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Ozet Anahtar Kelimeler
Merhamet duygusu, pozitif psikolojinin iizerinde durdugu olumlu Merhamet
duygulardan biridir. Merhamet kavrami pozitif psikoloji baglaminda ele Merhamet Odakl: Terapi

alindiginda, merhametin mutluluk ve gelismis sosyal iliskiler gibi olumlu

durumlarla iligkili olabilecegi sdylenebilir. Ayrica merhametin kaygi, korku ve Oz Merhamet
ofke gibi Dbirtakim olumsuz duygulara karsi koruyucu olabilecegi Merhamet Yorgunlugu
belirtilmektedir. Diger bir ifadeyle, merhamet duygusunun kisilerarasi
iliskilerde Onemli ve etkili oldugu ve bagkalar1 i¢in de fayda sagladig: Makale Hakkinda
sOylenebilir. Bu calismada, merhamet kavraminin pozitif psikolojideki yeri,
merhametin kavramsal anlami ve benzer kavramlarla iligkisi ele alinmuistir. Gelis Tarihi: 11.02.2019

Bununla birlikte, merhamet yorgurTlugl.,l, merhamet korkusu,. og-r.nerhamet Kabul Tarihi: 13.03.2020
konular: ele alinmis ve merhametle ilgili arastirmalara yer verilmistir. Ayrica

merhamet temelli miidahalelerden biri olan Merhamet Odakli Terapi hakkinda Doi: 10.18026/cbayarsos.525744
bilgi verilmis ve Merhamet Odakli Terapinin yer aldigi arastirmalara

deginilmistir. Son olarak, ilgili alanyazin baglaminda merhamet ve Merhamet

Odakl1 Terapi hakkinda genel bir degerlendirme yapilmaistir.

Compassion and Compassion-Focused Therapy

Abstract Keywords

Compassion is one of the positive feelings focused on positive psychology. Compassion

When the concept of compassion is considered in the context of positive Compassion-Focused Therapy

psychology, it can be said that compassion may be related to positive situations

such as happiness and good social relations. It is also stated that compassion Self-Compassion

may be protective against some negative feelings such as anxiety, fear and Compassion Fatigue
anger. In other words, it can be said that the sense of compassion is important
and effective at developing interpersonal relations and it is beneficial for other About Article
people. In this study, the concept of compassion in positive psychology
context, the conceptual meaning of compassion and its relation to similar Received: 11.02.2019
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compassion and self-compassion have been addressed, and studies related to

the topic were reported. Moreover, the information about Compassion- Doi: 10.18026/cbayarsos.525744
Focused Therapy, which is one of the compassion-based interventions, and the

studies related to the Therapy have been mentioned. Finally, in the context of

the related literature, a general evaluation of compassion and Compassion-

Focused Therapy has been made.
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Giris

Psikoloji alaninda yapilan ¢alismalar incelendiginde, 2000°1i yillarin basindan itibaren pozitif
psikoloji yaklasiminin giindeme geldigi anlasilmaktadir (Hacikelesoglu ve Kartopu, 2017).
Pozitif psikolojinin glindeme gelmesiyle birlikte, yasami nelerin iyilestirecegi ve pozitif
ozelliklerin nasil yiikseltilecegi konularmna iliskin arastirmalarda da bir artis oldugu
gorilmektedir (Akdeniz, 2014). Yapilan arastirmalarda genel olarak pozitif psikoloji
(Cilasun, 2016; Baris, 2017; Giingor, 2017), iyi olus (Avsaroglu, 2017; Demirci ve Sar, 2017;
Kahraman, 2018), psikolojik sermaye (TGsten ve C)zgan, 2014; Akdas, 2017; Dikbiyik, 2017;
Oral, Tosten ve Elgigek, 2017), pozitif saglamlik (Sezgin, 2016; Ezer, 2017) ve pozitif duygular
(Kardas, 2017) gibi konular ele alinmistir. Pozitif psikoloji biinyesinde yapilan s6z konusu
¢alismalarin yaninda, ruh saglig1 alaninda bireylerin pozitif duygularina ve giiglii yonlerine
verilen onem de artmaya baslamistir (Kardas, 2018). Pozitif psikolojide, duygusal durumlar
incelenmekle birlikte 6zellikle olumlu duygularin artmasina vurgu yapilmaktadir (Hefferon
ve Boniwell, 2014). Diger bir ifadeyle, pozitif psikolojide, insanin duygularina iliskin giiglii
yonleri 6n plana ¢ikarilmakta (Carr, 2016) ve insanda mevcut oldugu belirtilen sevgi, giiven,
imit, iyimserlik, mutluluk, sabir, adalet, vefa ve merhamet gibi pek ¢ok olumlu duygu
tizerinde durulmaktadir (Tarhan, 2017).

Pozitif psikoloji alaninda tizerinde durulan olumlu duygulardan biri de merhamet
duygusudur. Bir¢ok din ve 6greti kapsaminda genis bir yer bulan merhamet kavraminin son
birkag yil igerisinde psikoloji alaninda da ele alindig1 belirtilmektedir (Isgor, 2017). Insan
deneyiminin en etkili ve giiglii 6zelliklerinden biri olan merhamet, aciy1 anlamaya yarayan
bir yonelimdir. Merhamet kisisel, kisilerarasi ve toplumsal refahin ve iyi-olusun 6nemli bir
bilesenidir. Merhamet, aym1 zamanda bireyin kendisinde, c¢evresinde ve toplumda
actyi/sikintiy1 ortaya ¢ikaran nedenleri ve kosullari anlamas: ve azaltmasi konusunda birey
icin motivasyondur (Goldin ve Jazaieri, 2017).

Bu calismada, merhamet kavraminin pozitif psikolojideki yeri, merhametin kavramsal
anlami, benzer kavramlarla iligkisi ele alinmistir. Merhamet yorgunlugu, merhamet korkusu,
o0z-merhamet konular1 ele alinmis ve merhamet kavraminin yer aldig1 arastirmalara yer
verilmistir. Ayrica, merhamet temelli miidahalelerden biri olan merhamet odakli terapi
hakkinda bilgi verilmis ve merhamet odakli terapinin yer aldig1 arastirmalara deginilmistir.
Son olarak da verilen alanyazin kapsaminda bir degerlendirme yapilmistir.

Merhamet Kavrami

Merhamet, isim grubu iginde yer alan Arapga kokenli bir kelime olup Ingilizcede
compassion sozciigiiyle ifade edilmektedir. Merhamet kavrami farkli sekillerde
tanimlanmaktadir. Bir kimsenin veya bir bagka canlinin kargilasti$1 kotii durumdan dolay:
duyulan tiziintli, actma olarak tanimlanan (Tirk Dil Kurumu, 2018) merhamet, bagkalarmin
gligstizliik, sikinti ve derdine ilgi duyma, onlarin durumuna acima ve sefkat gosterme,
onlarla 1zdirap ¢ekmedir (Hokelekli, 2013). Merhamet, kendinin ve bagkalarmin sikintili
durumlarma kars: derin bir farkindalik, ayn1 zamanda da sikintiy1 giderme istegini ve
¢abasini igeren temel bir yardimseverlik ve sevecenlik halidir (Gilbert, 2009 akt.: Akdeniz,
2014).

Kars1 tarafin kimlik ve kisiligini gozetmeden herkese esit dagittigimiz bir acima duygusu
olarak gegen (Tarhan, 2017) merhamet, kisiyi harekete geciren ve yardim etmeye
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yonlendiren bir duygudur (Kant, 2017). Kisileraras: iligkilerde bireyin nasil tepki verecegi
noktasinda fayda saglayict (Salazar, 2015) ve sakinlestirici (Tarhan, 2017) etkisi olan
merhamet; baskalarinin acisina karsi agik olmak ve onlarin acisini hafifletmek icin istekli
olmak ve eyleme gec¢cmekle ilgilidir. Merhametin; mutluluk, gelismis sosyal iligkiler gibi
pozitif psikolojinin sonuglar: ile iliskili olabilecegi ve kaygi, korku ve ofke gibi bir takim
olumsuz duygulara karsi koruyucu olabilecegi belirtilmektedir (Pommier, 2010). Ayni
zamanda bu kavram, biitiin insanlarin kusurlu olabileceklerini ve hatalar yapabileceklerini
goz oOniinde bulundurarak, onlar1 yargilamadan anlamayi, onlara karsi nazik ve sabirh
olmay1 icermektedir (Neff, 2003a). Yukarida verilen bilgiler 1s1§1nda, merhamet kavraminin
ii¢ bilesenden olustugu anlasilmaktadir: (1) Act ¢eken kisinin farkinda olmak, (2) Aciy1
hafifletmeye istekli olmak ve (3) Aciy1 azaltmak igin eyleme ge¢mek (Neff, 2003a). Bu {ig
bilesen goz oOniinde bulundurularak, merhamet kavrami; kisinin kendi hissettigi veya
bagkalarmin yasadig1 sikintilarin farkinda olmasi, bu sikintiyr giderme konusunda istekli
olup eyleme gecmesi seklinde tanimlanabilir.

Budist diisiince diinyasinda énemli bir kavram olan merhamet (Neff, 2003a), daha ¢ok dini
bir terim olarak ge¢mekte ve kaynaginin da din oldugu ifade edilmektedir (Sahinler, 2014).
Bati1 diinyasinda, merhamet, genellikle bagkalar1 i¢in hissedilen bir kavram iken; Budist
psikoloji gibi dogu geleneginde ise merhametin bireyin hem kendisine hem de baskalarina
kars1 hissedilen bir duygu olduguna inanilmaktadir (Neff, 2003b). Dini kaynaklarda yer alan
merhamet kavramimin rahmet ve sefkat gibi kavramlarla anlamsal olarak yakin oldugu
belirtilmektedir (Gor, 2013). Kur'an Yolu Meali'nde (Diyanet Isleri Baskanlig1 Yayinlari,
2015) hem insanlarin énemli bir 6zelligi (Ornegin Sure/Ayet: 3/159; 17/24; 19/13; 30/21; 48/29)
hem de Yaratan'm sifatt (Ornegin Sure/Ayet: 6/12) olarak merhamet kavrami
vurgulanmaktadir. Merhametin 6nemi, Islam, Hristiyanhk, Musevilik, Hinduizm ve Budizm
gibi pek c¢ok dini kaynak tarafindan savunulmaktadir. Dogu gelenekleri, ytiizyillardir
merhametin zihin ve beden iizerinde iyilestirme potansiyeline sahip oldugunu
diistinmektedir (Vivino, Thomson, Hill ve Ladany, 2009).

Merhamet Kavraminin Diger Kavramlarla fligkisi

Gerek kavramsal olarak gerekse duygu baglaminda merhamet kavrammin acima, sefkat,
empati, sempati ve adalet gibi kavramlarla bir arada gectigi ya da birbirlerinin yerine
kullanildiklar1 goriilmektedir. Bagka bir ifadeyle liteatiirde acima (pity), empati (emphaty),
sempati (sympathy) ve merhamet (compassion) kavramlarinin birbiriyle karistirildig:
belirtilmektedir (Deane-Drummond, 2017). Bu durum, merhamet kavramyla iligkili olan
diger kavramlara deginmeyi gerekli kilmaktadir. Merhamet kavramindan s6z edilince akla
ilk gelen kavramlardan biri olan acima, 6tekinin durumuna yonelik farkindalik gerektirdigi
icin merhamet ile benzemektedir. Ancak acima, act ¢ekenin acilarii dindirmek adina pozitif
bir katilim icermezken merhamette ise karsidakine dontik kuvvetli bir ilgi, sayg: ve aktif
katilim s6z konusudur (Ekstrom, 2012 akt. Yildiz ve Kavak, 2017). Acima, i¢inde bir hor
gorti, bir kibir, bir liitufkarlik barindirmaktadir (Sayar, 2008). Acima duygusu, karsisindakini
kiictimseyerek hissedilen bir duygu olup yukaridan asagiya dogru hissedilmektedir. Acima,
belli bir kiiclimseme payr olmadan ya da en azindan acama hissedenlerde kendi
tistiinliiklerine dair bir duygu olmadan ortaya ¢ikmasi zordur (Hokelekli, 2013). Merhamet
ise basitge bir acitma olmaktan ziyade ac1 ¢eken kisinin acisin1 azaltmaya yonelik eylemi de
icermektedir.
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Merhamet, bir egilim olarak kabul edilirken; sefkat ise sevgi nesnesi belli olan bir his olup
merhamet duygusunun olgunlastirilmis hali ve bir adim ilerisidir (Tarhan, 2017). Sefkat,
bireyin gevresindeki insanlara karsi ilgili olmasi, onlar1 kabullenmesi ve korumasidir.
Merhamet, biitiin insanlarin iyiligini isteyip onlara yardim etme arzusu duymaktir.
Merhamet, tiim insanlar ve tiim canlilar i¢in yeryiiziinii giivenli bir yer kilma duyarliligma
sahip olmaktir. Diger bir deyisle, merhamet herkese ve her seye sefkatle yaklasmaktir
(Hokelekli, 2011).

Merhametli insan, bagkalarindan apayri bir benlik ve kisilik oldugunu bilmekle birlikte,
bagkalarinin hal ve durumlarini igten sezinleyerek onlara karst empati (esduyum)
gostermektedir (Hokelekli, 2013). Empati, ahlaki baglamda olumlu ya da olumsuz
olabilmekle birlikte baskasinin duygularini hissetme yetenegi anlamina gelmektedir;
merhamet ise daha olumlu bir anlam igermekte ve empati yetenegi sayesinde daha fazla
gelisebilen bir duygu olarak kaydedilmektedir (Deane-Drummond, 2017). Tarhan (2017)
Duygularin Psikolojisi ve Duygusal Zeka'da, bireyin merhamet duygusunun empati
becerileri sayesinde giiclenebilecegini belirtmektedir. Ornegin; bagkalarma merhamet
duyabilmeleri i¢in bireylere aci ¢eken insanlarin goriintiileri izletilmektedir. Bu baglamda
yapilan bir arastirmada, Budist rahiplere viicudu yanan bir kisinin filmi izletildiginde
rahiplerde acima hissi ve iyilik yapma arzusunun uyandig1 belirtilmektedir (Tarhan, 2017).
Sonug olarak da bireylerin merhamet ve sefkat duygusu harekete gecebilmektedir.

Sempati, iki kisi arasinda ve ¢ogu zaman iki yonde mutlu bir karsilasma olup baskalarimin
hissiyatlarina duygusal olarak katilmaktir (Hokelekli, 2013). Merhamet de, sempati gibi,
bagka bir insanin basina kotii bir sey geldiginde ortaya ¢ikabilmektedir. Ancak sempati ile
kiyaslandiginda, merhamete daha agir durumlar neden olabilmektedir. Sempati ve
merhamet kavramlar1 benzer anlamlar1 ¢agristirmasina ragmen, aralarindaki temel fark,
merhametin bagka bir kisinin yasadig1 kotii duruma kars: aktif bir tepki verilmesi olarak
gosterilmektedir. Bahsedilen tepki, mutlak anlamda bir yardim eylemiyle sonuc¢lanmayabilir
ama en azindan yardim etme arzusunu ifade etmektedir (Gladkova, 2010).

Adalet, iyilik yapan kimseye iyilik yapmak ama kotiiliik edene haksizlik etmemek anlamina
gelmektedir (Tarhan, 2017). Adalet, merhamet sayesinde ayakta durabilmektedir (Sayar,
2008). Merhamet, bireyin sahip oldugu imkanlara, hak ve hiirriyetlere bagkalarinin sahip
olmayis: karsisinda, onlara kars1 hissettigi actma duygusudur. Bu duygu, bagkalarmin daha
iyi hayat sartlarina kavugmasini istemeye yoneltmesine bagh olarak adalet erdemine temel
olusturmaktadir. Diger bir ifadeyle, merhamet, ayn1 zamanda adalet ve esitlik duygusunu
harekete gecirmektedir. Boylece merhamet, insani adaletli olmaya ve bagkalarmna iyilik
yapmaya sevk edici bir gii¢ olmaktadir (Hokelekli, 2013).

Merhamet Yorgunlugu ve Merhamet Korkusu

Son yillarda yapilan ¢ok sayida arastirmada, insanlarin birdenbire ya da zaman iginde
merhamet yorgunlugu (compassion fatigue) yasayabilecegi belirtilmektedir. Merhamet
yorgunlugu, kisinin muhtaglarmn halini anlay1p destek olmaya calisirken, duygusal tiikenige
stritkklenmesi olarak tanimlanmaktadir (Sayar ve Manisalgil, 2016). Diger bir ifadeyle
merhamet yorgunlugu, hizmet veren bireylerde ortaya ¢ikan bir tiir tiikenmislik
duygusudur. Daha ¢ok saghk alaninda c¢alsanlarin yasamis olduklari merhamet
yorgunlugu, calisanlarin performanslarinda azalmaya ve yasam kalitelerinde diislise neden

Sayfa 67 | 2020; 18 (1); Beseri Bilimler Sayis1



Merhamet ve Merhamet Odakl1 Terapi

oldugu disiiniilmektedir (Polat ve Erdem, 2017). Bununla birlikte, doktorlar, hemsireler,
ogretmenler, sosyal hizmet ¢alisanlar1 ve psikolojik destek sunan meslek personellerinin
daha ¢ok merhamet yorgunluguyla karsilasabilecekleri belirtilmektedir. Ayrica travma
gecirmis ya da travmatize olmus hastalarla galisan personellerde de merhamet yorgunlugu
ortaya c¢ikabilmektedir (Figley, 2002).

Merhamet yorgunlugu yasayan calisanlar, enerjilerini, organizasyona baghliklarmi ve
motivasyonlarini yitirebilmektedir. Bu kisilerin tiretkenlikleri azalmakta, devamsizliklar
artmakta ve bu kisiler hayati hatalar yapabilmektedir. Insanlari merhamet yorgunluguna
siirilkleyen etkenlerden biri, merhamet edilen kisilerin sergiledigi olumsuz tavirlardir.
Bunun yaninda, merhamet eylemini gergeklestiren kisinin beklentide olmasi da merhamet
yorgunlugu yasamasina neden olabilmektedir (Sayar ve Manisaligil, 2016). Merhamet
yorgunlugu diizeyinin ¢alisma yasam kalitesi ile iliskisinin incelendigi bagka bir ¢alismaya
gore, saglik calisanlarinin hastalarin yasamis oldugu aci ve agriy1r empati kurarak hizmet
vermesi merhamet yorgunlugunun olusmasina neden olmaktadir (Polat ve Erdem, 2017).

Merhamet yorgunlugu ile iliskili bir kavramdan daha bahsedilmektedir: Merhamet korkusu
(fear of compassion). Merhamet korkusu, merhametli davranislarda bulunmaya kars: direng
gostermektir (Gilbert, McEwan, Matos ve Rivis, 2011). Bu kavramim Merhameti Gelistirme
Egitimi (Compassion Cultivation Training) kapsaminda kullanildig1 goriilmektedir. Sz
konusu egitimin saghk bakim calisanlar1 tizerindeki etkisinin incelendigi bir ¢alismada,
Merhameti Gelistirme Egitimi'nin saglik calisanlarinda merhamet korkusunu azaltmada
etkili oldugu belirtilmektedir (Scarlet, Altmeyer, Knier ve Harpin, 2017).

Oz-Merhamet

Korkmaz (2018) tarafindan 0z-duyarlik olarak da terciime edilen 6z-merhamet (self-
compassion), merhamet kavraminin daha genel tanimiyla iliskilidir. Oz-merhamet, bireyin
kendi acilarmni, yetersizliklerini ve basarisizliklarini kabullenmesini icermektedir. Boylece
birey, deneyimledigi aciy1 biitiin insanlarin ortak kaderi olarak gorebilmektedir (Neff,
2003b). Oz-merhamet, merhamet duygusu ve baskast icin endiselenme ile ilgili oldugu icin,
kisiyi bencil ya da kendine odaklanmis bir duruma getirmez veya kisinin bireysel
ihtiyaglarim bagkalarmin ihtiyaglarindan daha 6ncelikli kilmaz. Bunun yerine, 6z-merhamet;
1zdirap, basarisizlik ve yetersizliklerin tiim insanlar icin gegerli oldugunu ve biitiin
insanlarin merhamete layik oldugunu kabul etmeyi gerektirmektedir (Neff, 2003a).

Sayar (2008), bireyin bencil bir sekilde kendine acimasini, insanin nefsine yapacag: biiyiik
kotiiltiklerden biri olarak kabul etmektedir. Ancak, 6z-merhamet kavraminin, bireyin sadece
kendisine acimasi (self-pity) olarak anlasiimamasi gerekir. Ciinkii bireyler, kendilerine kars1
acima hissettiklerinde, kendi problemleri igerisinde gomiiliip kalmakta ve bagkalarmmmn da
benzer problemleri oldugunu unutmaktadirlar. Boyle bir durumda, bireyler, bagkalariyla
etkilesimde olmay1 ihmal etmekte ve bunun yerine diinyadaki ac1 geken tek kisi olduklarmi
hissetmektedirler. Sadece kendine acima durumu, bireyin bagkalarindan farkli olma
duygusuna bencillik katmaktadir ve ayn1 zamanda kisisel acilarin boyutunu abartmaya
egilim gostermektedir (Neff, 2003b). Oz-merhamet duygusunu deneyimleyen kisi, bir
taraftan kendi akil-ruh saglhigini koruma anlaminda kendisine aciyabilmekte, bir taraftan da
deneyimledigi duyguyu her insanin yasayabilecegi bilinciyle eylemde bulunmaktadir. Oz-
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merhamet, bireyin problemlerle basa ¢ikma siirecinde ona farkindalik kazandirarak
dayanikli olmasini saglayabilmektedir.

Oz-merhamet kavramina iliskin calismalar yapan Neff (2003a), merhametin {i¢ boyutundan
bahsetmektedir: Nezaket (kindness), ortak insanlik (common humanity) ve farkindalik
(mindfulness). Nezaket, bagkalarini sert bir sekilde elestirmek veya yargilamak yerine onlara
kars: igten ve anlayisli olmaktir. Ortak insanliktan kasit, diger insanlar tarafindan yasanan
deneyimlerin (acilarin) her insanin basina gelebilecegini kabullenmektir. Farkindalik ise
bagkalarnin acisima asiri yogunlasma ya da duyarsizlasma arasinda gergeklesen duygusal
dengedir (Neff, 2003b). Nezaket, ortak insanlik ve farkindalik kavramlar1 ayri ayri
tanimlanmalarina ragmen bu kavramlar, merhametin {i¢ bileseni olarak kabul edilmektedir
(Pommier, 2010). Diger bir ifadeyle, 6z-merhamet baglaminda vurgulanan bu {i¢ boyut,
kavramsal olarak birbirlerinden farkli olmakla birlikte, birey tarafindan deneyimlendiginde,
ii¢ boyut da karsilikli olarak birbirlerini etkileyerek merhametin gelismesini saglamaktadir
(Neff, 2003b).

Merhamet Kavraminin Yer Aldig1 Calismalar

Alanyazin incelendiginde, son zamanlarda merhamet kavrami ile ilgili farkli alanlarda
calismalar yapildig1 goriilmektedir (Taymur, 2015; Dogan, Ugurlu ve Cetinkaya, 2013;
Deane-Drummond, 2017; Sousa, Castilho, Vieira, Vagos, ve Rijo, 2017; Yoon, 2017; Yas, 2014).
Merhamet kelimesinin dogrudan yer aldig1 calismalarda, edebiyat ve diisiince alaninda 6ne
¢itkan isimler {izerinden merhamet kavraminin ele alindigi ve s6z konusu isimler
perspektifinden merhametle ilgili veriler sunuldugu anlasilmaktadir (Ay, 2013; Bas, 2012;
Danaci, 2016; Koker, 2015; Seyhan, 2014). Diger kavramlarla incelenmesinin yaninda,
merhamet duygusunun kisinin kendisine yonelik boyutu tizerinde de duruldugu ve kendi
kendine merhamet (6z-merhamet) ile ilgili arastirmalarin alanyazinda yer aldig:
goriilmektedir (Akin, 2010; Salazar, 2015; Gregory, Glazer ve Berenson, 2017; Sinclair,
Kondejewski, Raffin-Bouchal, King-Shier ve Singh, 2017). Baz1 ¢alismalarda, saghk alaninda
ve kamu hizmeti sektoriinde gorev yapan personellerin deneyimledigi merhamet
yorgunlugu incelenmistir (Sirin ve Yurttas, 2015; Polat, 2016; Polat ve Erdem, 2017; Eldor,
2018; McCleland, Gabriel ve DePuccio, 2018; Scarlet, Altmeyer, Knier ve Harpin, 2017).
Ayrica merhamet temelli terapi ve miidahalelere iliskin ¢alismalarin yapildigi ve merhamet
kavramimnin kuramsal yoniiniin ele alindig1 calismalarin mevcut oldugu belirlenmistir (Kirby,
Tellegen ve Steindl, 2017, Cooper ve Frearson, 2017). Bununla birlikte, yapilan bazi
aragtirmalarda, dini egilimler, sosyo-demografik degiskenler (Hacikelesoglu ve Kartopu,
2017), baglanma stilleri, akademik basari, dogum sirasi (iggér, 2017) merhamete iliskin
egitim alma durumu (Kiigiikaydin, 2015) gibi degiskenlerin merhamet duygusu ile iligkisi
incelenmistir.

Arastirmalarda, bir duygu, bir his, bir nitelik ya da bir beceri olarak merhamet kavrami ele
alinmistir. Bununla birlikte merhamete dayal egitimler ve merhamet temelli miidahaleler
uygulanarak merhametin etkisi incelenmistir. Bu baglamda yapilan pek ¢ok c¢alismada
merhametin pozitif etkiye sahip oldugu sonucuna varilmistir (Ornegin Coffey, Saab,
Landers, Cornally, Hegarty, Drennan, Lunn ve Savage, 2019). Ayrica merhamet temelli
miidahalelerin ac1 ¢cekmeyi hafifletebilecegi ve yasam doyumunu artirabilecegi belirtilmistir
(Kirby, 2017). Deneysel yaklasimla yapilan bir arastirmada, 100 yetiskin (60 deney, 40 kontrol
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grubu) tizerinde 9 haftalik merhamet gelistirme egitimi uygulanmustir. 9 haftalik egitimden
sonra, egitim alan grupta merhametin her ii¢ boyutunda da (kendine merhamet etme,
bagkalarina merhamet etme, bagkalarindan merhamet gorme) artis oldugu goriilmiistiir. S6z
konusu arastirmanin bulgular;, merhamet egitiminin ruh saghgi alaninda ve iyi-olus
tizerinde etkili oldugunu gostermistir (Jazaieri, McGonigal, Jinpa, Doty, Gross ve Goldin,
2014).

Merhamete dayali egitimin uygulandigr bir calismada, merhamet egitiminin empati
kurmada giiglitk yasayan bireyler igin basa ¢ikma stratejisi olabilecegi ifade edilmistir
(Klimecki, Leiberg, Ricard ve Singer, 2014). Baska bir ¢alismada, risk altindaki ergenlere
yonelik bilissel temelli merhamet egitimi uygulanmistir. S6z konusu ¢alisma kapsaminda
verilen egitimin ergenlerin duygu diizenlemeleri, stres yonetmeleri ve bagkalarina kars:
merhamet tepkisi vermeleri i¢in uygun bir strateji oldugu belirtilmistir (Reddy, Negi,
Dodson-Lavelle, Osawa-de Silva, Pace, Cole, Raison ve Craighead, 2013).

Bir calisma kapsaminda gelistirilen 0z-merhamet programinin bilingli farkindahigin
(mindfulness) ve iyi-olusun artirilmasinda etkili oldugu belirtilmistir. S6z konusu programin
depresyon, anksiyete ve stresi azalttif1 ve yasam doyumunu, mutlulugu ve genel yasam
kalitesini artirdig1 sonucu bulunmustur (Neff ve Germer, 2012). Bagka bir ¢calismaya gore, 6z-
merhametli bireyler, yasadiklar: olumsuz deneyimlere dengeli bir sekilde yaklasmaktadir ve
act veren duygular1 bastirmadan ya da abartmadan yasamaktadir (Neff, Kirkpatrick ve
Rude, 2007).

Yapilan bir arastirmada, merhametle yasam doyumu, bilgelik, mutluluk, iyimserlik, sosyal
baglanma ve sosyal ilgi arasinda pozitif bir iliski oldugu ve Ozelestiri, depresyon, anksiyete
ve tekrarlayic1 diisiinceler (ruminasyon) arasinda ise negatif bir iliski oldugu ortaya ¢gikmistir
(Jazaieri ve digerleri, 2014). Kamu hizmeti veren isyerlerindeki merhametin etkisini
inceleyen bir arastirmaya gore merhamet goren calisanlarin ise baglhilhk duygularinda artis
olurken is tiikenmisligi ile ilgili durumlarinda azalma meydana gelmistir (Eldor, 2018).
Bagka bir arastirmada, Merhamet Gelistirme Egitimi (Compassion Cultivation Training)
uygulanarak verilen egitimin saglik bakim calisanlar: iizerindeki etkisi incelenmis ve s6z
konusu egitimin saglik calisanlarinda merhamet korkusunu azaltmada etkili oldugu
sonucuna varilmistir (Scarlet ve digerleri, 2017).

Alanyazin incelendiginde, merhametin oOlgiilmesine yonelik Olgeklerin  gelistirildigi
anlagilmaktadir. Ornegin; Pommier (2011) tarafindan {iiniversite grencilerine yonelik
gelistirilen Merhamet Olgegi (Compassion Scale) 24 madde ve alt1 boyuttan olusmaktadir. Bu
Olgegin Tiirkge'ye uyarlanmasi Akdeniz ve Deniz (2016) tarafindan yapilmistir. Orijinal
versiyonu {liniversite 6grencileri icin uygun olan 6lgegin Tiirkce formu iizerinde gegerlik ve
guvenirlik calismas: yapildiginda, yine tiniversite Ogrencilerinin merhamet diizeylerini
belirlemek icin uygun bir 6lgek oldugu belirtilmistir (Akdeniz ve Deniz, 2016). Ayica, Cho,
Noh, Park, Ryu, Misan ve Lee (2018) tarafindan gelistirilen Sefkat-Merhamet Clgegi’nin
(Lovingkindess-Compassion Scale) psikometrik analizi Saricam ve Erdemir (2019) tarafindan
yapilmistir. Chang, Fresco ve Green (2014) tarafindan Baskalarinin Yasamina Merhamet
Olgegi (Compassion of Others’ Lives) gelistirilmistir. Tiirk¢eye uyarlanmasi Cogkun,
Kavakli, Babayigit ve Chang (2017) tarafindan yapilmistir. Bunun yani sira alanyazinda Self-
Compassion (Neff, 2003a) olarak gegen ve hem Oz-Anlayis Olgegi (Deniz, Kesici ve Siimer,
2008) hem de C)Z—Duyarllk C)lgegi (Akin, Akin ve Abaci, 2007) olarak Tiirkgeye uyarlanan ve
Oz-Merhamet olarak da cevrilebilecek bir 8lgegin mevcut oldugu goriilmektedir.
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Yukarida verilen alanyazina bakildiginda, merhamet ile baz1 degiskenler arasindaki iliskiye
bakildigi, merhamet yorgunlugunun incelendigi ve egitim/okul ortaminda Ogrenciler
tizerinden merhamet kavrammin degerlendirildigi goriilmektedir. Merhamet duygusunun
aile tarafindan Ogretilebilecegi, sosyal gevre iginde sekillenebilecegi ve belli etkinlikler
yoluyla gelistirilebilecegi anlasilmaktadir. Ayrica, merhamet kavrami, ruh saglig: alaninda
yapilan ¢alismalar i¢inde de yer almaktadir. S6z konusu ¢alismalardan biri de merhamet
odakl1 terapidir.

Merhamet Odakl1 Terapi (MOT)

Kirby, Tellegen ve Steindl (2017) merhamet temelli miidahalelerin meta-analizi ile ilgili
yaptiklar1 arastirmada, ampirik olarak desteklenen en az alti miidahalenin mevcut oldugunu
belirlemislerdir: 6z-merhamet farkindaligi (mindful self-compassion), merhameti gelistirme
egitimi (Compassion Cultivation Training), biligsel temelli merhamet egitimi (Cognitively-
Based Compassion Training), duygusal dengeyi gelistirme (Cultivating Emotional Balance),
iyilik ve merhamet meditasyonlar1 (Loving-Kindness and Compassion Meditations) ve
merhamet odakli terapi (Compassion Focused Therapy). Biitiin bu miidahalelerin tasarimlar:
itibariyle sekiiler bir nitelige sahip olmalarina ragmen, teorik olarak Tibet Budist
geleneklerine dayandiklar1 ve insan 1sdirabinin perspektifinden etkilendikleri
belirtilmektedir (Hangartertner, 2013 akt: Kirby, Tellegen ve Steindl 2017). Bu miidahale
tiirlerinden biri olan merhamet odakl terapinin, en ¢ok degerlendirilen/incelenen miidahale
programi oldugu belirtilmektedir.

Merhamet Odakli Terapi (MOT), temel olarak, utang ve 0z-elestiri diizeyi yiiksek diizeyde
olan damisanlar icin gelistirilmis bir terapidir (Gilbert, 2013 akt: McLean, Steindl ve
Bambling, 2018). MOT, iyi olus ve olumlu davranislar tizerinde 6nemli bir rol oynayan
yeterliliklere ve beyin sistemine odaklanmaktadir. MOT,; evrimsel ve sosyal psikoloji,
baglanma teorisi, sinirbilimi, bilissel davranis¢i terapi ve Budist teknikler gibi bir¢ok farkli
alandaki teori ve teknikgin bir araya gelmesiyle olusan entegre bir terapidir (Gilbert, 2014).
MOT, birgok gozlem sonucu ortaya ¢ikmis bir miidahale terapisidir. MOT, belirli akil saghig:
problemlerine yonelik miidahaleler gelistiren diger bircok terapétik model ile yakinlik
gostermektedir. MOT, belirli bir modele dayanmamaktadir; bunun yerine arastirmalara
dayanan ve zihnin nasil calistig§ini anlamaya yonelik bir psikoterapi bilimi olusturmayi
amaclayan bir 6zellige sahiptir (Gilbert, 2009a).

MOTun gelisiminde, duygularin norofizyolojisi ile ilgili yapilan ¢alismalarin etkisi oldugu
belirtilmektedir. Duygularin norofizyolojisi ile ilgili arastirmalara (Depue, 2005 akt.: Gilbert,
2009a) gore, en az 1l¢ tip duygu diizenleme sistemi (emotion regulation system)
bulunmaktadir: (1) Tehdit ve Korunma Sistemi (Threat and Protection System), (2) Giidii ve
Heyecan Sistemi (Drive and Excitement System) ve (3) Memnuniyet, Yatistirict ve Sosyal
Giivenlik Sistemi (Contentment, Soothing and Social Safeness System). Bu terapiye zemin
olusturan ii¢ sistem arasindaki denge, kimi zaman bozulabilmektedir. Bu anlamda, s6z
konusu dengeyi tekrar saglayabilme, terapinin amaclarindan biri haline gelebilmektedir.

MOT, danisanlarin sahip olduklar1 amaglarm islevsel yoni ile ilgilenmekte ve danisanlarin
bu amaglara ulasmadiklar1 ya da ulasamadiklar1 zaman verecekleri tepkiyi arastirmaktadir.
“Hayal kiriklig1 var m1? Kendine ya da bagkalarma kars: saldirgan bir tutum var mi1?” gibi
sorular ile degerlendirme yapilabilmektedir. Bu terapide, temel odak noktasi, giivenlik
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stratejileri agisindan bireyin semptomlarinin fonksiyonlarin1i ve yasadigi zorluklari
anlamaktir. Merhametin ilk siireci, formiilasyonun bu kisminda ortaya ¢ikmaktadir; ¢iinkii
danisanlarinin patolojileri ve semptomlarinin “onlarin bir hatasi/sugu olmadigmi” aksine
bunlarin giivenlik stratejilerinden meydana geldigini anlamalar1 saglanmaktadir. Bu siiregle
birlikte, s6z konusu giivenlik stratejilerini gelistirme ihtiyacinin oldugu gerceginden
hareketle merhametli ve gecgerli bir tutumun gelistirilmesi miimkiin olmaktadir. MOT
esnasinda, bireyler, sahip olduklar1 semptomlar, diisiince ve duygulardan dolay1 kendilerini
elestirmeyi, kinamay1 ve suglamayi durduklarinda, sorumluluk alma konusunda ve
problemlerle basa ¢ikmay1 6grenmede daha rahat davranmaktadirlar (Gilbert, 2009a).

MOT siirecinde danisana anksiyete, Ofke, depresyon gibi deneyimlerin dogal oldugu
ogretilmektedir. Danisanin erken ¢ocukluk déneminde yasadiklarinin devam eden korkular
(0r; reddedilme, istismar), giivenlik stratejileri (6r; sosyal kaginma ya da uysal davranis) ve
diger saglik problemleri ile nasil iligkili oldugunu agiklamasina yardim edilmektedir. Ayrica
danisanlarin gegmise doniik ya da simdiye ait yasantilarina kars: yaptiklar: 6z-elestirinin ve
kendini sug¢lamanin azaltilmasi igin egzersizler yapilmaktadir. Bu siire¢te damisanin,
destekleyici ve  cesaretlendirici  diislinceleri ve duygular1 deneyimlenmesine
odaklanilmaktadir (Gilbert, 2018).

MOT’ta, danisanin problemleri ve semptomlarinin degerlendirilmesi igin formiilasyon
yapilmaktadir. Diger bir ifadeyle, terapi siirecinin baslangi¢ asamasinda danisanin getirdigi
sorunlar kavramsallastirilmaktadir. Formiilasyon islemi gergeklestirildikten sonra miidahale
asamasina gecilmektedir. Ayrica MOT, hem diger terapi yaklasimlarinda yer alan tekniklerin
uygulanabilecegi hem de MOTa ait miidahalelerin kullamilabilecegi ¢ok boyutlu bir
terapidir. Miidahale siirecinde merhameti merkeze alma kosuluyla Biligssel Davranis¢i Terapi
(BDT) gibi terapilerde yer alan tekniklerden yararlanilabilmektedir. Ayrica BDT ve EMDR
(Eye Movement Desensitization and Reprocessing — Goz Hareketleri ile Duyarsizlagtirma ve
Yeniden Isleme) gibi terapilerle birlikte travmada kullanilabilecegi de belirtilmektedir
(Cowles, Randle-Philips ve Medley, 2018).

MOT’ta, nefes alma, hayal kurma, merhametli olmay1 hatirlama, yiiz ifadeleri ve ses tonu
gibi eyleme doniik teknikler kullanilmaktadir. Bu teknikler, bireylerin amagclarina ulasmalar:
icin zihinlerinde fikirler olusturmalari agisindan oOnemli goriilmektedir. Ayrica dikkat
egitimi, farkindalik uygulamasi, zihinsellestirme, merhametli 06z-kimlik olusturma,
merhametli imge kullanma, merhametli mektup yazma ve diizenli bir sekilde merhametli
davraniglar sergileme gibi merhamete dayali egzersizlere yer verilmektedir. Bu egzersizler,
merhameti etkileyen bilissel sistemleri, duygular1 ve motivasyonu harekete gecirmek
amaciyla kullanilmaktadir (Gilbert, 2014).

MOT, merhamet kavramini {i¢ farkl: yonden ele almakta ve bu ii¢ merhamet akisi iizerinde
durmaktadir: (1) Kisinin kendine merhamet etmesi, (2) Kisinin bagkalarina merhamet etmesi
ve (3) Kisinin bagkalarindan merhamet gormesi. MOTun merhamet {izerinde boyle bir
bi¢cimde c¢alismasindaki amag; kisinin bagkalar1 ile iliskilerini sakin bir sekilde
deneyimlemesini saglamak, merhameti i¢sellestirmesine yardimci olmak ve hem i¢ hem de
dis giivenligini artirabilme yetenegini gelistirmektedir (Cowles, Randle-Philips ve Medley,
2018). Bununla birlikte, MOT’ta, merhamet kavrami, bir takim 06zellikler ve beceriler
araciligiyla anlasilmaktadir. Bu terapinin odak noktasi, merhametli zihin egitimidir; ki bu da
terapistin merhamet 6zelliklerini ve becerilerini danisana gostermesi ile gerceklesmektedir.

2020; 18 (1); Beseri Bilimler Sayis1 | Sayfa 72



Nas & Sak

Bu sekilde, damisanin kendini suglamasi, kinamasi ve elestirmesi yerine igten merhametli
olmay1 gelistirmesi i¢in yardim saglanmis olmaktadir (Gilbert, 2009a; 2009b).

MOT siirecinde yer alan merhametin 6zellikleri sunlardir (Gilbert, 2009b):

iyi-olug i¢in bakim (care for well-being): Kisinin kendini beslemek ve bakimini yapmak icin
gercek bir motivasyon gelistirmesidir. Duyarliik (sensitivity): Kisinin sikinti, ihtiya¢ ve
isteklerine karsi duyarlilik gelistirmesidir. Sempati (sympathy): Kisinin zorluklar dahil
olmak {izere yasam deneyimlerine agik olmasidir. Sikintiya karsi tolerans (distress tolerance):
Kisinin sikintili durumlara karsi tolerans gostermesidir. Bu 0Ozellik, merhametin diger
ozellikleri i¢in anahtar rolii gormektedir. Empati (empathy): Kisinin bilissel ve duygusal
olarak i¢ gorii kazanmasidir, bu yoniiyle de sempatiden daha fazla Oneme sahiptir.
Yargilamamak (non-judgement): Kisinin kendini kinamaktan/suglamaktan ve kendine
yonelik 6z-elestiri yapmaktan vazge¢mesidir.

MOT, merhamet becerileri tizerinde durmaktadir. Bu beceriler merhametli zihin egitimine
dayanmaktadir. Gilbert (2009a; 2009b) tarafindan ele alman bu beceriler, terapi/psikolojik
danisma siirecinde, hastaya/damisana Ogretilmekte ve bu becerilere iliskin agiklama
yapilmaktadir. Asagida bu becerilere yer verilmistir.

Merhametli dikkat (Compassionate attention): Bizi destekleyecek ve bize yardimci olacak
sekilde dikkatimizin odaklanmasidir. Bu odaklanma, bagkalarina nazik oldugumuz
zamanlar1 veya baskalarinin bize nazik olduklar1 zamanlar1 hatirlama ya da merhametli
diislemeyi icerebilmektedir.

Merhametli duygu (Compassionate feeling): Kendine ve bagkalarina kars1 merhametli olmak
ve ayni zamanda baskalarindan merhamet gormekle ilgilidir. Merhametli duygu, terapi
siirecindeki iligki, dikkat, diistinme, davranis ve imgeye odaklanma gibi yollarla
gelistirilebilmektedir.

Merhametli alg1 (Compassionate sensation): Darusanlar, kendilerine merhametli olmaya ve
bagkalarindan merhamet gormeye odaklandiklarinda, onlarin bedenlerinde hissettikleri
duygular: kesfetmeleri i¢in terapist tarafindan destegin saglanmasidir.

Merhametli akil yiiriitme (Compassionate reasoning): Bizim, kendimize, diinyaya ve
digerlerine kars1 nasil bir algiya/diistinceye sahip oldugumuzu icermektedir. Merhamet
odakli terapist, danisanin sefkatli, destekleyici ve yardimc olmak gibi diistinceleri
deneyimleyebilmesini saglamaya ¢alismaktadir. Merhametli diisiinme ile danisanin olumsuz
diisiince ve duygularina alternatif iiretme noktasinda bilissel miidahalelere yonelmektedir.

Merhametli davranis (Compassionate behaviour): Yasam zorluklariyla bas etmeye calisan
danisanlara yardim etmeyi ve siklikla cesaretin gelistirilmesini icermektedir. Terapist, zor
durumlarla karsilasan danisani cesaretlendirmeye calismaktadir. Danisanin merhametli
davraniglar sergilemesi konusunda yaptigi tiim cabalar desteklenmektedir. Bu siirecte
sikintiin hafifletilmesi ile gelismenin ve biiytimenin kolaylasmasina odaklanmaktur.

Merhametli imgeleme (Compassionate imagery): Bu becerinin diger becerilerden daha
onemli ve diger becerilerin olusmasinda daha etkili oldugu varsayilmaktadir. Bu teknik,
danisanlarin kendileri i¢cin merhametli duygular yaratmasina yardima olan bir dizi egzersizi
(0rnegin; farkindalik, nefes alma, merhametli yiiz ifadeleri, beden durusu) icermektedir.
Merhametli olma olarak da bilinen bu egzersizler, her giin uygulanmaktadir. MOT’ta, ayni
zamanda, danisana ‘ideal’ merhamet imgesini yaratmasi ve kesfetmesi igin gerekli destek
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saglanmaktadir. Merhamet imgesi, dogaya ait herhangi bir canli ya da cansiz varlik olmakla
birlikte bu imge, merhametli bir kisi/insan da olabilmektedir. Bu egzersizin kokeni,
Budizm’in pratiklerine dayanmaktadir ki Budizm uygulamalarinda Buda'min kendisi
merhametli imge olarak olusturulmakta ve kisi, Buda'nmin kendisine merhamet
yolladigini/gonderdigini hayal etmektedir. Dini ve kiiltiirel bilesenlerden kaynakli olarak,
Budizm’de oldugu gibi, merhamet odakli terapide de ayni uygulamanin yapilamayacagi
belirtilmektedir. Bunun yerine, s6z konusu uygulamanin gesitli avantajlar1 oldugundan,
danisanla beyin firtinast yapilmakta ve damsanin merhametli imgeyi olusturmasina
yardimci olunmaktadir. Buradaki temel amag ise, damisanin dikkatini nasil merhametli
imgeye yogunlastirabilecegini 0gretmektir. Merhametli imge, hem bir meditasyon olarak
hem de mini etkinliklerin uygulanmasinda kullamilmaktadir. Ayrica simdi ve burada
calismasi olarak da uygulanmaktadir (Gilbert, 2009a; 2009b; 2010).

Merhametli mektup yazma (compassionate letter writing): Bu teknik, danisanin bir sorun
hakkinda diistintirken sahip oldugu perspektifi degistirmesine yardim etmek amaciyla
uygulanmaktadir. Terapi siirecinde, danisan, daha 6nce hayal ettigi merhametli imgeye ya
da kendisine merhametli mektup yazabilmektedir. MOT, mektup yazmay1 birka¢ agidan
faydal gormektedir. Mektup yazma, biligsel teknikleri kullanmanin yeterli diizeyde fayda
saglamadigi ve merhametli ic¢-diyaloglar gelistiremeyen danisanlar i¢in uygun bir
degerlendirme islevi gorebilmektedir. Mektup yazma, dolayli bir sekilde danisanlar1 egitme
imkani vermektedir ve danisanlarin degisim i¢in daha samimi olmalarini saglamaktadir. Bu
uygulama, danismanlik siirecinde oturumlar arasinda giinlitk olarak yapilabilmektedir.
Ayrica, merhametli imge, davramis gibi diger uygulamalarla i¢ i¢e kullanilabilmektedir
(Gilbert, 2009b; 2010).

MOT’un Yer Aldig1 Arastirmalar

Alanyazin incelendiginde, MOT'un yer aldig1 ve merhamet egzersizlerinin uygulandig:
calismalarin mevcut oldugu goriilmektedir (Carona, Rijo, Salvador, Castilho ve Gilbert, 2017;
Gilbert, 2017; Gilbert ve Irons, 2004; Sommer-Spijkerman, Trompetter, Schreurs ve
Bohlmeijer, 2018). Yapilan arastirmalarda, terapi siirecinde MOT'un uygulanmasi,
depresyon, anksiyete, 6z-elestiri, utang, asagilik duygusu, boyun egici davrans (Gilbert ve
Procter, 2006; Judge, Cleghorn, McEwan ve Gilbert, 2012), kisilik bozukluklar1 (Lucre ve
Corten, 2013), yeme bozukluklar1 (Gale, Gilbert, Read ve Goss, 2014; Goss ve Alan, 2014;
Steindl, Buachanan, Goss ve Alan, 2017) ve psikozlar (Braehler, Gumley, Harper, Wallace,
Norrie ve Gilbert, 2013) gibi semptomlarin azaltmasinda etkili oldugu tespit edilmistir.

Yapilan bir arastirmada, bir dizi psikiyatrik tanisi olan hastalar i¢cin uygun ve kabul edilebilir
oldugu sonucuna varilmistir (McManus, Tsivos, Woodward, Fraser ve Hartwell, 2018).
Ogrenme giigliigii/yetersizligi olan bir yetiskin {izerinde yapilan bir vaka calismasinda,
MOT'un 6grenme giicliigii yasayan bireyler icin uygun bir sekilde kullanilabilecegi
belirtilmistir (Cooper ve Fearson, 2016). Saglik sorunlar1 yasayan danisanlar1 tedavi etmek
icin yapilan bir calismada, merhamet odakli terapinin BDT gibi yaklagmmlarla
birlestirildiginde etkili bir terapotik miidahale oldugu saptanmistir (Beaumont ve Hollins
Martin, 2015).

Major depresif bozukluk belirtisi olan ve intihar duygularma sahip Japon kadmn hastalar
tizerinde yapilan bir arastirmada, MOT uygulanmigtir. MOT sonrasinda, hastalarin iyilestigi
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ve tekrar sosyal etkilesime gectikleri sonucuna varilmistir. Bu sonu¢ baglaminda, MOT
kapsaminda yer alan psiko-egitim, merhametli imge ve nefes alma egzersizleri, merhametli
iliski gibi pratiklerin 6nemi vurgulanmistir (Asano ve Shimizu, 2018). Bagka bir arastirmada,
MOT uygulamasinin zihinsel engelli bireylere uyarlanabilecegi belirtilmistir. Psikolojik
zorluklar yasayan kisiler i¢cin MOT’a dayali grup miidahalelerinin fayda saglayabilecegi ileri
sirilmiistiir (Clapton, Williams, Griffith ve Jones, 2018). Yapilan baska bir ¢alismada ise,
cinsel istismara ugrayip hayatta kalan yetiskinler icin MOT uygulamasimin etkili oldugu
belirtilmistir. S6z konusu c¢alismaya gore, MOT, travma semptomlarim1 ve Oz-elestiriyi
azaltabilmekte ve duygularin diizenlenmesinde alternatif ve pozitif bir yaklasim
saglayabilmektedir (McLean, Stanley ve Bambling, 2018).

Meme kanseri olan kadinlarin yasadiklari anksiyete ve depresyon tiizerinde MOTun
etkililigine iliskin yapilan deneysel c¢alismada, kontrol grubuna motivasyon gelistirme
terapisi (motivational enhancement threapy-MET) uygulanirken, deney grubuna 8 haftalik
MOT uygulanmistir. Arastirma sonucunda, MOT'un uygulandig1 hastalarin depresyon
semptomlarinda ve anksiyete diizeylerinde kontrol grubuna oranla daha fazla azalma
oldugu saptanmistir (Sadeghi, Yazdi-Ravandi ve Pirnia, 2018). Demans (bunama) hastalarina
yonelik yapilan bir calisma sonucunda, merhamet odakli terapinin demans, moral
bozuklugu, anksiyete ya da baska tiiziintiileri olan insanlarin tedavisine uyarlanabilecegi
belirtilmis ve MOT miidahalesinin 6z-merhameti, ruh halini ve kaygiy1 iyilestirebilecegi
ifade edilmistir (Craig, Hiskey, Royan, Poz ve Spector, 2018).

Grup temelli MOT un uygulandig1 bir calismada, zihinsel saghk sorunlari olan 7 gruba
(ortalama 5 danisan) 12-14 haftalik bir terapi siireci gerceklestirilmistir. Terapi kapsaminda
danisanlarin problemlerinin degerlendirilmesinin yani sira merhamete dayali egitimler
sunulmustur. Yapilan terapi miidahalesi sonucunda, depresyon, anksiyete, stres, 6z-elestiri,
utang, uysal davramis ve sosyal kiyaslama gibi problemlerde azalmanin oldugu
bulunmustur. Calisma sonucunda, merhamet odakli terapinin damisanlar agisindan kolay
anlasildig1 ve danisanlara yarar sagladig: belirtilmistir (Judge, Cleghorn, McEwan ve Gilbert,
2012).

Yukarida verilen alanyazina bakildiginda, MOT ile ilgili pek ¢ok g¢alismanin yapildigi
goriilmektedir. Genel olarak MOT uygulamasinn, saghk alani ile ilgili problemleri olan
bireylere yonelik tedavi amacl kullanildig1 anlasilmaktadir. Yapilan arastirmalarda MOT un
psikiyatrik hastalarin iyilesmesinde etkili bir terapi yontemi oldugu goriilmektedir. Deneye
dayali c¢aligmalarda MOTun semptomlar1 olan bireyler icin uygun bir yontem
olabilmektedir. Bunun yani sira MOT'un kullanildi$i baz1 uygulamalarda olumsuz
belirtilerde azalma meydana geldigi ve olumlu ruh halinin arttig1 anlasilmaktadir.

MOT’un Degerlendirilmesi

MOT, merhamet temelli miidahale tiirlerinden biri olup Gilbert tarafindan gelistirilmistir.
Bir¢ok gozlem sonucu ortaya ¢ikan MOT, hem teorik olarak desteklenmis hem de cesitli
aragtirmalarda uygulanarak etkisi incelenmistir. MOT, ilk baglarda yiiksek diizeyde utanma
sorunu olan ve agir1 derecede Oz-elestiri yapan bireylerin tedavi siirecinde uygulanirken,
giniimiizde depresyon, anksiyete, utang, Oz-elestiri, istismar, stres ve travma gibi
semptomlarin azaltilmas1 amaciyla terapotik miidahale olarak kullanilmaktadir (Gilbert,
2009a).
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MOTun amaci, merhamet yoluyla duygusal ve zihinsel iyi-olusu gelistirmektir. MOT un
temel odak noktasi ise danisanin semptomlarimin fonksiyonlarmi ve yasadigi zorluklar
anlamaktir. Bu siireg, ayni1 zamanda bir formiilasyon siirecidir. Terapist tarafindan danisanin
patolojileri ve semptomlar: tespit edildikten sonra, danisanin merhametli ve gegerli bir
tutum gelistirmesi amaglanmaktadir. Bu amag¢ dogrultusunda, terapist, merhametli zihin
egitimine odaklanmaktadir. Miidahalenin gergeklestigi bu asamada, pek ¢ok teknik ve
egzersize yer verilmektedir. Terapist tarafindan danisana merhametin Ozellikleri
agiklanmakta ve merhamet becerileri gosterilmektedir. Bu sekilde, danisanin yasadig:
zorluklar ve problemlerden dolay:1 kendini suglamasi, kinamasi ve elestirmesi yerine igten
merhametli olmay1 gelistirmesi i¢in yardim saglanmis olmaktadir (Gilbert, 2009a).

MOT, evrimsel ve sosyal psikoloji, baglanma teorisi, sinirbilimi, bilissel davranisg terapi ve
Budist tekniklerden olusan entegre bir terapi yontemidir. Bu yoniiyle de belirli akil saglig:
problemlerine yonelik miidahaleler gelistiren bir¢ok terapotik model ile benzerlik
gostermektedir. Ayrica MOT siirecinde kullanilan teknikler, egzersizler ve beceriler diger bir
cok terapi modelinde de yer almaktadir. Ozellikle de BDT ile ortiisen yonlerinin mevcut
oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, sokratik diyalog, maruz birakma, davranigsal
deneyler, kabul ve farkindalik gibi diger terapilerde var olan teknik ve becerilerle MOT un
gelistirilebilecegi belirtilmektedir (Gilbert, 2009b; 2014).

Merhamet odakli terapide kullanilan merhametli diisiinme becerisi, danisanin olumsuz
diistince ve duygularina alternatif iiretme noktasinda bilissel miidahalelere yonelmeyi
saglamaktadir. S6z konusu beceride yapilan c¢alisma ile bilissel davranisqi terapideki
miidahaleye benzer bir siire¢ islenmektedir. Ornegin; merhametli diisiinme calismasi,
BDT’de yer alan dogrudan farkli diisiince getirme yaklasimi ya da yeniden atfetme
(Turkgapar, 2018) teknigi ile benzerlik gosterdigi soylenebilir. Ayrica mektup yazma
tekniginin, konusmaya/goriismeye direngli danisanlarin otomatik diisiincelerini ortaya
¢ikarmada etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Aslinda mektup yazma teknigi, BDT de
mevcut olan diisiince ve duygularin kaydedilmesi ile benzer yonii olmasma ragmen amag
agisindan farklilik gostermektedir. Ciinkii MOT siirecinde kullanilan teknik ve egzersizlerin
arka planinda merhametli olma ve merhamete odaklanma amaci bulunmaktadir (Gilbert,
2009b).

Gestalt terapisinde simdi ve burada kavramina vurgu yapilmaktadir (Acar, 2004). Benzer
sekilde, MOT siirecinde yer alan merhametli imge becerisi uygulanirken daniganin
dikkatinin simdi ve burada’ya odaklanmas: saglanmaktadir. Gestalt terapisinden farkli yani
ise MOT modelinde yer alan teknik ile danisanin dikkatinin merhametli imgeye
yogunlasmas: amaclanmaktadir. Bununla birlikte Adlerci yaklasimda danisanlara, ortaya
cikabilecek farkli sorunlarla basa ¢ikabilmelerine yardimci olmak igin gorsel betimlemeler
ogretilebilmektedir. Ornegin; oda arkadasinin odada sigara icmesini engellemek isteyen
danisandan oda arkadasi ile hayali bir diyalog gelistirmesi Onerilebilir. Daha sonra
danisandan odanin ve oda arkadasinin nasil goriindiiklerini goziinde canlandirmas:
istenebilir (Sharf, 2014). Adler terapisinde kullanilan goriintii/resim yaratma teknigi, MOT
siirecinde kullanilan merhametli imge ile ilgili teknigi animsatmaktadir; ancak MOT'ta
olusturulan imge veya gortintiiniin merhametli bir 6zellige sahip olmasi gerekmektedir.
Ayrica danmiganin merhametli davranig becerisi kazanmasi icin yapilan destekleyici ve
cesaretlendirici miidahaleler, davraniggt terapide yer alan pekistirme kavramini
animsatmaktadir. Hem MOT hem de davranis terapisinde benzer sekilde kullanilan bu
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yontemler, danisandan beklenilen tutumu sergilemesi ve davranislar gelistirmesi igin islev
gormektedir (Murdock, 2013).

Merhamet odakli terapinin amaglarindan biri de danisana merhametli olma konusunda
icgdrii  kazandirmaktir. Iggdriiniin, ayni zamanda psikanalizin bir amac oldugu
belirtilmektedir (Murdock, 2013). Ayrica psikanalize gore, hastanin var olan davranislarinin
ve semptomlarinin  kaynaginin erken c¢ocukluk = yasantilarindan kaynaklandig:
belirtilmektedir. Benzer sekilde, MOT siirecinde de, danisanlarin erken yasam deneyimleri
(0rnegin; kotii muamele, istismar, tehdit, asagilama, ihmal ve ilgisizlik gibi) {izerinde
durulmakta ve bu olumsuz deneyimlerin devam eden korkularla nasil iligkili oldugunu
acitklamak amaciyla danisanlara yardim edilmektedir (Gilbert, 2018). Bu nedenle terapi
siirecinde ge¢mis deneyimlere ve anilara odaklanmak gerektigi belirtilmektedir.

MOTun yer aldig1 bir¢ok arastirmada, MOT un depresyon, aksiyete, stres, kisilik ve yeme
bozukluklari, 6grenme giligliigii, 6z-elestiri ve iyi-olus gibi gesitli degiskenler tizerinde etkili
oldugu sonucuna varilmistir. Bu 6nemli 6zelliginin yani sira uygulama siirecinde birtakim
sorunlarin yasanabilecegi diisiiniilmektedir. Baz1 danisanlar, merhametli olmay1 bir zayiflik
ya da giivensizlik seklinde olumsuz olarak algilayabilmektedir. Baz1 danisanlar, ge¢cmiste
yasadiklar1 sorunlar1 terapi siirecinde deneyimlediginde, onlarin derin bir sekilde ac1 ve
tizlintiilii duygulari tekrar yasamalarina neden olabilmektedir (Cowles, Randle-Philips ve
Medley, 2018). Bu baglamda, diger terapiler gibi, merhamet odakli terapinin de avantajlar:
ve dezavantajlar1 oldugu soylenebilir.

Sonug¢

Pozitif psikolojide, olumlu duygusal durumlara vurgu yapilmaktadir. Uzerinde durulan
olumlu duygulardan biri de merhamet duygusudur. Merhamet, bircok din ve 0Ogreti
alaninda insanin temel bir 6zelligi ve ahlaki bir erdemi olarak yer almaktadir. Acima, sefkat,
empati, sempati, adalet gibi kavramlarla anlamsal yonden benzerlik gosteren merhamet, bir
taraftan bu kavramlarin bireyde-toplumda gelismesi noktasinda zemin olustururken bir
taraftan da bu kavramlar araciligiyla merhametin hayata ge¢mesi saglanabilmektedir.

Pozitif psikoloji baglaminda merhamet kavrami ele alimirken, c¢ogunlukla merhametin;
mutluluk ve gelismis sosyal iligkiler gibi olumlu durumlarla iligkili olabilecegi ve kaygi,
korku ve ofke gibi bir takim olumsuz duygulara kars1 koruyucu olabilecegi belirtilmektedir.
Buna gore merhamet duygusunun kisileraras: iliskilerde 6nemli ve etkili oldugu ve bagkalar:
icin fayda saglayic bir 6zellige sahip oldugu anlasilmaktadir. Ancak eylemi gerceklestiren
birey tarafindan merhametin negatif sonuglari da deneyimlenebilmektedir. Ozellikle de agir
hastalara hizmet sunan meslek ¢alisanlarinda merhamet yorgunlugu olarak belirtilen bir tiir
tiikenmislik durumu ortaya ¢ikabilmektedir. Ayrica bireylerin merhametli davraniglarmin
sonucunda istenmeyen durumlarla karsilasmalar1 veya olumsuz olaylara sahit olmalari,
onlarin merhamet korkusu yasamalaria neden olabilmektedir. Bu da kisilerin merhametli
davranmaktan kagimnmalariyla sonuglanabilmektedir. Sonug olarak, merhamet goren kisi
cogunlukla yararli bir sonugla karsilasabilirken, merhamet gosteren kisi hem olumlu hem de
olumsuz sonuglar deneyimleyebilmektedir.

Alanyazin incelendiginde, son zamanlarda merhamet kavramu ile ilgili farkli alanlarda pek
¢ok calismanin yapildigr anlasilmaktadir. Tiirkiye’deki alanyazina bakildiginda, merhamet
ile baz1 kavramlar arasindaki iliskiye bakildigi, onemli sahsiyetlerin/eserlerin merhamet
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kavramma iliskin diistincelerinin incelendigi, saghk sektoriinde calisanlarin merhamet
yorgunlugunun incelendigi, 6z-merhamet kavramu ile farkli degiskenler arasindaki iligkiye
bakildig1, merhamet duygusunu etkileyen faktorlerin ele alindigi c¢alismalarin mevcut
oldugu goriilmektedir. Uluslararas1 alanyazin incelendiginde ise, Tiirk¢e alanyazinda yer
alan calismalara benzer bir¢ok arastirmanin yapildigi, bunun yani sira merhamet temelli
miidahalelerin gelistirildigi, merhamet odakli terapilerin uygulandigi, merhamete dayali
egzersizlerin yapildigi ve merhamet korkusunun incelendigi anlagilmaktadir.

Sonug olarak, Tiirkce alanyazinda, merhamet temelli miidahale ve terapilerin yer aldig: ya
da merhamet korkusunun ele alindig1 herhangi bir arastirmaya rastlanmamaistir. Uluslararasi
alanyazinda ise, merhamet odakli terapinin ¢ogunlukla saglik alanina iliskin problemleri
olan hastalara uygulandigi ancak egitim alaninda vyeterli diizeyde uygulanmadig:
saptanmistir. Terapi programlari, genel olarak yetiskinlere yonelik uygulanmis, ¢ocuk ve
ergenlere yonelik ¢ok az c¢alisma yapilmistir. Bu baglamda, merhamet ile ilgili yapilacak
calismalarda, kiltiirel oOzellikler dikkate almmarak merhamet temelli miidahaleler
gelistirilebilecegi soylenebilir. Anadolu kiiltiir yapisiyla uyumlu merhamet odakl: bir terapi
gelistirilebilir ve merhamet odakli terapinin baska terapiler ile birlesimi saglanarak etkililigi
aragtirilabilir. Merhamet odakli terapinin avantajlar1 ve dezavantajlari ele alinabilir; bu
terapinin diger terapilerle benzer ve farkli yonleri incelenebilir. Bununla birlikte, merhamet
korkusu kavramina iliskin derin bir inceleme yapailabilir ve merhamet korkusunun nedenleri,
sonuglart ve merhamet korkusu ile basa ¢ikma stratejileri gelistirilebilir. Merhamet
yorgunlugu yasayan bireylerin gii¢lii ve direngli olmalarini saglayabilecek degiskenlerin
neler olabilecegi arastirilabilir. Ayrica merhamet igerikli etkinliklerin yer aldig1 6z-merhamet
terapileri uygulanabilir. Depresyon, stres, travma, kayip/yas, ihmal/istismar, diisiik benlik
saygisi, Ozgiliven eksikligi gibi olumsuz durumlarda danisanlara psikolojik destek
saglanirken 6z-merhamet kavramyi, terapi siirecine dahil edilerek etkisi incelenebilir.
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