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Ozet

Bu calismanin amaci 6z-sefkatin kavramsal bir semasini ¢ikarmaktir. Oz-sefkat; “bireyin aci ve
basarisizlik durumlarinda kendini sert ve kirici bir sekilde elestirmesinden daha ziyade, kendine kibar,
nazik ve anlayish davranmayi; yasadigi olumsuz deneyimlerin sonucunda kendini yasamdan izole
etmek yerine, bu durumu insanoglunun bircogunun yasadi§i deneyimin bir parcasi olarak gormeyi;
olumsuz olan ve kendisine i1zdirap ve aci veren duygu ve dlslincelerin (stiinde fazlaca durmaktansa,
bunlarla mantikli bir bilingle basa gikmasi” olarak tanimlanmistir. Bu kapsamda 6z-sefkatin kavramsal
gelisimi, temel bilesenleri ve alt boyutlari arastinlmistir. Alt boyutlarinin birbirleri ile olan iligkileri
tizerine yaplilan calismalar incelenmistir. Oz-sefkat 6lcedinin uyarlama, gecerlik ve giivenirlik calismalari
arastinimistir. Kavramsal olarak birey ve grup farkliliklar, Kkiltiirel yaklagimlar (zerine yapilan
calismalar incelenmistir. Psikolojik yaklasimlarin kavrama bakis acilar irdelenmistir. Oz-sefkatin, 6z-
acima, 6z-saygl, 6z-giiven, benlik saygisi gibi kavramlar ile arasindaki iliskiler arastiriimistir. Ulkemizde
ve dinyada yapilan arastirmalar incelenmis, 6z-sefkati artirma egitimleri arastinlmistir. Biitin bu
calismalarin genel bir derlemesi yapilip kavramsal bir temel olusturulmustur.

Anahtar Sézciikler: Oz-sefkat, Oz-sefkatin Alt Boyutlari, Oz-sefkat Olcegi.

A CONCEPTUAL GLANCE: SELF-COMPASSION

Abstract

The aim of this study is to draw out a conceptual scheme of self-compassion. Self-compassion; "Being
polite, kind, and understanding, rather than criticizing the individual in a painful and unsuccessful way,
Instead of isolating herself from life as a result of negative experiences she has experienced, she does
not see this as a part of the experience that most human beings experience; The negative and self-
inflicted suffering and painful emotions and thoughts above them, standing with a logical sense of
consciousness. " In this context, conceptual development of self-compassion, basic components and
sub-dimensions are investigated. The studies on the relation of the sub-dimensions to each other have
been examined. The adaptation, validity and reliability studies of the Self-Compassion scale have been
investigated. Conceptually, studies on individual and group differences, cultural approaches have been
examined. The perspectives of psychological approaches are examined. Relations with concepts such
as self-chastity, self-pity, self-esteem, self-confidence, self-esteem have been investigated.
Researches conducted in our country and in the world have been examined and self-compassion
training programs have been investigated. A general compilation of all these studies has been made
and a conceptual basis has been established.

Keywords: Self-Compassion, Self-Compassion Sub-Dimensions, Self-Compassion Scale.

GIRIS

Oz-sefkat kavraminin ne anlama geldigini anlamak icin daha genel bir bicimde “sefkat” hissinin ne
anlama geldigini bilmek yararl olabilir. Sefkati deneyimleyen bir kisi digerlerinin acisini fark eder ve bu
aclyl kendine de tasir. Béylece bu aciy! hafifletme arzusunu da iginde duymaya baglar. Basitce sefkat,
basarisiz ya da hatali olmalarindan dolayi insanlari kinamak yerine; vasifsiz eylem ve davraniglari, ortak
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insani kiriimalar olarak gormek; yani tim insanlarin deneyimleyebilecedi yanilima paymnin varlidi
baglaminda degerlendirmektir. Oz- sefkat ise kisi basarisizlik, yetersizlik ya da talihsizlik yasadiginda
kendisine karsi gosterdigi benzer bir tutumu da icerir. Oz-sefkatli bireyler aci cekmenin ya da kusursuz
olamamanin insan yasaminin kaciniimaz bir yoni oldugunu bilir, yasanilan sorunun kendisine 6zgi
olmadigini ve tiim insanlik tarafindan deneyimlendigini kabul eder. Ayrica, 6z-sefkatli bir birey olumsuz
benlik ile ilgili duygularina dengeli bir bakis agisiyla bakabilir ve bdylece kisisel acilarini bastirmaz, inkar
etmez, abartmaz ya da dramatize etmez (Neff, 2003a; Neff, 2008b).

Oz-sefkat; Neff (2003a ve 2003b)’e gdre, “bireyin aci ve basarisizlik durumlarinda kendini sert ve kirici
bir sekilde elestirmesinden daha ziyade, kendine kibar, nazik ve anlayish davranmayi; yasadidi olumsuz
deneyimlerin (experience) sonucunda kendini yasamdan izole etmek (isolation) yerine, bu durumu
insanoglunun bircogunun yasadigi deneyimin bir parcasi olarak gérmeyi; olumsuz olan ve kendisine
1zdirap ve aci veren duygu ve disiincelerin Ustlinde fazlaca durmaktansa, bunlarla mantikli bir bilingle
basa ¢ikmasi” olarak tanimlanmistir. Oz sefkat, 6nemli bir sekilde, olumlu ruh saghgi, yasamdan daha
cok doyum saglama, daha az depresyon ve daha az kaygi sonuglari ile iliskilidir. Dolayisiyla, 6z-sefkat
insanin iyi olma durumunu arttiracak ve devamliidini saglayacak oOnleyici davraniglara sebep
olmaktadir. Oz-sefkat, birisinin kendi 1zdirabina (suffering) acik olmasi, ondan kagcinmamasi ve duyarsiz
olmamasini, acisini dindirme arzusunu tretmesi ve sefkatle onu iyilestirmesi ve en énemlisi de daha
buyik bir deneyim kazanmanin bir parcasi olarak kendi aci, yetersizlik ve basarisizigini yargilamadan
anlamayi icermektedir.

Oz sefkat (self-compassion), dilimize farkli sekillerde cevrilmis ve {izerinde arastirmalar yapilmistr.
Dilimize 6z-anlayis, 6z-duyarlik, 6z-sefkat seklinde gevrildigi goriilmektedir. Saricaoglu (2011), Yilmaz
(2009), Bolat (2013), Ozyesil (2011), Deniz ve arkadaglari (2012) tarafindan self-compassion kavrami
0z-anlayis seklinde ele alinmistir. Arda (2012), Alp (2012), Akin (2009), Abaci ve arkadaslan (2007)
tarafindan 6z-duyarlik seklinde ele alinip incelenmistir. Andi¢ (2013), Bayramoglu (2011), Kantas
(2013), Demir (2014) tarafindan bu kavram 0z-sefkat olarak ele alinmis ve incelenmistir. Biz de bu
calismamizda 6z-sefkat olarak ele alip inceleyecegiz.

Oz-sefkat, aci veren ya da hata yapilan durumlarda kisinin kendisine karsi anlayisl davranmasini
sadlar. Bir kisinin 6z-sefkatli olmasi demek, o kisinin imkdni oldugunda o©ncelikle aci verecek
durumlardan kendini korumasi, énlem almasi demektir. Dolayisiyla, 6z-sefkat, insanin iyi durumda
olmasini saglayacak onleyici davraniglarin arttirlmasina 6ncelik vermesini esas alir ve kiginin bilingli
olarak duygularinin farkinda olmasini ve bdylelikle aci veren duygulari yok saymak yerine anlayisla
karsilamasi gerekliligini ifade etmektedir (Bennett-Goleman, 2001; Kabat-Zinn, 1994; Kornfield, 1993;
Salzberg, 1997; Akt: Neff, 2003a).

Codu insan kendilerine karsi dider insanlara olduklarindan daha az affedici ve daha sert olduklarini
ifade ederler (Neff, 2003b). Dider taraftan, 6z-sefkatli bireyler hem kendilerine hem de digerlerine
karsi ayni derecede anlayisl, kibar ve sevecen davranirlar. Oz-sefkat, kendisi de dahil tim insanligin
merhamete laylk oldugu disiincesiyle kendi ve diderleri arasindaki sinirlarin yumusatildigi agik
kalpliligin (openheartedness) bir tiirii olarak da disindlebilir. Bu yoniyle, 6z-sefkat biraz egoyu temsil
eder. Cinkl kisi bir yasantiyi deneyimlerken kendi bakigini giigli bir sekilde filtreleyemez (Neff,
2008b).

Oz-sefkat kendine acimadan (self-pity) oldukca farklidir (Goldstein ve Kornfield, 1987: Akt, Andic,
2013). Bireyler kendilerine acidiklarini hissettiklerinde, kendi sorunlarina yogun bir bicimde odaklanma
ve diderlerinin benzer sorunlar yasadigini unutma egiliminde olurlar. Onlar digerleriyle baglantilari
gormezden gelir ve kendisini diinyada bu sekilde aci geken tek insan gibi hisseder. Kendine acima onu
digerlerinden ayiran benmerkezci duygular ve kisisel aci cekmenin derecesini asiri sekilde abartmayi
vurgular. Fakat, 6z-sefkat kisinin kendisi ve digerlerinin deneyimlerinin iliskili oldugunu bir bozukluk ya
da kopukluk olmaksizin gérmesine izin verir (Neff, 2008b). Oz-sefkat ayrica kendini begenmislik
(complacency) ya da vurdumduymazliktan (self-indulgence) da farklidir. Bireyler bazen kendilerini bir
seyden uzaklastirmaya izin verme korkusundan dolayr 0z-sefkatli olmaya karsi isteksizdir (Neff,
2003b). Biri icin zevklerine asin bir bicimde odaklanmak vurdumduymazlia neden olabilir. Sefkat bash
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basina zevkten daha cok kendinin saglkli ve iyi olma halini (well-being) arzulamayi icerir (Brach,
2003:Akt. Andig, 2013). Birgok durumda, kendine zevk veren seyler iyi olma haline (well-being) zarar
verebilir (6rn., madde kullanmak, asiri yeme gibi), oysa ki birinin sagliga tesviki siklikla net bir bicimde
hosnutsuzlugu icerir (6rn., egzersiz yapma,diyet yapma gibi). Insanlar ayrica bireysel giicsiizliikleriyle
karsi karsiya kaldiklarinda kendilerini mahcup hissetmeleriyle sert bir bicimde 6z-yargilama yapmaya
siginabilirler.

Yapilan arastirmalar, 6z-sefkatin, psikolojik saglikla, akademik basariyla, yasamda karsilasilan olumsuz
duygusal ve bilissel tepkilere ve sosyal olaylarda yasadidi sikinti verici olaylari hayal ettiklerinde
(imagining) ve besledikleri karisik hislerden sonra yasanan olumsuz duygulara karsi yatistirici bir etkiye
sahip oldugunu ortaya koymustur ( Iskender, 2009).

Oz-sefkat kavrami yeni olmasina ragmen, Neff“in 6z-sefkat dlcedi kullanilarak yapilan dlciimlerde, 6z-
sefkatin kendini kabul, yasam doyumu, sosyal iliski, benlik saygisi, disincelilik, ézerklik, cevresel
hakimiyet, yasamin amaci, kisisel gelisim, yansitici ve etkili akil, merak ve arastirmac bir yasam,
mutluluk ve iyimserlik gibi psikolojik iyi olmanin halihazirda ¢ok sayida 6zellidi ile aralarinda olumiu
iliskiler ortaya gikarken; depresyon, kendini elestirme, nevrotizm, derin diisiinme, bastiriimis diistinme
ve nevrotik kusursuzluk ve anksiyete ile 6z-sefkat arasinda negatif iliski ortaya cikmistir (Kirkpatrick,
2005; Akt, Tathoglu, 2010).

Oz-sefkat birbirinden ayri, ayni zamanda da birbirini tamamlayan (¢ bilesenden olusur. Bu iig
bilesenden ilki, 6z-sevecenliktir (self-kindness). Oz-sevecenlik, aci cekerken ya da basarisizlik yasarken
kendini acimasizca elestirmek yerine kendine karsi kibar ve anlayish olmak; ikincisi olan paylasimlarin
bilincinde olma (common humanity), birinin tecriibelerini, onu diger insanlardan ayiran ve soyutlayan
bir deneyim olarak gdrmek yerine insanlarin ortak tecriibeleri olarak gérmek ve Uglinciisi bilgece
farkindalik (mindfulness) ise aci veren duygu ve dislinceleri onlarla basa cikabilecek dengede
tutabilme farkindaliginin olmasidir (Neff, 2003a, 2003b). Dolayisiyla 6z-sefkat, kisinin kendisine aci
veren duygularina acik olmasi, onlardan kacinarak ya da onlarla baglantiyr kopararak degil de onlarin
farkinda olarak acilarini hafifletebilmede, bu acilarin insanhdin yasaminin dodal bir stireci oldugunu
kendisine hatirlatarak, kendisine nazik bir sekilde yaklasmasini ifade eder (Neff, 2003a, 2003b; Akin ve
ark. 2007).

0Z-SEFKATIN ALT BOYUTLARI

Cesitli Budist bilim adami yazilarina dayanilarak (6rnedin; Brach, 2003; Goldstein ve Kornfield, 1987,
Salzberg, 1997: Akt. Neff (2003b)), Neff (2003b) 6z-sefkati:

(a) 6z-sevecenlik (self-kindness),

(b) paylasimlarin bilincinde olma (common humanity)

(c) bilgece farkindalik (mindfulness) olan (¢ bilesenin olusumu olarak tanimlamistir.

A: Oz-Sevecenlik (Self-Kindness)

Sefkat (kindness), kendini yargilamadan anlamay: igerir. Oz-sefkat, basarisizlik durumunda kendini
asirt (sert ve kirict) bir sekilde elestirmemeyi, yenilgi ve sucluluga kapilimadan kendine 6zgl ideal
standartlar olusturarak ilerleme ve degisim dodrultusunda kendini yonlendirerek, sabirli ve nazik bir
sekilde saglikli davranislara kendini cesaretlendirme becerisidir. Bu durum her ne olursa olsun,
kendimizi iyi hissetmek anlamina gelmez. Gergekte, kendi kendimize nazik olmak demek, “sik sik
kendimizi zarar verici davraniglarla iliskilendirdigimizde, aci, giicliik ve 1zdirap karsisinda, daha da Gtesi
kendi gelisimimiz icin kendimizi cesaretlendirmeye ihtiyacimiz vardir” (Neff, 2003a, 2003b). Basarisizlik
durumunda, basarisizhiga ve olumsuzluga odaklanmak yerine, “kendi kendimizi aydinlatmaya, acidan
kaginarak kendi 6zgirligiimiize, mutlu olmaya ve kendimizi iyi hissetmeye” odaklanmaliyiz (Wallace,
1999: Akt: Tathoglu, 2010).

Bireyin 6z-elestiri siireci birbiriyle baglantili iki siirecten olusmaktadir. Birinci slirecte, bireyin kendisini

dusmanlik (self-directed hostility) derecesinde hor goérmesi ve Gz-elestirinin kisisel tiksinme (self-
loathing) derecesinde bireyi etkilemesidir. Ikincisi ise bireyin ictenlik (warmth), yatistiricilik (soothing),
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rahatlama (rekaxation) ve kendini sevme (reassurance and self-liking) ve kendisini yénetme hissindeki
yetersizliklerdir. Oz sefkati yiiksek bireyde bu olumsuz &zellikler gériilmemektedir. Aksine yiiksek
diizeyde 0Oz-elestiri yapan bireyler kendilerini rahatlatmakta zorluk gekebilmektedirler. Kendilerine
sefkat gosteren bireyler, kendisine yonelik sert, kirici ve acimasiz bir bir yargilama (judgment) ve 6z-
elestiri (self-criticism) yapmazlar (Deniz, Kesici & Siimer, 2008).

Arastirmacilar, 6z sevecenlikle ilgili olarak; kendini-elestirme (self-critisizm) kendinden-nefret (self-
hate), kendini-yargilama (self-judgement), kusursuzluk, depresyonla iliskisi, sosyal izolasyon, kisiler
aras! guglikler ve &teki bir gok psikolojik sikintiya yol agan unsurlarla iliskisini ortaya koymuslardir
(Kirkpatrick, 2005; Akt, Tatlioglu, 2010).

Oz-sefkat, kisi bir aciyla, yetersizlik ya da basarisizlikla karsilastiginda hissettigi aciyi goz ardi etmek ya
da 6z-yargilama ile kendini cezalandirmak yerine kendine karsi anlayisli ve ilimli/sevecen (being warm)
olmayi gerektirir. Oz-sefkatli kisiler kusurlu, basarisiz olmanin ve zor yasam kosullarinin kacinilmaz
oldugunu bilir, bu nedenle aci veren yasam olaylariyla karsilastiklarinda kizmak yerine hosgoriilii ve
nazik olma egilimi gdsterirler. Insanlar her zaman ya da tamamiyla istedikleri her seyi elde edemezler.
Bu gercek inkar edildiinde ya da bu gercekle miicadele edildiginde, stres, hayal kirikhdi ve 6z-
elestirinin artmasiyla kisi aci cekilebilmektedir. Bu gercek, sempati ve sevecenlikle kabul edildiginde ise
sonrasinda daha biyiik bir duygusal sakinlik yasanacadi varsayllmaktadir (Neff, 2008b). Birey basarisiz
oldugu durumlara odaklanmak yerine mutluluk, iyilik, acidan kurtulma ve aydinlanma igin can atmalidir
(Oveg, 2007).

B: Paylasimlarin Bilincinde Olmak-Ortak paydasim (Common Humanity)

Ortak paydasim, “kendi yasadigi {izintiilii verici bir durumun, sadece kendisinde olmadigini, diger tiim
bireylerinde yasadiginin bilincinde (awaraness) olarak, yasamindan hosnut olmasi ve yasamindan
doyum saglamasi” anlamina gelmektedir. Basarisizlikla karsilastiinda, kendi kendini sert ve kirici
elestirmekten ve dider bireylerle kiyaslamaktan ziyade, bu durumun insanldin ortak tecriibesinin bir
parcas! oldugu bilincine sahip olmasi bilinciyle hareket etmesidir (Neff, 2003a, 2003b).

Ortak paydasim anlayisina sahip olan bireyler, kendisi ile ilgili sorunlarda ayrim yapmak (separating)
ve kendilerini digerlerinden izole etmek yerine (isolating), karsilastiklari ve yasadiklari sorunlari
yasamin getirdigi dogal bir sonuc olarak goérerek, yasadigi bu olumsuz durumlarin sadece kendilerine
yonelik olmadigini ve dider insanlarinda bu ve buna benzer sorunlari yasayabileceklerine iliskin genel
bir kanaate sahip olmalari ve bu durumlan deneyim edinmenin (expericement) bir araci olarak
algilarlar ve yasamlarini buna gére diizenlerler (Kirkpatrick, 2005; Akt, Tatlioglu, 2010).

Ortak paydasim bilinci ile ilgili diger bir kavram da empatidir. Empatik karsilik, kendini bagkasinin
yerine koyarak, kisinin kendisini yatistirmasini destekleyerek bireysel gelisimine yardim etmeye
dayanir. Empatiyi yazarlar farkh tamimlarlar, fakat, acikca anlasiliyor ki, aci ¢ceken bir kisinin yerine
kendini koymak, diger kisilerin {iziintiilerinin bilincinde olmaktir. Bu ortak biling (farkindalik) tiim diger
insanlarla iligkimizi ve birbirimize baglihdimizi vurgular (Kirkpatrick, 2005; Akt, Tatloglu, 2010).

Istenilen seylerin gerceklesmemesiyle ortaya cikan hayal kirikligi siklikla gercekgi olmayan “Aci ceken
ya da bu hatalan yapan tek insan benim” gibi diistinmeyle izolasyon duygusunun yayilmasina neden
olur. Kisi, deneyimlerini kendisini diger insanlardan ayr tuttugu bir perspektiften yorumladiginda,
digerlerinin de benzer deneyimler yasadidini unutabilmektedir. Fakat, tiim insanlar aci ceker. Insan
olmanin tanimi, 8limli, incinebilir ve kusurlu olmak anlamina gelir. Bu nedenle, 6z-sefkat aci gekmeyi
ve kisisel basarisizigin tim insanlarin paylastigi bir deneyim olarak tanimlanmasini icerir (Neff, 2008b).

C: Bilgece Farkindalik (Mindfulness)

Oz-sefkatin bilgece farkindalik bileseni, kisinin olumsuz duygularina dengeli olarak yaklagimini
gerektirir. Boylece kisi negatif duygularini bastirmaz ya da abartili bir bicimde gdstermez. Bu dengeli
yaklasim, aci geken diger kisilerin bireysel deneyimleriyle iliskili olan siirecten de kaynaklanir. Bdylece
daha genis bir bakis agisiyla kendi deneyimini de bu durumun igerisine dahil eder. Birey ayrica agiklik
ve netlikle negatif disiinceleri ve duygulari gdzlemleme istekliligini onler, bu sekilde de duyarl
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farkindalik saglanir (Bishop ve ark., 2004: Akt. Andic, 2013). Bilgece farkindalik onlari bastirmak ya da
reddetmek icin cabalamadan, bireylerde gozledigi duygu ve disilincelerinden dolayr onlari
yargilamaksizin olan agik zihin halidir. Kisi birinin acisini gérmezden gelemez ve beraberinde de sefkat
hisseder. Bu tepkinin ikinci tipi asir dzdeslesme, dar bir sekilde odaklanmayi ve genellikle 6z-degerligin
etkileri Gzerinde abartili bir vurgu ile birinin olumsuz duygulan Uzerinde uzun uzun distinmesini
(ruminating) icerir (Nolen-Hoeksema, 1991: Akt. Andig, 2013). Bilgece farkindaligin olmasi, birinin
kendilikle ilgili duygularina daha objektif olarak yaklasimina zihinsel alan saglayacagindan ayni
zamanda daha fazla duygusal iyilik hali de sadlar (Baer, 2003; Shapiro, Carlson, Astin, ve Freedman,
2006: Akt. Andig, 2013).

Bilingli farkindaliga (mindfulness) sahip bireyler, aci ve i1zdirap (suffer) veren sorunlarla karsilastiklari
zaman, bu sorunlarin lzerine yogun bir sekilde odaklanmak ve bunlara asir bir anlam yiklemek
yerine, sorunlarin bilincinde olup, olumsuz yargilamayi ortadan kaldirir, 6z-elestiriyi hafifletir ve kendini
anlamay yiikselterek, 0z-sefkatini arttirir. Birey herhangi bir sorunla karsilastigi zaman dustincelilik
mekanizmasini intention (niyet), attention (dikkat) and attitude (davranis/tavir) 6delerine gore
galistirmaldir. Bu 0geleri temel alarak mekanizmayi galistirmak igin, distincelilik mekanizmasini iginde
bulundugumuz ani ve sorunlari, amagl ve 6zel bir yonteme dikkat ederek, yargilamayan bir niyete ve
o ana (present moment) gore diizenlemek gerekmektedir. Sonucta, bireyde olumlu disiinceler gelisir
ve olumsuz diistincelerin etkisi hafifler ve sonugta yasadigi olumsuz durumlardan kendisine tecriibe
edinmeye calisir (Deniz, Kesici & Stimer, 2008).

Oz-sefkatin alt boyutlar birbirinden ayriymis gibi gériinmekle birlikte, her boyut diger boyutlarla
etkilesim halindedir. Ayrica, her bir boyut diger boyutlarin olusumuna katkida bulunabilir ya da
digerlerinin diizeyini arttirabilir (Neff, 2003b). Sonucta, 6z-sefkatin bu Ug bileseni kavram olarak farkl
olmasina ragmen, ayni zamanda birbirleriyle etkilesim ve iliski halindedirler. Kisinin olumsuz
duygularindan uzaklagabilmesi icin belli bir miktar diisiinceli olmak duygusuna sahip olmasi gerektigi
tartisiimaktadir. Oncelikle, yargilayici olmayan bir diisiince elestiriyi azaltir ve kendini anlama oranini
arttinir. Kendine karsi sefkatli olma ve baglilik duygulari da disiinceli olmayi daha ok arttirir. Ornegin,
eder kisi kendini kabul etmeye yetecek kadar bir siire yargilamadan vazgecerse, bu duygusal
tecriibenin negatif etkisi azalacak ve kisinin duygusu ile diisiincesi arasinda daha dengeli bir tavir
sergilemesini sadlayacaktir. Son olarak, 6z-sevecenlik ve ortak paydasim yasiyor olmak da birbirine
katkida bulunur. Dordiinci unsur olan duygu yonetimi, duygular bastirmak yerine, yasamsal duygulari
diizene koymak ve yasamsal duygulara uyum saglamayi vurgular.

0z- SEFKATIN OLCULMESI

Oz- sefkat Neff (2003a) tarafindan gelistirilen ve yeni bir 6lcek olan ©6z- sefkat odlcedi ile
degerlendiriimektedir. Oz-sefkat Olcegi (Neff, 2003a), 6z-sefkat diizeylerini dlgmede kullanilan 26
maddeden olusmaktadir. Katiimcilar, her bir maddede belirtilen bigcimde davranma sikliklarini
belirtmeleri seklinde yonlendirilmistir. Ornek bir madde: “Duygusal olarak aci duydugumda kendime
kargl sevgi dolu olmaya calisinm”. Oz-sefkat dlceginin alti alt dlcedi vardir: Oz-kibarlik (bes 6de),
Kendini Yargilama (bes 6ge), Ortak Insanlik (dért 6ge), Soyutlama (doért 6ge), Farkinda Olma (dért
6ge), Asin Ozdeslesme (dort 63e). Ogeler, 5 puan izerinden, 1 puan (neredeyse hi¢) — 5 puan
(neredeyse her zaman) olmak iizere Likert tarzi dlcekle puanlandirimaktadir. Oz-sefkat Olgeginin
sonuglar toplami, analiz icin kullaniimaktadir. Yilksek puanlar, ylksek derecede 06z-sefkati
gostermektedir. Olcedin yapisal gecerligi, sosyal baglanmislik, hayat doyumu ve duygusal zekayla
olumlu korelasyonun yaninda kendini elestirme, kaygi ve depresyonla belirgin bigimdeki olumsuz
korelasyonla saglanmistir. (Wei, Liao, Ku ve Shaffer, 2011, s. 199: Akt. Alp, 2012)

Olgek gelistirmede katilimailar icin kiiclik gruplar olarak gériisiildiigiinden dolayi bir pilot calisma ile
baslamis ve bu arastirmada 6z-sefkatin Ui¢ boyutu ile iliskili benlik siiregleri hakkinda katiim gdsteren
kisilere agik uclu sorular sorulmustur. Bu oturumlarin hedefi, kisilerin aci ve basarisizliklarina karsi
yonelik tepkilerini dodal bir sekilde nasil ifade ettiklerini tanimlamislar 6lcek maddelerinin kolay bir
sekilde anlasilabilecedi, ortak bir anlagiima zemini olusturmaktir (Neff, 2003a, s. 226).
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Bu sonuclar, 6z-sefkatin baglanma kaygisi ve 6znel iyi olus arasinda belirgin bir uzlastirici oldugu ve
bagkalarina karsi duygusal empatinin baglanmadan kacinma ve 6znel iyi olus arasinda belirgin bir
uzlastina oldudu hipotezlerimizi kanitlamaktadir (Wei, Liao, Ku ve Shaffer, 2011, s. 205: Akt. Alp,
2012).

I¢ tutarlilik giivenirlik puanlar 6lcegin bitiini icin .92, 6z-sevecenlik icin .78, 6z yargilama icin .77,
paylasimlarin farkinda olma igin .80, yabancilasma igin .79, bilinglilik icin .75 ve asiri-6zdeslesme icin
.81 olarak bulunmustur. Test-tekrar test givenirlik puanlarinin ise tiim 6lgek icin .93 ve alti alt dlcek
icin sirasiyla. 88, .88, .80, .85, .85 ve .88 oldugu goriilmustir (Neff, 2003a). Budist bireyler ile
tiniversite dgrencilerinin 6z-sefkat diizeyleri agisindan karsilastirldigi calismada ise birinci grubun ikinci
gruba gore daha yiiksek diizeyde 6z-sefkate sahip oldugu gorilmistiir.

Oz-sefkat Olcegi (Neff, 2003a), zor durumlarla karsilastiginda kisinin kendisine karsi pesin hiikiimsiiz
olusu; bireyin kendi tecriibelerinin insanlik tarafindan paylasilan tecriibelerin bir parcasi oldugunu
kabul etme; ve yargilama ya da kendine acima olmaksizin aci veren disiincelere ve duygulara karsi
dengeli bir biling olusturmak gibi 6z-sefkatin cesitli elementlerini dlcmektedir. Oz-sefkat, kendine
giivenden farkli bir sekilde kavramsallastirilir, clinkii 6z-sefkat degerlendirilebilir degildir (Lykins ve
Baer, 2009, s. 231: Akt. Alp, 2012).

0Z-SEFKAT KAVRAMINDA BIREY VE GRUP FARKLILIKLARI

A: Aile Faktorii

Bireylerin 0z-sefkat oranlarini hangi ortamlarin arttirdidi ve hangilerinin azalttigi ilging bir sorudur.
Ornegin, bir cocugun ilk yillarindaki yetistirilis sekli onun ilerleyen yillarda anlayish, kendini seven,
deder veren bir birey olup olmayacadini belirler (Neff, 2003a). Schafer (1964,1968; Akt, Siimer, 2008)
kisinin i¢ psisik empati tecriibe etme yeteneginin kisilerin duygularina yeterince dikkat edebilme
yetenegi olarak tanimlanmistir, ayni zamanda cocukken ¢evresinden gelen empatik cevaplari
icsellestirmesi ile gelisen bir siire¢ oldugunu 6ne siirmistiir. Benzer sekilde, Stolorow, Brandchaft ve
Atwood (1987 Akt, Simer, 2008), ic duygu durumlarini tanimak ve dikkat edebilme yeteneginin
cocuklarin erken yaslarda onlari yetistirenlerden aldigi empatiyle iliskili oldugunu iddia etmislerdir. Bu
da, cocukken aileleri ile sicak ve destekleyici iliskiler yasayan, ailelerini anlayish ve sefkatli géren
cocuklarin, yetiskin olduklarinda da ayni hareketleri sergilediklerini gostermektedir. Ve bunun tam tersi
olarak da cok elestiren ve soguk tavirlar iginde olan ailelerin ( veya daha da kotiisii cocukken fiziksel,
cinsel, psikolojik olarak taciz edilenlerin) gocuklarinin da fazlaca 6z-sefkatsiz olduklar goriilmektedir
(Brown 1999; Akt: Neff, 2003a).

B: Cinsiyet Faktorii

Kadinlarin daha 6zgiir bir benlik kavramina sahip (Cross & Madson, 1997; Gilligan, 1988) ve
erkeklerden daha empatik olduklar (Eisenberg & Lennon, 1983; Zahn- Waxler, Cole, & Barrett, 1991
Akt, Simer, 2008) onlarin erkeklerden daha gok 6z-sefkatli olabileceklerini diglindiirmektedir. Ancak
yapilan bazi arastirmalarda elde edilen bulgularda ise, kadinlarin kendilerine karsi daha elegtirel
davrandiklar ve daha fazla distincelere kapilma (ruminative) sergiledikleri (Leadbeater, Kuperminc,
Blatt, & Hertzog, 1999; Nolen — Hoeksema, Larson, & Grayson, 1999 Akt, Stimer, 2008) gorilmistiir.
Buradan da kadinlarin daha diisiik 6z sefkat seviyeleri olabilecegi diislintilmistir (Neff, 2003a). Ancak
Neff (2003b) tarafindan yapilan calisma da gdstermistir ki, kadinlar, erkeklere nazaran daha az 6z-
sefkat sahibidirler ve kadinlarin, erkeklerden daha fazla kendilerini yargiladiklarina, ac veren bir
durumla karsilastiklarinda kendilerini yalniz hissetmeye daha egilimli olduklarina ve daha fazla asir
dzdeslesme yasayip, olumsuz hislerine daha az takildiklarina isaret etmistir. Oz-sefkatin psikolojik
saglikla olan iliskisini incelemek icin yapilan calismada da kadinlarin daha diisiik 6z-sefkate sahip
oldugu ile ilgili sonuglara ulagiimistir (Neff ve ark. 2007).

C: Yas Faktorii

Oz-sefkat kavramindaki potansiyel yas-grup farkliliklari ile ilgili gelisimsel literatiir cok net bir varsayim
sunmaktadir: Ergenlik hayatta 6z-sefkat oraninin en disiik oldugu dénemdir (Neff, 2003a). Birgok
ergenin karsilastigi akademik performans stresi, dogru arkadas cevresi icinde popiiler olma ihtiyaci,
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viicut imaji sorunlari, cinsel konular ve karsi cinsle iligkiler gibi sorunlar disiiniildiigiinde yapilan bu
degerlendirmeler pek de yararll degildir ( Harter, 1993; Simmons, Rosenberg, & Rosenberg, 1973;
Stienberg, 1999; Akt: Neff, 2003a). Dahasi, ergenlik tam bir kendi igine cekilme donemi olabilir.
Ergenlik doneminde de ergen benmerkezciligi denilen herkesin ona dikkat ettigi gibi bir diistince bicimi
gorilir. Bu disiince bicimi ylziinden ergen herkesin ona baktigi, onu goézledigini diistinir ve kendini
surekli olarak sahnede hisseder. Bu benmerkezcilik, goriildigii gibi gocugun baskasinin perspektifinden
olaya bakamamasindan farklidir. Ergen baskalarinin perspektifini alabilmeye basladidi icin “ya onlar ne
der?” diye diisinmeye baslamistir. (Bacanli, 2000). Ergen benmerkezciligi sliphe yok ki artan bir kisisel
elestiriye, izolasyon duygularina ve duygularla asin 6zdeslesmeye katkida bulunur. Bunun anlami da
0z-sefkatin Ozellikle bu dénemde gerekli oldugu ama yine o6zellikle bu dénemde olmadididir (Neff,
2003a).

D: Kiiltiir Faktori

Oz-sefkat kavramini farkl kiiltiirlerde ele aldiginda 6zellikle Asya gibi toplumcu kiiltiirlerden gelen
bireylerde daha 6zgiir bir benlik kavrami oldugu tanimlaniyor ( Markus & Kitayama, 1991; Shweder &
Bourne, 1984; Akt: Neff, 2003a). Clnki bu tip toplumlarin Budist &greti ile birlikte 0z-sefkat
kavramina daha gok maruz kaldiklar gériliiyor. Bu durumda Asyalilarin batililardan daha kendini seven
bireyler oldugu distnulebilir(Neff, 2003a). Fakat Asyalilarin batiilardan daha kendilerini elestiren
insanlar olduklan da biliniyor (Kitayama & Markus, 2000; Kitayama, Markus, Matsumoto, &
Norasakunkit, 1997; Akt: Neff, 2003a). Bu da Asyalilarin kendilerini daha az sevdiklerini gosterir.

Neff (2003b) Self Compassion Scale”nin yapi gecerliligini sinamak icin yaptiklari calisma da Budist olan
ve Budizm”i yasamayan iki grup arasinda yapilan karsilastirmada Budistlerin 6z-sefkat puaninin daha
yliksek oldugu bulunmustur.

Neff (2003b) 06z-sefkatin; Amerika, Tayland ve Tayvan“daki 6z-sefkat seviyelerini karsilastirdiklar
calismada sonuglar 6z-sefkatin Tayland“da en yiksek, Tayvan“da en az, Amerika“da ise ikisinin
arasinda siraya girdigini gostermistir. Karsilikl dayanisma 6z-sefkatle sadece Tayland“da, Tayvan“da
ise bagimsizlikla iliskilendirilmistir, Amerika'nin sonugclari bu toplumlardaki 6z-sefkat diizeylerinin genel
dogu-bati farkliliklarindan daha ¢ok 6zgiil kiiltiirel 6zelliklerle badintilh oldugunu éne siirmektedir.

0Z-SEFKAT ILE PSIKOLOJIK KAVRAMLAR ARASINDAKI ILiSKILER

Sosyal psikoloji ekoliinden ve Budist bir gelenekten gelen Neff (2003a, 2003b), duyarli§i, sefkat, ortak
insanlik ve farkindalikla ilgili gok kutuplu bir yapi olarak géren bir 6z-sefkat dlcedi gelistirmistir. Sefkat,
kisinin kendi yasadigi zorluklari anlamasi ve basarisizlikla karsilastiginda kendine karsi pesin hikimli
ve elestirici olarak yaklasmasinin yerine sefkatli ve sicak olmasini anlatmaktadir. Ortak insanlik, kisinin
kendi tecriibelerini kisisel, soyutlayici, utanc verici olmak yerine insanligin ortak tecriibelerinin bir
parcasi olarak gérmeyi anlatmaktadir. Farkinda olarak kabul, aci veren disiince ya da hislerin asiri
dzdeslesmeye yol acmasi yerine bilingli bir sekilde kabuliini anlatmaktadir. Oz-sefkat kendine
glivenden farklidir ve iyi durumda olmanin birgok belirtisinin gdstergesidir (Gilbert ve Procter, 2006, s.
358: Akt, Bolat, 2013).

Neff tarafindan budist bir bakis agisiyla 6z-sefkat kavrami ortaya atilmistir. Kendine karsi sefkat ve
kendine karsi yargilayic olmayl da iceren, kisinin kendisi tarafindan yonlendirilen duyarhidin alti
bilesenini 6lcen bir dlcek gelistirmistir. Kisinin kendine gosterdigi duyarlidin kendine giivenle alakal
oldugunu ve depresyon ya da endise ile olumsuz iliskisi oldugunu ortaya cikartmistir (Gilbert, Baldwin,
Irons, Baccus ve Palmer, 2006, s. 186: Akt, Bolat, 2013).

Oz-sefkat, kisinin kendine karsi sefkatli ve pesin hikimli olmayan bir tutum sahibi olmasini ve
baskalariyla benzerliklerine dair farkindalik gelistirmesini yansitmaktadir. Deneysel sonuglar, 6z-
sefkatin badislayicilikla ilgili oldugunu ortaya cikartmistir. (Breen, Kashdan, Lenser ve Fincham, 2010:
933; Akt, Alp, 2012).
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Oz-sefkat kavrami, dogu felsefelerinde yiizyillardir bulunmasina karsin Bati icin oldukca yenidir.
Gectigimiz yizyllda Budizm ve Bati psikolojisi arasinda karsilikh fikir alis verisinde, ozellikle de
farkindaligin zihinsel saghgi arttirmasi konusunda bir artis gorilmustir (Neff, 2009, s. 212; Akt, Alp,
2012).

Oz-sefkat, kisinin kendi saglikh ve iyi olma arzusunu anlatmaktadir. Oz-sefkat sahibi bireyler
basarisizliga ugradiklarinda kendilerini suclamadiklarindan hatalarini daha ¢ok kabul edebilirler, tretken
olmayan davranislarini degistirebilir ve yeni zorluklarla bas edebilirler. Sinif ortaminda 6z-sefkate dair
yapilan bir calismada 6grenmeyle ilgili hedeflerle olumlu, performansla ilgili hedeflerle olumsuz iliskisi
oldugu bulundu (Neff, Hseih ve Dejitthirat, 2005). Dolayisiyla, 6z-sefkat sahibi bireyler 6§grenmeye ve
gelismeye daha ¢ok glidilenmis durumdadirlar. Bununla birlikte, 6z-sefkat asir kendine glivenden
kaynaklanan olumsuz etkilerin ortaya ¢ikmasina yol acmadan, psikolojik olarak fayda saglamaktadir
(Neff, 2009, s. 213; Akt, Alp, 2012).

Henliz cok yeni kavram olmakla birlikte, literatiirde 6z-sefkat ile diger psikolojik yapilar arasinda
meydan gelen iligkileri inceleyen gesitli galismalar vardir. Neff (2003a), yapmis oldugu bir galismada,
0z-sefkat yapisinin istatistiksel bir sekilde sosyal begenilirlik ile iliskili olmadidi ve 6z-sefkat seviyesi
yiksek olan kisilerin digerlerine oldugu kadar kisilerinin kendilerine de nazik bir sekilde davrandig
fakat ©z-sefkat seviyesi diisiik olanlarin ise diger kisilere kendilerinden daha nazik bir sekilde
davrandigini  bulmustur. Neff (2003a) 0z-sefkat Olgedinin uyum gecerlilik calismasinda 6z-sefkat
yapisinin, 6z-elestiri (-.65) ile negatif ve sosyal baglanti .(41) ile pozitif iliskisi oldugunu bulmustur. Ek
olarak 6z-sefkat anksiyete (-.65), 6z-elestiri (-.65) ve ndrotik mikkemmeliyetgilik (-.57) ve depresyon (-
.51) arasinda negatif, yasam doyumu arasinda (.45) ise pozitif iliskiye rastlaniimamis ve neticeye gére
bu degiskenlerin 6z-sefkati tahmin etmeye yonelik dedisken oldugu kanitlanmistir. Ayni zamanda
calismada 6z-sefkat ile narsizim arasinda ise iliski olmadigi gérilmstdr.

Oz-sefkat, olgunlugun énemli bir 6zellifi olabilir. Arastirma sonucuna gére, 6z-sefkatin kiicik ama
belirgin bir bicimde yagsla ilgisi vardir (Neff ve Vonk, 2009). Belki de daha dénemli bir bicimde, 6z-
sefkat, duygusal zeka ve bilgelik ile giiclii bir sekilde iliskilidir (Neff, 2009; Akt, Alp, 2012). Oz-sefkat,
var olmanin somut 6&rnedidir ve gelisim psikologlarina kisinin kendisinden kaynaklanan saglik
durumlanyla ilgili anlayis kazandirabilir (Neff, 2009, s. 213; Akt, Alp, 2012).

0z-SEFKAT VE DiGER PSIKOLOJIK YAKLASIMLAR

A: Psikoanalitik Kuram

Winnicott (1953;1971; Akt, Siimer, 2008)“un psikoanalatik gelenegindeki obje iliskisinden dogan gizil
bosluk kavrami ozellikle distincelilik unsuru olmakla beraber, 0z-sefkatin yapisiyla alakali oldugu
gorilmektedir. “Gizil bosluk” Winnicott“un fantezi ve gergek arasinda yatan ortak deneyim alanini ifade
etmek igin kullandidi genel bir terimdir. Kavram bebegin obje gelisiminin ilk ilerlemesinin anne gocuk
sembiyozundan, anne ve c¢ocugun iki ayrn birey olusuna kadar oldudu fikrinden dogmaktadir.
Baslangicta, ¢ocuk biitiin dinyayl kapsayan ve kendi icinde yeterli olan fantezide yasamaktadir.
Zamanla, buyilyen gelisen gocukta farkindalik baglar. Ciinki istekleri tamamen yerine getirilmiyordur
ve artik"ben” kavrami sona erer “ben degil” kavrami baglar. Gizil bosluk “ben” ve “ben degil” arasinda
var olmaktadir ama paradoksal olarak her ikisini de kapsar.

Bireyle alakali ne igsel ne de digsal bir durumdur. Var olmayan ve heniiz olusmaya baslamis bir
bosluktur. Bu bosluk cocuk tarafindan annesi oldugunun farkina varmaya baslamasiyla cocuk kendini
ayri bir birey olarak gormeye baslayabilmektedir. Cocuk nesne siiriiklendiginde biylidiikce ve
olgunlastikca, kendi gizil boslugunu ydnetme kabiliyetine sahip olmaya baslayacaktir (Ogden,1990;
Akt, Stimer, 2008).

Cocuk bana ve bana degil duygularini algiladidi zaman 6z-sefkat duygusunun baslangicidir. Ciinki

bunlar 6z-sefkat duygusunun bilegenleridir. Béylece gocuk insanlidinin farkina varir ve objektif bakis
acisindan kendine bir aci yaratabilme yetenedine sahip olur. Kendisiyle digerlerini baglayan bu gizil
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stireg, hem disinceli olmanin hem de ortak insanligin tecriibesiz farkindalidini icerir (Kirkpatrick,
2005; Akt, Simer, 2008).

B: iliskisel Kuram (Relational Theory)

Jordan ( 1989, 1991a, 1991b; Akt, Simer, 2008) yazilarinda kisaca kisisel empati ile ilgili yazmis ve bu
yazilarda kisisel empati kavramini, insanin kendisine yargilamadan ve agik bir sekilde yaklasabilmesi
olarak tanimlamistir. Jordan(1989)“a gore; kisisel empati diger insanlara karsi duyulan empatiye
benzer, diger insanlara karsi duygusal olarak baglanilir ve benzerlikler goriilebilir. Boylelikle, kisi insan
olmanin dogasindan kaynaklanan hata ve kusurlari ile empati kurar. Jordan kisisel empatinin bir gesit
“diizeltici iliski tecriibesi” oldugunu sdyler. Burada, kisiligin daha 6nce yargilanan ve kabullenilmeyen
taraflari kabullenilmeye baslanir ve anlayigl, kibar bir tavirla yaklasilir. Dolayisiyla, Jordan“in kisisel
empati taniminin dolayll olarak 6z-sefkat kavraminin su {ic elementine dokundugunu soyleyebiliriz:
kendine kargi kibar olmak, genel insanlik &zellikleri ve disiinceli olmak. Jordan, kisisel empatiden
temel olarak karsilikli empatik terapinden dodan bir siirec olarak bahseder ve kisisel empatinin
insanlarin  kendilerini, gorlslerini ve iliski imajlarim  yapisal olarak uzun sireli degisimlere
siriikleyebilecegini iddia eder. Bu da psikolojik sagligi olumlu yénde etkileyecek bir dzelliktir (Akt: Neff,
2003a).

C: Hiimanistik Kuram

Oz-sefkat kavrami bircok hiimanistik psikologun calismasinda da yer almaktadir (Ellis, 1973, Fromm,
1963; Maslow 1954; Rogers, 1961; Akt: Neff, 2003a). Maslow (1968: Akt: Bolat , 2013) ™ bir var olma
psikolojisine dogru” adli eserinde insanlarin acilarini kabullenme ve hatalarini gelisim icin bir firsat
olarak gormelerini desteklemenin &nemini belirtmistir. Ona gore “bircok psikolojik rahatsizlidin en
biiyik nedeni kisinin kendisinden duygularindan, dirtiilerinden, hatiralarindan, kapasitelerinden,
potansiyellerinden korkmasidir. Genelde bu tip bir korku savunmacidir, yani kendi 6z giivenimizi korur”
(s.60). Insanlar kendi hatalarina karsi sefkatli olmak icin yiireklendirmek kisinin kendini anlamasini
arttirmak igin bir yoldur. Bu da kisinin kendine yonelik olarak algilamasini arttirir. Bu sekilde 6z-sefkat
Rogers”in (1961: Akt: Bolat, 2013) kisinin kendine yoénelik “kosulsuz pozitif saygi“si ile karsilastirilabilir.
Kisinin kendine karsi kosulsuz pozitif yargilamalar yapmasi anlaminda degdil ama kendine karsi anlayish
bir tutum takinmasi ile ilgilidir. Rogers & Stevens (1967 Akt, Stimer, 2008) yargilayici olmayan, kibar
kisisel tutumlarin hasta odakl terapide varilimaya calisilan son nokta oldugunu ve boylelikle bireyi daha
kendinden haberdar, daha kendini ifade edebilen, daha az savunmaci ve daha acik olmasina yardimci
oldugunu sdylemektedir (s.55). Benzer Gekilde, Sydner (1994 Akt, Siimer, 2008) terapinin amacinin
hastalarin ™ igsel empati; yani kisinin kendi tecriibelerine yonelik olarak temelde merak ve sefkat dolu
bir tutum icinde olmasi” olarak tanimlamistir (s.90). Sonug olarak, 6z-sefkat bireye, Ellis“in (1973)
adlandirdigi gibi * kosulsuz 6z-anlayis” saglamaktadir ve burada kisilige puan verilmemekte, onun
yerine var olusun igsel bir yoni olarak kabul edilmektedir. Bu da Ellis“in psikolojik saglik icin anahtar
olarak gordigi iyilik durumunu zenginlestirmektedir(Akt: Neff, 2003a).

D: Duygusal Diizen (Emotional Regulation)

Oz-sefkat yapisi duygusal gelisim alanindaki yakin zamanda yapilan calismalarla da ozellikle basa
¢cikma ve duygusal dizenleme ile ilgilidir (Neff, 2003a). Brenner & Salovey (1997 Akt, Simer, 2008)
basa cikma ve duygusal diizenleme igin genellikle birbiri yerine kullanilabilmekte diye ifade
etmektedirler. Thompson (1994 :Akt, Stimer, 2008)“a gore duygusal diizenleme bireylerin duygularina
dikkat etmeleri, duygusal yodunluklarla basa cikabilmeleri ve zorluklarla karsilasildiinda duygusal
durumlarin dogasini, anlamini dénistiirebilme siirecini anlatir. Lazarus (1993; Akt: Neff, 2003a)“a gore
geleneksel olarak duygusal odakl basa c¢ikma, insanlarin sorunlar ile yilizlesmektense kagis
reaksiyonlari olarak gorildi (6rnedin, 6nemli seyler karsisinda giillip gecme). Daha yakin zamanlarda
ise psikologlar, duygusal odakli basa cikmanin daha yapici olabilecedini belirttiler (Stanton, Danoff-
Burg, Camron, & Ellis, 1994; Syanton, Kirk, Cameron, & Danoff-Burg, 2000; Akt: Neff, 2003a). Birgok
ybénden, 6z-sefkat faydall bir duygusal basa ¢ikma yaklagimi olarak gériilebilir. Oz-sefat, kisinin bilingli
olarak duygularinin farkinda olmasini ve bdylelikle aci veren duygulan yok saymak yerine anlayisla
karsilamasi gerekliligini vurgulamaktadir( Bennett- Goleman, 2001; Kabat-Zinn, 1994; Kornfield, 1993;
Salzberg, 1997; Akt: Neff, 2003a). Dolayisiyla, olumsuz duygular, olumlu hale cgevrilir ve o anki
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durumun daha iyi anlasiimasini sadlar, gerekli dnlemlerin uygulanmaya koyulmasini kolaylastirir. Bu
nedenden dolay 6z-sefkat duygusal zekanin 6nemli bir kismini olusturur (Neff, 2003a).

0z SEFKAT ILE iLGILI ARASTIRMALAR

Oz-sefkat ile pozitif psikolojik sadlik ve bes faktorlii kisilik modeli arasindaki iliskiye bakilan bir
calismada, 6z-sefkatin mutluluk, iyimserlik, pozitif etki, bilgelik, kisisel giriskenlik, merak ve kesif,
hosluk/uzlasmacilik, disa déniklik ve vicdanl olma/diristlik ile arasinda 6énemli pozitif bir iligki
oldugu bulunmustur. Ayrica 6z-sefkat, olumsuz duygulanim ve nevrotiklik arasinda da énemli negatif
iliski vardir. Oz-sefkat kisilik dzelliklerine atfedilmenin 6tesinde pozitif psikolojik saghgin varligini dnemli
oranda aciklamaktir (Neff, Rude ve Kirkpatrik, 2007).

Conway (2007; Akt: Basak, 2012), disiik sosyo-ekonomik gelir grubundan 410 (iniversite 6grencisi
Uzerinde gerceklestirdikleri bir arastirmada, yasi biyik, Afrika kdkenli, gocuk sahibi ve sosyal destek
kaynadi az olan bireylerin 6z-sefkat diizeylerinin yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Bununla birlikte
bu calismada siregen yoksulluk o6riintiisiine sahip oldugunu bildiren katilimcilarin gelir diizeyi ve
akademik basarilar arasindaki iliskiye aracilik eden faktoriin 6z-sefkat oldugu bulgusuna ulasilmistir.

Universite 6grencileri ile yapilan bir arastirmada (Oveg, 2007), dz-sefkat ile dz-biling depresyon, kaygi
ve stres arasindaki iliskiler incelenmistir. Bu arastirmada 6z-sefkatin 6z-biling, depresyon ve kaygiyi
anlamh dizeyde yordayan bir faktdr oldugu belirlenmistir. Ayrica 6z-sefkatin cinsiyet agisindan
farklilasmadigi ortaya konulmustur.

Farkli kiltlrlere sahip bireylerin 6z-sefkat dizeylerini incelemek amaciyla Neff, Pisitsungkagarn ve
Hsieh (2008), tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada, 181 Amerikal, 233 Taylandli ve 164 Tayvanli
lniversite 6grencisi arastirmanin katiimcilarini olusturmustur. Bu calismada, 6z-sefkat diizeyleri en
yiksek olan grubun Taylandlilar oldudu, onlari sirastyla Amerikali ve Tayvanh katiimcilarin izledigi
ortaya konulmustur. Ayni calisma kapsaminda Tayvanl katiimcilarin ortak yasama badh benlik
yapllanmalarinin  6z-sefkatin  yordayicisi  oldugu sonucuna ulasilirken Amerikall ve Taylandli
katiimcilarda bireylesmenin 6z-sefkati yordadigi belirlenmistir. Ote yandan bu calismada 6z-sefkatin
her (g kiltiirde de psikolojik iyi olus ile olumlu yénde iliskili oldugu ortaya konulmustur.

Psikoloji dersi alan 210 {iniversite ddrencisi lizerinde Thompson ve Waltz (2008)"in gergeklestirdikleri
bir arastirmada, travma sonrasi stres bozuklugu ile 6z duyarlik arasindaki iliskiyi incelenmistir. Bu
arastirmada, travma sonrasi stres bozuklugu yasayan bireylerin 6z duyarlik dizeyleri arttikca
kaginmaci yaklagimlarinin azaldigi bulgusuna ulasilmigtir. Bu bulgu, 6z duyarliligin, travmanin etkilerini
daha uyumlu yollardan yasanmasina olanak sagladigi seklinde yorumlanmistir.

Akin (2009), Universite 6grencilerinin 6z duyarlik diizeyleri ve boyun edici davranislari arasindaki
iligkileri incelemistir. Bu galismada 6z duyarligin alt boyutlan tek tek ele alinmistir. Elde edilen
bulgular, 6z duyarliigin 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt boyutlarinin boyun
egici davranis ile olumsuz; 6z yargilama, asiri 6zdesim ve izolasyon boyutlarinin ise olumlu yonde iliskili
oldugunu ortaya koymustur. Bu calisma kapsaminda yapilan yapisal esitlik modeli analizinde 6z
duyarliigin 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt boyutlarinin boyun egici
davranisi olumsuz ydénde; 6z yargilama, asin 6zdesim ve izolasyon boyutlarinin ise olumlu yénde
yordadigini gostermistir.

Neff ve Vonk (2009) tarafindan yapilan arastirmada, 6z-sefkat ve benlik saygisi ile psikolojik
islevselligin cesitli acilardan iliskileri arastinimistir. Oz-sefkat, kisi kendisinin olumsuz yénlerini
disiindiigiinde, kendisine sevecen davranmasini, dider insanlarla ortak deneyimleri paylastigi
bilingliligini ve bilgece farkindalidini gerektirir. Arastirmanin ilk kisminda &z-sefkat evrensel (global)
benlik saygisiyla karsilastirilmis ve her ikisinin de ben merkezci yoniiniin aktif olmadigi gérilmistir.
Oz-sefkatin sabit (stable) benlik degeri (self-worth) hislerini benlik saygisindan daha fazla yordadig
bulunmustur. Ayrica 6z-sefkat ve sosyal karsilastirma, kamu 6z-bilinci (public self- consciousness), 6z-
ruminasyon (self- rumination), 6fke ve bilissel kapaliliga duyulan ihtiyacla arasinda giicli negatif iliski
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olduu bulunmustur. Benlik saygisi (ancak 6z-sefkat degil), narsisiszmle pozitif iliskilidir. Ikinci
calismada ise global (evrensel) benlik saygisi ve 6z-sefkat olumlu ruh durumu (mood state) ile pozitif
yonde iligkili bulunmustur. Bu iki kavramin mutluluk, iyimserlik ve pozitif etkinin yordayicilari olmalari
acisindan istatistiksel olarak es degerlige sahip olduklari bulunmustur. Bu iki ¢alismanin sonuclarina
bakildiginda sadlikh benlik durusunun insasinda 6z-sefkatin evrensel benlik saygisina yararli bir
alternatif olabilecedi 6nerilmistir (Neff, ve Vonk, 2009).

Oz duyarlik, 6z yeterlilik ve égrenmeye yodnelik kontrol inanc arasindaki iliskileri arastiran Iskender
(2009), bu degiskenlerin cinsiyete gore bir farkliik gdstermedigini bulmustur. Bu arastirmada
degiskenler arasindaki iliskide 6z duyarlik odlceginin alt dlgekleri kullanilmistir. Oz sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma ve bilingliligin, 6z yeterlilik ve 6grenmeye yonelik kontrol inanci ile olumlu
ybnde; 6z yargilama, izolasyon ve asiri 6zdesimin ise 6z yeterlilik ile olumsuz ydnde anlamli iliskiye
sahip olduklar bulunmustur.

Deniz ve Siimer'in (2010) Universite 6grencileri arasinda yaptidi calismada, 0z-sefkat diizeyi disik
olan Universite 6grencilerinin depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri, 6z-sefkat diizeyleri orta ve
yiksek olan 6grencilere goére anlamli oranda yilksek bulunmustur. Oz-sefkat diizeyi orta olan
ogrencilerin depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri ise 6z-sefkat diizeyi yiiksek olan 6grencilere gore
anlaml oranda yliksek bulunmustur.

Genellikle yetigkinler tzerinde calisilan 6z-sefkat Neff ve McGehee (2010) tarafindan 235 ergenden
olusan bir 6érneklem (izerinde calisiimistir. Ayrica 287 geng yetiskinden olusan karsilastirma grubu da
olusturulmustur. Arastirmanin sonuglarina gore 6z-sefkat ve iyilik hali arasinda yetiskinlerde oldugu
gibi ergenlerde de glgli bir iliski vardir. Ayrica ailevi ve biligsel faktorler 6z-sefkatteki kisisel
farkliliklarin belirtecleri olarak tanimlanmistir. Sonucta 6z-sefkat kismi olarak biligsel faktorler ve iyilik
hali arasinda baglanti kuran araci bir degiskendir. Bulgular 0z-sefkatin, olumsuz kendini izleme
(negative self-views) 0Ozelligine sahip olmalari nedeniyle aci ¢eken ergenler igin etkili bir miidahale
hedefi olabilecegini dnermistir.

Universite dgrencilerinin yalnizik diizeyleri ile 6z duyarlik diizeyleri arasindaki iliskileri incelemek
amaciyla Akin (2010) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada 6z duyarliigin boyutlarindan 6z
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilingliligin yalnizlik ile olumsuz; 6z yargilama, izolasyon ve
asirt 6zdesimin yalnizlik ile olumlu ydnde iliskiye sahip oldugu belirlenmistir.

Raes (2010; Akt; Bolat, 2013) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada, 6z-sefkat ile depresyon ve
kayg arasindaki iligkide tekrarlayan olumsuz distinceler ve endisenin rolli incelenmistir. Tani almamis
tiniversite 6grencilerinin katimcr oldugu bu calismada, 6z duyarlik ile depresyon arasindaki iliskide
tekrarlayan olumsuz disiincelerin anlamli bir aracilik sergiledigi; 6z duyarlik ile kaygi arasindaki iliskide
ise hem tekrarlayan olumsuz distincelerin hem de endisenin anlamli bir aracilik sergiledigi ortaya
konulmustur. Bu arastirmada, 6z duyarlihidin depresyon ve kayglya sebep olan islevsel olmayan
diisiinmeye yonelik bir kalkan gérevi gordigi belirtilmistir.

Oz-sefkat kavraminin psikopatoloji ile olan iliskisinin yasantisal kacinma ve Ustbiligin araci etkileri ile
birlikte Tirk Universite dgrencileri 6rnekleminde incelendidi bir calismada (Bayramoglu, 2011) &z-
sefkat, depresyon ve kaygi ile anlaml ve olumsuz olarak iligkili bulunmus ve birinci modelde 6z-sefkat
ve psikopatoloji arasindaki iliskiye yasantisal kagcinma tam aracilik etmistir. Ayrica, yasantisal kaginma
kadar glcli olmamakla birlikte Ust biligsel faktorler ve Ustbilis tamamen, 6z-sefkat ve psikopatoloji
arasindaki iliskiye aracilik etmistir (Bayramoglu, 2011).

Universite 6grencilerinin katiima oldugu bir arastirmada (Wei, Liao, Ku ve Shaffer, 2011; Akt: Basak,
2012), 6z-sefkatin baglanma kaygisi ve 0Oznel iyi olus ile arasindaki iliskiye aracilik ettigi ortaya
konulmustur. Bu iliskide baglanma kaygisinin 6z-sefkati olumsuz; 6z-sefkatin 6znel iyi olusu olumlu
yonde yordadidi belirlenmistir.
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Universite &grencilerinin alkol kullanimini agiklayan faktorleri belirlemek amaciyla Rendon (2006: Akt;
Bolat, 2013) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada bilinglilik, 6z-sefkat ve ruh saghgi belirtilerinin
alkol kullanimindaki rolii incelenmistir. Bu aragtirmada alkol kullanimin 6z-sefkat ile olumsuz bir iligkiye
sahip oldugu bulunmustur. Ayrica bu arastirma kapsaminda ruh saghdi belirtilerinin alkol kullanimi ve
0z-sefkat arasinda kismi aracilik ettigi ortaya konulmustur. Bununla birlikte 6z-sefkatin psikolojik
sagligr anlamli diizeyde yordayan bir faktor oldugu belirlenmistir.

SONUC VE ONERILER

Bu calismada 6z-sefkat kavramina genel bir bakis acisi kazandirimaya calisilmistir. Oz-sefkat yeni bir
kavram olmasina ragmen oldukca genis cercevede kendine yer bulmustur. Bu dogrultuda 6z-sefkat ile
alakall yapilmasina ihtiya¢ duyulan calismalar vardir. Oz-sefkatin psikolojik saghigi énemli diizeyde
etkiledigi g6z 6niinde bulunduruldugunda psikolojik saglik ile etkilesim halinde olan kavramlarla ilgili
calismalar yapilabilir. Bu calismalarin yapilmasi literatiire oldukca énemli katkilar sunacaktir.

Bireyin kendi igsel yolculuguna katki sunan bu kavramin farkindaliginin arttiriimasi ve literatiirde
yapilan ve yapilacak olan galismalara kaynaklik etmesi oldukga énemlidir. Bu noktada 6z-sefkati diistik
bireylerin psikolojik saglik acisindan problem yasadiklari goriilmektedir. Bu dogrultuda 6z-sefkatten
yoksun olan bireylerin tedavisinde 6z-sefkati artirma egitimleri verilmesi uygun olabilir. Aralarinda iliski
olmasindan dolayi psikolojik saglik noktasinda bireylere destekler sadlanabilir. Literatiirde 6z-sefkat ile
alakall calisiimayan diger konularla ilgili arastirmalar yapilip literatiire katkilar sunulabilir.

Not : Bu calisma 14-15 Nisan 2017 tarihlerinde diizenlenen 2" World Congress on Lifelong Education-
WCLE'de s6zll bildiri olarak sunulmustur.
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