YAS SURECI

Collin Murray Parkes (1970, 1975, 1985) ile birlikte Bowlby sevilenin kaybina yonelik tepkiyi, dort
asama seklinde kavramsallastirmis olup bu asamalar su sekilde siralanmistir (Malkinson, 2009):

1. Duygusuzlasma ve inanamama, bazen 6fke patlamalari iceren aci cekmeye dair evre,

2. Kaybedilen kisiye duyulan 6zlem duygusu ve o kisiyi hatirlatan seylerle tekrar bir araya gelme
arayisl ile birlikte seyreden anksiyete evresi,

3. Cozulme ve depresif duygulanimla gorilen Umitsizlik, kayitsizlik ve kisinin kendisiyle ve digerleriyle
olan iliski stireclerinde yikim evresi,

4. Kayip gercegiyle basa citkmanin yeni yollarini bulma, duygulari ve duslinceleri yeniden diizenleme
ile gelisen iyilesme evresi

Kibler-Ross (2010), yas siurecinin sok ve inkar, 6fke, pazarlik, depresyon, kabullenme ve umut
asamalari seklinde yasandigini ifade etmistir.

1-Sok ve inkadr evresinde; kisi sevdigi kisinin 6limini kabullenememekte ve o6lim olayina
inanamamaktadir.

2-inkar asamasindan sonra éfke asamasi gelir, kisi inkar siirecini daha fazla sirdiiremeyecegini
anladigi zaman inkar durumu yerini 6fke, hisim, kiskanglik ve kisktnlik duygularina birakir. Kisi bu
evrede ‘Neden ben?’ sorusuna cevap arar ve baskalari yerine kendisinin bu olayl yasamasindan dolayi
derin 6fke hisseder. Birey 6fke duygusunu cevresindeki herkese ve her ydne yansitabilir. Uglincii
asama olan pazarlik asamasi kisa siireligine de olsa birey igin yararli olabilir.

3-Sayet birey ilk asamada 6lim gercgegiyle yiizlesememisse ve ikinci asamada insanlara ve yaraticiya
karsi 6fkelenmisse yaraticiyla pazarlik asamasina giderek 6len kisinin yeniden yasama dénecegi inanci
gelistirebilir.

4-Dordlncl asama olan depresyonda; birey sevdigi kisinin kaybina dair yogun Uziintli duygusu
yasamakta ve depresif tepkiler vermektedir.

5-Besinci asama olan kabullenme asamasinda; birey 6lim olayinin gercekligini reddetmekten
vazgecip kabullenmektedir. Son asama olan umut asamasinda; birey yasin getirdigi gicliklere karsi
savunma mekanizmalarindan umudu kullanmaktadir.

Cocuklar ise sevdigi birinin dlmesi durumunda bes asamali yas tepkisi yasarlar. ilk asama olan sok
basamaginda cocuklar, 6liimiin gerceklestigine inanmayip olmamis gibi davranabilir. ikinci asamada
korku basamagina gelindiginde cocuklar diger sevdiklerinin de yasamini yitirecegi korkusuna kapilir.
Kendiyle kimin ilgilenecegini 6grenmek ister ve bunun icin de etrafindaki buyiklerine kendisini sevip
sevmediklerini sorar. Uglincii asamada 6fke basamaginda olan cocuklar, sevdigi kisinin ona verdigi
glivenden mahrum kalmasindan dolayi sinirlenebilir, saldirgan davranislar sergileyebilir. Bu
davranislarini ¢evresindeki tanidigi insanlara da yoneltebilmektedir. Sugluluk asamasina gelindiginde
cocuklar, sevdigi kisinin 6lme sebebinin kendisinden kaynakh oldugunu dislinebilir. Hatta 6len kisiye
hayattayken bagirdiysa, kistlyse ya da anlasmazlik yasadiysa sugluluk duygusunda artis olabilir.
Keder asamasi ise son asama olup ¢ocuklar sevdigi birinin 6Imesinin ardindan bir siire (alti ay civari)
keder duygusunu yasayabilir. Cocugun annesi ya da babasi 6lmus ise kederin yasanmasi iki_yili



bulabilmektedir. Ancak keder tepkileri belirtilen slirelerden sonra da devam ediyorsa uzmana
basvurmak yararli olacaktir (Selcuk ve Giliner, 2004)

Uziintiiyli yasamaya olanak tanima: Yas durumu ve matem dénemi, sevilen kisinin kaybinin ardindan
iyilesme siirecinin bir pargasi olarak goérilmekte olup Freud bu dénemi “matem tutma isi” olarak
adlandirmaktadir. Kayip yasayan kisi iyilesmek ve diger kisilerle iliskilerini tekrar saglikli hale getirmek
icin matem tutma sirecini tamamlamahdir (Malkinson, 2009). Kederin etkisini kaybetmesi icin
zamana ihtiyag vardir. Sevilen kisinin kaybindan sonra yeni yasama uyum saglama slireg gerektirir ve
boyle bir sire¢c kademelidir. Bu slirecte Gzlntly(, kaybi ve aclyl asmaya yasamaya dair bir engel,
normal rutine bir an evvel geri donmeye istekli olan aile Uyeleri olabilir. Geride kalan aile Uyeleri
bazen birbirine soyle der: “Hadi, yasamaya donmelisin. Babam her zaman yanimizda olmani isterdi.”
Aile Gyelerinin duygularin taninmasi ve yasanmasi noktasinda farkindalik gelistirmesi ve birbirlerine
sosyal destek vermelerine 6nemlidir. Raphael (1983), yasin iyilesme sirecinde aile iliskileri ve
dostlardan gelen sosyal destegin 6nemli oldugunu bilinmektedir. Bu sirecte, “glcli olmalisin”
“annen/baban senin UzlUlmeni istemezdi” “zaten hastaydi, kurtuldu” gibi sozleri séylemekten
kaginilmali, Gzlintlinlin paylasildigl ve kayip yasayan kisinin yaninda olundugu mesaji verilmelidir.

“Normal” davranisi yorumlamak; bireyin yas siirecindeki aci davranislari normaldir. Onemli bir
kaybin ardindan bircok insan cildiracak gibi hissedebilir. Bu his, genellikle yogun aciya iliskin dikkatin
dagittigl ve normalde hayatlarinin bir parcasi olmayan duygulari tecriibe ettikleri igin ylkselebilir.

Bireysel farklihklan goz oniine almak: Yas tutmaya yonelik bireyler cok cesitli davranissal tepkiler
verebilmektedir. Kederlenme, kisiler arasi degiskenlik ve duygusal tepkilerin yogunlugundaki gtcla
bireysel farkliliklar, kisinin kaybin aci verici etkisini deneyimledigi slirenin uzunluguna goére degisebilir.
(Schwartzberg ve Halgin, 1991). Yasin tipi, yogunlugu ve siresi kisiden kisiye farklilasmakta ve bunu
belirleyen bircok etmen bulunmaktadir. Bu etmenlerden bazilari; (a) yasi yasayan bireyin Kkisilik
ozellikleri, (b) 6len kisi ile arasindaki iliski, (c) bas etme tarzi, (d) kiltirel ve dinf inanci, (e) ruhsal
hastalik 6ykisd, (f) destek sistemi, (g) ekonomik durumu ve (h) 6limi algilama bicimidir (Bildik,
2013). Bununla birlikte, bu bazen ailelerin anlamasi icin zor bir durumdur. Bir aile Uyesinin
digerlerinin davranigsindan saptigi durumlarda ya da ailenin geri kalanindan farkh bir sey yasayan
bireyler kendi davranislari hakkinda huzursuz olabilirler. Danismanlar tarafindan, bu degiskenligin,
yas slrecini herkesin ayni sekilde yasamamasindan kaynaklandig ile ilgili olarak aile Uyelerine
farkindalik kazandirmasi yararh olabilir.

DUYGUSAL TEPKILER BASA GCIKMA YONTEMLERI

CARESIZLIK Guicli yénlerini ortaya ¢ikarma

BOSLUKTA HISSETME Olayr anlamlandirma, gegmis ve gelecekle iligki
kurma

ASIRI KORKU VE GUVEN KAYBI Guvenli alan olusturma ve giiven insa etme

UMITSIZLIK Gelecekle ilgili plan yapmak, yasami planlamak

PANIK Dayanikliligi arttirmak, kaygi diizeyini diisiirmek,
belirsizlikleri ortadan kaldirmak, uzmandan
yardim alma

ICINE KAPANMA Yakin c¢evreden baslayip iletisim firsatlarinin
farkina varma

YALNIZLIK HisSI Cevredeki agik iletisim kanallarini fark etme

OFKE Ofkesini kontrol etmeyi 6grenebilme ve kendini
ifade edebilme, ofkeyi dogru ifade edebilmek
icin uzmandan yardim almak




DUSUNSEL TEPKILER

BASA GIKMA YONTEMLERI

KENDINE SAYGI DUYMAMA

Kendi gliglt yanlarinin farkina varma ve harekete
gecirebilme

HATIRLAMADA GUCLUK

Zihin egzersizleri, tekrar, anlamlandirma ve
orgltleme stratejilerini kullanma

OGRENME GUCLUGU

Uzman destegi

DUSUK OzGUVEN

Kolay islerden baslayarak zora islere dogru
girisimde bulunmak, kendi kendine telkinde
bulunma

MOTIVASYON EKSIKLIGi

Hedefler belirleme, 6z vyeterliligi arttirma,
yapilacak isin yararli ve ilgi ¢ekici olduguna
inanma, icsel kaynaklari harekete gecirme

DUSUNCELERi CARPITMA

Otomatik disiinceleri farketme (Ornegin asiri
genelleme, zihin okuma, etiketleme)

iNKAR

Olayla ve sonuglariyla ylzlesme, 6limin dogal
bir stire¢ oldugunu anlama

DAVRANISSAL - FiZYOLOJIK TEPKILER

BASA GIKMA YONTEMLERI

YORGUNLUK, BITKINLIK

Saglikli beslenme, yeterli uyku

UYKUSUZLUK VE UYKU SORUNLARI

Uzman destegi

ISTAH BOZUKLUKLARI

Uzman destegi

CARPINTI

Uzman destegi, kendini ifade etme, gevseme
egzersizleri

ANI IRKILMELER

Uzman destegi

SUPHECILIK

iliskilerde sinirlar belirleme ve koruma

KiSILER ARASI iLiSKILERDE CATISMALAR

Catisma ¢ozme stratejilerini (Ayicik, Kdpek baligl,
Tilki, Baykus Kaplumbaga) ve arabuluculuk
becerilerini 6grenme

SALDIRGAN DAVRANISLAR

Ofkeyle bas etme, iletisim ve diirti kontroli
becerilerini gelistirme

CEMIL MERIC ANADOLU LISESI

PSIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK SERVISI




