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Bu ¢alismanin amaci, 6z-sefkat kavraminin yapisini tanimlamak, bilissel davranisgr kuramin
kavramu ele aligin1 incelemek ve kavrama iliskin genel bir bakis agisi kazandirmaktir. Oz-
sefkat; kisinin ac1 ve basarisizlik durumlarinda kendisini sert ve acimasiz bir dille elestirmesi
ve kendini yasamdan izole etmesi yerine; kendine kars: anlayisli, nazik, kibar ve yargisiz
davranmasi, yasanilan durumu insanlarin bir¢ogunun yasadigi deneyimin bir parcasi
Biligsel davrarugqi yaklagim oldugunu kabul etmesi, olumsuz olan ve kendisine 1stirap ve ac1 veren duygu ve diisiincelerin
ustiinde fazlaca durmaktansa, bunlarla mantikli bir bilingle basa ¢kmas:t olarak
tanimlanmaktadir. Bu tanimdan hareketle, 6z-sefkat kavraminin gelisimi, temel bilesenleri ve
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1. Giris

Glintimiiz ¢alismalarinda, kisinin daha basarili, yaratici ve potansiyelini tist diizeyde
kullanmasmi saglayacak yetenekleri ve sahip olduklari donanimlar1 bulmaya
yogunlasildig1 ifade edilmektedir (Erkog, 2017; Sheldon ve King, 2001). Acilar,
basarisizliklar ve zorlu yasantilar insan yasaminin bir pargasidir ve kag¢inilmaz olarak
yasanmaktadir. Bu noktada, onemli goriilen sey zorlu yasam olaylariyla bas
edebilmektedir. Zorlu yasam olaylariyla bas edebilme becerisini artiran onemli bir
faktor olarak Oz-sefkat kavrami ele alinmaktadir (Bluth vd., 2016; Germer ve Neff,
2014; Gilbert ve Procter, 2006). Oz-sefkat gelisiminde erken doénem ¢ocukluk
yasantilarinin, bu donemde karsilasilan zorlu yasam olaylarinda bakim veren
tarafindan verilen tepkiler ile temelleri atilan rasyonel ve rasyonel olmayan
diistincelerin 6nemli oldugu distiniilmektedir. Bireylerin diisiincelerinde zorlu
yasam olaylariyla baglantili rasyonel olmayan ve On yargl iceren inanglar:
anlamlandirmak, bireyin var olan kendine 6zgii bilissel semalarmi tanimlamak,
varsa uyumsuz olan diisiinceleri kullanilan yontemlerle degistirebilmek igin biligsel
davraniggt yaklasim ele almabilmektedir (Boyaci ve Ilhan, 2016; Demir, 2017).
Boylece bireylerin yasanilan aci verici ve zorlu yasam olaylar1 karsisinda 6z-sefkat
duygularinin agiga ¢ikarilmasi saglanarak, gercek yasami daha uygun ve uyumlu bir

bicimde degerlendirme becerilerinin gelistirilmesi s6z konusu olabilecektir.

Tirkgeye cevrilirken; 6z-duyarlilik (Akin, 2011; Erkog, 2017; Korkmaz, 2018), 0z-
anlayis (Deniz vd., 2012; Stimer, 2008; Tathoglu, 2010) ve 6z-seftkat (Andig, 2013;
Kicali, 2015; Kuzu, 2018) olarak ele alinan bu kavram, iilkemizde {izerindeki
calismalar ¢ok yeni olmasma ragmen genis bir cercevede kendine yer bulmaktadir.
Ozellikle zihinsel saglikla iligkisi nedeniyle arastirmalarda 6z-sefkat konusuna artan
bir ilgiden bahsedilmektedir (Albertson, Neff ve Karen, 2014; Rendon, 2006; Wu vd.,
2018). Oz-sefkat kavrami ile neyin kastedildigini anlayabilmek igin 6ncelikle pek
¢ogumuzun daha asina oldugu bir kavram olan setkat kavraminin ne demek
oldugunu aciklamak faydali olacaktir. Basitce sefkat, basarisiz ya da hatali
olmalarindan dolay1 insanlar1 kinamak vyerine; onlarin vasifsiz eylem ve
davraniglarmni, ortak insani kirilmalar olarak gormek; yani tiim insanlarin
deneyimleyebilecegi yanilma paymin varligi baglaminda degerlendirmek olarak
aciklanmaktadir (Andic, 2013). Oz-sefkat ise kisinin basarisizlik, yetersizlik ya da
talihsizlik yasamasi durumunda benzer bir sefkatli tutumu kendisine gostermesidir.
Oz-sefkat; kisinin ac1 ve basarisizlik durumlarinda kendisini sert ve acimasiz bir dille
elestirmesi ve kendini yasamdan izole etmesi degil; kendine karsi anlayisly, nazik,

kibar ve yargisiz davranmasi, yasanilan durumu insanlarin bir¢ogunun yasadig:
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deneyimin bir parcasi oldugunu kabul etmesi, olumsuz olan, kendisine 1stirap ve ac1
veren duygu ve diislincelerin iistiinde fazlaca durmaktansa, bunlarla mantikli bir
bilingle basa ¢ikmasi olarak tanimlanmaktadir (Neff, 2003a). Bunu saglayabilmek
adina bilissel davramsgt yaklasimin  kullanilmasimin  faydali  olabilecegi

distuntilmektedir.

Oz-sefkati en iyi bicimde niteleyen soru, ‘Su anda neye ihtiyacim var?’ sorusudur
(Neff ve Germer, 2019). Bir kisi her ne kadar insan olmanin bir geregi olarak
baskalarina karsi nazik ve duyarli olmaya 6zen gosteriyor olsa da kendine kars1 ayni
ozeni gosterememekte ve sert olabilmektedir (Yildirim, 2018). Hayatimizda yolunda
gitmeyen durumlar yasandiginda ‘sorun sadece benim, bas edemiyorum, hepsi
benim ytiziimden, benim hatam’ gibi kendimize yonelik suglayic1 ve elestirel bir tavir
takinabilmekte (otomatik diisiinceler) ya da ac1 veren duygulardan (yalmizlik, utang,
korku, ofke, umutsuzluk vb.) kagmabilmekteyiz (Tiirkcapar, 2014; Yildirim, 2018).
Oz-sefkat olumsuz benlik algis1 igin etkili bir miidahale hedefi olabilmektedir (Allen
ve Leary, 2010; Neff ve McGehee, 2010). Bu noktada bilissel yaklasimlar, kisilerin
diistincelerinin nasil ortaya c¢iktigl, belli bazi diisiince ve arzularla basa ¢ikmak
amaciyla zihinlerini nasil egitebilecekleri konusunda yol gosterici olmaktadir (Demir,
2017; Tirkgapar, 2014). Bireydeki c¢arpitilmis diistincelerin diizeltilmesi ve yasanan
psikolojik sorunun ortadan kaldirilmaya ¢alisilmasi, gercege uygun bilissel yapimin
olusturulmas: ile 0z-sefkat gelisimi desteklenebilmekte, yasanan olumsuz
deneyimlerde 0z-gsefkat tampon gorevi gormekte ve bu kotii gidise karsi bireyin
olumlu duygular gelistirmesine kaynaklik edebilmektedir (Boyaci ve ilhan, 2016).
Yapilan pek ¢ok calismada da 6z-sefkat ile iyi olus, yasam doyumu ve mutluluk gibi
olumlu duygular arasinda anlamli diizeyde pozitif iliski oldugu sonuglarma
ulasilmaktadir (Alaloglu, 2020; Bluth vd., 2016; Deniz vd., 2012; Hollis-Walker ve
Colosimo, 2010; Neff, Pisitsungkagarn ve Hsieh, 2008; Tel ve Sari, 2016; Yang, Zhang
ve Kou, 2016). Oz-sefkatli bireyler ac1 ¢ekmenin ve kusurlari olmanin insan
yasaminin kagmilmaz bir yani oldugunu bilmekte, yasanilan sorunlarin tiim insanlar
tarafindan yasanabilir oldugunu yani kendine 0zgii olmadigmi kabul
edebilmektedirler. Boylece kendi deneyimlerini daha biiyiik bir perspektife koyma
egiliminde olabilmektedirler (Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005; Saricaoglu ve Arslan,
2019; Selvili Carmuikli, 2019). Dolayisiyla 6z-sefkatli bireyler kendi basarisizlik ve
zaaflarin1 affedebilmekte ve bir insan olarak sahip oldugu smirhiliklar1 nedeniyle
kendine sayg1 duyabilmektedirler. Bireyin kendine sefkatli bir tutum sergilemesinin
kendine acima, bencil olma veya gligsiiz olma gibi anlamlara gelmedigi ve bu
kavramlarla karistirilmamas:1 gerektigi pek ¢ok arastirmaci tarafindan ifade
edilmektedir (Kicali, 2015; Kuzu, 2018; Neff, 2003b; Yagbasanlar, 2017).

662



International Journal of Current Approaches in Language, Education and Social Sciences

Oz-sefkat gelisiminde bilissel formiilasyonun rolii CALESS 2020, 2 (2), 660-674

Oz-sefkat kavramin tanimlarken kavramla ilgili yanilgilardan bahsetmenin gerekli
oldugu diisiiniilmektedir. Oz-sefkat kendine acima anlamina gelmemektedir.
Aslinda 6z-sefkatin, kendine acimanin panzehri oldugu dile getirilmektedir. Ciinkii
kendine aciyan bireyde ‘zavalli ben’ diisiincesi akla gelirken, 0z-sefkatli bireyde
hayatin herkes icin (paylasimlarin bilincinde olma) zor oldugu diistincesi akla
gelmekte (farkindalik) ve 0z-sefkat ile yasanilan deneyimler carpitma olmaksizin
dengeli bir bicimde goriilebilmektedir (Neff, 2003b; Neff ve Dahm, 2015; Neff ve
Germer, 2019). Oz-sefkat bencillik de degildir. Kisinin olumsuz deneyimler
karsisinda kendine sevecen ve kabul edici bir sekilde yaklagsmas: Piagetnin belirttigi
benmerkezci tutumu akla getirse de; basarisizlik veya hatalar karsisinda kendisine
yargilayic1 davranmayan (0z-sevecenlik) kisilerin, kendisini diger insanlara benzer
gorerek kendisinin de diger insanlar gibi (paylasimlarin bilincinde olma) kusurlu
oldugunun bilincinde oldugunun gostergesidir denilebilmektedir (Kicali, 2015;
Kirkpatrick, 2005). Oz-sefkat giigsiizliik anlamina gelmemektedir. Esasen 6z-sefkat
zorlu yasam olaylarinda ihtiya¢ duyulan cesaret ve dayamiklilif1 artiran giiclii bir
kaynak olarak goriilmektedir (Neff ve Germer, 2019). Oz-gefkat tembellik demek
degildir. Aslinda 0Oz-sefkat diizeyi yiiksek kisilerin hedeflerine ulasmak igin
kendilerini yeterli gordiikleri, yanlis yapmaktan daha az korktuklari, bu dogrultuda
gerekli sorumlulugu alarak aktif olduklar1 ve hedeflerine ulasmak i¢in daha fazla
motive olduklar1 soylenilebilmektedir (iskender, 2009; Kuzu, 2018; Neff, 2003b).

1.1 Oz-Sefkatin Bilesenleri

Neff (2003a) oz-setkati tamimlarken 6z-sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma ve
farkindalik olarak ti¢ ana bilesenden bahsetmektedir. Neff, zamanla bu ti¢ bileseni zit
kavramlariyla birlegtirerek 0z-sevecenlige karsi 0Oz-yargilama, paylasimlarin
bilincinde olmaya kars:t izolasyon, bilinglilige karsi asir1 6zdeslesme olarak
glincellemistir (Neff, 2003b). Erken donem ¢ocukluk yasantilarindan itibaren
olusturulan irrasyonel diisiinceler bireylerin kendilerini yargilamalarina (6z-elestiri),
dis diinyadan izole ederek yalmizlasmalarma (izolasyon), olumsuz deneyimler ile
asir1 0zdeslesmelerine sebep olabilmektedir (Akin, 2010; Neff, 2003a; Neff ve Germer,
2012). S6z konusu irrasyonel diisiincelerin gozlemlenmesi, gegici olduklarmnin fark

.....

2019).

Oz-sevecenlige karsi Oz-yargilama; bireyin ac1i ya da basarisizlik durumlarinda
kendisini acimasizca elestirmesi yerine anlayisla karsilamasi ve kendine karsi 6z-
sevecenli, kibar ve sevgi dolu yaklasmasidir. Paylasimlarin bilincinde olmaya kars:

izolasyon ise hem olumlu hem de olumsuz deneyimler karsisinda kendini
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soyutlayarak (izole ederek) derin bir yalnizliga siiriiklenmesi yerine kisinin yalniz
olmadigmin bagka insanlarin da benzer deneyimleri yasayabileceginin bilincinde
olmasidir (Neff ve Dahm, 2015; Tel ve Sari, 2016). Farkindaliga kars: asir1 6zdeslesme
ise; ac1 veren olumsuz deneyimler ile asir1 6zdeslesmek yerine bireyin duygu ve
diistincelerini ve bunlar arasindaki farklar1 kabul etmesini saglarken bu duygular
tarafindan stirtiklenmesine izin vermeyen farkindalik olarak degerlendirilmektedir
(Akin, 2010). Bireyin biligsel, duygusal ve fiziksel olarak ac1 veren deneyimleri veya
kisisel yetersizlikleri, basarisizliklar1 ve hatalar1 karsisinda bu bilesenler,
fenomenolojik diizeyde farkli yasanmalarina ragmen birbirleriyle etkilesime girerek
oz-sefkatli bir zihin yapisi olusturmaktadir (Akin, 2008). Oz-sefkatin bu ii¢ ana
bileseni siirekli olarak birbirleriyle etkilesim halindedirler, birbirlerine yol
a¢maktadirlar, birbirlerinden = kaynaklanmaktadirlar ~ ve  birbirlerinden
beslenmektedirler (Kirkpatrick, 2005). Bu noktalardan hareketle 6z-sefkatin, kisiyi
ozellikle izolasyonun ve kendi kendini yargilamanin olumsuz sonuglarina kars:

koruyan igsel bir siire¢ oldugu soylenilebilir (Dénmez, 2019).

Biligsel davranisci yaklasimlar; bireylerin 6z-elestirilerini biligsel ogeler cercevesinde
ele almasini, yargilamaya ya da elestirmeye sebep olan otomatik diisiincelerinin
yerine alternatif rasyonel diisiincelerini getirmesini, beden, duygu ve diistincelerinin
farkima varmasini, kendisiyle ilgili her tiirlii duygu ve diislinceyi oldugu gibi,
yargilamadan, bastirmadan ve zor yasam olaylarmin nedenlerini sorgulamadan
onlar1 oldugu gibi kabullenmesini, 6z-elestiriyi azaltarak rasyonel diisiincelerinin
gelismesini ve dolayisiyla 6z-sefkat gelistirmesini destekleyecektir. Biligssel davranisgi
yaklagim aracilifiyla bireyin; olumsuzluklarla birlikte kendisini ¢evreden soyutlama,
izole etme ve ayristirma, zaten zor olan siirecte ‘bu durumu sadece ben yasiyorum’,
‘neden ben?’ gibi sorular1 yerine (Korkmaz, 2018), benliginin 6zelliklerini genis ve
kapsayict bir bakis agisiyla degerlendirerek, olumsuz duygulart olumlu yonde ve
kendi yararma olacak sgsekilde diizenleme  becerisini  gelistirebilmesi
saglanabilmektedir (Allen ve Leary, 2010; Neff ve Germer, 2012).

Bireyin bilissel, duygusal ve fiziksel olarak aci veren deneyimleri veya Kkisisel
yetersizlikleri, basarisizliklar1 ve hatalar1 karsisinda bu bilesenler, fenomenolojik
diizeyde farkli yasanmalarina ragmen birbirleriyle etkilesime girerek 6z-sefkatli bir
zihin yapist olusturmaktadir (Akin, 2008). Oz-sefkatin bu ii¢ ana bileseninin
birbirleriyle iligkili ve etkilesimli olmalarindan hareketle 6z-sefkatin, kisiyi ozellikle
izolasyonun ve kendi kendini yargilamanin (6z elestirinin) olumsuz sonuglarina

kars1 koruyan igsel bir siire¢ oldugu soylenebilir (Kirkpatrick, 2005; Donmez, 2019).
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1.2. Oz-Sefkatin Onemi

Neff (2003a)’e gore hicbir insan miikemmel degildir, insanlar hata yapabilirler,
yetersizlik yasayabilirler ya da zorluklarla miicadele ederler; ancak her kosulda
degerlidirler. Oz-sefkatli yapinin olusturdugu yeni katki, kendi kendine deger verme
duygularindan ziyade bir basarisizlik ya da canlanma deneyimiyle kars: karsiya
kaldiklarinda bireylerin kendilerine karst duyduklar1 duygusal durusa
odaklanmasidir (Neff vd., 2005). Bireyin kendini bagimsiz bir kisi olarak gormesi,
diistincelerinden, duygularindan ve davranislarindan sorumlu olmasi ve kabul
edilebilir hissetmesi i¢in kendini olumlu bir sekilde degerlendirmesine ihtiyag
duydugu disiiniilmektedir (Akin, 2008). Bireyin erken ¢ocukluk yasantilar1 yoluyla
olusmaya baslayan, hem kendisi hem de kendisi disindaki diinyayla ilgili inang ve
varsayimlar1 s6z konusu olmaktadir (Toker, 2014). ‘Hepsi benim yiiziimden’,
‘basarili olamiyorum’, ‘ben degerli degilim” gibi islevsel olmayan inanglar harekete
gectiginde ise hem bulunulan sosyal ¢evrenin olumsuz degerlendirilmesine, hem de
kisinin kendisine yonelik olumsuz tutumlarinin siirmesine yol agmaktadir (Goveg,
2014). Bireyin kendine iligkin olusturdugu rasyonel olmayan inanglar ve biligsel
carpitmalar olarak adlandirilan yanlis diisiinme bigimleri kisiye asil zarar verici
etken olarak goriilmekte, 6z-sefkat gelisimini olumsuz yonde etkilerken 6z-elestiriyi
gliclendirerek kisinin kendini olumsuz degerlendirmesine sebep olabilmektedir
(Korkmaz, 2018). Ciinkii bireylerin davranis ve duygularmi yine kendilerinin
inanglar1 ve disiinceleri 6nemli diizeyde etkilemektedir (Cevik, 2017). Bireyin
yasayabilecegi aci, tiikenmislik, basarisizhik gibi olumsuz duygular karsisinda
kendine sefkat gostermekten kaginabilmektedir. Kendine setkat gosteremeyen
bireylerin bagkalarinin aci verici yasantilarinda da uygun anlayis1 gelistirmeleri

gliclesmektedir (Kirkpatrick, 2005; Saricaoglu ve Arslan, 2019).

Bilissel davranisgi kuram kisilerdeki diisiince tarzinin ¢evresine ve yasanan olaylara
vermis oldugu tepkiyi vurgulamaktadir (Cevik, 2017). Bu kuramda bireylerin 6z-
sefkat gelisiminde duygu, diisiince ve davranislari arasinda kurmus olduklar:
baglantilar1 saptamasi, sonrasinda yasantilarin gercekle uyumlu bir sekilde
yorumlanmasi 6nemli goriilmektedir. Biligsel davramigci yaklasim ile bireylerin
kendilerine yonelik negatif ve islevsel olmayan diisiincelerinin yerine daha islevsel
nitelikte, gercek¢i ve saglikh diistinceler konularak problem durumlarinin ortadan
kaldirilmasina, yatistirilmasima olanak saglanabilmektedir (Erden ve Hatun, 2015).
Biligsel davranisgt kuramin Oz-sefkati ele alisinda; kisinin yasamilan zorluklar

karsisinda sert ve acimasiz bir tutum takinmasima sebep olan anlamlandirma ve
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yorumlama bigimlerinin yerine gergeklige uygun ve islevsel olanlarin bulunmasina
calisilmaktadir (Avsar, 2019; Erol, 2019).

Bilissel davranis¢i yaklasim ile farkl tiirde problemlere neden olan yanlis diisiinme
sekillerini degistirmek amaglanmaktadir. Bireyin kendi diistinme seklinin, kendisiyle
konusurken kullandig1 ifadelerin ele almmarak yeniden diizenlenmesi ve bdylece
degisimin bireyin davranislarina da yansiyacagl varsayilmaktadir. Bireylerin
kendilerine iligkin fikir, inang ve diistincelerini bulmasini ve kendilerini degistirmede
kendisini egiterek karsilasilan olumsuz durumlarla daha etkili bas edebilmeleri
ogretilebilmektedir (Cevik, 2017). S6z konusu bilissel yollarla bireyin kendisiyle
kurdugu iletisimde elestirel, yargilayici ve kiiglimseyici bir dil kullanmas: yerine 6z-
sefkatli, nazik, anlayish ve kabul edici bir dil kullanmas: saglanabilmektedir. Ayrica;
diistincelerin davranislara tesir ettigi, diisiince siireclerinin kontrol edilebilir ve
degistirilebilir oldugu, ulasilmak istenen davranis degisikliklerinin diisiincelerin
degistirilmesi vasitasiyla gergeklestirilebilecegi diisiiniilmektedir (Korkmaz, 2018;
Tiirkcapar, 2014). Boylece 6z-sefkatli birey olumsuz benlik algisiyla ilgili duygularina
dengeli bir bakis acis1 gelistirebilmekte ve kisisel acilarim1i bastirmadan, inkar
etmeden, abartmadan ya da dramatize etmeden benimseyebilmektedir (Wu vd.,
2018). Neff ve digerleri (2005) tarafindan yapilan bir ¢alismada; sefkatli bireylerin
basarisiz olduklarinda kendilerine karst daha duyarli olduklari, basarisizhigin ortak
insan deneyiminin bir parcast oldugu ve olumsuz duygular1 konusunda daha
dikkatli olduklar1 ve basarisizlik deneyimlerini gorme konusunda daha bilingli
olduklar1 sonuglarina ulasilmaktadir. Kendisine sefkatle yaklasabilen bireyler, diger
bireylere kars1 ayni derecede anlayisli, kibar ve sevecen davranabilmektedir. Cilinkii
oz-sefkatli kisiler kendisi de dahil olmak {izere tiim insanlarin merhamete layik
oldugunu diistinebilmekte, kendisi ile diger kisiler arasindaki smirlar

yumusatabilmektedirler (Yagbasanlar, 2017).
1.3. Oz-Sefkatin Gelisimi

Insanlar rasyonel ve rasyonel olmayan gériisleri benimseme potansiyeli ile diinyaya
gelmektedirler. Rasyonel olmayan inanglarin biiyiik oranda ¢evrede bulunan énemli
bireylerden o0grenildigi belirtilmektedir (Cevik, 2017). Erken donem ¢ocukluk
yasantilarinda yatistirici  sistemin  gelistirilmesinin faydali olabilecegi o6ne
siiriilmektedir (Boyaci ve [lhan, 2016; Gilbert ve Procter, 2006; Korkmaz, 2018). Bu
donemde cocugun duygu diizenleme ile ilgili beyin baglantilar1 gelisebilmekte,
anilar1 olusmakta ve digerlerinden 0Ogrendigi yatistirma becerilerini kendisini
sakinlestirmede kullanabilmektedir (Korkmaz, 2018). Aym1 zamanda c¢ocugun

bulundugu sosyal cevrenin sefkat gelisimini destekleme noktasinda énemli oldugu
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diistintilmektedir. Bireyler erken donem cocukluk yasantilarinda birinci derecede
bakim veren kisi tarafindan sakinlestirilmediginde veya kendilerine kars: hassas ve
sefkatli yaklasilmadiginda, buna dair beyin baglantilar1 gelisemeyeceginden
kendilerine kars: sefkatli davranamamaktadirlar. Ayrica bu donemlerde karsilasilan
travmatik yasantilar ya da kotiiye kullanimlar bireyin hem kendisine hem de
digerlerine yonelik olusturacagi semalarin giiven verici, sakinlestirici ya da sefkatli
olmasini engellemekte, hatali 6grenmelere neden olabilmektedir (Gilbert ve Procter,
2006; Goveg, 2014). Ek olarak, erken donem ¢ocukluk yasantilarinda sosyal ¢evrenin
oz-sefkat gelisimindeki onemi goz ardi edilememektedir. Kisilerin kendilerine ve
cevresindeki bireylere sefkatli tutumlar sergiledigi bir ortamda yetisen bireylerin
hem kendisine hem de cevresindeki bireylere sefkatli bir tutum sergilemesi olasi
olarak goriilmektedir. Cilinkii ¢ocukluk zamanlarinda bireylere nasil yaklasilirsa ve
nasil bir ortamda yetisirlerse, ilerleyen zamanlarda bu bireyler kendilerine de ayni
sekilde yaklasmaktadirlar (Korkmaz, 2018). Yapilan calismalar da ¢ocukluk
cagindaki kotii muamelenin (duygusal istismar ve ihmal) 6z-sefkatin azalmasiyla ve
yetiskin depresif semptomlarla iliskili oldugu sonucunu gostermektedir (Wu, Chi,
Lin ve Du, 2018). Anne-baba davramslarinin ¢ocugun oz-setkat gelisimine katk:
sagladig1 ifade edilmektedir. Yapilan calismalarda anne desteginin, uyumlu aile
ortaminin ve giivenli baglanmanin gergeklestirildigi ailelerde yetisen ergenlerin 6z-
sefkat diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Netf, 2009). Erken donem
¢ocukluk yasantilarinda birincil bakim veren kisi ya da kisilerin yatistiric1 ses tonu,
takinmis olduklar1 olumlu yiiz ifadeleri, temaslari, tutuslari, ¢ocukla konusmalar: ve
onu dinlemeleriyle birlikte tohumlar1 atilabilen 06z-sefkatin ilerleyen vyasla,
yasantilarla ve bulunulan gevre ile gelisebilecegi ifade edilebilmektedir. Oz-gefkat
seviyeleri yiiksek olan ailelerde yetisen ¢ocuklarin, yetiskin olduklarinda 6z-setkati
yliksek bireyler haline geldikleri; kat1 ve elestirel bir yetistirme tarzina maruz kalan
cocuklarinsa yetiskin olduklarinda 0z-setkat diizeylerinin disiik oldugu
arastirmalardan bahsedilmektedir (Erkog, 2017).

Insanlarin iglevsel olmayan duygu ve davramslarini degistirebilmenin, oncelikle
diistincelerini ve inanglarimi degistirmekten gectigi belirtilmektedir. Bireylerin
kendilerine iliskin fikir, inang ve diistincelerini bulmasini ve kendilerini degistirmede
kendisini egiterek karsilasilan olumsuz durumlarla daha etkili bas edebilmeleri
ogretilebilmektedir (Cevik, 2017). Bireyin kendisine zarar vermesini engellemek
adina akilcr olmayan inanglarin degistirilmesi gerektigi soylenebilmektedir. Sahip
olunan olumsuz otomatik diisiincelerin ortadan kaldirilmas: ya da degistirilmesi
durumunda duygusal ve davranigsal olarak yasanan problemlerin azalma

egiliminde olacag1 ve ortadan kalkabilecegi ifade edilmektedir (Boyaci ve Ilhan,
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2016). Biligsel davranisct yaklasim on plana alinarak yapilacak 0z-sefkat gelisimini
destekleyici  calismalar  bireylerin  diisiinme  bigimlerinin  degistirilmesini
kolaylastirabilecek, kendine yonelik elestirel diisiinceler yerine rasyonel ve 0Oz-
sefkatli diisiincelere sahip olan bireylerin olaylar karsisinda hissedecekleri duygular
ve verecekleri tepkiler farklilasacag igin kendilerine zarar verme ihtimalleri
azalacaktir (Giiloglu, 2006). Netice itibariyle bu yaklasimla birlikte 0z-sefkat

gelisimini desteklemek amaciyla;

% Bireylerin diistinme sekillerinin duygusal ve davramsgsal problemlere
kaynaklik ettigini kavramalari,

% Bireylerin olumlu ve olumsuz diisiinme sekillerini fark edebilmeleri,

% Bireylerin diistinme sekillerini tartismanin faydalarini anlayabilmeleri,

% Bireylerin alternatif diisiinceler iiretebilmelerinin ne denli 6nemli oldugunu
kavramalar,

% Bireylerin yasamlarina dair kars1 karsiya kalabilecekleri olumsuz durumlar

degistirebilecekleri yontemleri denemeleri gibi adimlar uygulanabilmektedir.

Biligsel formiilasyonla takip edilen adimlar sayesinde bireyler, kendileri ile ilgili
islevsel nitelikte ve gergek¢i inanglara sahip olabilmekte, saglikli diistinebilmekte,
gercek yasama daha kolay uyum saglayabilmektedir. Boylece 6z-sefkat diizeylerinde

de artig gosterebilecegi diistintilmektedir.

Oz-sefkatin faydalari ile ilgili bilimsel literatiiriin genislemis olmasi 6z-sefkat artirma
yollarmin da ilgi gormesini beraberinde getirmektedir. Farkindalik egitimi 6z-
sefkatin bilesenlerinden biri olmasi nedeniyle de 6nemli goriilmektedir. Farkindaliga
dayali stres azaltma programi ve farkindalik temelli bilissel terapiler bu anlamda
ylriitiilen egitim programlar1 olarak uygulanabilmektedir. S6z konusu egitimlerin
etkililigi i¢in pilot uygulamalar gerceklestirilerek anlaml sonuglar elde edilmistir.
Ayrica bu calismalara katilan bireylerin diisiik diizeyde depresyon, endise ve stres
gosterdikleri; yasam doyumu ve mutluluk diizeylerinde artis gozlemlendigi ifade
edilmektedir (Neff ve Germer, 2012).

Sahip olunan diistinme bicimleriyle ilgili degisikliklerin, 0z-seftkat diizeyinin
artmasina olanak saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Biligssel davranis¢t kuramin temel
aldigi, akla ve gercege uygun olmayan inanislarin degistirilmesi bireylerin
kendilerine gefkat gostermelerine katki saglayabilecektir. Ciinkii bireylerin
davraniglarimi ve duygularin1 yine kendisinin inanglar1 ve diiglincelerinin énemli
diizeyde etkiledigi bilinmektedir (Cevik, 2017). Dolayisiyla bireylerin kendilerine

yonelik olumsuz ve islevsel olmayan diistincelerinin yerine daha islevsel nitelikte,
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gercek¢i ve saghkli olabilecek diisiincelerin konularak problem durumlarmin

ortadan kaldirilmasina, yatigtirilmasina olanak saglanabilmektedir.
4. Sonug, Tartisma ve Oneriler

Bireylerin, acilarina dikkat ettiginde ve ona nezaketle yanit verdiginde, acinin ortak
insanlik durumunun bir parcas: oldugunu hatirlayabildigi, yasamin miicadeleleriyle
daha iyi basa cikabilecegi anlagilabilmektedir. Sevgi dolu, bagh ve dengeli bir zihin
durumu benimsemek psikopatolojiyi azaltirken ayni zamanda yasamdaki neseyi ve
anlami da artirtyor gibi gortinmektedir. Ve su andaki deneyimlerin kabuliinii, mutlu
ve ac1 c¢ekmeme konusundaki sefkatli arzuyla birlestirerek, iyilesme ve tam
potansiyele ulasma kabiliyetini en iist diizeye ¢ikarabilecegi aciklanmaktadir (Neff
ve Germer, 2017).

Kendisine karst daha sefkatli olan bireylerin daha mutlu olduklari, yasam
doyumlarinin ve motivasyon diizeylerinin daha ytiksek oldugu, daha iyi iligkiler
kurduklar1 ve bedensel saghklarin daha iyi durumda oldugu, daha az kayg: ve
depresyon deneyimledikleri yurt iginde ve yurt disinda yapilmis pek ¢ok calismada
gorilmistiir (Albertson, Neff ve Dill-Shackleford, 2014; Atkinson vd. 2017;
Bayramoglu, 2011; Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005; Neff ve McGehee, 2010; Neff, Rude
ve Kirkpatrik, 2007; C)veg, 2007; Siimer, 2008; Yang, Zhang ve Kou, 2016). Ayrica stres
verici zorlu yasam olaylariyla basa ¢ikmak igin gerekli olan psikolojik dayanikliliga
sahip olduklar1 da belirtilmistir (Leary vd., 2007; Neff ve Germer, 2019). Ac1 ¢eken,
basarisiz olan ya da kendini yetersiz hisseden bireylerin bazilarinda bagirma ya da
masaya yumruklari vurma gibi davranigsal tepkiler aciga gikabilmektedir. flaveten
bireyler ‘ben kotiiytim, bu duyguyu istemiyorum’ gibi diisiincelerle kendilerini ifade
edebilmektedirler. Bu tiir ifadelerin dile getirildigi ya da diistiniildiigii noktada 6z-
sefkatin devreye girdigi ifade edilmektedir (Neff, 2003a). Bireylerin yasamlarinda
olanlara daha dikkatli bir sekilde yaklasmadan 6nce, bazen insan olmanin zorluklar:
karsisinda kendisini rahatlatmasi ve yatistirmasi gerekmektedir (Gilbert ve Procter,
2006). Nasil ki gemi battiginda ilk olarak can simidini kendimizi korumak igin
kullanip sonrasinda gevremizdekilere yardim etmemiz gerekiyorsa; zorlu ve aci
verici yasam olaylarinda da oncelikle kendimize setkatle yaklasmamiz, sonrasinda
cevremizde yer alanlara yardimci olmamiz faydali olacaktr.

Ozetle, bilingli olarak duygularinin farkinda olan, dolayisiyla ac1 verici duygular
yasandiginda onlar1 yok saymadan anlayisla kabul eden bireylerin, olumsuz
diistince ve duygular1 olumlu hale cevirebilecegi ifade edilebilmektedir. Aymi
zamanda bireyin yasamis oldugu durumu daha iyi bir sekilde anlamasi saglanmakta

ve gereken adimlarin uygulamaya baglanmasini kolaylagtirmaktadir. Insanlarin;
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duygu diizenleme becerileri kazanmalari, es duyum yetenegi gelistirmeleri, bilissel
esnekliklerinin artirilmasi, aci veren zorlu diisiince ve duygularla etkin bir bigimde
bas edebilmelerini saglamak amaciyla bilissel miidahaleler araciligiyla 6z-sefkat
ogretimi ve gelistirilmesi 6nemli goriilmektedir.

Bu ¢alisma ile 6z-sefkat kavramina ve 6z-sefkat gelisimine iliskin genel bir bakis agis1
kazandirilmaya g¢alisilmistir. Oz-sefkat kavraminin, 6zellikle son yillarda, oldukca
genis bir ¢cevrede kendine yer buldugunu hem {ilkemizde yapilan ¢caligmalarda hem
de yurt disinda yapilmis calismalarda gorebilmekteyiz. Literatiirde 0z-sefkat ve
gelisimi ile ilgili ¢alisilmayan konulara yonelik arastirmalar yapilmasinin faydal

olacag diistintilmektedir.
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