirdigi baz
fiziksel, duygusal ve
davranissal tepkiler
gozlemlenir. Bu tepkilerin
her biri bir bireyde
gozlemlenmez. Bireylerin
yapisal, ailesel veya sosyal
ozelliklerine gore farklihik
gosterir. Gorulmesi
muhtemel tepkilerden
bazilar su sekildedir.

Fiziksel tepkiler: Nefes
alamama veya hizli nefes
alip-verme, gugc kaybi,
cabuk yorulma, bas, sirt ve
boyun agrisi vb.

Duygusal tepkiler:
Uzintii, o6fke, kirginlik,
ozlem vb.

Davranissal tepkiler:

Istahta azalma, uyuyamama
veya asirl uyuma davranisi,
sosyal izolasyon vb.




HACI LUTFIYE SIRECI REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZ|

Sayfa 2

YASIN EVRELERI

Yas donemi kisiden Kkisiye
gore farklihk gostermekle
birlikte belli bir zaman
diliminde gorulen bir
surectir. Bu siirecin
beklenenden daha fazla
veya az surmesi Dbize
normal olmayan bir
durumun varligini gosterir.
Yas sureci genellikle 6 ay
ile 1 yil arasinda

surmektedir ve yasin 5
farkh evresi
bulunmaktadir:

1. inkadr ve Sok Evresi:
Kaybin ardindan gelen ilk
donemdir ve sok, inkar,
panik ve kafa karisikhigi
gibi duygular gorulebilir.

2. Ofke Evresi: Inkarin
ardindan kayba iliskin ofke

duygularinin goruldugu
evredir. Kisi; kendisini,
cevresindekileri, hatta

kaybettigi insani bile
suclamaya baslayabilir.

3. Pazarhik Evresi: Kiside
sucluluk hissi basglar
yasananlarn telafi etme
cabalarn ortaya cikar. Kaybi
onlemek icin neler
yapabilecegi uzerine
surekli disunur.

4. Depresyon Evresi: Kisi

yasananlara ve
cevresindekilere karsi
ilgisini kaybetmeye
baslamistir ve  kendini
cevresindeki insanlardan
soyutlayabilir.

5. Kabullenme Evresi:
Kaybin etkilerinin ve icinde
bulundugu kosullarin
kabullenildigi, yeniden
hayata karismaya hazir
hissettigi donemdir. Kisi
kaybini kabullenir.

KAYIP VE YASIN
FARKLI TURLERI

Oliimle ilgili Yas: Birinin
oliminden sonra baslar ve

genellikle en cok
konusulan, uzerinde
durulan yas turudur. Birey,
kaybi kabullenmekte

zorlanabilir, uUzuntid, ofke,
sucluluk  gibi  duygular
yogun bir sekilde hissedilir.

Aynhik ve Bosanma:
Sevilen bir partnerin kaybi,
ayn1 sekilde agir bir yas
sureci  baslatabilir.  Bu,
sadece fiziksel bir kayip
degil, ayni zamanda

gelecege dair tim planlarin
da kaybolmasi1 demektir.




HACI LUTFIYE SIRECI REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZ|

Sayfa 3

Saghik Sorunlar1 veya
Engellilik: Kisi, saghgina
veya bagimsizligina iliskin
kayiplarla karsilastiginda
da benzer bir yas sureci
deneyimleyebilir. Bu tur
kayiplar, hayatin yeniden
duzenlenmesini ve kisisel
anlamin yeniden
sekillenmesini gerektirir.

Is ve Kariyer Kayb1: Kisi,
uzun sureli bir isten veya
kariyer hedeflerinden
vazgectiginde, bu da bir
kayip olarak algilanabilir.
Yine benzer sekilde, yas
tutmak ve kayipla basa

¢ikmak gerekebilir.
Sosyal Baglar ve
Toplumsal Degisim:

Toplumda yasanan buyuk
degisimler, ornegin Dbir

toplulugun ayrismasi veya
onemli bir liderin kaybi,
kolektif bir yas
baslatabilir.

sureci

COCUKLARDA YAS
TEPKILERI VE
BELIRTILERI

Cocuklar, kayiplar yaslarina
gore farkli sekillerde algilar
ve buna tepki verirler. Kiiguk
cocuklar somut diisuncelerle
kayb1 anlamaya c¢alisirken,
daha buyik cocuklar daha
duygusal ve soyut tepkiler
verebilirler.

Bebekler ve 3 Yas Arasi
Cocuklar:

Kayb1 anlamazlar ama
cevrelerindeki duygusal
degisimleri hissederler.
Belirtiler: Uykusuzluk,
huzursuzluk, asirn aglama,
yemek yememe gibi fiziksel
tepkiler.

3-6 Yas Arasi Cocuklar
Kayb1 somut bir sekilde
algilarlar, ancak kaybedilen
kisinin geri donecegini
disunebilirler.

Belirtiler: Kaylp sonrasi
sucluluk, regresyon (O0rnegin,
alt 1slatma), guven arayisi.
6-12 Yas Arasi1 Cocuklar
Kayb1 daha iyi anlarlar ancak
bazen anlamakta
zorlanabilirler.

Belirtiler: Depresyon, ofke,
sosyal geri c¢ekilme, kayipla
ilgili takintili dusunceler.

ERGENLERDE YAS
TEPKILERI VE
BELIRTIiLERI

Ergenler, kayb1 daha soyut
sekilde anlamaya baslarlar.
Bu yas grubunda, yas
tepkileri genellikle
karmasiktir ve hem duygusal
hem de davranigsal
degisikliklere yol acabilir.
Duygusal ve Davranissal
Tepkiler

Belirtiler: Ofke, sucluluk,
depresyon, yalmzhk, kimlik
bunalimai.

Riskli Davranislar: Alkol ve

madde  kullanimi, intihar
diistinceleri.

Bilissel Tepkiler

Ergenler, olumun anlami
hakkinda derin sorular
sorabilirler.

Kaybin, gelecek ve kimlik
uzerindeki etkileri artabilir.
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SAGLIKLI BiR YAS
SURECI iCIN ONERILER:

Duygularinizi Kabul
Edin ve Yasayin:

Yas surecinde hissettiginiz
tuim duygular gecicidir,
ancak o an icin gercek ve
gecerlidir. Kayip, uzuntu,
ofke, sucluluk, korku veya

yalmizhk gibi  duygular
normaldir. Kendinizi bu
duygulardan oturu
suclamayin veya
bastirmaya calismayin.
Duygularinizin gecici

oldugunu kabul edin ve
onlar1 yasaymn. Uziintiyil
hissetmek, iyilesmenin bir
parcasidir.

Kendi Zaman Cizelgenizi
Takip Edin:

Yas sureci, zamanla gecer,
ancak herkesin iyilesme
suresi farklhidir. Kendinizi
digerlerinin hizinda
ilerlemek zorunda
hissetmeyin. Baz1 gunler iyi
hissedebilir, bazen de bir
adim geri gidebilirsiniz. Bu
cok dogaldir. Kendinize
zaman taniyin ve sirecin
dogal akisina sayg1
gosterin.

Bedeninizi ihmal Etmeyin:
Yas sureci duygusal olarak
yipratici  olabilir, ancak
bedensel saghginiza dikkat
etmek de onemlidir.
Uykusuzluk, istah kaybi veya

asirn  yeme gibi fiziksel
belirtiler yasayabilirsiniz.
Diuzenli wuyumaya, saghkh

beslenmeye ve mumkiinse
hafif egzersiz yapmaya 0zen
gosterin. Bedensel iyilesme,
duygusal iyilesmeyi
destekler.

Destek Alin:

Yas streci yalniz basina bas
edilmesi gereken bir sireg
degildir. Kimi zaman
sevdiklerinizden, kimi zaman
profesyonel yardim alarak
destek alabilirsiniz. Aileniz,
arkadaslariniz ve terapistler
bu sirecte oOnemli bir rol
oynar. Kaybi1 yasayan kisi
olarak, destek almak da bir
guctur.

Anilarn Hatirlayin, Ama
Kendinizi Bogmayin:
Kayb1 yasayan kisiyle ilgili

anilari hatirlamalk, yas
surecinin  bir parcasidir.
Sevdiginiz  kisiyi = anmalk,
birlikte gecirdiginiz
zamanlari hatirlamak

iyilesme siirecinin onemli bir
parcasidir. Ancak, bu anilarn
surekli olarak aci1 verici bir
sekilde tekrarlamak yerine,
onlar1 anlamli ve huzurlu bir
sekilde anmay1 hedefleyin.

Kendi Ihtiyaclarimiza
Saygi Gosterin:

Yas sureci, zaman zaman
buyuk bir yorgunluk hissine

yol acabilir. Kendinizi
baskalarina aciklama
yapmaya zorlamayin. Kendi
duygusal ve fiziksel
ihtiyaclariniza saygi

gosterin. Bir gun yalniz
kalmaya ihtiya¢ duyabilir,
bir diger gin baskalariyla
vakit gecirmek
isteyebilirsiniz.




HACI LUTFIYE SIRECI REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZ|

Sayfa 5

& ®

"Kayiplar acitir, ama
iyilesme de mumkundir.

SAGLIKLI BiR YAS
SURECI iCiN ONERILER:

Olumsuz Diisiincelerinizi
Sorgulayin:

Yas surecinde, olumsuz
disunceler sikca ortaya
cikabilir: “Bunu asla
atlatamayacagim” veya
“Hayatim sona erdi” gibi.
Bu tir dusiinceler dogal

olarak kayiptan
kaynaklanabilir, ancak
olumsuz diusuncelerinizi

sorgulamak onemlidir. Bu
disunceler, genellikle
gecici duygusal durumlarin
bir yansimasidir ve
gercekte durumun boyle
olmayabilecegini
hatirlamak faydal olabilir.

Kendinize Nazik Olun:

Son olarak, en Onemli sey,
kendinize nazik olmaktir. Yas
sureci zorlayici olabilir ve
bazen kendinizi ¢ok fazla
yargilayabilirsiniz. Kendinize
acele etmeyin ve slrecin
dogal ritmini kabul edin. Zor
zamanlar yasamak, bir zaaf
degil, insan olmanin bir
parcasidir. Kendinizi sevin ve
sabirli olun.

Ritieller Olusturun:

Kaybettiginiz kisi veya seyle
ilgili bir anma veya rituel
olusturmak, duygusal olarak
rahatlatici olabilir. Bu, o
kisiyi hatirlamak ve kaybinizi
kabul etmek icin anlamh bir
yol olabilir. Bir anma toreni,
bir bagis yapmak ya da 6zel
bir amy1 yasatmak gibi

ritueller, kaybi
anlamlandirmaniza yardimci
olabilir.

Yas, Bir lyilesme
Surecidir

Saglikhh bir yas streci,
sadece kaybi1 kabullenmek
degil, ayni zamanda
kayiptan sonra yeniden
kendinizi insa etmeyi de
icerir. Zamanla, yasin acisi
azalir, ancak kaybin anlami
ve hatiras: hayatiniza
entegre olur. Kendinize
nazik davranarak,
duygularimizi kabul ederek
ve destek alarak, iyilesme
suirecini saghikh bir sekilde
surdurebilirsiniz.
Unutmayin, yas  sureci
herkes icin farklidir ve her
birey bu sureci kendi
hizinda yasar. Kendinize ve
duygulariniza saygi
gosterin, cunki bu stureg
sonunda daha gugli, daha
empatik ve daha direncli
bir insan haline
gelebilirsiniz.




