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Oz-duyarlik, Neff tarafindan bireylerin kendilerine yargilamadan, elestirmeden ya da cezalandirma-
dan yaklagabilmesi, zorlu bir yasanti sonrasinda deneyimlerini kendini izole etmeden diger insanlar-
la paylagabilmesi ve aci verici duygu ve diisiincelerin asiri sekilde tanimlanmadan bilingli bir farkin-
dalik zemininde tutulabilmesi olarak tanimlanmistir. Arastirmalar, 6z-duyarligin psikolojik iyilik
haliyle pozitif; depresyon, kaygi, yeme bozukluklan, travma ve pek ¢ok psikolojik belirtilerle negatif
yonde iliskisi oldugunu gdstermistir. Ayrica psikoterapide 6z-duyarligin giiclendirilmesine yonelik
aragtirmalarin oldukg¢a dnemli bulgular sundugu da dikkatleri cekmektedir. Bu derleme makalesinin
amaci, dz-duyarlik kavramini alanyazin dogrultusunda incelemek, 6z-duyarlik baglaminda yiiriitii-
len gorgil arastirmalanin bulgularini 6zetlemek ve 6z-duyarligin psikoterapide kullanimini tartig-
makr.

Anahtar sozciikler: Oz-duyarlik, psikolojik belirtiler, psikoterapi.

Abstract

Self-compassion is defined by Neff as approaching to the self without judgment, criticism or pun-
ishment, sharing the stressful experiences with other people without isolation and holding the
painful emotions and thoughts in mindful awareness without over identification. The studies
showed that self-compassion has positive relationship with psychological well-being; has negative
relationships with depression, anxiety, eating disorders, trauma and other psychological problems.
Also, the findings from psychotherapy studies that try to strength self-compassion attracted a great
deal of attention. The main aims of this article were reviewing the self-compassion concept toward
the literature, summarizing the empirical findings in the context of self-compassion and discussing
the usage of self-compassion in psychotherapy.

Key words: Self-compassion, psychological symptoms, psychotherapy.

PSIKOLOJIK IYILIK halinin ve psikolojik belirtileri yordayan degiskenlerin anlagil-
masina yonelik aragtirmalar, klinik psikoloji, psikiyatri, psikoterapi aragtirmalari ve
psikopatoloji alanyazini bagta olmak lizere pek ¢ok disiplini etkileyebilmekte ve insam
anlamay: hedefleyen calismalara katki sunmaktadir. Bireylerin kendiliklerine (self)
iliskin pek ¢ok degiskenin (6z-saygi, 6z-yeterlik, 6z-farkindalik gibi) psikolojik saglik ile

©2018, Psikiyatride Giincel Yaklagimlar elSSN:1309-0674



41 0z-Duyarlik ve Psikolojik Belirtiler

olan iligkisi alanyazinda siklikla ¢alisilmaktadir. Ancak bu kavramlar ile iligkili baz
sikintilar, aragtirmacilarin dikkatlerini ¢ekmis, alternatif agiklamalarin getirilmesi one-
rilmistir. S6zgelimi bazi aragtirmacilar, 6z-sayginin son dénemlerde agir1 vurgulanmasi-
min narsisistik 6zelliklere, kisinin stirekli kendisiyle ilgilenmesine ve digerleri ile ilgili
endise duymamasina, ben-merkezcilige vurgu yaptig: ile ilgili endigeler sunmuslardir
(Neff ve Vonk 2009). Bu sebeplerle 6z-duyarlik kavraminin giincel aragtirmalarin sun-
dugu alternatif degiskenlerden biri olabilecegi dikkatleri gekmigtir. Ornegin 6z-duyarlik
ile 6z-saygimn kargilagtirildigt aragtirmalarda, 6z-duyarligin 6z-saygidan sonug degis-
kenleri tizerindeki varyans: daha fazla agikladig: ve disiik olumsuz duygulanim ile daha
cok iligkili oldugu gorilmustiir (Leary ve ark. 2007). Ayni zamanda 6z-sayg: ile psiko-
lojik saglik arasindaki iligkiyi 6z-duyarligin duzenledigi, disik 6z-sayginin oldugu
bireylerde 6z-duyarligin ruh saghginin bozulmasi noktasinda tampon gorevi gordugi
boylamsal ¢aligmalar tarafindan da gosterilmistir (Marshall ve ark. 2015). Ayrica aras-
tirmalar, 6z-duyarh@in psikolojik saglikla iligkili ve kendilik ile ilgili diger kavramlardan
(6z-sayg1, benmerkezcilik, 6z-acima, 6z-elestirellik gibi) ayr1 bir yap: oldugunu goster-
mistir (Barnard ve Curry 2011). Bu sebeplerle, hem bireyin kendisini, hem de digerleri-
ni anlamas: ve gefkat gosterebilmesi ile psikolojik belirtilerin iligkisi son dénemlerdeki
psikopatoloji ve psikolojik belirtileri anlamaya odakli ¢aligmalarin hedefi olmustur.

Oz-duyarlik temelini, son dénemlerde klinik psikoloji ve psikiyatri alaninda yogun
sekilde etkilerini gorebildigimiz Budist felsefeden almaktadir. Budizm’'deki duyarlik,
kisideki genel iyilik halini, nihai aydinlanmay1 saglayabilen ve kisinin kendi zihnini
egitmesinde yardimci olabilen bir yoldur. Buna gére, bir yanda kisinin sahip olabilecegi
nezaketi sevmek, sefkat duymak, keyif alabilmek ve siikiinet gibi 6zellikler yer alirken,
diger yandan bu 6zelliklerin ‘diismant’ olan nefret, zalimlik, kiskanchk, kayg: gibi 6zel-
likler tanimlanmugtir (Kraus ve Sears 2009). Oz—duyarhk, bu baglamda kisinin psikolo-
jik sorunlar ve belirtiler yagamamast adina sahip olmas: gereken 6zelliklerden biri olarak
ele alinmaktadir.

Ruh sagligs alaninda 6z-duyarlik kavramini kapsamli sekilde ilk kez ele alan Neff
(2003a) ise bireylerin acilarina agik olmay: ve ve bu acilara temas edebilmeyi, bu acidan
kagmaktan ziyade azaltmay: ve iyilestirmeyi istemek olarak tanimlamaktadir. Ona gére
ayrica, herhangi bir kisi bir hata yaptiginda ya da bagarisiz oldugunda ona yargilamadan
yaklagmayi, bunu bir ‘insan deneyimi’ olarak gérebilmeyi icermektedir. Hicbir insan
mikemmel degildir, hatalar yapar, bazen yetersiz kalir, zorluklarla micadele eder; ancak
her kosulda degerlidir (Neff, 2003b). Dolayisiyla bu kavram ile Neff, psikolojik sorunla-
ra iliskin ‘kendilik’ (self) merkezinde toplanan bakis agimiza yeni bir yaklagim getirerek,
psikoterapi stirecinde gefkat duygusunun gelistirilmesini 6z-duyarhik kavrami ile vurgu-
lamistir. Esas olan, bagarisizliklarin ve yanhglarin dikkate alinmamasi ya da dizeltilme-
mesi degildir; daha ziyade kiginin kendisine ya da bir bagkasina yargilamadan, elestir-
meden ve cezalandirmadan yaklagabilmesidir. Neff (2003, 2011)’e gore 6z-farkindaligin
3 temel boyutu vardir ve bu boyutlar her ne kadar birbirinden farkh olsalar da etkilesim
halindedirler. Birinci boyut olan 6z-nezaket (self-kindness), kisinin kendisini ve bir
bagkasint sert bir sekilde yargilamasindan ve acimasizca elestirmesinden ziyade sefkatli
bir yaklagima, nezakete ve sevecelige vurgu yapmaktadir. Bir hata yaptigimizda, yetersiz
kaldigimizda ya da herhangi bir konuda basarisiz oldugumuzda genellikle kendimizi
acimasizca elestiren igsel sesler duyabiliriz. Neff ve Dahm’a gore (2015) ¢evremizdeki
diger insanlara, hatta yabanci birine bu elestirel sesleri yoneltmezken, kendimizle ilgili
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bir durumda ‘ne kadar tembel ve aptalsin’ gibi climleleri kontroliimiziin olmadig1 olay-
larda dahi daha kolay kurabilmekteyiz. Ancak 6z-nezaket, kendimize kars1 daha destek-
leyici ve duyarli yaklagmamizi saglamaktadir. Hayatta bazen yetersiz kaldigimizda
kendimizi elestirmektense, ‘mikemmel’ olmadigimizi kabul edebilmek 6z-duyarlig
arttiran gey olacaktir. Bu seslerin ve disgtincelerin 6zellikle bir ¢ok psikopatolojinin
gelisiminde ve siirdiriilmesinde énemli rol oynayabilecegi géz 6niine alindiginda, 6z-
nezaket oldukga 6nemli bir koruyucu faktdr olabilir. Tkinci boyut ise ortak paydagimdir
(common humanity): kisinin ac1 veren deneyimlerini daha genis insanlik deneyimlerinin
bir parcast olarak kabul etmesi, digerlerinden ayrigmus ve izole sekilde algilamamasini
ifade etmektedir. Yani ‘mikemmel olmamak, tim insanlarin ortak ézelligidir. Buna
gore herkes hata yapabilir, basarisiz olabilir, yetersiz hissedebilir ve bazen hayatta bazi
seyler kot gidebilir. Bu olumsuzluklarla birlikte kendimizi ¢evreden soyutlamak, izole
etmek ve ayrigmak, zaten zor bir siire¢ gegiren birinin ‘bu durumu sadece ben yagiyo-
rum’, ‘neden ben? gibi diistincelere yonelmesine neden olabilmektedir. Ortak paydagim
boyutu ile, Neff ve Dahm’a gére (2015) kendimize ve yasantimiza daha genis bir agidan
bakabilir, ve aslinda deneyimlerimizi diger insanlarla paylagtigimizi fark edebilir nokta-
ya gelebilir ve daha az hayal kirikligi ve engellenmiglik yasayabiliriz. Ugiincii boyut olan
farkindalik (mindfulness), ac1 verici diisiincelerin ve hislerin asir1 sekilde tanimlanma-
dan ve vurgulanmadan dengeli bir farkindalik zemininde tutulmasidir. Ayni zamanda
yasanilan anin farkinda olabilmeyi, deneyimlere objektif ve daha genis bir perspektiften
bakabilmeyi ifade eder. Aci veren duygularin ve olumsuz distincelerin zorlayic: sekilde
degistirilmesi, agir1 tanimlamaya gidilmesi, abartilmasi, obsesif gekilde distinilmesi ya
da bastirnlmaya ¢aligilmasindansa, akigina birakilmasi ve gozlenmesi olarak da tanim-
lanmugtir. Oz-duyarhik baglaminda da, bu duygu ve diisiinceleri kabul etmek ve agiri-
tanimlama yoluna gitmemek olarak ele alinabilir. Olumsuz distince ve duygularin
bilingli sekilde farkinda olmak, problem ¢6zebilmeyi de kolaylagtiracak ve durdurulamaz
sekilde zihne gelen ‘durumun ne kadar zor’ olduguna iliskin digtincelerin éniine gegil-
mesi saglanabilecektir. Neffe gore (2003a) 6z-duyarligin bu ti¢ boyutu ortak bir sekilde
artabilir ancak birbirinden farkli bilegenlerdir ve farkli sekillerde deneyimlenebilir.
Benzer bir bakis acist da, 6z-duyarligin kisilerin olumsuz durumlar kargisinda kendileri-
ni kabullenebilmelerini ve kendilerine nazik olabilmelerini, bu olumsuz durumlar1 bir
butinsellik icinde ele alabildiklerini vurgulamaktadir (Leary ve ark. 2007).

Bu derleme makalesinin amaci, ruh saghg: alaninda son dénemlerde pek ¢ok ¢alig-
manin odak noktasinda olan 6z-duyarlik kavramini incelemek, psikolojik belirtiler
tizerindeki etkilerini ele almak ve psikoterapi stiregleri baglaminda tartigmaktir.

Oz-Duyarllk ve Psikolojik Belirtiler

Psikolojik iyilik halini pek ¢ok degisken yorduyor olsa da, 6z-duyarhigin iyilik halindeki
varyansin olduk¢a anlamli miktarini agikladigi sonucuna ulagilmistir (Neely ve ark.
2009). Oz-duyarlik, sadece kisinin psikopatoloji gelistirmesini 6nlemekle kalmiyor, ayni
zamanda pozitif psikolojinin vurguladigi kavramlarin da giiglenmesini sagliyor gibi
gozikmektedir. Ciinki ac1 verici duygulara 6z-duyarlik ile yaklagabilmek daha mutlu,
kiginin kendisine karg1 daha olumlu ve duyarl olabilmesini saglamaktadir (Neff ve ark.
2007). Bu noktadan hareketle pek ¢ok aragtirmaci, 6z-duyarligin psikolojik belirtiler ile
iligkisini incelemis ve ozellikle Tirkiye alanyazininin heniiz odak noktasinin diginda
kalan ancak olduk¢a 6nemli bir pozitif psikoloji kavrami olan 6z-duyarhik ile ilgili
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onemli bulgular sunmuglardir. Bu derleme makalesinde de depresyon, kaygi, yeme
bozukluklari, travma ve diger psikolojik zorluklarla 6z-duyarlik arasindaki iligkilere
iliskin bulgular aktarilmistir.

Calismalarda cogunlukla Neffin (2003b) gelistirmis oldugu Oz-Duyarlik Olgegi
(Self-Compassion Scale) kullanilmaktadir. Bu 6l¢ek 26 maddeden ve toplamda 6 alt
boyuttan olusan (6z-nezakete kars1 6z-yargilama, ortak paydagima karsi yabancilagma
(izolasyon), farkindalifa karg1 agiri-6zdeslesme) 5’li likert tipi bir 6z-bildirim aracidir.
Neffin (2003b) ¢alismasindan elde edilen bulgulara gére, dlgegin faktor yikleri .57 ile
.80 arasinda, alt boyutlara iliskin i¢ tutarlik kat sayilar1 .78 ile .81 arasinda ve test-tekrar
test guvenirlik katsayilari ise .80 ile .88 arasinda degismektedir. Olgegin orjinal formu-
nun toplam Cronbach Mdegerhksél@Zdim Bacddgarder, 6z
guvenilir bir 6l¢iim araci oldugunu géstermektedir. Bu sebeple aktarilan pek ¢ok arag-
tirmada bu 6z-bildirim 6lgeginin kullanildigi gozlenmistir. Ulkemizde de son dénem-
lerde 6z-duyarlik kavrami, aragtirmacilarin ilgisini ¢ekmeye baglamugtir. Bu dogrultuda
oleegin Tirkge formunun psikometrik ozellikleri sinanmis ve orjinal ¢aligmadaki 6
faktorlii yapr Tiirkiye 6rnekleminde de desteklenmistir (Akin ve ark. 2007). Olgegin
Thrkge formunun alt boyutlarina iligkin i¢ tutarlik katsayilari .72 ile .80 arasinda, test-
tekrar test guvenirlik katsayilar1 ise .56 ile .69 arasinda degismekte oldugu sonucuna
ulagilmugtir. Bu bulgular, 6lgegin orjinal versiyonu ile tutarh olarak Tiirkiye 6rneklemi
i¢in de gegerli ve givenilir bir 6l¢im aract oldugunu gostermektedir. Deniz ve arkadag-
lar1 da (2008) olgegin Tiirkge formunun psikometrik ozelliklerini test etmis ve Akin ve
arkadaglarindan (2007) farklh olarak tek faktore ulagmuglardir. Aragtirmacilarin elde
etmis oldugu sonuglar, ilkemizde kapsaml ve tekrarli degerlendirmelerin yirttilmesi-
nin 6nemine dikkatleri cekmektedir.

Depresyon ve Oz-Duyarlik

Oz-duyarlik, yukarida aktarildig1 tizere ruh sagligi alisanlari igin oldukga giincel ve pek
cok caligma ile psikolojik belirtiler arasindaki iligkisinin test edildigi bir degiskendir.
Ozellikle kigileraras: iligkiler ve bagari konusunda abartili endiseler yasayan kisilerin
depresyona daha yatkin oldugu bilinmektedir (Blatt ve Zuroff 1992, Nietzel ve Harris
1990, Beck 1983). Ancak 6z-duyarlik diizeyi yiiksek olan kisiler bagarisizlikla kargilagti-
ginda ya da kisilerarasi alanda sorunlar yagadiklarinda kendilerine nazik bir sekilde
yaklagabilmekte, basarisizliklar1 ya da zoruluklar: ¢ok fazla bireysellestirmeden, abartili
bir 6z elestiriye yonelmeden, olumlu ve olumsuz yonleri dengede tutarak yorumlamak-
tadirlar. Daha az engellenmislik hisseden bu bireylerin depresyon yasama olasiliklar1 da
olduk¢a azalmaktadir. Bu sebeple aragtirmacilara gore, 6z elestirellik ve sosyotropik
kisilik 6zellikleri ile depresyon arasindaki iliskide 6z-duyarhigin dizenleyici (moderator)
roliinii géz oniinde bulundurmak énemlidir (Wong ve Mak 2013). Benzer sekilde bir
baska ¢aligmaya gore, 6z-duyarlik kisilerin bagarisizlik iceren stresli durumlara, redde-
dilmeye, utanmaya ya da diger olumsuz olaylara verdikleri tepkilerde olduk¢a 6nemli
diizenleyici role sahip bir degiskendir (Leary ve ark. 2007). flging olarak ayni ¢alisma-
da, 6z-duyarligy yiiksek olan kisilerin olumsuz olaylardaki rollerini kabul etmedeki
istekliliklerinin de yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Oz-duyarlik diizeyi yiiksek olan
bireyler bu nahos olaylara iliskin degerlendirmeleri daha az disinmekte ve hatalariyla
yuzlestiklerinde daha az olumsuz duygudurum bildirmektedirler. Dolayisiyla, bu birey-

ler kisilik ozelliklerindeki ve davraniglarindaki istenmeyen yonleri kabul etmeye ‘hazir’
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gorilmekle birlikte, bu 6zellik ya da davraniglar: ile obsesif sekilde digiinmeden, sa-
vunmaci yaklagmadan ya da bu yonleri ile ilgili kendilerini koti hissetmeden baga ¢ika-
bilmektedirler. Boylece 6z-duyarlik, olumsuz yasam olaylarinin psikolojik belirtiler
olusturma etkisine kars1 adeta bir tampon goérevi gérmektedir (Brown ve Ryan 2003,
Raes 2010).

Caligmalar tutarh bir gekilde yiiksek derecelerdeki 6z-duyarligin diisik depresyon
belirtileriyle iligkili oldugu sonucuna ulagmistir (Neff 2003b, Neff ve ark. 2007, Raes
2010; Terry ve ark. 2013). Ornek olarak Van Dam ve arkadaglar: (2011), 6z-duyarligin
depresyon ve kayg: belirtilerini 6z-farkindaliktan daha iyi ve 6zgil sekilde (agiklanan
varyans %10 ile %27 arasinda) yordamakta oldugunu gostermigtir. Aragtirmacilar, 6z-
duyarligin depresyon belirtilerinin hem iyi bir yordayicisi, hem de iyi bir isaretgisi olabi-
lecegine dikkatleri ¢ekmektedirler. Sadece kesitsel ¢aligmalar degil, farkli zamanlarda
olgtimlerin alindig1 boylamsal ¢aligmalar da bu sonuglar1 desteklemekte ve 6z-duyarligin
koruyucu roliine isaret etmektedir (Raes 2011). Bir aragtirmada, depresyon ve kaygi
bozuklugu tamsi almig katilimeilarla gortismeler yapilarak elde edilen veriler Uzerinde
nitel analizler gergeklestirilmistir. Sonuglar, katihimeilarin daha 6nce hi¢ 6z-duyarlik
deneyimlemediklerini ya da bu bozuklugu yasadiklari sirada 6z-duyarligin ortadan
kalktigini ve 6z-duyarligy psikolojik iyiligi saglayabilecek, kendilerine yardim edebilecek
onemli bir kavram olarak gérdiklerini gostermistir (Pauley ve McPherson 2010).

Akne tedavisi gorev ve ayni zamanda depresif belirtiler sergileyen bireylerde 6z-
elestirelligin ve utang duygusunun oldukga yiiksek oldugu bulgusundan yola ¢ikarak, bu
belirtileri azaltmak adina katilmecilara kendilerini yatistirma ve kendilerine yonelik
dustinsel saldirilarda bulundugunda kargi koyma mudahalelerinin yapildig: bir ¢aligma-
da, kendini sakinlestirme deneyimlerinin daha duyarly/sefkatli, sicak, rahat ve kendile-
riyle ilgili olarak daha az utang hissetme ile; karst koyma midahalelerinin ise daha
glicli, kendine giivenli ve daha az depresif hissetme ile sonuglandig1 gézlenmigtir (Kelly
ve ark. 2009). Benzer sekilde, cevrimici sekilde (online) kendine-yardim egzersizlerinin
6z-duyarligy gelistirmek adina kullanildis bir ¢aligmada da, ¢alisma 6ncesi duyguduru-
mun kontrol edilmesine ragmen yardim alan grubun yardim almayan kontrol grubuna
gore daha az depresyon ve daha yiksek dizeyde mutluluk bildirdikleri sonucuna ulagil-
mistir (Shapira ve Mongrain 2010).

Olumsuz duygu tetikleme uygulamalarinin yapildig: bir baska deneysel ¢alismada
major depresyon tamusi almug kigilere duygularimi 6z-duyarlik baglaminda diizenlemeleri
yonergesi verildiginde, herhangi bir duygu diizenleme yapmadan sadece beklemesi
soylenen gruba kiyasla daha az depresif belirtiler bildirdikleri gozlenmigtir (Diedrich ve
ark. 2014). Klinik orneklemle yiritilen diger caligmalar da, depresyon tanisi almig
kisilerin daha 6nce hi¢ depresyon tanisi almamis kisilerden farkli olarak depresyon,
ruminasyon ve kaginma ile 6z-duyarlik arasinda olumsuz yonde iliski oldugunu géster-
mis ve bu kavramin hem aragtirmalarda, hem de psikoterapi uygulamalarinda ¢alisilma-
sinin onemine dikkatleri ¢ekmistir (Krieger ve ark. 2013).

Anksiyete ve Oz-Duyarllk

Anksiyete (kaygi) bozukluklari, oldukgca sik gozlenen ve kisinin islevselligini olumsuz
anlamda etkileyebilen 6nemli psikolojik sorunlardandir. Alanyazinda anksiyete belirtile-
ri ile ilgili pek ¢ok model 6nerilmesine ve tedavi yontemleri sunulmasina kargin, koru-
yucu faktorlere isaret eden pozitif psikoloji kavramlarinin ¢aligilmas: daha yakin zaman-
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lara dayanmaktadir. Tipk diger psikolojik zorluklarla oldugu gibi s6z konusu kavram-
lardan olan 6z-duyarhik ile iligkisinin caligildig1 aragtirmalar dikkatleri ¢ekmektedir.
Ornek olarak, yaygin anksiyete bozuklugunun toplumda en sik rastlanilan bozukluklar-
dan biri olmasi ve kisinin sosyal ve genel islevselliginde 6nemli bozulmalara neden
olmasi sebebiyle bu bozuklugun genel 6zelliklerinin tanimlanmas: ve koruyucu faktérle-
rin belirlenmesi olduk¢a 6nemlidir. Kisilerin anksiyete ve korku yasantilarina kargt
tampon roli olabilecek koruyucu faktérlerden birinin de 6z-duyarlik olabilecegi disti-
nilmektedir. Ciinkii 6z-duyarlifs yiiksek olan kisiler deneyimlerine kendilerini yargila-
madan yaklagmakta, olay1 gegici bir durum olarak gérmekte ve yasantilar: 6znel sekilde
yorumlamadan, objektif bir sekilde zihinlerinde tutmaktadirlar. Laboratuvar ortaminda
kisinin kendiligine yonelik bir tehdit algiladiinda, 6z-saygidan ziyade 6z-duyarliin
kayg: belirtileri tizerinde tampon etkisi yarattifi goriilmistiir (Neff ve ark. 2007). Bu
gortslerle tutarli olarak yuriitilen bir aragtirmada yaygin anksiyete bozuklugu tanisi
almug kisilerin psikolojik agidan saglhkl bireylere kiyasla stresli durumda daha distik 6z-
duyarlik ve farkindalik diizeyleri bildirdikleri sonucuna ulagilmistir (Hoge ve ark. 2013).

Diger yandan Werner ve arkadaslar1 (2012), hepimizin ginliik hayatta diger insan-
larla olan iligkilerinde kargilagtiimiz aksiliklerle baglantili olarak belli diizeylerde 6z-
elestirellik yasadigimizi ve 6z-duyarlik diizeyi distik olan kisilerin kendilerine iliml ve
nazik yaklagamadiklarini vurgulayarak, bu durumun sosyal anksiyeteye neden olabilece-
gini bildirmektedirler. Sosyal acidan basarisizhik yasandiginda kisinin kendisine nazik
yaklagmas1 ve kendisini oldugu gibi kabul edebilmesini saglayabilecek faktor ise 6z-
duyarlik olabilir. Bu hipotezlerini test edebilmek adina sosyal anksiyete bozuklugu
yasayan bireylerle yirittikleri aragtirmada, diisiik 6z-duyarlik seviyesinin sosyal anksi-
yete bozuklugu belirtileriyle iligkili oldugunu; dahas: saglikli kontrollerle kiyaslandigin-
da sosyal kaygt bozuklugu tanist alan bireylerin daha dusiik seviyelerde 6z-nezaket ve
ortak paydaslik, daha yiiksek diizeylerde kendilerini yargilama, daha fazla izolasyon ve
daha fazla duygusal dengesizlik yagadiklarini bildirdikleri sonucuna ulagilmigtir (Werner
ve ark. 2012). Olumsuz biligsel yanhliklarin ve abartili 6z-elestirellifin sosyal anksiyete
bozuklugunun bagat 6zellikleri oldugu goz 6niine alindiginda 6z-duyarligin belirtilerin
ortaya ¢ikiginda ve iglevselligin bozulmasinda bir tampon gérevi gordiigiiniin, bu sebep-
le 6z-duyarhig: gliclendirecek terapétik tekniklerin kullaniminin 6neminin gésterilmesi
calismanin bir diger onemli vurgusudur. Terapide 6z-duyarligin gi¢lendirilmesinin
hedeflendigi ¢aligmalar da, Werner ve arkadaglarinin (2012) bu gortislerini destekle-
mektedir: meditasyon uygulamalarinin yapildig1 terapi ile hem 6z-duyarligin hem de
farkindaligin (mindfulness) artmas: kayg: diizeyinin azalmas ile iligkilidir (Bergen-Cico
ve Cheon 2014). Ulkemizde de depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri ile 6z-duyarlik
arasindaki iliskilerin test edildigi caligmalara rastlanmaktadir (Bayramoglu 2011, Deniz
ve Siimer 2010, Ozye§il ve Akbag 2013). Ornek olarak Deniz ve Siimer (2010), yiiksek
6z-duyarligin distik anksiyete ile iligkili oldugu; dolayisiyla 6z-duyarhk diizeyi arttik¢a
stres dizeyinin azaldifi sonucuna ulagmiglardir. Onlara gére o6z-duyarlik kendini
degerlendirme kaygisini azaltmakta, olumsuz duygularla daha etkili sekilde baga ¢ika-
bilmeyi saglamaktadir.

Yeme ile iligkili Psikolojik Sorunlar ve Oz-Duyarlik

Yeme bozukluklarinin gelisiminde de koruyucu rolii olabilecek faktérlerin tanimlanma-
sina ihtiya¢ duyulmaktadir. Oz-duyarlik da olumsuz yasam olaylarinin yaratabilecegi
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tehditlere karg: kisinin kendisine daha duyarli ve yargilamadan yaklagmasini ifade etme-
sinden dolayi, bu koruyucu faktorlerden biri olabilir. Yeme bozuklukluklarinda séz
konusu tehditlerden biri, kisinin yeterlik duygusuna kars: olarak gelistirilen beden zayif-
lig1 ile ilgili medyadan, kiginin kendisinden ya da toplumdan gelen baskilar olabilir. Oz-
duyarligs yiksek olan kisiler, kendilerinin nasil gériindigt ile ilgili kendilerini sert bir
sekilde yargilamiyor ve zarar verici davraniglarda daha az bulunuyor olabilirler. Bu
hipotezleri test eden gorgil ¢alismalar, yukaridaki gorisleri destekleyen sonuglara ulag-
muglardir. Ornegin, Tylka ve arkadaglarina gore (2015), 6z-duyarhik diizeyi yiiksek olan
kigiler ideal beden imgesini yansitan gorintileri zayiflik baskis: yaratan imgeler olarak
yorumlamamakta, bunu bir tehdit olarak algilamamakta ve kendileri sert bir gekilde
yargilamamaktadirlar. Benzer sekilde hem klinik, hem de normal 6rneklemlerde 6z-
duyarlik ve yeme ile ilgili utang, beden imgesi memnuniyetsizligi, zayiflik ile ilgili baski-
lar arasinda olumsuz yonde iliskiler oldugu sonucu da elde edilmistir (Ferreira ve ark.
2013, Kelly ve ark. 2014). Kisi kendisine ne kadar sert bir sekilde elestirel yaklasirsa,
yeme ve beden ile ilgili iglevsel olmayan davranislar sergileme olasiligi da artmaktadur.

Diger yandan kisinin beden gériintimiini diger kisilerle kargilagtirmas: ve 6z-degeri
nasil goriindigi tzerinden algilamasi gibi bedenle iligkili tehditler ile beden memnuni-
yeti arasindaki iligkide 6z-duyarligin diizenleyici rolii oldugu da gozlenmistir. Bu iki
degisken arasindaki iligki, kisinin 6z-duyarlik diizeyinin yiiksek oldugu kosulda anlam-
s1z, 6z-duyarligin disik oldugu kosulda ise oldukea giiglidir (Homan ve Tylka 2015).
Oz-duyarlik ile tikinircasina yeme oriintiileri arasinda da iliskiler séz konusudur: 6z-
duyarlik dizeyi dugik grubun tikinircasina yeme orlntileriyle iliskili olan olumsuz
duygusal yasantilari tolere edemedikleri gozlenmistir (Webb ve Forman 2013). Oz-
duyarligin yeme bozuklugu belirtileriyle iliskisine yonelik 6nerilen modellerden biri de,
6z-duyarligin kisileri olumsuz beden imaji gelistirmekten korudugu ve bu koruyucu
roliin déntsimli olarak yeme bozukluklar: ve diger sagliksiz davraniglarin ortaya ¢ikma
riskini azalttigini belirtmektedir (Breines ve ark. 2014).

Yeme bozuklugu tanist almig kigilerde 6z-duyarhigi gelistirmek tzere planlanmig
klinik aragtirmalar da, kiside 6z-duyarhifin seviyesinin artmasiyla yemeyle iligkili utang
duygularinin da azaldig1 ve psikolojik belirtilerde iyilesme ile sonuglandigi bulgusuna
ulagmuglardir (Kelly ve ark. 2014). Benzer sekilde, 6z-duyarhigin deneysel olarak tetik-
lendigi durumda, katilimcilarin daha fazla yeme davranisi sergilemedigi gozlenmigtir
(Adams ve Leary 2007). Buna gore 6z-duyarlik, kisilere yemek yeme davraniglarini
denetleme ve durdurma konusunda yardimer oluyor gibi gozikmektedir. Aym ¢aligma-
da ayrica, kisitlayici tarzda yemek yiyen katilimcilarin kendilerine duyarl ve sefkatli
sekilde yaklagmay: 6grendiklerinde 6z-elestirellikten uzaklastiklar: ve herkesin bazen
saghksiz sekilde yiyebilecegini bildirdikleri ve yeme davramiglarini daha etkili sekilde
kontrol edebildikleri sonucuna ulagilmistir.

Albertson ve arkadaslar1 (2015), Gg haftalik 6z-duyarlik temelli meditasyon uygula-
malarinin deney grubunda kontrol grubuna kiyasla beden hognutsuzlugu, beden utanci
ve beden goriinimiine dayali 6z-deger diizeylerinde anlamli bir iyilesme oldugu ve bu
iyilesmenin 3 ay sonraki kontrol gériismelerinde de devam ettigi sonucuna ulagmustir.
Bu ve benzer diger ¢aligmalar (Kelly ve ark. 2013, Kelly ve Carter 2015, Kelly ve ark.
2014, Mantzios ve Wilson 2014, Schoenefeld ve Webb 2013), 6z-duyarlig: gelistirme-
nin yeme bozukluklar1 ve beden algisi baglamindaki klinik 6nemine de vurgu yapmak-
tadur.
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Travma Belirtileri ve Oz-Duyarhik

Travmatik yasantilar, insanlarin hem ruhsal bazen de fiziksel sagliklar: tizerinde 6nemli
derecelerde olumsuz etkiler yaratabilen, siklikla ruh saglhig: ¢alisanlarinin miidahalesini
gerektiren ciddi yasam olaylaridir. Guncel alanyazin 6z-duyarligin koruyucu etkilerine
vurgu yaptikca, farkli psikolojik bozukluklar ya da sorunlar ile iligkisini de test etme
ihtiyact hissedilmektedir. Travmatik yagantilarin etkileri tizerinde 6z-duyarligin roliintin
¢aligilmasi, yakin zamanli az sayidaki ¢aligmanin konusu olmugtur. Ornegin, Thompson
ve Waltz (2008), travma sonrast stres belirtilerinin 6z-elestirellik, ruminasyon ve kendi-
ni yargilama ile iligkili olmasindan yola ¢ikarak, 6z-duyarh@in seviyesi ile iligkili olabile-
cegini yordamiglardir. Elde ettikleri bulgulara gore travma sonrasi stres belirtilerinden
kaginma siddeti, 6z-duyarlik ile iligkilidir. Rahatsiz edici distincelerden, duygulardan ve
duyulardan kaginmaya isaret eden kaginma siddeti, travma sonrasi stres bozuklugu
(TSSB) belirtilerinin siirmesinin de en énemli yordayicilarindandir. Oz-duyarlik ise act
verici diigtince ve duygularla meggul olmaya yonelik istek ile baglantili olmasindan 6tiri
(Leary ve ark. 2007) kaginmay: azaltmaktadir. Thompson ve Waltz’a gére (2008),
TSSB belirtileri ile klinik ortamda ¢aligirken 6z-duyarh@in da tedavi stirecinde géz
ontnde bulundurulmas: ve tedavi stirecine eklenmesi 6nemlidir.

Travmatik belirtiler ile 6z-duyarlik arasindaki iligkileri ele alan bir bagka ¢aligma ise,
Thompson ve Waltz'in gortisleriyle tutarl olarak, 6z-duyarhigin yiiksek olmasinin trav-
ma ile iligkili psikopatoloji belirtilerindeki azalmay: anlamli sekilde yordadigini goster-
mistir (Zeller ve ark. 2015). Bu noktadan hareketle aragtirmacilar, 6z-duyarligin olduk-
ca onemli bir koruyucu faktér olabilecegine ve tedavinin erken dénemlerinde 6z-
duyarhg: arttirmaya yonelik miidahalelerin énemine dikkatleri gekmektedirler. Ulke-
mizde kalp krizi gecirmis bireylerle yiriitilen bir ¢aligmada, travma sonrasi gelisim ile
6z-duyarlik arasinda anlamli iligkiler bulunmus olmasi, 6z-duyarligin koruyucu roline
iliskin gorgil bir destek sunmaktadir (Colakoglu 2013). Bu ¢aligmalardan elde edilen
bulgular, travma alaninda yuritilebilecek sonraki ¢alismalara da yol gdsterici nitelikte-

dir.
Diger Sorunlar ve Oz-Duyarlik

Oz-duyarhigin psikolojik sagligin yani sira, fiziksel saglik ile de iliskili olabilecegi diisii-
niilmektedir. Ornegin Terry ve Leary (2011) 6z-duyarhgin saglikli davraniglara yénel-
me, ihtiya¢ oldugunda medikal yardim arama, tedaviye ve onerilere uyum saglama ile
iligkili olabilecegini diginmuslerdir. Cinki 6z-duyarlik diizeyi yiiksek olan bireyler
stresli yasam olaylariyla daha iyi basa ¢ikiyor ve kendine bakim verme noktasinda ken-
dini diizenleme kaynaklarini daha fazla kullaniyor olabilirler. Bu gorislerle tutarh olarak
yirttilen gorgil ¢aligmalarda, kronik agri hastalarindaki psikolojik stresi agiklayan en
onemli degiskenlerden birinin 6z-duyarlik oldugu sonucuna ulagilmigtir (Costa ve Pin-
to-Gouveia 2011, 2013). Kanser hastalan: ile yiiritilen bir baska ¢aligmada da, distik
6z-duyarlik puanlarinin disik yasam kalitesi, yiksek depresyon ve stres belirtileri ile
iligkili oldugu bulunmustur; kanser gibi kronik hastaligi olan kisilerde 6z-duyarligin
gelistirilmesine odaklanan destekleyici miidahalelerin psikolojik agidan iyilesme sagla-
yabilecegi bu ¢aligmalarin en 6nemli ¢iktilaridir (Pinto-Gouveia ve ark. 2014).
Bagimlilik ile 6z-duyarlik arasindaki iligkileri inceleyen ¢aligmalarin elde ettigi bul-
gular da oldukea dikkat cekicidir. Ornegin sigara kullanimini birakmak isteyen katilim-
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cilarla yirutilen bir aragtirmada, 6z-duyarlik miidahalelerin giinliik sigara i¢imi mikta-
rint azalttiFy sonucuna ulagilmigtir (Kelly ve ark. 2010). Aragtirmacilara gore kisinin
duygularini 6z-duyarlik ile diizenleyebilmesini saglayabilmek sigara kullanimini birak-
mada olumlu ve 6nemli sonuglar elde edebilmeyi saglayabilir. Alkol bagimhili: olan
kisilerle yuritilen bir caligma da sigara bagimliligs ile benzer sonuglar vermistir: ¢alig-
manin baglangic asamasinda alkol bagimlilifi olan kisilerin depresyon, kaygi, alkol
kullanimi diizeyleri anlamli derecede yiiksek ve 6z-duyarhik dizeyleri diisik iken; 6z-
duyarlik ve alt boyutlarinin diizeyleri yiikseldik¢e kendini yargilama, izolasyon ve agiri
6zdesim puanlar1 azalmaktadir (Brooks ve ark. 2012). Sigara ve alkol kullanimi diginda,
bir bagka bagimhlik tiiri olan internet bagimlilify ile 6z-duyarlik arasindaki iligkiler de
aragtirmacilarin dikkatini ¢ekmistir. Sonuglar, 6z-duyarligin tim alt boyutlar: ile inter-
net bagimlilig arasinda olumsuz yonde bir iliskinin oldugunu géstermistir (Iskender ve
Akin 2011).

Kisilik bozukluklar: ile 6z-duyarlik arasindaki iligkilerin ¢aligildig1 aragtirmalara he-
niz alanyazinda siklikla rastlanamasa da, Schance ve arkadaglarinin (2011) C kiime
kisilik bozuklugu tamsi almis kisilerle yiiritmis oldugu aragtirma gelecekteki ¢aligmala-
ra 15tk tutuyor gibi goziikmektedir. Elde ettikleri sonuglara gére, terapinin erken do-
nemlerinden ileriki donemlerine kadar 6z-duyarligin artmis olmasi, psikiyatrik belirtile-
rin, kigilerarasi problemlerin ve kisilik bozuklugu belirtilerinin azalmas: ile terapi tirlin-
den bagimsiz olarak iligkilidir. Arastirmacilara gore 6z-duyarliin artmasi, terapideki
onemli hedeflerden biri olabilir.

Psikopatoloji belirtileri ile iligkisinin yani sira, bireylerin islevsellik diizeylerini ve ki-
sileraras: iligkilerini olumsuz agidan etkileyebilecek durumlar ve yasantilar ile 6z-
duyarlik arasindaki iligkilerin ¢aligtlmas: da aragtirmacilarin odaklandiklari noktalardan
biri olmugtur. Ornegin 6z-duyarlik ve bosanma ile iligkili duygusal igerikli girici diigiin-
celerin sikhif1 arasinda anlamli iligkiler oldugu distinilmektedir. Aragtirmacilar, kisile-
rin 6z-duyarlik derecelerinin artmasiyla, bosanma ile iligkili olumsuz dugtincelerin sikli-
ginin azaldigina dikkatleri ¢ekmektedirler (Sbarra ve ark. 2012). Diger yandan 6z-
duyarlik ile yalmzlik arasinda da olumsuz yonde, oldukea giiclii iligkiler bulunmugtur
(Akin 2010a). Kisileraras: iligkilerdeki ¢atigmalarin ¢6ziim, iyilik hali ve 6z-duyarhk
arasindaki iligkilerin incelendigi bir bagka caligma ise, 6z-duyarligin yiksek dizeyde
olmasinin ¢atigma durumunda uzlagma olasiligy, ozgiinliik (authenticity) ve iligkisel
iyilik hali ile iligkili oldugu goérilmistiir (Yarnell ve Neff 2013). Ttim bu bulgular, 6z-
duyarligin kigileraras: iligkilerdeki olumlu davraniglarin giglii bir yordayicisi olduguna
isaret etmektedir (Neff ve Beretvas 2013).

Geng kadin atletlerde de 6z-duyarlik ile utang, basarisizlik ve olumsuz degerlendi-
rilme korkusu arasinda olumsuz yonde iliskiler bulunmugtur. Aragtirmacilara gore sade-
ce oz-sayginin gelistirilmesi degil, 6z-duyarlifa odaklanmak da olumlu spor deneyimleri
saglayabilmek agisindan faydalidir (Mosewich ve ark. 2011).

Ozetlenen aragtirmalarda da goriilebilecegi gibi, 6z duyarlik ile psikolojik belirtiler
arasinda, negatif yénde anlaml iligkiler bulunmakla birlikte; bu yeni ve olduk¢a kapsa-
yicr kavram, psikolojik iyilik halinin test edildifi modellerde 6nemli bir araci ve/ya
duzenleyici degisken olabilir. Bu konuda pek ¢ok ¢aligmanin bulgularini bir araya geti-
rerek degerlendiren meta-analiz ¢aligmalar1 da, s6z konusu aragtirmalari destekler bul-
gulara ulagmiglardir (MacBeth ve Gumley, 2012; Zessin, Disckhiuser ve Garbade,
2015).
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Ulkemizde yiriitilen galismalarda da éz-duyarlik ile psikolojik iyilik hali (Saricaog-
lu 2011) ve yasam doyumu (Tel ve Sar1 2016) arasinda pozitif yonde anlaml iligkiler
bulunmustur. Tirkiye orneklemlerinde yuriitilen diger ¢alismalarda da 6z-duyarligin,
psikolojik belirtilerle iliskisi oldugu aragtirmalar tarafindan gosterilen nevrotik kisilik
ozelligi (Tathlioglu 2011), olumsuz otomatik diistinceler (Akin 2012) ve biligsel ¢arpat-
malar (Akin 2010b) ile iligkili oldugu gosterilmistir. Bu aragtirmalar 6z-duyarlik kavra-
minin Glkemiz alanyazininda ¢alistlmas: ve daha kapsayici modellerin olusturulmasi
konusunda yol gosterici bilgiler sunmaktadir.

Oz-Duyarligin Etki Mekanizmas

Kisinin kendine ‘duyarl’’ olabilmesinin ve sefkat gosterebilmesinin psikolojik iyilik hali
tizerinde 6nemli etkisi fark edilmesinin ardindan, bu etkinin nasil meydana geldigi ve
mekanizmasinin ne oldugu farkli perspektiflere sahip pek ¢ok aragtirmaci tarafindan
incelenmis ve farkli gorisler ortaya sunulmustur. Bu gortislerden ilki, beyin geligimi,
norobilim ve baglanma arasindaki iligkilerden yola ¢ikilarak olusturulmus ve Gilbert
tarafindan Snerilmis bir modeldir (Gilbert 2005a, 2005b, 2007, 2009a). Ona gore,
motivasyon ve 6dil sistemi ile baglantili olan dirtl sisteminden ayri olarak; giivenlik,
sakinlik, sosyal baglantisallik duygularini arttiran bir ‘yatigtirict sistem’ (soothing sys-
tem) vardir. Yatigtirict sistemin gelisimini ve néral baglantilarinin olusumunu saglayan
en 6nemli faktor, erken donemde birincil bakim veren ile bebek arasindaki iligkilerdir.
Bir bebek ofkelendiginde ya da kaygili tepkiler verdiginde ebeveynin yatistiric: ses tonu,
olumlu yiz ifadeleri, dokunusu, tutusu, dinlemesi ve konugmas: bebegin duygu diizen-
leme sistemini uyarir ve ‘yatistirici sistem’ aracitlifiyla bebegi sakinlestirir. Boylelikle
gelisen noral baglantilar aracilify ile digerleri tarafindan yatigtirildigimiz durumlara
iliskin amilarimiz olur ve kendimizi sakinlestirebilme becerilerimiz geligir. Ona gore
herkeste, ozellikle yikict ¢ocukluk deneyimleri olan bireylerde bu yatistirict sistem ko-
laylikla etkin olmayabilir ya da iyi bir sekilde gelismemis olabilir. Bu sebeple 6zellikle
biligsel terapilerde sadece distinceye odaklanan akis agisi yerine, sicaklik ve giivenlik
hissinin ve ihtiyacinin da merkeze alindi1, yani yatigtirict sistemin gelisimine yonelik
miidahaleler 6nem tagimaktadir. Yatigtirica sistemin gelisiminin yani sira, 6z-duyarlik ve
tehlike-savunma sistemlerinin geligimi arasinda da iliskiler s6z konusu olabilir. Ornegin
cocukluktaki beyin gelisimi sirasindaki travmatik yasam deneyimleri, beyindeki tehlike
ve savunma sistemleri arasindaki yolun agiri uyarilmasina neden olabilir. Bu durum
sonralar1 bu yolun ¢ok daha kolay tetiklenmesine; dolayisiyla da yogun, uzun stireli
olumsuz duygulanim ve savunucu davranglara yol agabilir (Perry ve ark. 1995). Diger
yandan bu travmatik yagantilar; sakinlesme, sicaklik ve olumlu duygulanim ile baglantil
yolaklarin olmas: gerekenden ¢ok daha az uyarilmasina da sebep olabilir (Gilbert ve ark.
2006). Oysa ki bu yolaklar, siklikla kullanildiginda kolaylikla tetiklenebilir hale gelmek-
tedir. Dolayisiyla travmatik yagantilar ve erken dénemde kétiye kullanilmis olmak,
kendilikle ve digerleriyle ilgili semalarimizin sakinlestirici ve giiven verici olmasinin da
ontine gegiyor gibi goziikmektedir.

Oz-duyarligin gelisemiyor olmasi da aymi yollarla gergeklesiyor olabilir: kisi erken
dénemde ‘digeri’ tarafindan sakinlestirilmediginde ya da kendisine duyarli ve sefkatli
davranilmadiginda, kendisine kars1 da duyarl/sefkatli davranmas: igin gerekli yolaklar
gelismeyebilir. Ciinki insanlar, cocukluklarinda birincil bakim veren kisi nasil yaklagtiy-
sa, kendilerine de ayn: sekilde yaklagmaktadirlar (Bowlby 1988). Eger bakim verenler
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tutarli olarak ulagilabilir ve bakim verir durumda ise, kendilerine karsi da duyarlik bir
tutumla yaklasabilme becerisi gelistirebileceklerdir. Ozellikle giivenli baglanma, 6z~
duyarligin somut gostergeleri olan kendilik degeri ve digerleriyle baglantida olma gibi
ozelliklerin geligimine katki: saglamaktadir (Neff ve McGehee 2010).

Gilbert'e (2009b) gore, biligsel-davraniggr terapilerde alternatif digtincelerin dani-
sanlar tarafindan kolaylikla hissedilemiyor olusu, kendini sakinlestirme ve rahatlama
yetisinin gelisememesinden ve ‘tehdit’ yolaklarinin daha hizli harekete gecisinden kay-
naklaniyor olabilir. Ancak bu noktada, destekleyici ve sicak bir terapi iliskisi, beyindeki
sicaklik ve olumlu duygulanim ile ilgili yollarin harekete ge¢mesini ve rutin sekilde
tetiklenebilmesini saglayabilir. Ozetle 6z-duyarhigin gelisiminin olumsuz yasantilardan
etkilendigi ve bu yasantilardan dolay: kisinin kendisine karg1 daha sert ve saldirgan
olabilecegi, daha caresiz ve umutsuz hissedebilecegi distinilmektedir (Gilbert ve
Procter 2006). Bu goriisleri test eden ¢alismalar da, gocukluk dénemi kétiye kullanimi-
nin duygu diizenleme gugliikleriyle olan iliskisinde 6z-duyarligin araci rolii olabilecegini
(Vettese ve ark. 2011) ve 6zellikle duygusal istismarin ve diger kotiye kullanimlarin 6z
duyarligin gelisimini olumsuz etkiledigini (Tanaka ve ark. 2011) gostermektedir. Bu
bulgularla paralel sekilde annesel destegin yiiksek, annesel elestirelligin de disik 6z-
duyarlik ile iligkili oldugu bulunmugtur (Wei ve ark. 2011). Ayn: zamanda aragtirmaci-
lar, ¢ocuklarin zorlu bir durum ya da basarisizhk deneyimlediklerinde ebeveynlerini
kendilerine rol model alarak, kendilerine de ebeveynleri ile benzer sekilde yaklagtiklarini
vurgulamiglardir. Ornegin ebeveynler ¢ocuklarina karsi 6fkeli ya da elestirel ise, kisiler
de zorlandiklarinda ya da basarisiz hissettikleri anlarda kendilerine kargi daha soguk,
mesafeli ve elestirel yaklagmaktadirlar. Eger ebeveynler daha sicak, ilgili ve destekleyici
yaklagmuglar ise bu yaklagim kisinin igsel diyaloglarina da yansimaktadir. Bakim veren
ile iligkileri temel alan baglanma ve 6z-duyarlik arasindaki iligkileri degerlendiren ¢alig-
malar da bu gorislerle tutarli sonuglar elde etmiglerdir: eger giivenli baglanma s6z ko-
nusu ise 6z-duyarlik dizeyinin diger baglanma tiirlerine kiyasla daha yiiksek oldugu
gozlenmistir (Neff ve McGehee 2010). Oz—duyarhgm ayn1 zamanda kaygili baglanma
ile 6znel iyilik hali arasinda araci rolii oldugu da gériilmistiir. Baglanma, 6z-duyarlik ve
psikolojik saglik arasindaki iligkilerin incelendigi bir bagka ¢alismada da paralel sonugla-
ra ulagmuglardir. Baglanma ile psikolojik saglik arasindaki iligkide 6z duyarligin aract
rolii oldugu; dahasi baglanma kaygisinin ve kaginmanin yiksek olmasinin disik 6z
duyarlik ile iligkili oldugu gérilmiistiir. Bu sonuglar, kaygili baglanan bireylerin kendile-
rine ‘nazik’ davranma konusunda zorluk yasamadiklarini ve stresli olaylara ‘farkindalik’
ile yaklagabildiklerini gostermektedir (Raque-Bogdan ve ark. 2011).

Diger gortsler ise, 6z-duyarlik ile duygu dizenleme stratejileri ve psikolojik daya-
niklik (resilience) arasindaki iligkilere vurgu yapmaktadir. Neffe gore (2003b), oz-
duyarlik yardimer bir duygu dizenleme yolu olarak gortilebilir, ¢inkii 6z-duyarlik act
verici ya da stres yaratan duygulardan kaginmamayi, olumsuz duygularin nazik, duyarly,
sefkatli ve anlayigh sekilde farkinda olmay1 ve bu deneyimlerin insanlar tarafindan ortak
sekilde yasantilanabilecegini algilamayr saglamaktadir. Ozellikle duygu diizenleme
tarzlarinin depresyon ve kaygi bozuklugunda énemli roli oldugu distinildugiinde, 6z-
duyarligin yiiksek olmasinin birgok psikolojik belirti ile negatif iligkisi bu baglamda
anlagilabilir. Oz-duyarligin kendilik bakis agisina yonelik alternatif bir model olabilece-
gini vurgulayan Neff ve McGehee (2010), diger taraftan 6z-duyarligin psikolojik daya-
nikligs giiglendirerek psikolojik belirtilerin ortaya ¢ikmasini 6nledigini bildirmektedir-
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ler. Ciinki 6z-duyarlik, mutluluk, iyimserlik, giriskenlik ve baglanabilirlik gibi psikolo-
jik iyilik halini arttiran ve psikolojik dayaniklikla iligkili olan faktérleri beslemektedir.

Bazi aragtirmacilar ise, 6z-duyarlik ile stresli durumlarla basa ¢ikma tarzlari arasin-
daki iliskiden yola ¢ikarak 6z-duyarligin etki mekanizmasini agiklamuglardir. Ornegin
Allen ve Leary (2010)e gore 6z-duyarhk dizeyi yiiksek olan bireyler, stresli yagam
olaylar: ile daha iyi baga ¢ikmakta ve bu olaylarla baglantili deneyimlerini disinirken
‘olumlu biligsel yeniden yapilandirma’ tarzini kullanmaktadirlar. Olumlu biligsel yeniden
yapilandirma, bir bireyin stresli bir duruma iliskin bakis agisim1 duruma daha olumlu
bakabilmek i¢in degistirmesini ifade etmektedir. Ornegin, herhangi bir derste basarisiz
olma durumunda, 6z-duyarlik puanlar: yiiksek olan kisiler bu basarisizlikla baga ¢itkmak
icin ‘kabul’ ve ‘olumlu yeniden yorumlama’ bas etme yollarini kullanabilmektedir. Daha-
s1, yliksek diizeyde 6z-duyarhifa sahip kisilerdeki ‘neden bu hep benim bagima geliyor?’
‘ben tamamuyla basarisiz biriyim’ gibi diistinceleri daha az siklikla zihinlerine getirmekte
ve daha az genelleme ve kigisellestirme yollarin1 kullanmaktadirlar (Leary ve ark. 2007).
Dolayisiyla 6z-duyarlik, kisilerin stresli durumlar: bag etme yollarini gelistirecek sekilde
yorumlamalarini da icermektedir (Allen ve Leary 2010).

Aktarilan tim agiklamalar bir digerini diglamamakta, aksine bir arada ele alindigin-
da birbirini tamamlayan ve 6z-duyarligin ebeveyn-bebek iligkisinden baslayarak kisinin
tiim norolojik ve psikolojik sistemleri tizerindeki etkilerini agiklayan kapsaml bir gerce-
ve sunmaktadirlar. Ozellikle Gilbert'in (2009b) 6z-duyarligin psikoterapide ele alinmasi
ile ilgili gorusleri, psikolojik belirtiler ve iyilik hali ile oldukea yiiksek iligkileri olan bir
etkenin 6nemine ve degisebilirligine dikkatleri cekmektedir.

Psikoterapide Oz-Duyarlik Uygulamalar:

Psikoterapi, psikolojik agidan zorluk c¢eken ve psikopatoloji belirtilerinden muzdarip
pek cok bireye yardimei olabilmeyi hedeflemektedir. Psikoterapi aragtirmalari, psikote-
rapilerin etkili olup olmadif1 sorusundan baglayarak, psikoterapilerin nasil etkili oldu-
gunun arastirilmasina kadar oldukg¢a uzun bir yol kat etmistir. Bu amagla pek ¢ok psiko-
terapi yaklagimi, pek ¢ok calisma deseni ve aragtirma yontemi belirlenmis, pek ¢ok
degiskenin etkisi test edilmistir. Ancak bir insanin psikolojik zorluklarini anlamak ve
iyilesmesine katkida bulunmay: hedeflemek, karmagik bir stireg oldugu gibi, diger yan-
dan da olduk¢a heyecan vericidir. Psikolojik sorunlarin neden ortaya ¢ikti1 sorusuna ek
olarak gintimuzde, psikolojik sorunlarin ortaya ¢tkmasini engelleyen faktorler de gali-
silmaktadir. Giincel alanyazinin dikkatleri ¢eken bir vurgusu da, yukarida 6zetlendigi
tizere Gz-duyarliktir. Oz-duyarligin gelistirilmesini ve giiclendirilmesini saglamay:
hedefleyen pek ¢ok psikoterapi aragtirmasi, 6z-duyarligin psikolojik belirtiler, psikolojik
iyilik hali gibi pek cok sonug degiskeni tizerinde (Orn. Gilbert ve Procter 2006, Jazaieri
ve ark. 2013, Neff ve Germer 2013, Edwards ve ark. 2014; Smeets ve ark. 2014) ve
hatta yaraticihk dizeylerinin artmasinda (Zabelina ve Robinson 2010) anlaml etkisi
olabilecegi sonucuna ulagmistir. Allen ve Leary (2010)’e gore her ne kadar bazi insanlar
digerlerine gore 6z-duyarlik diizeyi ytiksek olarak diinyaya gelseler de, psikoterapi sire-
cinde terapistin 6z-duyarlik tizerinde yogunlagmasi ve olumsuz yasam olaylarini biligsel
agidan yeniden yapilandirmas: ile arttirilabilmektedir. Ayni zamanda Hollis-Walker ve
Colosimo (2011) da psikoterapistlerin daniganlarinin terapiden fayda gorebilmeleri i¢in
6z-duyarligs terapi ¢alismasina eklemelerini 6nermektedir.

Oz-duyarli arttirabilmek adina bazi midahale programlari (6rn. Oz—Duyarhk Zi-
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hin Egitimi, Gilbert 2009a, 2009b; Farkindalik Odakl OZ—Duyarhk Egitimi, Germer
ve Neff 2013) gelistirilmis ve yukarida aktarildig: tizere alanyazinda ve psikoterapilerde
kullanilmaya baglanmistir. Bu mudahaleler genellikle siiregiden psikoterapi stirelerine
ek olarak, kronik ve zorlu psikolojik sorunlari olan bireylerin tedavisinde kullanilabil-
mektedir. Temel amag bu bireylerdeki ytiksek diizeydeki elestirellik ve utang duygulari-
mt azaltarak 6z duyarlik ve kendini yatigtirabilme/sakinlegtirebilme becerilerini arttir-
maktir. C)rnegin C)Z—Duyarhk Zihin Egitimi, Gilbert (2009a, 2009b) tarafindan éne-
rilmigtir. Temelde 6z-duyarligi merkeze alarak kendini yatigtirma becerilerinin geligti-
rilmesinin 6gretilmesine odaklanmakta ve kisilere dogrudan tehdit hissetiklerinde,
savunmact duygular ortaya ¢iktifinda ve kendilerine yonelik elestirel davrandiklarinda
duyarli/sefkatli ve sicak hislerle yaklagabilmeleri tzerinde g¢aligmaktadir. Gilbert ve
Procter’e gore (2006) bazi insanlarin yasadiklar: stresin kaynagini anlama ve kendilerine
nazik yaklagarak yatigtirabilme becerileri gelismemis olabilir. Terapide psikoegitim,
‘duyarli/sefkatli bakim veren’e iliskin imgelerin gelistirilmesi, kiginin kendisine oz-
duyarlik odakli mektuplar yazmasi, terapistin rehberliginde kesifler yapmasi, 6z-
elestirellik ile boyun egici ve saldirgan savunma mekanizmalarinin taminmasi, stresli
durumlarda konunun merkezinin kisiden uzaklagtirilmas: gibi tekniklerle 6z-duyarligin
gelistirilmesi hedeflenmektedir. Béylece temel inanglara ya da semalara yogun sekilde
agirhk vermeden kisinin kendilifine ve kisileraras: iligkilerine yonelik uyumunu ve
yonelimini degistirmeyi hedeflemektedir.

Farkindalik Odakli Oz-Duyarlik Egitimi ise Germer ve Neff tarafindan 2013 yilin-
da geligtirilmistir. Oz-duyarhik diizeyini arttirarak utang ve dz-elestirellik ile baglantil:
psikolojik zorluklarin etkisini azaltmay: hedefleyen bu uygulama, haftada 2,5 saat olmak
tizere toplamda sekiz haftalik bir sire¢ icerisinde tamamlanmaktadir. Bireyin kendine
ve digerlerine kargi nazik olabilmeyi sevmesini ve kendisini yatigtirabilmesini saglamak,
uygulamalarin odak noktalaridir. Psikoegitimin yam sira meditasyon, mektup yazma,
yatigtiricr temas gibi teknikler, 6z-duyarlis gelistirebilmek adina kullanmaktadir. Kati-
limcilar sadece seanslarda degil, glinlik yasamlarinda da giinde en az 40 dakikalarin:
ayirarak uygulama yapmaktadirlar. Egitim ilk olarak duyarli bir farkindalik kazandirma-
y1 (‘hayatimdaki stresin kaynafi ne?’) ve katibimcilarin giinlik yasantilarinda yeni ve
‘duyarl’’ davraniglar edinebilmelerini hedeflemektedir. Germer ve Neffe gore (2013),
Farkindalik Odakli Oz-Duyarlik Egitimi, tipki spor yapmak gibi sistematik bir zihin
egitimidir; ‘portatif bir terapi’ olarak da distintlebilir.

Yukarida kisaca tamitilan egitimler, bireylerin stresli bir durum kargisinda kendileri-
ni yargilamak yerine nazik davranmalariny; izolasyon yerine digerleriyle paylagimda
bulunmayi; duruma iliskin agiri ve subjektif tanimlamalar yapmak yerine ise bilingli bir
farkindalikta tutmay: saglamay: hedeflemektedirler. Oz-duyarlik ve psikolojik iyilik hali
arasindaki caligmalar g6z 6niinde bulunduruldugunda, psikoterapide 6z-duyarlik calig-
malar1 6nem kazanmaktadir.

Tartigma

Psikopatoloji alanyazinda énemli yer tutan aragtirmalarin biyik kismi, insanlarin giin-
lik islevselligini 6nemli derecelerde etkileyebilen, kisileraras: alanda sorunlar yaratan ve
biytk dlctideki rahatsizlik hissiyle karakterize olan psikolojik belirtiler ve sorunlar ile
iligkili olabilecek degiskenlerin kesfedilmesine odaklanmistir. Bu kesif pek ¢ok aragtir-

maya yon gostermekle birlikte, psikolojik sorunlarin tedavisindeki miidahaleleri ve
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psikoterapi kuramlarmin gelisimini de etkileyebilmektedir. Olduk¢a karmagik yapidaki
insan dogasimi basit modellerle anlayabilmek miimkiin olmayacaktir. Ancak son dé-
nemlerdeki pozitif psikoloji kavramlari, insanlarin yagam kalitesini arttirabilmemiz ve
psikopatoloji belirtilerinin ortaya ¢ikisini 6nleyebilmemiz icin giglendirilmesi gereken
yapilara dikkatleri ¢ekmektedir (Seligman ve Csikszentmihalyi 2000). Bu giincel kav-
ramlardan biri de 6z-duyarlik kavramidur. C)z—duyarhk ile birlikte 6zellikle depresyon,
kaygi, yeme bozukluklari, travma belirtileri gibi pek ¢ok psikolojik zorluklar arasinda
anlamh diizeyde negatif yonde iligkiler oldugu bircok caligma ile gosterilmistir. Bu
caligmalar temelde, kisilerin kendilerine yonelik yogun elestirel seslerinin ve utang,
korku gibi duygularinin aslinda bu belirtileri ortaya ¢ikarmasindaki rolinden hareketle
6z-duyarlign gliclendirmenin psikolojik belirtiler tzerindeki ‘tampon’ roline iliskin
mekanizmasini agiklamaktadirlar. Bu yaklagim erken dénemdeki ozellikle birincil ba-
kim veren ile iligkilere yonelmemizi ve bu uyumsuz ‘seslerin’ gelisim dénemlerini ince-
lememizi de saglamaktadir. S6zgelimi mizag gibi genetik kokenleri olabilecek 6zellik-
lerle birlikte erken donemdeki ‘6nemli digeri’ ile birlikte deneyimlenen yasantilar, 6z-
duyarhgin hangi diizeyde geliseceginin belirleyicisi olabilmektedir. Ornegin, erken
dénemlerde ebeveynlerinden siirekli olarak ‘elestirel’ sesler duyan ve ‘cezalandiricr’” dav-
ranglar géren bir ¢ocuk erken dénemde hissedilen ‘duyarlik’ algisiyla paralel olarak,
yetigkinlik doneminde herkesin yagayabilecegi bazi olumsuz durumlar kargisinda (sinav-
dan distik bir not almak ya da duygusal bir iligkinin sonlanmas: gibi) kendisine sefkat
gosteremeyebilir: ‘ne kadar beceriksizsin, zaten hicbir seyi bagaramazsin’ gibi diigtiince-
lerle kendine karst nazik olmaktan uzaklagabilir, bu durumu sadece kendi bagina geliyor
gibi algilayarak diger kendini insanlardan izole edebilir, bu distince ve duygularin asirt
tanimlanmasi yoluna bagvurabilir ve farkindaliktan uzaklagarak durumu objektif bir
sekilde degerlendiremeyebilir. Bu dustinceler ya da duygular siklikla, giindelik pek ¢ok
olayda deneyimlendiginde, psikolojik islevselligimizi oldukgca etkileyerek psikopatoloji
belirtilerine de gliclii bir zemin hazirlayabilir.

Psikoterapi, psikolojik zorluklarin tedavisinde siklikla kullanilmaktadur. Ozellikle
biligsel-davranisc: terapiler ile yukarida deginilen distincelerin ve duygularin ¢aligilmast,
bu olumsuz distincelere karsilik alternatif distincelerin gelistirilmesi, davraniggi uygu-
lamalar ile psikolojik belirtilerin beraberinde getirdigi davramlarin 6nlenmeye ya da
degistirilmeye ¢aligilmas: terapilerin odak noktasini olugturmaktadir. Ancak deginildigi
tzere Gilbert'in (2009b) bu noktada énemli bir vurgusu s6z konusudur: sadece davra-
niglara ya da diistincelere odaklandigimizda danisanlar, gelistirilmeye ¢alisilan alternatif
dustinceleri ve bu distincelerle baglantili duygular: gercek anlamda ‘hissedemeyebilirler’.
Onlara gore kendini sakinlestirme uygulamalarinin da psikoterapi siirecine dahil edile-
bilmesi, beyindeki ‘yatigtiric1 sistem’in harekete gegmesine yol agacak ve bireyler sadece
tehdit edici durumlarla bag etmeyi 6grenmek yerine 6z-duyarlig: arttirabilecek yolakla-
rin da olugmasimi veya gliglenmesini saglayacaktir. Bu yolaklarin 6ncelikle terapide,
sonrasinda da giinlik yasamda kullanilmasiyla aktive olmalar1 daha hizli olacak ve psi-
kolojik belirtilerin azalmasi saglanabilecektir. Giincel pek ¢ok biligsel davranigc: terapi
yaklagimuinda 6z-duyarlik galigmalart kullanilabilir.  Ornegin, Sema Terapi'de erken
dénemdeki olumsuz yasantilar sonucu gelisen ve birden fazla uyumsuz semanin belirli
bir anda tetiklenmesi ile ortaya ¢ikabilen ‘sema modlart’ bireylerdeki elestirel seslerin
ortaya ¢ikmasini ve kisiyi olumsuz anlamda etkileyebilmesini kapsamli sekilde agikla-
maktadir (Young 1999, Young ve ark. 2003). Sema Terapinin tanimladifi ebeveyn
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modlar1 (cezalandiricy, talepkar ve elestirel), cocuk modlar: (kirilgan, diirttisel ve 6fkeli),
bas etme modlar1 (kopuk korungan, soz dinleyen-teslimci ve agiri telafi) bireylerin
yasaminda etkin oldugunda, 6z-duyarligin de ayni oranda pasif kaldig1 dustinilebilir.
Uyumsuz sema modlarinin psikolojik belirtilerle ve zorluklarla iligkisi géz oniinde bu-
lunduruldugunda psikoterapide 6z-duyarligin caligilmasi, ‘mutlu ¢ocuk’ ve ‘saglikl
yetiskin’ modlarinin da giiclendirilmesini saglayabilir. Bu gérisle paralel olarak hem 6z-
duyarlik, hem de Sema Terapi, kisinin kendisine daha duyarli, sefkatli, merhametli ve
anlayigh yaklagmasini saglamayi; diger yandan elestirel, cezalandirici, umutsuzluga ve
mutsuzluga striikleyici, act verici diistincelerin ve duygularin ortadan kaldirilabilmesini
hedeflemektedir. Nasil ki 6z-duyarlik psikolojik belirtiler Uzerinde bir tampon gorevi
gortyor ise, uyumsuz sema modlarinin tetiklenerek faal olmas: Uzerinde de ayni gorevi
tstlenebilir. Sema Terapideki ‘sinirli yeniden ebeveynlik' teknigi ile birlikte 6z-
duyarligin gelisgimi bir arada ele alinabilir. Béylece psikolojik zorluklardan, dahas:
uyumsuz sema modlarinin hayatlar: tizerindeki etkisinden muzdarip olan pek ¢ok kisi,
psikoterapide bu modlarin degistirilmesi ile psikolojik belirtilerin ortadan kaldirilmasi-
nin yolunu agabilir. Ayni zamanda 6z duyarligin gelistirilmesi ya da giiglendirilmesi ile
psikolojik iyilik halinin korunmasina katkida bulunulabilir. Burada érneklenen Sema
Terapi’'nin yani sira, olumlu duygulanima 6nem veren diger biligsel-davranige: terapiler-
de de (Kabul ve Kararhilik Terapisi, Diyalektik Davranig Terapisi gibi) Gilbert ile Ger-
mer ve Neffin 6z-duyarlik uygulamalar: kullanilabilir.

Sonug

Psikolojik iyilik hali, hayat doyumu, umut, iyimserlik gibi pek ¢ok yapiy: iceren pozitif
psikoloji kavramlarinin giincel alanyazinda siklikla yer aldigi ve psikoterapilerin artik
sadece psikolojik belirtileri ortadan kaldirmay: degil, olumlu ozelliklerin gelistirilmesini
de hedefledigi gorilmektedir. Bu ozelliklerin en giincel ve en énemlilerinden biri 6z-
duyarlik olabilir. Aktarildif1 tzere 6z-duyarlik, pek ¢ok psikolojik sorun ile negatif,
psikolojik iyilik hali ile ise pozitif yonde iligkilidir. Ayni zamanda 6z-duyarligin artti-
rilmas: ya da gelistirilmesi hedeflenen pek ¢ok psikoterapi c¢aligmast da, bu konuda
anlamh bulgular elde etmistir. Bu sonuglar 6z-duyarligin psikoterapi siireglerinde yer
almasinin 6nemine dikkatleri ¢ekmektedir. Diger yandan alanyazindaki aragtirmalarin
onemli bir kisminin degiskenler arasindaki iligkilerin test edildigi (korelasyonel) ¢alig-
malardan elde edilen bulgular oldugu da gozden kagirilmamalidir. Bu sebeple, gelecek
aragtirmalarda 6z-duyarligin 6zellikle aract ve/ya dizenleyici degisken olarak yer aldig
kapsayict modellerin test edilebilmesi, psikoterapi sireclerinde hem nicel, hem de nitel
agilardan etkisinin incelenmesi, psikolojik iyilik halinin ve psikopatoloji ¢aligmalarinin
ilerlemesine 6nemli katkilar sunabilir.
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