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Ozet

Sefkat, bireyin merhamet etme ve baskalarinin yasadigi zorluklara duyarlilik gosterebilme becerisinden kaynaklanan bir
duygudur. Baskasinin acisini fark edip bu aciya ortak olabilen kisilerde sefkat gelisir. Sefkat yalnizca baskalarina degil, kisinin
kendisine yonelik duyarliligi da igerir. Bu yoniiyle yalnizca bir duygu degil, empati, koruyuculuk, duyarlilik ve sevgi gibi
degerleri igeren dinamik bir eylem bigimi olarak tanimlanabilir. Cocugun saglikli gelisimi, yalnizca biyolojik ihtiyaglarinin
degil, duygusal ve psikososyal gereksinimlerinin de karsilanmasini gerektirir. Bu baglamda sefkatli bakim, ¢ocuk bakim
stirecinde empati, sevgi, duyarlilik ve koruyuculugun biitiinlesmesini ifade eder. Cocuklarin gelisiminde sefkatli ve duyarli
bakimin; giivenli baglanma, okul uyumu, akademik basari ve psikolojik saglamlik {izerinde olumlu etkiler yarattig
bilinmektedir. Bu nedenle aile ortaminda ve egitim siire¢lerinde sefkat temelli yaklagimlarin benimsenmesi, ¢ocuklarin saglikli
gelisimi i¢in kritik bir dneme sahiptir. Sefkat, duyarlilik ve empati, yalnizca ¢ocukluk doneminde degil ergenlikte de 6nem
tagir; gelisimsel sorunlarin azalmasina, stresin hafiflemesine ve depresyon riskinin diismesine katki saglar. Ozellikle hasta
cocuklarda sefkatli bakim, empati ve destekleyici iletisim; hastaligi kabullenme ve uyum siirecini kolaylastirmaktadir. Buna
karsilik, yetersiz sefkat deneyimleri bireylerin duygu diizenleme kapasitelerini zayiflatmakta ve psikolojik sorunlara kars:
kirtlganlik yaratmaktadir. Dolayisiyla sefkat, yasam boyu ruh sagligi ve uyum agisindan temel bir degerdir. Bu geleneksel
derleme, ¢cocugun gelisiminde sefkatli bakimin 6nemine dikkat cekmek amaciyla yapilmustir.

Anahtar Kelimeler: Cocuk, bakim, geligim, sefkat

Abstract

Compassion is an emotion that stems from an individual's ability to show compassion and sensitivity to the difficulties
experienced by others. Those who recognize and share in the suffering of others develop compassion. Compassion
encompasses sensitivity not only to others but also to oneself. In this respect, it can be defined as not just an emotion but also
a dynamic form of action that encompasses values such as empathy, protectiveness, sensitivity, and love. A child's healthy
development requires meeting not only their biological needs but also their emotional and psychosocial needs. In this context,
compassionate care refers to the integration of empathy, love, sensitivity, and protectiveness in the childcare process.
Compassionate and sensitive care in children's development is known to have positive effects on secure attachment, academic
adjustment, academic success, and psychological resilience. Therefore, adopting compassion-based approaches in the family
environment and education is critical for the healthy development of children. Compassion, sensitivity, and empathy are
important not only in childhood but also in adolescence, contributing to the reduction of developmental problems, stress relief,
and the risk of depression. Compassionate care, empathy, and supportive communication, especially in sick children, facilitate
the process of accepting and adapting to illness. Conversely, inadequate experiences of affection weaken individuals' capacity
for emotional regulation and increase their vulnerability to psychological problems. Therefore, compassion is a fundamental
value for mental health and well-being throughout life. This traditional review aims to highlight the importance of
compassionate care in child development.
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GIRIS

Sefkat; nezaket, incelik, sicaklik ve
zarafet gibi niteliklerle iliskilendirilen bir
kavramdir. Ancak sefkat yalnizca olumlu ya da
hos sifatlar1 kapsamakla kalmaz; ayn1 zamanda
igsel bir diriistlik ve cesaret boyutunu da
barmdirir.  Sefkat, duygularnn  disaridan
gozlemlemekten ziyade onlara katilmayi, yani
duygusal bir birliktelik kurmay:1 ifade eder.
Baska bir ifadeyle, sefkat; bir kisinin yasadigi
ac1 veya zorluklarin ve bu durumdan kurtulma
isteginin, diger bir birey tarafindan derinden
hissedilmesi ve anlasilmasidir (1). Bu yoniiyle
sefkat, insanlar1 zorlayict kosullarda bir arada
tutan, degerli ve anlamh bir duygudur. Ayrica
bireye 0zgli, dogru ve uygun sekilde
sunuldugunda bakimin niteligini artirarak daha
anlagilir sonuclar elde edilmesine katki saglar

2). Cocugun saglikli gelisiminin
stirdiiriilebilmesi yalnizca biyolojik
gereksinimlerinin ~ karsilanmasiyla  siurli

olmayip, aynt zamanda duygusal, sosyal ve
psikolojik ihtiyaclarinin da desteklenmesini
“sefkatli
bakim” kavrami, cocuk bakim siirecinde sevgi,
empati, duyarlilik, koruyuculuk ve anlayis gibi
degerlerin  biitlinlegsmesini  ifade
Ozellikle  erken  cocukluk
doneminde sefkat temelli bakim uygulamalari,

gerektirmektedir. Bu dogrultuda

insani
etmektedir.

giivenli  baglanmanin  insa  edilmesinde,
duygusal diizenleme becerilerinin gelisiminde
ve sosyal uyumun saglanmasinda 6nemli bir rol
oynamaktadir (3- 5).

Uluslararasi ¢alismalar, sefkatli bakimin
cocuklarin ruh sagligi, 6z yeterlik algisi ve
sosyal-duygusal 6grenme siiregleri ilizerinde
koruyucu  bir oldugunu ortaya
koymaktadir (6, 7). Ayrica, sefkatin yalnizca
cocuk bakiminda degil; egitim, saglik ve sosyal
hizmetler gibi farkli disiplinlerde de temel bir
deger uygulama ilkesi olarak
degerlendirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir.
Cocuklara sunulan bakimin sefkat odakl
olmasi, onlarin benlik algilarinin giiglenmesine
katki saglarken, toplumsal diizeyde ise daha
empatik ve dayanigmaci bireylerin yetismesine

unsur

veE

olanak tanimaktadir (8).
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Bu gercevede, ¢ocugun sefkatli bakimi
lizerine yapilan c¢aligmalar, hem bireysel
gelisim siireglerini hem de toplumsal refahi
yakindan ilgilendiren 6nemli bir arastirma alant
olusturmaktadir. Diinyada duyarli ve sefkatli
bakimin 6nemi kabul edilmis, UNICEF ve
Diinya Saglik Orgiitii 2018 yilinda “Nurturing
Care Framework™ adi altinda ¢ocuklar igin
duyarli ve sefkatli bakim vermenin erken
Ogrenme becerilerini destekledigini ve giivenli
bir ¢cevre saglamanin énemini vurgulamislardir
(9, 10). Bu derleme c¢ocugun gelisiminde
sefkatli bakimin 6nemi lizerine dikkat ¢ekmek
amaciyla yazilmistir.

Sefkatin Kavramsal Cercevesi
Sefkat, diger insanlarin
sikintilar anlayisla
karsilayabilme yetisi
Latince kokenli “compassion” kavramu,

yasadig1

ve duyarlilikla
olarak tanimlanabilir.
“act
cekmek” anlamina gelen “compati” fiilinden
tliremistir Tirkgeye “sefkat” olarak
¢evrilmistir. Tirk Dil Kurumu’nda ise sefkat,
“sevecenlik” seklinde tanimlanmaktadir. Bunun
sefkat,
olamayacag1 ve herkesin hata yapabilecegi
diisiincesini  kabul ederek bagkalarina karsi
da

Ve

yani  sira insanlarm  kusursuz

sabirli, nazik

igermektedir.

ve anlayisli olmay1

Sefkat; empati, duyarlilik, koruyuculuk
ve anlayis gibi insani degerleri barindirmasinin
yani sira, ¢ocugun karsilastigi zorluklar1 fark
etmeyi ve bu giicliikklerin azaltilmasina yonelik
etkili bir yanit gelistirmeyi ifade etmektedir (3,
6). Ozellikle erken cocukluk déneminde sefkat
temelli bakim, giivenli baglanmanin kurulmasi,
duygusal diizenleme becerilerinin gelismesi ve
sosyal uyumun saglanmasi agisindan belirleyici
bir igleve sahiptir (4). Cocuga yonelik sefkat,
yalmizca  temel  fizyolojik  ihtiyaclarin
karsilanmasiyla sinirh olmayip; onun duygusal,
sosyal ve psikolojik ihtiyaglarina duyarlilik
gostermeyi, yasadigi sikintilar1 anlamay1 ve bu
sikintilarin hafifletilmesine yonelik
destekleyici, koruyucu ve anlayisli bir yaklagim
sergilemeyi kapsamaktadir. Bu olgu; sevgi,
empati, duyarlilik ve koruyuculuk gibi insani

degerleri igerirken, aymi zamanda c¢ocugun
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giivenli baglanma olusturmasina, duygusal
diizenleme becerilerinin  gliglenmesine
toplumsal uyumunun desteklenmesine katkida
bulunmaktadir.

Ve

Sefkatin Benzer Kavramlardan Ayrim

Gunliik dilde empati, sempati ve sefkat
aynt anlamda kullanilsa da, bu kavramlar
birbirinden ayrilmaktadir (11). Sefkat, acima
ile de esdeger degildir; ¢linkii birine sefkat
duymak, onun giigsiiz veya yetersiz oldugu
anlamini tagimaz (12). Tarihsel siirecte sefkatin
tanimu; felsefi diistinceler, adalet teorileri, dini
Ogretiler ve bakim kuramlarinin etik degerleri
gercevesinde sekillendirilmistir. Bu
anlayislarda aci1 deneyimi, sefkatin ortaya
cikisin1  saglayan temel bir unsur olarak
goriilmektedir (11).

Sefkatin Islevsel Boyutu

Duygusal siire¢ olarak sefkat: Sefkat
olgusu, farkli yazarlar, diigliniirler ve inang
sistemleri  tarafindan  ¢esitli  bi¢imlerde
tanimlanmis olsa da, temelde benzer bir anlam
etrafinda sekillenmistir. Genel olarak sefkat;
baskalarinin yasadigi aciy1 ve bu aciy1 azaltma
istegini duygusal diizeyde algilayabilme, acinin
evrenselligini kavrayabilme, ac1 ¢eken bireyle
duygusal bir bag kurma bu bag
dogrultusunda harekete gegme egilimi olarak

veE

tanimlanmaktadir (13). Diinyanin 6nde gelen
dini  gelencklerinde de erdemlerin en
degerlilerinden biri olarak goriilen sefkat,
cogunlukla bir bagkasinin acismna karst
duyarlilik gelistirme ve bu aciyr hafifletme
yoniinde bir istek olarak agiklanmaktadir (15).
Bu cergevede sefkat, aciya verilen bir tepki
olarak degerlendirilebilir (16). Soz
konusu siireg, oncelikle acinin fark edilmesiyle

suireci

baslamakta; ardindan empati ve kaygi gibi
duygularin ortaya c¢ikmasma ve nihayetinde
actyl1 yonelik gegme
motivasyonuna doniismektedir.

Sefkatin kokenine iligkin agiklamalarda

azaltmaya eyleme

da vurgulandigi lizere, sempati, empati, empatik
ilgi, nezaket, sefkat ve fedakarlik kavramlari her
ne kadar ayni anlami tagimiyor olsa da, igerik
acisindan birbirleriyle yakindan iliskilidir (17).
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Bunun yani sira, bazi yaklagimlar sefkatin
yalnizca bir duygu degil, ayn1 zamanda aciy1
dindirme arzusunun eyleme doniistiiriilmesini
igeren bir slire¢ oldugunu vurgulamaktadir (18).

Sefkat, kimi zaman savunmasiz ya da ac1
icindeki bireyleri korumaya yonelik bir
yansitma siireci olarak da ele alinmaktadir.
Sefkat temelli koruyucu yaklasim; empati,
saygt ve insan onuruna dayali iligkiler
araciligryla ortaya konulmaktadir. Daha 6nce de
vurgulandigi ilizere empati ile sefkat arasinda
yakin bir iligki olmakla birlikte, bu iki kavram
aynt degildir. Empati, kisinin kendisini bir
bagkasinin yerine koyabilme yetisini ifade
ederken; sefkat, bu deneyim karsisinda aciyi
hafifletmeye yoOnelik bilingli tepkiler
eylemleri gerekli kilmaktadir (19). Benzer
bigimde, literatiirde sefkat kavrami; bireyi
yardim etmeye yOnelten, baskasinin yasadigi

Ve

ac1 veya talihsizliklere karsi duyulan derin
ilizlintli ya da sempati; bu sikintiy1 hafifletme ve
kaynagini ortadan kaldirma istegi; bir baska
kisinin yasadig1 1stiraba yonelik duyarlilik ve bu
ac1y1 azaltmaya yonelik harekete gecme arzusu
seklinde tanimlanmstir (20).
Sefkat, aym1 zamanda
yargilama, yeniden yapilandirma, kurtulus ve
olumlu kader ile iligkili bir slire¢ olup bireyin

merhamet,

Ozsaygisii giiglendirmekte ve kisilerin gercek
Ozgiirliiklerine ulagmalarina destek olmaktadir.
Kavramsal agidan sefkate yakin olan bagka
sozciikler de kullanilmaktadir. Bunlara 6rnek
olarak; “acima” (bagkasi i¢in iizlintii duymak),
“dayanigma” (birlikte direnmek ya da omuz
omuza durmak), “baglanmak” (duygusal bag
kurmak) ve “sevgi” (yakinlik, sefkat ve bagllik
diizeyleri) gosterilebilir (20).

Sefkat, hem kisinin kendisini hem de
diger insanlar1 kabul etmesinin ayrilmaz bir
unsuru olup, duygusal olgunlugun en ileri
diizeydeki gostergelerinden biridir. Sefkatin
sinirlar;, insan duygularinin  sinirlart  ile
ortiismektedir. Bu nedenle, kisinin kendisini ve
bagkalarini1 anlamasi ile sefkat arasinda giiclii
bir bag bulundugu soylenebilir. Kendisini
kabullenebilen birey, ic diinyasinda
yasadiklarinin anlamini ve etkilerini kavrama
cabast olan, zamanda

icerisinde ayni
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baskalarmin deneyimlerine de duyarlilik
gosterebilen kisidir. Sefkat, bir ayricalik ya da
lituf degil; kalbin inceliginin ve comertliginin
ifadesidir (21).

Bununla birlikte, sefkatli olmanin ve
baskalarina yardim etmenin Oniindeki temel
engellerden birinin bilinmezlik korkusu oldugu
vurgulanmaktadir. Insanlar yardim etme
sirecinde, bu durumun Kkendi
tilketebilecegi

duygusal
enerjilerini endisesini
yasayabilmektedirler. Iste tam da bu noktada,
sefkatin sinirlart kendini gostermektedir. Sefkat
kisisel bir ozellik, i¢sel bir diirtii ve bireyin
kimliginin bir parcasi olarak degerlendirilebilse
de, 6z-sefkat gelistirebilmek i¢in bu duyguya
bagli olarak {istlenilen rollerin sinirlandirilmasi
gerekmektedir. Aksi durumda bu roller bireyin
kimligini biitiiniiyle belirler hale gelerek, kisiye
zarar verebilir ve onu kontrol altina alabilir (22).

Sefkat

Sekil 1. Sefkatin Gig yonii

Sefkat, duygular1 disaridan tarafsiz bir
gozle izlemekten ziyade onlara dahil olmay1 ve
derin bir duygusal paylasim gelistirmeyi ifade
etmektedir. Ancak sefkatin diizeyi 6nemlidir;

asirt sefkat bireyin kendisini biitiiniiyle
adamasima yol acabilirken, yetersiz diizeyde
sefkat ise ihmal davranislarina neden

olabilmektedir (21). Sefkat temelli bakim, basit
bir giilimseme, giiven telkin eden bir bakis ya
da fiziksel bir dokunus gibi kiiciik jestler
araciligryla sunulabilse de, siirecin kendisi
oldukga karmasik bir yapiya sahiptir (23).
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Sefkatin U¢ Boyutu: Sefkat Akisi1 Modeli
Gilbert, sefkati {i¢ boyutta ele almaktadir
(6):
1. Baskalarina sefkat sunma: Aciy: fark
edip hafifletmeye yonelik prososyal

motivasyon.
2. Baskalarindan sefkat alma: Bireyin
bagkalarmin sefkatli yaklagimlarim

kabul edebilme kapasitesi.
3. Kendine sefkat gosterme: Bireyin

kendi acismna karst anlayis ve
destekleyici tutum geligtirmesi.
Bu iic boyutun dengeli bicimde

gelismesi, psikolojik iyi olusu desteklemektedir
(24).

Sefkat, bir akis deneyimi olarak iig¢
boyutta ortaya ¢ikmaktadir: bireyin kendisine
gosterdigi sefkat, baskalarina yonelttigi sefkat
ve digerlerinden aldig1 sefkat. Bu nedenle sefkat
dinamik bir yapiya sahiptir ve sosyal etkilesim
baglaminda bu ii¢ boyut karsilikli olarak
birbirini etkilemektedir (6, 24, 25). Nitekim,
bireylerin 0z-sefkat diizeyleri yiikseldikge,
bagkalarina yonelik sefkat egilimlerinin de
arttig1 goriilmektedir (26, 31). Bu ii¢ boyut, hem
bireysel hem de kisilerarasi diizeyde duygu
diizenleme becerilerinin  gii¢lendirilmesine
katki saglamaktadir. Nitekim arastirmalar,
sefkat akisinin herhangi bir bileseninde yasanan
yetersizliklerin,  psikolojik  kirilganliklar
artirabilecegini; buna kargin {i¢ boyutun dengeli
bir bicimde gelistirilmesinin psikolojik iyi olusu
destekledigini ortaya koymaktadir (6, 24).
Bagkalarina yonelik sefkat (compassion for

others), Mahayana Budist geleneklerinde,
aydimlanmaya dayali bir iyi olus halinin
gelistirilmesinde temel bir unsur olarak
goriilmektedir. Bu baglamda bakim verme,
bireyin  1iyiligini  gbzetmeyi, gelisimini
desteklemeyi ve  yardim  davranislarini
icermektedir (6).

Bununla birlikte, baz1 bireyler igin 6z-
sefkati deneyimlemek olduke¢a gii¢

olabilmektedir. Baz1 kisiler 6z-sefkati, zayiflik
ya da bencillik olarak degerlendirmekte; bu
nedenle hem kendilerine hem de bagkalarina
sefkat gostermeye karsi direng gelistirmekte ve
“sefkat korkusu” yasamaktadirlar (32). Alan
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yazinda baskalarina sefkat gostermenin bireyler
tizerinde pek ¢ok olumlu etkisinin bulundugunu
ortaya koyan caligmalar yer almaktadir (28, 33,
34). Nitekim liniversite 6grencileriyle yiiriitiilen
bir grup calismasinda, dgrencilerin bagkalarina
yonelik sefkat diizeyleri yiikseldikge, gruba
yaptiklar1 katki ve gruba ait olma duygular
artarken, grup i¢i catisma ve olumsuz duygu
diizeylerinin azaldigi saptanmugtir (28). Bir
baska arastirmada ise, baskalarina yonelik
sefkat diizeyindeki artisin sefkat yorgunlugunu
ve bireyin kendini yargilama egilimini azalttig
goriilmiigtir ~ (33).  Ayrica,  baskalarina
gosterilen sefkatin mutluluk ile anlamli ve
pozitif yonde iliskili oldugu da belirlenmistir
(34).

Sefkat kavramu, farkli kiiltiirlerde gogu
zaman acima ile iliskilendirilse de, aslinda
acimaktan ziyade actyl onlemeye
odaklanmaktadir. Ornegin, bir bebek bakim
verenleri tarafindan beslenmediginde ya da
gerekli ilgiyi gormediginde ac1 ¢eker ve
yasamini yitirebilir. Bu nedenle sefkat, aci
¢cekmeyi engellemeye yonelik olarak bireylerin
fark etmeyi
icermelidir (35). Sefkat, aciya yonelik
farkindalik gelistirmeyi, aciy1 hissedebilmeyi,

ihtiyaglarini ve kargilamay1

nedenlerini anlamay1 ve onu hafifletme

niyetiyle aciya  agtk  olma  istegini
barindirmaktadir (36). Arastirmalar, sefkatin
gelistirilmesinin olumlu duygularin artmasi ve
yasam kalitesinin ylikselmesi ile yakindan
iligkili oldugunu; bunun sosyal, fiziksel ve
duygusal iyi olusu destekledigini ortaya
koymustur (3, 15, 25, 32, 37- 39). Strauss ve
arkadaslar ise sefkati, bes boyuttan olusan bir
yap1 olarak ele almistir (40). Sefkatin bireyin
kendisine yoneltilen bi¢imi olan 06z-gefkat,
kisisel basarisizliklari kabullenme,
yargilamaktan kaginma ve bireysel zayifliklara
saygl gosterme gibi tutumlari kapsamaktadir.
Bu yaklasimin, psikolojik iyi olus ve islevsellik
lizerinde Onemli diizeyde olumlu etkiler
sagladigi belirtilmektedir (41, 42).

Kanov ve arkadaslari, sefkati bireylerin
bagkalarini 6nemsemesi, onlarin duygularini
anlayarak bu duygulara uygun tepkiler
verebilmesi ve ayn1 zamanda insanlar1 bir arada
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tutabilen bir gii¢ olarak tanimlamaktadir (43).
Condon ve Feldman Barrett ise sefkati; herkesin
deneyimleyebilecegi acilar1  birer yasam
tecriibesi  olarak  gorebilme, bagkalarinin
acilarina kars1 duyarl, ilgili ve empatik bir
tutum  sergileyebilme  becerisi  seklinde
aciklamislardir (44).

Sefkat; baskalarinin aci ve ihtiyag¢larini
fark edebilme, bu deneyimlerin her insanin
basina gelebilecegini kabul edebilme, ac1 ¢eken
bireylerin  duygularim1  anlayarak onlarla
duygusal bir bag kurabilme ve onlarin
yasadiklari durumu en az zararla atlatabilmeleri
icin destek sunma olarak tanimlanmaktadir
(40). Genel bir bakis acisiyla ise sefkat,
insanlarin baskalarinin acilarini fark ederek bu
acilara duyarli yaklasmasini ve sdz konusu
sikintilart hafifletmek ya da ortadan kaldirmak
amaciyla harekete gecmesini igeren sosyal bir
stire¢ olarak degerlendirilmektedir (45).

Sefkatli dikkat, bireyin odagini kendisine
destek ve yarar saglayacak bigimde
yonlendirmesi olarak tanimlanmaktadir. Bu
beceri, olumsuz bir deneyimle karsilasildiginda
gecmisteki diger olumsuzluklar1 hatirlamak
yerine dikkati olumlu anilara yoneltebilmeyi
icermektedir. Boylece kisi, yasanan durumu
daha dengeli ve saglikli bir bakis agisiyla
degerlendirebilmektedir. Sefkatle akil yiiriitme
ise diinyaya, baskalarma ve kendimize dair
bigimlerimizi kapsamakta; ayni
zamanda fayda saglayabilecek alternatif biligsel
yaklagimlar gelistirme siirecini ifade etmektedir
(46, 48). Sefkatli
hafifletmeye ve kisisel gelisim ile olgunlagmaya
odaklanmay1 icermekte; ac1 verici durumlarla

diisiinme

davranis, zorluklari

ylizlesmekten kaginmak ya da zor gdrevlerden
geri  durmak yerine bireyin cesaretle
ilerlemesine katki saglamay1 hedeflemektedir.
Sefkatli imgeleme, bireylerin sefkat iceren
zihinsel imgelerden yararlanarak diislince
kaliplarini sefkat dogrultusunda
gelistirmelerine imkan taniyan bir beceridir.

Sefkatli hissetme, diger canlilara karsi sefkat

duyabilme ve onlarin sefkatini
deneyimleyebilme kapasitesine isaret
etmektedir. Sefkatli duyum ise bireyin,
kendisine ya da  baskalarma  sefkat
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gosterdiginde veya baskalarindan  sefkat
gordiigiinde bedeninde ortaya ¢ikan duyusal
deneyimlere odaklanmasini ifade etmektedir
(32, 48).

Sefkatle davranma, bireyin aci veren
yasantilarin1 hafifletmekle birlikte, psikolojik
ve duygusal gelisimini destekleyen bir siiregtir.
Oz-sefkatli bir yaklagim, bireyin gelisiminin
oniinde engel olusturan zorluklarla miicadele

edebilmesi i¢in ihtiya¢ duydugu cesareti
beslemektedir. Bu tutum, sadece olumsuz
duygularin ~ diizenlenmesinde  degil, ayni

zamanda olumlu duygusal deneyimlerin ortaya
¢ikmasinda da koruyucu ve destekleyici bir rol
iistlenmektedir. Baglanma teorisi baglaminda
ele almdiginda, giivenli baglanma figiiriine
sahip bireylerin erken donemde
deneyimledikleri sefkat ve bakim, ilerleyen
yasamlarinda duygusal diizenleme becerilerinin
temelini olusturmaktadir (46). Buna karsilik,
giivenli baglanma figiirtinden yoksun yetisen ve
bu nedenle tehdit—savunma sistemi daha hassas
bicimde gelismis bireyler i¢in olumlu duygular
kimi zaman tehdit edici algilanabilmektedir. Bu
duygular1  zayifik veya
iliskilendirebilmekte
dolayisiyla bu duygulardan kaginma egilimi
gosterebilmektedirler (32).

Bu noktada, giivenli  baglanma
iligkilerinde oldugu gibi sefkatli ve sevecen bir

kisiler, olumlu

savunmasizlikla ve

yaklasim, birey icin diizenleyici bir islev

iistlenmektedir. Nitekim gilivenli baglanma
figiirii, bireyin duygusal deneyimlerini
yatistirict  ve destekleyici bir ¢ercevede

isleyebilmesine imkan tanir. Benzer bigimde,
sefkat odakli bir tutum da kisinin olumlu
duygulara yonelik tehdit algisini azaltmakta ve
bu duygularin giivenle yasanmasina zemin
hazirlamaktadir. Boylelikle 6z-sefkat, giivenli
baglanmanin sagladig islevlere benzer sekilde,
bireyin hem olumsuz duygularla bas etmesine

hem de olumlu duygular
deneyimleyebilmesine katkida bulunan
koruyucu bir mekanizma olarak
degerlendirilebilir (46).

Sefkatle hayal kurma (imgeleme),

bireyin kendisini giivende hissetmesine katki
saglayacak bicimde nazik, sevecen ve sicak
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niteliklere sahip kisi, nesne veya mekanlar
zihninde canlandirmasi olarak
tamimlanmaktadir (32). Oz-sefkat yaklasiminda
one c¢ikan bu teknik, Ozellikle “miikemmel
bakim yontemi araciligryla
uygulanmaktadir (48). S6z konusu yontem,
bireyin igsellestirebilecegi bir bakim verici
figiirti ile iliski deneyimini beslemeyi, boylece
kendini yatigtirma kapasitesini gelistirmeyi ve
harekete

verici”

giivenlik  duygusunu gecirmeyi
amaclamaktadir. Bu baglamda, bilissel terapide
oldugu gibi, bireyin 6z-yargilayic1 ve islevsel
olmayan diisiince kaliplari, daha sicak, sefkatli
ve destekleyici duygular uyandirabilecek bir
diistinme yapisina doniistiiriilmeye
calisilmaktadir. Sefkatle imgeleme siirecinde
yalnizca zihinsel temsiller degil, ayn1 zamanda
ifadeleri, jestler ve hatta
figlirtin ~ fiziksel  oOzellikleri
(6rnegin boyut, durus, mimik) de caligmaya
dahil edilmektedir (48, 49).
Sefkatli hissetme ise bireyin, hem diger
canlilara hem de kendisine kars1 sefkat
gelistirebilme kapasitesini ve ayni zamanda

ses tonu, Yyiiz
imgelemdeki

bagkalarindan sefkat alabilme deneyimini ifade
etmektedir (32). Bu beceri, bireyin hem
kisilerarasi baglamda hem de igsel siireglerinde
sefkati deneyimleyerek duygusal diizenleme
kapasitesini giiclendirmesine olanak
tanimaktadir. Sefkat kavraminin kdkeni Budist
diisiinceye dayandirilmakta olup yaklasik 2500
yillik bir gecmise sahiptir (51). Bununla
birlikte, Bati psikolojisinin Dogu psikolojisine
yonelik ilgisi Ozellikle son yiizyilda artig
gostermistir (52). Terapi siirecinde sefkat,
terapist danisan arasindaki iligkinin
merkezinde yer alsa da, sefkatin bilesenleri Bat1

veE

biliminde ancak yakin doénemde sistematik
olarak incelenmeye baglanmistir (53).

Sefkat Odakh Terapi (SOT)

Gilbert ve Irons, sefkati Sosyal Zihniyet
modeli  temelinde
kavramsallastirmis, Gilbert bu
yaklagimi sosyal, gelisimsel ve
norobilimsel bulgularla birlikte Budist psikoloji
ilkelerini de i¢ine alan Sefkat Odakli Terapi’yi
(SOT) gelistirmistir (51, 53- 58). SOT’nin

urami’n vrims
Kurami’nin  evrimsel
ardindan

evrimsel,
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gelistirilme stirecinde temel gozlem, yiiksek
diizeyde Oz-elestiri ve utang egilimine sahip
bireylerin, biligsel terapi ¢ercevesinde islevsel

alternatif ~ diisiinceler  gelistirebilmelerine
ragmen kendilerini daha iyi
hissedemedikleridir. Bu  bireylerin, hem

kendileriyle hem de digerleriyle kurduklari
iligkilerde hosnutluk, giiven, samimiyet ve
yakinlik gibi duygular1 deneyimlemekte giigliik
yasadiklar1 goriilmektedir. Dolayisiyla SOT,
bireylerin iliskilerinde bu duygusal deneyimleri
yasayabilmelerine aracilik etmeyi ve ayni
zamanda duygu diizenleme becerilerini
geligtirmeyi amaglayan bir yaklagim olarak dne
cikmaktadir (52).

Sefkat ve Baglanma Arasidaki iliski
Ebeveynlerin duyarli ve sefkatli bakimi,
sicaklig1 bebek ve cocuklarm giivenli baglanma
olasiliklarimi arttirmaktadir (55, 60). Sefkatli ve
duyarli bakim ve empatinin sadece ¢ocuklarin
baglanmalar1 ve psikolojik iyi oluslarimi degil
ergenlerin de  gelisimsel  problemlerini
azaltmada 6nemli bir yere sahiptir. Sefkat ve
sicaklik  ergenlerin  algiladiklar1  stres
diizeylerini azaltmakta ve depresyon riskini
diisiirmektedir (62- 65). Hasta ¢ocuklarda
sefkatli bakim, empati ve destekleyici iletigimin
cocuklara hastaligi kabul etme ve uyum
saglama siireclerini kolaylastirdig: belirtilmistir
(66- 68). Bu tiir yetersiz deneyimlerin sonucu
olarak bireyler, sosyal iliskiler araciligiyla
duygu diizenleme sistemlerini aktive etmekte
zorlanabilmekte ve psikopatolojiye karsi daha

savunmasiz  hale  gelebilmektedir  (24).
Dolayisiyla bagkalarindan alinan bakim ve
sefkatin, bireyin duygu diizenleme

becerilerinde ve genel psikolojik iyi olus
diizeyinde kritik bir etkiye sahip oldugu
goriilmektedir.

Baglanma Kurami’na gore, ¢ocuk stres
veya tehdit algiladifi durumlarda bakim
verenine yonelerek yakinlik arayigina girer
(56). Bu yakinlik gereksinimi kargilandiginda
bakim veren, c¢ocuk icin giivenli bir siginak
islevi tistlenir. Boyle durumlarda bakim verenin
cocuga dokunmasi veya sarilmasi, ¢ocugun
sakinlesmesine ve duygusal dengesini yeniden
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kazanmasina yardimci olur. Nitekim psikolojik
rahatsizlik yasayan bircok birey, erken
cocukluk déneminde yeterli fiziksel yakinlik ve
giiven verici temas deneyiminden yoksun

kaldiklarin1  ifade etmektedir. Cocuklukta
yasanan bu olumsuz deneyimler, klasik
kosullanma siiregleri aracilifiyla bireyin

sakinlesme ve rahatlamaya iliskin duygusal
anilariin olusumunda belirleyici rol oynar (6).
Yapilan arastirmada, annenin duyarl ve sefkatli
bakimi anne c¢ocuk arasindaki giivenli
baglanmay1 orta diizeyde etkiledigi goriilmistiir
(57). Benzer olarak, Madigan ve arkadaslarinin
yaptiklar1 ¢alisma sonucuna gore, ebeveyn
duyarlilig1 ile ¢ocuklarin giivenli baglanmalari
arasinda anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir.

Gilivenli baglanma hem anne hem baba
acisindan incelenmis ve benzer sonuglar
cikmistir. Ebeveyn duyarliligi, c¢ocuklarin

giivenli baglanma gelistirmesinde 6nemli bir rol
oynamaktadir (58). Ebeveyn duyarliliginin
artirilmasinin ¢ocuklarin baglanma giivenligini
de iyilestirdigini ve duyarliligin baglanma
giivenligini sekillendirmede nedensel bir rol
oynadigimi desteklemektedir (59). Bu nedenle,
ebeveyn duyarliligini  artirmaya  yonelik
miidahaleler, cocuklarin giivenli baglanma
gelistirmelerine katkida bulunabilir.

Sefkat akisinin 6nemli bir bileseni olan
kendine yonelik sefkat (self-compassion),
Tirkceye farkli bigimlerde cevrilmistir. Alan
yazinda bu kavram, 6z anlayis, 6z duyarlilik ve
0z sefkat terimleriyle ifade edilmektedir (69-
71). Sefkati bagkalarina aktarabilmek, dncelikle
bireyin ceken kisiye, deneyimlerin
sonuglarinin tamamen bireyin kontroliinde

acCl

olmadigini kabul eden ve acinin evrenselligini
vurgulayan  bir
gerektirmektedir71.

tutumla  yaklasabilmesini

Bu agidan  sefkat,
merhametten ayrigmaktadir. Zira merhamet,
karsidakine acima ve giligsiizliik atfederken;
sefkat, digerinin bas etme kapasitesini géz ard1
etmemekte, iligkisine dayali bir
hiyerarsi yaratmamaktadir (73, 74).
Baskalarindan bireye yonelen sefkat, kisinin
yasadig1 acinin i¢inde kaybolmadan, bu aciyi

ast—iist

kabullenebilmesini, baskalariyla
paylasabilmesini ve yardima agik olabilmesini
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igermektedir. Ayrica bireyin acisini dile getirme
cesaretini gostermesi, bagkalarindan gelen sevgi
ve  anlayist  deneyimlemesine  olanak
tanimaktadir (75). Bireyin kendisine yonelik
sefkati ise, Neff’in tanimina gore, aci verici
deneyimlerin elestirilmeden,
kisisellestirilmeden ve evrensel bir perspektifle
kabul edilmesi ve kisinin kendisine anlayis
gosterebilme becerisidir (42). Bu yaklagim,
bireyin olumsuz yasantilar karsisinda kendisine
destekleyici ve kabullenici bir tutum
gelistirmesini saglamaktadir.

Bat1 kiiltiirtinde sefkat, agirlikli olarak
baskalarina yonelen bir duygu ve tutum
biciminde ele alinmaktadir. Ancak Dogu
felsefesinin, Ozellikle de Budist diisiincenin
psikoloji  bilimiyle etkilesimi sonucunda
sefkatin bireysel bir yoniiniin de olabilecegi
goriisii 6nem kazanmaya baglamistir (42).
Budist temele dayanan Dogu felsefelerinde
“kendilik” ve “digerleri” arasinda kesin ¢izgiler
bulunmamakta; aksine kendilik, digerleriyle
stirekli bir etkilesim ve karsiliklilik iginde
(72). Bu

sefkat yalnizca

kavramsallastirilmaktadir
perspektiften bakildiginda,
baskalarma yonelen bir duygu degil; aym
zamanda kisinin kendi
bir  boyut
degerlendirilmektedir.
Tirkiye'de c¢ocuklara yonelik sefkatli
bakimin etkilerini inceleyen sinirli sayida
Caligmalar,

varoluguna

yoneltebilecegi olarak da

calisma bulunmaktadir.
ebeveynlerin 6z-sefkat diizeylerinin ¢ocuklarin
duygusal ve davranigsal gelisimi {izerindeki
arastirmaktadir.  Bu  alandaki
daha da genigletilmesi ve
derinlestirilmesi gerekmektedir. Erken
bakim, giivenli

etkilerini
literatiiriin

cocuklukta sefkatli/duyarlt
baglanmay1 desteklemektedir. Okulda
Ogretmenin gefkatli tutumu c¢ocugun okul
katilmini akademik basarisin1 ve okula olan
uyumunu desteklemektedir (76- 78). Ergenlere
yonelik  uygulanan sefkat temali egitim
programlar1 ergenlerin depresif belirtilerini
azalttig1 ve 6z elestiri iizerinde olumlu etkilere
neden oldugu gorilmiistiir. Hasta gocuklarda
ise sefkatli ve duyarli bakim ¢ocugun hastane ve
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hastalik algilarin1 olumlu yonde etkilemesine
neden olmaktadir (79- 81).

SONUC VE ONERILER

Sefkat, bireyin kendisine ve baskalarina
yonelik duyarliligini igeren, psikolojik iyi olusu
destekleyen ve toplumsal iligkilerin niteligini
giiclendiren ¢ok boyutlu bir olgudur.
Cocuklarin gelisiminde sefkatli ve duyarh
bakimin; giivenli baglanmayi, okul uyumunu,
akademik basariy1 ve psikolojik saglamligi
destekledigi goriilmektedir. Bu nedenle hem
aile ortaminda hem de egitim sisteminde sefkat
odakl1
cocuklarm saglikli gelisimi agisindan kritik bir
Onem tagimaktadir.

yaklasgimlarin ~ yayginlastirilmas,

Finansal destek
Bu arastirmada herhangi bir mali destek

almmamustir.
Cikar catismasi

Calisma kapsaminda herhangi bir kurum
veya Kkisi ile ve yazarlarin kendi arasinda ¢ikar
catigmasi bulunmamaktadir.
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