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EBEVEYNLIKTE MUKEMMELIYETCILIK VE OZ-SEFKAT

Eda OZTURK BELET*
Oz

Bu derleme ¢alismasinda, ebeveynlik baglaminda miikemmeliyetgilik ve
6z-sefkat kavramlarinin karsilikli iliskisi, psikolojik, sosyal ve aile ici
faktorler 1siginda  ele  alinmaktadir.  Miikemmeliyetcilik,  yiiksek
standartlara ulasma ¢abasiyla birlikte kendine yénelik elestiriyi artirarak
ebeveynlik tutumlarini etkileyebilmektedir. Oz-sefkat ise bireyin kendine
karsi anlayis ve kabul gelistirmesini kolaylastirmakta, ebeveynlik stresini
diizenleyici bir kaynak olarak éne ¢ikmaktadir. Calismada, bireysel kisilik
ozellikleri, 6z-yeterlik algisi, anksiyete egilimleri; sosyal medya ve kiiltiirel
normlar gibi toplumsal etkenler ile ebeveynin kendi ebeveyniyle olan
iliskisi gibi aile ici dinamikler, miikemmeliyetgiligin olusumunda belirleyici
unsurlar olarak incelenmistir. Literatiir taramasi, bu iki kavramin birlikte
degerlendirildigi ¢alismalarin sinirli oldugunu, &6z-sefkatin diizenleyici
etkilerinin  ebeveynlik  lzerindeki yansimalarinin  ise yeterince
arastirilmadigini ortaya koymaktadir. Bu baglamda, farkh kiiltiirel
baglamlarda yapilacak boylamsal ve deneysel ¢alismalara ihtiyag
duyulmakta; ebeveyn cinsiyeti, ocuk yasi gibi degiskenlerin etkisi ayrintili
bicimde arastirimalidir.

Anahtar Kelimeler: Miikemmeliyetcilik, 6z-sefkat, ebeveynlik, aile ici
iliskiler, sefkat odakli terapi
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Eda OZTURK BELET

PERFECTIONISM AND SELF-COMPASSION IN
PARENTING

Abstract

This review study examines the interplay between perfectionism and self-
compassion in the context of parenting, focusing on psychological, social,
and intergenerational factors. Perfectionism, often associated with the
pursuit of high standards, can foster self-criticism and lead to rigid
parenting behaviors. In contrast, self-compassion encourages acceptance
and emotional regulation, serving as a protective resource against
parenting stress. The study explores how individual traits such as
personality, self-efficacy, and anxiety; societal influences like social media
and cultural expectations; and parental childhood experiences contribute
to the development of perfectionistic tendencies. A critical review of the
literature reveals that empirical studies addressing both constructs
together remain limited, and the buffering role of self-compassion in
parenting practices has yet to be thoroughly investigated. There is a
growing need for longitudinal and experimental research across diverse
cultural settings, with attention to variables such as parent gender and
child age.

Keywords: Perfectionism, self-compassion, parenting, family relations,
compassion based therapies

1. GiRi$

Ebeveynlik, yalnizca g¢ocugun fizyolojik ve bilissel gelisimini desteklemeye
yonelik davranigsal siireglerden ibaret degildir; ayni zamanda ebeveynin igsel
diinyasini, psikolojik kaynaklarini ve duygusal diizenleme becerilerini kapsayan
¢ok boyutlu bir deneyimdir. Son vyillarda yapilan c¢alismalar, ebeveynlik
sirecinde bireyin psikolojik saglamliginin, ebeveynlik davranislari ve ¢ocuk
gelisimi Gzerinde belirleyici bir rol oynadigini géstermektedir (Belsky vd., 2006;
Bornstein, 2015). Bu baglamda, ebeveynin yasadigi stresle basa c¢ikabilme
kapasitesi, kendi duygularini fark etme ve diizenleme becerisi, 6z-farkindahgi ve

icsel motivasyonu gibi faktérler, ebeveynligin niteligini dogrudan etkilemektedir.
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Dolayisiyla ebeveynlige dair siirecin yalnizca dissal ¢evresel kosullarla degil,

bireyin kendi psikolojik isleyisiyle de yakindan baglantili oldugu séylenebilir.

Mikemmeliyetcilik, bireyin kendisine ve cevresine yonelik yiksek, siklikla
gercekci olmayan standartlar belirlemesi ve bu standartlara ulasamama
kaygisiyla sekillenen bir kisilik 6zelligi olarak tanimlanmaktadir (Flett ve Hewitt,
2002). Ebeveynlik baglaminda degerlendirildiginde, miikemmeliyetci egilimler,
ebeveynin ¢ocuguna yonelik beklentilerini artirmakta; ayni zamanda ebeveynin
hata yapmaktan duydugu korkuyu biyitmektedir. Bu durum hem ebeveynlik
stresini artirmakta hem de ¢ocukla kurulan iliskinin niteligini olumsuz
etkilemektedir (Snell vd., 2005). Psikolojik olarak kontrol edici ebeveynler,
elestirel, basari odakli, oldukga talepkar ve kati olarak tanimlanir (Pomerantz ve
Eaton, 2001). Bu ozellikler, kisisel olarak talepkar ve bireyin kendine dayattig
yuksek standartlara kati bir sekilde baglilik ile tanimlanan mikemmeliyetgilikle
yakindan iliskilidir (Blatt, 1995; Frost vd., 1990). Diger yandan, 06z-sefkat
kavrami, bireyin kendisine sert Gzelestiriler yoneltmek ve yargilamak yerine,
nazik, anlayish ve sefkatli bir sekilde yaklasmasini ifade etmesi ile adeta
belirtilen mitkemmeliyetci dzelliklere panzehir niteligindedir. Oz-sefkat, bireyin
zorlayici yasam deneyimleri karsisinda kendine karsi nazik, anlayish ve kabul
edici bir tutum gelistirmesini ifade eder (Neff, 2003). Oz-sefkat diizeyi yiiksek
olan bireylerin, basarisizlik ya da hayal kirnkhg karsisinda daha dayanikh
olduklari; stres, kaygi ve ofke gibi duygulari daha saghkli sekilde
diizenleyebildikleri goriilmektedir. Bu durum, ebeveynlik baglamina da
yansimakta; 6z-sefkati yliksek ebeveynlerin ¢ocuklarina daha duyarli, esnek ve

kabullenici bir yaklasimla yaklasabildikleri bildirilmektedir (Moreira vd., 2015).

Mevcut alan yazin incelendiginde, mikemmeliyetgilik ve 6z-sefkatin ebeveynlik
Uzerindeki etkilerini birlikte ele alan g¢alismalarin henlz sinirli sayida oldugu

gorilmektedir. Literatlirde bu kavramlarin ¢ogunlukla bireysel psikolojik iyi olus
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baglaminda ele alindigi; ebeveynlik gibi iliskisel ve rol temelli alanlarla nasil
etkilesime girdigine dair bulgularin ise daginik ve ¢ogu zaman baglamsal
derinlikten yoksun oldugu soylenebilir. Ayrica cocuklarin yas gelisimi,
sosyoekonomik baglam, ebeveyn cinsiyeti gibi degiskenlerin bu iliskide nasil bir
rol oynadigina dair bltincil yaklasimlar heniiz yeterince gelismemistir (Lathren

vd., 2020).

Derleme tiiriindeki bu ¢alismanin temel amaci, miikemmeliyetgilik ve 6z-sefkat
kavramlarini ebeveynlik sireciyle iliskili olarak ele almak; mevcut literatirdeki
bulgulari butincil bir cercevede derlemek ve bu kavramlarin ebeveynlik
tutumlari, stres dizeyi ve ebeveyn-gocuk iligkisi Uzerindeki yansimalarini
degerlendirmektir. Bu baglamda ele alinan kavramlar hem bireysel psikolojik
saghg hem de aile sistemini etkileyen dinamikler olarak degerlendirilmekte;
ebeveynligin yalnizca davranissal degil, ayni zamanda duygusal ve bilissel

boyutlarini da kapsayan karmasik yapisina i1sik tutmaktadir.

2. EBEVEYNLIK VE MUKEMMELIYETCILIK: KAVRAMSAL VE KURAMSAL
TEMELLER

Mikemmeliyetcilik, Amerikan Psikiyatri Birligi'nin (APA, 2013) yayimladigi DSM-
Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi’nda patolojik bir kisilik
Ozelligi olarak ele alinmaktadir. Bu baglamda kati mikemmeliyetgilik, bireyin
kusursuzluk arayigsinda israrci olmasi, yalnizca tek bir dogrunun varligina
inanmasi, duslince yapisinda esneklik gdsterememesi ve ayrintilar ile diizenleme

konularina asiri odaklanmasi seklinde tanimlanmistir.

Psikoloji literatlirinde mikemmeliyetcilik kavrami uzun bir gecmise sahiptir
(Hewitt vd., 2003). Ancak bu alandaki ¢alismalar, 6zellikle son yillarda daha
yogun sekilde artis gostermistir. Literatlirde yapilan arastirmalarda farkh

kuramcilarin  mikemmeliyetciligi  ¢esitli  yonleriyle ele aldiklari  ve
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tanimlamalarinda farkl yaklasimlar benimsedikleri gorialmektedir.
Mikemmeliyetcilige yonelik ilk kuramsal agiklamalardan Freud ve Strachey
(1959), psikanalitik kuram kapsaminda mikemmeliyetciligi stiperegonun bir
yansimasi ve nevrotik bir egilim olarak degerlendirmistir. Adler (1954), her
bireyin dogustan gelen bir mikemmellik cabasi tasidigini ileri sirerken.
Hollender (1978) ise bireyin hem kendisinden hem de cevresinden asiri
beklentiler icerisinde olmasini miikemmeliyetgilik olarak tanimlamis ve bu
egilimin ¢ocukluk déneminde ebeveyn onayi ve kabul arayisiyla sekillendigini

ifade etmistir.

Miikemmeliyetgilik Gzerine kapsamli agiklamalar sunan Hamachek (1978), bu
kavrami iki boyutlu bir yapi seklinde degerlendirmistir. Ona gore, gercekgi
hedefler dogrultusunda c¢aba gosteren bireyler “normal mikemmeliyetgi”
olarak tanimlanabilirken; ulasilmasi gii¢, gercekci olmayan hedefler koyan ve
basari saglayamadiginda kendini yetersiz hisseden bireyler “nevrotik
mikemmeliyetci” olarak nitelendirilir. Normal milkemmeliyetgiler giiclii ve zayif
yonlerini taniyarak kendilerine uygun hedefler belirleyebilirken, nevrotik
mikemmeliyetciler bu esnekligi gbsteremez ve basarisizliktan duyduklari kaygi
nedeniyle cogu zaman hedeflerine yonelmeye cesaret edemezler. Burns (1980),
mikemmeliyetcilik kavramini ¢ok boyutlu ya da sireklilik arz eden bir yapi
olarak degil, tek boyutlu bir 6zellik olarak ele almistir. Burns’e gore bu bireyler
genellikle “ya hep ya hi¢” tarzi diisiince bigimine sahiptirler ve olaylari siyah-
beyaz kategorilerinde degerlendirme egilimindedirler. Bu baglamda,
mikemmeliyetgiligin temellerinin erken ¢ocukluk déneminde, 6zellikle ebeveyn-

cocuk etkilesimlerinde atildigini ileri sirmektedir.

Mikemmeliyetcilik, cocukluk ve ergenlik donemlerinde ortaya ¢ikan birgok
sorunun olusumunda etkili olan temel psikolojik yapilardan biri olarak kabul

edilmektedir (Rasmussen ve Trolio, 2016). Bireyler ¢cogu zaman bu egilimi ilk
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olarak icinde yetistikleri aile ortaminda deneyimlemektedirler. Konuyla ilgili
cesitli arastirmalarda, bireylerin aile Gyelerinin yiksek beklentilerini karsilamaya
calismasinin, mikemmeliyetci egilimlerin gelismesinde belirleyici bir faktor
oldugu tespit edilmistir (Frost vd., 1993; Smith vd., 2019). Literatiirde,
cocuklarin mikemmeliyetci ebeveyn davranislarini modelleyerek igsellestirdigi
de wvurgulanmaktadir (Hamachek, 1978). Burns’e (1980) gore, cocuklar
¢ogunlukla sergiledikleri basarilar karsiliginda ebeveynlerinden sevgi ve onay
gormektedirler. Ancak ebeveynlerin basarisizlik ya da hatalari anksiyete ve hayal
kirikhgiyla karsilamasi, ¢ocuk tarafindan bir tiir cezalandirma ya da reddedilme

bigiminde algilanmaktadir.

Mikemmeliyetci egilimleri olan ebeveynler, ¢ocuklarinin yasadig zorluklar
karsisinda ¢ogunlukla kaygili ve tahammiilsiiz davranabilmektedir. Soenens vd.
(2005), uyumsuz mikemmeliyetci ebeveynlerin, kendi kisisel hedeflerine siki bir
sekilde bagli kalma egilimlerinin onlarin gocuklarinin ihtiyag ve isteklerine uyum
saglama konusunda yetersiz empatik becerilere sahip olmalarina yol
acabilecegini 6ne stirmistir. Bu durum, ¢cocugun basarisizlik anlarinda destek ve
anlayis beklemesine karsin ebeveynin ona gerginlik ve duygusal mesafe ile
yaklasmasin ve cocugun sucluluk duygusu gelistirmesine neden olabilir. Boylece,
hata yapmanin sosyal kabul gérmeye engel olusturduguna dair bir inang
gelistiren g¢ocuk, zamanla basarisizliktan kaginma egilimi sergilemeye bagslar.
Blatt (1995) ise benzer bir yaklasimla, gocuklarin ebeveynlerinden sevgi ve kabul
gorebilmek igin onlarin kati sinirlarina uymalari gerektigini distindlklerini ifade
etmektedir. Bu kosullu sevgi algisi, ¢ocuklarda kabul edilme ve sevilme
korkusunu dogurmakta; bununla baglantili olarak sucluluk, utang, yetersizlik ve
degersizlik gibi duygularin yogun yasanmasina neden olmaktadir. Bu duygusal
yuk, zamanla depresyon gibi psikopatolojik belirtilerin ortaya ¢ikmasina zemin

hazirlayabilmektedir.
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Mikemmeliyetciligin farkli boyutlari, ebeveynlerin ve ¢ocuklarin yasamlarinda
cesitli  sekillerde  yansimalar  bulur.  Ornegin, “kendine  yénelik
mikemmeliyetcilik” boyutunda annelerin ¢ogu, hem kendi sorumluluklarini en
kusursuz bicimde yerine getirme egilimindedir hem de ¢evrelerinden benzer bir
mitkemmellik diizeyi bekleme egilimindedirler (Yangin ve Camadan, 2020). Ote
yandan, “baskasina yonelik mikemmeliyetgilik” boyutunun ebeveynler
Uzerindeki yansimalari ise evlilik iliskilerinde sorunlar (Hollender, 1978), artan
stres diizeyi (Haring vd., 2003) ve partnerler arasinda yasanan uyumsuzluklar
(Haring vd., 2003) seklinde gozlemlenmektedir. Bu mikemmeliyetgilik bigiminin
cocuklar Gzerindeki etkisi ise 0zellikle kaygi diizeyinde artis olarak belirlenmistir
(Sahingiray, 2020). Ayrica, baskasina yonelik mukemmeliyetgilik dizeyinin,
ebeveynlerde psikolojik bozukluklari 6ngérmede en belirleyici boyut oldugu
bildirilmistir (Purdon vd., 1999). Ebeveyn mikemmeliyetgiligi bakimindan
cinsiyetler arasinda anlamh bir farklilik bulunmamakla birlikte (Hewitt vd., 2001)
annelerin  yaslarinin  ve egitim duzeylerinin  ylikselmesiyle birlikte

mikemmeliyetgilik egilimlerinin arttig1 gézlemlenmistir (Cicekler vd., 2014).

Mikemmeliyetcilige dair kuramlarin ek olarak psikoloji kuramlari da siklikla
ebeveynlik ve mikemmeliyetgilige dair agiklamalar sunmaktadir. Bunlardan ilki
olarak baglanma kurami, bireyin ¢cocukluk déoneminde bakim verenle kurdugu
iliskinin, ileriki yasantilarda benlik algisi ve kisilerarasi iligkileri nasil
sekillendirdigine odaklanir (Bowlby, 1988). Giivensiz baglanma stilleri (kagingan
ve kaygili), bireyde kosullu kabul beklentisini ve kendini siirekli kanitlama
ihtiyacini artirabilir. Ozellikle kaygih baglanma gelistiren bireylerde, degerli
olmanin 6n kosulu olarak "basari", "kusursuz" ya da "yeterli" olma inanci
gelisebilir. Bu durum, ebeveyn olduklarinda ¢ocuklarinin davranislari tizerinden
kendi degerlerini kanitlama egiliminde olmalarina ve daha yiksek

mikemmeliyetcilik gdstermelerine neden olabilir. Bu kisiler, ebeveynlik
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hatalarini kisisel bir tehdit olarak algilayabilir ve bu tehdidi ortadan kaldirmak

icin kontrolcl, hata kabul etmeyen bir tutum benimseyebilir.

Bandura’nin (1977) sosyal O0grenme kurami ise, bireylerin goézlem yoluyla
o6grenme sireglerine odaklanir. Cocukluk doneminde ebeveynlerinden ya da
diger bakim verenlerden gozlem yoluyla 6grenilen davranislar, ileriki yaslarda
icsellestirilerek tekrar edilebilir. Ebeveynlik baglaminda, bireyin kendi
ebeveynlerinin mikemmeliyetgi, elestirel ya da basari odakli yaklasimlarina
maruz kalmasi, benzer tutumlarin sonraki kusaklara aktarilmasina neden
olabilir. Ornegin, yalnizca basari durumlarinda takdir edilen bir ¢ocuk, ebeveyn
oldugunda kendi g¢ocuguna da ayni Olgltleri dayatabilir. Bu tiir davranis
orlintileri, bireyin ebeveynliginde mikemmeliyet¢i tutumlarin temelini
olusturabilir. Dahasi, sosyal karsilastirmalarin yaygin oldugu giinimuz dijital
ortamlarinda, bireyler sosyal medyada gordikleri ebeveynlik pratiklerini model

alarak idealize edilmis, gercek disi standartlar gelistirebilirler.

Son olarak Young’in (1999) sema kuram ise, bireyin ¢ocukluk deneyimlerine
bagh olarak gelistirdigi erken déonem uyumsuz semalarin, yasam boyu disilince
ve davranislarini etkiledigini savunur. Milkemmeliyetcilik genellikle “asiri ylksek
standartlar”, “kosullu sevgi” ve “kusursuz olma zorunlulugu” gibi semalarla
iliskilendirilir. Bu tlr semalara sahip bireyler hem kendileri hem de
cevrelerindekiler icin gercekdisi beklentiler gelistirme egilimindedir. Ebeveyn
olduklarinda, c¢ocuklarinin basarilari veya basansizliklari Gzerinden kendi
yeterliliklerine dair c¢ikarimlarda bulunabilirler. Ozellikle "kusurluluk" ve
"yetersizlik" semalari aktif hale geldiginde, ebeveynin ¢ocuk tizerindeki kontrolii
artar ve hata kabuli azalir. Bu durumda ebeveyn, c¢ocugunun bireysel
farklihklarina degil, idealize edilmis bir ebeveynlik senaryosuna odaklanarak

miikemmeliyet¢i davranis kaliplarini sirdirebilir.
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3. EBEVEYNLIKTE MUKEMMELIYETCILIGi ETKILEYEN FAKTORLER

“Gergekeci olmayan yilksek hedefleri benimseme ve bu hedefleri takip etme
egilimi” olarak tanimlanan miikemmeliyetcilik (Hewitt vd., 1989) kavrami Hewitt
ve Flett'in (1991) gelistirdigi modelde mikemmeliyetciligi (¢ boyuta
ayirmaktadir. Bunlar kendine yoénelik, baskalarina yonelik ve sosyal olarak
belirlenmis mikemmeliyetgiliktir. Ebeveynlik konusunda miikemmeliyetgiligin
etkisine baktigimizda bu Ug¢ boyutun yansimalari da gorilmektedir. Bu
kapsamda glincel c¢alisma bireysel faktorler, sosyal faktorler ve aile igi

deneyimler odaginda incelenecektir.
3.1. Bireysel Faktérler: Kisilik Ozellikleri ve Oz-Yeterlik

Ebeveynlikte mikemmeliyetciligin gelisiminde bireysel psikolojik 6zelliklerin
dnemli bir rol oynadig), alan yazinda siklikla vurgulanan bir bulgudur. Ozellikle
kisilik yapilari, bireyin kendine ve cevresine iliskin gelistirdigi algilar ve bu
algilara dayali davranis oriintlleri, ebeveynlik baglaminda mikemmeliyetgi
tutumlarin ortaya cikisini anlamada temel degiskenler arasinda yer almaktadir.
Bes Faktér Kurami'na dayal arastirmalar, yiksek dizeyde nevrotiklik ve disilk
diizeyde duygusal dengeye sahip bireylerin daha fazla mikemmeliyetgi egilimler
sergileyebildigini ortaya koymustur (Stoeber ve Otto, 2006). Ozellikle dis kontrol
odagina sahip bireyler, ¢ocuklarinin davranislar Gzerinden kendi ebeveynlik
rollerini degerlendirerek daha kati ve idealize edilmis standartlar gelistirme

egilimindedir.

Ebeveynlerin 6z-yeterlik algisi da bu siregte belirleyici bir unsur olarak
degerlendirilmektedir. Bandura (1977), 6z-yeterligi bireyin belirli bir davranis
basariyla yerine getirme kapasitesine iliskin inanci olarak tanimlamaktadir.
Ebeveynlik 06z-yeterligi yiksek bireylerin, c¢ocuk vyetistirme sireglerinde

karsilastiklari sorunlari daha esnek, ¢d6zim odakh ve kabullenici yollarla ele
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aldiklari; buna karsin 6z-yeterligi diisiik bireylerin ise ¢ocuklarinin davranislari
karsisinda kontrol kaybi yasama kaygisiyla daha mikemmeliyetci ve kati
tutumlar sergileyebildikleri ifade edilmektedir (Jones ve Prinz, 2005). Bu durum,
mikemmeliyetgiligin yalnizca yiksek hedeflere ulasma arzusu degil, ayni
zamanda basarisizlik karsisinda duyulan givensizlik ve kayginin bir disavurumu

olabilecegini gbstermektedir.

Anksiyete egilimleri de ebeveynlikte mikemmeliyetciligi etkileyen 6nemli
bireysel faktorlerden biridir. Yiksek diizeyde kaygl yasayan bireylerin,
belirsizlikle bas etmede zorluk gektikleri ve gocuklarinin gelecegine dair olumsuz
senaryolar Gretmeye daha yatkin olduklari bilinmektedir (Egan vd., 2011). Bu
durum, ebeveynin gocuk Uzerinde kontrol kurma, hatasizlik beklentisi olusturma
ve idealize edilmis bir ebeveynlik performansi sergileme c¢abasini
artirabilmektedir. Ozellikle “hata yapmaktan korkma” biciminde tanimlanan
mikemmeliyet¢i bilissel orlintiler, yiksek anksiyete duzeyiyle birlikte
cocuklarin bireysel gelisim alanlarina miidahale etme riskini dogurmakta, bu da
cocukta stres ve Ozglven sorunlarina zemin hazirlayabilmektedir (Flett ve
Hewitt, 2002). Bu cercevede degerlendirildiginde, kisilik 6zellikleri, 6z-yeterlik
dizeyi ve kaygi egilimleri; ebeveynin mikemmeliyet¢i tutum gelistirme
olasiligini artiran icsel etkenler arasinda yer almakta ve bu faktorlerin birbiriyle
etkilesim icinde galistigi bir psikolojik sistematige isaret etmektedir. Dolayisiyla
ebeveynlikte mikemmeliyetgilik yalnizca kiltirel veya toplumsal normlarin
degil, bireyin igsel kaynaklarinin ve psikodinamik yapisinin da sekillendirdigi ¢ok

yonlu bir olgudur.

3.2. Sosyal Faktorler: Sosyal Medya ve Kiiltiirel Normlar

Son yillarda sosyal medyanin yayginlasmasi, ebeveynlikte mikemmeliyetgiligin
artmasina neden olan 6nemli bir dissal baski  unsuru olarak

degerlendiriimektedir. Sosyal medya platformlarinda paylasilan “ideal ebeveyn”
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temsilleri, cocuk bakiminda hatasizlik, zaman yénetiminde kusursuzluk ve her
durumda sabirli, diizenli ve Uretken bir ebeveyn modeli sunmaktadir (Chae,
2015). Bu gorsel temsiller, 6zellikle anneler Gzerinde “goriinir ebeveynlik”
baskisi yaratmakta ve bireylerin kendi ebeveynlik pratiklerini baskalarinin
sunumlariyla kiyaslamalarina yol agmaktadir. Yapilan arastirmalar, sosyal medya
kullaniminin ebeveynlik tatmini (zerinde olumsuz etkileri oldugunu ve daha
yiksek diizeyde ebeveynlik stresi ile iliskili bulundugunu gostermektedir (Wang

ve Turner, 2020).

Kiltirel normlar da ebeveynlikte miikemmeliyetgiligin yapisini belirleyen temel
sosyal faktorler arasinda yer almaktadir. Toplumlarin ¢ocuk yetistirme
pratiklerine iliskin olusturdugu deger yargilari, ebeveynlerin hangi davranislari
“iyi ebeveynlik” olarak algiladigini belirler. Ornegin basari odakli toplumlarda
ebeveynler, c¢ocuklarinin akademik ve sosyal performanslari Uzerinden
kendilerini degerlendirme egiliminde olabilir; bu da ¢ocuk Uzerindeki baskiy
artiran mukemmeliyetci ebeveynlik tarzlarinin gelismesine zemin hazirlar
(Holloway, 2010). Ayni zamanda “basarili cocuk = basarili ebeveyn” denklemi,
ozellikle orta sinif ailelerde yaygin bir norm olarak yer almakta ve gocuk
basarisiz oldugunda ebeveynin kendilik algisini olumsuz etkileyebilmektedir
(Lareau, 2011). Bu durum, ebeveynlerin c¢ocugun bireysel farkhliklarina

duyarsizlagmasina ve onun gelisimini belirli kaliplara zorlamasina neden olabilir.

Kaltirel normlardan s6z ederken toplumsal cinsiyet rollerine deginmekte
anlamhidir. Cinsiyet rolleri ise ebeveynlikte mikemmeliyetgilik dizeylerinin
farklilasmasinda énemli bir belirleyici olarak degerlendirilmektedir. Geleneksel
toplumsal cinsiyet rolleri cercevesinde, 06zellikle annelik roline atfedilen
sorumluluklar, kadinlarin ¢ocuk yetistirme siirecinde kendilerini stirekli olarak
“yeterli” olma baskisi altinda hissetmelerine yol agmaktadir. Toplumsal

beklentiler, annelik gorevlerini hem dogal hem de kusursuz bicimde yerine
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getirmeyi idealize ederken; bu rolli aksatmak ya da kontrol kaybi yasamak “koti
annelik” algisiyla damgalanabilmektedir (Hays, 1996). Bu kiltiirel baski,
kadinlari daha mikemmeliyetci, kontrolci ve elestirel ebeveynlik davranislarina
yoneltebilirken; erkek ebeveynler genellikle ¢ocuk bakimina ikincil dizeyde
katihm sagladiklarindan, Uzerlerinde benzer dizeyde bir toplumsal

miikemmeliyet baskisi olusmamaktadir (Craig, 2006).
3.3. Aile i¢i Deneyimler: Ebeveynin Kendi Ebeveyniyle iliskisi

Bireyin kendi ebeveyniyle kurdugu iliskide yasadigi duygusal deneyimler,
baglanma orintileri ve bakim alma bicimi, onun ilerleyen yasantisinda
benimsedigi ebeveynlik tarzini biyik 6lgtide sekillendirmektedir (Bowlby, 1988;
Belsky vd., 2006). Bu cergevede, gecmiste yiksek beklenti diizeyleriyle
karsilasmis, sikga elestirilmis veya kosullu sevgiye maruz kalmis bireylerin,
ebeveyn olduklarinda mikemmeliyetgi egilimler gelistirme olasiliklarinin arttigi
belirtiimektedir. Ozellikle basariya endeksli kabul gérme deneyimi, bireyin
ebeveynlikte hata yapmaya tahammiilsiiz, kontrolcl ve kendini siirekli yetersiz
hissetmesine neden olabilmektedir. Aile ici deneyimler ayni zamanda bireyin
duygusal diizenleme kapasitesiyle de yakindan iliskilidir. Cocukluk déneminde
empatik, kabul edici ve duygusal olarak gliven veren bir ebeveynle kurulan iliski,
bireyin 6z-deger algisini ve duygusal dayanikliigini gliclendirirken; elestirel,
cezalandirici ya da kosullu sevgi sunan bir ebeveyn figuriyle kurulan iliskiler ise
bireyin  6z-yeterlik algisini  zedeleyebilir ve daha ylksek duzeyde
mikemmeliyetgi baski gelistirmesine neden olabilir (Hankin, 2008). Bu durum,
bireyin ebeveynlik deneyiminde ¢ocugun bagimsizligina ve bireyselligine alan
tanimakta zorlanmasina yol acabilir.  Nitekim arastirmalar, kendi
ebeveynlerinden yeterince duygusal destek almamis bireylerin, ¢ocuklariyla
iliskilerinde daha kontrolci ve basarisizliga karsi daha az toleransli olabildiklerini

gostermektedir (Assor vd., 2004).
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4. OZ-SEFKAT: KURAMSAL TEMEL VE PSIKOLOJIK BOYUTLAR

Sefkat kavrami, oOzellikle Dogu kultirlerinde tarihsel sire¢ boyunca varligini
sirdirmis ve manevi degerler baglaminda 6nemini korumustur. Goetz vd.
(2010), sefkati, bir baskasinin acisina taniklk edildiginde ortaya ¢ikan ve bireyi
yardim etme yoniinde motive eden bir duygu olarak tanimlamaktadir. Sefkatin
olusabilmesi icin, bireyin karsilastigl aciya ne kadar rahatsiz edici olursa olsun
bilingli sekilde yonelmesi ve bu duyguyla yiizlesmeye gdnilli olmasi gereklidir.
Sefkatin 6zlinde, acilardan uzak durmak degil; onlari fark etmek, onlarla

duygusal bag kurmak ve bu baglamda harekete ge¢mek yer alir.

Oz-sefkat kavrami ise, kisinin basarisizlik ya da zorluk karsisinda kendisini
yargilamadan, kabul edici ve i¢ten bir tutum sergilemesi olarak tanimlanabilir
(Barry vd., 2015). Kisacasi, 6z-sefkat, kisinin kendisine karsi sicak, anlayisl ve
destekleyici bir yaklasim gelistirmesidir. Kavram, ¢ok boyutlu ve karmasik bir
yaplya sahiptir. Oz-sefkatin hem bireyin kendi yasamina hem de baskalariyla
kurdugu iliskilere katki saglamaktadir. Bu baglamda, bireyin kendine yonelik
sefkat duygusunun, zamanla baskalarina karsi daha yiksek dizeyde sefkat
gelistirmesini kolaylastirabilecegi 6ne siiriilmektedir. Sefkat, yardim eden kisi ile
aci ceken kisi arasindaki algilanan mesafeyi azaltarak bir yakinlik duygusu yaratir
(Pommier, 2010). Oz-sefkat, bireyin uziintli, korku ve kaygi gibi olumsuz
duygular karsisinda kendini elestirmek yerine, anlayisla karsilamasini ve igsel bir
destek sunmasini igerir. Brach (2004), 6zellikle zararl aliskanliklar gelistiren ya
da stirekli kaygi hali yasayan bireyler igin 6z-sefkatin donustiricu bir potansiyel
tasidigini vurgular. Bu baglamda 6z-sefkat, kisinin kendi ihtiyaglarina duyarlilikla
yaklasmasi, olumsuz duygularla bas etmesi ve duygusal diizenleme becerileri
gelistirmesi acisindan destekleyici bir kaynak olarak degerlendirilebilir. Neff
(2021), 6z-sefkatin yalnizca bir kabullenme hali olmadigini, ayni zamanda bireyin

kendini koruma, sakinlestirme ve gelisime acgik olma yodninde igsel bir
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motivasyon kazandigini belirtmektedir. Marshall vd. (2015) ise, bireyin olumsuz
disiincelerle micadele etmesine ragmen, yine de kendine karsi nazik ve
anlayish bir yaklasim sergilemesinin  mimkiin oldugunu vurgulamaktadir.
Vatan’a (2019) goére, 6z-sefkati yalnizca zorluk anlarinda degil, ayni zamanda
olumlu deneyimlere yonelik bir memnuniyet ve sitkran duygusuyla
bitlnlestirmek gerekmektedir. Bireyin yasadigl olumlu bir deneyimden dolayi
memnuniyet duymasi ve bu yasantiyl kendisine yonelik siikranla kabul etmesi

de 6z-sefkatin bir yansimasi olarak gorilebilir.

Neff ve McGehee (2010) tarafindan yapilan g¢alismalar, 6z-sefkatin ¢ temel
bileseni oldugunu gostermektedir: kendine karsi nezaket, ortak insanlik duygusu
ve farkindalk. Kendine karsi nezaket, bireyin karsilastigi zorluklara sabir ve
anlayisla yaklagsmasini ifade ederken; ortak insanlk duygusu, yasanan sikintilarin
sadece kisisel degil, insan olmanin dogal bir pargasi oldugunu kabul etmeyi
icerir. Uclincli unsur olan farkindalik ise, kisinin yasadigi olumlu ya da olumsuz
deneyimlere asiri tepkiler vermeksizin dengeli bir tutum sergilemesini gerektirir
(Neff, 2003). Oz-sefkatin temel bilesenleri degerlendirildiginde, bu yapinin
karsiti olarak ifade edilebilecek bazi olumsuz egilimler de dikkat ¢cekmektedir.
Bunlar kendini vyargilama, izolasyon ve asiri 6zdeslesme gibi olumsuz
yonelimlerdir. Neff'e (2003) goére, asiri Ozdeslesme, izolasyon ve kendini
yargilama gibi egilimler, 6z-sefkatin zayif oldugu durumlari temsil etmektedir.
Asiri 0zdeslesme, bireyin basarisizlik ya da olumsuz duygular karsisinda diger
icsel kaynaklarini gbéz ardi ederek, yalnizca mevcut aciya odaklanmasi
durumudur. Bu durum, bireyin kendini saglikli bir sekilde degerlendirmesini
engelleyebilir. Oz-sefkat’in bilesenleri bu durumlara panzehir niteligindedir.
Arastirmalar, 6z-sefkat temelli miidahalelerin bireyin psikolojik iyilik halini
artirdigini  ve c¢esitli  psikolojik bozukluklarin siddetini azalttigini ortaya
koymaktadir (Germer ve Neff, 2013). Arastirmalar, 0z-sefkatin depresyon,

anksiyete ve stres gibi psikolojik zorlanmalarla ters yonde iliskili oldugunu ve
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daha yuksek yasam doyumu, 6z-deger algisi ve psikolojik iyilik hali ile pozitif
yonde baglanti kurdugunu goéstermektedir (Neff ve Vonk, 2009; Barnard ve
Curry, 2011).

Oz-sefkat ve miikemmeliyetcilik, psikolojik siireclerde ¢ogu zaman Kkarsit
kutuplart  temsil eden iki ayri egilim olarak degerlendirilmektedir.
Mikemmeliyetcilik; bireyin kendine yonelik yliksek ve ¢ogu zaman gercekdisi
standartlar belirlemesi, hataya tahammilsuzlik ve yogun 06z-elestiri ile
karakterizedir (Flett ve Hewitt, 2002). Buna karsilk 6z-sefkat, bireyin hatalari
karsisinda kendine anlayigla yaklagsmasini, insan olmanin dogasinda hata
yapmanin yer aldigini kabul etmesini ve duygusal olarak kendini desteklemesini

icerir (Neff, 2003).

Mikemmeliyetgi bireyler genellikle basariya endeksli bir 6z-deger sistemine
sahiptir ve bu durum, benlik algisinda kirilganliga yol acar. Oz-sefkat ise bireyin
degerini basaridan bagimsiz olarak gérmesini mimkin kilar; bu sayede birey,
basarisizlik anlarinda bile 6z-degerini koruyabilir. Ayrica mikemmeliyetgilikte sik
gorilen duygusal katilik ve kendini cezalandirici egilimler, 6z-sefkatin kabul edici
ve duygusal esneklige dayali yaklasimiyla ters diismektedir (Dunkley vd., 2003).
Bu iki egilim ayni bireyde zaman zaman birlikte bulunabilse de 6z-sefkatin
gelisimi, mikemmeliyetci bilissel ve duygusal orintileri yumusatici bir etki
yaratabilir. Ornegin 6z-sefkat temelli miidahale programlari, bireylerin 6z-
elestirel dusinme bicimlerini azaltmakta ve daha saghkh 6z-diizenleme
stratejileri gelistirmelerine katki saglamaktadir (Gilbert ve Irons, 2009).
Dolayisiyla 6z-sefkat, mukemmeliyetgilikle iliskili psikolojik zararlari azaltan

koruyucu bir mekanizma olarak degerlendirilebilir.
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5. EBEVEYNLIKTE OZ-SEFKAT

Arastirmalar, ebeveynlerin 6z-sefkat dizeylerinin ebeveynlik davranislariyla
iliskili oldugunu géstermektedir (Psychogiou vd., 2016). Oz-sefkat, ebeveynlerin
olumsuz duslncelerini fark ederek bu distncelerle basa ¢ikmalarina, onlari
sefkatli bir yaklasimla donistirmelerine ve daha az tepkisel davranmalarina
yardimci olmaktadir. Bu siireg, ebeveynlerin cocuklarinin ihtiyaclarina daha
duyarli ve empatik tepkiler vermesini kolaylastirmaktadir (Kabat-Zinn ve Kabat-
Zinn, 1998). Oz-sefkat diizeyi yiiksek ebeveynler, ebeveynligin dogasinda
bulunan zorluklara karsi daha esnek ve duyarl bir yaklasim sergileyebilmektedir

(Psychogiou vd., 2016).

Ebeveynlerin asiri elestirel tutumlari, gocuklarin igsellestirdikleri elestirel ig
seslere donisebilmekte; bu durum, ¢cocugun hata yaptiginda kendini acimasizca
yargilamasina, suglamasina ve degersiz hissetmesine yol acabilmektedir.
Elestirel ebeveyn tutumlarina maruz kalan c¢ocuklar, sevilmeye ve kabul
edilmeye layik olmadiklarini, hatalarinin onlarin degersizligiyle esdeger
oldugunu distnebilirler (Neff, 2011). Bu baglamda, ebeveynin 6nce kendisine
sefkat gostermeyi 6grenmesi, yasadigl duygulara ve deneyimlere nazik bir
farkindalikla yaklasmasi biyik o6nem tasimaktadir (Neff, 2011). Cinki
ebeveynler, cocuklarin ruh sagliginin sekillenmesinde temel belirleyicilerdendir
(Kessler vd., 2010). Ebeveynlerin yasadiklari stres ve zorluklarin hem kendilerini
hem de g¢ocuklarinin  psikolojik  gelisimini  olumsuz etkileyebilecegi
vurgulanmaktadir (Jefferson vd., 2020). Bu nedenle 6z-sefkatin, cocuklarin ruh
saghgini koruma ve gelistirme siireglerinde etkili bir faktér oldugu belirtilmekte
ve Oz-sefkat temelli yaklasimlarin ebeveynlik midahale programlarinda yer

almasi dnerilmektedir (Oztiirk Belet, 2025).

Oz-sefkat, yalnizca ebeveynin kendi i¢ diinyasiyla iliskisini degil, ayni zamanda

ebeveynlik islevlerini de olumlu yonde etkileyebilmektedir (Lathren vd., 2020).
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Oz-sefkat diizeyi yiiksek olan ebeveynlerin, daha disiik ebeveynlik stresi
yasadigi ve cocuklarinin yasadigi sikintilar karsisinda daha destekleyici ve
anlayish tepkiler verdikleri bildirilmektedir. Ayrica, ebeveynlerin problem ¢ézme
becerileri ve cocuklariyla kurduklari iliskinin kalitesi de 6z-sefkat dlzeyleriyle
iliskilidir (Lathren vd., 2020). Psychogiou vd. (2016) ¢alismasi, yliksek dizeyde
oz-sefkate sahip ebeveynlerin, cocuklarina karsi daha az elestirel yaklastiklarini
ve cocuklarinin  duygusal sikintilarina daha uygun, dizenleyici tepkiler
verdiklerini gostermistir. Bu ebeveynler, ¢ocuklarinin olumsuz davranislarini
kalici bir kisilik o©zelligi olarak degil, gegici ve durumsal tepkiler olarak
degerlendirmektedir. Ozellikle gocuklarin zorlayici duygular (6fke, Giziintii vb.)
yasadiklari anlarda, 6z-sefkati yliksek ebeveynlerin daha sakin, destekleyici ve
dlzenleyici rol oynadiklari ifade edilmektedir (Lathren vd., 2020). Bunun yani
sira, cocuklarin da gozlem vyoluyla ebeveynlerinden 0z-sefkatli tutumlar
dgrenebilecekleri  belirtiimektedir  (Psychogiou vd., 2016). Oz-sefkatin
ebeveynler icin tesvik edilmesi hem ebeveynlerin iyi olusunu artirabilir hem de

cocuklarla olan iliskilerini gliclendirebilir (Neff ve Faso, 2015).

6. MUKEMMELIYETCi EBEVEYNLIK VE OzZ-SEFKAT ARASINDAKi iLiSKi:
LITERATURUN DEGERLENDIRILMESi

Mikemmeliyetcilik ve 6z-sefkat kavramlari, psikolojik sireclerde birbirine zit
yonelimleri temsil eder. Miikemmeliyetgilik, yiksek standartlara ulasma
¢abasini merkezine alir. Bu ¢aba ¢ogu zaman bireyin kendine yonelik elestirel
tutumlarini artinr. Oz-sefkat ise basarisizik karsisinda yargilamadan kabul
etmeyi, anlayis géstermeyi ve duygusal destek sunmayi igerir. Neff (2003), 6z-
sefkati bireyin zorlayici yasam olaylari sirasinda kendisine karsi nazik davranmasi
ve bu deneyimi ortak insanlik gercevesinde gérmesi olarak tanimlar. Flett ve
Hewitt (2002), mikemmeliyetgiligin daha ¢ok 6z-degerin basariya baglanmasiyla

iliskili oldugunu belirtir. Bu iki yapi, farkli duygusal yonelimler icerdigi icin
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cogunlukla karsit yapilar olarak ele alinir. Ancak bireylerin i¢ dinyasinda bir
arada bulunabildikleri ve birbirlerini dengeleyebildikleri durumlar da
gozlenmektedir. Ozellikle ebeveynlik gibi yogun duygusal ve sosyal taleplerin

oldugu alanlarda bu iki yapinin iliskisi daha belirgin hale gelir.

Ebeveynlikte mikemmeliyetci egilimler, cocugun gelisimsel sirecini dogrudan
etkileyebilir. Ebeveyn kendi yeterliligini cocugunun basarisiyla iliskilendirebilir.
Bu da hataya karsi hosgoriiyu azaltir ve kontrolct tutumlari artirabilir. Snell vd.
(2005), mitkemmeliyetciligin ebeveynlik stresini yiikselttigini gdsterir. Oz-sefkat
diizeyi ylksek bireylerin ise benzer stresli durumlar karsisinda daha az tepki
verdigi ve esnek kalabildigi saptanmistir (Neff ve Vonk, 2009). Bu durum, 6z-
sefkatin mikemmeliyetgilikle iliskili duygusal baskilari dengeleme potansiyeline
sahip oldugunu distiindirir. Oz-sefkat, hata yapmayi kisisel bir eksiklik olarak
degil, 6grenme siirecinin bir pargasi olarak gérmeyi kolaylastirir. Ebeveynler,
kendi yetersizliklerini fark ettiklerinde kendilerine karsi daha yumusak
davranabildiklerinde, cocuklarina da daha sabirli ve kabul edici bir yaklasim

sergileyebilirler. Bu durum, ebeveynin duygusal dayanikliligini gligclendirir.

Arastirmalar 6z-sefkatin yalnizca bireysel degil, iliskisel bir islevi oldugunu da
gostermektedir. Ebeveynlik iliskisi, duygusal diizenleme becerilerinin yogun
olarak kullanildigi bir alandir. Oz-sefkat diizeyi yiiksek ebeveynler, cocuklarinin
duygusal ihtiyaglarina daha agik hale gelirler. Moreira vd. (2015), 6z-sefkatin
ebeveynlikte empatik tepkileri artirdigini ve ebeveyn-gocuk iliskisini olumlu
yonde etkiledigini belirtmistir. Bu veriler, 6z-sefkatin yalnizca bireyin kendisiyle
olan iliskisini degil, baskalariyla olan iligkilerini de donustlirdigini
gostermektedir. Ancak miikemmeliyetgilik yogunlastik¢a bu iliskisel yon zayiflar.
Oz-elestiri arttikca duygusal temas azalir. Oz-sefkat ise bu ddéngiyi
yavaslatabilir. Bu yonlyle 6z-sefkat, mikemmeliyetgiligin yarattigi icsel baski

karsisinda koruyucu bir tampon gorevi gorur.
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Literatiir incelendiginde bu iki kavramin birlikte ele alindigi ¢alismalar bulunsa
da ¢ogu arastirma oOz-sefkati bireysel iyi olus c¢ercevesinde incelerken,
ebeveynlik gibi baglamsal alanlarda etkilerini degerlendiren ¢alismalar daha az
sayidadir. Ebeveynlik baglaminda mikemmeliyetgilik ve 6z-sefkati inceleyen
gilincel calismalardan biri, Cerkez vd. (2023) tarafindan ebeveynlerin bilissel
carpitmalari, mikemmeliyetcilikleri, bagislayiciliklari ve 06z-sefkat seviyeleri
arasindaki iliskiyi inceleyen calismadir. Bir digeri ise, iran’da 6grenme bozuklugu
olan genglerin ebeveynleri ile yapillan bir ¢alsmadir. Calismada
mikemmeliyetgilik ve ebeveynlik tikenmisliginin azalmasinda 6z-sefkatin araci
roli oldugu bulunmustur (Yasar vd., 2024). Belirtilen ¢alismalar her ne kadar
mikemmeliyetcilik ve 06z-sefkati ebeveynlik baglaminda incelese dahi bu
kavramlara baska degiskenler de eslik etmektedir. Ayrica mevcut ¢alismalarin
blylk bolimi kesitsel verilerle sinirhdir. Ebeveynlik siireci zaman iginde degisen
bir yapi tasidigi icin boylamsal arastirmalarin artmasina ihtiya¢ duyulmaktadir.
Bununla birlikte 6z-sefkatin midahale programlarinda bir koruyucu faktor
olarak ele alinmasi yoniinde bazi pilot calismalar dikkat cekmektedir (Germer ve
Neff, 2013). Ancak bu uygulamalarin mikemmeliyetci egilimleri ne odlglide
donlsturdigu, farkh yas gruplarindaki ¢ocuklarla iliskileri nasil etkiledigi gibi

sorular halen acik kalmaktadir.

Mikemmeliyetgilik ve 0z-gefkatin ebeveynlik baglaminda nasil etkilesime
girdigine iliskin literatlir, henlz sistematik ve bitiincil bir cerceve sunmaktan
uzaktir. Neff ve McGehee (2010), ergenler Uzerine yaptiklari ¢alismada 6z-
sefkatin duygusal esenlikle pozitif iligkili oldugunu belirtmis ancak ebeveynlik
baglamina dair dogrudan cikarimlarda bulunmamistir. Oysa mikemmeliyetgi
egilimlerin genellikle ergenlikte olustugu, ancak bu egilimlerin aile ortaminda
nasil pekistirildigine dair ampirik verilerin yetersiz oldugu aciktir. Lathren vd.
(2020), annelerin 6z-sefkat dizeylerinin gocuklarinin duygusal problemleri ile

olan iliskisini inceledikleri ¢alismada, annelerin yliksek 6z-sefkat diizeylerinin
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cocuklarin daha az anksiyete yasamasiyla baglantili oldugunu bulmuslardir.
Ancak ayni ¢alismada, annelerin mikemmeliyetcilik egilimlerinin bu iliskiyi nasil
etkiledigi  detaylandirilmamistir.  Diger yandan, Snell vd. (2005),
mikemmeliyetciligin ebeveynlik stresini artirdigini, 6zellikle kati disiplin ve
yuksek beklenti iceren ebeveynlik tarzlarinda daha sik gorildugini ortaya
koymustur. Ancak bu calismada 06z-sefkat gibi dizenleyici degiskenlere yer
verilmemistir. Bu, literatirde mikemmeliyetgilikle 6z-sefkat arasinda olasi
koruyucu etkilerin nasil isledigini degerlendiren ¢alismalara olan ihtiyaci ortaya

koymaktadir.

Cocugun yasina bagh olarak ebeveynlik rollerinin ve duygusal yuklerin degistigi
bilinmektedir. Ancak bu degisimin 6z-sefkat ve miikemmeliyetgilikle iliskisine
dair bulgular olduk¢a sinirlidir. Ornegin, Luthar ve Ciciolla (2016), kigik
cocuklara sahip annelerde annelik tatmininin daha dislk, stresin ise daha
yuksek oldugunu bulmustur. Bu bulgu, erken ¢ocukluk déneminde ebeveynin
kendilik algisinin daha fazla zorlandigini ve 6z-sefkatin bu siregte 6nemli bir
kaynak olabilecegini disindirmektedir. Bununla birlikte, 6z-sefkatin ¢ocugun
yasina gore nasil islev gérdigini degerlendiren ¢ok az sayida calisma vardir.
Erken cocukluk dénemine odaklanan arastirmalar kadar, ergenlik doneminde
artan Ozerklik taleplerinin ebeveynin miikemmeliyet¢i beklentileriyle nasil

celistigini ele alan galismalara da ihtiyac duyulmaktadir.

Ebeveyn cinsiyeti de literatirde yeterince dikkate alinmayan bir degiskendir.
Mevcut calismalar ¢ogunlukla anneler Uzerine odaklanmakta, babalarin 6z-
sefkat dizeyleri ve mikemmeliyetgilik egilimleri hakkinda sinirh  bilgi
sunmaktadir. Ornegin, Moreira ve Canavarro (2018) tarafindan vyiritilen
calismada 6z-sefkatin annelerde ebeveynlik stresini azalttig saptanmistir, ancak
ayni iliski babalar icin test edilmemistir. Oysa toplumsal cinsiyet rolleri,

ebeveynlik davranislarinin yapisini dogrudan etkiler. Craig (2006), annelerin
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¢ocuk bakiminda daha fazla zaman gegirdiklerini ve bu durumun duygusal
sorumluluk diizeylerini artirdigini ortaya koymustur. Bu baglamda, 6z-sefkatin
anneler ve babalar Uzerinde farkli psikolojik islevler Ustlenip Ustlenmedigi,
dikkatle incelenmesi gereken bir alandir. Ayni zamanda babalardaki
mikemmeliyet¢i tutumlarin, daha az gérinir ancak etkili olabilecegi varsayimi

da literatiirde ele alinmayi bekleyen konular arasindadir.

Kaltarel baglam da 6nemli bir eksiklik alanidir. Moreira ve Canavarro (2018),
Portekizli ebeveynlerle yirattikleri galismada 6z-sefkatin ebeveynlik stresiyle
ters iliskili oldugunu belirtmislerdir. Ancak kiltirlerarasi karsilastirmalarin sayica
azlg nedeniyle, bu bulgularin genellenebilirligi simirhdir. Oz-sefkatin farkli
kiltirel normlar iginde nasil yapilandigi ve mikemmeliyetcilikle iliskisi
konusunda ¢ok az sayida ¢alisma bulunmaktadir. Kiltirel baglam, 6z-sefkat ve
mikemmeliyetcilik kavramlarinin nasil anlamlandirildigi {zerinde dogrudan
etkilidir. Neff ve Pommier (2013), bireyci kiltirlerde 6z-sefkatin daha yuksek
diizeyde gozlendigini, buna karsilik toplulukcu kiltiirlerde bireyin daha ¢ok
kendini sorumlu hissetme egiliminde oldugunu belirtmistir. Bu durum,
mikemmeliyetciligin daha tolere edilebilir ya da normatif hale geldigi bazi
kiiltirel yapilarda, 6z-sefkatin gelismesinin zorlastigini gdstermektedir. Ornegin,
Asya kiltlrlerinde vyiksek akademik basari beklentilerinin ebeveynlik
mikemmeliyetgiligiyle i¢c ice gectigi; ancak bu beklentilerin 06z-sefkati
desteklemedigi gorilmektedir (Yeh ve Inman, 2007). Bu tir kilttrel orintilerin
ebeveyn-cocuk iliskisine nasil yansidigina dair veriler sinirhdir. Bu baglamda,
mikemmeliyetgilik ile 6z-sefkat arasindaki iliskinin ebeveynlikte nasil bir denge
olusturdugunu anlamaya yonelik daha derinlemesine, baglam odakh ve
cesitlendirilmis  veri kaynaklariyla desteklenen c¢alismalara gereksinim
duyulmaktadir. Bu alan hem kuramsal gelisim hem de uygulama boyutunda yeni

tartisma basliklarinin 6niinii agmaktadir.
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7. SONUC VE ONERILER

Derleme tiirlindeki bu makalede, ebeveynlik strecini etkileyen psikolojik yapilar
arasinda 6nemli yer tutan mikemmeliyetgilik ve 6z-sefkat kavramlari, bireysel
ve sosyal etkenlerle iliskili olarak ele alinmistir. Kuramsal dizeyde
degerlendirildiginde, mikemmeliyetcilik daha ¢ok bireyin 6z-degerini basari ve
kusursuzluk temelli bir algl ¢ercevesinde yapilandirmasiyla iliskilidir. Bu yapi,
ebeveynlik gibi yiiksek sorumluluk iceren sosyal roller icinde daha gérinir hale
gelir. Oz-sefkat ise, bireyin zorlayici yasam olaylari karsisinda kendine nazik ve
kabul edici bir yaklasim sergilemesiyle tanimlanir ve bu baglamda,
mikemmeliyetgciligin etkilerini dengeleyebilecek bir igsel kaynak olarak
degerlendirilir. Literatirde her iki yapinin ebeveynlik davranislari, ebeveynlik
stresi ve ebeveyn-cocuk iliskisi Gzerindeki etkileri ortaya konulmustur. Ancak bu
etkilerin karsilikh etkilesim dinamiklerini aciklamaya yonelik teorik modeller
heniliz yeterince gelismemistir. Muikemmeliyetgilik ve 06z-sefkat arasinda
varsayllan karsithk, bazi baglamlarda birlikte isleyen daha karmasik yapilari
barindirabilir. Bu nedenle her iki kavramin ebeveynlik baglamindaki roliiniin ¢ok

boyutlu bir yaklasimla ele alinmasi 6nem tasimaktadir.

Guncel ¢alisma, hem klinik psikoloji hem de psikolojik danisma ve rehberlik alani
icin de bazi ¢cikarimlara zemin hazirlamaktadir. Oz-sefkatin duygusal diizenleme,
stresle bas etme ve igsel yargi siireglerini donlstiirme giicli, 6zellikle ebeveyn
danismanligi baglaminda dikkate alinmasi gereken bir unsurdur. Ebeveynlikte
sikca karsilasilan sugluluk, yetersizlik ve kaygl duygularinin temelinde, ¢ogu
zaman bireyin kendine yonelik beklentileri yatmaktadir. Bu tir durumlarda 6z-
sefkati gelistirmeye yonelik psikoegitim icerikli midahaleler, ebeveynin hem
kendi i¢sel dengesini saglamasina hem de c¢ocukla kurdugu iliskinin niteligini
artirmasina katki sunabilir. Danismanlar, mikemmeliyetgilik temelli dusince

kaliplarini tanimada ve donistirmede 6z-sefkat odakli yaklasimi kullanabilir.
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Bunun vyani sira 06z-sefkat temelli grup c¢alismalari, sosyal destek
mekanizmalarinin da aktif hale getirilmesi acisindan faydali olabilir. Ozellikle
dogum sonrasi donemdeki anneler ve yiksek stres altindaki ebeveynlerle
yuratilen  uygulamalar, bu vyaklasimin  sahadaki  uygulanabilirligini

gostermektedir.

Literatirdeki simirliliklarin - fark edilmesi, ileride yuratilecek arastirmalar
agisindan énemli bir yol haritasi sunar. Oncelikle, ¢ocuklarin yas gelisimi dikkate
alinarak 6z-sefkat ve mukemmeliyetgilik iliskisinin erken ¢ocukluk, orta gocukluk
ve ergenlik donemlerinde nasil farklilastigina dair karsilastirmali galismalara
ihtiyag duyulmaktadir. Cocugun yasinin, ebeveynin beklentileri ve duygusal
tepkileri Uzerindeki etkisi heniiz yeterince anlasiimis degildir. ikinci olarak,
ebeveyn cinsiyetine gore farkliliklarin ele alindigi ¢alismalar oldukga sinirhdir.
Oysa annelik ve babalik rolleri, toplumsal cinsiyet kaliplarina gore farkli
beklentiler icerdiginden, bu durumun 6z-sefkat ve miikemmeliyetgilikle olan
iliskisini etkileyebilecegi distiniilmektedir. Uglinci olarak, kiiltiirel baglamlarin
etkisi daha derinlemesine incelenmelidir. Bireyci ve toplulukcu kultirlerde
ebeveynlik algisi ve duygusal kaynaklara verilen anlamlar farklilik gésterebilir.
Bu nedenle kiiltiirlerarasi karsilastirmalar hem kavramlarin yapisini hem de

uygulamalara dair farklari daha gortnr kilabilir.

Oz-sefkat ve miikemmeliyetcilik arasindaki iliskiyi ebeveynlik baglaminda ele
alan c¢ahsmalar genellikle sinirli  6rneklem gruplariyla vyiritilmekte ve
baglamdan bagimsiz genellemelere dayanmaktadir. Oysa ebeveynlik deneyimi,
cocugun gelisimsel evresi, ebeveynin cinsiyeti ve icinde bulunulan kiiltirel yapi
gibi cok sayida degiskenle sekillenir. Bu nedenle gelecek arastirmalarda, s6z
konusu kavramlarin baglamsal degiskenler cergevesinde ele alinmasi dnemlidir.
Bu nedenle kiltirlerarasi karsilastirmali arastirmalar, kavramlarin evrenselligini

sorgulamak ve uygulamalara yén vermek agisindan énem tasimaktadir. Tiim bu
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ornekler, gelecek arastirmalarda hem bireysel hem baglamsal faktorlerin birlikte
ele alinmasinin gerekliligine isaret etmektedir. Cocugun gelisim dénemi,
ebeveynin cinsiyeti ve kiltirel cevresi gibi etkenler, 06z-sefkat ile
mikemmeliyetcilik arasindaki iliskiyi 6nemli 6lgide farklilastirabilir. Bu
degiskenler gozetilerek tasarlanacak calismalarda nitel veri toplama
tekniklerine, uzunlamasina desenlere ve kiiltlirel uyarlamal 6lgiim araglarina

yer verilmesi 6nerilmektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, 6z-sefkat ve muikemmeliyetgilik arasindaki
iliski, ebeveynlik siirecinin duygusal yoninu anlamada 6énemli bir kuramsal ve
pratik zemin sunmaktadir. Bu iki yapinin birlikte degerlendirilmesi, ebeveynlerin
hem kendilerine hem de ¢ocuklarina ydnelik daha saglikli, dengeli ve kabul edici
yaklasimlar gelistirmelerine yardimci olabilecek midahale alanlari yaratabilir.
Bu dogrultuda yapilacak nitelikli arastirmalar, yalnizca akademik bilgi Gretimini
degil, ayni zamanda uygulayicilar igin etkili ve duyarli destek programlarinin

gelistiriimesini de mimkin kilacaktir.

Cikar Catismasi Bildirimi:

Bu makalenin yayimlanmasinda herhangi bir potansiyel c¢ikar catismasi

bulunmamaktadir.

Destek/Finansman Bilgileri:

Bu makalenin arastirilmasi, yazarligi ve/veya yayinlanmasi icin herhangi bir

finansal destek alinmamistir.

Etik Kurul Karari:

Bu arastirma igin etik kurul kararina ihtiyag yoktur.
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EXTENDED ABSTRACT
Introduction

Deep emotional control, psychological fortitude, and internal motivating
resources are all part of the multifaceted process of parenting, which goes
beyond simple physical care and mental stimulation. According to recent
research, the quality of parenting and the growth of children depend heavily on
a parent's internal psychological functioning, including self-awareness,
emotional control, and coping strategies. Two psychological concepts—
perfectionism and self-compassion—emerge as potent, frequently conflicting
factors that influence parental behavior within this paradigm. Rigid, self-critical,
and controlling parenting approaches can result from perfectionism, which is
usually defined by the pursuit of unreasonably high standards and a fear of
failing. Instead, self-compassion encourages people to treat themselves with
kindness, acceptance, and mindfulness, particularly when they feel like they are
falling short.

Comprehensive models that address the dynamic relationship between these
two dimensions in the context of parenting are currently lacking in the
literature. Few research examines how these traits combine to shape parenting
attitudes and parent-child relationships, even though self-compassion is
commonly connected to emotional resilience and perfectionism has been
extensively investigated in relation to psychological discomfort. This link is
further complicated by cultural expectations, society standards, individual
psychological characteristics, and intergenerational influences, which makes it
an intriguing topic for further research.
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Method

The objective was to integrate current research and detect trends, gaps, and
connections across three main areas: early familial experiences, societal
impacts and parental psychological traits. Among the theoretical papers that
are cited are those by Neff (2003), Hewitt and Flett (1991), Bandura (1977), and
Hamachek (1978). A thorough theoretical foundation for assessing parents'
perfectionistic and self-compassionate inclinations was formed by integrating
psychological concepts such attachment types, early maladaptive schemas, and
parental self-efficacy. Studies that looked at (a) perfectionism in parenting
situations, (b) self-compassion as a psychological tool in family systems, and (c)
their reciprocal effects were among the selection criteria. Focus was placed on
how these characteristics differ in mothers compared to fathers and how the
age or developmental stage of the child mediates their impact.

Findings (Results)

The results show that early experiences of conditional love, high parental
demands, and stressful familial situations are common causes of parental
perfectionism. Usually internalized through modeling or direct reinforcement,
these experiences lead to strict parenting characterized by anxiety, control, and
irrational expectations for both the parent and the child. Perfectionism is
associated with fundamental ideas of inadequacy, fear of failure, and
defectiveness, according to psychological models like schema therapy. On the
other hand, self-compassion, which is characterized by Neff's three-component
model (self-kindness, common humanity, and mindfulness), serves as a buffer
to lessen these harmful tendencies.

Higher perfectionistic tendencies are highly correlated with individual
personality qualities such neuroticism, low emotional stability, and low parental
self-efficacy. To manage unpredictable outcomes in their children's life, parents
who suffer from high levels of anxiety are more likely to adopt strict and
demanding behaviors. These actions frequently result in harsh punishment, a
reduced capacity for error, and emotional detachment, all of which can weaken
the link between parents and children. On the other hand, parents who have a
high level of self-compassion are more emotionally flexible, less reactive to
stress, and more able to respond empathically. When their kids make errors,
these parents are more inclined to accept them than to criticize them. Research
indicates that self-compassionate parents have better emotional bonds with
their kids, less stress as parents, and higher parental satisfaction. Additionally,
children of these parents are more likely to exhibit emotional resilience and

abSorb more constructive techniques for regulating their emotions.
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These characteristics are also shaped by sociocultural elements, particularly
media influence and gender norms. Mothers are required to demonstrate ideal
parenting traits in patriarchal countries, such as being devoted, patient, loving,
and always available. These unattainable standards, which are frequently
reinforced by carefully manicured social media representations, can increase
the pressure to be flawless, especially for moms. Fathers, on the other hand,
typically experience less social criticism and are less impacted by the stress of
parenting brought on by perfectionism. These disparities emphasize how crucial
it is to take gendered experiences into account when researching parental self-
compassion and perfectionism.

These dimensions are further explained by intergenerational influences,
including the parenting styles of individuals. Parents who grew up in
emotionally distant or critical surroundings are more likely to repeat similar
behaviors unless they intentionally cultivate other coping mechanisms, such as
self-compassion. As a result, self-compassion becomes a generational
emotional correction mechanism in addition to a personal talent.

Conclusion and Discussion

This review emphasizes how two important emotional orientations that have a
big impact on parenting are perfectionism and self-compassion. Relationship
warmth, emotional rigidity, and increased stress are all linked to perfectionistic
parenting. By promoting conditional love, achievement-based worth, and
shame-based self-perception, it can harm children's emotional development as
well as the emotional health of parents. Conversely, self-compassion fosters a
sense of intrinsic self-worth, emotional flexibility, and improved empathy and
responsiveness in parent-child relationships.

Both conceptions have well-established theoretical underpinnings, but little is
known about how they interact in the context of parenting. More longitudinal
and culturally varied research that look at how these qualities interact over
time and across different family arrangements are needed, according to the
literature. Focused attention should be paid to the differing effects of these
attributes in mothers vs fathers, across child developmental stages, and within
diverse cultural norms.

These findings support the inclusion of self-compassion-based therapies in
parenting support programs from a clinical and counseling standpoint. The
psychological effects of perfectionism may be lessened and family well-being
enhanced by teaching parents to have nonjudgmental, thoughtful, and
compassionate attitudes toward themselves. These kinds of interventions might
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be particularly helpful for parents of special needs children, high-stress
parenting scenarios, and postpartum support.

In conclusion, the intricate relationship between self-compassion and parental
perfectionism is essential to comprehending parenting dynamics. The emotional
well-being of the entire family system can be improved, as well as the
emotional well-being of individual parents, by taking a balanced approach that
addresses perfectionistic inclinations and promotes self-compassion.
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