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COVID-19 Pandemi Siirecinde Yasanan Korkunun
Merhemi: Oz-Sefkat

Cure for Fear During the COVID-19 Pandemic Process: Self-Compassion

© Duygu Ozer, ® Ozlem Sahin Altun

1Saghk Bilimleri Universitesi, Sultan II. Abdulhamid Han Egitim ve Arastirma Hastanesi, Istanbul
2Atatiirk Universitesi, Erzurum

COVID-19, insan saghg tizerinde hayati fizyolojik etkiler olusturmasinin yan sira ciddi ruhsal etkiler de ortaya ¢ikarmaktadir. Artan 6lim
sayilari, ortaya ¢ikan yeni varyantlar ve hala pandemi siireci ile ilgili olan belirsizlikler insanlarin korku duymasina sebep olmaktadir. Bu
donemde bireysel koruyucu faktérlerinin arttirilmas: pandemi gibi olumsuz bir siirecte dahi korkunun ortaya ¢ikmasina engel olacaktir. Buna
baglh olarak, COVID-19'un olumsuz etkilerinden toplumu korumada yardima olabilecek potansiyel kavramlardan birinin 6z-sefkat oldugu
diigtinilmektedir. Bu zorlu zamanlardan gegerken bireyin kendisine gosterecegi 6z-sefkat bu dénemde yagsadigi COVID-19 korkusunun ve yol
actig1 ruhsal sorunlarin merhemi olabilir. Bu dogrultuda; bu derlemede COVID-19 korkusu ile 6z-gefkat kavramlar1 arasindaki iligkiyi ortaya
koymak amaglanmigtir. PubMed, PubMed Central (PMC), Google Scholar veri tabanlar: taranmig ve COVID-19 korkusu ile 6z-sefkat kavramim
birlikte inceleyen alt1 calismaya ulagilmigtir. Yapilan calismalar incelendiginde, 6z-sefkat diizeyi yiiksek olan bireylerin COVID-19 korkusunu
daha az yagsadiklar1 ve COVID-19 korkusuna bagh ortaya ¢ikan stres, anksiyete ve depresyon, bozuklugu gibi ruhsal sorunlar1 da azalttig
bildirilmektedir. Bu derlemenin sonuglari, 6z-sefkati odak alan miuidahale ¢alismalarinin hem klinik ortamda hastalara hem de koruyucu ruh
sagligi agisindan topluma uygulanmas: gerektigi konusunda ruh saghig: profesyonellerine farkindalik kazandiracaktir.

Anahtar sézciikler: COVID-19, korku, 6z-sefkat, ruh saghg.

COVID-19 not only creates vital physiological effects on human health, but also creates serious mental effects. Increasing death numbers,
emerging new variants and uncertainties about the pandemic process cause people to fear. Increasing the individual protective factors during
this period will prevent the emergence of fear even in a negative process such as a pandemic. Accordingly, one of the potential concepts that
can help protect individuals from the negative effects of COVID-19 is thought to be self-compassion. The self-compassion that an individual
will show to himself while going through these difficult times can be the salve for the fear of COVID-19 and the mental problems it causes
during this period. In this direction; In this review, it is aimed to reveal the relationship between the fear of COVID-19 and the concepts of self-
compassion. PubMed, PubMed Central (PMC), Google Scholar databases were searched and six studies were found that examined the fear of
COVID-19 and the concept of self-compassion together. When studies are examined, it is reported that individuals with high self-compassion
levels experience less fear of COVID-19 and reduce mental problems such as depression and anxiety disorder due to fear of COVID-19. The
results of this review will raise awareness of mental health professionals that intervention studies focusing on self-compassion should be applied
both to patients in clinical settings and to society in terms of preventive mental health.

Keywords: COVID-19, fear, self-compassion, mental health

Diinya Saglik Orgiiti (DSO) tarafindan hastalik ajaninin yeni

Girig

Cin’'in Wuhan kentinde 2019 yilinin son ginlerinde pnémoni
dikkatini

cekmigtir. Hastalara yapilan tetkikler sonucunda séz konusu

vakalarindaki artis saglik  profesyonellerinin
hastaligin pnémoni olmadigi, daha énceden de rastlanmis olan
koronaviriisiin farkli bir versiyonunun oldugu saptanmigtir

(Goyal ve ark. 2020, Zoralioglu 2020). 7 Ocak 2020 tarihinde,

bir koronaviriis versiyonu oldugu bildirilmistir. Insandan insana
hizla bulagan ve kisa siirede salgin halini alan bu viriis, “COVID-19
Viriisii” olarak isimlendirilmis ve 10 Mart 2020’de DSO tarafindan
“Pandemi” olarak ilan edilmistir (Zoralioglu 2020). Ulkemizde de
11 Mart 2020’de ilk vaka agiklanmig ve bugiin hala diger ulkelerde
oldugu gibi iilkemiz viriisin etkisi altindadir (Alpago ve Oduncu
Alpago 2020). Dunya nifusunda bugiine kadar COVID-19 virusit
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nedeniyle 318 milyondan fazla insan hastalanirken, yaklasik alt1
milyon insan yagamini kaybetmistir (World Health Organization
(WHO) 2021).

Geg¢misten giniimiize kadar bir¢cok pandemi yagsanmigtir. 2002'de
SARS, 2012’de MERS, simdi de SARS-CoV-2 pandemisi ile diinya
yalnizca saglik sorunlari ile degil, ruhsal ve ekonomik sorunlarla
da bas etmek durumunda kalmistir (Khan ve ark. 2020). Bu
salginlarda viriis, tlkeleri hazirhiksiz yakalamakta; saghk
sistemlerini, ekonomilerini ve toplumlarin sosyal yasamlarini
degistirmekte; kurulu duzenleri, yeniden sekillenmeye ve
degisime zorlamaktadir (Khan ve ark. 2020, Malay 2020). Sokaga
¢tkma yasaklarinin uygulanmasi, diger aile tyeleri, arkadaslarla
olusan fiziksel temasin eksikligi, okullarin kapanmasi ve uzaktan
egitime gecilmesi, kapali alanlardaki (cafe, restoran, sinema,
tiyatro vb.) etkinliklerin durdurulmasz, igsiz kalma gibi yagamin
pek cok alami pandemiden etkilenmistir (Alpago ve Oduncu
Alpago 2020). Gunlik hayattaki bu tiir koklu degisikliklerin,
ruh saghgin énemli 6l¢tude etkileyebilecek risk faktorleri oldugu

digtiniilmektedir.

COVID-19 Pandemisinin Ruh Saghgina Etkileri

Bulagiar ve ciddi bir tehditle kars: kargiya kalan insanoglu, bu
dénemde biiyuk bir psikolojik baski altina girmistir. Kisilerin
kendi hayatlar: tzerindeki kontrol duygular1 azalmig ve given
duygular1 sarsilmigtir (Choi ve ark. 2020). Gunluk yagamdaki
biyiik degisimler de bireylerin ruh saghgini olumsuz etkilemistir.
COVID-19 virtisii sebebiyle tlkeler sokaga ¢itkma yasaklarini
baglatmis ve sosyal, ekonomik hayat sekteye ugramistir (Choi ve
ark. 2020, Talevi ve ark. 2020). Alinan sosyal izolasyon 6nlemleri,
fiziksel sagh@ korumak i¢in alinmig énemli mudahaleler iken, bu
tir miidahalelerin bireyler tizerinde sosyal, ruhsal ve ekonomik
yonden yikiai taraflari da olmaktadir (Talevi ve ark. 2020).
Bu dénemde farkli kesim ve yas gruplariyla yapilmig bircok
calismada, toplumda kafa karigikhigi, 6fke, korku, kaygi, hayal
kiriklig, caresizlik, yalmizlik, travma sonrasi stres bozuklugu
(TSSB) semptomlari, depresyon, uyku sorunlari, madde kullanim
bozukluklariin siklikla yasandig belirtilmektedir (Pablo ve ark.
2020, Ren ve ark. 2020, Wu ve ark. 2020, Hao ve ark. 2021, Sun
ve ark. 2021, Simgir ve ark. 2022). Wang ve ark (2020) tarafindan
salgininilk asamasinda Cin'de 1210 katilimci ile yapilan ¢alismada
katihmalarin %53,8’inin orta ve yitksek diizeyde ruhsal olarak
etkilendikleri
en fazla swrasiyla anksiyete, depresyon ve stres yasadiklari
bildirilmektedir.

olumsuz yoénde etkileyen faktorlerin izolasyon, aile tyelerine

olumsuz yénde bulunurken; katiimalarin

Ayrica katihmalarin  ruhsal  durumlarim
bulastirma endisesi oldugu belirtilmektedir. Ulkemizde Goksu
ve Kumcagiz (2020) tarafindan yapilan ¢alismada katihmalarin
%84’ inun anksiyete yagsadig: bildirilirken; stres duzeyleri de orta

seviyede bulunmustur.

Bu doénemde c¢ocuk ve ergenlerin hayatlarinda da kokli
degisiklikler psikososyal
gelisimlerinin  gerektirdiklerini yagayamamiglardir (Lee ve
ark. 2020, TPD 2020). Pandemi gibi stres verici bir durumun
uzun siireli olmasimin ¢ocuklarin fiziksel, duygusal, sosyal ve

yasanmig, c¢ocuk ve ergenler

zihinsel gelisim alanlarina olumsuz etkileri oldugu bilinmektedir
(flbasmis ve ark. 2021). Okullarin kapatilmasi, sokaga ¢ikma
yasaklarinin uygulanmasi, arkadaslarindan ve 6gretmenlerinden
uzak kalmalar1 gibi durumlar; cocuklarda davranis ve becerilerde
gerilemeye, 6fke sorunlarina, istah degisimlerine, ice kapanmaya,
tzuntt, panik ataklara, uyku sorunlarina ve psikosomatik
semptomlara neden olmustur (Lee ve ark. 2020, TPD 2020,
flbasmig ve ark. 2021). Ayrica bu dénemde ¢ocuk ve ergenlerde
depresyon, anksiyete bozukluklari ve internet bagimliliginin
arttig1 saptanirken (Aktas ve Dagtan 2021); 6zellikle ergenlerde
alkol-madde kullanim sikhiginin arttigi da bildirilmektedir
(Kardag 2020, TPD 2020).

COVID-19a daha fazla yakalandig: ve daha olumsuz sonuglarla
karsilastig: bilinen yagh niifus i¢in, pandeminin erken déneminde
tedbirler alinmaya baglanmistir (Altin 2020). Ulkemizde 65 yas
tizeri ve kronik hastaligi olan kisilere, 21 Mart 2020 tarihinde
sokaga c¢ikma yasag: getirilmis ve uzun siire yasaklar bu grup
bireyler icin kalkmamigtir (Alpago ve Oduncu Alpago 2020). Bu
siirecte yagh bireyler pandeminin olumsuz etkilerine daha fazla
maruz kalmiglar ve fiziksel, sosyal ve ruhsal yonden sagliklar1
tehdit altina girmigtir (Altin 2020). Uzun siire evde kapali kalan
bu grup bireylerde yalmizlik, caresizlik, damgalanma, uyku
sorunlar1 yaganmigtir. Bu dénemde yapilan ¢alismalarda, yash
nifusun yiksek diizeyde korku, kaygi, depresyon yasadiklari
bildirilirken; demans olgularinin arttifi veya demans tanihi
bireylerin daha hizhi biligsel yikimlara ugradigi saptanmigtir
(Altin 2020, Armitage ve ark. 2020, Banerjee 2020).

Bu dénemde bireyler evlerinde kendilerini ve ailelerini korumaya
alirken saglhk calisanlarinin ise tam tersi yoénde is yogunlugu
artmug, kendisinin ve ailesinin can guvenligi tehlikeye girmistir.
Saglik caliganlar1 COVID-19ile yuz yiize ve agir sartlarda miicadele
etmektedirler (Karadem 2020). Saglik calisanlarinda toplumdaki
diger kisilere oranla daha ¢ok bulas riski bulunmaktadir. Bu gibi
olumsuzluklara bagh olarak saghik caliganlarinda, korku, kaygs,
depresyon, titkenmiglik, TSSB
bozukluklar1 ve uyku sorunlar1 daha fazla yasanmaktadir
(Karadem 2020, Pablo ve ark. 2020, Hao ve ark. 2021, Sun ve ark.
2021). Bu bilgiler 1s1g1nda; COVID-19 pandemisinin toplumun

semptomlari, somatizasyon

her kesiminde korku, stres, anksiyete ve depresyon basta olmak
tizere cesitli ruhsal sorunlara neden oldugu gérilmektedir.
Bu nedenle ruhsal sorunlarin éntine gecebilmek adina toplum
ruh saghgimi giiglendirecek c¢aligmalarin yapilmas: gerektigi
distntilmektedir.

COVID-19 Korkusu

Korku; dis cevreden gelen tehlikeli olaya yonelik gelisen hos
olmayan, duygusal ve ani bir tepki olarak bildirilmektedir (Dogan
ve Diizel 2020). Tiirk Dil Kurumu (TDK) (2021) tarafindan ise,
korku; bir tehlike kargisinda yasamilan kaygi, tzinti durumu
olarak tamimlanmaktadir. Dunya tarihinde buyiik kayiplara
sebep olmus pek ¢ok salgin hastalik yasanmigtir. Vebalar, SARS-
CoV, MERS, EBOLA gibi salginlarin, tarihte pandemilere neden
oldugu bilinmektedir. Tarihin her déneminde insanlik béyle
beklenmedik ve ani durumlar karsisinda korku, kayg: ve endige
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duygusunu degisik boyutlarda yasamistir.

Salginlar, bireylerin giinliik yasam isleyisini sekteye ugratan,
degistiren, tibbi bakim ve tedaviye ihtiya¢ duyan kisilerin sayisini
arttiran yapisi sebebiyle kriz veya afet olarak da tanimlanabilir
(Dogan ve Duzel 2020). Bu baglamda COVID-19 salgini,
bireylerin kendi yagamlar tizerindeki kontrol hissini azaltan,
given duygusunu zedeleyen, belirsizlik ortami vyaratarak
tehdit algis1 olugturan ve korku, kaygiy1 arttiran bir kriz olarak
nitelendirilebilir (Dogan ve Diizel 2020, Karadem 2020). Kriz
durumlarinda artan tehdit algisi ile birlikte, fizyolojik, duygusal,
biligsel ve davranigsal tepkiler ortaya ¢ikabilmektedir. Duygusal
tepkiler arasinda korku, kaygi, tstesinden gelememe duygusu,
kendine ve sevdiklerine zarar gelecegi endigesi ve tedirginligin sik
yasandig1 bilinmektedir (Dogan ve Diizel 2020, Karadem 2020,
Sun ve ark. 2021).

Pandemi siireci tizerinden uzun bir zaman ge¢mesine ragmen
hala tlkelerde artan vaka ve 6lum sayilari, ortaya ¢ikan yeni
varyantlar, viriisin daha hizli bulasiyor olmasi, hala pandemi
sireci ile ilgili olan belirsizlikler, etkin bagisiklamanin
yayginlagtirilamamasi gibi faktérler insanlarin korku duymasina
sebep olmaktadir. Viriisiin tim medya ve iletisim araclarinda
haber, aciklama ve sohbetlere konu olmasi ve insanlar arasinda
sirekli konusulmasi da hastaliga iligkin korku ve kaygiyr
arttirabilmektedir (Dogan ve Diizel 2020, Karadem 2020, Satici
ve ark. 2021). Literatuirde, salgin déneminde insanlarin artik
kendilerini giivende hissetmedikleri ve yogun diizeyde korku,
kaygi yasadiklar1 bildirilmektedir (Karadem 2020). Ulkemizde
Dogan ve Diizel (2020) tarafindan 1500 katilima ile yapilan
calismada, COVID-19 pandemisi ile birlikte tiim katihmalarin
korku ve kaygi dizeylerinin arttigi bulunmustur. Amerika’'da
Warren ve arkadaglari (2021) tarafindan 5023 katihma ile
yapilan ¢aligmada katiimcalarin COVID-19 korku élceginden
aldiklar1 ortalama puamin orta diizeyde oldugu bulunurken;
katihmalarin = %44’tniin  ortalama puanin tzerinde korku
yasadiklar1 saptanmigtir. Reznik ve arkadaglarinin (2021) Dogu
Avrupa ilkelerinde 850 katiima ile yaptiklar: ¢calismada tiim

katihmcilarin COVID-19 korkusu yasadiklarini bulunmugtur.

Bireyler tarafindan bu derece yuksek diizeylerde yasanilan
korkunun, ilerleyen zamanlarda kisilerde ciddi fiziksel ve
ruhsal hastaliklara yol a¢tigr da bildirilmektedir. Tsamakis ve
arkadaslarimin  (2020) yaptigr calismada pandemi strecinde
korku diizeyinde artis oldugu ve buna baghh anksiyete,
depresyon gibi ruhsal bozukluga sahip bireylerde psikosomatik
semptomlarinin ve panik ataklarinin yeniden ortaya ¢iktigs;
kardiyovaskiiler hastalik ge¢misi olan hastalarin ise anjina ve
kalp yetmezligi semptomlarini daha fazla yasadig: bulunmustur.
Simsir ve arkadaglar1 (2022) tarafindan yapilan meta-analiz
calismasinda, COVID-19 korkusunun; depresyon, anksiyete,
stres, uyku bozukluklari, TSSB ve obsesif-kompulsif bozukluga
yol actig1 saptanmigtir. Mamun ve Griffiths (2020) tarafindan
yapilan calismada ise, COVID-19 korkusunun bireylerde intihar
davraniginin gorilme riskini arttirdig bildirilmektedir.

Pandemi déneminde saglhk ¢alisanlar: degisen calisma kogullari,
artmug is yukd, ailelerinden ayri kalma, azalan sosyal destek gibi

nedenlerle ciddi diizeyde korku ve kayg: yagsamaktadirlar (Hao ve
ark. 2021, Sun ve ark. 2021). Aksoy ve Kogak (2020) tarafindan
yapilan calismada hemsire ve ebelerin COVID-19 korkusunu
yogun sekilde yasadiklar1 ve salgindan kaynakli yaganan belirsiz
durumlarla bas etmekte zorlandiklari tespit edilmigtir. Sakib
ve arkadasglar1 (2021) tarafindan yapilan calismada da saghk
caliganlarinin genel popilasyona gére daha fazla COVID-19
Yapilan

korkusu caligmalarda

ozellikle yogun bakim initelerinde ve acil serviste ¢aligan

yasadiklar1  saptanmustir.
saghk caliganlarinin hastaliga maruz kalma risklerinin yiiksek
olmasindan dolay1 COVID-19 korkusunu daha fazla yasadiklar:
bildirilmektedir (Saragoglu ve ark. 2020, Sun ve ark. 2021).
Basta saglik calisanlar gibi riskli gruplar olmak tizere COVID-19
korkusunu tim insanlhigin yasadig: gérillmektedir.

Oz-Sefkat

Pandemi gibi olumsuz durumlarin hakim oldugu bu dénemde
toplumda olusabilecek ruhsal sorunlarin éniine gecebilmek adina,
bireylerin koruyucu faktérlerini arttirmanin 6énemli oldugu
disiiniilmektedir (Pablo ve ark. 2020). Bu baglamda, COVID-19
korkusuyla bag etmede bireylere yardimc olabilecek 6z-sefkat
kavrami akla gelmektedir. Oz-sefkat; kisinin zor zamanlarda,
guglikler yasadiginda ya da zayif anlarinda kendisine kars:
duygusal anlamda destekleyici ve anlayishh olmasidir. Bireyin
bagkalarina gosterdigi sevgi, ilgi ve nezaketi kendisine de
gosterebilmesidir (Strauss ve ark. 2016, Atalay 2019).

Oz- sefkat kavrami son yillarda literatiirde yer almasi
nedeniyle hentiz tam olarak bilinmemekte ve bencillik, kendine
acima, kendini gimartma ve pasiflik gibi bagka kavramlarla
karigtirilabilmektedir. Ancak 6z-sefkat bu kavramlardan
tamamen farklidir (Neff 2011). Literatiirde, 6z sefkatin zihinsel
saghgin anahtari oldugu ve bagkalarina karg: aciklik ve empati
ile ¢ok yakin iligki i¢cinde oldugu belirtilmektedir (Strauss ve ark.

2016, Atalay 2019).

Oz sefkat temelini Budizm’den almaktadir. Budizm, baskalarina
oldugu gibi kisinin kendisine de sefkatini gdsterebilmesi
gerektigini s6ylemektedir (Neff 2003). Insan hayatinda, basar,
mutluluk gibi deneyimlerin yamni sira bagarisizlik, yetersizlik, ac1
gibi deneyimlere de yer vardir. Kisi bu olumsuz deneyimlerden
kurtulmak ve daha iyi hissedebilmek i¢cin kendisine kars:
oz-gefkatli olmalidir. Birey yetersiz, basarisiz hissettiginde,
diger bireylerinde zaman zaman béyle hissettigini kendine
hatirlatabilmelidir. Oz-gefkat, herkesin kusurlu olabilecegini
ve kiginin hatalarini kabullenmesi gerektigini ifade etmektedir
(Neff 2011, Strauss ve ark. 2016, Atalay 2019). Kendimize
sefkatli olmak, kisiligimizin hosnut olmadigimiz veya bizi tatmin
etmeyen yonlerini gérmezden gelmek degildir. Bunlarin farkinda
olmak ve bunlar1 distiniirken kendimizi agagilamak, azarlamak,
eksik gérmek degil, o yonlerimizi kabul etmek ve kucaklamaktir.
Oz-sefkat ashnda kendimiz ile barigmak ve benligimizi kabul
etmektir (Atalay 2019).

Insan psikolojik olarak saglam olmayi ve iyi hissetmeyi hak eden
bir varliktir. Oz-sefkat bu noktada bireye yardimci olmaktadr.
Kendi hatalarinin ve zayifliklarinin farkina varan, bu olumsuz
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yonlerini anlayisla kabul eden birey, kendisine gosterdigi sefkat
ile olumlu duygular gelistirebilir (Neff 2003, Atalay 2019).
Literatiirde, 6z sefkatin psikolojik refah, mutluluk, duygusal zeka,
affedicilik, iyimserlik, merak, sosyal sorumluluk, yasam doyumu
ve saglikh yasam davraniglariyla iligkili oldugu bildirilmektedir
(Ferreira ve ark. 2013, Gerber ve ark. 2015, Liss ve Erchull
2015, Sirois 2015). Neff’in (2009) yaptig1 calismada 6z-gefkatin
anksiyete, depresyon ve ruminasyonu (disiinsel tekrarlama)
azalttig1 ortaya konulmustur. Yapilan benzer bir ¢calismada da 6z
sefkatin, ruhsal bozukluklara kars1 koruyucu bir faktér oldugu
belirtilmektedir (Deniz ve Stimer 2010). Buradan hareketle 6z
sefkatin, pandemi siirecinde kisilerin ruhsal saghgini korumada
6nemli bir kavram oldugu anlagilmaktadur.

Oz-sefkat  kavramina odaklanmis ve bunu

deneyimlemesini amaglayan terapi ekollerinin sayis1 da son

bireyin

yillarda artmaktadir. Ozellikle ortaya cikmis tgtinct dalga
terapilerin bircogu farkindalik ve 6z-sefkat kavramlarina
odaklanmaktadir. Mindfulness (bilin¢li farkindalik), 6z-gsefkat
kavramini merkezine alan terapi ekollerinin baginda gelmektedir.
Mindfulness Temelli Sefkatli Yagam (MBCL), Sefkat Temelli
Terapi, Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), Pozitif psikoterapi
6z-gsefkat kavramina odaklanan diger ekollere érnek verilebilir
(Atalay 2019). Ruh saghgi profesyonelleri bu terapi ekollerini
uygulayarak toplumun 6z-sefkat diizeyi artabilirler ve béylece
olusacak ruhsal sorunlarin éniine gegilebilirler.

COVID-19 Korkusu ve Oz-$efkat

Bu zorlu zamanlardan gecerken bireyin kendisine gésterecegi 6z-
sefkat bu dénemde yasadigi COVID-19 korkusunun ve yol a¢tig:
ruhsal sorunlarin merhemi olabilecegi dusiiniilmektedir. Son
yillarda daha ¢ok literatiirde adi gecen 6z-sefkatin ruhsal duruma
etkisini anlamak, 6zellikle pandemi gibi zorlu bir siirecten
gecerken daha faydali olacaktir. Ancak literatiir incelendiginde bu
konuda yapilmis ¢calismalarin sinirli sayida oldugu gorillmektedir.
Bu nedenle bu derlemede ‘COVID-19 korkusu’ ve ‘6z-gefkat’
kavramlar arasindaki iligkiyi daha net anlamak adina yapilan
calismalar incelenmektedir. Calisgma kapsaminda PubMed,
Pubmed Central (PMC), Google Scholar veri tabanlar: taranarak
pandemi siirecinde yayinlanan caligmalar ele alinmigtir. Veri
tabanlarinda Tirkce arama yaparken ‘COVID-19 korkusu ve
oz-sefkat’, Ingilizce arama yaparken ‘Fear of COVID-19 and self
compassion’ anahtar kelimeleri kullanilmigtir (Son tarama 10
Ocak 2022 tarihinde yapilmigtir). Veri tabanlarinda toplamda
1947 calismaya ulagilmigtir ve bu ¢aligmalar arasindan konu ile
alakali olan alt1 ¢calisma degerlendirmeye alinmigtir. Calismalarin
yapildigi ilkelerin Almanya (2), iran (1), Tarkiye (1), Israil
(1), Vietnam (1) oldugu saptanmugtir. Caligmalarin yazim
dili Ingilizcedir ve genel popiilasyon ile yapilmis tanimlayici
calismalar oldugu belirlenmisgtir.

Calisma sonuglar1 Tablo 1'de verilmistir. Mohammadpour
ve arkadaglar1 (2020) tarafindan genel popiilasyondan 403
kisinin katiim ile yapilan ¢alismada; COVID-19 korkusunun
6z-gefkat ve anksiyete ile olan iligkisi incelenmigtir. COVID-19
korkusunun anksiyeteye sebep oldugu belirlenirken; 6z-sefkatin

COVID-19 korkusunu azalttig: saptanmistir. Taubman BenXAri
ve arkadaglar (2021) tarafindan 403 hamile kadin ile yapilan
calismada, COVID-19 korkusu ve pandemi siirecine iligkin
gebelikle ve dogumla ilgili anksiyete diizeyleri belirlenirken; bu
ruhsal sorunlarin 6z-sefkat ve sosyal destek diizeyleri ile iligkileri
incelenmigtir. Oz-gefkat duzeyleri ile COVID-19 korkusu ve
doguma bagh anksiyete diizeyleri arasinda negatif yonla iligki
saptanirken; sosyal destek ile 6z-gefkatin pozitif yonlu iligkili
oldugu bulunmustur. Ulkemizde Engin Deniz (2021) tarafindan
75 ilden toplamda 667 katiima ile yapilan ¢calismada; 6z-sefkatin
COVID-19 korkusu, belirsizlige tahammiilsiizlitk ve psikolojik iyi
olus diizeyleri ile iligkisi incelenmistir. Oz-sefkatin COVID-19
korkusu ve belirsizlige tahammiilstizliik ile arasinda negatif yonli
iligki bulunurken, psikolojik iyi olus diizeyleri ile arasinda pozitif
yonlii iligki saptanmagtir.

Jansen (2021) tarafindan yapilan 55 katihmaiileyapilan caligmada
6z-gefkatin depresyon, ruminasyon, COVID-19’a bagl gelecek
korkusu ile iliskisi degerlendirilmistir. Oz-sefkatin, depresyon,
ruminatif dugtnceler ve COVID-19a bagl gelecek korkular
ile negatif yonli iligkili oldugu belirlenmistir. Yine Jansen ve
arkadaglar1 (2021) tarafindan alti tlkeden toplamda 2765
katilimcinin yer aldig: calismada, 6z-sefkatin kaygi, ruminasyon,
COVID-19a bagl gelecek korkusu ile iligkisi degerlendirilmistir.
Oz-sefkatin, kaygi, ruminatif diigiinceler ve COVID-19’a bagh
gelecek korkular: ile negatif yonli iligkili oldugu belirlenmistir.
Nguyen ve Le (2021) tarafindan genel popiilasyondan 509 kiginin
katilimi ile yapilan ¢alismada, 6z-sefkatin COVID-19 korkuy, stres,
anksiyete ve psikolojik iyi olus ile iliskisi degerlendirilmistir. Oz-
sefkatin COVID-19 korku, stres, anksiyete diizeyleri ile arasinda
negatif yonli iligki bulunurken, psikolojik iyi olus dizeyleri ile
arasinda pozitif yonlu iligki saptanmustir.

Bu bilgiler 1s1ginda; COVID-19 korkusu ile 6z-sefkat arasinda
negatif yonla bir iliski oldugu ve 6éz-gefkati yitksek bireylerin
COVID-19 korkusunu daha az yagadigi yapilan caligmalarda
COVID-19 korkusuna bagh
cikabilecek ruhsal sorunlarin da 6z-gefkat sayesinde 6nlenebilir
oldugu ve bireylerin psikolojik iyi oluglarini destekledigi

bulunmustur. Ayrica ortaya

gorilmektedir.

Sonug

Bu derlemede 6z-gefkatin, COVID-19 korkusunu azalttig:
ayrica korkunun yol acabilecegi depresyon, anksiyete gibi
ruhsal bozukluklarin olugsmasini da onledigi goriilmektedir.
Ruhsal iyilik hali icin COVID-19 gibi biiytik bir risk faktériniin
oldugu bu zamanda bireylerin 6z-sefkat diizeylerini arttirmak,
duygusal yénden bireyleri desteklemek 6énemlidir. Bu konuda
uluslararasi ve ulusal literatiirde yapilan caligmalarin sinirh
sayida oldugu saptanirken, bu konuda miidahale ¢aligmalarinin
da olmadig1 goriilmektedir. Oz-sefkatin ruh saghg: tzerindeki
olumlu etkileri dustnildiginde, midahale c¢alismalarinin
yapilmasi gerektigi anlasilmaktadir. Oz-gefkati odak alan
miidahale ¢alismalarinin hem klinik ortamda hastalara hem de
koruyucu ruh saglig: agisindan topluma uygulanmas: ruh saglig:
profesyonellerine énerilebilir. Ozellikle hasta ile en ¢ok vakit
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Tablo 1. Aragtirmalarin 6zellikleri

Kaynak Orneklem Veri toplama araclar1 Sonug
. ; Katihmalarda COVID-19 korkusunun anksiyete
Mohammadoour ve ark ﬁaﬁiﬁfgf SI}’ie(t; fg_z;;kluguﬂ bozukluklarina sebep oldugu bulunurken; 6z-sefkat
(2828) i AGPOUT Ve AT | 103 katiimar ) Oa ) eﬂ( ¢ gefg .. diizeyleri yitksek olan katilimcilarin COVID-19
an - éé?D_i 9 ngﬁl su Olcesi korkusunu daha disiik diizeylerde yasadiklar
rrusuicest saptanmustir.
:%eﬁehl;}{e tIl(g)1111 jﬁlkswete Olcegi Oz-sefkat diizeyi diisiik olan hamile kadinlarin
- kij atl ilegl S | Destek yitksek diizeyde COVID-19 korkusu ve anksiyete
Taubman BenXAri ve 403 katilimc Oloe" oyutu Algtianan Sosya Leste yasadig1 saptanmustir. Sosyal destegi yiiksek olan
ark. (2021), Israil tma ) C(g)\%;D—l 9 Korkusu Olcegi kadinlarin 6z-sefkat diizeyleri daha yiiksek ve
ot 1T COVID-19 ile iligkili erken dogum kaygisini daha az
—O ?(;Oe\g/'iID—19 ile Iligkili Dogum Kaygis: yasadig: bulunmustur.
A1 Oz-sefkat diizeyleri yiiksek katihmcilarin
Engin Deniz (2021) :SCZ)_Vi]f)l;if OKlozlfilsu Olcegi COVID-19 korkusu ve belirsizlige tahammiilstzlitk
Ti'n%kiye ’ 667 katihma ] Ozn§e1 Mutlulgul% Oleegi diizeylerinin daha dugiik oldugu saptanirken;

-Belirsizlige Tahammiilstizliik Olcegi

psikolojik iyi olug diizeylerinin daha yiiksek oldugu
bulunmustur.

-Oz-sefkat Olcegi

Jansen (2021), Almanya | 55 katihma

hazirlanmisg)

-Ruminasyon ve Yansitma Ol¢egi
-Depresif ruh hali sorular:

-COVID-19’a bagh gelecek korkusu
sorulari (aragtirmac tarafindan

Oz-sefkat diizeyleri yiiksek katilimcilarin COVID-
19’a bagh gelecek korkusu ve depresyon diizeyleri
daha dusiitk saptanirken; ruminasyon ve yansitma
diizeylerinin de daha disiik oldugu bulunmustur.

- Oz-gefkat Olcegi

Jansen ve ark. (2021),

-Ruminasyon ve Yansitma Anketi
-Penn-State Kayg1 Anketi

Oz-sefkat diizeyleri yiiksek katilimcilarin COVID-
19’a bagh gelecek korkusu ve kayg: diizeyleri
daha disiik oldugu belirlenirken; ruminasyon

Almanya 2765 katihma -COVID-19’a bagh gelecek korkusu diizeylerinin de daha disiik oldugu bulunmustur.
sorular1 (aragtirmacilar tarafindan COVID-19 korkusu yasayan katilimcilarin
hazirlanmisg) ruminasyon duzeyleri daha yuksek saptanmigtir.
- COVID-19 Pandemisinde Psikolojik | Oz-sefkati yiiksek olan katilimcilarin COVID-19

Nguyen ve Le (2021), 509 katilimer Sorunlar korku, stres ve anksiyeteyi daha az yasadig:

Vietnam - Oz-sefkat Olcegi belirlenirken, psikolojik iyi olus diizeylerinin de

-Psikolojik Tyi Olus Olcegi

daha yiiksek oldugu bulunmustur.

geciren hemsgirelere, hemsirelik bakiminda 6z-sefkat kavramina
odaklanmalari, hastalarina égretmeleri ve deneyimlemelerini
saglamalar1 tavsiye edilebilir. Ayrica pandemiden olumsuz
yonde en ¢ok etkilenen saglik calisanlarina da 6z-gefkat
kavramim 6gretmek ve saglik caliganlari ile 6z-sefkat miidahale
calismalarinin yapilmasi, ruhsal sagliklar: tizerinde olumlu etki
yaratacaktir. Boylece 6z-sefkati yitksek saglik caligsanlarinin
hasta bakim ve tedavi kalitesi tizerinde de olumlu etkiler
yaratacagl dustnilmektedir. Bu zorlu zamanlardan gecerken
bireyin kendisine gdsterecegi 6z-sefkat bu dénemde yasadig:
COVID-19 korkusunun ve diger ruhsal sorunlarinin merhemi
olabilir.

Yazarlarin Katkilari: Yozarlar calismaya énemli bir bilimsel katk
sagladiklarim ve makalenin hazirlanmasinda veya gozden gecirilmesinde
yardima oldugunu kabul etmigtir.
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