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Oliim ile Ayrihgi Tartmislar, Elli Dirhem Agir Gelmis Ayrilik: Modern Zamanlarda Kadim Duygulan
Yasamak

Yener OZEN?

Ayrilik ve yas, bireylerin yasamlarinda karsilasabilecekleri en derin ve evrensel deneyimler arasinda yer alir. Bu
streglerin saglikh bir sekilde yonetilmesi, bireylerin duygusal iyilesmesi ve yasam kalitesinin artirilmasi agisindan
kritik 6neme sahiptir. Glincel aragtirmalar ve terapotik yaklasimlar, yasin gok boyutlu dogasini anlamave bireylere
etkili destek saglama gabalarini yansitmaktadir. Psikolojik dayaniklilik, sosyal destek, kiiltiirel faktorler ve terapi,
ayrilik ve yasla basa ¢ikma siireglerinde 6n plana gikan temel faktorlerdir. Yas siirecinde psikolojik dayanikhligin
6nemi, bireylerin kayipla basa ¢ikma kapasitelerinin farkhliklarini ortaya koymaktadir. Saglikli yasla basa ¢ikma
mekanizmalarinin gelistirilmesi, uzun vadeli psikolojik sorunlarin dnlenmesine yardimci olabilir. Sosyal destek, yas
tutan bireyler icin duygusal destek saglamanin yani sira, kayipla basa ¢ikma stratejilerinin gelistirilmesinde de
o6nemli bir rol oynar. Kilttrel faktorler, yas tutma sireglerinin ve ifade bigimlerinin gesitliligini vurgulayarak,
bireysel ve toplumsal diizeyde yasin anlasilmasini derinlestirir. Terapi, yas tutan bireylere yonelik destek
saglamada merkezi bir rol Ustlenir. Geleneksel terapotik miidahalelerin yani sira, sanat terapisi, hayvan destekli
terapi, doga tabanli terapi ve mindfulness gibi alternatif terapi yontemleri, yas siirecinde bireylerin duygusal
ifadesini tesvik eder ve duygusal iyilesmeyi destekler. Bu terapétik yaklasimlar, bireylerin yasla basa gikmalarina
ve kayiptan kaynaklanan duygusal ytiki saghkh bir sekilde islemelerine yardimci olur. Ayrilik ve yas tizerine ileri
arastirmalar, norobilimsel perspektifler, pozitif psikoloji, kiltirlerarasi yaklasimlar ve sosyal medyanin roli gibi
cesitli temalari icermekte ve bu siireglerin daha iyi anlasiimasina yardimci olacak yenilikler sunmaktadir. Bu ileri
calismalar, yas tutan bireylere daha kapsamli ve duyarli destek saglama potansiyeline sahiptir ve yas siireglerinin
yonetilmesi konusunda multidisipliner bir yaklasimin 6nemini vurgular.

Anahtar Kelimeler: Ayrilik, yas, ayrilik terapisi, yas terapisi, modern terapiler.

They Weighed Death and Separation, the Separation Was Fifty Dirhams Heavy: Living Ancient
Emotions in Modern Times

Separation and grief are among the most profound and universal experiences individuals may encounter in their
lives. Managing these processes healthily is critical for individuals' emotional healing and improving quality of life.
Current research and therapeutic approaches reflect efforts to understand the multidimensional nature of grief
and provide effective support to individuals. Psychological resilience, social support, cultural factors, and therapy
stand out as the main factors in coping with separation and grief processes. The importance of psychological
resilience in the grief process highlights the differences in individuals' capacities to cope with loss. Developing
healthy coping mechanisms for grief can help prevent long-term psychological issues. Social support plays a
significant role in providing emotional support to grieving individuals and developing coping strategies for loss.
Cultural factors deepen the understanding of grief processes and expressions at individual and societal levels,
emphasizing the diversity of mourning practices and expressions. Therapy occupies a central role in providing
support to grieving individuals. Alongside traditional therapeutic interventions, alternative therapy methods such
as art therapy, animal-assisted therapy, nature-based therapy, and mindfulness encourage emotional expression
and support emotional healing in the grief process. These therapeutic approaches help individuals cope with grief
and healthily process the emotional burden resulting from loss. Advancements in research on separation and
grief, including neuroscientific perspectives, positive psychology, intercultural approaches, and the role of social
media, offer innovations to better understand these processes. These advanced studies have the potential to
provide more comprehensive and sensitive support to grieving individuals and underscore the importance of a
multidisciplinary approach to managing grief processes.
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GIRIS

"Olim ile ayriligi tartmiglar, elli dirhem agir gelmis ayrilik." Bu derin, kadim ve anlamli séz,
ayrihgin acisini ve 6limin kesinligine kiyasla tasidigi derin izleri vurgular. Ayrilik, zaman ve mekan fark
etmeksizin insan ruhunu en derinden etkileyen duygulardan biridir. Ayrilik, sadece fiziksel bir mesafenin
olmasi degil, ayni zamanda duygusal bir kopusun da habercisidir. iki insan arasindaki bag, zamanla 6riilii
bir dokuma gibidir; her bir ani, paylasilan her bir deneyim, bu dokumanin bir parcasidir. Ancak ayrilik ani
geldiginde, bu dokuma yirtilir ve geride onarilmaz bir bosluk birakir. Bu bosluk, bazen 6limin
sonuclarindan daha agir gelir ¢link( 6limle birlikte aci kesindir ve sonlanmistir, ama ayrilikla birlikte aci

devam eder, iyilesmesi belirsizlik iceren bir yara birakir.

Psikolojik agidan ayrilik, insan zihninde derin ve kalici izler birakabilir. Kayip ve yas, ayriligin en
belirgin duygusal tepkileridir. Bu siireg, kisinin kendini yeniden tanimlamasini gerektirir; zira artik hayatini
paylastigl kisi yaninda degildir. Ayriligin getirdigi bu bosluk, kisinin kendine ve gevresine bakis agisini
degistirebilir, yasamin anlami Gzerine yeni sorgulamalar getirebilir. Toplumsal yansimalar agisindan ayrilik,
bireylerin sosyal iliskilerini ve toplum icindeki yerini etkileyebilir. Ayrilik sonrasi yalnizlik hissi ve destek
sistemlerindeki degisiklikler, bireyin toplum igindeki rollini ve iliskilerini yeniden sekillendirebilir. Ancak
ayni zamanda, ayrilk bireyi kendini kesfetme, kisisel gelisim ve bagimsizlik gibi yeni yollar aramaya da
yonlendirebilir. Ayrilik, hayatin kacinilmaz bir parcasidir ve herkesin deneyimledigi bir gercekliktir. Bu
kadim s6z, ayrihgin 6limden daha agir bir ylk olabilecegini vurgulayarak, onuninsan ruhu tizerindeki derin
etkisine dikkat ¢ceker. Ayrilik, aci ve Gzlintli getirse de, ayni zamanda kisiyi daha gligli kilan, hayata dair
anlayisi derinlestiren ve kisisel gelisimi icin zemin hazirlayan bir slrectir. Her ayrilik, aslinda yeni bir

baslangicin habercisidir.

Ayrilik ve 6lim; bireylerin yasamlari boyunca karsilastiklari 6nemli psikolojik olaylardandir.
Ayrilik, sevdiklerimizden veya 6nemli iliskilerden uzaklasma durumunu ifade ederken, 6liim, yasamin
sonlanmasi ve bu sonlanmanin bireyler Gzerindeki etkisini tanimlar. Ayriik ve 6lim, psikolojik
arastirmalarda genis bir yelpazede incelenmistir. Calismalar, 6zellikle uzun siireli veya kalici ayriliklar ve
yiksek baglanma kaygisi durumunda, ayrilik dislincelerinin bireylerin 6limle ilgili diisiincelere daha sik
ve kolayca odaklanmasina neden olabilecegini gbstermektedir. Bu durum, yakin iliskilerin 6lim kaygisini
azaltmada 6nemli bir koruyucu rol oynayabilecegini dislindiirmektedir. Bununla birlikte, Holland ve
Neimeyer (2011), uzun sireli yas ve ayrilik travmasi arasindaki farkliliklari incelerken, ayrilik acisinin ve
travmatik stresin, olen kisiyle olan iliskinin dogasi ve 6limiin nedeni gibi faktorler tarafindan nasil
etkilenebilecegini ele almislardir. Bu calisma, ayrilik ve yasin psikolojik stireclerinin karmasikhigini ve
bireysel farklilklarini vurgulamaktadir. Bu sirecte, ayrilik, yas ve 6liim gibi hayatin kaginilmaz pargalari

siklikla ele alinir. Ayrilik ve 6lim, bireylerin yasamlari boyunca karsilastiklari ve psikoterapide nemli bir
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yer tutan evrensel deneyimlerdir. Ayrilik, bir iliskinin sona ermesi veya sevdiklerinden uzaklasma

durumunu ifade ederken; 6liim, yasamin son bulmasi ve bu sonucun yarattigi psikolojik stiregleri kapsar.

Bassett (2007) ayrilik ve 6lium kavramlarinin psikoterapi baglaminda nasil ele alindigina dair
onemli katkilar sunmaktadir. Bassett, Teror Yonetimi Teorisi (TYT) ile Firestone’un Ayrilik Teorisini
birlestirerek, bireylerin 6lim kaygisiyla basa ¢ikmak igin gelistirdigi psikolojik savunma mekanizmalarini
kapsamli bir cercevede degerlendirir. TYT'ye gore, bireyler 6lim dlslincesinin yarattig1 kaygiy, kendilerini
degerli hissettiren faaliyetlerle ve kiiltiirel diinya gorislerine olan baghliklariyla yonetirler. Bu slirecte
kisisel 6zsayginin artiriimasi ve anlamli bir yasam inanci 6n plandadir. Bassett’in bitlinlestirici yaklasimi,
TYT’nin bu vurgusunu genisleterek, bu 6lim kaygisinin yonetilmesinde kendine deger verme ve kdltiirel
inang sistemlerine baghhgin yani sira, genetik hayatta kalma, kendini besleyici davranislar gibi daha genis
bir savunma mekanizmasina dikkat ¢ceker. Boylece, 6liim kaygisina karsi gelistirilen tepkiler daha cesitli ve
kapsamli bir bakis agisiyla ele alinir. Ozellikle uzun sireli ya da kalici ayriliklarin ve yiiksek baglanma
kaygisina sahip bireylerin 6liimle ilgili diisiinceleri daha kolay erisilebilir hale getirdigini gdstermektedir.
Bu calisma, yakin iliskilerin ve glivenli baglanmanin, 6lim kaygisini azaltici islevini vurgular. Her iki calisma
da ayrilik ve 6limin psikolojik etkilerini daha derinlemesine anlamak ve bu etkilerle basa ¢ikma yollarini

belirlemek acgisindan 6nemli bir teorik zemin sunmaktadir.

Psikolojik bakis acisi, insanlarin hayatlari boyunca karsilastiklari zorluklarla nasil basa giktiklarini
anlamaya calisir. Bu zorluklar arasinda 6zellikle ayrilik, yas ve 6lim gibi evrensel deneyimler, bireylerin
duygusal ve psikolojik saghgi Uzerinde derin etkiler birakabilir. Bu baglamda, ayrilik, yas ve olim
kavramlarinin psikolojik baglamda nasil ele alindigi ve bu deneyimlerin bireyler Uzerindeki etkileri

psikolojik teoriler ve arastirmalar kapsaminda degerlendirilecektir.
Aynilik, Yas ve Oliimiin Psikolojik Etkileri

Ayrilik, sevdiklerimizden veya 6nemli iliskilerden uzaklasma durumunu ifade eder. Olim ise,
yasamin sonlanmasi ve bu sonlanmanin bireyler Gzerindeki psikolojik sireglerini tanimlar. Ayrilik
animsaticilarinin 6limle ilgili dtistincelerin erisilebilirligini artirabilecegini ve yakin iliskilerin 6lim kaygisini
hafifletmede 6nemli bir tampon goérevi gorebilecegi 6ne sirilmistir. Bu, ayriigin sadece fiziksel bir
mesafe degil, ayni zamanda duygusal bir kopma oldugunu ve 6lim kaygisiyla basa ¢cikma mekanizmalari

Gzerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilecegini gosterir.

Ayrilik ve Yas Siiregleri: Holland ve Neimeyer (2011) tarafindan yiritiilen calismada, ayrilik ve
olimle ilgili yas ve travmanin karmasik dogasi incelenmistir. Bu ¢alisma, 6limin nedeni ve 6len kisiyle
olan iliskinin dogasi gibi faktorlerin, yas ve ayrilik travmasi Gizerinde énemli bir etkiye sahip olabilecegini
gosterir. Ayrilik ve yas slreglerinin anlasilmasi, bireylerin bu zorluklarla basa ¢ikma stratejilerini

gelistirmelerine ve psikolojik iyilik halini korumalarina yardimci olabilir. Ayrilik ve 6limle iliskili duygusal
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ve psikolojik siirecleri anlamak, bireylerin bu deneyimlerden saglikla gegmelerini destekleyen stratejiler
gelistirmelerine olanak tanir. Psikolojik teoriler ve arastirmalar, bu sireglerde bireylerin nasil
desteklenebilecegine dair 6nemli icgoriler saglar boylece bireyler yasamin bu kaginilmaz yonleriyle daha

saghkh bir sekilde basa gikabilirler.

Ayriligin Oliimden Agir Gelmesinin Psikolojik A¢iklamasi: insanlarin ayrilik ve &liimle iliskili
kaygilari nasil yonettiklerini ve bu iki evrensel deneyimin psikolojik etkilerinin derinlemesine anlasilmasina
yardimci olur. Psikolojik teoriler ve arastirmalar, ayriligin neden 6liimden daha agir gelebilecegine dair
kapsamli agiklamalar sunar. Ayrilik ve 6limle ilgili kaygilarin yonetimi, baglanma teorisi, yas siireci ve
kisisel gelisim lizerine odaklanan galismalar bu konunun daha derinlemesine anlasiimasina yardimci

olacaktir.

Ayrilik distncelerinin ozellikle kalici ayriliklar ve yiksek baglanma kaygisi durumunda 6lim
kaygisini tetikleyebilecegi soylenebilir. Canetti ve digerlerinin (2000) calismasi ise, aile ici ayriliklarin
gencler Gzerinde 6limden daha olumsuz etkiler yaratabilecegini gostermektedir. Bu durum, ayriligin
sosyal destek, 6zsaygi ve gilivenli baglanmayi zedelemesiyle iliskilendirilebilir. Teror Yonetimi Teorisi (TYT)
ise, bireylerin 6lim kaygisini simgesel anlamlar ve degerli hissettiren faaliyetlerle yonettigini savunur
(Bassett, 2007). Firestone’un Ayrilik Teorisi ise ayrilik kaygisina karsi gelistirilen savunmalarin 6lim
kaygisini da bastirabildigini 6ne stirer. Bu iki teoriyi birlestiren Bassett (2007), ayriigin zaman zaman

o6limden daha sarsici olmasinin altinda yatan psikolojik dinamikleri anlamamiza yardimci olur.

Ayrihgin olimden daha agir gelmesi, bireylerin ayrilik ve 6lim kaygisini yénetme sekilleri,
baglanma stilinin dnemi ve ayrihgin psikolojik etkileri hakkindaki arastirmalarla agiklanabilir. Ayrilik,
ozellikle giivenli baglanma iliskilerine dayanan bireyler i¢in, 6limden daha kalici ve derin etkilere sahip
olabilir. Bu, ayriligin bireyin kendilik algisi, diinya gorlsi ve gelecege dair umutlari tGzerinde derin izler

birakabilecegi anlamina gelir.

Baglanma Teorisi ve Ayrilik Kaygisi: Baglanma teorisi, John Bowlby tarafindan gelistirilmis olup,
insanlarin yakin iliskilerindeki baglanma stillerinin, ayrilik ve kayip durumlarinda nasil tepki verdiklerini
aciklar. Glvenli baglanma stili olan bireyler, ayrilik ve kayiplara karsi daha dayanikli olabilirken, glivensiz
baglanma stilleri (kaygili veya kaginan) olan bireyler, ayrilik ve o6limle iliskili durumlari daha agir
yasayabilirler. Baglanma teorisi, ayriigin 6limden daha agir gelmesi durumunu, bireyin baglanma
figrlerinden (ebeveynler, partnerler, yakin arkadaslar) ayrilma korkusu tzerinden aciklar. Bu korku,

olume kiyasla daha belirsiz ve sliregelen bir kaygi kaynagi olabilir (Bowlby,1969).

Baglanma Teorisi ve Ayrilik Kaygisi izerine bir degerlendirme yaparken, bu konularin psikolojik
ve terapo6tik baglamlarda nasil ele alindigina dair mevcut arastirmalari incelemek 6nemlidir. John

Bowlby'nin baglanma teorisi, insanlarin yasam boyu iliskilerinde glivenli bir bag kurma ihtiyacini vurgular.
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Bu teori, ayrilik kaygisini, 6zellikle ¢ocukluk déneminde, birincil bakim verenlerle glvenli bir bag
kuramamanin bir sonucu olarak ele alir. Bu baglamda, yetiskinlerde ayrilik kaygisi ve Posttravmatik Stres
Bozuklugu Semptomlari (PTSB) gibi kaygi kosullarinin anlasilmasi ve tedavisi tzerine yapilan ¢alismalar,
baglanma teorisinin degerini ortaya koymaktadir. Sable (1995) tarafindan yapilan bir ¢alisma, baglanma
teorisini yetiskinlerde Posttravmatik Stres Bozuklugu Semptomlarinin (PTSB) anlasiimasi ve tedavisi
baglaminda uygular. Bu ¢alisma, PTSB tepkilerinin, ayrilik veya kayip veya ayrilik tehdidiyle tetiklenen
yogunlasmis baglanma davranislari olarak kavramsallastirilabilecegini 6ne sirer. Glivenli bir terapotik
iliskinin temeli, tepkilerin siddetini azaltir ve mevcut sikintiya iliskin deneyimlerin gézden gegirilme firsatini

saglar. Bu, duygusal tepkileri onaylama ve sikintili olaylarla ytizlesme imkani verir (Sable, 1995).

Manicavasagar ve digerlerinin (2009) yaptigi bir calismada, panik bozuklugu olan ve buna eslik
eden yetiskin ayrilik kaygisi bozuklugu bulunan bireylerin baglanma stilleri incelenmistir. Arastirma, kaygili
baglanma stilinin psikiyatrik bozukluk riskiyle, 6zellikle kaygi bozukluklariyla iliskili oldugunu goéstermistir.
Ayrica, ayrilik kaygisinin kaygili baglanmanin temel bir bicimi olabilecegi sonucuna ulasiimistir. Calismada,
kaygili baglanma stillerinin yetiskin ayrilik kaygisi dizeyleriyle giclii bir iliski gosterdigi bulunmustur
(Manicavasagar vd., 2009). Baglanma teorisi, ayrilik kaygisinin anlasilmasi ve tedavisinde 6nemli bir
cerceve sunar. Guvenli baglanma stili, bireylerin ayrilik ve kayip durumlariyla basa cikmalarini
kolaylastirirken, kaygili veya kaginan baglanma stilleri bu tiir durumlar karsisinda daha fazla zorluk yaratir.
Tedavi sirecinde, glivenli bir baglanma deneyimi sunmak, bireylerin ayrilik kaygilarini azaltmalarina ve

daha saglikliiliski dinamikleri gelistirmelerine yardimci olabilir.

Yas Siireci ve Kisisel Gelisim: Yas sireci, ayrilik ve olimle basa cikma seklimizi sekillendiren
onemli bir faktordir. Bonanno, ayriligin bireyin kendini yeniden degerlendirme ve kisisel anlam bulma
surecini tetikleyebilecegini, dolayisiyla 6liimden daha agir bir psikolojik etki yaratabilecegini belirtir. Bu

sireg, bireyin kendisiyle ve cevresiyle iliskisini yeniden yapilandirmasina neden olur (Bonanno, 2004).

Sosyal Destek ve Toplumsal Baglam: Ayrilik ve 6limle basa ¢ikmada sosyal destek sisteminin
roll, bu deneyimlerin birey Uzerindeki etkisini 6nemli 6lglide etkileyebilir. Sosyal destek, 6zellikle ayrilk
sonrasinda, bireyin yas sirecini saghkli bir sekilde islemesine ve adaptasyonunu kolaylastirmaya yardimci
olur. Toplumsal ve kiltiirel normlar, ayrilik ve olimle ilgili tutumlari ve basa ¢cikma stratejilerini de
sekillendirir. Ayriligin, 6zellikle toplumsal baglamda sirddrilen iliskilerin kopmasi anlamina gelmesi ve
bireyin sosyal kimligini etkilemesi nedeniyle, 6liimden daha agir bir duygusal yiik olusturabilecegi 6ne

surdlebilir.

Ayriligin 6limden agir gelmesinin psikolojik agiklamasi, baglanma teorisi, yas siireci, kisisel ve
sosyal gelisim (izerine yapilan calismalarla desteklenir. Ayrilik, bireyin hayatinda belirsizlik, sosyal kimlik

kaybi ve baglanma figlirlerinden uzaklasma gibi cesitli zorluklar yaratabilir. Bu zorluklar, olimle iliskili
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kayiplara gore farkl psikolojik stiregleri tetikleyebilir ve bireyin duygusal deneyimini derinden etkileyebilir.

Bu nedenle, ayriligin 6limden agir gelmesi, insan deneyiminin karmasik ve cok boyutlu dogasini yansitir.
Aynligin Psikolojisi

Ayrilik, insan ruhunun en derin koselerine isleyen, zaman ve mekan tanimayan evrensel bir
deneyimdir. John Bowlby'nin baglanma teorisi (Bowlby, 1969/1982), ayriligin psikolojik temellerini
anlamamiz icin bir temel sunar. Bowlby, insanlarin yasam boyu siiren iliskilerinde glivenli bir liman
arayisinda olduklarini 6ne siirer. Bu baglamda ayrilik, bireyin temel glivenlik ve bagllik ihtiyaclarini sarsar;
bu durum sadece fiziksel bir uzaklik degil, ayni zamanda derin bir duygusal kopus anlamina gelir. Ayriligin
yarattigi duygusal firtina, Sable'in (1995) belirttigi gibi, Ozellikle yetiskinlerde Posttravmatik Stres
Bozuklugu Semptomlarinin (PTSB) ile iliskilendirilir. Bu durum, ayriligin sadece ¢cocukluk doneminde degil,
yetiskinlikte de derin izler birakabileceginin bir gbstergesidir. Manicavasagar ve digerleri (2009) tarafindan
yapilan calismada da ayriligin yalnizca cocuklukta degil, yetiskinlikte de énemli psikolojik etkilere sahip
oldugu ortaya konmustur. Sable'a gore (1995), ayrilik kaygisi, bireyin glvenlik arayisini tetikler ve bu,

ozellikle kayip veya tehdit altinda oldugunda, bireyin korunma ve giivende olma ihtiyacini 6n plana gikarir.

Ayrilik, bir donlsiim ve yeniden dogus siireci olarak da ele alinabilir. Ayrilikla yiizlesmek, bireyin
kendi i¢ dinyasinda bir yolculuga ¢ikmasina neden olur. Bu yolculuk, zaman zaman hiiziinli ve aci verici
olsa da bireyin kendini yeniden kesfetmesine ve daha giglii baglar kurmasina olanak tanir. Ayrilik, boylece,
bireyin ruhsal biylmesine ve olgunlasmasina katkida bulunur. Ayrilik, insan deneyiminin kaginilmaz bir
pargasidir ve derin psikolojik etkilere sahiptir. Baglanma teorisi ve ilgili arastirmalar, ayriigin birey

Uzerindeki etkisini anlamamizi saglar.

Aynilik Siirecinin Evreleri: Ayrilik, bir nehir gibi hayatimizdan sizillp giderken, ardinda hem
hizin dolu hatiralari hem de yeniden dogusun tohumlarini birakir. Bu siirecin evreleri, ruhun en derin

katmanlarina dokunur. Bu durum kisinin kendisini ve iliskilerini yeniden degerlendirmeye zorlar.

inkér ve Yadsima (Gecenin llk Sessizligi): ilk evre, inkar ve yadsimadir. Tipki gecenin ilk
sessizliginde oldugu gibi, bir sessizlik ¢oker ruha. Ayriligin gercekligini kabul etmek istemez, zira bu kabul,
acinin kapilariniaralamaktir. Kiibler-Ross'un 6liim ve yas Gzerine yazdiklari (Kiibler-Ross, 1969), bu evrenin
sadece olimle degil, her turli kayipla ilgili oldugunu anlasilmasini saglar. Bu, bireyi bekleyen yolculugun

sadece baslangicidir.

Ofke (Firtinanin Kalbi): inkar ve yadsimanin ardindan 6fke gelir, firtinanin kalbine yolculuk ederiz.
Bu 6fke, yoniinl kaybetmis bir nehir gibi hem kisinin kendini hem de ayriliga sebep olanlara yonelebilir.
Holmes (1993) tarafindan ele alinan ayrilik sonrasi 6fkenin dinamikleri, bu evrenin sadece dogal degil, ayni

zamanda gerekli oldugunu vurgular. Bu ofke, yaralarin Gstini kapatan kabuk gibidir; aciyr hissetmeyi
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engeller, bireyi korur.

Pazarhk (Ge¢misle Dans): Pazarlik evresi, gecmisle bir dansa benzer. Keskeler ve egerlerle
doludur. Bu, belki de ayrilik stirecinin en hizlinll evresidir ¢linkii geri donlisii olmayan bir yola girildiginin
farkina varir. "Eger sOyle davransaydim, belki de..." diye diistinGliir. Bireyin kaybi anlamlandirma ve onunla

basa ¢ikma ¢abasini yansitir.

Depresyon (Hiiziin Denizi): Depresyon evresi, hiiziin denizinde ylzmek gibidir. Her yon sonsuz
bir maviye acilir. Bu, kaybin gercek anlamda hissedildigi ve icsellestirildigi evredir. Holmes (1993) bu
evreyi, ayriligin yalnizca dis diinyayi degil, i¢ diinyay! da nasil degistirdiginin farkina varma siireci olarak
tanimlar. Depresyon, kaybin agirligini omuzlarda hissedildigi ve gelecege dair umutlarin sénmeye basladigi

bir donemdir.

Kabullenme (Yeniden Dogus): Son evre, kabullenmedir. Bu, yikintilar arasindan yeniden dogusun
basladigi zamandir. Bireyler kiillerinden yikselir, yasadiklarindan gli¢ alir. Ayrilik artik bireyi tanimlamaz;
onu bir parca olarak kabul eder. Worden (2009), yas siirecinin son evresini, kaybin yerine yeni anlamlar
ve iliskilerin gecebilecegi bir dénem olarak tanimlar. Bu evre, bireyin kaybi kabul edip yasamini

sirdirmeye basladigi asamadir.

Ayrilik slreci, ruhun derinliklerinde dolasan bir yolculuktur. Bu evreler, acinin ve iyilesmenin
farkh evrelerini temsil eder. Her biri, kisiyi daha derin bir anlayisa ve sonunda kabullenise dogru
yonlendirir. Ayrilik, bireye hayatin kacinilmaz bir parcasi oldugunu ve en karanlik anlarda bile umudun var

oldugunu ogretir.
Ayriligin Birey Uzerindeki Etkileri

Ayriligin izleri (Bir Ruhun Yolculugu): Ayrilik, hayatin dokusuna islenmis bir motif gibi, kisiyi
sekillendirir, donustilrir ve zaman zaman yipratir. Bu sireg, bireyin ruhsal manzarasini derinden etkiler;
duygusal, psikolojik ve sosyal boyutlarda izler birakir. Ayrilik deneyimi, bir nehir gibi akip giderken
arkasinda bir yelpaze birakir; bazen bu yelpaze hiziinle renklenirken, bazen de yeni baslangiglarin

umuduyla aydinlanir.

Duygusal Firtinalar (Kalbin Derinliklerinde): Ayrilik, kalbimizin derinliklerinde duygusal firtinalar
yaratir. Holmes (1993) bu duygusal dalgalanmalari, ayrilik sonrasi yasanan 6fke, Gzlnti ve kafa karisikligi
olarak tanimlar. Ayrihgin ilk anlarinda, bir yas tutma siirecine girilir. Kaybedilen iliskinin, paylasilan anlarin

ve birlikte kurulan hayallerin yasini tutar.

Psikolojik Yankilar (Zihnin Labirentlerinde): Ayrilik, zihnimizin labirentlerinde psikolojik yankilar
yaratir. Ayrilik bireyin 6zsaygisi ve kimlik algisi Gizerindeki etkileri hakkinda diisiinmeye davet eder. Bireyin

kendisini yeniden tanimlanmasi gereken bir slregtir. Kim olundugu ve nereye ait olundugu sorulari, bu
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labirentin koridorlarinda yankilanir.

Sosyal Déniisiimler (Toplumsal Baglarin Otesinde): Ayrilik, sosyal déniisimlere de yol agar.
Worden (2009), ayriligin bireyin sosyal ¢evresi ve iliskileri Gzerinde nasil derin etkilere sahip olabilecegini
vurgular. Arkadaslar, aile ve is yerindeki iliskiler, bu siirecten etkilenir. Birey, sosyal destek sistemlerinin
6nemini yeniden kesfederken, bazen yalnizlikla yiizlesmek zorunda kalir. Ancak ayni zamanda, bu siireg,

bireyin daha saglam ve anlamliiligskiler kurmasina olanak tanir.

Yeniden Dogus (Umutla Aydinlanan Yol): Her ayriligin ardindan, bir yeniden dogusun tohumlari
atilir. Bu, bireyin yasadigi acilari asarak, kendini ve hayatini yeniden kesfetme sirecidir. Kiibler-Ross (1969)
bu yolculugun, bireyin igsel giiciini ve direncini kesfetmesine olanak tanidigini belirtir. Ayrilik sonrasi,
birey daha bilge, daha giiclii ve hayata daha hazir hale gelir. Bu, ruhsal bir déntsiimddir; hayatin akisi icinde

yeni bir yol acgar.

Ayrilk, hayatin kaginilmaz bir pargasidir ve birey lizerinde derin etkiler birakir. Bu siire¢ boyunca
birey, duygusal, psikolojik ve sosyal boyutlarda donlisime ugrar. Ancak bu yolculuk, bireyin kendini ve
diinyay! daha iyi anlamasina, hayata karsi daha saglam bir durus sergilemesine ve en énemlisi, umudu

yeniden kesfetmesine olanak tanir.
Ayrilik Acisinin islenmesi

Bir Ruhun Yeniden Dogus Yolculugu: Ayrihk acisinin islenmesi, ruhun derinliklerinde bir yeniden
dogusun baslangicidir. Bu siireg, zamanin ve ruhsal cabanin birlesimiyle, yaralarin iyilesmesine ve hayata
yeni bir bakis acisiyla bakilmasina olanak tanir. Ayrilik acisi, yasamin kaginilmaz bir parcgasi olarak, kisiyi

hem zorlar hem de biyatdr.

Acinin Kabulii: Acinin kabuld, iyilesme yolculugunun ilk adimidir. Yitirilen bagin yasini tutmak,
aclyl derinlemesine hissetmek ve kabullenmek gerekir. Worden (2009), yas tutmanin doért gorevini
tanimlar ve bu gorevlerden ilkinin kaybi gerceklik olarak kabul etmek oldugunu belirtir. Bu, acinin varligini

ve etkisini kabul etmek, onunla ylizlesmek ve onu i¢sellestirmek demektir.

Acinin ifade Edilmesi (Duygularin Serbest Birakilmasi): Acinin ifade edilmesi, duygularin serbest
birakilmasiyla saglanir. Neimeyer (2001), yas tutmanin, kaybedilenle olan iliskinin anlaminin yeniden
yapilandirmasi stireci oldugunu 6ne sirer. Bu slrecte sanat, yazi ya da konusma yoluyla ayrilik acisiniifade

etmek 6nemlidir. Bu ifade, acinin islenmesi ve anlamlandirilmasi icin hayati bir adimdir.

Destek Sistemlerinin Rolii: Ayrihk acisinin islenmesinde, sosyal destek sistemlerinin roli
blylktir. Sosyal destek, yas tutan bireyler i¢cin 6nemli bir dayanak noktasidir. Arkadaslar, aile ve destek
gruplari, aclyl paylasmanin ve anlamlandirmanin bir yolu olarak hizmet eder. Bu destek, yalnizlik hissini

hafifletir ve iyilesme yolculugunda ilerlemek icin gerekli glicii verir (Stroebe vd., 2005).
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Yeniden Anlamlandirma ve Biiyiime: Ayrihk acisinin islenmesi, yasananlarin yeniden
anlamlandiriimasini ve bireysel biiyiimenin tesvik edilmesini icerir. Tedeschi ve Calhoun (2004), bireylerin
travmatik olaylardan sonra yasadiklari blylmeyi ve nasil daha direngli hale geldiklerini inceler. Ayrilik acis
kisisel degerlerin, hedeflerin ve iliskilerin yeniden degerlendirilmesine yol agar. Bu siireg, bireyin kendini

ve diinyayi daha olumlu bir perspektifle gormesini saglar.

Ayrihk acisinin islenmesi, bir bireyin ruhsal yolculugunun en zorlu, ancak en &dillendirici
asamalarindan biridir. Bu slire¢ acinin kabul edilmesi, ifade edilmesi, sosyal destegin varligi ve
yasananlarin yeniden anlamlandirilmasi yoluyla gerceklesir. Her adim bireyi, aciyi kabul etme ve hayatinda

yeni bir sayfa agma yolunda ilerletir.
Yas Siireci

Yas sireci, insan ruhunun en karmasik ve dokunakli yolculuklarindan biridir. Bu yolculuk, kayip
ve ayriligin sancili sularinda yuzerken, kisiyi derin bir i¢sel kesfe ve anlam arayisina siirlikler. Yas, sadece
bir aciyiifade etmekle kalmaz, ayni zamanda kaybedilen sevginin derinliginin de bir gostergesidir. Bu siireg

bir dizi evreden olusur. Her biri, acinin islenmesinde ve anlamlandirilmasinda kritik 6neme sahiptir.

Yasin ilk Sessizligi (inkar): Yas siirecinin ilk adimi, genellikle inkarla baslar. Kiibler-Ross (1969)
tarafindan tanimlanan bu evre, gercekligin tam anlamiyla kabul edilemedigi bir dénemdir. Bu, bir nevi
ruhun korunma mekanizmasidir. Acinin tam yiikiyle yiizlesmek igin kisiye zaman kazandirir. inkarin sessiz

sularinda, ruh yavas yavas gelecek dalgalar icin hazirlanir.

Ofkenin Atesi: inkar evresinin ardindan &fke yiikselir. Bu asama, acinin disa vurumu ve kaybin
yarattigl adaletsizlige karsi bir tepkidir. Holmes (1993), 6fkenin hem kaybedilen kisiye hem de kisinin
kendisine yoneltilebilecegini belirtir. Ofke, yas siirecinde acinin yogunlugunu ve derinligini gésteren giicli

bir duygudur.

Pazarhk (Zamani Geri Almaya Calismak): Pazarlik evresi, gecmisi degistirebilecek bir yol arayisidir.
Bu donem, "Eger..." ve "Keske..." climleleriyle doludur. Neimeyer (2001), bu evrenin, kaybi anlamlandirma
¢abasi ve yasanan aclya bir anlam kazandirma girisimi oldugunu vurgular. Pazarlik, zamanin akisini geri

ceviremeyecegimizin farkinda olusla son bulur.

Depresyonun Derin Sulari: Pazarlik sonrasi, depresyonun derin sularina dalis yapilir. Bu, kaybin
gercek ve tam anlamiyla hissedildigi evredir. Worden (2009), bu dénemi, kaybedilenin kisinin hayatindaki
boslugunu derinden hissedilen bir zaman olarak tanimlar. Depresyon, yas siirecinin en sakin, ancak en agir

evresidir; burada, aci i¢sellestirilir ve onunla ylzlesme gerceklesir.

Kabullenme (Yeniden Dogusun Baslangici): Son olarak, kabullenme ile yeniden dogusun kapilari

aralanir. Tedeschi ve Calhoun (2004) bu adimi kaybin hayatin bir parcasi haline geldigi ve onunla barisik
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yasamaya baslanildig1 bir dénem olarak gortir. Kabullenme, yas siirecinin sonudur, ancak ayni zamanda
icsel bliylime ve yeniden dogusun da baslangicidir. Bu, kaybedilenle olan iliskinin yeniden tanimladigi ve

hayata yeni bir anlam katmaya basladigi zamandir.

Yas stireci, bir kaybi islemenin ve onunla barisik olmanin evrensel yolculugudur. Bu siireg inkardan
kabullenise kadar uzanan bir dizi evreden olusur; her biri acinin derinliklerinden ¢ikip yeniden hayata
tutunmay saglar. Yas, bireyi donistirir, sekillendirir ve nihayetinde hayatin kirilgan giizelligini daha

derinden anlamaya olanak tanir.

Yasin Tanimi ve Evreleri: Yas sireci, kayip sonrasinda bireylerin deneyimledigi dogal ve karmasik
bir duygusal yolculuktur. Yas, bir sevilenin kaybi sonucunda ortaya c¢ikan derin (izintli, aci ve cesitli
duygusal tepkileri icerir. Elisabeth Kiibler-Ross'un 6ncii ¢alismalari, yasin evrelerini tanimlamada temel bir
referans noktasi olmustur, ancak yas sireci kisiden kisiye degisiklik gosterir ve herkesin deneyimi

benzersizdir.

Yasin Tanimi: Yas, bireyin bir kayip sonucu deneyimledigi derin Gzlintl ve acidir. Bu siire¢ sadece
olumle iliskili kayiplarla sinirli degildir; is kaybi, saglik durumundaki degisiklikler, iliskilerin sona ermesi gibi
onemli yasam degisiklikleri de yas tepkilerini tetikleyebilir (Worden, 2009). Yas, bireyin duygusal, fiziksel,

sosyal ve bilissel diizeylerde deneyimledigi tepkiler bUtlintdr.

Yasin Evreleri: Kibler-Ross (1969) tarafindan tanimlanan bes yas evresi, yasin anlasiimasinda

onemli bir model sunar.

1. inkar: Kaybin gercekligini kabul etmekte zorlanmayi ifade eder. Bireyin aciyla yiizlesmek igin

heniiz hazir olmadigi ve bir korunma mekanizmasi islevi gérdigi evredir.

2. Ofke: Kaybin adaletsizligine yonelik 6fke, kizginlik ve anlam arayisini ifade eder. Birey, kaybin
neden oldugu aci ve boslukla basa ¢cikmaya galisirken, dis diinyaya ve bazen de kendine karsi 6fke

duyabilir.

3. Pazarlik: Kaybi geri alabilecek bir seyler yapabilecegi umuduyla, gecmisle ilgili "keske" ve "eger"
disincelerini ifade eder. Bu, genellikle bireyin kayipla ilgili hissettigi suclulugu ve pismanliklari

yansitir.

4. Depresyon: Kaybin tam anlamiyla hissedildigi ve i¢sellestirildigi bir donemdir. Bu, bireyin kaybin

neden oldugu boslugu ve Gzlintlyil derinden hissettigi, sosyal ¢ekilme yasayabilecegi bir evredir.

5. Kabullenme: Kaybin gercekligini kabullenme ve onunla barismayi ifade eder. Bu evre, bireyin
kaybi yasaminin bir pargasi olarak kabul ettigi ve hayata devam etme yolunda ilerledigi bir donemi

ifade eder.
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Her bireyin yas siireci benzersizdir ve bu evrelerin her biri farkli siralarda ve siirelerde yasanabilir.
Bazi insanlar bu evrelerin hepsini deneyimlemeyebilir veya bazi evrelerde daha uzun siire kalabilir
(Stroebe vd., 2007). Yas, bireyin bir kayip sonrasi yasadigi zorlu bir siregtir ve herkesin deneyimi
benzersizdir. Yasin evreleri, bireyin kayipla basa ¢ikma siirecinde yasadigi duygusal dénglleri anlamada
bir cergeve sunar. Yas slrecinin saglkli bir sekilde islenmesi, bireyin kaybi anlamlandirmasina ve hayatina

devam etmesine yardimci olabilir.
Saglikh Yas Siirecinin Onemi

Saglikh bir yas sireci, bireylerin kayipla basa ¢ikmasini ve yasamin devam eden akisi icinde anlam
bulmasini saglayan temel bir psikolojik slirectir. Bu siireg, bireyin ruh saghgini korumasi, sosyal iliskilerini
sirdirmesi ve yasam kalitesini iyilestirmesi acisindan kritik 6neme sahiptir. Kaybedilenle olan bagin
yeniden diizenlenmesi, duygusal istikrarin saglanmasi ve bireyin sosyal islevselliginin yeniden
kazanilmasini igerir. Saglikh bir yas siireci gecirmenin, kaybin yol actig1 aciy! islemenin 6tesinde bireyin
ruhsal saghgi, sosyal iliskileri ve genel yasam kalitesi (zerinde derin etkileri vardir. Bireyin kaybi
anlamlandirmasina, duygusal aciyi islemesine ve hayatla barisik bir sekilde ilerlemesine yardimci olan

temel bir adaptasyon mekanizmasi olarak da degerlendirilebilir.

Psikolojik Saglhk Uzerindeki Etkisi: Saghkli bir yas siireci, bireyin kayipla iliskili duygular ifade
etmesine, yasanan kaybi anlamlandirmasina ve bu deneyimden buylyerek ¢ikmasina olanak tanir.
Stroebe ve digerleri (2007) tarafindan yapilan arastirmalar, yasin saglikli bir sekilde islenmesinin,
depresyon ve kaygi gibi uzun vadeli psikolojik sorunlarin énlenmesine yardimci oldugunu gostermektedir.
Saglikli yas, bireyin duygusal deneyimlerini kabul etmesi ve yasadigi aciyla ylzlesmesi anlamina gelir. Bu

sureg, bireyin ruhsal direncini artirir ve gelecekteki zorluklarla basa ¢ikma becerilerini gelistirir.

Sosyal iliskiler ve Toplulukla Bag: Saglikh bir yas siireci, bireyin sosyal iliskilerini ve toplulukla olan
bagini giiclendirir. Worden (2009), yas siirecinde sosyal destek sistemlerinin 6nemini vurgular; dostlar,
aile Uyeleri ve destek gruplari, yas tutan birey i¢cin 6nemli bir dayanak noktasi olusturur. Bu sosyal destek,

bireyin yalnizlik hissini azaltir, acly1 paylasma ve anlam bulma firsati sunar.

Yasam Kalitesi ve ilerleme: Saglikh bir yas siireci ayni zamanda bireyin yasam Kkalitesinin
korunmasina ve iyilestirilmesine katkida bulunur. Neimeyer (2001), yasin kisisel bliylime ve dénlsim
firsatlari sundugunu belirtir; birey, kayip sonrasi yasaminda yeni anlamlar ve amaglar kesfedebilir. Bu

siireg, bireyin kayipla barisik bir sekilde yasamasini ve hayatini yeniden insa etmesini saglar.

Yas ve Ruhsal Saglik: Yas sureci, bireyin kayipla iliskili duygulari ifade etmesine ve yasadigi kaybi
anlamlandirmasina olanak tanir. Bonanno ve digerleri (2004) tarafindan yapilan arastirmalar, bireylerin

kayiplar karsisinda gosterdikleri direng ve uyum yeteneklerinin gesitliligini vurgular. Saghkli bir yas sireci,
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bireyin kayip sonrasi yasaminda yeni anlamlar bulmasina ve kisisel bliyimeyi tesvik etmesine yardimci

olur. Bu, bireyin ruhsal saghgini korumasi ve yasaminin diger alanlarinda ilerlemesini saglar.

Sosyal iliskilerin Rolii: Saglikh bir yas siireci, bireyin sosyal destege erisimini ve sosyal iliskilerini
surdirmesini icerir. Doka ve digerleri (2002), yas siirecinde sosyal destek ve empatinin bireyin acisini
hafifletmede ve iyilesme siirecinde dnemli bir rol oynadigini belirtir. Arkadaslar, aile Gyeleri ve destek
gruplari, yas tutan birey icin 6nemli bir dayanak noktasi olusturur. Bu sosyal destek, bireyin yalnizlik ve

hissini azaltir ve saglkli bir yas stirecinin ilerlemesine katkida bulunur.

Kisisel Biiyiime ve VYeniden Anlamlandirma: Kayip sonrasi kisisel blylime ve yeniden
anlamlandirma, saglkli bir yas sirecinin énemli bir yonldir. Tedeschi ve Calhoun (1996) tarafindan
gelistirilen posttravmatik blylime teorisi, bireylerin travmatik olaylardan sonra bile pozitif degisiklikler
yasayabileceklerini 6ne sirer. Saglkl bir yas siireci, bireyin kaybi yasaminin bir parcasi olarak kabul

etmesini ve bu deneyimden gii¢ alarak kisisel biyiimeyi tesvik etmesini saglar.

Saglikh bir yas, kayipla basa ¢cikmanin 6tesinde, bireyin yasaminin her yéniina etkileyen énemli bir
sirectir. Bu silreg, bireyin ruhsal saghgini korumasina, sosyal iliskilerini glclendirmesine ve yasam
kalitesini iyilestirmesine yardimci olur. Saglikli yas, bireyin kaybi anlamlandirmasina ve yasamin devam
eden akisi icinde anlam ve amac bulmasina olanak tanir. Saghkh bir yas sireci, kaybi anlamlandirma,
duygusal aclyi isleme ve hayatla barisik bir sekilde ilerleme yolunda bireye rehberlik eder. Bu siireg, bireyin
ruhsal sagligini, sosyal iliskilerini ve genel yasam kalitesini destekler. Yas, bizi dontstirir ve sekillendirir;

aclyl asma ve hayatta yeni anlamlar bulma firsati sunar.

Yas ve Depresyon Arasindaki iliski: Yas ve depresyon, duygusal aci ve iziintiiyle karakterize
edilen, ancak farkh psikolojik stirecler ve sonuglar goésteren iki deneyimdir. Her ne kadar bu iki durum sik¢a
birbirine karistirilsa da aralarinda 6nemli farkliliklar bulunmaktadir. Bu inceleme, yas ve depresyon
arasindaki iliskiyi son arastirmalar ve teorik cerceveler i1siginda ele almakta ve bu iki slirecin birbirinden

nasil ayrildigini agiklamaktadir.

Yas, bir kayip sonrasi yasanan dogal ve saglikli bir duygusal siirectir. Bu siireg, kaybedilen kisi veya
nesneyle olan bagin kopmasi sonucunda ortaya cikar. Bireyin bu kaybi anlamlandirmasina, islemesine ve
zamanla uyum saglamasina yardimci olur (Stroebe vd., 2017). Yas, genellikle belirli bir stire icinde hafifler

ve bireyin glinlik yasamina devam etmesine olanak tanir.

Depresyon ise, sirekli ve yogun Gzlnti, ilgi kaybi veya haz alamama, enerji disikligi ve
degersizlik duygulari gibi belirtilerle karakterize edilen bir ruh saghgi bozuklugudur (APA, 2013).
Depresyon, yasin aksine, bireyin islevselligini ciddi sekilde bozar ve profesyonel miidahale gerektiren uzun

sureli bir saglik sorunudur.
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Yas ve Depresyon Arasindaki iliski: Yas ve depresyon arasindaki iliski karmasiktir. Yas siireci icinde
bireyler depresyona benzer duygular yasayabilirler; ancak, bu durum gegici olup yasin dogal bir parcasidir
(Zisook ve Shear, 2009). Ote yandan, bazi bireylerde yas siireci depresyona déniisebilir, bu durumda yasin
normal siireci asilir ve bireyin yasam kalitesi tGzerinde uzun vadeli olumsuz etkiler olusturabilir. Shear ve
digerleri (2011) tarafindan yapilan bir ¢calisma, yas ve depresyon arasindaki farklari ve bu iki durumu ayirt
etmenin 6nemini vurgular. Arastirma, kaybin ardindan yasanan yogun lzlintlinlin, bireyin gegmisle olan
baglarini yeniden degerlendirmesi ve yeni bir yasam anlami gelistirmesi siirecinde 6énemli bir rol oynadigini

gostermektedir.

Yas ve depresyon, duygusal aci ve Gzlntlyle iliskili olsa da, bu iki slire¢ arasinda 6nemli farklar
bulunmaktadir. Yas, bir kayip sonrasi yasanan dogal ve saglikh bir slirecken; depresyon, bireyin
islevselligini bozan uzun streli bir ruh saghgi sorunudur. Bu nedenle, yas ve depresyon arasindaki farklari

anlamak, uygun destek ve miidahalelerin saglanmasi agisindan kritik 6neme sahiptir.
Ayrilik Terapisi

Ayrilk terapisi, bireylerin ayrilik, bosanma veya 6nemli bir iliskinin sonlanmasi gibi yasam
degisikliklerinin Ustesinden gelmelerine yardimci olmayi amaglayan psikoterapétik bir yaklagimdir. Bu
terapi formu ayrihigin yol actigi duygusal aciyi hafifletmek, bireyin bu siregten saglikli bir sekilde

ilerlemesini saglamak ve gelecekteki iliskiler icin daha saglam temeller olusturmayi hedefler.

Ayrilik Terapisinin Amaci ve Yéntemleri: Ayrilik terapisinin temel amaci, bireyin ayrilik sonrasi
yasadig1 duygusal zorluklarla basa cikmasina yardimci olmaktir. Terapi, bireyin kaybi bireyin yasadigi kaybi
anlamlandirmasina, yasanan degisiklikleri kabullenmesine ve kendine givenini yeniden kazanmasina
odaklanir. Terapistler, bireysel terapi, grup terapisi veya aile terapisi gibi cesitli ydontemler kullanarak,

bireylere bu zorlu dénemde destek olur (Fraley ve Shaver, 1998; Sbarra ve Hazan, 2008).

Ayrilik Siirecinde Duygusal isleme: Ayrilik terapisi, bireyin ayrilik siirecinde yasadigi duygusal
tepkileri anlamasina ve islemesine yardimci olur. Bu siireg, inkar, 6fke, pazarlik, depresyon ve kabullenme
evrelerini icerebilir (Kibler-Ross, 1969). Terapistler, bireylerin bu duygusal evreleri saglikh bir sekilde

deneyimlemelerine ve duygularini ifade etmelerine yardimci olur, bdylece iyilesme siireci desteklenir.

Kendini Yeniden Kesfetme ve Gelecege Ydnelik Stratejiler: Ayrilik terapisi ayni zamanda, bireyin
kendini yeniden kesfetmesine ve olumlu bir gelecek vizyonu olusturmasina odaklanir. Terapi sirecinde,
bireylerin 6zsaygilarini gliclendirmek, bagimsizlik ve 6z yeterlilik duygularini tesvik etmek ve saglikli iliski

dinamikleri hakkinda farkindalik kazanmalari hedeflenir (Simpson, 1990; Tashiro ve Frazier, 2003).

Ayrilik terapisi, ayrilik ve iliski sonlanmalarinin yol actigi zorluklarla basa ¢cikmak icin etkili bir

yontemdir. Bu terapi formu, bireylerin duygusal acilarini islemelerine, kendilerini yeniden kesfetmelerine
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ve saglikli iliskiler kurma yolunda ilerlemelerine yardimci olur. Ayrilik terapisi, bireyin yasamindaki bu zorlu

déneme anlam katma ve pozitif bir gelecek insa etme siirecinde kritik bir rol oynar.

Aynlik Terapisinin Amaci: Ayrilik terapisinin amaci, bireylerin iliski sonlanmalari, bosanma veya
ayrilik gibi 6Gnemli yasam olaylarindan kaynaklanan duygusal zorluklarin tstesinden gelmelerine yardimci
olmak (zerine kuruludur. Bu terapi formu, bireyin kayipla iliskili duygusal aciyi islemesini, yasanan
degisikliklere uyum saglamasini ve gelecege yonelik saglkli bir bakis agisi gelistirmesini hedefler. Ayrilik
terapisi, bireylerin ayrilik sirecinde karsilastiklari ¢esitli zorluklarla basa ¢ikmalarina destek olurken, ayni

zamanda kendilerini daha saglikl iliskiler kurmaya hazirlamalarina da yardimci olur.

Ayrilik Terapisinin Temel Amaglari: 1. Duygusal Iyilesme: Ayrilik terapisinin en dnemli amac,
bireyin ayrilik sonrasi yasadigi duygusal aci ve stresle basa ¢ikmasina yardimci olmaktir. Terapi, bireyin
kaybi kabullenmesine, duygusal acisini ifade etmesine ve yasadigl travmayi islemesine olanak tanir
(Sbarra, 2006). 2.Kendi Kendine Yeterlilik: Terapi, bireyin 0zsaygisini ve kendi kendine yeterlilik
duygusunu giclendirerek, ayrilik sonrasi yasamina daha emin adimlarla devam etmesine yardimci olmayi
amaglar. Bu, bireyin kendine olan giivenini artirir ve gelecekteki iliskilere daha saglam bir temel (izerinde
yaklasmasini saglar (Tashiro ve Frazier, 2003). 3.Yeniden Anlamlandirma ve Biiyiime: Terapi sireci,
bireyin yasadigi ayriligi bir bliyiime ve 6grenme firsati olarak gérmesine yardimci olur. Bu, bireyin kaybi
yasaminin bir parcasi olarak kabul etmesini ve bu deneyimden kisisel olarak nasil biliylyebilecegini
anlamasini icerir (Neimeyer, 2001). 4. Gelecege Yénelik Stratejiler Gelistirme: Ayrilik terapisi, bireyin
gelecege dair planlar yapmasina ve saglikli iliski becerileri gelistirmesine yardimci olur. Bu siirecte, bireyin
gelecekteki iliskilerde karsilasabilecegi zorluklarla basa ¢ikma stratejileri gelistirmesi hedeflenir (Doka,

2002).

Sonug olarak, ayrilik terapisi, bireylerin ayrilik veya iliski sonlanmalari gibi zorlu yasam olaylarinin
Ustesinden gelmelerine yardimci olmak igin kritik bir aractir. Bu terapi formu, duygusal iyilesme, kendi
kendine yeterlilik, yeniden anlamlandirma ve kisisel blylime gibi temel amaglar Uzerine kurulmustur.
Ayrilik terapisindeki bireysel ve grup terapi seanslari, bireylerin kayipla iliskili duygusal aciyi saghkli bir
sekilde islemelerine, Ozsaygilarini gliclendirmelerine ve gelecekteki iliskilere daha saglam temeller
Gzerinde yaklasmalarina olanak tanir. Bu siireg, bireyin yasadigi kaybi anlamlandirmasina ve hayatina yeni
bir yon vermesine yardimci olur. Dolayisiyla, ayrilik terapisi, bireylerin yasadiklari zorluklari asmalarinda

ve yasamlarini daha anlamli ve tatmin edici bir sekilde stirdiirmelerinde énemli bir rol oynar.

Terapi Siirecinde Kullanilan Yontemler: Ayrilik terapisi, bireylerin iliski sonlanmalari, bosanma
veya 6nemli bir ayrilik sonrasi yasadiklari zorluklarla basa ¢cikmalarina yardimci olmayi amaclayan 6zel bir
terapi turdddr. Bu stregte kullanilan yontemler, bireyin duygusal iyilesmesini desteklemek, adaptasyon

becerilerini gelistirmek ve olumlu kisisel bluyimeyi tesvik etmek icin tasarlanmistir. Ayrilik terapisinde
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kullanilan yontemler bireyin ihtiyaglarina gore gesitlilik gosterse de bazi yaygin yaklasimlar sunlardir:

Bilissel Davranis¢i Terapi (BDT): BDT, ayrilik terapisinde siklikla kullanilan etkili bir yontemdir. Bu
yaklasim, bireyin olumsuz diistince kaliplarini ve inanglarini tanimlamasina bunlari daha saglikli ve gercekgi
distncelerle degistirmesine yardimci olur (Beck, 1995). BDT, ayrilik sonrasi yasanan depresyon, kaygi ve

disuk 6zsaygi gibi duygusal zorluklarin Gstesinden gelmekte etkili bir yontemdir.

Duygu Odakh Terapi (DOT): DOT, ayrilik sirecinde bireylerin derin duygusal yaralarini
kesfetmelerine ve islemelerine yardimci olan bir diger yéntemdir (Greenberg, 2002). DOT, bireyin kayipla
iliskili duygulariyla baglanti kurmasini, bu duygulari kabul etmesini ve ifade etmesini tesvik eder. Bu

yaklasim, ayrilhigin yol actigi duygusal acinin derinlemesine anlasiimasina ve islenmesine olanak tanir.

Anlamlandirma Terapisi: Anlamlandirma Terapisi, bireyin yasadigi kaybi anlamlandirmasina ve
hayatina yeni bir yon vermesine yardimci olan bir yéntemdir (Neimeyer, 2001). Bu terapi formu, bireyin
yasadigi ayriligi kisisel bliylime firsati olarak gérmesini tesvik eder ve kaybi yasaminin bir pargasi olarak

entegre etmesine yardimci olur.

Destek Gruplari: Destek gruplari, ayrilik terapisinin énemli bir parcasidir ve bireylere benzer
deneyimler yasayan diger kisilerle baglanti kurma firsati sunar (Yalom ve Leszcz, 2005). Bu gruplar,
bireylerin deneyimlerini paylasmalarina, duygusal destek alarak yalniz olmadiklarini hissetmelerine ve

baskalarinin deneyimlerinden 6grenmelerine olanak tanir.

Giinliik Tutma: Gunlik tutma, bireyin duygularini, distncelerini ve deneyimlerini yazili olarak
ifade etmesine olanak tanir. Pennebaker ve Beall (1986) tarafindan yapilan ¢calismada duygusal ifadenin
yazili bir formunun, stres ve travma sonrasi iyilesmeyi destekleyebilecegini géstermistir. Ganlik tutma,
ayrihk siirecinde yasanan duygularin anlamlandiriimasina ve duygusal yikin hafifletilmesine yardimci

olabilir.

Mindfulness: Mindfulness uygulamalari, bireyin simdiki ana odaklanmasini ve mevcut duygularini
yargilamadan kabul etmesini saglar. Kabat-Zinn (1994) tarafindan gelistirilen mindfulness temelli stres
azaltma (MBSR) programi, bireyin stres, kaygl ve depresyonla basa ¢ikmasina yardimci olan teknikler

sunar. Bu uygulamalar, ayrilik sonrasi duygusal dengeyi saglamak ve i¢ huzuru bulmak icin etkilidir.

Fiziksel Aktivite ve Egzersiz: Fiziksel aktivite ve egzersiz, duygusal iyilesmeyi destekleyen 6nemli
bir kendi kendine yardim stratejisidir. Blumenthal ve digerleri (1999) tarafindan yapilan bir ¢alisma,
diizenli egzersizin depresyon semptomlarini azaltmada etkili olabilecegini gostermistir. Fiziksel aktivite

stres hormonlarini azaltir, uyku kalitesini iyilestirir ve genel ruh halini olumlu yonde etkiler.

Sosyal Destek ve Aglarini Giiglendirme: Ayrilik siirecinde sosyal destek aramak, bireyin duygusal

iyilesmesini destekleyen énemli bir stratejidir. Cacioppo ve Patrick (2008) tarafindan yapilan ¢alismada
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sosyal baglarin bireyin genel iyilik halini ve ruh sagligini olumlu yonde etkiledigini gostermistir. Arkadaslar,
aile ve destek gruplariyla baglanti kurmak, ayrilik siirecinde yasanan duygusal zorluklarin Ustesinden

gelmekte yardimci olabilir.
Yas Terapisi

Yas terapisi, kayip yasamis bireylerin duygusal acilarini islemelerine ve yasadiklari kayipla basa
¢ikmalarina yardimci olmayl amaclayan psikoterapotik bir yaklasimdir. Bu terapi formu, kaybedilen
sevdiklerin yasini tutan bireylerin yasadiklari karmasik duygulari anlamlandirmalarina ve bu siirecin
getirdigi zorluklarla basa ¢cikmalarina destek olur. Yas terapisinin temel amaci, bireyin kaybi saglikli bir

sekilde islemesini saglamak ve kisisel blylimeyi tesvik etmektir.

Yas Terapisinin Onemi ve Yéntemleri: Yas terapisinin 6nemi, kaybin yol actigi duygusal acinin
derinligi ve bu acinin bireyin glinliik yasami tizerindeki etkisi gz oniline alindiginda daha da belirginlesir.
Yas sadece bireysel bir sire¢ olmadigl, ayni zamanda sosyal ve kiltirel faktorler tarafindan da
sekillendirildigi sdylenebilir. Yas terapisinde kullanilan yontemler arasinda BDT, anlamlandirma terapisi,
DOT ve anlati terapi gibi ¢esitli yaklagimlar bulunmaktadir. Bu yéntemler, bireyin kayipla ilgili duygularini

ifade etmesine, kaybin anlamini kesfetmesine ve yasamda yeni bir yol ¢izmesine yardimci olur.

Yas Terapisinde Anlamlandirma: Anlamlandirma terapisi, yas terapisinde siklikla kullanilan bir
yontemdir ve bireyin kaybi yasaminin bir parcasi olarak kabul etmesine ve bu kaybi anlamlandirmasina
odaklanir. Neimeyer (2000) tarafindan yapilan ¢alismada yas silirecinde anlam arayisinin, bireyin acisini
islemesi ve kisisel blylimesi icin kritik Gneme sahip oldugunu géstermektedir. Bu yaklasim, kaybedilenle
olan iliskinin yeniden degerlendirilmesini ve bireyin yasamindaki yeni rollerin ve kimliklerin kesfedilmesini

tesvik eder.

Yas Terapisinde Duygu Odakli Yaklasimlar (DOT): DOT, Greenberg ve Paivio (1997) tarafindan
gelistirilmis olup, bireyin bastirilmis duygulari kesfetmesine ve ifade etmesine yardimci olur. DOT, yas
surecindeki bireylerin yasadiklari yogun duygusal aciyi kabullenmelerine ve bu duygularla basa ¢citkmalarina
destek olur. Bu terapi, duygusal iyilesmeyi tesvik ederek bireyin kayipla barisik bir yasam sirdirmesine

olanak tanir.

Yas Terapisinde Sosyal Destek: Yas terapisinin bir diger 6nemli yonu, bireyin sosyal destek
sistemlerini giliclendirmesidir. Stroebe ve digerleri (2007) tarafindan yapilan arastirmalar, yas slirecinde
sosyal destek ve empatinin, bireyin duygusal iyilesmesi tGzerinde olumlu etkileri oldugunu géstermektedir.
Sosyal destek, bireyin yalnizlik hissini azaltir ve kayipla basa ¢ikma siirecinde énemli bir dayanak noktasi

saglar.

Yas terapisi, kaybin neden oldugu derin duygusal aciyla basa ¢ikmak icin bireylere kapsamli destek
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sunar. Bilissel davranisci terapi, anlamlandirma terapisi, duygu odakli terapi ve sosyal destek sistemlerinin
giclendirilmesi gibi yontemler araciligiyla, yas terapisi bireyin kaybi saglikh bir sekilde islemesine, duygusal
iyilesmeye ve kisisel bliylimeye yonlendirir. Bu siireg, bireyin kayipla ilgili duygularini kesfetmesine, ifade
etmesine ve anlamlandirmasina yardimci olur, bdylece kaybedilenle barisik bir yasam sirdirmesine
olanak tanir. Yas terapisi, bireylerin kayip sonrasi yasamlarinda yeni bir anlam bulmalarina ve daha saglam
bir ruh haliyle ileriye bakmalarina yardimci olmak igin hayati bir rol oynar. Bu terapdétik siireg, kayipla

ylzlesmek ve ondan gliclenerek ¢ikmak isteyen herkes igin degerli bir kaynaktir.

Yas Terapisinin Onemi: Yas terapisi, kayip yasamis bireylerin duygusal, sosyal ve psikolojik
iyilesme sirecinde 6nemli bir destek saglar. Bu terapétik yaklasim, kaybin yol actigi aciyl anlamlandirma,
duygusal yuki hafifletme ve bireyin kayipla basa ¢ikma becerilerini gelistirme konularinda kritik bir rol
oynar. Yas terapisi, kaybedilen bir sevilenin yasini tutan bireylere, yasadiklari kaybi saghkl bir sekilde

islemeleri ve hayatlarina devam edebilmeleri icin gereken destegi ve araclari sunar.

Yas Terapisinin Psikolojik Saglik Uzerindeki Etkisi: Yas terapisi, bireyin kayipla iliskili yogun
duygulari yonetmesine yardimci olur ve uzun vadeli psikolojik saglik sorunlarinin 6nlenmesine katkida
bulunabilir. Stroebe ve digerleri (2010), yasin saglkl bir sekilde islenmemesinin depresyon, kaygi ve diger
ruh sagligi sorunlarina yol acabilecegini belirtmislerdir. Yas terapisi, bu tiir olumsuz sonuglarin 6niine

gecilmesine yardimci olarak bireyin genel iyilik halini korumasina destek olur.

Sosyal ve Kisisel Biiytime: Yas terapisinin bir diger 6nemli yond, bireyin sosyal iliskilerini ve kisisel
biylumesini desteklemesidir. Bonanno ve digerleri (2011) tarafindan yapilan ¢alismalar, bazi bireylerin
kayip sonrasi olaganistl direng gosterme ve hatta travmatik olaylardan sonra kisisel biylime yasama
kapasitesine sahip oldugunu ortaya koymustur. Yas terapisi, bireyin bu direnci ve bliyiimeyi kesfetmesine

ve gelistirmesine yardimci olacak stratejiler sunar.

Yas Stirecinin Anlamlandiriimasi: Yas surecine yonelik terapi, bireyin kaybi anlamasi ve duygusal
deneyimini icsellestirerek hayatina dahil etmesi icin destek saglar. Neimeyer ve digerlerinin (2006)
Uzerinde durdugu gibi, anlamlandirma sireci, bireyin yasadigi kaybin kisisel hikayesine nasil dahil
edilecegini ve bu deneyimin gelecekteki yasam anlayisi (zerinde nasil bir etki yaratabilecegini kesfetmesini
icerir. Bu sireg, bireyin kayipla barisik bir sekilde yasamasini ve yasamin devam eden akisinda yeni bir

anlam bulmasini saglar.

Yas Terapisinde Kullanilan Teknikler: Yas terapisi, bireylerin kayip yasadiklarinda yasadiklari
duygusal aci ve stresle basa ¢ikmalarina yardimci olmak igin gesitli terapotik teknikler kullanir. Bu teknikler,
bireylerin kayiplarini islemelerine, duygusal iyilesmeyi tesvik etmelerine ve yasamda yeni bir anlam
bulmalarina yardimci olur. Yas terapisinde kullanilan temel teknikler arasinda anlamlandirma terapisi,

duygu odakl terapi, anlati grup terapisi yer alir.
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Anlamlandirma Terapisi: Anlamlandirma terapisi, bireyin yasadigi kaybi kisisel hikayesine nasil
entegre edecegini kesfetmesine yardimci olur. Neimeyer (2001) tarafindan vurgulandigi (zere, bu
yaklasim, kaybin bireyin yasamindaki anlamini yeniden degerlendirmeye ve kayipla ilgili deneyimlerden
anlam gikarmaya odaklanir. Anlamlandirma terapisi, bireyin kaybi anlamlandirmasini ve yasadigi aciyi

saglikl bir sekilde islemesini saglar.

Duygu Odakli Terapi (DOT): Duygu odakli terapi, bireylerin kayipla ilgili duygularini
tanimlamalarina, kabul etmelerine ve ifade etmelerine odaklanir. Greenberg ve Paivio (1997) tarafindan
gelistirilen bu yaklasim, bireyin duygusal deneyimlerini derinlemesine kesfetmesine ve bastiriimis veya
¢Ozllmemis duygusal yaralari iyilestirmesine yardimci olur. DOT, bireyin duygusal iyilesme siirecinde

onemli bir rol oynar.

Anlati Terapi: Anlati terapisi, bireyin kayipla ilgili hikayesini yeniden yapilandirmasina ve yasadig|
olaylara yeni anlamlar atfetmesine olanak tanir. White ve Epston (1990) tarafindan gelistirilen bu
yaklasim, bireyin kaybi kisisel kimliginin bir parcasi olarak gérmesine ve yasam OykisinU yeniden
yazmasina yardimci olur. Bu terapi yontemi, bireyin kayip deneyimini daha gliclii ve umut verici bir bakis

acisiyla yeniden gergevelemesini saglar.

Grup Terapisi: Grup terapisi, benzer kayiplar yasamis bireylerin bir araya geldigi terapétik bir
ortam saglar. Yalom (2005) tarafindan belirtildigi gibi, grup terapisi, bireylere deneyimlerini paylasma,
birbirlerinden 6grenme ve karsilikli destek alma firsati sunar. Grup terapisi, yas siirecinde hissedilen

yalnizhig1 azaltmaya ve sosyal destek saglamaya yardimci olur.

Yas terapisinde kullanilan teknikler, kayip yasamis bireyler icin duygusal iyilesme ve adaptasyon
strecinde kritik bir rol oynar. Anlamlandirma terapisi, duygu odakh terapi, anlati terapi ve grup terapisi
gibi cesitli yaklasimlar, bireylerin kayiplarini saglikli bir sekilde islemelerine, duygusal zorluklarla basa
¢tkmalarina ve yasamlarinda yeni bir yon belirlemelerine yardimci olur. Bu teknikler, bireylerin kayipla ilgili
deneyimlerini anlamlandirmalarini, duygusal acilarini ifade etmelerini ve kisisel bilylme yolunda
ilerlemelerini destekler. Yas terapisi, bu siirecte bireylerin daha direncli hale gelmelerine ve kayip sonrasi

yasamlarini anlamli bir sekilde strdirmelerine olanak taniyan degerli bir terap6tik midahaledir.

Grup Terapisi ve Destek Gruplarinin Rolii: Yas terapisi baglaminda grup terapisi ve destek
gruplarinin roli, kayip yasamis bireylerin iyilesme stirecinde 6nemli bir yere sahiptir. Bu gruplar, bireylerin
benzer deneyimler yasayan diger kisilerle baglanti kurmalarini, duygusal destek alarak yalniz olmadiklarini
hissetmelerini ve baskalarinin deneyimlerinden 6grenmelerini saglar. Grup terapisi ve destek gruplari,

katihmcilara ortak acilari paylasma, empati kurma ve duygusal iyilesme yollarini kesfetme firsati sunar.

Grup Terapisi ve Destek Gruplarinin Onemi: Grup terapisi ve destek gruplari, yas siirecinde
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bireylerin yalnizlik hissini azaltmaya yardimci olur ve katilimcilarin duygusal acilarini ifade etmelerine
olanak tanir. Yalom (2005) grup terapisi deneyiminin bireylerin birbirlerinden destek almasini, yasadiklari
kayiplari anlamlandirmalarini ve adaptasyon suirecinde karsilasilan zorluklarla basa ¢ikma stratejileri
gelistirmelerini sagladigini belirtmistir. Grup ortami, empati kurmayi, anlayis gostermeyi ve ortak

deneyimlerin paylasiimasini tesvik eder, boylece katilimcilar kendilerini glivende ve anlasiimis hisseder.

Grup Terapisinin Yararlarri: Grup terapisi, katilimcilara yas sirecinde yasadiklari duygusal
dalgalanmalari normallestirme ve bunlarla basa ¢ikma stratejileri 6grenme firsati sunar. Neimeyer ve
digerleri (2010) tarafindan yapilan calismada grup terapisinin bireylerin kayipla ilgili duygusal aciyi
islemelerine ve yasamda yeni anlam ve amaglar bulmalarina yardimci oldugunu géstermistir. Ayrica, grup
terapisi, bireylerin kayipla basa ¢ikma siirecinde yasadiklari ortak duygulari ve deneyimleri paylasmalari

icin bir ortam sunar. Boylece katilimcilar yalniz olmadiklarini hisseder.

Destek Gruplarimin Rolii: Destek gruplari, 6zellikle gonilli katihma dayal oldugundan, benzer
kayiplar yasayan bireyler icin 6zel bir dayanisma hissi olusturur. Kachadourian ve digerleri (2014)
tarafindan yapilan arastirmada, destek gruplarinin katilimcilarin duygusal iyilesme siireclerinde 6nemli bir
rol oynadigini ve yas sirecinin sosyal yonlerini gliclendirdigini belirtmistir. Destek gruplari, katiimcilara
duygusal ifade, karsilikli destek ve yas slirecinde ortak stratejilerin paylasimi yoluyla iyilesme yolunda

ilerlemeleri icin gerekli araglari sunar.

Grup terapisi ve destek gruplari, yas terapisi baglaminda, bireylerin kayip sonrasi duygusal
iyilesme sirecinde yasadiklari zorluklarla basa g¢ikmalarina yardimci olmak igin degerli araglardir. Bu
gruplar, katihmcilara empati, anlayis ve ortak deneyimlerin paylasiimasini saglayarak, yas sirecinde
kendilerini daha az yalniz ve daha desteklenmis hissetmelerine olanak tanir. Bu nedenle, grup terapisi ve

destek gruplari, yas slrecinin saglikli bir sekilde yonetilmesinde kritik bir 5neme sahiptir.
Toplumsal ve Kiiltiirel Boyutlar

Ayrilik ve yas, insan yasaminin evrensel ve kacinilmaz deneyimleri arasinda yer alir. Ancak bu
deneyimlerin nasil yasandigi ve ifade edildigi, bireyin icinde bulundugu toplumsal ve kultirel baglamlara
gore blyik olcide farklilik gosterebilir. Toplumsal normlar, kiltirel degerler, ritiieller ve toplumsal
cinsiyet rolleri, bireylerin yasla basa ¢ikma bicimlerini sekillendirerek, duygusal slreglerin yonini belirler.
Bu ¢alisma, ayrilik ve yasin toplumsal ve kiltiirel boyutlarini ele alarak, kiiltiirlerarasi farkliliklarin bu siireci

nasil farkhilastirdigini da ortaya koymayi amaglamaktadir.

Toplumsal ve Kiiltiirel Normlarin Yas Uzerindeki Etkisi: Toplumlar, bireylerin yas siirecini nasil
yasamasi ve duygularini ne sekilde ifade etmesi gerektigi konusunda cesitli normlara ve beklentilere

sahiptir. Bati toplumlarinda yasin daha ¢ok bireysel ve 6zel bir deneyim olarak yasandigi, duygularin

109



Uluslararasi Psiko-Sosyal Egitim Arastirmalari Dergisi Ozen

kamuya acik bicimde ifade edilmesinin ise ¢ogunlukla sinirlandigl soylenebilir. Buna karsilik, Dogu
toplumlarinda yasin daha toplumsal bir deneyim olarak yasandigi, duygularin ise toplum iginde acik¢a

gosterilmesinin daha kabul edilebilir oldugu ifade edilmektedir.

Kiiltiirel Ritiiellerin Rolii: Kiltlrel ritleller, yas stirecinde bireylere hem anlam kazandiran hem de
sosyal destek sunan énemli araglardir. Turner ve Turner (1978), ritliellerin toplumsal dayanismayi tesvik
ettigi ve bireyler arasinda duygusal baglarin kurulmasina katkida bulundugunu belirtmistir. Ornegin,
Meksika’da kutlanan Dia de los Muertos (Oliller Giinli) veya Hindistan’daki Pitri Paksha, kaybedilen
sevdiklerin anisini yasatmak ve yas slrecini anlamlandirmak amaciyla diizenlenen kiiltirel ritlellerdir.
Gana’daki Akan halkinin kapsamli cenaze torenleri ya da Bali’deki Hindu uygulamalari da benzer sekilde,

kaybin hem bireysel hem toplumsal diizeyde islenmesine olanak tanir.

Toplumsal Cinsiyet ve Yas: Yas slirecinin deneyimlenme bicimi, yalnizca kiltlrel normlardan degil,
ayni zamanda toplumsal cinsiyet rollerinden de etkilenmektedir. Doka (2002), erkeklerin ve kadinlarin yas
tutma bigimlerinde 6nemli farkhliklar olabilecegini ve bu farklarin toplumsal beklentilerle yakindan iliskili
oldugunu ortaya koymustur. Erkekler genellikle duygularini bastirma egilimindeyken, kadinlar duygusal
ifade konusunda daha fazla 6zgiirlik ve toplumsal kabul gorir. Bu durum, bireyin yas sirecini nasil

deneyimledigine dair dnemli bir farkhlk yaratir.

Kiiltiirlerarasi Farkhliklar ve Yas: Eisenbruch (1984), “kiltiirel yas” kavramini ortaya koyarak, yasin
sadece bireysel bir psikolojik siire¢ degil, ayni zamanda kiiltiirel bir deneyim oldugunu vurgulamistir. Yas
tutma bigimleri, bazi kiltirlerde ylksek diizeyde toplumsal destek, kolektif torenler ve ritlellerle
sekillenirken, bazi toplumlarda daha ice doniik ve bireysel olarak yasanir. Bu farkliliklar, kilttrel baglamin

bireylerin yasla basa ¢ikma becerilerini nasil etkiledigini gostermektedir.

Kiiltiirlerarasi Anlayisin Onemi: Yasla basa cikmada etkili destek saglanabilmesi icin terapdtik
sureclerin kaltirel duyarllikla yidritilmesi biyik 6nem tasir. Hollan (2000), terapistlerin bireylerin
kiiltirel gegmisini ve inang sistemlerini dikkate alarak miidahalelerde bulunmalarinin, destekleyici streci
glclendirdigini belirtmistir. Kiltlrlerarasi empati, yalnizca daha etkili bir terapi ortami yaratmakla kalmaz,

ayni zamanda bireyin kendisini daha iyi ifade edebilmesini ve anlasiimis hissetmesini saglar.

Ayrilik ve yas, tim toplumlarda yasanan ortak deneyimler olmakla birlikte, bu siireglerin ifade
edilis bigimleri kilturel farkliliklara gore degisiklik gosterir. Kiltlrel normlar, inang sistemleri, ritleller ve
toplumsal cinsiyet rolleri, bireylerin yas siirecindeki tutumlarini sekillendiren temel unsurlar arasinda yer
alir. Bu baglamda, kiiltrlerarasi farkindalik ve duyarlilik, yalnizca bireyin yasla basa ¢ikma siirecini
kolaylastirmakla kalmaz, ayni zamanda terapotik miidahalelerin etkinligini artirir. Yasin bireysel bir aci
oldugu kadar toplumsal bir deneyim oldugu géz onilinde bulunduruldugunda, kiltirel gesitliligin

anlasiimasi ve dikkate alinmasi, daha kapsayici ve duyarh yaklasimlarin gelistiriimesine katki saglar.
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Toplumsal Destek Sistemlerinin Onemi: Ayrilik ve yas baglaminda toplumsal destek sistemlerinin
onemi, bireylerin kayipla basa ¢ikma siirecinde kritik bir faktordir. Toplumsal destek, aile, arkadaslar,
meslektaslar, destek gruplari ve topluluk organizasyonlarindan alinan duygusal bilgi ve pratik yardimi
icerir. Bu destek sistemleri, bireylerin yas silirecinde hissettikleri yalnizligi azaltir, duygusal iyilesmeyi

destekler ve yasamin zorluklariyla basa ¢cikma kapasitesini artirir.

Toplumsal Destek ve Duygusal lyilesme: Toplumsal destek, duygusal iyilesmenin temel
taslarindan biridir. Stroebe ve Schut (1999) tarafindan yapilan ¢alismada, yas siirecinde toplumsal destek
almanin bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini artirdigini ve depresyon riskini azalttigini géstermistir.
Destekleyici iliskiler, bireyin kaybi hakkinda konusmasina, duygularini ifade etmesine ve yasin getirdigi

duygusal yikl yonetmesine yardimci olur.

Toplumsal Destek Sistemlerinin Cesitliligi: Toplumsal destek sistemleri, bireylerin farkli
ihtiyaclarina yanit verebilecek sekilde cesitlilik gosterir. Helgeson ve Cohen (1996), bu destek sistemlerinin
hem psikolojik hem de fiziksel saglik tizerinde 6nemli etkileri oldugunu ortaya koymustur. Bu sistemler;
formal destek gruplarindan, yakin arkadas ve aile gibi informal iliski aglarina kadar uzanarak, bireylerin yas

surecinde karsilastiklari 6zel zorluklarla basa ¢ikmalarina yardimci olacak gesitli kaynaklar saglar.

Kiiltiirel Faktérler ve Toplumsal Destek: Kilturel faktorler, toplumsal destek sistemlerinin nasil
isledigini ve bireyler tarafindan nasil algilandigini etkileyebilir. Kagitcibasi ve Berry (1989) tarafindan
yapilan ¢alismada, bagiml ve bagimsiz toplumlar arasinda toplumsal destek sistemlerinin algilanisi ve
kullanimi konusunda 6nemli farkliliklar oldugunu ortaya koymustur. Bazi kiltirlerde aile ve genis aile
Uyeleri, yas surecindeki temel destek kaynagi olabilirken, diger kiiltlrlerde arkadaslar ve destek gruplari

daha blyik bir rol oynayabilir.

Toplumsal Destek ve Uzun Vadeli Adaptasyon: Toplumsal destek, bireylerin kayipla uzun vadeli
adaptasyonunu destekler. Norris ve Kaniasty (1996) tarafindan yapilan ¢alismada, biiytik 6lgekli travmalar
ve felaketler sonrasinda toplumsal destek sistemlerinin bireylerin psikolojik iyilesmesi ve topluluklarin
yeniden yapilanmasi Uzerindeki kritik etkisini vurgulamistir. Benzer sekilde, yas silirecinde toplumsal
destek, bireylerin yeni bir normaliteye uyum saglamalarina ve hayatlarini yeniden yapilandirmalarina

yardimci olur.

Toplumsal ve kiiltiirel faktorlerin etkisi altinda sekillenen toplumsal destek sistemleri, ayrilik ve
yas baglaminda bireyler icin vazgegilmez bir iyilesme kaynagidir. Bu destek sistemleri, duygusal iyilesmeyi
hizlandirir, bireylerin kayipla basa ¢ikmalarina yardimci olur ve uzun vadeli adaptasyon siireglerinde kritik
bir rol oynar. Kultirel farkliliklarin anlasiimasi ve saygl duyulmasi, toplumsal destek sistemlerinin

etkinligini artirabilir ve bireylerin yas siirecinde daha saglikli bir sekilde ilerlemelerine olanak tanir.
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Aynilik ve Yas Uzerine Giincel Yaklasimlar ve Arastirmalar

Ayrilik ve yas Uzerine gilincel arastirmalar, bu deneyimlerin daha iyi anlasiimasi ve etkili miidahale
yontemlerinin gelistirilmesi acisindan blyliik 6nem tasir. Psikolojik, sosyal ve norobilimsel boyutlari
kapsayan bu galismalar, bireylerin kayipla basa ¢ikma sireglerine 1sik tutmakta ve destekleyici stratejiler
gelistiriimesine katki saglamaktadir. Son yillarda ortaya konan multidisipliner yaklasimlar ve yeni teorik
cerceveler ise, yas surecini daha derinlemesine anlamamiza ve bireylere bu zorlu siiregte daha etkili

sekilde yardimci olmamiza olanak tanir.

Nérobilimsel Perspektifler: Yasin norobilimsel temellerine dair arastirmalar, kayip sonrasi ortaya
¢itkan duygusal ve bilissel siireclerin beyinle nasil iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. O’Connor ve
digerlerinin (2008, 2019) calismalarinda, yasin Ozellikle duygusal isleme, bellek ve dizenleme ile iliskili
beyin bolgelerini etkiledigi belirtilmistir. Bu bulgulara gore, norobilimsel temelli terapi teknikleri yas

terapisinde kullanilabilecek miidahalelerinin gelistiriimesine katki saglayabilir.

Pozitif Psikoloji ve Yas: Pozitif psikoloji, yas silrecindeki bireylerin glglii yonlerini ve
dayanikhhklarini vurgulayan bir yaklasimdir. Tedeschi ve Calhoun (2004) tarafindan gelistirilen
posttravmatik blylme teorisi, bireylerin travmatik olaylardan sonra nasil kisisel blylime
yasayabileceklerini inceler. Bu teori, yas surecindeki bireylere odaklanarak, kayiptan sonra yasamda yeni

anlamlar ve amaglar bulmalarina yardimci olacak stratejiler sunar.

Psikolojik Dayanikhilik ve Yas: Psikolojik dayaniklilik, yas stirecinde 6nemli bir odak noktasi haline
gelmistir. Bonanno ve digerleri (2011) tarafindan yapilan calismada, bireylerin kayipla basa ¢ikma
kapasitelerinde biyiik farkhliklar oldugunu ve bazi bireylerin dogal dayanikliik mekanizmalari sayesinde
yas sireclerinden daha hizli iyilesebildiklerini ortaya koymustur. Bu calisma, yas midahalelerinin

bireysellestirilmesinin 6nemini vurgulamaktadir.

Kiiltiirlerarasi Yaklasimlar: Yas sireci, kiiltirden bagimsiz disliniilemez. Eisenbruch (1984), farkh
toplumlarin yas tutma bicimlerinin, inang sistemleri ve sosyal normlarla sekillendigini ortaya koymustur.
Bu nedenle, terapistlerin kdltiirel duyarhhk gelistirmesi, bireylerin ihtiyaclarina uygun destek
saglanabilmesi agisindan biiylik 6nem tasir. Kiltlrlerarasi anlayis, bireylerin kaybi nasil deneyimledigini ve

ifade ettigini kavramada 6nemli bir aractir.

Sosyal Medya ve Yas: Dijital teknolojilerin gelismesiyle birlikte sosyal medya, yasin ifade edilme
bicimlerini donlstlirmustir. Bireylerin kayiplarini sosyal medya araciligiyla anabildikleri, topluluk destegi
bulabildikleri ve dijital yas ritiielleri olusturabildikleri séylenebilir. Ozellikle yalnizligin arttigi dénemlerde,

sosyal medya araglari 6nemli bir destek alani haline gelmektedir.

Ayrilik ve yas Uzerine ylritllen glincel arastirmalar; noérobilimsel temeller, psikolojik dayanikhlik,
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pozitif psikoloji, kiiltiirlerarasi yaklasimlar ve dijital yas ifadeleri gibi farkli alanlari bir araya getirerek, bu
strecin karmasikligini ve bireyselligini daha iyi anlamamiza yardimci olmaktadir. Bu ¢ok yonli yaklasimlar,
yas yasayan bireylere daha kapsayici, duyarli ve etkili destek yaklasimlarinin gelistirilmesini mimkin

kilmaktadir.

Alternatif Terapi Yontemleri: Ayrilik ve yas terapisi O0zelinde alternatif terapi yontemleri,
geleneksel terapotik yaklagsimlarin yani sira bireylerin kayip ve ayrilikla basa ¢ikma streglerini desteklemek
icin kullanilan yenilik¢i ve tamamlayici yontemlerdir. Bu alternatif yontemler, bireylerin duygusal
iyilesmesine katkida bulunmak, yas stirecindeki zorluklarla basa ¢ikmalarina yardimci olmak ve yasamda

yeni anlamlar bulmalarini tesvik etmek amaciyla tasarlanmistir.

Sanat Terapisi: Sanat terapisi, bireylerin yaratici ifade yoluyla duygularini islemelerine olanak
taniyan bir alternatif terapi yontemidir. Malchiodi (2005) tarafindan yapilan ¢calismada, sanat terapisinin,
yas tutan bireylerin kayipla iliskili duygularini anlamlandirma ve ifade etme siireclerinde etkili bir arag
olabilecegini gostermistir. Resim, heykel, mizik ve dans gibi sanatsal faaliyetler, bireylerin ifade edilmemis

duygulari kesfetmelerine ve yas sirecindeki duygusal iyilesmeyi tesvik etmelerine yardimci olur.

Hayvan Destekli Terapi: Hayvan destekli terapi, 6zellikle evcil hayvanlarla yapilan etkilesimlerin,
yas tutan bireylerin duygusal iyilesmesine katkida bulunabilecegi fikrine dayanir. Evcil hayvanlarin
sahiplerine duygusal destek sagladigi ve yas siirecinde yalnizlik hissini azalttigi séylenebilir. Hayvanlarin

varligl, bireylerin stres ve kaygi diizeylerini azaltabilir ve duygusal rahatlama saglayabilir.

Doga Tabanh Terapi: Doga tabanli terapi, bireylerin doga ile etkilesime gecmeleri ve bu sirecin
yarattigi iyilestirici etkilerden faydalanmalari Gzerine kuruludur. Kaplan ve Kaplan (1989) tarafindan
gelistirilen Dikkat Restorasyon Teorisi, doganin bireylerin zihinsel yorgunlugunu azalttigini ve dikkat
kapasitelerini iyilestirdigini 6ne siirer. Doga ylruyusleri, bahcecilik aktiviteleri ve vahsi yasam ile etkilesim,

yas tutan bireylerin duygusal iyilesmesine katkida bulunabilir.

Mindfulness: Mindfulness uygulamalari, bireylerin su anki ana odaklanmalarini ve igsel
deneyimlerini yargilamadan kabul etmelerini saglayarak yas slirecinde énemli bir destek sunar. Kabat-Zinn
(1990) calismasinda mindfulness, stres, kaygl ve depresyon semptomlarini azaltmada etkili oldugunu
gostermistir. Bu uygulamalar, yas tutan bireylerin duygusal acilariyla barisik bir sekilde basa ¢ikmalarina

yardimci olabilir.

Ayrilik ve yas terapisi 0zelinde alternatif terapi yontemleri, geleneksel terapétik yaklasimlara
degerli tamamlayicilar sunar ve bireylerin kayip ve ayrilik sireglerindeki duygusal iyilesmelerine katkida
bulunur. Sanat terapisi, hayvan destekli terapi, doga tabanl terapi, mindfulness gibi yontemler, yas tutan

bireylere cesitli yollarla destek saglar, duygusal ifadeyi tesvik eder ve yasamda yeni anlamlar bulmalarina
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yardimci olur. Bu alternatif yaklasimlar, yas slrecinin ¢ok yonli dogasini ve bireysel ihtiyaglarin gesitliligini

yansitarak, daha kapsayici ve butiincil bir iyilesme deneyimi sunar.
SONUC

Aynilik ve Yasla Basa Cikmanin Onemi: Ayrilik ve yasla saglikh bir sekilde basa ¢ikmak, bireylerin
psikolojik saghgi ve genel yasam kalitesi (izerinde derin etkiler yaratir. Kayip, yasamin dogal bir parcasi olsa
da yas sureci kisiden kisiye farkhlik gosterir ve herkes bu siireci kendi hizinda yasar. Bu sireci etkili sekilde
yonetmek, duygusal iyilesmeyi destekler, uzun vadede psikolojik sorunlarin dnlenmesine yardimci olur ve

bireyin yasam kalitesini yikseltir.

Yasla Basa Cikmanin Psikolojik Saglik Uzerindeki Etkisi: Yasla basa ¢ikma siireci, bireyin duygusal
ve psikolojik saghgi tzerinde 6nemli etkilere sahiptir. Bonanno ve digerleri (2004) tarafindan yapilan
calismada, esneklik ve uyumun yas siirecindeki bireylerin psikolojik iyilesmesi lzerinde pozitif etkileri
oldugunu gostermistir. Saglikh yasla basa ¢cikma mekanizmalari gelistirmek, depresyon ve kaygi gibi

durumlarin 6nlenmesine yardimci olabilir.

Sosyal Destek ve Yasla Basa Cikma: Sosyal destek, ayrilik ve yasla basa ¢ikma siirecinde kritik bir
faktordir. Stroebe ve Schut (1999) tarafindan yapilan calismada, yakin iliskilerin ve topluluk desteginin,
yas tutan bireylerin duygusal iyilesmesini destekledigini ortaya koymustur. Arkadaslar, aile Uyeleri ve
destek gruplarindan alinan destek, yas sirecinin saglikli bir sekilde yonetilmesine katkida bulundugu

ortaya ¢ikmistir.

Kiiltiirel Perspektifler ve Yasla Basa Cikma: Kiltirel faktorler, ayrilik ve yasla basa ¢citkma sireclerini
blyiik ol¢lide etkileyebilir. Farkli kiltlrlerin yas tutma ve ifade etme sekillerinin cesitliligi soylenebilir.
Kiltirel normlar ve gelenekler, bireylerin kayipla basa c¢ikma yontemlerini ve yas tutma pratiklerini

sekillendirir.

Yasla Basa Cikma Stratejileri ve Teknikleri: Yasla basa ¢ikma stratejileri, bireylerin kayip sonrasi
duygusal dengelerini yeniden kazanmalarina yardimci olabilir. Worden (2009) tarafindan onerilen yasla
basa ¢ikma stratejileri arasinda duygulari ifade etme, kaybi anlamlandirma ve yeni bir yasam dizeni
olusturma yer alir. Bu teknikler, bireyin yas stirecinde karsilastigi zorluklarla basa ¢ikmasina ve duygusal

iyilesmeyi tesvik etmesine yardimci olur.

Ayrilik ve yasla basa ¢ikmanin 6nemi, bireyin duygusal, sosyal ve psikolojik iyilesmesi icin temel bir
gerekliliktir. Saglkli basa ¢citkma mekanizmalari ve sosyal destek sistemlerinin kullanimi, bireylerin kayip
sonrasl yasamla uyum saglamalarina ve yasam kalitelerini artirmalarina yardimci olur. Kiltirel farkhhklarin
ve bireysel ihtiyaclarin dikkate alinmasi, etkili yas destegi ve miidahalelerin tasarlanmasinda énemlidir.

Bu, ayrilik ve yas konusunda bireylere daha kapsamli ve duyarli bir destek sunulmasini saglar.
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Terapinin Rolii ve Gelecege Bakig: Ayrilik ve yasla basa ¢ikmada terapinin roli, bireylerin kayip
deneyimlerinden saglikli bir sekilde iyilesmelerine yardimci olmakta yadsinamaz bir 6neme sahiptir.
Terapi, yas tutan bireylere duygusal destek sunmanin yani sira, kayipla basa ¢ikma stratejileri
gelistirmelerine ve kayiptan kaynaklanan duygusal yiiki islemelerine olanak tanir. Bu siireg, bireylerin

kayip sonrasi yasamlarini yeniden yapilandirmalarina ve gelecege umutla bakmalarina yardimci olur.

Terapinin Rolli: Terapi, yas slirecinde bireylerin yasadiklari duygusal dalgalanmalari anlamalarina
ve saglikl bir sekilde ifade etmelerine yardimci olur. Yas terapisinin, kaybin anlamini kesfetme ve bireyin
yasamindaki yeni rolleri kabul etme silirecinde dnemli bir rol oynadigi sdylenebilir. Terapi, ayni zamanda,

yas tutan bireylerin yalnizlik hissini azaltmaya ve sosyal destek aglarini gliclendirmeye de katkida bulunur.

Yasla Basa Cikma Stratejileri: Terapi, bireylere yasla basa ¢ikma stratejileri sunarak, onlarin kayipla
ilgili duygusal acilariyla basa ¢ikmalarini ve yasamda yeni bir anlam bulmalarini saglar. Stroebe ve Schut
(1999) tarafindan gelistirilen cift islem modeli, yas tutan bireylerin kayip ve yasam arasinda dengeli bir

sekilde ileri geri hareket etmelerini 6nerir, bu da duygusal iyilesme ve adaptasyon siirecini destekler.

Gelecege Bakis: Yasla ilgili arastirmalarin ve terapi yaklasimlarinin gelecegi, bireylerin kayip
deneyimlerini daha iyi anlamak ve desteklemek igin stirekli yenilikler ve gelismeler sunmaktadir. Dijital
teknolojilerin yikselisi, cevrimici terapi ve destek gruplarinin daha erisilebilir hale gelmesini saglamistir,
bu da pandemi gibi zor zamanlarda bile bireylere destek sunma kapasitesini artirmistir (Hooghe, 2020).
Ayrica, kiltlrlerarasi yas anlayisinin derinlestirilmesi, terapistlerin gesitli kiltlrel arka planlara sahip

bireylere daha duyarl ve etkili miidahaleler sunmalarina olanak tanir.

Terapinin ayrilik ve yasla basa ¢ikmadaki rolQ, bireylerin bu zorlu siireglerden saglikli bir sekilde
gecmeleri icin vazgecilmez bir destektir. Gelecekte, terapi pratikleri ve arastirmalari, bireysel ihtiyaclari
daha iyi anlama ve karsilama, kiilttirel duyarlihgr artirma ve dijital platformlari etkili bir sekilde kullanma
yoninde ilerlemeye devam edecektir. Bu yenilikler ve gelismeler, yas tutan bireylerin duygusal
iyilesmelerini destekleyecek ve onlara daha umutlu bir gelecege adim atmalarina yardimci olacak 6nemli

kaynaklar sunmaktadir.
Genel Bir Degerlendirme

Ayrilik ve vyas, bireylerin yasamlarinda karsilasabilecekleri en zorlu ve derin etkileri olan
deneyimler arasinda yer alir. Bu slireclerin saglikli bir sekilde yonetilmesi, duygusal iyilesmeyi desteklerken
bireylerin genel yasam kalitesini de 6nemli 6l¢lide artirabilir. Glincel arastirmalar, yas sirecinin daha iyi
anlasilmasi ve etkili destek mekanizmalarinin gelistirilmesi i¢in multidisipliner bir yaklasimin gerekli
oldugunu ortaya koymaktadir. Psikolojik dayaniklilik, sosyal destek, kiltlrel faktorler ve terapotik

midahaleler, yasla basa ¢ikma surecinde 6ne gikan temel unsurlardir. Neimeyer ve arkadaslari (2014), yas
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terapisinin bireylerin kaybi anlamlandirmalarinda kritik bir rol oynadigini vurgularken, Bonanno ve
digerleri (2004), calismalarinda psikolojik esnekligin ve uyum yeteneginin iyilesme siirecine olumlu katki
sagladigini gostermistir. Bununla birlikte, teknolojinin gelisimiyle birlikte sosyal medya ve dijital
platformlarin yas slreci Uzerindeki etkisi de arastirmalara konu olmustur. Bu platformlarin yas tutan
bireyler icin yeni ve anlamli destek alanlari sundugu sdylenebilir. Ozellikle yalnizlik hissinin arttig
doénemlerde, dijital ortamlar bireylerin yaslariniifade etmeleri ve sosyal destek bulmalari agisindan énemli
bir islev gormektedir. Geleneksel terapi yontemlerinin yani sira alternatif terapotik yaklasimlar da yas
surecinde bireylere degerli katkilar sunmaktadir. Sanat terapisi, hayvan destekli terapi, doga temelli
terapi, mindfulness gibi uygulamalar, duygusal ifadenin kolaylastiriimasina ve bireyin i¢sel dengeyi
yeniden kurmasina yardimci olur. Malchiodi (2005) ve Kabat-Zinn (1990), bu yaklasimlarin yas sirecindeki
bireyler tGzerinde olumlu etkiler yarattigini belirtmislerdir. Sonug olarak, ayrilik ve yas Uzerine yapilan ileri
arastirmalar, bu alanin sirekli gelistigini ve bireylerin yasadigi kayiplara daha kapsamli, kiltirel olarak
duyarli ve kisisellestirilmis midahalelerle yanit verilmesi gerektigini gostermektedir. No6robilimsel
bulgular, pozitif psikoloji yaklasimlari, kiilttirlerarasi farkindalik ve dijitallesmenin sundugu yeni olanaklar,

yas slrecini daha iyi anlamaya ve bireylere daha etkili destek sunmaya katkida bulunmaktadir.

Etik Kurul Onayi: Bu arastirmanin, etik kurul izni gerektirmeyen ¢alismalar arasinda yer aldigi yazar(lar)
tarafindan beyan edilmistir. Calisma, 1964 Helsinki Bildirgesi ve sonraki glincellemelerinde belirtilen etik

ilkelere uygun olarak ylritilms, arastirma ve yayin etigine riayet edilmistir.

Yazar Katki Orani Beyani: Bu ¢alismanin tiim asamalari tek yazar tarafindan gergeklestirilmistir. Yalnizca
yazarin vefat etmesinden kaynakli olarak makalenin yayin éncesi son okumasini Prof. Dr. Fikret GULACTI

gerceklestirmistir.

Cikar Catismasi Beyani: Yazar, ¢calismanin ylrGtilmesi veya sonuglarinin raporlanmasiile ilgili herhangi bir

¢ikar catismasi olmadigini beyan eder.

Finansman Bilgileri: Bu c¢alisma herhangi bir kurum ya da kurulus tarafindan finansal olarak

desteklenmemistir.

Veri Erisilebilirligi: Bu calisma kapsaminda 6zglin ampirik veri toplanmamistir. Analizler, halihazirda

erisilebilir olan mevcut belgeler/arastirmalar tzerinden yurttilmustar.
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