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SELF-COMPASSION IN SOCIAL WORK

Abstract

Self-compassion involves being kind, understanding, and tolerant towards oneself when one fails, makes mistakes, or faces
difficulties, instead of adopting a critical attitude. Research findings have shown that self-compassion directly contributes to
an individual's well-being. One of the aims of the social work profession is to maintain the well-being of its clients.
Additionally, social workers are ethically obligated to protect their own well-being in order to effectively intervene with client
groups. Despite this obligation, social workers struggle with various psychological issues that reduce their professional
performance and well-being, such as burnout and secondary trauma. This situation presents an ethical dilemma for social
workers who are responsible for protecting their own well-being. Studies have shown that self-compassion protects
professionals against these issues. However, the concept of self-compassion is not widely used in interventions and practices
by social workers. The main reason for this is that the concept of self-compassion is not adequately covered in social work
education. The purpose of this study is to emphasize the necessity of including self-compassion in social work education and
to discuss how self-compassion can be used in interventions.
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Giris

Sosyal hizmet; travmaya, ihmale, istismara, siddete, baskiya ve ayrimciliga maruz kalan bireylere kurumsal
destek saglamayi amaclayan bir disiplindir (Virgia, Baciu ve Lazar, 2020, s.1). Meslegin uygulayicilari olan
sosyal hizmet uzmanlari; ¢ocuk, kadin, yasli, engelli, yoksul, milteci gibi ¢esitli dezavantajli bireylere yonelik
miidahaleler gerceklestirirler (Tuncay ve Tekin, 2021, s. 247). Son vyillarda gerceklesen arastirmalar
travmatik bireylerle calisan sosyal hizmet uzmanlarinin iyilik halleri ve 6z bakimlari icin ikincil travmanin ve
tikenmisligin ciddi bir risk olusturdugunu gostermektedir (Williams, 2015, s. 89). Bu baglamda, bireyin hem
0z bakimina hem de iyilik haline katki saglayan 6z sefkat kavrami, sosyal hizmet uzmanlari icin oldukca
onemlidir (Richards vd., 2010).

0z sefkat, bireyin kendi kendine sefkat gelistirmesine isaret eden, hata veya basarisizlikla karsilasildiginda
kisinin kendisini yargilamasindan daha ¢ok hos gori gelistirmesi iceren, bir kavram olarak karsimiza
cikmaktadir (Neff, 2003a, s. 86-87). Oz sefkatin bireyin iyilik haline katki saglayan bir boyutu bulunmaktadir
(Neff, 2011, s. 4-6). Bu baglamda 6z sefkat kavraminin, kariyer yolculuklari boyunca tiikenmislikle, ikincil
travmayla, yogun stres ve kaygiyla karsi karsiya kalan sosyal hizmet uzmanlarinin iyilik hali igin koruyucu ve
Onleyici bir boyuta sahip olabilecegini sdyleyebiliriz. Bununla birlikte, hizmet verilen miracaatgi gruplarinin
da iyilik hallerinin dusik oldugu géz onlinde bulunduruldugunda, sosyal hizmet uzmanlarinin hem kendi
iyilik hallerinin hem de hizmet verdigi miracaatgi gruplarinin iyilik halini korumak, hatta artirmak amaciyla
gerceklestirecekleri miidahalelerinde 6z sefkati kullanmalari 6nemlidir.

Dolayisiyla mesleki bilgi ve becerilerin kazanildigi lisans 6grenim siirecinde 6z sefkat egitiminin verilmesi
olduk¢ca 6nemlidir. Ancak halihazirda sosyal hizmetin lisans egitimi siirecinde gelecegin sosyal hizmet
uzmani adaylarinin 6z sefkatlerini gelistirmeye yonelik bir egitim verilmedigi bilinmektedir (Lacono, 2017, s.
461). Sosyal hizmet egitiminde 6z sefkate yer verilmemesi sosyal hizmet uzmanlarinin miidahalelerinde 6z
sefkat kavramini ¢ok fazla kullanmamalarina sebep olmaktadir (Rickers, 2012). Dolayisiyla ulusal literatir
incelendiginde de 6z sefkatin sosyal hizmet egitimindeki dnemini ortaya koyan herhangi bir ¢alismaya
rastlanmamistir. Buradan hareketle bu ¢alismada, ilgili literatlirden yararlanarak 6z sefkat kavraminin sosyal
hizmet egitiminde ve uygulamalarindaki dnemine deginilerek sosyal hizmet uzmanlarinin 6z sefkati mesleki
hayatlarinda nasil kullanabilecegine dair bir cergeve olusturulmasi amaglanmistir.

1. Oz Sefkat Nedir

Merhamet kavrami, genellikle bir baskasinin yasantisindan etkilenerek onun acisini hafifletmeye yonelik
duyulan istegi ifade etmektedir. Buna karsin, kisi kendine karsi da merhamet gelistirebilir. Bu durumda,
karsimiza kokeni dogu felsefesine ve Budizm inancina dayanan 6z sefkat (self compassion) kavrami
cikmaktadir (Neff, 20034, s. 87). Oz sefkat kelimesindeki 6z “benlige” sefkat ise “merhamete” ve “acimaya”
atif yapmaktadir (TDK [Turk Dil Kurumul], 2024).

0z sefkat nispeten yeni bir kavramdir (Werner, vd., 2011, s. 544 ). Amerikali psikolog Kristin Neff (2003), 6z
sefkati kavramsal agidan ortaya koyan ilk makalesini 2003 vyilinda yayinlamistir. Bu makalenin

yayinlanmasiyla birlikte 6z sefkatle ilgili calismalar hiz kazanmistir (Lacono, 2017, s. 456). Neff 2011 yilinda
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yayinladigi kitabinda 6z sefkati; “kisinin kendi istirabina karsi agik ve duyarli olmasi, kendisine karsi ilgili ve
nazik olmasi, yetersizliklerine ya da basarisizliklarina karsi anlayisli ve yargilamayan bir tutum benimsemesi
ve kendi deneyiminin ortak insan deneyimin bir pargasi oldugunu anlamasi ve kabul etmesi” olarak
tanimlamistir (akt: Beverly, 2023, s. 81). Bu yonliyle 6z sefkat; bireyin aci ¢eken, tizglin hisseden veya kendini
suclayan sevdigi bir kisiye karsi gosterecegi merhameti kendine de gostermesi gerektigine vurgu yapan bir
kavramdir (Allen ve Leary, 2010, s. 107).

Oz Sefkat; 6z nezaket, ortak insanlk ve bilincli farkindalik olmak {izere tic ayri bilesenden olusmaktadir (Neff,
200343, s. 89). Oz nezaket birey bir hata veya yanlis yaptiginda kendisine karsi acimasiz veya elestirel olmak
yerine kendisine karsi anlayish ve sefkatli olmasiyla iliskilidir (Neff, 2003a, s. 89). Oz nezaketi yiiksek birey,
herhangi bir olumsuzlukta benligine karsi acimasiz elestiriler yonlendirmek yerine kendine karsi daha
yumusak ve hosgoriili davranir (Neff ve Beretvas, 2013, 5.79). Oz nezaket bir yéniyle kisinin kendisine
ihtiyaglarinin ve beklentilerinin farkinda olan sevecen bir arkadas gibi davranmasini da icermektedir (Neff,
2016, s. 265). Ortak insanlik ise tiim insanlarin kusurlari olduguna, herkesin hata yapabilecegine ve zaman
zaman basarisiz olabilecegine vurgu yapmaktadir (Neff ve Pommier, 2013, s. 161). Birey yanlis yaptiginda
veya basarisiz oldugunda; sadece kendisinin basarisiz veya hatali olduguna dair carpik bir diisiince gelistirir.
Ortak insanlik kavrami, herkesin hata yapabilecegine vurgu yaparak bu garpik diisiinceye karsi gelmektedir.
Bu yonuyle, ortak insanligin bireyin izole olmasini ve kendini yalniz hissetmesini de engelleyen bir boyutu
oldugu soylenebilir (Germer ve Neff, 2020, s. 25).

0Oz sefkatin son bileseni ise bilingli farkindaliktir. Bilingli farkindalik, kisinin hayatindaki acilari, kaygilari ve
Gzlntdleri bastirip gérmezden gelmek yerine, onlari farkinda olmasiyla iliskilidir. Bireyin kendisine sefkatle
yaklasabilmesiicin 6nce mevcut durumunun farkinda olmasi gerekmektedir (Neff, 20034, s. 89). Clinki birey
mevcut durumunun ve hissettigi acinin farkinda olarak kendine yonelik sefkat gelistirebilir. Bu yoniyle
bilingli farkindalk gelistirmenin kisinin kendine yonelik 6z sefkat gelistirebilmesi igin ilk adim oldugu
soylenebilir (Germer ve Neff, 2020, s. 27).

Oz sefkat, kavramsal olarak tanimi agik gibi gériinse de yanlis yorumlanma riski yiiksek bir kavram oldugu
soylenebilir. Nitekim literatiirde, 6z sefkatte vurgulanan bireyin kendisine karsi merhamet duymasi bireyin
kendisine acimasi olarak yorumlanabilmektedir (Neff, 2015, s. 31). Ancak, kendine acima ile 6z sefkat
birbirinden tamamen farklidir. Kendine aciyan birey yasadigi sorunun sadece kendisine 6zel olduguna inanir
ve diger insanlarinda benzer sorunlarla miicadele ettigini diisinemez. Buna karsin 6z sefkat kavrami ise
sorunlarin evrenselligine vurgu yapmaktadir (Neff, 2003a, s. 87). Oz sefkat kavramiyla ilgili yapilan diger
yanlis bir yorumda 6z sefkati bencillikle iliskilendirmektir. Bencillik bireyin hatalarini grmezden gelmesini,
sadece kendi ihtiyaclarina odaklanmasini icermektedir (Kader, 2021, s. 14). Oz sefkatte ise birey hatalarinin
bilingli bir sekilde farkinda olur ve hem kendine karsi hem de diger insanlara karsi hosgorili davranir
(Germer, 2009, s. 54). Yine ¢ok fazla 6z sefkatin bireyde pasiflige yol acarak bireyin kendini gelistirmesine

engel olacagi dusinitlmektedir (Mantzios, Koneva, ve Egan, 2020; Sahin Altun vd., 2020). Ancak, 6z sefkat
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tam tersine harekete ge¢mek igin bireyin kendini gilidiilemesini ve motivasyonunu yiksek tutmasini
saglamasiyla 6n plana ¢cikmaktadir (Neff, 20033, s. 89).

Neff tarafindan 2003 yilinda 6z sefkat olgegin gelistiriimesi ile birlikte 6z sefkatle ilgili bircok ¢alisma
yapilmaya baslanmis ve 06z sefkatin birey Uzerindeki bir¢ok olumlu katkisini ortaya koymustur.
Calismalarda 6z sefkatin; depresyon, anksiyete ve ruminasyonla arasinda negatif iliski oldugu; yasam
doyumu, kendini kabul, benlik saygisi arasinda ise pozitif yénde iliskinin oldugu belirtilmistir. Oz sefkatin
yiksek olmasinin psikolojik iyi olusu artirdigi calismalarda gosterilmistir (Neff, 2003b). ilerleyen
yillarda, farkh calismalar, 0z-sefkatin basari hedefleriyle, duygusal odakli bas etme stratejileriyle
(Neff vd.,2005, s. 270-272), mutlulukla, uyumlulukla, kisisel insiyatiflikle, disadénuklikle, iyimserlikle,
merak ve kesfetmeyle, anlaml pozitif iliskisi oldugu; buna karsin kaginma yonelimli stratejilerle, olumsuz
duyguyla, noérotizmle (Neff vd., 2007, s. 912-914), yeme bozukluguyla ( Ferreira vd.,2013, s. 208), kendi
kendini yargilamayla, anksiyeteyle, depresyonla (Liss ve Erchull, 2015, s. 8) ikincil travmayla ve merhamet
yorgunluguyla (Dos Santos vd.,2024; Nayeri vd.,2021) negatif iliski de oldugu tespit edilmistir. Ulkemizde
0z sefkatle ilgili yapilan ¢calismalarda ise 6z sefkatin umutla (D6nmez ve Sari, 2021, s. 68), mutlulukla (Tunca,
2022, s. 539), yasam doyumuyla (Hosoglu, 2019, s. 42), psikolojik saglamlikla (Kaygisiz, 2019, s. 69)
ve olumlu duygulanimla (Alaloglu, 2020, s. 51) pozitif iliskide oldugu ortaya konulmustur.

Arastirma sonuglarindan da gorildigu Gzere 6z sefkatin birey lizerinde olumlu birgok katkisi bulunmaktadir.
Dolayisiyla sosyal hizmet uzmanlarinin 6z sefkati kullanarak hem kendileri hem de hizmet sunduklari
miiracaatgi gruplari icin bu olumlu katkilardan yararlanmalari 6nemlidir.

2. Sosyal Hizmet ve Oz Sefkat

Ulusal alan yazinda her ne kadar sosyal hizmet ve 6z sefkati birlikte ele alan bir arastirmaya rastlanmasa da
uluslararasi literatiirde sosyal hizmet ve 6z sefkatin birlikte yer aldigi, sosyal hizmet uzmanlari ve 6grencileri
ile gerceklestirilen bircok calisma bulunmaktadir (Lacona, 2017). Saglik alaninda g¢alisan sosyal hizmet
uzmanlarinin 6z sefkat dlizeylerini ele alan ¢alismalarda, sosyal hizmet uzmanlarinin orta diizeyde 6z sefkate
sahip oldugu, 6z sefkatleri ile meslekte ¢alisma siresi, saglk durumu ve mali kaynaklari arasinda anlamli
pozitif bir iliskinin bulundugu gosterilmistir (Lianekhammy vd., 2018, s. 570).

Jay Miller ve digerleri (2019) tarafindan 831 klinik sosyal hizmet uzmani ile gergeklestirilen ¢calismada, sosyal
hizmet uzmanlarinin 6z sefkat ve 6z bakim diizeylerinin de orta diizeyde oldugu, 6z sefkatin hem kisisel hem
de profesyonel 6z bakimin yordayicisi oldugu tespit edilmistir. Jay Miller'in ABD’nin glineydogusundaki
bir eyalette bulunan 1011 sosyal hizmet uzmaninin 6z sefkat diizeylerini inceledigi baska calismada (2019),
diger calismasindan farkli olarak sosyal hizmet uzmanlarinin 6z sefkat dizeylerinin yiiksek olmakla birlikte
saglik, egitim ve iliski durumlarina gére degistigi belirtilmistir (Miller ve Lee, 2019, s. 456). Susan Rickers
(2012) tarafindan 10 sosyal hizmet uzmanina 6z sefkat programinin uygulandigi ¢alisma sonrasinda ise
sosyal hizmet mifredatinda 6z sefkate yer verilmesi gerektigi vurgulanmistir.

Sosyal hizmet 6grencileri ile yapilan ¢alismalar ele alindiginda ise stresle basa ¢ikma ile 6z sefkat arasinda

pozitif iliskinin oldugunu gosteren calismalara rastlanmaktadir (Ying ve Han, 2009, s. 277). Sosyal hizmet
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ogrencilerinin yer aldig1 bir diger ¢calisma da Amerika Birlesik Devletleri'nin kuzeydogusundaki 6zel bir sosyal
hizmet okuluna kayitli olan 257 6grencinin 6z sefkatleri ile kiltlrel duyarliliklari arasinda pozitif iliski oldugu
ortaya konulmustur (Gottlieb ve Shibusawa, 2020 s. 35). Yasuhiro Kotera ve digerleri (2021) tarafindan
toplam 129 irlandali sosyal hizmet 6grencisinin yer aldigi calisma sonunda; 6z sefkatin cinsiyet, yas,
dayaniklihk, baghlk ve icsel motivasyon ile iliskili oldugu belirlenmistir. Buna karsin 6z sefkatin dissal
motivasyon ve motivasyonsuzluk ile iliskisi bulunmamistir (Kotera vd., 2021). Ote yandan, literatiirde her
ne kadar sosyal hizmet uzmanlari ve 6grencilerinin 6z sefkat diizeylerini ele alan ¢alismalara rastlansa da 6z
sefkati uygulamaya aktarma durumuna iliskin herhangi bir calismaya rastlanmamistir. Dolayisiyla sosyal
hizmet uygulamalarinda 6z sefkatin cok fazla kullaniimadigi soylenebilir. Buna karsin sosyal hizmet
uzmanlari tarafindan 6z sefkat, kendilerinin ve miracaatgilarinin iyilik hallerine katki sunmak amaciyla iki
ayri bicimde kullanilabilir.

2.1 Sosyal Hizmet Uzmanlari igin Oz Sefkat

Sosyal hizmet uzmanlarinin hizmet sunduklari kadin, yash, ¢ocuk, engelli, yoksul gibi miiracaatgi gruplari
ciddi derece travmatize olmus bireylerden olusmaktadir. Bu bireylerle ¢alismak zaman zaman sosyal hizmet
uzmanlarinin kendi iyilik halleri igin risk olusturabilmektedir. Nitekim yapilan arastirmalar travmatize olmus
miracaatgl gruplariyla galisan sosyal hizmet uzmanlarinin ikincil travmaya, yogun strese ve tiikenmislikle
karsi karsiya kaldiklarini gostermektedir (Bride, 2007; Lloyd vd., 2002). Tukenmisligin, stresin ve ikincil
travmanin bireyler Gzerinde kaygi, stres, uyuyamama, isteksizlik, dikkati toplamakta zorluk ¢ekme, sinirlilik,
yorgunluk ve geri ¢ekilme gibi olumsuz ortak belirtileri oldugu bilinmektedir (Figley 1995; Schaufeli ve
Enzmann, 1998). Bu belirtileri yagsayan sosyal hizmet uzmanlarinin 6z bakimlarinda ve kendi iyilik hallerinde
azalmalar meydana gelmektedir. Sosyal hizmet uzmanlari zaman zaman miracaatgilarin ihtiyaglarina o
kadar ¢ok odaklanirlar ki kendi 6z bakimlarini ve iyilik hallerini gbz ardi edebilmektedirler (Sabo, 2011). Hatta
belirtilerin ilerlemesi durumunda meslekten uzaklasma, meslegi birakma veya personel degisimine gitme
gibi istenmeyen durumlarda s6z konusu olabilmektedir (Adams, vd., 2006 s. 106).

Sosyal hizmet uzmanlarinin 6z bakiminin ve iyilik halinin disik olmasi, mlracaatgilara sundugu hizmetin
kalitesini de diistirebilme ihtimalini ortaya ¢ikarmaktadir (Hosseinzadeh vd., 2021 s. 650-651). Sunulan
hizmetin kalitesinin diisiik olmasi ise sosyal hizmet etigi agisindan da tartisilmasi gereken bir konu haline
gelmektedir. Nitekim Ulusal Sosyal Hizmet Uzmanlar Birligi (National Association of Social Workers
[NASW]) sosyal hizmet uzmanlarinin 6z bakimlarina dikkat etmelerini etik bir konu olarak ele almaktadir.
NASW’a gore (2017), sosyal hizmet uzmanlarinin kendi kisisel sorunlari mesleki performanslarini veya
miracaatgisinin yliksek yararini asla etkilememelidir.

Sosyal hizmet uzmanlari i¢in ciddi risk olusturan stresle bas etme ile 6z sefkat arasinda da pozitif iliskinin
oldugunu gosteren arastirma bulgulari (Ying ve Han, 2009 s. 277) g6z 6nlinde bulunduruldugunda; sosyal
hizmet uzmanlarinin kendi 6z bakimlarini ve iyilik hallerini 6z sefkatin temel bilesenleri ¢ercevesinde
koruyabilmeleri 6nemlidir. Bu baglamda, sosyal hizmet uzmanlari 6z nezaket gelistirerek, basarisizliklarini

veya yetersizliklerine hosgoriill yaklasarak, kendilerine karsi acimasiz ve elestirel bir tutum sergilemelerinin
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online gegebilir. Ayni zamanda sosyal hizmet uzmanlari 6z sefkatin diger bir bileseni olan ortak insanlik
kapsaminda; is stresi, mesleki tiikenmislik, yorgunluk, depresyon gibi mesleki sorunlarin sadece kendisinin
yasamadiginin bilincinde olabilir. Oz sefkatin son bileseni olan bilingli farkindalik kapsaminda, sosyal hizmet
uzmanlari yasadiklari sorunlari gormezden gelmek yerine daha rahat kabullenmelerini ve sorunlara ¢éziim
odaklh yaklasmalarini saglayabilir.

2.2 Sosyal Hizmet Uygulamasinda Oz Sefkat

Sosyal hizmet, iyilik halini artirmak amaciyla gerceklestirdigi uygulamalarla bireylerin gliclenmelerine,
problemlerini ¢ozmelerine, 6zglirlesmelerine ve sosyal degisimin gerceklesmesine katki sunan bir meslektir.
Sosyal hizmet mesleginin taniminda da yer alan iyilik hali kavrami mesleki uygulamalarin odak noktasidir
(Attepe Ozden vd., 2017, s. 96). Dolayisiyla sosyal hizmet uzmanlarinin gerceklestirmis olduklari
miidahalelerindeki nihai amac¢ miiracaatcinin iyilik halini arttirmaktir. Oz sefkat bireyin iyilik halini arttiran
onemli bir kavram oldugu (Neff, 2011) ve her yasta gelistirebilecegi (Smeets vd., 2014) géz 6niinde
bulunduruldugunda, sosyal hizmet uzmanlarinin miracaatgilarinin 6z sefkat dizeylerini yikseltmeye
yonelik gesitli midahalelerde bulunmasi gerektigi sdylenebilir. Clinkii miracaatginin 6z sefkat diizeyinin
yukseltilmesi ayni zamanda iyilik halinin de artirilmasi anlamina gelmektedir.

Nitekim alan yazinda sosyal hizmet uzmanlarinin hizmet verdigi miiracaatg gruplarini ele alan 6z sefkat
¢alismalarina bakildiginda, 6z sefkatin yasl, miulteci, kadin, engelli gibi dezavantajli bireylere yonelik
katkilari vurgulanmistir. Yash bireylerle yapilan ¢alisma sonuglari, 6z sefkatin bilissel yetenekle (Rahmati,
vd., 2020 s. 107), iyi olusla (Homan, 2016, s. 117; Mohamed Abd-Elsalam Elhgry vd., 2020 s. 1116), yasam
doyumuyla, psikolojik saglamlikla (Asadi Bijaeyeh., 2021) pozitifiliskide oldugunu ortaya
konulmustur. Miiltecilere yénelik calismalara bakildiginda; Hollanda’daki iranli miiltecilerin orta diizeyde
0z sefkat gelistirdikleri, ayrica 6z sefkatin depresyon ve anksiyete ile anlamli negatif korelasyon gosterdigi
gorulmistir (Ghasemy, 2020, s. 23). Norveg’te yasayan Kiirt miiltecilerle yapilan baska bir calismada ise 6z
sefkat ile depresyon belirtileri arasinda iliski oldugu sonucuna varilmistir (Rashidian, 2023, s. 8). Kadinlara
yonelik 6z sefkat c¢alismalarina bakildiginda, 0©zellikle beden algisi Uzerine ¢ok fazla duruldugu
gorilmektedir. Oz sefkat ile kadinlarin beden algisi arasindaki iliskiyi inceleyen bir ¢alisma sonucuna gore,
yuksek 6z sefkatin beden kaygisini azalttigl sonucuna varilmistir (Wasylkiw, 2012, s. 239). Yine 6z sefkat ile
kadinlarin beden algisini ele alan baska bir ¢calismada 6z sefkati yiksek olan kadinlarin beden gozetimi,
beden utanci, depresyon ve olumsuz yeme tutumlarinin daha distk oldugu belirlenmistir (Liss ve Erchull,
2015, s. 243). Engelli bireylere yonelik yapilan ¢alismalarda, 6z sefkatin algilanan damgalanma ile negatif
iliskide oldugu ve bireyde 0z sefkat calisilarak engelli bireyin kendini damgalamasini azaltabilecegi
vurgulanmistir (Ma ve Mak, 2022, s. 4; Pyszkowska ve Stojek, 2022 s. 6). Hareket bozuklugu ve engelli olan
bireylerle yapilan baska bir calismada, 6z sefkatin algilanan beden imaji, depresyon, kaygli ve stres lizerinde
dogrudan veya dolayli etkiye sahip oldugu bulunmustur (Wongwan ve Varma, 2022, s. 470).

Yukarida bahsedilen gesitli arastirma sonuglarinda gorildigi tzere farkh miracaatgi gruplarinin iyilik haline

son derece katki sunan 6z sefkat sosyal hizmet uygulamalarinda su sekilde kullanilabilir:
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0z sefkatin gelismesinde farkindaligin (mindfulness) ¢ok etkili oldugu bilinmektedir (Neff ve Germer, 2013).
Bu kapsamda, sosyal hizmet uzmanlarinin 6z sefkati gelistirmek lzere miuracaatgcilariyla mindfulness
¢alismalari yapmalarinin oldukga faydal olacagi vurgulanmaktadir. Yine gesitli nefes egzersizleri, yoga ve
meditasyon da 6z sefkatin gelistiriimesinde kullaniimaktadir. Dolayisiyla, sosyal hizmet uzmanlari mikro ve
mezzo dizeyde gerceklestirecekleri midahalelerinde mindfulness uygulamalarini, nefes egzersizlerini ve
yogay!i kullanarak miracaatcilarinin 6z sefkat dizeylerini artirabilirler. Sosyal hizmet uzmani mindfulness
kapsaminda oncelikle miracaatcgisindan gozlerini kapatmasini, nefesine ve bedenine odaklanmasini, daha
sonra ise gozlerini agmasini ve cevresindeki nesnelerin rengine, sekline, dokusuna dikkatini vermesini
isteyebilir (Beverly, 2023, s. 149). Bu midahale miracaat¢inin anda kalmasini saglayacaktir.

Miracaatgilar olumsuz bir duyguda takili kalip kendilerine karsi sefkat gelistiremeyebilirler. Boyle bir
durumda miracaatginin duygularini iyi veya koétii diye yargilamadan duygularini yasamasi ve daha sonrada
bu duygudan uzaklasmasi saglanabilir (Beverly, 2023, ss. 145- 146). Yine tipki duygular gibi olumsuz
distincelerde bastiriimamalidir. Dolayisiyla 6ncelikle miracaatgilarin olumsuz diislinceleri ortaya gikariimali
ve birkag¢ dakika bu dusiincelere odaklandiktan sonra diisiincelerden uzaklasmalari saglanmaldir (Germer,
2009, s. 195).

Miracaatgilar, zaman zaman sugluluk duygusuyla karsi karsiya gelebilirler. Sugluluk duygusunun panzehri
literatlirde 6z sefkat olarak ele alinmaktadir. Béyle bir durumda, miiracaatgilardan yetersiz, basarisiz
hissettigi veya zorlandigi bir konu hakkinda kendine sefkat igeren bir mektup yazmasi istenebilir. Bu mektup
sefkatli hayali bir arkadas tarafindan yaziliyormus gibi kaleme alinabilir (Germer ve Neff, 2020, s. 28). Sosyal
hizmet uzmani miracaatgisindan her gece yatmadan dnce “kendime karsi nazik olabilirim”, “kendime karsi
anlayisliyim” gibi kendilerine yonelik sefkat iceren climleleri icinden tekrar etmesini isteyebilir (Smeet vd.,

2014, s. 799).

Sonug

Amerikali psikolog Kristin Neff tarafindan 2003 yilinda 6z sefkatin ortaya atilmasi ile birlikte kavram basta
psikoloji olmak Uzere birgok farkh disiplindeki arastirmalarda yer almaya baslamistir. Farkh disiplinlerde
gerceklesen arastirmalar, 6z sefkatin bireylerin ruh saghgina ciddi olumlu katkisi oldugunu géstermektedir.
Sosyal hizmet alanindaki akademik ¢alismalarda da 6z sefkat kavramina sikga yer verilmistir. Sosyal hizmet
disiplinindeki calismalarda da tipki farkl disiplinlerdeki ¢calismalarda oldugu gibi 6z sefkat kavraminin olumlu
etkileri gbzler dniine serilmistir. Ozellikle arastirmalar 6z sefkatin sosyal hizmet uzmanlarinin iyilik hallerine
ciddi katki sundugunu gostermektedir. Uluslararasi sosyal hizmet literatirinde 6z sefkat kavraminin iyilik
haline sundugu katkilara ragmen sosyal hizmet uzmanlari tarafindan 6z sefkatin uygulamalarda yeterince
kullanilmadigi gériilmektedir. Dolayisiyla literatiirde 6zellikle sosyal hizmet egitiminde ve uygulamasinda 6z

sefkatin incelenmesi gerektigi vurgulanmaktadir.
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Bu calismada, sosyal hizmet uzmanlari tarafindan 6z sefkatin iki farkli bicimde kullanilabilecegi ve sosyal
hizmet egitiminde 6z sefkate yer verilmesi gerektigi vurgulanmaktadir. Sosyal hizmet uzmanlari hizmet
verdikleri miracaatgi gruplarinin ciddi derece travmatize olmalarindan dolayi tiikenmislik, yogun stres ve
ikincil travma gibi cesitli risklerle karsi karsiya kalabilmektedir. Bu risklerle karsi karsiya kalan sosyal hizmet
uzmanlarinin 6z bakimlarinda ve iyilik hallerinde azalmalar olabilir. Oz sefkat kavraminin da bireyin iyilik
haline ve 6z bakimina ciddi derece de katki sundugu bilinmektedir. Bu baglamda ilk olarak sosyal hizmet
uzmanlari tarafindan 6z sefkat kavrami kendi iyilik hallerini ve 6z bakimlarini korumak amaciyla
kullanilabilir.

Sosyal hizmet mesleginin temel amaglarindan birisinin miracaatcilarin iyilik halini artirmak oldugu
bilinmektedir. Bilimsel ¢calismalarda da 6z sefkat kavraminin bireyin iyilik hali lizerinde dogrudan pozitif bir
etkisi oldugu ortaya konulmustur. Buradan hareketle ikinci olarak sosyal hizmet uzmanlari tarafindan 6z
sefkat miiracaatgilarin gliclenmesi ve iyilik haline katki sunmak amaciyla kullanilabilir.

Sonug olarak sosyal hizmet disiplininde 6z sefkatin kullanilabilecegi cesitli uygulamalarla hem
miracaatgilarin hem de sosyal hizmet uzmanlarinin iyilik halini artirabilecegi gorilmektedir. Ancak
Turkiye’de halihazirda sosyal hizmet 6grencilerine 6z sefkati iceren bir egitim verilmemektedir. Buradan
hareketle, sosyal hizmet lisans egitiminin gézden gegcirilmesi ve egitime 6z sefkatin entegre edilmesi
dnerilmektedir. Ozellikle sosyal hizmet lisans egitiminde kuram derslerinde 6z sefkat kavramina yer
verilebilir. Sosyal hizmet uzmanlarinin gérev aldiklari gesitli kurumlarda da 6z sefkate iliskin bilinglendirme
calismalari yapilabilir. Gergeklestirilen bilinglendirme c¢alismalarindan sonra sosyal hizmet uzmanlari
miiracaatgilarina slipervizyon destegi ile birlikte 6z sefkat temelli ¢esitli miidahalelerde bulunabilir. Ayni
zamanda 6z sefkat konusunda uzmanlasmak isteyen sosyal hizmet uzmanlarinin katilabilecekleri gesitli
egitim programlari olusturulabilir. Bu egitim programlarinin olusturulmasinda Sosyal Hizmet Uzmanlari

Dernegi (SHUDER) aktif rol Ustlenebilir.

105



Dogucan CATULAY, Seval BEKIROGLU Tibbi Sosyal Hizmet Dergisi 2024/Aralik, Sayi:24: 98-108

Kaynakga

Adams, R. E., Boscarino, J. A., ve Figley, C. R. (2006). Compassion fatigue and psychological distress among social
workers: a validation study. American Journal of Orthopsychiatry, 76(1), s. 103-108.
https://doi.org/10.1037/0002-9432.76.1.103

Alaloglu, G. (2020). Miikemmeliyetgilik, kendini sabotaj, 6z-sefkat ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskilerin
incelenmesi (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Maltepe Universitesi, istanbul.

Allen, A. B., ve Leary, M. R. (2010). Self-Compassion, stress, and coping. Social and personality psychology compass,
4(2), s. 107-118. https://doi.org/10.1111/j.1751-9004.2009.00246.x

Attepe Ozden, S., Pak Giire, M. D., ve icagasioglu Coban, A. (2017). Sosyal hizmette iyilik hali kavrami. Tiirkiye Sosyal
Hizmet Arastirmalari Dergisi, 1(2), s. 87-104.

Asadi Bijaeyeh, J. S., Amiri Majd, M., Ghamari, M., & Fathi Aghdam, G. (2021). The effectiveness of the self-
compassion training on life satisfaction and resilience of the elderly women. Aging Psychology, 7(1), s. 55-
67.DOI: 10.22126/jap.2021.6210.1509

Beverly, E. (2023). Senin Sugun Degildi. (K. Uysal, Di., ve S. Ozak, Cev.) Okyanus.

Bride, B. E. (2007). Prevalence of secondary traumatic stress among social workers. Social Work, 52(1), s. 63-70.
https://doi.org/10.1093/sw/52.1.63

Dénmez, K., & Sari, T. (2021). Okul psikolojik danismanlarinda 6z sefkat ile tikenmislik. Mehmet Akif Ersoy
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 59, s. 60-84.

Ferreira, C., Gouveia, J. P., & Duarte, C. (2013). Self-compassion in the face of shame and body image dissatisfaction:
Implications for eating disorders. Eating Behaviors, 14(2), s. 207-210.
https://doi.org/10.1016/j.eatbeh.2013.01.005

Figley, C. R. (1995). Systemic traumatization: Secondary traumatic stress disorder in family therapists. In R. H.
Mikesell, D.-D. Lusterman, & S. H. McDaniel (Eds.), Integrating family therapy: Handbook of family
psychology  and  systems  theory ss. 571-581.  American Psychological ~ Association.
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/10172-033

Germer, C. K. (2009a). Oz Sefkatli Farkindalik Tahrip Edici Duygularla Basa Cikmak. (H. Unlii Haktanir, Cev.) Diyojen
Yayincilik.

Germer, C. K., ve Neff, K. (2020). Oz Sefkatli Farkindalik Uygulama Rehberi (1 b.). (F. Tarimtay Altun, Cev.) istanbul:
Diyojen Yayincilik.

Ghasemy, F. (2020). Self-compassion as a predictor of mental health in Iranian refugees in the Netherlands (Master's
thesis, University of Twente).

Gottlieb, M., ve Shibusawa, T. (2020). The impact of self-compassion on cultural competence: results from a
quantitative study of msw students. Journal of Social Work Education, 56(1), s. 30-40.
https://doi.org/10.1080/10437797.2019.1633976

Dos Santos, L., Andrade Alvarenga, W., Leite, A., Neris, R. R., de Lima, R., de Montigny, F., . . . Nascimento, L. C.
(2024). Compassion fatigue: A comprehensive discussion on its development and repercussions among
oncology nurses. In Seminars in Oncology Nursing. https://doi.org/10.1016/j.soncn.2024.151655

Homan, K. J. (2016). Self-compassion and psychological well-being in older adults. Journal of Adult Developmen, 23,
s.111-119. DOI 10.1007/s10804-016-9227-8

Hosseinzadeh Asl, N. R., Ddlek, K., ve il, S. (2021). Sosyal Hizmet ve Bilingli Farkindalik Uygulamalari. Toplum ve
Sosyal Hizmet, 32(2), s. 643-659. https://doi.org/10.33417/tsh.807494

Hosoglu, R. (2019). Oz-anlayis diizeyi ile yasam doyumu arasindaki iliski: Otomatik. Yasam Becerileri Psikoloji Dergisi,
4(7), s. 37-49. https://doi.org/10.31461/ybpd.674756

Imtiaz, S., & Kamal, A. (2016). Rumination, optimism, and psychological well-being among the elderly: Self-
compassion as a predicto. Journal of Behavioural Sciences, 26(1), s. 32-40.

Kader, N. (2021). Depresyonda Oz Sefkatin Onemi: Literatiire Kisa Bir Bakis (Yiiksek Lisans Bitirme Projesi). istanbul:
Fatih Sultan Mehmet Vakif Universitesi.

Kaygisiz, F. (2019). Ergenlerin psikolojik saglamliklarinin boyun egici davranislar ve 6z anlayis agisindan incelenmesi
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Necmettin Erbakan Universitesi, Konya.

106


https://doi.org/10.1093/sw/52.1.63
https://doi.org/10.1016/j.eatbeh.2013.01.005
https://doi.org/10.1080/10437797.2019.1633976
https://doi.org/10.33417/tsh.807494
https://doi.org/10.31461/ybpd.674756

Dogucan CATULAY, Seval BEKIROGLU Tibbi Sosyal Hizmet Dergisi 2024/Aralik, Sayi:24: 98-108

Kotera, Y., Tsuda-McCaie, F., Edwards, A. M., Bhandari, D., ve Maughan, G. (2021). Self-compassion in Irish social
work students: relationships between resilience, engagement and motivation. International journal of
environmental research and public health, 18(15), s. 8187. https://doi.org/10.3390/ijerph18158187

Lacono, G. (2017). A call for self-compassion in social work. Journal of Teaching in Social Work, 37(5), s. 454-476.
https://doi.org/10.1080/08841233.2017.1377145

Lianekhammy, J., Miller, J., Lee, J., Pope, N., Barnhart, S., ve Grise-Owens, E. (2018). Exploring the self-compassion
of health-care social workers: How do they fare? Social work in health care, 57(7), s. 563-580.
https://doi.org/10.1080/00981389.2018.1471017

Liss, M., & Erchull, M. J. (2015). Not hating what you see: Self-compassion may protect against negative mental
health variables connected to self-objectification in college women. Body Image, 14, s. 5-12.
https://doi.org/10.1016/j.bodyim.2015.02.006

Lloyd, C., King, R., ve Chenoweth, L. (2002). Social work, stress and burnout: A review. Journal of Mental Health,
11(3), s. 255-265. https://doi.org/10.1080/09638230020023642

Mantzios, M., Koneva, A., ve Egan, H. (2020). When ‘negativity’ becomes obstructive: a novel exploration of the
two-factor model of the self-compassion scale and a comparison of self-compassion and self-criticism
interventions. Current issues In Personality Psychology, 8(4), s. 289-300. ume 8(4), doi:
https://doi.org/10.5114/cipp.2020.100791

Ma, G. Y., & Mak, W. W. (2022). Associations of perceived stigma, perceived environmental inaccessibility, and self-
compassion among people with physical disability in Hong Kong. Disability and Health Journal, 15(3),
101274. https://doi.org/10.1016/j.dhjo.2022.101274

Miller, J. J., Lee, J., Niu, C., Grise Owens, E., ve Bode, M. (2019). Self-compassion as a predictor of self-care: A study
of social work clinicians. Clinical Social Work Journal, 47, s. 321-331. https://doi.org/10.1007/s10615-019-
00710-6

Miller, J., ve Lee, J. (2019). Self-compassion among social workers. Journal of Social Work, 20(4), s. 448-462.
https://doi.org/10.1177/1468017319829404

Mohamed Abd-Elsalam Elhgry, G., Diab Abd elwahab Diab, S., & Elsayed Ibrahim, E. (2020). Effect of self-compassion
based intervention on self-compassion, life satisfaction and psychological well-being among older adults.
Egyptian Journal of Health Care, 11(1), s. 1111-1127. DOI: 10.21608/ejhc.2020.237900

National Association of Social Workers. (2017). NASW code of ethics. Erisim adresi: Code of Ethics: English
(socialworkers.org)

Nayeri, N. D., Nimota, R. N., & Kiwanuka, F. (2021). Strategies for Stress Management among Paediatric Nurses in
Oncology/Haematology Settings: A Systematic Review. Asian Journal of Research in Nursing and Health,
4(3). https://www.sdiarticle4.com/review-history/71848

Neff, K. (2003a). Self-Compassion: An alternative conceptualization of a healthy attitude toward oneself. Self and
identity, 2(2), s. 85-101. https://doi.org/10.1080/15298860309032

Neff, K. (2003b). The development and validation of a scale to measure self-compassion. Self and identity, 2(3), s.
223-250. https://doi.org/10.1080/15298860309027

Neff, K. D. (2011). Self-compassion, self-esteem, and well-being. Social and personality psychology compass, 5(1),
s. 1-12. https://doi.org/10.1111/j.1751-9004.2010.00330.x

Neff, K. D. (2015). The five myths of self-compassion. Psychotherapy Networker, 39(5), s. 30-35.

Neff, K. D. (2016). The self-compassion scale is a valid and theoretically coherent measure of self-compassion.
Mindfulness, 7, s. 264-274. DOI 10.1007/s12671-015-0479-3

Neff, K. D., ve Beretvas, N. S. (2013). The role of self-compassion in romantic relationships. Self and identity, 12(1),
s. 78-98. https://doi.org/10.1080/15298868.2011.639548

Neff, K. D., ve Germer, C. K. (2013). A pilot study and randomized controlled trial of the mindful self-compassion
program. Journal of Clinical Psychology, 69(1), s. 28-44. https://doi.org/10.1002/jclp.21923

Neff, K. D., ve Pommier, E. (2013). The relationship between self-compassion and other-focused concern among
college undergraduates, community adults, and practicing meditators. Self and identity, 12(2), s. 160-176.
https://doi.org/10.1080/15298868.2011.649546

Neff, K. D., Hsieh, Y. P., ve Dejitterat, K. (2005). Self-compassion, achievement goals, and coping with academic
failure. Self and identity, 4(3), s. 263- 287. https://doi.org/10.1080/13576500444000317

107


https://doi.org/10.3390/ijerph18158187
https://doi.org/10.1080/08841233.2017.1377145
https://doi.org/10.1080/00981389.2018.1471017
https://doi.org/10.1016/j.bodyim.2015.02.006
https://doi.org/10.1080/09638230020023642
https://doi.org/10.5114/cipp.2020.100791
https://doi.org/10.1016/j.dhjo.2022.101274
https://doi.org/10.1177/1468017319829404
https://dx.doi.org/10.21608/ejhc.2020.237900
https://www.socialworkers.org/About/Ethics/Code-of-Ethics/Code-of-Ethics-English
https://www.socialworkers.org/About/Ethics/Code-of-Ethics/Code-of-Ethics-English
https://doi.org/10.1080/15298860309032
https://doi.org/10.1080/15298860309027
https://doi.org/10.1111/j.1751-9004.2010.00330.x
https://doi.org/10.1080/15298868.2011.639548
https://doi.org/10.1002/jclp.21923
https://doi.org/10.1080/15298868.2011.649546
https://doi.org/10.1080/13576500444000317

Dogucan CATULAY, Seval BEKIROGLU Tibbi Sosyal Hizmet Dergisi 2024/Aralik, Sayi:24: 98-108

Neff, K. D., Rude, S. S., ve Kirkpatrick, K. (2007). An examination of self-compassion in relation to positive
psychological functioning and personality traits. Journal of Research in Personality, 41, s. 908-916.
https://doi.org/10.1016/].jrp.2006.08.002

Pyszkowska, A., & Stojek, M. M. (2022). Early maladaptive schemas and self-stigma in people with physical
disabilities: The role of self-compassion and psychological flexibility. International journal of
environmental research and public health, 19(17). https:// doi.org/10.3390/ijerph191710854

Rahmati, A., Mohammad Hossein Mousavi Nasab, S., & Moradi, F. (2020). Cognitive ability in the elderly: The role
of self-transcendence, self-compassion and positive affect. Aging Psychology, 6(2), s. 107-117.

Rickers, S. (2012). The lived experience of self-compassion in social workers. University of Minnesota.

Richards, K., Campenni, C., ve Muse-Burke, J. (2010). Self-care and well-being in mental health professionals: The
mediating effects of self-awareness and mindfulness. Journal of Mental Health Counseling, 32(3), s. 247-
264. https://doi.org/10.17744/mehc.32.3.0n31v88304423806

Rashidian, E., Kildal, F., Markova, V., & Dundas, I. (2023). Is self-compassion relevant for refugees? A cross-sectional
study of the relationship between self-compassion and depression among Kurdish refugees in Norway.
Nordic Psychology, s. 1-14. https://doi.org/10.1080/19012276.2023.2295219

Sabo, B. (2011). Reflecting on the concept of compassion fatigue. Online journal of issues in nursing, 16(1).

Schaufeli, W., ve Enzmann, D. (1998). The burnout companion to study ve practice: A critical analysis. Philadelphia
PA: : Taylor and Francis.

Smeets, E., Neff, K., Alberts, H., ve Peters, M. (2014). Meeting suffering with kindness: effects of a brief self-
compassion. Journal of Clinical Psychology, 70, s. 794-807. https://doi.org/10.1002/jclp.22076

Sahin Altun, 0., Kabakgl, K., ve Olgun, Z. (2020). Hemsirelikte 6z sefkat. Arsiv Kaynak Tarama Dergisi, 29(3), s. 218-
225. D0i:10.17827/aktd.593594

Tunca, A. (2022). Kadinlarin mutlulugunun yordayicilari olarak 6z-sefkat ve olumlu gocukluk yasantilari. Abant Sosyal
Bilimler Dergisi, 22(2), s. 535-545. https://doi.org/10.11616/asbi.1091282

Tuncay, T., ve Tekin, H. H. (2021). Sosyal Hizmet Mesleginin ABC'si (1 b.). Ankara: Nika Yayinevi.

Virgia, D., Baciu, E. L., ve Lazar, T. A. (2020). Psychological capital protects social workers from burnout and
secondary traumatic stress. Sustainability, 12(6), s. 1-16. https://doi.org/10.3390/su12062246

Wasylkiw, L., MacKinnon, A. L., & Maclellan, A. M. (2012). Exploring the link between self-compassion and body
image in university women. Body image, 9(2), s. 236-245. https://doi.org/10.1016/j.bodyim.2012.01.007

Werner, K. H., Jazaieri, H., Goldin, P. R., Ziv, M., Richard, G. H., ve Gross, J. J. (2011). Self compassion and social
anxiety disorder. Anxiety, Stress, Coping, 25(5), S. 543-558.
https://doi.org/10.1080/10615806.2011.608842

Williams, N. (2015). Fighting fire: Emotional risk management at social service agencies. Social Work, 60(1), s. 89-
91. https://doi.org/10.1093/sw/swu053

Wongwan, S., & Varma, P. (2022). The effect of self-compassion on depression, anxiety, and stress mediated by
perceived body image in people with mobility impairment and disability in phrae province. Scholar:
Human Sciences, 14(2), 463-463.

Ying, Y. W., ve Han, M. (2009). Stress and coping with a professional challenge in entering masters of social work
students: The role of self-compassion. Journal of Religion ve Spirituality in Social Work: Social Thought,
28(3), s. 263-283. https://doi.org/10.1080/1542643090307021

108


https://doi.org/10.1016/j.jrp.2006.08.002
https://doi.org/10.17744/mehc.32.3.0n31v88304423806
https://doi.org/10.1080/19012276.2023.2295219
https://doi.org/10.1002/jclp.22076
https://doi.org/10.11616/asbi.1091282
https://doi.org/10.3390/su12062246
https://doi.org/10.1016/j.bodyim.2012.01.007
https://doi.org/10.1080/10615806.2011.608842
https://doi.org/10.1093/sw/swu053

