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ABSTRACT

Self-compassion includes being emotionally supportive and understanding to oneself in difficult times, in cases of
misbehaving, difficulties or weak moments. Being compassionate to yourself is to show yourself the kind of care,
support and kindness that you show to your relatives when they have a hard time. In other words, self-compassion is
the healing of one's self with compassion. Self-compassion is one of the most essential characteristics that nurses
should have in helping individuals with health problems. Compassion is known to be effective in providing quality
nursing care to patients. However, it is not possible to offer compassionate care without compassion for yourself.
Because being compassionate to yourself provides the psychological flexibility needed by nurses to help individuals
with health problems and concerns. While nurses offer compassionate care for patients, they strive to meet high
standards and perfectionist expectations of professionalization. While perfectionism can cause stress and complicate
working life, it can also be useful in effectively fulfilling the expected tasks. The contradictory nature of self-compassion
and perfectionism can cause some problems in nursing practice. A better understanding of self-compassion will help
to prevent these problems and improve the quality of care. Self-compassion is a concept that should be examined
within the context of nursing education since it is a new concept in nursing literature and it is related to psychological
variables affecting care. The purpose of this review; to explain the concept of self-compassion in nursing profession,
to increase the level of knowledge about this issue and to create awareness.
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OZET

Oz-sefkat kisinin zor zamanlarda, hatalt davrandigi durumlarda, giicliikler yasadiginda ya da zayif anlarinda kendisine
karst duygusal anlamda destekleyici ve anlayish olmasint icermektedir. Kendine karst sefkatli olmak, sevdikleriniz zor
anlar yasarken onlara gésterdiginiz ilgi, destek ve nezaketin bir benzerini gerektiginde kendinize de gosterebilmenizdir.
Oz sefkat baska bir ifadeyle kisinin kendisini sefkatle iyilestirmesidir. Oz sefkat saglik sorunlar1 olan bireylere yardim
etmede hemsgirelerin sahip olmasi gereken en temel 6zelliklerden biridir. Hastalara kaliteli bir hemsirelik bakimi
sunulmasinda sefkatli olmanin etkili oldugu bilinmektedir. Ancak sefkatli bir bakim sunmak, kendine karsi sefkat
gostermeden mimkin degildir. Ciinkd kendine karst sefkat duymak saglik sorunlart ve kaygilart yasayan bireylere
yardim etmede hemsirelere gereken psikolojik esnekligi saglar. Hemsireler hastalar icin sefkatle bakim sunarken, mesleki
profesyonellesme geregi yliksek standartlar ve mitkemmeliyetci beklentileri karsilamaya calisirlar. Mitkemmeliyetcilik
strese neden olarak calisma yasamint karmastklastirabilirken, beklenen gorevlerin etkili bir sekilde yerine getirilmesinde
de yararli olabilmektedir. Kendi kendine sefkat ve mitkemmeliyetciligin celiskili dogast, hemsirelik uygulamalarinda bazi
sorunlara neden olabilmektedir. Oz sefkat kavraminin daha iyi anlasilmast bu sorunlarin énlenmesine ve bakimin
kalitesinin yiikselmesine katki saglayacaktir. Oz sefkat hemsirelik literatiiriinde yeni bir kavram olmast ve bakimi
etkileyen psikolojik degiskenlerle iligkili olmast sebebiyle hemsirelik egitimi kapsaminda incelenmesi gereken bir
kavramdir. Bu derlemenin amact; hemsirelik mesleginde 6z sefkat kavramini agiklamak, bu konuda ki bilgi diizeyini
artirmak ve farkindalik olusturmaktir.

Anahtar kelimeler: Oz sefkat, sefkat, hemsirelik.

Girig
Sefkat diger insanlarin acilarini anlayisla ve sevecenlikle karsiayabilme durumudur!. Latince kékenli
“compassion” (sefkat) kelimesi “act ¢ekmek” anlamina gelen “compati” sozciginden olugmaktadir?.

“Compassion” kelimesi Turkceye “sefkat” olarak cevrilmektedird. Tiurk Dil Kurumu sézliginde sefkat;
“sevecenlik” olarak tanimlanmaktadir®. Ayrica sefkat insanlarin mitkemmel olamayacagt ve her bireyin hata
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yapabilecegi diisiincesiyle insanlara karst sabirli, kibar ve anlayisli olmayt icermektedir3. Insan hayati,
mutluluk, basart ve memnuniyete ¢k olarak act, basarisizlik ve yetersizlikler iceren deneyimlerle doludut.
Birey bu olumsuzluklardan kurtulmak ve daha iyi hissetmek i¢in 6z sefkatini (self compassin) gelistirmelidir>.

Tirkge literatiir incelendiginde 6z sefkat anlamina gelen “self compassion” kavraminin dilimize farkl
sekillerde ¢evrildigi ve ortak bir dil olusturulamadigt gorillmektedir. Tirkee literatiirde bu kavramin “6z
sefkat”, “6z anlayis” ve “6z duyatliik” gibi ceviriletini gérmek mumkindur®’. Bu calismada "self
compassion" kavraminin dilimiz karsiligt olarak “6z sefkat” cevirisi kullamilmigtir.

Oz sefkat temelini Budist felsefeden almaktadir. Budist yaklasim, baskalarinin oldugu gibi bireyin kendisinin
de sefkatini hissetmesi gerektigini vurgulamaktadir. Pek ¢ok insan diger insanlara karst kendilerinden daha
cok affedici ve daha yumusak olduklarini ifade edetlers. Bu durumdan yola ¢ikan Neff 6z sefkat kavramini
gelistirmis ve tanimini su sekilde yapmustir “bireyin kendi acilarina karsi agik olmast ve ondan duygusal olarak
ctkilenmesi, ondan kaginmamasi ve onunla olan baglantisini koparmamasi; kendi acisint yatigtirma istegi
tretmesi ve kendisini sefkatle iyilestirmesi’®®. Bu anlayts tim insanlarin kusurlu oldugunu ve bireyin
hatalarini kabullenmesi gerekliligini icermektedit®. Insan psikolojik olarak saglam olmay1 ve iyi hissetmeyi
hak eden bir varliktir. Oz sefkat bu noktada bireye yardimct olmaktadir. Oz sefkat sayesinde birey hatalarmnin
ve zayifliklarinin farkina varir, bu olumsuzluklart anlayisla kabul eder ve kendine gosterdigi sefkat ile olumlu
duygular gelistirir®?.

Yapilan calismalar, 6z sefkatin pozitif ruh hali, duygusal zeka, affedicilik, mutluluk, merak, kesif, sosyal
sorumluluk, yasam doyumu ve olumlu saglkli davranislariyla pozitif iliskili oldugunu bildirmektedir!-13,
Ayrica 6z sefkat, kendi kendini yargilama, anksiyete, depresyon ve yeme bozukluklar: ile negatif iliskilidir'0:12-
14 Ulkemizde yapilan bir arastirmada; depresyon, anksiyete ve strese karst 6z sefkatin koruyucu bir faktor
oldugu ortaya konulmustur'>. Bu nedenle 6z sefkat saglik sorunlari olan bireylere yardim etmede dikkate
alinmasi gereken kavramlardan biridir!310.

Hemsirelikte Oz-Sefkat

Hastalarla en fazla zaman geciren saglik profesyoneli olan hemsireler, hastalara kaliteli bakim hizmeti saglama
konusunda biiyiik bir sorumluluga sahiptir. Hemsireler; bireylerin, ailelerin ve toplumun fiziksel, sosyal ve
duygusal saglik bakim ihtiyaclarini karsilamaya calisir. Hemsireler bakim stireci esnasinda bireyin act ve
stkintilarina yogun sekilde maruz kalir. Bu siirecte hemsireler icin temel tamamlayict 6zelliklerden biri
sefkattir. Sefkat, hemgirelerin sagladigi bakimin temel bir bilesenidir!7-18.19,

Hastane anketleri, hastalarin hemgirelerin kendilerine sefkatle yaklasmalarini beklediklerini ve sefkat géren
hastalarin memnuniyet dizeylerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir!®. Hemsirelik mesleginde sefkat,
hastalarin 1stirabina duyatli olmay1 ve yargilayict olmadan onlara yardim etmeyi icerir!™!8. Yapilan ¢alismalar
hasta bireylere karsi sefkat gostermenin, hemsirelik mesleginin tercih edilme nedenleri arasinda yer aldigint
gostermektedir. Bu yiizden hemsirelerin en temel gbrevi olan hemsgirelik bakiminin, sefkatle es anlamli
oldugu dustiniilmektedir0.

Hastalara kaliteli bir hemsirelik bakimit sunulmasinda sefkatli olmanin etkili oldugu bildirilmektedir. Ancak
sefkatli bir bakim sunmak, kendine karst sefkat gostermeden mimkiin degildir’®. Dalai Lama (2003)2!
“birinin bagkalarina kars1 gercek bir sefkat gelistirmesi i¢in, 6nce o sefkati icinde gelistirecek bir temeli
olmalidir. Bu nedenle baskalarina bakmak, kendine bakmay1 gerektirit” demistir. Henderson (2001)2 kaliteli
bir saglik hizmeti sunmak i¢cin hemsirelerin duygusal yonden zeki, iyi iletisim becerilerine sahip ve kendilerine
karst sefkatli olmalari gerektigini bildirmistir. Kendilerine kars1 sefkatli olmadan hemsirelerin, hastalara kars
sefkat gosteremeye istekli ve hazir olmayacaklar diistintilmektedir!.

Yapilan caligmalar, ylksek bir 6z sefkat diizeyinin mesleki yasamda hemsirelerin mitkemmelliyetciligini
azaltugini, is doyumunu ise artirdigini gOstermektedir!®?3. Saglik hizmetinin dogast hatalari tolere
etmediginden, saglk calisanlarinin ve Ozellikle hemsirelerin elestirel diisinme ve mitkemmel calisma
standartlarina sahip olmalari beklenmektedir. Ancak, is yasaminda mikemmeliyetci olan kisilerin, ylksek
diizeyde anksiyete ve stres yasamaya daha egilimli olduklart bildirilmektedir'e. Mikemmeliyetcilik,
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hemsirelerin kendilerine ve hastalarina karsi sefkatli bir tavir sergilemelerini engelleyebilecek, daha kati ve
siddetli bir diisiince tarzi gelistirmesine neden olabilir?*. Kendi kendine sefkat ve miikemmeliyetciligin
celiskili dogas1, hemsirelik uygulamalarinda bazi sorunlara neden olabilmektedir. Oz sefkat ise hemsireleri
mitkkemmelliyetciligin yol agabilecegi olumsuzluklardan koruyan esnek distince bigimlerini gelistirmelerini
saglar. Oz sefkat kavramimnin daha iyi anlasilmast bu sorunlarin 6nlenmesine ve bakimin kalitesinin
yikselmesine katki saglayacaktir!S.

Literatiir incelendiginde hemsirelik bakimin da sefkatin incelendigi c¢alismalarin son zamanlar da hiz
kazandig1 gorilmektedir. Ancak hemsirelerin kendilerine duydugu sefkat konusunda yapilan calismalar
oldukea sinirlt sayrda bulunmaktadir Bu konuda literattirde 6nemli bir bosluk oldugu gorilmektedir!6:17.19:20,
Sefkatli bir bakim icin hemsirelikte 6z sefkat kavramina daha fazla yer verilmesi gerekmektedir!61920, Oz
sefkat, hemsirelik literatiiriinde yeni bir kavram olmasi ve bakimt etkileyen psikolojik degiskenlerle iligkili
olmast sebebiyle hemsirelik egitimi ve c¢alisma yasamina etkilerinin yapidacak aragtirmalarla ortaya
konulmasina ihtiyag bulunmaktadir. Oz sefkat kavraminin hemsirelige etkilerinin daha iyi anlasilmast igin 6z
sefkatle iliskili kavramlarin, bilesenlerin ve kuramlarin bilinmesi gerekmektedir!¢-20,

Tablo 1. Hemsirelikte Oz sefkat Kavraminin Incelendigi Aragtirma Ornekleri

(2016)%

compassion and dimensions
of professional quality of life:
A cross-sectional study

Aragtirmacilar ve | Calismanin adi Orneklem Arastirmanin sonuclari

yayin yil

Valliancourt ve | The Intermediary Role Of | 158 hemsire Hemsirelerde 6z sefkat, daha az

Wasylkiw Burnout In The Relationship tikenmislik belirtilerine, daha iyi

(2019)%0 Between  Self-Compassion uyku kalitesine ve daha ytiksek is
And Job Satisfaction Among memnuniyetine sebep
Nurses olmaktadir.

Senyuva  ve  ark | Relationship Between Self- | 571 hemsirelik | Hemgirelik — 6grencilerinde 6z

(20144 Compassion And Emotional | 6grencisi sefkat ve duygusal zekd arasinda
Intelligence  In  Nursing pozitif yonli bir etkilesim vardir.
Students

Duarte, Pinto- | Relationships between | 280 hemsire Yiksek empati dizeyi sefkat

Gouveia ve Cruz nurses’  empathy, self- yorgunlugu icin bir risk faktoria

olabilirken, 6z sefkat koruyucu
olabilir.

Heffernan,  Griffin, | Self-compassion and | 135 hemsire Oz sefkat ve duygusal zeka
McNulty ve | emotional intelligence in arasinda pozitif yonli bir iliski
Fitzpatrick nurses vardir.
(2010)"
Nazik  ve  Arslan | Hemsirellk — Ogrencilerinin | 185 hemsirelik | Ogrencilerin empati beceri dlgegi
(2011)% Empatik Becerileri Tle Oz | égrencisi ile 6z duyarlk Olgeginden
Duyatliklart Arasindaki aldiklart puanlar arasinda negatif
Tligkinin Incelenmesi yonde  bir  iliski  oldugu
belirlenmistir.
Ozpulat ve Giinaydin | Hemsirelik  Ogrencilerinin | 440 hemsirelik | Hemsirelik  meslegine  iliskin
(2018)7 Oz-Duyarlhliklar: Ve | 6grencisi olumlu gorislere sahip
Hemsirelik Meslegine Tliskin hemsirelik  Sgrencilerinin =~ 6z
Distnceleri sefkat  duzeylerinin  yiksek
oldugu belirlenmisgtir.
Bulduk ve  Ardic | Hemsirelik ~ Ogrencilerinde | 200 hemsirelik | Oz sefkat diizeyleri hemsirelik
(2015)+ Oz-Duyarhgin Incelenmesi ogrencisi ogrencilerinde  orta  diizeyde
saptanmigtir.

Bu calismalar dogrultusunda hemsirelik meslegi ve 6z sefkatin yakindan iliskili oldugu sGylenebilir. Literatiir
incelendiginde hemsirelikte 6z sefkat konusuna hem ulusal hem de uluslararasi arastirmalarin oldukea
yetersiz oldugu goriilmektedir. Oz sefkat kavrami hemsirelik bakiminda énemli bir yer tutmasina ragmen
pek bilinememektedir. Bu kavramin dogru sekilde anlasiimasi bu alanda yuiritilecek hemsirelik arastirmalart
icin yol gosterici olacaktir!6-20.40-42,
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Oz Sefkat ile Karigtirllan Kavramlar

Neff’in gelistirdigi 6z sefkat kavrami literatiirde yeterince yer almamast nedeniyle iyi bilinmemekte ve baska
kavramlarla karistirilabilmektedir. Kavramin daha iyi anlasilabilmesi icin karistirilabilecek diger kavramlarla
iliskisinin bilinmesi gerekmektedir. Bunlar; bencillik, kendine acima, pasiflik ve kendini stmartmadirs?.

Bencillik: Oz sefkat bireyin kendi acilariyla yakindan ilgilenmesi ve kendine yonelik olumlu tutumu
sebebiyle bencillikle karistirilabilir3. Fakat 6z sefkat bencilce bir davranist temsil etmez. Oz sefkat basarisizlik
ve yetersizliklerin; kendisi dahil tiim insanlari kapsayan bir durum oldugunu kabul etmeyi gerektirir6:25. Oz
sefkat duygusu yiiksek olan bireyler hem kendilerine hem de bagkalarina karst daha anlayishidir?>. Arastirmalar
6z sefkati yliksek olan insanlarin bagka insanlara sefkatinin yiiksek oldugunu géstermistir?0. Bu sebeple 6z
sefkat ylksekligi bireyin kendisini Gistlin gbérmesi ya da bencilce davrandigt anlamina gelmez2526.

Kendine acima: Oz sefkat kavrami ile karistirilsa da birbirinden oldukea farkli kavramlardir. Kendi acistyla
mesgul olan kisilerin bir siire sonra kendisine acimaya baslayabilecegi distintilmektedir. Birey kendisine
acima hissettigi zaman, sadece kendisine odaklanir ve yeryiiziinde act ¢eken yalniz kendisiymis gibi
hissedebilir. Hatta kendisini acimasizca elestirerek olumsuz disiincelere kapilabilir?>. Oysa 6z sefkatli birey
yasadigt olay karsisina duygu ve diistincelerinin farkinda olup durumu olgunlukla karsilayarak en az zararla
streci atlatir ve yagadigi bu durumu tecriibe olarak degerlendirir?’.

Pasiflik: Oz sefkatle ilgili duyulan bir kaygt ise bireylerin hayatlarinda pasif bir yapiya biiriinecegidir. Yani
bireyin kendisini acimasizca elestirmemesi, bireyin gelisimini engelleyecegi dustincesidir. Fakat birey 6z
sefkat olayint benimsedigi zaman pasif hale gelmez8. Oz sefkatli birey hem basarisizliklarini gérmezden
gelmez hem de kendini acimasizca elestirmez. Bunun yerine siireci negatif ve pozitif yonleriyle
degerlendirirler?’. Bireyin kendisinin bilincinde olmast ve olumsuz yonlerine sefkat duymast asir1 elestirel
olmasindan daha motive edici olabilir. Boylece birey gelisim ve degisim i¢in gerekli glice sahip olur?.

Kendini stmartma: Oz sefkat kavrami ile karstirilan bir diger kavram ise kendini stmartmadir. Oz sefkatli
bireyin kendine sevecen yaklagsmast kendini simartti§1 anlamina gelmez bunu kendini 6nemsedigi icin yapar.
Oz-sefkatli bireyler sorunlarini, zayifliklarini daha net goriir ve kendilerini suglayip cezalandirmak yerine
kendilerine anlayis gosterit ve daha duyarh olurlar. Bundan dolayt 6z-sefkat olumsuzluklara karst dik
durmasini ve hayat kot gittiginde bireyin kendisine karst olumlu duygular gelistirmesini saglar. Bu olumlu
duygular sayesinde kisi mutlu olur ve act cekmekten uzaklagmak ister?s.

Oz Sefkatin Bilesenleri

Neff 6z setkatin t¢ bileseni oldugundan bahseder8. Hem birbirini tamamlayan hem de birbiriyle etkilesim
icinde olan bu tg bilesenin pozitif ve negatif kutuplart bulunmaktadir. Bu kutuplar 6z sefkati olan ve 6z
sefkati olmayan bireyleri temsil eder®?.

A. Oz sevecenlik
B. Insanligin ortak deneyimleri
C. Bilgece farkindalik.

Oz sevecenlik: Oz sefkat olumsuz deneyimler karsisinda kendini sert ve kirict bir sekilde elestirmeme ve
sucluluk duygusuna kapilmadan saglikli davransslara kendini cesaretlendirme becerisidir?. Oz sevecenlik ise
bireyin kendini yargilamak yerine anlamaya c¢alismasint ve kendine karst nazik ve sevecen olmasint igerir®.
Bireyin 6z sevecenliginin yiksek olmasi kendisine karsi affedici olacagindan kisinin umursamaz bir tavir
takinacagl anlamina gelmez. Birey basarisizlik ve hatalari karsisinda kendini acimasizca yargilamaktansa her
insan gibi kendisinin de kusurlu oldugunun bilingliligini yasar®:

Birey 0z elestirisini yaparken iki stirecten gecer. Bunlardan ilki bireyin kendisini diismanca ve acimasizca
elestirmesi ve kendini hor gérme derecesinde durumdan etkilenmesidir. Tkincisi ise ictenlik, kendini sevme,
kendini yatigtirma gibi becerilerde yasanilan yetersizliktir 52. Oz sefkatli birey 6z elestirideki olumsuz bu iki
strecten gecmez. Kendine sert ve kirict elestiriler yapmak yerine sefkat gosterit>.
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Insan her istedigini her zaman elde edemez bu gergek kabul edilmedigi zaman mutsuzluk, stres ve 6z
elestirinin artmastyla kisi ac1 ¢ekebilir. Her seye ulasilamayacagi gercegi kabul edildigi vakit ise kisi olumsuz
duygulardan siyrilir. Birey hatalarina ve basarisizliklarina odaklanmak yerine mutluluk ve iyilik hali icin can
atmalidir3!.

Insanligin ortak deneyimleri: Oz sefkatin ikinci boyutu ise insanligin ortak deneyimleridir. Bu boyut
insanlarin mitkemmel olmadig1 ve her insanin hata yapabilecegi, basarisizlikla karsilagabilecedi gerceginden
ortaya ctkmistir®. Tim insanlar kusurludur, her insan hayatinda basarisizlik yasar. Insanlar bazen
yasadiklart olumsuz deneyimlerden sonra fazlaca tGztlir, bu tiir talihsizlikleri yalniz kendileri yastyormus gibi
hissederler. Bu hisler bireyin kendini diger insanlardan soyutlamasina sebep olur ve bireyi yalnizliga itebilir3+.
Fakat act cekmek, hata yapmak, olumsuz olaylar yasamak tiim insanlarin ortak deneyimleridir. Oz sefkatli
birey insanligin bu ortak deneyimlerinin bilingliligi ile hareket eder.?

Ortak paylasim anlayisina sahip olan birey olumsuzluklari yasayan sadece kendisi oldugunu distinmek yerine
bu durumun insan olmanin bir kosulu oldugunu dusiintr. Bu diisiince sayesinde yalnizlik hissetmez, acty1
olgunca kabullenip yasamini buna gére diizenler3+3.

Bilgece farkindalik: Oz sefkatin iigiincii ve son bileseni olan bilgece farkindalik ise act veren hislerle asrt
Ozdeslesmek yerine, onlarla ilgili farkindaligi dengede tutmaktir®. Bilgece farkindalik act veren yasam
deneyimlerini bastirmak yerine onlari oldugu gibi kabul ederek, deneyimle ilgili farkindaligi dengede tutmay1
ifade eder323,

Bireyin kendine sefkat gdsterebilmesi i¢in 6nce acilarinin farkinda olmast gerekmektedir®. Farkindalik act
veren duygulardan kagmak yerine, deneyimlerin gercekligini kabul etmeyi gerektirir. Bu sebeple farkindalik
6z sefkatin kaginilmaz bir bilesenidir ve duygu dizenlemeye yardimer olur. Duygu diizenleme; olumsuz hayat
deneyimleri karsisinda yasadignt duygunun, yogunlugunun ve duyguyu hissetme siresinin farkinda
olmasidir®. Bir baska ifade ile bilgece farkindalik; bireyin 1stirap dolu duygularini kabul etmesine fakat bu
duygularin onda bunalti yaratmasina izin vermeden, duygularin dengeli kontrolinii saglayabilmektir?36:37,

Oz sefkatin ii¢ bileseni birbirinden ayr1 gibi gériinse de aslinda her boyut etkilesim halindedir. Her boyut
birbirine katkida bulunabilir ya da diizeyini arttirabilirs. Ornegin deneyimlerinin fakinda olmayan birey
kendine sevecen yaklagsmakta zorlanabilir?.

Kisaca 6z sefkat; bireyin kendi zayif yonlerini, basarisizliklarini, eksikliklerini goriip kendine karst acimasizca
elestiri yapmak yerine sefkat ve anlayisla yaklasmalari durumudur®. Bu durum bireyin kendisine y6nelik
saglikli bir tutum gelistirmesini saglar, iyi olus diizeyini arttirir ve hayatta karsilastift olumsuzluklarla baga
ctkmasina destek olarak bireye gii¢ saglars?.

Oz Sefkat ve Ilgili Psikolojik Yaklagimlar
Psikoanalitik Kuram

Winnicott’'un psikoanalitik geleneginde ki nesne iligkilerinden, gizil bosluk kavrami; 6z sefkat yapistyla iliskili
oldugu goriilmektedir®. *Gizil bosluk’ Winnicott'un gergek ile hayal arasindaki ortak deneyim alanini ifade
etmek icin kullandigt bir terimdir3s.

Kavram bebegin anne ¢ocuk ortak hayatindan, anne ve ¢ocugun ayrt bireyler olmasina dogru ilerleyen obje
gelisimi fikrinden alir33 Baslangicta bebek tiim diinyayt icine alan bir hayal diinyasinda yasar. Buylyen
cocukta zamanla farkindalik baslar ¢linkd istekleri tamamen yerine getirilmiyordur. Artik cocuk ‘ben’in bittigi
ve ‘ben degil’in basladig yerdedir. Gizil bosluk ‘ben’ ve ‘ben degil” arasindadir ve celiskili bir bicimde ikisini
de icerir. O bireyin ne icsel ne de dissal bir durumudur. Hem var olmayan hem de yeni olusmaya baglamis
bir bosluktur. Bosluk anne ve ¢ocugu birlestirir aynt zamanda ayirir. Cocuk bir annesi oldugunu fark
etmesiyle birlikte bir birey olarak yasamaya baslayabilir>. Cocuk bana ve bana degil duygularini algilamaya
basladigt vakit 6z sefkat baslar. Clinki bunlar 6z sefkatin bilesenleridir. Cocugun kendisiyle digerlerini
baglayan bu gizil siire¢ hem diisiinceli olmanin hem de ortak insanligin tecritbesiz farkindaligini icerir®.
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Iliskisel Kuram

Stimer’in aktardigina gére Jordan ¢alismalarinda kisisel empatiden bahsetmis ve bu kavrami; bireyin kendini
yargilamadan, kendine acik bir sekilde yaklagsmasi olarak tantmlamistir. Jordan kisisel empatiyi bagka insanlara
duyulan empatiye benzetir ve kisisel empatinin bir ¢esit “diizenleyici iliski tecriibesi” oldugunu séyler. Burada
kisiligin kabul edilemeyen, yargilanan taraflari kabullenilmeye baglanir ve anlayisla yaklasilir. Jordan’in kisisel
empati kavrami dolayl olarak 6z sefkatin ti¢ bilesenine benzer. Bunlar; bireyin kendisine karst sevecen ve
kibar olmasi, insanligin ortak tecriibeleri ve bilgece farkindaliktir>.

Humanistik Kuram

Oz sefkat iliskili oldugu kuramlardan en fazla Hiimanistik Kuram ile benzerdir. Rogers’in tedavisindeki
kosulsuz olumlu kabul 6z anlayisin yapisi ile olduk¢a benzerdir. Olumlu kendimizi dinlemeyi ve bagimiza
gelecekler icin kaygilanmamamuz saglar®. Gestalt kuraminin da 6z sefkat ile 6zellikle bilinglilikle ortak yonleri
vardir. Gestalt kuramindaki kavramlardan zemin ve sekil 6z sefkat ile iliskilidir. Clinkd ikisinde de farkindalik
onemlidir38.

Duygusal Diizen

Duygusal gelisim alaninda yapilan ¢alismalardaki baga ¢ikma ve duygusal diizenleme, 6z sefkatin yapist ile
ilgilidit?. Brenner ve Salovey duygusal diizenleme ve baga ¢tkmanin birbiri yerine kullanilabildigini ileri
sirmustiir.> Thomson’a gore duygusal dizenleme bireyin duygusal tepkilerini kontrol —etmesi,
degerlendirmesi ve degistirmesidir. Daha yakin zamanlarda ise psikologlar, duygusal olarak basa ¢ikmanin
yapict olabilecegini ifade ettiler. Oz sefkat kavrami da duygusal olarak basa ¢tkma yéntemi olarak gériilebilir.
Oz sefkat bireyin duygularinin farkinda olmasini ve olumsuz duygulari yok saymak yerine anlayisla
karsilamast durumudur®. Béylelikle olumsuz duygular, olumlu hale ¢evrilir ve o anki durumun daha iyi
anlasilmast saglanir. Bu sebeplerden otiirii 6z sefkat duygusal zekanin 6nemli bir kismint olustururs.

Sonug ve Oneriler

Neff tarafindan gelistirilen ve temeli iki bin yillik Budist felsefesine dayanan 6z sefkat; sorunlarla mantikh
bir bilingle bas etme becerisini gelistirir.® Bu durum psikolojik sagliga pozitif yonde etki eder.'*14 Hemsirelik
calisma ortamu bakimindan stresin ve duygusal tikenmisligin sik gbriildiigi bir meslek disiplinidir. Yapilan
arastirmalarda hemgirelik mesleginde 6z sefkatin duygusal zekd ve is memnuniyetini artirdigi, mesleki
tikenmisligi ve mitkemmelliyetciligin zarar verici diizeye ulasmasini ise engelledigi bildirilmigtir!¢-30:40, Ayrica
hemsirelik bakiminin kalitesini artiran sefkatli bir yaklagim icin 6ncelikle hemsirelerin kendilerine karst
sefkatli olmalari gerekmektedir®. Literatiir incelendiginde, hemsirelikte 6z sefkat konusunda yeterince
calisma olmadigi ve bu kavramin yeterince bilinmedigi gérillmektedir!61%.19.20, Bu nedenle bu alanda yapiacak
yeni c¢alismalara gereksinim vardir. Hemsirelik egitiminde ve is yasaminda hizmet i¢i egitimlerle 6z sefkat
kavramina yer verilmesi gerekmektedir!¢-20,
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