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Koruyucu Faktor Olarak Oz-Sefkat Uzerine
Bir Derleme Calismasi

Mustafa KURTOGLU®, Saziye Senem BASGUL®

raanes oroo umariive

Fakiltesi, Psikolojik Damsmanlik ve

fehberl Bolima, Gaziantep, Turkiye Bireyler, yasamlan boyunca olumsuz durumlarla karsi karsiya gelmektedirler. Hata yapmak, gii¢ durumlar

:Za:,?:ng:,ys?;\c;i\l}':.,l\\;rélatfz;ééﬁsadIl kz:;;mda kalmak insanin varhgina tabiidir. Buradan hareketle bazi bireyler hata yaptiklarinda kendilerini

Psikoloji Bélimii, Gaziantep, Tarkiye acimasizca yargilamaktadir. Oz-sefkat tam bu noktada devreye girmektedir. Oz-sefkat, bireylerin yasamlar
boyunca kargilagms olduklar: olumsuz durumlar karsisinda kendilerine gisstermis olduklar: anlayis olarak
ifade edilebilir. Oz-seflate sahip bireyler, hata yaptiklarinda veya yasamun giicliikleriyle karsilasuklarinda
bu durumun insana 8zgii oldugunu diisiinerek kendilerine sevgi ve sefkatle yaklasabilmekredirler. Bir
diger ifadeyle, 8z-sefkat, bireyin olumsuz durumlar karsisinda kendisini acimasiz ve sert bir sekilde
elestirmeksizin kendisine sevgi ve sefkatle yaklasarak anlayis gostermesidir. Oz-sefkat, her bireyin 6grenmesi
ve gelistirmesi gereken evrensel bir beceridir. Bu ¢alismanin amacy; 6z-gefkatin kurumsal temeli ve bu
konuda yapilan ¢alismalara yonelik bir derleme yapmakutir. Bu baglamda calisma; 6z-sefkatin kavramsal alt
yapisu, tarihi, alt bilesenleri ve bu alanda yapilnug arastirmalarin derlemesi yapilarak, 6z-gefkat ile ilgilenen
bireylerin yararlanmas: amacryla alan yazinina sunulmustur.

Anahtar Keimeler: C')z—gefkat, koruyucu faktor, pozitif psikoloji, psikoterapi

A Compilation Study on Self-Compassion as a Protective Factor

Individuals encounter negative situations through their lives. Making mistakes or being in difficult
situations is nature of human existance. From this point of view, some individuals judge themselves
severely when they make mistakes. Self-compassion becomes involved ar this point. Self-compassion could
be idenrified as the understanding thar individuals show to themselves when they encounter negartive
situations through their lives. Self-compassionate people in case they made mistakes or encounter to
obstacles of life, they treat themselves sympathy and compassion by being aware of which these situations
is human specific. In other words, self-compassion is to have non-judgmental understanding instead of
critizing unmercifully oneself. Self-compassion is universal ability that every individuals need to learn
and improve. The aim of this study is to make a literature review regarding conceptual basis of self-
compassion and relevant. This article is presented to literature for people who study self-compassion by
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Sefkat, bireyin merhamet etme, acima yeteneginden gelen
bir duygudur. Baskasinin acisini fark edebilen ve bu aciy1
paylagabilen kiside sefkat duygusu gelismektedir (Goetz,
Keltner, & Simon-Thomas, 2010). Bu nedenle baskalari-
nin acisinin farkinda olan ve sefkatle yaklasabilen kisiler, o
aciy1 azaltma egiliminde olmaktadirlar. Daha genis bir ta-
nimla sefkat, insanlarin eylemlerini ve diisiincelerini hatali
olarak degerlendirmek yerine insanlarin hayatnda zorluk-
larin olabilecegini, insanin elinde olmayan veya kontrol
etmesinin son derece zor oldugu durumlar yasayabilecegi-
ni, her insanin ayni sartlara sahip olamayacagini diisiine-
rek kat1 ve acimasiz yargilardan kaginmamiza yarayan bir
duygudur (Yagbasanlar, 2017). Kisilerin kendileri ve bas-
kalariyla saglikl bir iligki kurabilmesi icin, baskalarina sef-
kat duydugu kadar kendine de sefkat duymas: nemlidir.
Kisinin kendisini oldugu gibi kabul etmesi ve sefkat duy-
mast literatiirde &z-sefkar kavramiyla aciklanmakradir.
Oz—§eﬂ<at kelimesi, “benlik” anlamina gelen “6z” ve “mer-
hamet etmek, acimak” anlamina gelen sefkat sdzciigiiniin
birlesiminden olusmakta ve kisinin kendisine merhamer
etmesi anlamina gelmekredir (TDK, 2018).

Oz-sefkatin temellerini Budiznden aldig gériiliir. Ban
felsefelerinde insanlarin birbirlerine kars: saygi, anlayis ve
merhametle yaklasmalarint éneren bir inang sistemi var-
dir. Budizm gibi Dogu felsefelerinde ise bireyin bagkala-
rina karst anlayis gelistirebilmesi icin, 8ncelikle kendisine
karg1 anlayish olmas: gerektigine inanilir (Bennett, 2001).
Geleneksel Budist dgrerileri, yasamin dogasinda var olan
acinin varligini kabul etmekle baslar. Ayni zamanda birey-
lerin iyi hissettikleri zamanlann farkindaligina sahip ola-
rak kendilerine yénelik icgdrii kazanmalarini da &grerir.
Sevecenlik, sefkat, nege ve esitlik gibi duygulari 8nce ken-
dilerine sonrasinda diger insanlara kars: gelistirerek gergek
huzura erisebilmeyi amaglar (Kraus & Sears, 2009).

Budist felsefesi esasen benligin yanls anlasildigina dikkat
cekerek benlik saygisini ve benlik duygusunu gelistirmek
yerine benligin 6nemsizligine vurgu yapmaktadir. Bu an-
lamda Budist felsefesinde birey benligine yonelik iggdrii
gelistirebildikce “ben”ligin ne kadar &nemsiz oldugunu
fark etmektedir. Bu iggorii kisinin kendisini oldugu gibi
kabul etmesini saglar ve béylece kendisine ve baskalarina
sefkat ile yaklasabilir (Fulton, Germer, & Siegel, 2005).
Kisi herhangi bir basarisizhk yasadiginda, hatall davran-
diginda ya da toplum normlarina veya kendi degerler
sistemine uymayan bir davramis sergilediginde kisinin
kendisine gésterdigi anlayish tutum kisinin 6z-sefkati

ile iliskilidir. Oz-sefkate sahip bireyler, her seyi kontrol

etmenin miimkiin olmadigini, hayatta zorluklar ve talih-
sizlikler olabilecegini, yasadigi durumlar sebebiyle ken-
disini suglamamay: ve cezalandirmamay: bilen kisilerdir.
Ote yandan &z-sefkatli bireyler, yasadiklan olumsuz duy-
gu ve deneyimlerini bastirmadan, inkir etmeden ve bu
deneyimlerin kalici olmadigim bilerek yagamlarini siirdiir-
mektedirler (Neff, 2003a, 2003b; Werner et al., 2012).
Bireylerin olumsuz durumlarla karsilastiklarinda suglayi-
c1 ve elegtirel tutum ile sorunun kendilerinde oldugunu
diisiinmeleri 8fke, utang, yalnizhik, korku, umutsuzluk
gibi olumsuz duygular hissetmelerine neden olmaktadir.
Olumsuz durumlar karsisinda kisinin kendisine suclayici
ve elestirel yaklagmas: islevsel olmayan bir bas etme yon-
temidir. Olumsuz durumlarla karsilasan bireylerin aciy:
kabullenerek ve yasamin bir parcast oldugunu diisiinerek
kendilerine karst suglayici olmak yerine sevecen ve sefkatli
bir turum ile yaklagmalari ise islevsel bir bas etme yéntemi

olarak gériilebilir (Neff, 2003a).

Yine Neff'e gire (2003a), birey kendisine ideal olarak
benimsedigi cesitli standartlar koymaktadir. Bireyin bu
standartlara ulasmaya calisirken basanisiz veya hatali ol-
mast durumunda, 6z-sefkat kendisine kargt sert elestiriler
yapmasini engeller. Béylece birey, hedefine ulasmak icin
gabalarken insan oldugunun ve hatalar yapabileceginin
bilincinde olur. Yalnizca olumsuz durumlara ve haralara
odaklanip acimasiz elestireler yapmakransa, 6z-sefkat be-
cerisiyle olumlu durumlar, basarilan ve gésterdigi caba-
y1 da goz 6niinde bulundurarak kendilerini bu olumsuz
durumdan gikarabilecek duygulara odaklanma egilimin-
dedir (Neff, Hsieh, & Dejitterar, 2005). Bir anlamda
oz-getkar birey ile olumsuz durumlar arasinda koruyucu
fakeor gorevi gormekredir. Kisinin bu olumsuz durum-
lara karsi olumlu duygular ve yaklasimlar gelistirmesini
saglamaktadir.

Neff (2003a), 6z-sefkati sistematik bir bicimde iig alt bo-
yuta ayrrmustr. Her alt boyut birbiriyle etkilesim icindedir.
Bu alt boyutlar; dz-sevecenlik (self-kidness), paylasimlarin
bilincinde olma (common humanity), bilgece farkindalik
(mindfulness) olarak ranimlanmustir.

Oz Sevecenlik (Self-Kidness): Sefkat, 6ziinde anlayisi
iceren bir kavramdir. Oz-sefkar ise bireyin kendisine olan
anlayigini ifade ermekredir. Oz-gefkatin alr boyuru olan
dz-sevecenlik ise bireyin kendisine, duygu ve diisiincelerine
karst ihmli ve anlayish yaklagmasidir. Kisinin 6z-sevecenlik
tutumu gelistirmesi kendisine kars: fazla affedici, bencil

veya vurdumduymaz olmasi anlamina gelmemektedir

(Neff, 2003a). Aksine kisiyi zorluklar karsisinda kendini
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giivende hissederek daha iyi olmaya tegvik etmektedir.
Birey, kendi hatalarindan veya basarisizliklarindan dolay:
kendini acimasizca yargilamak yerine tlimli ve anlayigh bir
tutum sergileyerek diger insanlar gibi kendisinin de hata
yapabilecegi kabuliiyle yasamaktadir (Kicali, 2015). Oz-
sevecen birey, hatalan karsisinda pismanlik ya da sugluluk
hissetmek yerine kendisini affeder ve hatalarin sorumlugu-
nu alir (Reyes, 2012).

Paylasimlarin Bilincinde Olmak (Common Humanity):
Bireyler, yasamis olduklari sorunlar karsisinda olumsuz
duygu ve diisiincelerine odaklanmakta ve bu durumu sa-
dece kendileri yagiyormus gibi bir algiyla daha da karam-
sar olabilmektedirler (Allen & Leary, 2010). Bu durumda
birey, kendini diger insanlardan soyutlayarak yalmz ol-
may1 tercih ermekredir. Paylasimlarin bilincinde olmak,
kisinin hatali oldugu durumlar ya da sorunlar karsisinda
hissettigi fiziintiiyii sadece kendisinin deneyimlemedigi,
bagkalarinin da ayni olumsuz duygu, diisiince ve davra-
nis kaliplarini yasayabileceklerinin bilincinde ve farkinda
olmakur (Neff & Dahm, 2016). Kisi yasadig1 olumsuz
durumlarin kendi yagamina 6zel olmadigini tiim insan-
Ligin bir parcast oldugunu bilmelidir. Ortak paylasimin
farkinda olan bireyler kendilerini diger varliklardan ayur-
mazlar (Neff, Kirkpatrick, & Rude, 2007). Boylece, diger
insanlarin yasamis olduklar1 acilari hissedip kendi acila-
rinda oldugu gibi hassas davranabilirler. Ortak paylasgimin
bilincinde olmanin olmazsa olmaz: bireyin empati yetene-
gidir. Empati en yalin tabiriyle kisinin, kendisini karsisin-
dakinin yerine koyarak karsisindakinin yasadiklarini anla-
masidir. Empati onaylamak veya hak vermek anlamlarina
gelmemekrtedir. Yalnizea baskalarinin yagadiklarini onlarin
hayatlarinin pencerelerinden bakarak anlama yetenegidir.
Empati yetenegi gelismis olan bireylerin farkindaliklan
ve ortak paylasima yénelik bilingleri son derece agikur.
Baskalarinin {iziintiilerinin farkinda olmak, kisiyi diger-
leriyle ortak paylasima agmaktadir. Digerlerine empati ile
yaklagan kisi, acilarin veya problemlerin tiim insanlik igin
oldugunu gérmekte ve diger insanlarla yakinhk kurarak
dz-sefkatini beslemektedir (Neff, 2003b; Wei, Liao, Ku,
& Shaffer, 2011).

Bilgece Farkindalik (Mindfulness): Bilgece farkindalik,
oncelikle kisinin kendi olumsuz duygu, diisiince ve tu-
tumlarinin farkinda olmay: gerektirmektedir. Farkindaligs
yiiksek olan bireyler, olumsuz duygu, diisiince veya du-
rumla kargilasuginda; bu olumsuz durumu basurmak
yerine farkina vanr ve kabullenerek bu olumsuz durumu

dengelemeye calisirlar. Bilgece farkindahga sahip kisiler
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olumsuz durumlarla karsilastuklarinda olumsuzluga odak-
lanmak ve iiziilmek yerine olumsuz durumu olumluya ge-
virebilmenin yollarini aramakta ve durumu “denge”ye ge-
tirmeye cabalamaktadirlar (Yagbasanlar, 2017). “Denge”
saglama siirecinde, asir1 6zdeslestirme (overidentification)
ve kacinma (avoidance) kavramlar sorun olusturabilmek-
tedir. Asirt dzdeglestirmenin, ruminarcif diisiinceleri icer-
digi ve ‘an’in yasanmasina engel olabilecegi diisiiniilmek-
tedir. Asini Szdeslestirme yapan insanlar hatalara olmas:
gerekenden fazla anlam yiiklerler. Kaginma'da (avoidance)
ise insanlar ac1 veren duygu ve diisiincelerden o an icin
kaginmakradir. Zaman igerisinde de bu olumsuz duygu ve
diisiincelerine daha fazla yogunlasuklar: gériinmekredir
(Barnard & Curry, 2011).

Neft (2004) bilingli farkindaligin duygularimizla aramiza
olmasi gereken kadar bir mesafe koydugunu, asinn 8zdes-
lestirme yapmadan diisiince ve duygularimizin farkinda
olmay: ve onlarla bag kurmay: sagladigini belirtmistir. Bu
baglamda 6z-sefkatin gelistirilmesinde bilingli farkindali-
gin 6nemi bityiikeiir (Neff, 2004).

Sonug olarak, farkindalik olumsuz duygu ve diisiinceyi
hissetmeyi sdylerken, dz-sefkat ise bu duygu ve diisiincele-
rin ortasinda bile kendini sevmeyi séyler (Germer, 2009).

NefPin, 6z-sefkatin iig bileseninin birbiri ile baglantl: ol-
duguna ve bir bilesenin diger bileseni meydana getirdigine
ya da gelisimine katki sagladigina iliskin kesin bir acikla-
masi yoktur. Kendine ya da bir baskasina duyulan sefkat
ii¢ bileseni icermekredir; acidan etkilenmek, acinin farkin-
da olmak ve bundan kaginmamak ve de aciy1 hafiflermek
icin diger insanlar ile yakinlik kurma isteginde olmak. Bu
ii¢ kavram &z-sefkat icin &nemli gdriilmekle birlikte her-
hangi bir bilesenini digerlerinden ayr olarak degerlendir-

mek dogru olmayacakur.

Oz-sevecenlik, paylasimlarin  bilincinde olmay1 ve
farkindaligy destekleyebilir. Eger kisi kendine kargi sef-
katli, anlayish ve sabirli yaklagiyorsa hatalarindan dolay:
utanma ve baskalarindan kaginma olasiligi daha diisiik
olabilir. Oz-sevecenlikee kisiler, hatalarindan dolay1 ken-
dini suclamaz ve kabuguna cekilmezler. Bunun yerine
baska insanlarla iletisim kurarak, yasamis olduklan zor-
luklarin bagka insanlar tarafindan da yasandigini goriir
ve ortak paylasimlarda bulunurlar. Bir diger yaklasim ise,
paylasimlarin ortak bilincinde olmanin &z-sevecenlik ve
farkindaligy besledigidir. Diger insanlarla iletisim ve pay-
lasim halinde olan kisiler, hatalarindan dolay: kendilerini

daha az yargilarlar ve mitkemmel olmamayi insan olmanin
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dogas1 olarak kabul ederler. Bu sekilde hatalari daha net
bir sekilde yorumlayabilir ve hatalardan kaginma ya da agi-
1 zdeslestirme yerine bilingli farkindalik gelistirebilirler
(Barnard & Curry, 2011). Bilingli farkindaligin da 8z-se-
vecenligi ve ortak paylasimda bulunma bilincini gelistirdi-
&1 diigiiniilmektedir. Kisinin hatalannin farkina varmas,
kabul etmesi ve kendisini yargilamamas: dz-sevecenligin
gelisimi aqisindan dnemli goriilmektedir. Kabul etme,
diger insanlarin da benzer hatalan oldugunu fark etmeye
yardimer olur. Béylece ortak paylasim bilincine katk: sag-

lar (Neff, 2003a).

BULGULAR

Oz-sefkatin cinsiyer ile iliskisini inceleyen aragtirmalar-
da; erkeklerin &z-sefkat seviyelerinin kadinlara oranla
daha yiiksek oldugu bulunmugtur (Neff & McGehee,
2010; Yarnell et al., 2015). Bunun sebebi olarak ka-
dinlarin olumsuz durumlar karsisinda erkeklere oranla
daha elegtirel ve yargilayici turum rakinmalan gosterile-
bilir (Leadbeater, Kuperminc, Blatr, & Hertzog, 1999).
Benzer sekilde Devore (2013)'da yapmus oldugu bir ¢a-
lismada kadinlarin daha diisiik 6z-sefkat seviyesine sahip
olmasini, kendilerine karsi daha elestirel yaklagmas: ve
erkeklere kuyasla kendileriyle daha fazla negatif konus-
malar yapmalarryla agiklamisur (DeVore, 2013). Bunun
yaninda, ortaokul diizeyindeki dgrencilerle yiiriitiilen bir
calismada kiz ve erkek &grencilerin &z-sefkat seviyele-
ri arasinda anlamli bir farkhilik bulunamamistir. Ancak,
lise diizeyindeki kiz 6grencilerin 6z-sefkart seviyeleri hem
lise diizeyindeki erkek ogrencilerden hem de ortaokul
diizeyindeki kiz 6grencilerden diisiik cikmustr (Bluth &
Blanton, 2015). Farkli olarak, Neff ve arkadaglarinin yap-
mus oldugu bir diger alan ¢alismasinda ise karsimiza farkli
bir sonug ¢ikmakradir. Séz konusu calismada kadinlarin
ve erkeklerin &z-sefkat seviyeleri arasinda anlamli bir fark-
Lilik bulunmamistr (Neff, Rude, & Kirkpatrick, 2007).
Tiirkiye'de de benzer bir sonug 17-26 yas ortalamasina
sahip dgrenciler ile yapilan bir calismada gériilmekredir.
Séz konusu ¢alismada dz-sefkat diizeylerinde cinsiyetler
arast anlamh bir fark gézlemlenmemistir (Ozyesil, 2011).
Tiim bu ¢alismalar is1g1nda, cinsiyet degiskeninin dz-sef-
kat seviyesindeki etkisi ile ilgili kesin bir sey séyleyeme-
mekle birlikte, daha fazla calisma yapilmasi gerektigini

soylenebilir.

Oz-sefkat ile yas arasindaki arastirmalara bakildiginda;
farkly sonuclara ulasilmakeadir. Neff ve Vonk (2009)

tarafindan yiiriitiilen bir arasurmanin sonuglarina gére

oz-sefkat ile yas arasinda diisiik diizeyde pozitif bir iliski
oldugu bulunmustur (Neff & Vonk, 2009). Benzer sekil-
de ortaokul ve lise 8grencileriyle yiiriitiilen bir ¢aligmada
erkek dgrencilerde yas ve dz-sefkat arasinda anlamli bir
iliski bulunmamisken, kiz 8grencilerde ise yas artuk-
¢a oz-sefkat seviyelerinin diistiigii goriilmiistiir (Bluth,
Campo, Futch, & Gaylord, 2017). Nefl ve arkadasla-
rinin yapmus oldugu bir calismada ise lise ve iiniversite
dgrencilerinin dz-sefkat diizeyleri arasinda anlamli bir
fark bulunmamisur (Neff & McGehee, 2010). Ozyesil,
(2011)’in yapmus oldugu galismada ise 4. Sinif iiniversi-
te dgrencilerinin dz-sefkat diizeyi 1. Sinif &grencilerine
gore daha yiiksek bulunmustur (Ozyesil, 2011). Oz-
sefkat ve yas degiskeni ile yapilan galismalarin birbiriyle
tutarlilik géstermedigi, bu nedenle dz-sefkart seviyesinde
yas faktoriiniin etkisinin belirlenmesi icin daha fazla ca-

lisma yapilmas: gerektigi sdylenebilir.

Oz-sefkatten korkma ve kaginma davranisina balkildigin-
da; yapilan arasurmalarda baskalarindan gelen sefkate
karsilik vermekten, baskalarina sefkat géstermekten veya
kendine gefkat gostermekten korkan bireylerin oldugu
goriilmekeedir. (Yildirim, 2018). Gilbert ve arkadaslari-
na (2011) gdre bazi bireyler baskalarindan gelen sefkatli
tutuma aym sekilde sefkatli veya olumlu tepkiler ver-
mekten korkmaktadirlar. Bireylerin sefkat duygusundan
korkmalari, ¢ocukluklarinda giivenli baglanma gergek-
lestirememesinden kaynaklanabilir (Gilbert, McEwan,
Maros, & Rivis, 2011). Cocukluk déneminde bireyler,
ilgi ve korunmaya ihtiyag duyarlar. Bunun sonucu ola-
rak, beyin yapisi ve hormonal sistem bagkalarinin korun-
masint ve bagkalarina setkat duymayi iceren davraniglari
destekleyecek sekilde evrimlesir (Leahy, 2011). Bireylerin
sefkat duygusundan korkmalari, cocukluk ¢aginda ba-
kim vereni ile giivene dayali iliski kuramamalar: ve ilgisiz

kalmalari ile agiklanabilir.

Oz-sefkar ile ilgili farkli bir arasurmada, kanlimeilardan
sefkatli ve sevecen bir varlik hayal etmeleri istenmis ve ka-
ulimailar hayal kurarken kalp auslar ve kortizol seviyeleri
incelenmistir. Bazi katulimcilar hayal ettikleri sevecen ve sef-
katli varhg tehdit olarak algilamig, buna bagh olarak kalp
auslari ve kortizol seviyelerinde arug goriilmiistiir (Rockliff
et al., 2011). Sefkar ile alakal: bir diger korku ise bireyin
baskalarina sefkat géstermekten korkmasidir. Gilbert ve
arkadaslar1 (2011), kaygili ya da giivensiz baglanma so-
runu yasayan bireylerin baskalarina sefkar gostermekten
korkabilecegini ve sefkat gésterilen kisinin iyi niyeti sui-

istimal edebileceginden endise ettiklerini belirtmislerdir.
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Sosyal deneylerde ise grup icinde acimasiz, elestirel ve
suglayici olmanin sevecen ve sefkatli olmaktan daha po-
piiler oldugu gdriilmiistiir. Bu nedenle bazi bireyler ait
olduklar: gruplar igerisinde kabul gormek ve popiiler ol-
mak adina acimasiz olmay: sefkatli olmaya tercih (Gilbert
et al., 2011). Kisinin kendine sefkat géstermemesinden
diger bir ifadeyle 6z-sefkatten korkmasinin sebeplerinin
incelendigi bir calismada depresyon hastalar, kendilerine
acimasiz davranmanin sefkatli davranmaktan daha kolay
oldugunu belirtmiglerdir (Pauley & McPherson, 2010).
Gilbert ve arkadaglarina gore (2011) &z-sefkat diizeyleri
artan bireyler, olumsuz deneyimler karsisinda daha kabul-
lenici olacaklarindan dolay: baskalan tarafindan zayif ola-
rak degerlendirilmekten korkmakradirlar. Oz-sefkatten
korkan bireylerin ge¢misleri incelendiginde ihmal ve
istismara maruz kaldiklar, iyi bakim alamadiklar, sik¢a
elestiri ve suclamayla karsilasuklan bulunmustur. Fakat
bu konu hakkinda kapsamli arasurmalarin olmadig,
elde edilen ¢tkarimlarin klinik gézlemlerden ibaret ol-
dugu bilgisi unutulmamalidir (Yildirim, 2018). Kelly ve
arkadaslarinin 6z-sefkat ve dz-sefkatten korkma f{izerine
yapmus olduklari bir ¢alismada éz-setkat duygusu yiiksek
olan bireylerde, daha az utanma duygusu ve daha hafif
yeme bozukluklan gézlenmis olup, &z-sefkat korkusu
yiiksek olan bireylerin ise, daha agir yeme bozukluklar
ve daha fazla utanma duygularinin oldugu goriilmiistiir.
(Kelly, Carter, Zuroff, & Borairi, 2013). Krieger ve ar-
kadaslarinin klinik depresyon hastalan ile yapmis oldu-
¢u bir calismada, diisitk 6z-sefkat seviyesine sahip olan
klinik depresif hastalarda, éz-sefkat ile ruminasyon ve
bilissel-davranissal kaginma arasinda anlamli negatif ilis-
ki bulunmustur. Ayrica, bilissel-davranigsal kaginmanin
oz-sefkat ve depresyon semptomlart arasindaki iliskiye
aracilik ettigi gosterilmistir (Krieger, Altenstein, Baettig,

Doerig, & Holtforth, 2013).

Oz-sefkatin, psikoloji ve psikopatolojilerle iliskisini inceleyen
calismalara bakildiginda ise; Wei ve arkadaglari tarafindan
yapilan bir aragtirmada, 6z-sefkarin baglanma anksiyete-
si ve ©znel iyi olus ile arasindaki iliskileri incelenmistir.
Bulgulara gére &z-sefkat, baglanma anksiyetesi ile 6znel iyi
olug arasinda araci (Wei et al., 2011). Baglanma anksiyeresi
ile z-sefkar arasinda negarif bir iligki, yogun stres ile arasin-
da ise pozitif bir iliski bulunmustur. Baglanma anksiyetesi
olan bireylerde daha diisiik 6z-sefkat diizeyi gozlenmistir
(Mikulincer, Shaver, Gillath, & Nitzberg, 2005). Farkli bir
calismada da baglanma anksiyetesi ile 6z-sefkar arasinda
negatif bir iliski bulunmus, kaginma davranisiyla dz-sef-

kar arasinda ise anlamh bir fark bulunmamisur (Joeng et
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al., 2017)1980. Bogdan ve arkadaslarinin iiniversite 6g-
rencileriyle yapuklar bir ¢alismada ise, yiiksek baglanma
anksiyetesi ve kacinma gosteren bireylerin daha diisiik
oz-sefkate sahip olduklan gériilmiistiir. Ayrica dz-sefkar,
baglanma anksiyetesi ve kaginma ile psikolojik iyi olma
hali arasinda araci degiskendir (Raque-Bogdan, Ericson,
Jackson, Martin, & Bryan, 2011). Neff ve McGehee'nin
yapmus oldugu bir ¢alismada, ¢ocukluklarinda bakim ve-
reni ile giivenli baglanma gerceklestiren bireylerin 6z-get-
kat diizeyinin, giivensiz baglanan bireylere gdre daha
yiiksek oldugu bulunmustur. Ayni calismada sorunlu aile
iliskilerinin, asin dz-elestirinin ve kendini olumsuz deger-
lendirmenin diisiik 6z-setkate neden oldugu gérilmiistiir
(Neff & McGehee, 2010). Ayrica dz-sefkatin, aile iliskileri
ve giivenli baglanmada araci degisken roliinii tistlendigini
belirtmislerdir.

Andi¢’in (2013) ergenler ile yapmus oldugu bir calismada
oz-getkar ile baglanma tarzlari arasindaki iliski incelen-
migtir. Giivenli baglanma, olumlu anne-baba tutumu ve
olumlu kendilik algis: ile 6z-sefkat arasinda pozitif yon-
de anlamli bir iligki bulunmugtur. Giivensiz baglanma,
olumsuz anne-baba tutumu ve olumsuz kendilik algis:
arasinda ise negatif yénde bir iliski ortaya ¢kmisur
(Andig, 2013). Bu bulgulardan yola ¢ikarak, ¢ocuklukla-
rinda ebeveynleri ile giivenli baglanma yasayan bireylerin,
yetiskinliklerinde yiiksek 6z-sefkate sahip oldugu bunun
da kisiler aras: saglikli ve doyurucu iliskiler kurmasinda

oldukea etkili oldugu séylenebilir.

NefPe giire (2003a) 6z-sefkatin yasam doyumu, sosyal ilgi,
bilgece farkindalik, kendini kabul, kisisel gelisim, mutlu-
luk, psikolojik iyi olma hali ile arasinda anlamli pozitif
iligki vardir. Diger yandan, depresyon, anksiyere, néro-
tizm ve milkemmeliyergilik ile negartif yonde iliskilidir.
Neff ve arkadaslarinin yapmis oldugu bir diger calismada
oz-sefkat ile kendine hedefler koyma, bu hedefler icin mii-
cadele etme ve sorunlar karsisinda duygu-odakli bas etme
stratejileri arasinda pozitif bir iliski varken, kaginma ile

arasinda negatif bir iliski bulunmusgtur (Neff et al., 2005).

Leary ve arkadaslari yapmis olduklar bir calismada, yas-
lar1 17-21 arasinda degisen 117 kaulimeidan giinliik ya-
samlarindaki olumsuz durumlari anlatmalari, varsayimsal
senaryolara cevap vermeleri, rahatsiz edici durumlarda
verilen tepkileri degerlendirmeleri ve bu geri bildirimler
karsisinda gdriislerini belirtmeleri istenmistir. Oz-sefkari
yiiksek olanlar, giinlitk yasamlarindaki olumsuz olaylar
karsisinda kendilerine kars1 daha nazik ve anlayish davran-

muglardir. Bu kisiler, olumsuz olaylarin herkes tarafindan
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yasayabileceginin farkindadurlar. Oz-gefkati yiiksek olan
bireyler varsayimsal olumsuz olaylara karsi daha az fela-
ketlestirme ve kisisellestirme ile tepki verip, daha iliml
yaklasimlar sergilemislerdir. Oz-sefkat seviyesi diisiik olan
bireyler kisiler arast nétr yorumlara, olumlu yorumlardan
daha farkl tepki verirken, dz-yefkati yiiksek olan bireyler-
de bu farkhilik gdzlenmemistir (Leary, Tate, Adams, Allen,
& Hancock, 2007).

Neely ve arkadaslar1 (2009) mutlu olma halini hayatta
bir amacin olmasi, kendine hakimiyer, diisiik stres ve ha-
yattan daha fazla keyif alma olarak tanimlamis ve yiiksek
oz-yefkat seviyesi ile mutlu olma hali arasinda anlaml bir
iliski bulmugstur (Neely, Schallert, Mohammed, Roberts,
& Chen, 2009). Neff ve arkadaslarinin 177 iiniversite
ogrenci ile yapmis oldugu bir diger galismada &grencile-
re kendini degerlendirme dlgegi uygulanmisur. Sonuglara
gore z-setkat ile mutluluk, iyimserlik, bilgelik, girisken-
lik, uzlasmacilik, disa déniiklitk ve vicdanlilik &lgiideri
arasinda pozitf yonde bir iliski bulmuslardir. Ayni za-
manda 6z-sefkat ile nevrotizm arasinda negadif iliski bu-
lunmustur (Neff et al., 2007).

Neff ve arkadaslarinin calismasi (2007) &z-sefkatin ank-
siyete’ye karsi koruyucu oldugunu ortaya koymustur. Bu
calismada, “Gestalt two-chair” arasurmalari sonucunda
artan Sz-sefkat ile anksiyete ve depresyon seviyelerinde
azalma, psikolojik olarak kendini daha mutlu hisserme
hali gézlemlenmistir (Neff et al., 2007). Benzer bir arasg-
urma Deniz ve Siimer (2010) rarafindan yapilmis olup,
dz-sefkat seviyeleri yiiksek olan iiniversite grencilerinin
diisiik olan grencilere gire depresyonu ve stresi daha az
deneyimledikleri goriilmiistiir. Ayrica yiiksek 6z-gefkat ile
anksiyete arasinda negatif korelasyon oldugu bulunmus-
tur (Deniz & Siimer, 2010).

Werner ve arkadaglarinin yapmig oldugu ¢alismada sosyal
anksiyetesi olan insanlarin daha diisiikk 6z-sefkate sahip
olduklari ve bu kisilerde olumlu ya da olumsuz degerlen-
dirilme korkusunun 6z-sefkati yiiksek olan bireylere gore
daha fazla oldugu goriilmiistii. Ayni calismada diisitk
oz-sefkatin sosyal anksiyete siddeti ile iligkisi olmadig: da
bulunmugtur (Werner et al., 2012).

Bayramoglu, (2013)’nun oz-sefkat ile psikopatoloji ara-
sindaki iliskiyi ele aldig1 calismada ise, 6z-sefkatin depres-
yon ve kaygi ile negatf ydnde iliskili oldugu gériilmiis-
tiir. Ayn: zamanda 6z-sefkat ile psikopatoloji arasindaki
iliskide kacinmanin araci oldugu, iistbilis kavraminin ise

kismen aracilik ertigi bulunmustur (Bayramoglu, 2011).

Benzer sekilde literatiirde 6z-gefkatin; depresyon (Raes,
2011; Van Dam, Sheppard, Forsyth, & Earleywine,
2011), anksiyete (Pauley & McPherson, 2010), travma
sonrasi stres (Thompson & Waltz, 2008) ve yeme bozuk-
luklar: (Ferreira, Pinto-Gouveia, & Duarte, 2013) ile ne-
gatif yonde iligkisinin oldugu bulunmugrur.

Kicali, (2015)’min 6z-sefkat ve ruminasyonun, olumsuz
duygulanim ve depresyon ile iliskisini inceledigi calis-
masinda 6z-sefkatin olumsuz duygulanim ve depresyon
ile negatif ydnde iliskisinin oldugu goriilmektedir. Oz-
sefkatin olumsuz duygulanim ve depresyon karsisinda ko-

ruyucu islevinin oldugu bulgular arasinda yer almakradir

(Kicali, 2015).

Ergenlerin oz-sefkatleri ile psikolojik belirti diizeylerine
bakildiginda negarif bir iliski oldugu gdriilmekeedir. Diger
bir ifadeyle ergenlerin 6z-sefkat seviyeleri arttikga psiko-
lojik belirti diizeylerinde azalma ve psikolojik saglamlik
halinde arus oldugu goriilmektedir (Andig, 2013). Deniz
et al. (2012) 127 iiniversite 6grenciyle yapmus oldugu ca-
lismada ise &z-sefkat ve yasam doyumu arasinda yiiksek
bir iliski bulunmustur (Deniz, Arslan, Ozyesil, & Izmirli,
2012).

Aktag & $ahin (2018) tarafindan narsistik dzellik, duygu
diizenleme gii¢liigii ve 6z-sefkar arasindaki iligkinin ince-
lendigi arasnrmada, duygu diizenleme giigliigii yasayan
bireylerin &z-sefkat puanlarinin diisitk oldugu bulunur-

ken; narsistik &zellikler ile dz-sefkat arasinda anlamli bir

farkhilik bulunmamisur (Aktas & Sahin, 2018).

Oz-sefkatin  kisinin motivasyonu arttrdigy, dz-sefkari
yiiksek olan bireylerin hata yapmakran korkmadigi, hata
yapuiklarinda yeniden denemek, miicadele etmek ve daha
iyisini basarmak icin daha istekli olduklar gériilmiistiir
(Breines & Chen, 2012; Neff et al., 2005).

Oz-sefkatin terapi ile olan iliskisine bakidiginda; oz-
sefkatin bir terapi modeli olarak uygulandigini goriilmek-
tedir. Ozellikle yeme bozukluklari, depresyon, bipolar bo-
zukluk, psikoz gibi rahatsizliklar ile 6z-elestiri, utanc gibi
klinik olarak tan: almayan vakalarda alternatf bir yakla-
sim olarak sefkat odakli terapi (CFT) kullanilmakradir.
CFT'de, psiko-egitim, imajinasyon, maruz birakma, rol
yapma, giinlitk turma ve bilingli farkindalik egitimle-
ri kullanilan baslica tekniklerdir (Neff & Tirch, 2013).
CFT'de psiko-egitiminin iceriginde diisiince, duygu ve
davranisin evrimsel siirec icindeki olusum ve farklilagma-
larina yer verilmekredir (Gilbert & Tirch, 2015). Gilbert
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(2009) insan beynini eski ve yeni olmak iizere iki boyutta
degerlendirmistir. Eski beyin, hayatta kalma, giivenlik,
cinsellik ve 6fke, kaygi, iiziintii gibi duygular ile iliski-
lidir. CFT, bu diirtiilerin ve duygusal sistemlerin bizim
tarafimizdan olusturulmadig, bizim igin olusturuldugu
diisiincesini bireylere kazandirmayr amaglamaktadir. Soz
konusu duygular evrim siirecinin dogal bir sonucu olup,
biitiin insanlar i¢in ortakur. Yeni beyin ise neden-so-
nug iliskisi, hayal kurma, ruminasyon ve planlama gibi
iist-biligsel faaliyetler ile ilgilidir. Bu iist-bilissel faaliyet-
ler, problemleri ¢ozmeye katk: sagladign gibi problemin
kendisi de olabilmektedir (Gilbert & Wilson, 2009).
CFT'de, duygularin evrimsel gegmisinden yola ¢ikarak
eski beyinden gelen duygulari kontrol etme ve yeni be-
yinden gelen iist-biligsel faaliyetlerin yardimiyla bilingli
farkindalik olusturmay: amaglar. Bireylerin sorunlarini
digsallasurmak ve olumsuz duygularina odaklanmak ye-
rine, kendilerine karsi anlayis ve sefkat ile yaklasmalan
saglanir (Gilbert & Tirch, 2015).

Allen’in (2010) yapmus oldugu ¢alisma &z-sefkari yiiksek
olan bireylerin bilissel yeniden yapilandirmaya daha uy-
gun oldugunu ve bu bireylerin stres yaratan durumlarla
daha iyi miicadele ettigini gdstermistir. Ancak 6z-sefkatin
problem ¢ozme becerisi iizerinde herhangi bir etkisi bu-
lunmamusur (Allen & Leary, 2010)

Demir (2014) kadinlarin utancinin fenomenolojik agidan
incelendigi ve sema terapi teknikleri ile 6z-setkat odakli
grup miidahalesinin uygulandig: nitel bir calisma yap-
mustir. Orneklem grubu olan yiiksek utang yatkinlig ve
diisiik &z-seflate sahip olan dokuz kadin iizerinde sema
terapisi ile dz-gefkat odakl: terapinin birlestirildigi seanslar
uygulanmigur. Kaulimeilarin kendilerine ve bagkalarina
yonelik dfkelerinin nedenlerini anlamaya, var olan tkeyi
azaltmaya ve diisiik olan &z-sefkat diizeylerini artturmaya
yonelik calismalar yapilmisur. Kaulhmalarin kabul edil-
diklerini hissetme, kendilerini taniyarak hissettikleri 6f-
keyi anlama, 6z sefkati tanima ve uygulamaya baglama,
elegtirel ebeveyn tutumuna karsi gelerek 6z-yarg: yerine
dz-sevecenlik temasini benimseme ile degisim siirecini ta-
mamladiklan gériilmektedir (Demir, 2014).

SONUC

Oz-sefkat ile ilgili literatiir incelendiginde, dz-sefkatin
cinsiyet ve yas ile iliskisi, birey iizerindeki olumlu etkileri,
psikoloji ve psikopatolojideki yeri ve terapideki islevselligi
ile ilgili calismalar oldugu goriilmekredir.
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Oz-sefkatin cinsiyet ve yay ile iligkisinin incelendigi
¢ahismalara bakugimizda, kadinlarin erkeklere gére 6z-get-
katlerinin diisiik oldugu gériilmektedir. Bu durum kadin-
larin, yasanan olaylar karsisinda daha fazla kisisellestirme
ve asint 6zdeslesme yapmalan ile agiklanabilir. Bununla
birlikte kadinlarda ergenlik déneminde 6z-gefkatin azal-
mast bu dénemde kadinlarin yasadigi bazi nemli fizyolo-
jik degisikliklerle ve kadinin erkege gére daha fazla kimlik

miicadelesi vermesiyle iliskili olabilir.

Insan yasami boyunca pek ¢ok olumsuz durumla veya
zorlukla karsi karsiya gelmektedir. Literatiirde bireyin
bu olumsuzluklar karsisinda sagduyulu olabilmesi adina
oz-sefkatin 6nemine dikkat gekilmistir. Diger bir ifadeyle
oz-setkar bireyin olumsuz durumlar karsisinda saglikli ve
giiclii durabilmesinin temelidir. Bu temel erken yagslarda
annenin ya da birinci derece bakim verenin ¢ocuk ile kur-
dugu iliskiye dayanmaktadir. Annesi veya bakum vereni ile
giivenli baglanma yasayan ¢ocuklar, kendisine ve gevresine
kars1 giiven duyarlar. Bu giiven duygusunun da gocukla-
rin ileriki yaslarda kendisine gefkatr gosterebilmesinde ve
sorunlarla miicadele edebilmesinde énemli bir yere sahip

oldugu sdylenebilir.

Insanin siirekli gelisim ve degisim siireci iginde oldugunu
diisiiniildiigiinde bu siirecte, kisilerin zorluklar ve prob-
lemler yasamasi ve bunlarin karsisinda da hatalar yapmas:
olagandir. S6z konusu hatalara odaklanmak ve kendini
suglamak yerine, dz-gefkat sahibi bireylerin bu hatalar
deneyimin bir parcas: olarak gérmeleri ve baskalarinin da
bu siiregleri yasayabileceginin farkinda olmalar: bireylerin
sorunlarla bas etmesinde onlara yardimer olur. Oz-sefkari
diisiik bireyler ise, kendilerini rahatsiz edecek ortam ya da
durumdan kaginmanin yollarini aramakradirlar. Bu kagin-
ma davrangi, sorunlarin yararngt olumsuz duygulardan
anlik kurtulmayi saglarken, ¢éziim bulmak yerine sorun-

larin devam etmesine neden olabilir.

Oz-sefkatli bireyler, hi¢ kimsenin mitkemmel olmadiginin
ve herkesin hata yapabileceginin farkinda olarak hatalarn
karsisinda kendilerine ihtiyact olan anlayis ve destegi
verebilirler. Kendilerine karsi hoggoriilii davranan birey-
ler, gevresindeki difer insanlara da anlayis ile yaklasa-
bilmekte ve bu sayede kisiler arasi daha saghkl iliskiler
kurabilmekeedirler.

Diger yandan 8z-sefkati diisiik olan bireyler ise, insanla-
rin kendileri hakkindaki diisiincelerine fazlasiyla énem
vermekte ve hatalar karsisinda kendilerine anlays ile yak-

lasamamakradirlar. Basgarisiz olma diisiincesi ve olumsuz
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degerlendirilme korkusu da, bireylerin baglanma anksi-
yetesi yasamalarina ve toplumdan izole olmalarina neden

olarak gériilebilir.

Kisilerin sorunlar karsisinda kagma ve kaginma davra-
nust gostermek yerine kendilerine karsi sefkat ve hosgorii
ile yaklagabilmeleri psikolojik iyi olusuna etki eder. Oz-
sefkatin psikolojik ve fizyolojik iyi olma hali ile arasindaki
pozitifiliski g6z 8niine alinarak, bireyin olumsuz durumlar
kargisinda yagayabilecegi anksiyete ve depresyona kars: 6n-
leyici bir roliiniin oldugu séylenebilir.

Oz-sefkar, bireylerin sorunlanni siirekli diisiinme veya
sorunlarindan kacinma davranislari gdstermeleri yerine
“simdi ve buradalik” i¢inde kendilerine iliskin bir i¢ gorii
gelistirmelerine yardimar olur. Oz-sefkar ile kisinin ken-
disine karsi i¢ gorii gelistirmesi, kendini toplumdan izole
etmek yerine, sorunlan kabullenmesini ve ¢dziim iiret-
mesini saglar. Ayn1 zamanda, 6z-sefkati yiiksek bireylerin
biligsel yeniden yapilandirmaya daha uygun olmalari, ken-
dilerine anlayisla yaklasabilmeleri ve belirli bir diisiinceye
odaklanmak yerine alternatif diisiinceler iiretmeye agik

olmalar ile agiklanabilir.
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Abant  fzzer

EXTENDED ENGLISH ABSTRACT

In order to establish and maintain relationships, it is important that
individuals accept each other with all faults and treat understanding and
tﬂ]EmnCE to :‘;.l{:h D[he[. —rl'lﬁ mﬂf_ﬁpt OF CDmPﬂSiﬂﬂ hZS impl:lrt:lnt role on
the matter of showing this kind of attitudute.

Compassion is a feeling that comes from the ability of person of having
mercy. The feeling of compassion evolves in person who is able to notice
and share someone’s pain (Goetz, Keltner, & Simon-Thomas, 2010). Self-
compassion means in that individuals accept themselves as they are and
show compassion to themselves (Neff, 2003a).

Self~compassion is based on Buddhism philosophy. In western philosophy,
there is a belief system that proposes in which people show respect,
understandings and compassion to each other. In east philosophy like
Buddhism, the common belief is that people should show understandings
to themselves in order to show understanding to other people (Bennett,
2001).

Neff (2003a), separates self-compassion into three sub-dimension. Each
components are related and engender to one another. These components
are self-kidness, common humanity, and mindfulness.

Self-Kidness: Compassion is a concept that includes understanding. Self-
compassion states understanding to yourself. Self-kindness is to treat with
moderate and sensitive to its own feelings and thoughts (Neff, 2003a).

Common Humanity: Individuals focus on negative feelings and thoughts
when they face problems and they become more pessimist because of a
sense that only they experience this kind of situation (Allen & Leary,
2010). Common humanity means to be aware of that not only they feel
sadness when make mistakes or face problems, this is universal that all
people could experience same feeling, thought or behavior. Common
humanity means to be aware of that not only do they feel sadness
whEﬂ mﬂke mistﬂkﬁ or f:ZlCE Prﬂb]ems, but :].]SO Other PEDP[E CDUJI:I al&ﬂ
experience same feeling, thought or behavior (Neff & Dahm, 2016).

Mindfulness: Mindfulness requires to be aware of own negative feeling,
thought and attitude. When individuals who has mindfulness face with
any negative feeling, thought or attitude instead of avoiding, they accept
this negative situation and try to balance (Yagbasanlar, 2017).

When the literature is researched, there are studies related to relation of
self-compassion with sex and age, its positive effects on individuals, its

place in psychology and psycopathology and its functionality in therapy.

Many of the studies show that women have lower self-compassion
compared to men and as they get older their compassion level decrease
(Neff & Vonk, 2009recognizing one’s shared humanity, and being
mindful when considering negative aspects of oneself. Study 1 (N=2,187;
Neff & McGehee, 2010; DeVore, 2013; Yarnell et al., 2015; K. Bluth,
Campo, Futch, & Gaylord, 2017). However, there are also contradictory
results in literature. Therefore, we could state thar more studies should be
done regarding this area.

Children who have secure attachment with their mother or caregiver trust
themselves and their environment. It can be said thart this sense of trust
has an important role in the children to be able to show compassion to
themselves and struggle with problems at a later age (Neff 8 McGehee,
2010; Andig, 2013).

Individuals who treat themselves with understanding, show tolereance
and understanding to other people also and in this way they establish
interpersonal healthy relationship. On the other hand, people with lower
self-compassion give more importance to other people’s thoughts about
themselves and they could not treat themselves with understanding when
they made mistakes. The thougt of being unsuccessful and fear of evaluating
negatively lead to experience attachment anxiety and becoming isolated
from the rest of society (Joeng et al., 2017)1980.

Instead of avoiding from the problems, to treat to themselves with
understanding and compassion has effect on being well psycologically.
‘We could say that self-compassion has a protective role against depression
and anxiety by taking in consideration of the relation between self-
compassion and psychological and physical well-being (Neff, Kirkpatrick,
et al., 2007).

People with higher self-compassion are more suitable to cognitive
restructuring (Allen & Leary, 2010). To treat to themselves with
understanding and compassion and instead of focusing one certain
thought, producing alternative thoughts could be the reason for this
suitability.

Keywords: Self-compassion, protective factor, positive psychology,
psychotherapy



