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Kanser Tanili Bireylerde Basa
Cikma Stratejisi Olarak Oz-sefkat
ve Oz-sefkati Gelistirmeye Yonelik
Mudahaleler: Literatur Derlemesi

Self-Compassion as a Coping Strategy
in Individuals Diagnosed with Cancer
and Interventions to Improve
Self-compassion: A Literature Review

OZET

Erken teshis ve tedavilerdeki ilerlemeler kanser hastalarinin hayatta kalma
suresini 6nemli olglide artirmaktadir. Bununla birlikte, kanser tedavisi al-
manin bireyler i¢in oldukga zor bir yagsam deneyimi oldugu bilinmektedir.
Kanser hastalari genellikle kanser ve tedavisinden kaynaklanan uzun vade-
li fiziksel ve psikososyal sorunlar yagamaktadir. Bireylerin yagsamis oldugu
sorunlara yonelik bas etme mekanizmalarini harekete gegirmenin 6nemi
yapilan galismalarda vurgulanmaktadir. Oz-sefkatin, zorlu yasam olaylari
karsisinda bireyin kendi kendini yatistirabilmesi, kendi kendine yetebilmesi
ve gereksinim duydugu kabul ve anlayisi kendisine gosterebilmesi agisindan
duygu diizenleyici bir basa gikma stratejisi oldugu ifade edilmektedir. Bu der-
lemede kanser tanili bireylerde 6z-sefkatle iligkili faktorler, 6z-sefkat diizeyini
gelistirmeye yonelik uygulanan miidahaleler ve etkilerine yonelik literatiriin
sentezlenmesi amaglanmaktadir. Literatiir incelemesi sonucunda 6z-sefka-
tin hasta sonuglari {izerine olumlu etkileri oldugu, fiziksel ve psikolojik fak-
torlerle iliskili oldugu ve 0z-sefkat diizeyini gelistirmeye yonelik bilingli 6z-
sefkat programi, sefkat odakli terapi, 6z-sefkat odakli yazma uygulamalari,
sevgi dolu-sefkat meditasyonu, sefkatli zihin egitimi, kabul ve kararlilik tera-
pisi gibi uygulamalarin yer aldigi gorilmistir. Bu derleme makalenin kanser
tanili bireylere yonelik 6z-gefkati gelistirme programlari konusunda saglk
profesyonellerinde farkindahgin artmasina katki saglayabilecegi ve deney-
sel galismalarin planlanmasinda arastirmacilara yol gosterici olabilecegi
distindlmektedir.

Anahtar Kelimeler
Bas etme becerileri, hemsirelik, kanser, 6z-sefkat

ABSTRACT

Advances in early detection and treatments have significantly increased the
survival of cancer patients. However, receiving cancer treatment is known to
be a very difficult life experience for individuals. Cancer patients often expe-
rience long-term physical and psychosocial problems resulting from cancer
and its treatment. The importance of activating coping mechanisms for the
problems experienced by individuals is emphasized in studies. It is stated
that self-compassion is an emotion-regulating coping strategy in terms of
self-soothing, self-sufficiency, and self-acceptance and understanding in the
face of challenging life events. In this review aims to synthesize the literature
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on factors related to self-compassion, interventions
to improve self-compassion level and their effects
in individuals diagnosed with cancer. As a result of
literature review, it was seen that self-compassion
has positive effects on patient outcomes, is asso-
ciated with physical and psychological factors, and
there are practices such as mindful self-compassion
program, compassion focused therapy, self-com-
passion focused writing practices, loving-kindness
meditation, compassionate mind training, accep-
tance and commitment therapy to improve the lev-
el of self-compassion. It is thought that this review
article may contribute to increasing the awareness
of health professionals about self-compassion de-
velopment programs for individuals diagnosed with
cancer and may guide researchers in planning exper-
imental studies.
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Coping skills, nurse, cancer, self-compassion

Alanla llgili Bilinenler

¢ Oz-sefkat bireyin duygularina acik olmasi, ken-
dine 6zenli yaklagmasi ve olumsuz deneyim-
leri yasamin dogal bir siireci olarak kabul et-
mesidir.

Oz-sefkat, zorlu yasam olaylari karsisinda
duygu diizenleyici bir basa ¢gikma stratejisidir.

Oz-sefkat, bireylerde dgrenilebilir ve gelistirile-
bilir bir beceri olarak goériilmektedir.

Makalenin Alana Katkisi

Bu makale ile kanser tanili bireylerde
0z-sefkatle iligkili faktorler, 6z-sefkat diizeyini
gelistirmeye yonelik uygulanan midahaleler
ve etkilerine yonelik saglik profesyonellerinde
farkindaligin artirlmasi hedeflenmektedir.

Oz-sefkat diizeyini gelistirmeye yonelik bilingli
0z-sefkat programi, sefkat odakli terapi,
0z-sefkat odakli yazma uygulamalari,
sevgi dolu-sefkat meditasyonu, sefkatli zihin
egitimi, kabul ve kararlilik terapisi gibi uygu-
lamalarin yer aldigi gorilmistdir.

Bu makalenin kanser tanili bireylerde 0z-
sefkat uygulamalarinin  degerlendirilmesi,
gelistiriimesine yonelik deneysel calismalarin
planlanmasina katki saglayabilecegi disiindil-
mektedir.

GIRIS

Kanser, tim diinyada kardiyovaskiiler hastaliklardan
sonra en onemli ikinci 6lim sebebi olarak bildirilmek-
tedir (1). Diinya Saglik Orgiiti verilerine gére, 2020
yilinda diinya genelinde yeni vaka sayisi yaklasik 19
milyon, 6lim sayisi 10 milyon olarak bildirilmistir (2).
Tirkiye'de ise 2020 yilinda yeni vaka sayisi yaklasik
230 bin, 6lim sayisi 126 bin olarak hesaplanmistir
(2). Erken teshis ve tedavilerdeki ilerlemeler kanser
hastalarinin hayatta kalma siiresini énemli dlgiide
artirmaktadir (3). Bununla birlikte, kanser tedavisi al-
manin bireyler igin oldukga zor bir yasam deneyimi
oldugu bilinmektedir (4).

Kanser tanisi olan bireyler, hastalia ve tedaviye
baglh uzun vadeli fiziksel ve psikososyal sorunlari
deneyimlemekte (5) ve bu sorunlarla etkili bir sekil-
de bas etmede giicliikler yasayabilmektedir (4). Bi-
reylerin yasadigi fizyolojik semptomlar arasinda agri,
yorgunluk, dispne, istahsizlik, bulanti-kusma, mu-
kozit, diyare, konstipasyon, uyku problemleri ve cin-
sel problemler yer alirken; psikososyal semptomlar
arasinda distres, anksiyete, depresyon, hatirlamada
ve dikkatte guiclik, 6lim ve gelecek korkusu, ekono-
mik sorunlar yer almaktadir (5). Kansere bagli semp-
tomlarin bireyler lizerindeki etkisinin incelendigi bir
calismada, kanser hastalari arasinda fizyolojik ve
psikolojik semptomlarin prevalansinin tedavideki
gelismelere ragmen hala yliksek oldugu ve bu semp-
tomlarin bireylerin yasam kalitelerini olumsuz yonde
etkiledigi belirtiimektedir (5). Bireylerin yagamis old-
uklari zorluklarla miicadele etmede bas etme me-
kanizmalarini harekete gegirmenin etkili oldugu be-
lirtilmektedir (4).

Oz-sefkat, bireylerde hastaligin kabulii, yasam kali-
tesinin iyilestirilmesi, olumlu duygulann gii¢lendiril-
mesi ve olumsuz duygularin azaltiimasinda duygu
dizenleyici bir basa ¢ikma stratejisi olarak kullanil-
maktadir (6). Oz-sefkatin kanser tedavisinin yan etki-
leriyle bas etmede, tibbi tedavilere uyum gdstermede
etkili bir mekanizma olabilecegi belirtiimektedir (7).
Bu dogrultuda, bu derlemede kanser tanili bireyler-
de 0Oz-sefkatle iliskili faktorler, 6z-sefkat diizeyini
gelistirmeye yonelik uygulanan miidahaleler ve etki-
lerine yonelik literatlriin sentezlenmesi amaglan-
maktadir.

Oz-gefkat

Oz-gefkat, Neff tarafindan gelistiriimis olup, temeli
2000 yilhk Budizm felsefesine dayanmaktadir (8).
Neff'e gore 6z-sefkat bireyin aci ve sikinti gekmesine
neden olan duygularina agik olmasi, kendine 6zenli,
sevecen tutumlarla yaklagmasi ve anlayish olmasi,
olumsuz deneyimleri yasamin dogal bir siireci olarak
kabul etmesi seklinde tanimlanmaktadir (8, 9).
Kisinin kendisi hakkinda yargilayici olmamasini ve
deneyimlerini insan olmanin bir pargasi olarak kabul
etmesini icermektedir (9). Neff tarafindan “self-com-
passion” olarak tanimlanan bu kavram dilimize “6z-
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sefkat” (10), “6z-anlayis” (11) ve “O6z-duyarlik” (12)
olarak cevrilmistir. Neff 6z-sefkati birbiriyle ortligen
ancak kavramsal olarak farkl unsurlardan olusan
cok yoénlii bir yapi olarak tanimlamaktadir (13). Oz-
sefkat kavrami insanlarin aciya karsi tepki verme du-
rumlarini (6z-sevecenlik veya 0z-yargilama), iginde
bulunduklari zor durumu biligsel olarak algilamalarini
(paylasimlarin bilincinde olma veya izolasyon) ve
aciya dikkat etme bigimlerini (farkindalik veya asiri
0zdeslesme) icermektedir (8, 9, 13). Diger bir deyisle
0z-sefkat, bireyin yasadigi zor durumu ve acisini hafi-
fletmek igin birlikte caligan dinamik bir sistemi temsil
etmektedir (13).

Oz-sefkat Kavraminin Alt Bilesenleri
Oz-sefkat, alti alt bilesenden olugmaktadir (8,
9). “Oz-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma
ve farkindalik” 0z-sefkatin olumlu alt boyutlar;
“0z-yargilama, izolasyon ve asiri 6zdeslesme” ise
0z-sefkatin olumsuz alt boyutlari olarak kabul edilme-
ktedir (8, 9). Oz-sevecenlik, paylagimlarin bilincinde
olma, farkindalik alt boyutlari karsilikli olarak et-
kilesime girerek stresli yasam olaylariyla bas etmeyi
sa@layarak bireylerin dengeli ve anlayisli bir tutum
sergilemesine yardimci olmaktadir (14). Oz-yargila-
ma, izolasyon ve asiri 6zdeslesme alt boyutlar ise
karsilikh olarak etkilesime girerek zor yasam olay-
larinda bireyin kendisini suglu hissetmesine ve yalni-
zlik duygusu yasamasina neden olmaktadir (13). ilk
bilesen olan “6z-sevecenlik”, zorlu yagam kosullarin-
da ve bireye aci veren durumlarda bireyin kendi- sini
sert bir sekilde elestirmesi yerine kendisine karsi na-
zik olmasini, kendi kendini teselli etmesini ifade et-
mektedir (8). Zor durumlarla karsilastiginda bireyin
duygusal olarak ulasilabilir olmasini, kendine nezaket
gostermesini, kendisini onaylamasini, destekleme-
sini ve kendine cesaret vermesini icermektedir (13).
Bu alt bilesenin tersi olan “6z-yargilama” ise bireyin
kendini sert bir sekilde elestirmesi ve cezalandirmasi
anlamina gelmektedir (13).

Oz-sefkat kavraminin ikinci bileseni olan “paylagim-
larin bilincinde olma”, bireyin biitin deneyimleri-
nin yalnizca kendi benligine 6zgi olmadigini, tim
insanlarin benzer deneyimler yasadiklarina iligkin
farkindah@ini ifade etmektedir (8). Bireyler hata
yaptiklarinda, basarisiz olduklarinda ya da zor bir
durumla kargilastiklarinda etrafindaki herkesi iyi,
kendisini kot gorme egiliminde olabilmektedir. Bu
durumun bireyin 6z anlayisini azaltan, gercgekligi
carpitan duygusal bir tepki oldugu belirtiimekte-
dir (13). Ancak “paylasimlarin bilincinde olma” alt
bileseninde yasam zorluklarinin insan olmanin bir
pargasi oldugu ve biitlin insanlarin paylastigi bir
deneyim oldugu kabul edilmektedir (13). Birey, diger
insanlarla iletisim kurdugunda herkesin aci ¢ekebi-
lecegini, zor durumlarla karsilasabilecegini hatirla-
makta ve bu sekilde kendini daha az soyutlanmis ve
yalniz hissedebilmektedir (13). Bu alt bilesenin tersi
“izolasyon” ise bireyin kendini yalniz ve soyutlanmis

hissetmesi olarak ifade edilmektedir (9). Oz-sefka-
tin yapitasi olarak agiklanan “farkindalik” ise bireye
aci veren distince ve duygularla asin 6zdeslesmek
yerine onlari dengeli bir farkindalikla ele almayi ve
onlari bastirma veya kaginma olmadan oldugu gibi
kabul etmeyi tanimlamaktadir (9). Farkindalik, alt
bileseninde bireylerin durumu kabul etmesi 6nem
tasimakta, bireyin ancak yasadigi aciyi ve zor durumu
kabul ederse kendine sefkat gosterebilecegi ifade
edilmektedir. Bireyin yasadigi duruma direnirse kendi
disina ¢ikamayacagi, olumsuz duygu ve disuincel-
eriyle 6zdeslesebilecedi belirtiimektedir (8). Duruma
farkindalikla yaklasan birey ise olumsuz duygu ve
diisiincelerin sadece “duygu ve diigince” oldugunu
kabul etmekte ve onlara daha az kapilarak onlarla
daha az 6zdeslesmektedir (13). Bu alt bilesenin ter-
si “agin 6zdeglegsme” ise bireyin aci veren bir durum
karsisinda duygu ve diisiinceleriyle asir 6zdeslesme-
si ve acl gekmesi anlamina gelmektedir (9).

Oz-sefkat, zorlu yasam olaylar karsisinda bireyin
kendi kendini yatistirabilmesi, kendi kendine yete-
bilmesi ve gereksinim duydugu kabul ve anlayisi
kendisine gosterebilmesi agisindan duygu diizenleyi-
ci bir basa ¢ikma stratejisi olarak bildirilmektedir (6,
15). Oz-sefkatin etki mekanizmasi bircok arastirmaci
tarafindan incelenmis ve bununla ilgili farkh gorigler
ileriye sirilmustir (9, 16). Gilbert ve Procter (2006),
norobilim ve baglanma arasindaki iligskiden yola ¢I-
karak ©z-sefkatin etki mekanizmasini agiklarken,
Neff (2003b) 6z-sefkatin duygu diizenleme stratejile-
ri ve psikolojik dayaniklilik ile arasindaki iliskiye vurgu
yapmaktadir (8, 16).

Oz-sefkat Kavraminin Degerlendirilmesi

Oz-sefkat Olcegi, Neff tarafindan bireylerin 6z-sefkat
dizeyini belirlemek amaciyla 2003 yilinda gelistiril-
mistir (9). Olgegin orijinal hali z-sevecenlik (self-kind-
ness), 6z-yargilama (self-judgment), paylasimlarin
farkinda olma (common-humanity), izolasyon (iso-
lation), bilingli farkindalik (mindfulness) ve asiri-
O0zdeslesme (over-identification) olmak (izere to-
plam alti boyuttan ve 26 sorudan olusmaktadir (8,
9). Olgekten alinabilecek minimum puan “26", mak-
simum puan “130” olarak belirlenmistir (8). Olcegin
Cronbach alfa giivenirlik katsayisi 0.93 olarak he-
saplanmistir (9). Ulkemizde ise 6lcegin gecerlik ve
glivenirlik galismasi birgok arastirmaci tarafindan
gerceklestirilmistir (11, 12). Akin ve arkadaslari 0z-
sefkat Olcegi'nin gecerlik ve giivenirlik calismasini
2007 yiinda yapmis “Oz-duyarlik Olcegi” olarak ad-
landirmistir (12). Deniz ve arkadaslar ise Oz-sefkat
Olcegi'nin gecerlik ve giivenirlik galismasini 2008
yiinda gergeklestirmis “Oz-Anlayis Olgegi” olarak
adlandirmistir (11). Oz-sefkat Olcegdi Kisa Formu,
Raes, Pommier, Neff ve Van Gucht tarafindan 2011
yiinda gelistirilmistir (17). Olgegin Kisa Formu, 26
maddelik Oz-sefkat Olgegi'nden (8) alinmis maddele-
rden olusmaktadir. Oz-sefkat Olcegi Kisa Formu'nun
olusturulmasi amaciyla 6z-sefkatin her alt bileseni
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igin iki maddeye 6lgekte yer verilmistir. Olgek, orijinal
halinde oldugu gibi toplam alti alt boyutu igermek-
te ve 12 maddeden olugsmaktadir. Olgekten alinabi-
lecek puanlar 12-60 arasinda degismektedir (17).
Olgegin Cronbach alfa giivenirlik katsayisinin tiim
orneklemde 0.86'nin tizerinde oldugu belirtiimektedir
(17). Olgegin Tirkge gegerlik ve giivenirlik calismasi
Yildirm ve Sari tarafindan 2018 yilinda yapilmistir.
Yildinm ve Sari (2018), orijinal formunda bulunan
10. maddeyi faktor yikiiniin 0.30°un altinda olmasi
nedeniyle ¢ikarmis ve 11 madde olarak gecerlik ve
glvenirlik calismasini gergeklestirmigtir. Olgegin
Cronbach alfa giivenirlik katsayisi 0.75 olarak hesap-
lanmistir (10).

Jiang ve arkadaslar tarafindan (2023), sefkat 6lgiim
araglaninin  kapsaml incelemesinin yapildigi bir
calismada Oz-sefkat Olgegi (9) ve Oz-sefkat Olcegi
Kisa Formu (17) metodolojik kaliteleri ve dlglim 6zel-
likleri agisindan degerlendirilmistir. Yapilan ¢alisma-
da dlgeklerin metodolojik kaliteleri agisindan benzer
Ozellikler gosterdigi, 6lcim ozellikleri agisindan ise
iki dlgek arasinda farklilik oldugu gdsterilmigtir. Oz-
sefkat Olgegi'nin (9) ic tutarhlik, kapsam gegerli- ligi,
yap! gegerliligi, hipotez testi, kiiltlrlerarasi gegerlilik
ve duyarlihdinin olumlu oldugu, Oz-sefkat Olgegi Kisa
Formu'nun (17) olgim &zelliklerinin ise yapi geger-
liligi, kultlrlerarasi gegerlilik ve duyarlih@inin belirsiz
oldugu belirlenmistir (18).

Oz-gefkatle Iligkili Faktorler

Oz-gefkat kavraminin stres, depresyon, anksiyete gibi
psikolojik faktorlerle negatif yonli, umut, yagam kali-
tesi, uyku kalitesi, yasam memnuniyeti, kendini kabul
etme, benlik saygisi, fiziksel ve psikolojik iyi olus gibi
faktorlerle pozitif yonli bir iligkisi oldugu belirtilmek-
tedir (6, 9, 19, 20). Ulkemizde yapilan bibliyometrik
bir analizde 6z-sefkat kavraminin en ¢ok psikolojik
saglamlik, psikolojik iyi olus, anksiyete, depresyon,
affetme ve miikemmeliyetgilik kavramlariyla birlikte
ele alindigi belirtilmektedir (21). Oz-sefkat diizeyi
yiksek olan bireylerin yasam memnuniyetlerinin
daha yiiksek oldugu ve saglikla ilgili zorluklari daha
kolay yonetebildikleri belirtilmektedir (8, 22). Ayrica
0z-sefkatin psikolojik saglamligi (13), adaptif duygu-
lar artirmayi (23), saghgi gelistirici davranislar tes-
vik etmeyi saglayarak fiziksel saghgi etkiledigi bildi-
rilmektedir (24).

Oz-gefkatin fiziksel saglik ve saglik davranisglari tize-
rine etkisinin incelendigi bir meta-analiz ¢alismasin-
da 0z-sefkat diizeyi yilksek olan bireylerin daha
disilik agrn yogunlugu hissettigi, stresi daha iyi yonet-
tigi ve daha iyi saglk sonuglarina sahip oldugu ifade
edilmektedir (24). Oz-sefkati yiiksek olan bireylerin
fiziksel saglklarini korumaya yonelik davraniglarda
bulundugu belirtilmekte olup bireylerin 6z-bakim,
fiziksel aktivite, saglikli beslenme gibi hastalik ris-
kini azaltan davranislar gelistirdigi ifade edilmektedir
(23).

Kanser gibi kronik durumlarda bireyler siklikla
Oz-elestiri yapmakta ve olumsuz duygular yasamak-
tadir. Bu durum bireyin yasamis oldugu fiziksel ve
psikolojik semptomlarin siddetini artirmaktadir (25).
Literatiirde bireylerin 6z-sefkatin fiziksel semptom-
lar Uzerine etkisinin arastinldigi sinirh sayida ¢alis-
ma bulunmaktadir (26, 27). Yapilan bir ¢alismada
bireylerin 6z-sefkat diizeyleri arttikga agn ile ilgili
olumsuz kaliplarinin azaldigi ve agryi kabullenmele-
rinin arttigi belirlenmistir (28). Bireylerin agn ile ilgili
deneyimlerine 6z-sefkatle yaklagmanin, agr ile ilgili
olumsuz duygulanimlarinin azalmasina yardimci ol-
dugu belirtilmektedir (26). Zhu ve arkadaslari (2019)
0z-sefkat ve yorgunluk arasindaki iligkiyi incelemigler
ve 6z-sefkatin bireylerin yagsamis oldugu yorgunlugu
azalttigi sonucuna ulagmistir (27).

Oz-sefkatin psikolojik iyi olug ile arasinda giiglii bir
iliski oldugu kanitlanmistir (24). Oz-sefkat bireyin
olumsuz olaylarla basa gikma becerisini artirmakta
ve olumsuz duygularin daha az hissedilmesini sagla-
maktadir (22). Oz-gefkat diizeyi yiiksek olan birey-
lerin travmatik uyaranlardan daha az kacindigi, zor
durumlara maruz kaldiginda daha kolay bas ettigi ve
bireyin uyumunun arttinlmasina yardimei oldugu be-
lirtilmektedir (29). Trompetter ve arkadaslari (2017)
0z-gefkatin bir duygu diizenleme stratejisi olarak
kullanilabilecegini ve bu sekilde olumsuz duygusal
deneyimler Uzerine psikopatolojiye iliskin semalarin
olusmasina karsgi bir tampon olusturabilecegini 6ne
slirmislerdir (30). Buna ek olarak 6z-sefkatin hastalik
ve tedavi sirecinin neden olabilecegi aciya karsi
sefkatli olma, bireyin kendini yargilama ve suglama
duygularinin azalmasina yardimci olma konusunda
onemli oldugu belirtilmektedir (8). Bu dogrultuda
klinik miidahalelerde bireylerin 6z-sefkat diizeyleri-
nin gelistiriimesinin nemi vurgulanmaktadir (30).

Oz-sefkati Gelistirmeye Yonelik Miidahaleler ve

Miidahalelerin Saglk Sonuglarina Etkisi

Oz-gefkat, hem bir kisilik 6zelligi hem de bireylerde
ogrenilebilir ve gelistirilebilir bir beceri olarak gorilmek-
tedir (31). Bu sebeple bireylerin 6z-sefkat diizeylerini
arttirabilecek miidahalelerin etkinligi incelenmekte
ve yapilan uygulamalarin bireyler zerindeki fizyolo-
jik ya da psikolojik etkileri degerlendirilmektedir (32,
33). Bu miidahalelerde bireyin duygu ve diislincelerini
tanimasi, inkar ettigi ya da bastirdigi duygular bilingli
bir sekilde fark ederekifade etmesive bireye stres veren
bir durumda “saglikh bir diisinme bigimi” gelistirmesi
amaclanmaktadir (13). Oz-sefkati artirmada kullanilan
¢ogu uygulamanin bilissel davranigg tekniklere ve
farkindaliga dayanmakta oldugu, ancak 0z-sefkat
temelli miidahalelerin de son donemde 6nem kazan-
digi goriilmektedir (34, 35). Oz-sefkat temelli miida-
haleler, daha ¢ok bireylerin yasamis oldugu semp-
tomlar sefkatle kabul etmesine ve yasadiklar zor
durumlarda motivasyonlarini gelistirmeye odaklan-
maktadir (36). Ancak miidahaleler sirasinda bireyin
olumsuz duygu ve disilincelere asir odaklanmasinin



engellenmesi, olumsuz duygu ve diisiinceleri oldugu
gibi kabul etmelerine yardimci olunmasi gerektigi
onemle vurgulanmaktadir (37). Uzun siire tedavi ve
bakim gerektiren kanser tanisina sahip bireylerin de
dahil edildigi kronik hastaliklarin ele alindigi bir siste-
matik derlemede 06z-sefkatle ilgili miidahalelerin,
bireylerin fizyolojik ve psikolojik iyi oluslarina katki
sagladigi gosterilmistir (38).

Literatlirde ©z-sefkat diizeyini geligtirmeye yone-
lik cesitli midahale programlarinin uygulandig
goriilmektedir (16, 22, 31, 39) (Tablo 1). Bu girisim-
lerin kanser hastalarinda kabul edici ve yargilayici
olmayan bir tutum gelistiren, bireylerin olumsuz
duygu ve diistincelerine dikkatli bir sekilde yonelme-
sini saglayan uygulamalar oldugu belirtiimektedir
(37). Oz-gefkati geligtirmek igin yapilandirlmig sekiz
haftalik bir program olan bilingli 6z-sefkat programi
(mindful self-compassion program) gelistirilmis ilk
program olarak karsimiza ¢ikmakta ve en yaygin
kullanilan miidahalelerden biri olarak bildirilmektedir
(31, 40, 41). Neff ve Germer tarafindan gelistirilen bu
programda, bireylerin deneyimledigi yasam olaylar
kargisinda gostermis olduklari 6z-sefkat dizeyleri
ve farkindaliklarini artirmak amaglanmaktadir (41).
Egitim programinin igeriginde 6z-sefkat, farkindalik,
0z-sefkati giinliik hayata uygulama ve sefkatli bir i¢
ses gelistirmenin yani sira, zor duygulan ve iliskile-
ri yonetme ve takdiri geligtirme yer almaktadir (31).
Ayrica egitimde yoga ve meditasyonu igceren dort
saatlik sessiz bir bolim de bulunmaktadir (31).
Yapilan miidahalelerde bilingli 6z-sefkat programinin
stres, anksiyete, depresyon, sosyal izolasyon, travma
sonrasi blyiume Uzerinde etkili oldugu ve bireylerin
0z-sefkat diizeylerini artirdi§i sonucuna ulasilmistir
(34,42, 43, 44).

Gilbert tarafindan gelistirilen sefkat odakh terapi
(compassion focused therapy), 6z-sefkati artirma-
da etkili olan baska bir yontem olarak karsimiza
cikmaktadir (45). Klinik gruplar igin tasarlanmis bir
grup te- rapi programi olan sefkat odakli terapide,
suclama ve utanci azaltmak amacglanmistir. Pro-
gram igeriginde psikoegitim ve erken yasam deney-
imlerinin nasil sekillendirdigini anlamak igin bir dizi
asama bulunmaktadir. Bu asamalari, imgeleme ve
nefes egzersizleriyle sefkat olusturmaya odaklanma,
0z-sefkatli kimlige dogru ilerleme ve 6z-sefkatin ank-
siyete veya depresyon gibi belirli sorunlara uygulan-
masi takip etmektedir (45). Literatlirde kanser hasta-
larinda sefkat odakl terapinin 6z-sefkatli bir kimligin
gelistirilmesinde, zorluklarla basa ¢gikmada ve yasam
kalitesini artirmada etkili oldugu belirtiimektedir (40,
46, 47). Ayrica kanser hastalariyla yapilan galisma
sonuglarl sefkat odakli terapinin bireylerin anksiyete,
stres, dep- resyon ve beden imaiji degiskenleri Gze-
rinde etkili oldugunu gdstermektedir (46, 47). Oz-
sefkat odakl yazma, literatiirde bireylerin 6z-sefkat
dizeylerini artirmada etkili olan bir diger yontem-
dir. Leary ve arkadaslari tarafindan gelistirilen 6z-
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sefkat odakli yazma uygulamalarn (self-compassion
focused writing practices), 6z-sefkatin g bilesinini
olusturan “6z-sevecenlik”, “paylasimlarin bilincinde
olma” ve “farkindalik” kavramlarini merkeze alarak
yuritilmektedir (22). “Oz-sevecenlik” bileseninde
bireyin yasadigi olayi sevdigi bir yakininin yasadigini
distinmesi ve hissettigi duygulara, verdigi tepkilere
odaklanmasi istenmektedir. Bireyin sevdigi birine
karsi sergileyecegi tavri, kendi i¢ diinyasinda deney-
imleyerek kendini onun yerine koydugu bu uygulama-
da, kendine karsi nazik, sefkatli, anlayish ve empatik
bir yaklagim benimsemesi amacglanmaktadir (22).
Oz-sefkatli yazma uygulamasi ilk olarak meme
kanserinden kurtulan kadinlarla gevrimigi teknikler
kullanilarak yapilmis ve uygulamanin etkinligi deger-
lendirilmistir. Calismada bireylerin dep- resyon, ank-
siyete, stres dizeyleri ve beden imaji dlgilmistir
(7). Ayrica 6z-sefkat odakli yazma uygulamalar web
tabanli olarak da gergeklestirilebilmektedir (35). Sher-
man ve arkadaslar (2018) bir klinisyen ya da birey-
lerle yiizylize bir gérisme olmadan web tabanh 30
dakikalik gevrimigi 6z-sefkat odakli yazma etkinligi
dizenleyerek uygulamanin etkili oldugunu goster-
mistir (35). Sherman ve arkadaslarinin yapmis old-
uklar bu ¢alismada 6z-gefkat temelli yazma miida-
halesinin bireylerin beden imaji stresini azalttigi ve
beden memnuniyetlerini arttigi sonucuna ulasiimistir
(35).

Sevgi dolu-sefkat meditasyonu (Loving-kindness
meditation) uygulamasi, olumlu duygular gelistir-
meye ve olumsuz duygularn serbest birakmaya
temellendirilmistir (39). Yapilan g¢alismalar kisa
siireli uygulanan (7-20 dakika) sevgi dolu-sefkat
midahalelerin bile bireylerin 6z-sefkat diizeyini
artirdigini (48) ve agri, anksiyete gibi semptomlari
azalttigini ortaya koymaktadir (49). Randomize kon-
trolld bir caismada meme cerrahisi gegirmis kadin-
larda sevgi dolu-sefkat meditasyonunun etkileri
degerlendirilmistir (50). Arastirma sonucunda kisa
sireli uygulanan meditasyonun fiziksel semptom-
larin yonetiminde etkili oldugu ve bireylerin 6z-sefkat
diizeylerini artirdigi sonucuna ulasiimistir (50). Telke
ve arkadaslan (2022) ise sevgi dolu-sefkat medita-
syonunun kanser tanili bireylerde 6z-sefkati artirma-
da etkili oldugu sonucuna ulagmistir (51). Ayrica liter-
atiirde bireylerin 6z-sefkat diizeylerini artirmada farkl
meditasyon yontemleri de uygulanmaktadir. Mifsud
ve arkadaslari (2021) kanser hastalariyla yapmis old-
uklari galismada 0z-sefkat odakli meditasyonun bi-
reylerin 6z-sefkat diizeylerini artirmada etkili oldugu
sonucuna ulagmistir (52).

Gilbert ve Proctor'un (2006), sefkatli zihin egitimi
(compassionate mind training) programi bireylerin
0z-gefkat diizeylerini artirmada etkili bir diger miida-
hale olarak kargimiza gikmaktadir (16). Yapilan bir
calismada sefkatli zihin egitimi programi onkoloji
hemsireleri ve kanser hastalar ile birlikte tasarla-
narak mobil uygulamaya aktariimistir (53). Kanser



tedavisi alan bireylerde miidahalenin bireylerin 6z-
sefkat diizeylerini arttirirken, 6z-yargilama ve anksi-
yete diizeylerini azalttigi sonucuna ulasiimistir (53).
Yadavaia ve arkadaslar (2015) tarafindan yapilan
randomize kontrolli bir galismada kabul ve kararlilik
terapisinin bireylerin 6z-sefkat diizeylerini artirma-
da etkili oldugu sonucuna ulasiimistir. Hayes ve ar-
kadaslar (2006) tarafindan gelistirilen bu program-
da bireylerin duygularini kabul etmesi ve degisimde
kararlilik amaglanmaktadir. Kabul ve kararllk te-
rapisi bireylerin duygu ve diislincelerini kabul ettigi,
kendi degerlerine bagh bir eylem segtikleri ve eyleme
gectikleri ¢ slregten olugmaktadir (54). Terapi
iceriginde egzersizler, metaforlar ve gesitli etkinlikler
yer almaktadir (55). Terapide, bireylerin kullandig
bas etme stratejilerini listelemesi ve bu stratejilerin
etkilerini degerlendirmesi istenmektedir (55). Kabul
ve kararlilik terapisi midahalesinin kanser hastalari
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Uzerindeki etkisinin degerlendirildigi bir calismada
anksiyete ve kanserle iligkili travma semptomlarinin
azaldigi sonucuna ulasilmistir (56). Son yillarda yiiz
ylize yapilan 6z-sefkat midahalele- rinin genellikle
ulagim ve erisim zorlugu, yiksek maliyet, gizlilik,
mahremiyet ve damgalanma endiseleri gibi cesitli
sinirlamalari oldugu vurgulanmaktadir (57). Teknolo-
ji araciligiyla yapilan 6z-sefkat midahalelerinin bire-
yin 6z-sefkatini artirmak igin kolay erisebilir ve uygun
maliyetli oldugu belirtiimekle birlikte (57), arastir-
macilar son yillarda c¢evrimici yapilan 6z-sefkat
midahalelerinin etkinligine odaklanmistir (34, 35).
Literatiirde kanser tanili bireylerle yapilan nitel bir
calismada akilli telefonlarla yapilan 6z-sefkat miida-
halelerinin etkinligi kanser tanili bireyler tarafindan
degderlendirilmistir. Yapilan gorlismeler sonucunda
midahalelerin bireylerin hastaliklarini ve hastaliga

bagll ortaya ¢ikan semptomlari

Tablo 1. Oz-sefkat Miidahaleleri ve Miidahalelerin Saglik Sonuglarina Etkisi

Bilingli z-gefkat programi (Neff ve Germer, 2013)

Yazar AdiY1h Kanser Tiirii
Campo ve ark. Geng yetiskin kanser
(2017)

hastalar

Brooker ve ark. Yetigkin kanser hastalarn

(2020).

Sefkat odakl: terapi (Gilbert, 2014)
Mirzakhani ve ark. Kanser tamli hastalar

(2023)
Mehrabi ve ark. Meme kanseri tamila
(2024) kadinlar

Oz-sefkat odakli yazma (Leary ve ark., 2007)
Przezdziecki ve Meme  kanseri tanil1
Sherman (2016) kadinlar

Lenfodem sorunu olan
meme kanseri taml
kadinlar

Sherman ve ark.
(2018)

Sonug

Anksivete, depresyon wve sosyal izolasyon azalma
goriiliirken; &z-sefkat, ©z-sevecenlik, travma sonrasi

biiyiime  ve  farkindalhk  defiskenlerinde  artig
belirlenmistir.

Depresyon ve stres, kanser niiks korkusu, walmizlhik
degiskenlerinde  azalma  goriiliirken;  farkindahk

degigskeninde artis belirlenmistir. Oz-gefkat diizeyinde
artis olmasina ragmen bu fark istatistiksel olarak anlaml
degildir.

Stres, anksiyete, depresyon degiskenlerinde azalma
goriiliirken, yasam kalitesinde artig belirlenmigtir.

Miidahale sonunda kisilerarasi stres degiskeninde azalma
goriiliirken, beden imajinda artis gorilmiistiir.

Oz-sefkat odakhh yazma grubunda gelencksel yazma
grubuna kiyasla daha az olumsuz duygulanim, daha fazla
Gz-gefkat belirlenmistir.

Oz-sefkat grubunda gelencksel yazma grubuna kiyasla
beden ile iligkili streste azalma, Oz-sefkat ve beden
memnuniyetinde artma saptanmigtir. Ayrica Oz-sefkat
grubunda depresyon ve kaygida azalma gézlenmistir.

Sevgi dolu-sefkat meditasyonu (Salzberg ve Kabat-Zinn, 2004)

Wren ve ark. Meme cerrahisi uygulanan

(2019) meme kanseri tanila
kadinlar

Telke ve ark. Kanser taml hastalar

(2022)

Oz-sefkat odakli meditasyon

Mifsud wve ark. Meme  kanseri tanili

(2021) kadinlar

Sefkatli zihin egitimi (Gilbert ve Proctor, 2006)
Austin  ve ark. Kanser tedavi alan
(2023) hastalar

Kabul ve kararlik terapisi (Hayes ve ark., 2006)
Fishbein wve ark. Kanser tedavisini
(2022) tamamlayan hastalar

Miidahale sonunda bireylerin agr, anksiyete ve kalp atig
hzi  azalirken,  oz-sefkat  diizeylerinin  arttify
belirlenmistir.

Miidahale sonunda streste azalma gdriiliirken, sosyal
baglilik ve 6z-sefkat degiskenlerinde artig goriillmiistiir.

Oz-sefkat odakli yazma ve 6z-sefkat odakl meditasyon
uygulamasim beraber alan grubun diger iki gruba kiyasla
oz-getkatlerinin daha fazla arttifn ve kaygilarinin daha
fazla distiigii belirlenmigtir.

Miidahale sonunda 6z-yargilama ve anksivetede azalma
goriiliirken, dz-gefkat diizeyinde artig belirlenmistir.

Anksivete ve kanserle iligkili travma semptomlarim
azalttig1 belirlenmistir.
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sagladigi, duygu diizenleme becerilerini gelistirdigi
ve izolasyon duygularini azalttigi bildi- rilmistir (36).
Literatiirde teknoloji temelli 6z-sefkat miidahaleleri-
nin gelistiriimesinde hemsirelerin yer aldigi gorilme-
kle birlikte (53), sinirli sayida galismada hemsireler
tarafindan uygulanan 6z-sefkat temelli miidahaleler-
in bulundugu gorilmektedir (34, 44).

SONUC

Bu derlemede kanser tanili bireylerde 6z-sefkatle il-
iskili faktorler, 6z-sefkat diizeyini gelistirmeye yonelik
uygulanan mudahaleler ve etkilerine yonelik farkin-
dahgin artinlmasi hedeflenmektedir. Literatiirde
0z-sefkatin bireylerde hastaligin kabuli, yasam kalite-
sinin iyilestirilmesi, olumlu duygularin giiglendirilmesi
ve olumsuz duygularin azaltilmasinda duygu diizen-
leyici bir basa ¢ikma stratejisi olarak kullanilabilecegi
belirtiimektedir. Oz-sefkatin, bireylerde égrenilebilir
ve gelistirilebilir bir beceri olarak goriilmesiyle 6z-
sefkat diizeylerini arttirabilecek c¢esitli miidahalel-
er gelisti- rilmis, bireyler lzerindeki fizyolojik ya da
psikolojik etkilerinin incelendigi gorilmistir. Kans-
er hastalarina uygulanan 6z sefkat miidahaleleri-
nin anksiyete, depresyon, stres, kaygi, kanser niiks
korkusu, agri, kanserle iliskili travma semptomlari,
yalnizlik, sosyal izolasyon, olumsuz duygulanim,
farkindalik, travma sonrasi biiylime, yasam kalitesi,
beden memnuniyeti gibi saglik sonuglari tizerinde et-
kili oldugu belirtilmektedir.

Literatiirde 0z-sefkat diizeyini gelistirmeye yonelik
bilingli 6z-sefkat programi, sefkat odakl terapi, 6z-
sefkat odakli yazma uygulamalari, sevgi dolu-gefkat
meditasyonu, sefkatli zihin egitimi, kabul ve kararllk
terapisi miidahalelerinin yer aldigi gériilmistiir. Oz-
sefkat miidahalelerinin gelistiriimesinde hemsirelerin
sinirll sayida galismada yer aldigi goriilmekle birlik-
te, bakima entegre edilen 6z-sefkat miidahalelerinin
saglik sonuglarini olumlu yonde etkiledigi ve bittincdl
hemsirelik bakiminin saglanmasina katkida bulun-
dugu belirtilmektedir. Bu galismanin kanser tanil bi-
reylerde 6z-sefkat uygulamalarinin degerlendirilme-
si, gelistiriimesine yonelik sagdlik profesyonellerinde
farkindaligin artmasina, hemsirelik uygulamasi olarak
bakima entegre edilmesine ve arastirmacilar igin
deneysel galismalarin planlanmasina katki saglay-
abilecegi disiinilmektedir. Oz-sefkatin kanserle
bas etmede, uyum gdstermede etkili bir mekanizma
olabilecegi ifade edilmekle birlikte etkinligin ortaya
konmasinda randomize kontrolli ¢alismalara, kanit
diizeyi yiksek sistematik derleme ve meta analizlere
gereksinim oldugu distndlmektedir.

Yazar katkilari

Fikir/Kavram:EC,STK; Tasarim:EC,STK; Denetleme/
Danismanhk:  STK,  Analiz/Yorum:EG,STKLiter-
atlir Taramasi: EC,STK; Makalenin Yazimi: EC,STK;
Elestirel inceleme:STK

Cikar catismasi
Yazarlar arasinda herhangi bir ¢gikar ¢atismasi bulun-
mamaktadir.
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