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Yas

 Yas sevilen birinin olumu nedeniyle olusan dogal
bir tepkidir. Kaybi yasayan kisiye, olen kisiyle olan
iliskiye ve olum bicimine gore degiskenlik
gostermektedir.

 Olum ve yas tizerine onemli teorisyenlerden biri
Elisabeth Kubler-Ross (1997)

* Yasin evrelerinden en cok bileneni Kubler-Ross
(1997)’un tanimladig bes evredir. Bu evreler hem
olmekte olan kisinin hem de yas tutan kisinin
yasadigl sureci anlamakta kullanilmaktadir.



Birinci evre - “inkar ve soyutlanma”’: Uyusukluk ve duygularin
hissedilememesi, yas tutan kisinin gercekligin agir yuku altinda
ezilmesinden onu koruma islevi gorur. Inkar da bu asamada
genellikle gecici bir savunmadir. Kisa bir sure iginde kismi
kabullenmeye donustur.

Ikinci evre - “6fke”: Ofke, durumu degistirememeye ya da kontrol
edememeye karsi olabilir. Bu evrede ofke Bas;ka kaynaklara da
yonlendirilebilir (doktor, saglik personeli gibi).

Ucincii evre - “pazarhk”: Kisi kayiptan kaginmak igin ¢gesitli
cabalara girisebilir (kotu davranislari degistirmek igin sozler vermek
gibi).

Dérdiincii evre - “depresyon”’: inkarin artik siirdirilemedigi,
gercegin ortada oldugu ve ofke ve pazarligin ise yaramadiginin
farkina varildigi noktada kisi depresif hisseder.

Besinci evre - “kabul”: Kisi artik gercekle yuzlesir. Kayip yasayan
kisinin olen kisiden asiri duygusal inis cikislari olmadan
konusabilmesi kabulun bir gostergesi olabilir. Bu asamada hayatin
devam ettigine dair bir kabul vardir ve enerji baska yerlere
yatirilmaya hazirdir.



e Bazen sevilen kisinin olumu ani, beklenmedik
bir sekilde, 6zellikle bombalama, savas, siddet
gibi olaylarln sonucunda gergeklestlgmde
ve/veya kisi bunlara tanik oldugunda yas
sureci karma5|k bir hal alabilir, yas belirtileri
daha siddetli olabilir ve daha uzun siirebilir.
Bu siireci travmatik yas olarak
adlandirabiliriz.

* Her kaybin arkasindan gelisen yas normal ve
dogal tepki iken, travmatik yasta kaybin
beklenmedik olmasi ve/veya siddet icermesi
bu dogal sureci etkiler.



Yas Tutma Sureci

 Yas tutma sureci, kaybin geri donussuzlugunun ve
sonuglarinin sindirildigi veya i¢sellestirildigi, hayata
keyif ve memnuniyetle devam etme kapasitesinin
yeniden kazanildigi bir sure¢ olarak tanimlanabilir

(Shear, 2012).

* Dogal kosullarda, yas tutan bireyin, kaybin
gercekligini kabul edebildigi, kaybedilen kisiye dair
anilarindan kolaylikla bahsedebildigi, yasamindaki
zevk verici etkinlikleri ve iligskilerini devam
ettirebildigi bir surece dogru ilerleme ve iyilesme
yasadigl kabul edilir.



» Cocuk kaybi en travmatik kayip olarak
gorulurken es kaybi ve yakin aile
uyelerinin kaybi da risk faktorudur.

e Olumun §iddetli ve ani olu§u

> Ani olumlerde bireyin anlam dunyasi yikildigi
ve kayba anlam vermekte zorlandigi igin kisi
risk altindadir.



e Psikoloji ve danismanlik alaninda
arastirmacilar ve klinisyenler tarih
boyunca bir¢ok dogal surece, keder ve yas
da dahil, patolojinin merceginden
bakmustir.

* Arastirma ve terapiye olan yaklasimlar
temel olarak dogru olan seylere bakmak
ve nasll gelistirilebilecegine odaklanmak
yerine yanlis olana ve nasil ustesinden
gelinir kismina odaklanmistir.



 Kayip yasantisiyla baglantili olumsuz
duygularin vurgulandigi yas ¢alismalarinda
bu olumsuz bakis buyuk onem
tasimaktadir.

¢ Pozitif psikolojinin amaci hayattaki en
olumsuz seyleri onarmaya takili kalmis
odagi zaten var olan olumlu ozellikleri
kabul etmeye ve yenilerini olusturmaya
yonlendirmektir,



* Son yillarda yas arastirmalari, kaybin
ardindan oznel iyi olus ve uyumu artiran
ve yas sureciyle baglantili olumlu
psikolojik durumlari galismaya yonelmistir.



e Insanlara kayiptan sonra biiyiimelerine,
trajedinin ortasinda olumlu anlam
bulmalarina ve kayiplarini yasam
oykulerine olumlu bir sekilde dahil
etmelerine yardim etmek, danisanlarin
daha tatmin edici yasamalarina yardimci
olacak ve sevilen birinin kaybindan sonra
oznel iyi olusu destekleyecektir.



Kederin/Yasin Tarihsel Perspektifi

 20. yuzyilin baslarinda kederi kesfetmeye
adamis yazarlardan biri olan Freud’un “yas
calismasi” incelenmis ve o donemde
arastirmacilar, insanlarin bir an once
iyilesmeleri icin psikolojik mudahale
ihtiyacinin uzerinde durarak, yasin psikoloiji
¢alismalarina dahil edilmesi gereken patoloji
oldugunu belirtmislerdi.

* Bu odak nedeniyle yasla ilgili yapilan
arastirmalar ¢cogunlukla kayip sonucu kronik
ya da patolojik tepkileri vurgulamistir.



* “Bu mantik maalesef problemlidir, ¢unku
¢ogumuz hayatlarimizin farkh noktalarinda
yakin arkadas ve akrabalarin olumleriyle
yuzlesiriz ve cogumuz bu kayiplarin yasini
tuttugumuz igin kederin kendisi patolojik
olamaz” (Bonanno, 2000).



Kederden lyilige

e Sevilen birinin kaybi ¢cogu insani ¢aresiz ve
bos hissettirir.

» Kaybin ardindan yasanan olumsuz
sonuglara ragmen insanlar hala basarma
ve en umutsuz ve asagilayici kosullar
altinda bile baskalarini destekleme
potansiyeline sahiplerdir.

e Sevilen birinin kaybinin yasini tutma sureci
yeni ideallere, kapasitelere ve hatta olenle
yeni iliskilere yol agabilir.



 Danisanlarin bu yeni ideallerini,
kapasitelerini ve iliskilerini tanimalarina
yardimci olunursa, danisanlar kayiplarinin
ortasinda anlam bulmalari yonunde
olumlu bir sekilde hikayelerini yeniden
olusturabileceklerdir.



Hikayeyi yeniden olusturma

 Kayip yasadigimizda hayatimiz sonsuza dek
degisir.

* Bu degisiklikler siklkla koklu dusunce ve
inanglarimiza meydan okuyarak ve bizi hep
inandigimiz seyleri tekrar dusunmeye
zorlayarak kayiplarimizi hikayemize dabhil
etmemizi gerektirir.

 Kayiplarimizdan olumlu anlamlar gelistirmek
oznel iyi olusa, baskalariyla daha fazla
etkilesime ve amag duygusuna yol agar.



e Daha katihmli (engaged-bagli) ve anlaml
yasama ihtimali pozitif psikolojinin
merkezinde yatmaktadir.

» Ozgecilik davranisi ve baskalariyla etkilesim,
yas tutan kisilere yeni anlam kaynaklarini
kesfetmelerine ve kendilerini yeni bakis
acisiyla gormelerine yardimci olabilir.

e Yas tutan kisiler yasadiklarini anlamlandirma
¢abasiyla anlam olusturma aktivitelerine
katilirlar (orn., fayda bulma).



* Bu sureg ile yas tutan kisi dunyayi yeni bir
perspektifle gormeye baslar.
e Bu, onlarin acilarini hafifletmelerine ve

hayatlarinda yeni amaglar kesfetmelerine
yardimci olabilir.



» Kederle ilgili deneyimlerimiz ¢ok
boyutludur ve birkag faktore baghdir:
> kayiptan ¢ikan anlam,
> yas tutan kisinin bu kaybi butunlestirme yolu,

> kederin yas tutan kisiyi donusturme yollar.



 Kayiplarin anlaminin kisisel algilari

uzerinde ¢alismak ve kayiptan
ogrenilenlere dayanarak, baskalarina geri
vermeyi ogrenmek kederle bas etme

stratejilerini saglar.

i

travma sonrasi buyume



Travma sonrasi buyume

 Bazi kisiler bas ettikleri kayiplardan
ogrendikleri dersleri hayatlariyla
butunlestirebilirler.

|

Travma sonrasi buyume deneyimi



Travma sonrasi buyume

e Travma sonrasi buyume pozitif psikolojinin
ilgisini ¢ekmistir.

e Travma sonrasi buyume kisinin travmatik
olayla bas etmesinin ardindan yasadigi
olumlu kisisel gelismedeki degisimlerini
(orn., artmis maneviyat ve hayatin
kiymetini bilme (minnettarlik), gelismis
iliskiler ve hayatta yeni olanaklar bulma)
kapsar.



e Travmanin kendisi degil, travmadan sonra olusan
mticadele travma sonrasi buyumeyi saglar.

e Sevilen birinin olumuyle bas eden insanlar hayatta
kalma kapasitelerine guvenlerinin arttigini ve kayip
da dahil olmak uzere travmatik yasam deneyiminin
ardindan galip geldiklerini bildirmislerdir.

* Yas tutan kisiye bu kapasitelerinin farkinda
olmasina yardimci olmak kendine guvenlerini
olusturabilir ve suanki ve gelecek kayiplar ile diger
travmatik olaylarla bas etme becerileri igcin umut
olusturur.



e Travma sonrasi buyume kayiptan sonra 5 alanda
deneyimlenir:
> Celiskili bir bicimde, yas tutan kisilerin kendilerini
“daha kirilgan ama daha guglu” gormeye basladiklari
kendilik algilari,

° Yas tutanlarin olumsuz degisimler yasayabilmeleri ama
siklikla olumlu degisimler bildirdikleri degisken
iliskiler,
thskiler

> Yas tutan kisilerin yeni roller ve iliskiler gelistirmeleri
sayesinde elde ettikleri yeni olanaklar,

> Ani butunuyle yasayabildikleri hayatin kiymetini bilme
(minnettarlik, sukran),

> Dini ve manevi donusumler ve yenilenmeyi iceren var
olussal unsurlar.




* Yapabilecegimiz en yardimci seyler:

> yas tutan Kisiyi yargilamadan dinlemek,

° konusmasina ve aglamasina izin vermek,

> kederini oldugu gibi kabul etmek.




Olumlu duygular

e Olumlu duygularin onemi

e Yas tutanlar olumsuz ve olumlu duygu

C
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urumlari arasinda dalgalanirlar ve olumlu
uygu durumlari, yas tutan kisinin kayipla
aha etkili bas etmesine yardimci olabilir.



o Evlilige iliskin yasla ilgili bilinen bir ¢alismada,
yuz ifadelerinde olumlu duygu bildirenler, es
kaybinin ardindan 25 aylik bir sure¢ boyunca
olumsuz duygu (ozellikle ofke) yuz ifadeleri
gosterenlerden daha iyi uyum
gostermislerdir (Bonanno and Keltner, 1997).

e Olumsuz duygular, dustince ve
davraniglarimizi kisitlarken, olumlu duygular
tam tersini yapar, yani daha genis bir sekilde
dusunmemize ve davranmamiza yardimci
olur.



e Olumlu duygular, hem kisinin icinde hem
de cevresinde olumsuz duygularin etkisini
yok etmeye yardimci olabilir ve kaynaklar
olusturabilir.



Maneviyat

e Maneviyat yas tutan kisilerin hayatlarinda
guclu bir etkiye sahiptir.
* Pozitif psikologlar, kayip ve yas surecinde de

dahil olmak uzere, maneviyatin oznel iyi
olusa katkisini ¢alismaya yogun ilgi duyarlar.

e Sevilen birinin kaybinda anlam bulmak bas
etmek icin zor bir surec olabilir.

* Maneviyat, var olussal sorulari yanitlamaya
yardimci olabilir ve kaybin anlamini anlamayi
artirabilir.



* Yogun mucadele zamanlarinda maneviyati
bas etme mekanizmasi olarak kullanmak
daha fazla umut, iyimserlik ve olumlu
yasam sonuglari ile baglantilidir.

» Keder zamanlarinda, insanlar bu hayati
asarak kaybedilenle baglanti kurmayi
ozlerler ve maneviyat ve olumden sonraki
yasama inang bu arzuyu yerine getirebilir.



» Olimiin ardindan, yas tutan kisi kaybin
kendisine kiyasla daha fazla aci ¢ekecektir.

» Kayip, hayatin anlami, olum ve kendiligin
degerlendirmesine dair ruminasyon
surecini baslatabilir.

* Maneviyat, kayip zamaninda kisisel gelisime
ve gelismis bas etme becerilerine; kayip
sonrasi anlam ve amaci anlamaya yardim
edebilir.



» Maneviyat, yas/keder surecine soyle
yardimci olabilir:
° kaybi anlamlandirmaya konfor saglayarak,
> olen kisiyle bagi surdurerek,

> iyilestirici kaynak olarak islev gorerek.



* Yas tutan kisiler dini iliski yoluyla elde
ettikleri anlamla rahatlayabilirler; olumden
sonraki yasama inanarak olen kisiyle bagi
surdurebilirler.

* Maneviyat, aci gekmenin yucelik oldugunu
ogreterek iyilestirici islev gorur.



Sonuc

» Kederin kendisi patolojik degildir aksine
sevilen birinin kaybinin ardindan ortaya
¢ikan duygularin dogal bir surecidir.

» Ancak kisiler sevilen birinin olumunu
cevreleyen kosullar ya da bas etme
becerisinden yoksun olmalari nedeniyle
karmasik yas deneyimleyebilirler.



Karmasik yas

!

Daha az oznel iyi olus



 Yillardir ruh sagligi uzmanlari, onarilamayani
onarma girisiminde bulundu.

* Artik kederi patolojik bir durum olarak
gormektense dogal bir sure¢ olarak kabul
etme zamani.

e Danisanlarimiza trajedinin ortasinda umut ve
anlam bulmalarina yardimci olabiliriz, travma
sonrasi buyumelerini saglayabiliriz ve
sevdikleri kisiler olmadan yasadiklari hayatta
danisanlarimizla yan yana yuruyebiliriz.



e Danisanimizin dogal olarak gelen hem pozitif
hem de negatif duygularini normallestirme ve
acisini kabul etme zamani — bunlari
degistirmeyle ilgili bir yol bulmaya
¢alismaktansa.

o Pozitif psikolojinin merceginden yasla ilgili
arastirma bulgularina gore, klinisyenler
danisanlarinin kederle/yasla yolculugunda
onlara eslik ederken, onlarin hayatlarinda
olumlu farklilik yaratmaya daha iyi
hazirlanacaklardir.
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