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DEPRESYONDA OZ SEFKATIN ONEMI: LITERATURE KISA
BiR BAKIS

Nidanur Kader

OZET

Oz sefkat; kisinin yasamis oldugu olumsuz deneyimler karsisinda kendini sert
bir sekilde elestirmek yerine, kendisine olumlu yaklasarak daha anlayish ve yargisiz
olmasidir. Oz sefkat ile birlikte kisi yasadiklarini pasif bir sekilde kabullenmez ve
kendisine kars1 sabirli davranir. Hayatin i¢indeki basarisizliklart ve acilari fark etmek,
bunlar1 herkesin deneyimlediginin ve insanin kirilgan ve kusurlu oldugunun farkinda
olunmasidir. Oz sefkatin psikolojik saglik agisindan énemli bir etkisi bulunmaktadir.
Bagta depresyon olmak iizere anksiyete ve miikemmeliyetgilik gibi birgok alanla
iligkilidir. Depresyon kisinin yasadig1 derin {liziintli ve hayattan zevk alamama basta
olmak iizere istah ve uykuda degisim, odaklanamama, enerji kaybi, huzursuzluk,
umutsuzluk, karamsarlik ve degersizlik diisiincesinin yasandig1 durumdur. Depresyon
ile 6z sefkat arasinda hem negatif yonde bir iligki bulunmaktadir hem de depresyonu
yordadig1 distiniilmektedir. Kisi depresyondayken kendisine sefkatli yaklagmakta
zorlanir. Tekrarlayan olumsuz diislincelerin olmasi ve 6z sefkatin yeterli olmamasi
kiside depresyonu ortaya ¢ikarmakta ya da mevcut depresyonun siirmesine yol
acmaktadir. Bu c¢alismada 06z sefkatin depresyon ile iliskisinin incelenmesi

amaglanmaktadir.

Anahtar kelimerler; depresyon, sefkat, 6z sefkat, 6z-anlay1s, 6z-duyarlilik.



THE IMPORTANCE OF SELF-COMPASSION IN DEPRESSION:
A BRIEF REVIEW OF THE LITERATURE

Nidanur Kader

ABSTRACT

Self compassion; It is to be more understanding and nonjudgmental by
approaching oneself positively, instead of criticizing oneself harshly in the face of
negative experiences. With self compassion, the person does not passively accept what
they are experiencing and is patient with herself/ himself. Recognizing the failures and
pains in life is the awareness that everyone experiences them and that people are fragile
and flawed. Self compassion has a significant impact on psychological health. It is
associated with many areas suvh as anxiety and perfectionism, especially depression.
Depression is a situation in which a person experiences deep sadness and not being
able to enjoy life, changes in appetite and sleep, inability to focus, loss of energy,
restlessness, hopelessness, pessimism and thoughts of worthlessness. There is a
negative relationship between depression and self compassion, and it is thought to
predict depression. When the person is depressed, she/ he has difficulty in being
compassionate towards herself/ himself. Having repetitive negative thoughts and
insufficient self compassion cause depression in the person or lead to the continuation
of the existing depression. In this study, it is aimed to examine the relationship between
self compassion and depression.

Key Words; depression, kindliness, self compassion, self-understanding, self-

sensitivity.



ONSOZ

Oz sefkat bireyin ruh sagligmi koruyan faktdrler arasinda degerlendirilebilir.
Oz sefkat sayesinde birey zor kosullari, ac1 deneyimleri ve basarisizliklari saglikli bir
bicimde kucaklayabilmektedir. Depresyonun belirtilerinden olan kendini su¢lama 6z
sefkat ile ters diismektedir. Depresif kisi kendini suclama egilimindedir ve yasadigi
olumsuz duygular abartarak yasamaktadir. Oz sefkate sahip birey ise yasadig1 zor
deneyim karsisinda kendisine sefkatle yaklasarak, olumsuz durumlar ya da
basarisizliklarin tlm insanlik i¢in gegerli oldugunu ve benzer acilarin yasandigini
bilerek, duygularii net ve denegeli bir bigimde yasar. Calismanin amaci ise 6z

sefkatin depresyona girme ya da siire¢ iizerindeki etkisini vurgulamaktir.

Yapilan bu ¢alismada depresyonda 6z sefkatin 6nemi incelenmistir. Oz sefkati
yiiksek ve diislik bireylerde depresyona girme ya da depresyon siirecine etkisi konu
alimmistir. Bu anlamda son 10 yil igerisinde yapilan aragtirmalar derlenip
incelenmistir. Oz sefkatin yeni bir kavram olmasindan dolay1 ¢ok sayida kaynaga

ulagilamamustir.
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GIRIS

Budist felsefesinden ortaya c¢ikan 6z sefkat kavrami son 10 yildir Bati
psikolojisinde de ilgi gormektedir. Budist temelli psikoloji sefkati, kisinin hem
kendine hem de digerlerine gosterdigi bir duygu olarak tanimlarken Bati1 psikolojisi
sefkati sadece diger insanlara gosterilen bir duygu olarak kullanmaktadir. Bu sebeple
kisinin kendisine gosterdigi sefkati anlatmak icin 6z sefkat kavrami kullanilmaya
baslanmistr. Oz sefkat kisinin zor yasantilar, acilar ve basarisizliklar karsisinda
kendisine gostermis oldugu sabir, anlayis ve destekleyici tutumdur. Oz sefkat ihtiyag

duydugumuz zamanlarda kendimize iyi bir arkadas olmay1 igerir (Kicali, 2015).

Oz sefkati olusturan ii¢ 6nemli bilesen 6z sevecenlik, ortak insanlik hali ve
farkindaliktir. Zorlu yasantilarda kendimize sefkat gosterdigimiz zamanlarda (6z
sevecenlik) herkesin hayatinin bir doneminde aci c¢ekebilcegini veya benzer
durumlarla karsilagabilcegini hatirlariz (ortak insanlik hali) ve hissetigimiz duygularin
farkinda olup bu duygular abartmak yerine dengeli ve objektif bir sekilde yasariz
(Germer ve Neff, 2020; Sarigiil, 2021).

Psikoloji bilmine yeni giren 6z sefkat kavrami zaman zaman bir¢ok kavram ile
karigabilmektedir. Cogunlukla kisinin kendisine 6z sefkat gdstermesi giigsiizliik,
kendine acima, bencillik, kendine diiskiinliik ve pasiflikle karisabilmektedir. Oz sefkat

bu kavramlardan farkli bir anlam tasimaktadir (Yildirim, 2020).

Oz sefkat kendine yargilayici olmadan destek vermeyi igerir. Yasanan aci
tecriibeler karsisinda kisi hem eksikliklerini objektif olarak goriir hem de hatal
olmadig1 durumlarda kendisine yiiklenmez (Sarigiil, 2021). Oz sefkati yiiksek bireyler
daha fazla mutluluk, yasam doyumu, 6zgiiven ve fiziksel saglik deneyimlerler

(Germer ve Neff, 2020).

Oz sefkati diisiik kisiler basarisizliklar ve act durumlar karsisinda kendisine

suclayici yaklasirlar. Bu suglayict yaklasim kiside depresif belirtileri ortaya ¢ikarir.



Yapilan ¢alismalar da 6z sefkat ve depresyon arasinda ters yonlii bir iligkinin oldugunu
desteklemektedir. Oz sefkati yiiksek kisilerde depresyon riski azalirken, 6z sefkati
diisiik kisilerde hem depresyona girme hem de depresyon sliresini uzatma ihtimali
artmaktadir. Depresif belirtilerin yani1 sira 6z sefkati diisiik kisiler anksiyete, stres ve

utang durumlar1 da deneyimlemektedir (Germer ve Neff, 2020; Kicali, 2015).

Son yillarda 6z sefkat kavramina olan ilgi artmis ve uluslararasi ¢alismalarda
cok fazla yer bulmus olsa da lilkemizde bu konu iizerine ¢ok az ¢alisma yapilmistir.

Yapilan caligsmalar sistematik derleme yontemiyle bir araya getirelerek incelenmistir.



1. Depresyon

1.1. Depresyonun Tanimi
Depresyon, diinya iizerindeki en onemli saglik sorunlarinin basinda gelmekte
ve duygudurum bozuklugu olarak degerlendirilmektir (Arslan, 2016). Depresyon
diisiiniilenin aksine saglikli yasamin olmasi gereken parcasini ifade etmemektedir.
Depresyon, bireyi hem ruhsal hem de bedensel olarak etkileyen bir rahatsizliktir
(Turkcapar, 2020).

Depresyon Latince “depressus” sdzcligliinden gelmektedir. Depressus sdzciigii
‘cOkme, alcakta olma, bastirmak’ anlamini tasimaktadir (Sarikaya, 2020).
Depresyonun giiniimiizdeki kullanimina baktigimizda hem o an i¢in ifade edilen
duygusal durumu (yani mutsuz ve iizgiin olma) hem de klinik baglamda bir ruhsal

rahatsizlig1 ifade etmektedir (Tiirkcapar, 2020).

Depresyon nedeni tam olarak bilinmeyen ama farkli nedenlerle ortaya ¢ikan
ruhsal rahatsizliktir (Uzdu, 2016). Bu sebeple depresyon tanisi nedene bagli olarak
degil kisinin yagadig1 belirtilere gore konulmaktadir (Tiirk¢apar, 2019).

Depresif belirtilerden farkli olarak klinik depresyonda birey, derin tziintull ve
giinliik islevlerini yerine getiremeyecek diizeydedir. Bunun yani sira bireyde, konugma
ve diisiincelerinde yavaslama, fiyolojik islevlerinde bozulmalar meydana gelir. Ayrica
degersizlik, giigsiizliik, isteksizlik ve karamsarlik diisiinceleri hakimdir (Oztiirk ve

Ulusahin, 2016).

Depresyon yasamimizda 6nemli alanlarda aile, is, sosyal yasam basta olmak

tizere bazi bozulmalara neden olur (Turkgapar, 2019).

1.2. Depresyon Belirtileri ve DSM-5’e Gore Tani Kriterleri
Iki haftada asagida belirtilen belirtilerin bes tanesi goriilmelidir ve islevselligi
blyuk dlctide degistirmesi gerekmektedir. Bu belirtilerden en az birisi ¢okkiinliik ya

da ilgi yitirme olmalidir.
1) Cokkun hissetmek,

2) Daha 6nce hoslanilan faaliyetlere olan ilginin azalmast,



3)Yeme tutumlarinda bozulma ve kilo verme ya da alma durumunun olmast,
4) Uyku problemleri,

5) Ajitasyon ya da gerileme,

6) Bitkinlik hali,

7) Kendini degersiz gorme,

8) Odaklanma eksikligi ve kararsizlik,

9) Olim ve intihar diisiincesinin olmas1 (Kring, Johnson, Davinson, Neale,
2015).

1.3. Depresyonun Klinik Ozellikleri
Depresyondaki bir kisinin 6ncelikle yiiz ifadesi ve beden durusu yasadigi
durum hakkinda bize bilgi verir. Kisinin omuzlari ¢okiik ve 6zbakimi azalmistir. Yiiz
ifadesi {iziintiilii, tedirgin ve sikintilidir. Depresyon seviyesi hafif ve orta siddette ise
hasta ile iletisim kurmak zor olmaz. Siddetli depresyonlarda ise kisi ilgisiz goriinebilir
ve iletisim kurmak zorlasir. Yavas ve al¢ak sesle konusurlar (Oztiirk ve Ulusahin,

2016). Bu kisiler siirekli dolasip ellerini ovusturabilirler (Uzdu, 2016).

Ruhsal rahatsizlik olan depresyonun en 6nemli belirtilerinden ilki Gzunti ve
mutsuzluktur. Bireyin yasadigi bu {iizlintii ve mutsuzluk hali giin icerisinde
yasadigimiz, olmasi gereken duygu ile karistirrlmamalidir. Depresyonda yasanan
liziintli ve mutsuzluk daha yogun ve uzun siirelidir (Turkcapar, 2020). Bu kisiler
siklikla ve kolay bir sekilde aglayabilirler. Kolay 6fkelenme, bunalti, tedirginlik
duygulan siirekli eslik ettigi i¢cin ¢cogu zaman baska duygular1 hissedemeklerini dile

getirirler (Oztiirk ve Ulusahin, 2016).

Depresyonun 6nemli belirtilerinden digeri ise bireyin daha 6nce yapmakta zevk
aldig1 aktiviteleri yapmak istememesi ve zevk alamamasidir. Bu kisiler giinliik
islevlerini dahi yerine getirmekte zorlanabilirler. Daha 6nce yaptiklar1 ve onlara iyi

gelen seylerden uzaklagmaya baslarlar (Toraman, 2019; Tlrkcapar, 2020).



Depresyonun bir diger belirtisi ise kisinin ¢abuk yorulmasi ve enerjisinin az
olmasidir. Kisi herhangi bir etkinlik yapacak enerjiyi kendisinde bulamaz. Kendisini

stirekli yorgun hisseder (Tan, 2008).

Bu kisilerin igsel hevesleri ve istekleri azalmistir. Genel olarak durgundurlar.
Harketleri ve konusmalar1 yavaglamistir. Bazi kisilerde ise tam tersi olarak kolay
Ofkelenme huzursuzluk ve asir1 hareket etme goriilebilir. Bunun yani sira aglama

ndbetleri de olabilmektedir (Turkcapar, 2020).

Konusma ve hareketin yan sira diisiince siireglerinde de yavaglama meydana
gelmektedir. Bu sebeple dikkatlerini toplamakta guglik cekebilirler ve kolay
odaklanamazlar. Siklikla unutkanlik yasayabilirler. Disiince sireglerindeki bu
bozulmalar ve yavaslamalardan dolay1 dikkat gerektiren kitap okuma, birini dinleme

ya da konusma gibi zihinsel gaba isteyen islerde zorlanabilirler (Gegtan, 2006).

Diislince igerigini olumsuz deneyimler, yasanilan pismanliklar ve gelecek
korkusu olugturmaktadir. Karamsarlik ve ¢aresizlik duygulari ¢cok yogun yasanir. Kisi
stirekli olarak kendisini olumsuz yonde elestirir. Kendisi, gevresi ve diinya Uzerindeki
cogu sey icin kendisini suglar. Kisisel olarak yetersizlik duygusu 6n plandadir ve
kisinin kendisine olan 6zsaygis1 azalir. Kendisini degersiz ve ise yaramaz gorir.
Hissedilen suc¢luluk ve degersizlik diislinceleriyle birlikte basta yasadigir depresyon
olmak (izere kendisinin her tirlii cezayr hak ettigini diisiiniir (Oztiirk ve Ulusahin,
2016; Karagoz, 2011).

Depresif kiside en sik goriilen diger belirtilerden birisi de uyku bozuklugudur.
Kisi uykuya dalmakta ve siirdiirmekte zorlanarak daha az uyur ya da tam tersi ¢ok

fazla uyumak isteyebilir (Turkcapar, 2020).

Ayni sekilde istah degisiklikleri de depresyon hakkinda fikir verebilir. Uykuda
oldugu gibi depresyon siirecinde bazi kisilerin istah ve kilo alimi artabilir, bazi

kisilerin ise istah1 ve kilosu azalabilir (Gegtan, 2006; Tirkgapar, 2020;).

Tum belirtiler icerisinde en tehlikeli belirti ise tekrarlayan 6liim digiinceleri ve
intihar girisimidir. Depresyondaki kisinin aile, sosyal ve is gibi birgok alanda
bozulmalar yasadigi i¢in kisi yogun bir sekilde umutsuzluga diiser ve olim

diislincelerine kapilabilir (Karagoz, 2011; Turkcapar, 2020).



1.4. Depresyonun Epidemiyolojisi
Diinya Saglk Orgiitiiniin verilerine gére, en ¢ok goriilen ruhsal rahatsizlik
depresyondur. Son yillarda ise depresyonun sikligi ve yayginligi giderek artmistir. Bu

verilere gore depresyonun goriilme sikligi %16,5°tir. Depresyonun Ulkemizdeki
yayginligi ise %8 ile %20’arasindadir (Kaban, 2021).

Depresyon her yas grubunda ortaya ¢ikabilmektedir (Oztiirk ve Ulusahin,
2016). Ancak baslangi¢ yasi genellikle 25-44 arasinda oldugu sdylenebilir. Depresyon
kadinlarda erkeklere oranla 2 kat fazla goriilmektedir. Kadinlarda yasam boyu
yaygmligt %20 ile %25 arasindadir. Erkeklerde ise bu yayginlik %7 ile %12
arasindadir. Her ne kadar depresyon kadinlarda sik goriilse de yas ilerledikce her iki

cinsiyette fark azalis gostermektedir (Kaban, 2021).

1.5. Depresyonun Risk Faktorleri ve Etiyolojisi
Depresyonun etiyolojisi incelendiginde, depresyonun tek bir nedene
baglanamayacagi, bir¢ok nedeni olabilecegi goriilmektedir (Uslu, 2021). Depresyonun
biyolojik, genetik, psikolojik ve sosyal faktorlerin roli oldugu gorilmistir (AK,

Kirpinar, Atmaca, Yiice, Giiler, Kesici ve Kumsar, 2020).

Depresyonun psikososyal risk faktorlerine baktigimizda kisinin cinsiyeti, gelir
diizeyi, sosyoeknomik diizeyi kayip ve travmalarindan olusmaktadir (Biiyiik¢olpan,
2019; Yalvag, 2012). Bekar, bosanmis olmak veya ayri yagsamak depresyon i¢in dnemli
risk faktorleri arasinda yer almaktadir. Bekar kadinlarin evli kadinlara gore
depresyonda olmasi daha az iken erkeklerde durum tam tersindedir. Ayrica diisiik
sosyoekonomik durum depresyonla baglantilidir. Kentsel ve kirsal kesimlerde
yasayanlar arasinda yapilan arsatirmalar kentsel alanlarda yasayanlarin depresyon

riskinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Ak ve ark., 2020).

Gelisimsel risk faktorleri genel olarak kisinin erken donemde yasamis oldugu

cevre, travmatik ve olumsuz yagsam olaylarini igermektedir (BiyUkgolpan, 2019).

Depresyona eslik eden ruhsal rahatsizliklar veya cesitli ruhsal rahatsizliklara
eslik eden depresyon da 6nemli bir risk faktoriinii olusturmaktadir. Kaygi bozuklugu

bu rahatsizliklarin basinda gelmektedir (Buyukgolpan, 2019; Tan, 2008). %58’ine



anksiyete bozuklugu da eslik ettigi bilinmektedir (Kessler, McGonagle, Zhao, Nelson,
Hughes, Eshleman ve Kendler, 1994).

Ikiz ¢alismalarinin sonuglarma bakildiginda tek yumurta ikizlerinde depresyon
riski %40, cift yumurta ikizlerinde ise %11 civarindadir. Ayrica brinci derece
yakininda depresyon olan kisilerde depresyonun yayginligt %5-25’e ulasir. Bu
sonuglar 151¢1nda depresyonda genetik gegisin oldugu soylenebilir (Ak ve ark., 2020).

Depresyonun biyolojik nedeni ise, reseptorlerde yer alan patolojidir.
Hipotalamusta yogun olarak merkezi sinir sistemine ait reseptorler bulundugu icin alfa
1-2 ve beta 1-2 reseptorleri azalarak depresyona neden olurlar. Serotonin, noradrenalin
dopamin ve glutamaterjik sistemindeki bir takim degisiklikler ve hormonlarin etkileri
depresyona yol agtig1 bilinmektedir (Akgti¢, 2021; Albayrak ve Ceylan, 2004; Tamam
ve Zeren, 2002).

1.6. Depresyon le lgili Kuramsal Yaklasimlar
Depresyonun nedenleri eski caglardan beri arastirilmaya devam etmektedir. Bu
aragtirmalar Hipokrat’a kadar dayanmaktadir. Hipokrat’a gore depresyonun nedeni
kara safranin miktarindaki artistir (Tiirkgapar, 2019). Depresyon giiniimize kadar
bircok kuram ve kuramci tarafindan agiklanmaya calisiimistir (Uslu, 2021).

Psikanalitik ve biligsel davranis¢1 kuramlar cercevesinde depresyon ifade edilebilir.

1.6.1. Depresyonda Psikanalitik Goriis

Klasik psikanalitik teoriye gore depresyon, kisinin hayalinde veya gercekte
yasadig1 sevgi nesnesinin kaybidir. Bu kayip ile beraber kisinin benliginde bosluk ve
terk edilmislik duygulari yer alir. Bu duygular 6zdegerde azalmaya ve yok olmaya yol
acalabilir (Oztiirk ve Ulusahin, 2016; Kahraman, 2021). Kisi sevgi nesnesi ile 6zdesim
kurar ve kayip ile birlikte kisi ice gekilir. Kisi 6zdesim kurdugu sevgi nesnesini
kaybettigi icin tepki olarak 6fke ve sugluluk duygusuna kapilir ve bu durumu kendisine
yoneltir. Psikanalitik goriise gore de bu durum depresyona neden olmaktadir (Uslu,
2021; Cinar, 2020). Geg oral ve erken anal donemlerinde saplanmalar oldugu da

sOylenebilir (Tuzcuoglu ve Korkmaz, 2001).



1.6.2. Depresyonda Bilissel Davramis¢1 Goriis
Biligsel davraniggr goriise gore depresyon bir duygudurum bozuklugu degil,
biligsel bir bozukluktur. Duygudurum bozuklugu ise bilissel bozukluktan sonra

gelismektedir (Oztiirk ve Ulusahin, 2016).

Biligsel davraniggr kuramin Oncii isimlerinden olan A. Beck, kuraminm
depresyon iizerine temellendirmistir. Bu kurama gore depresyondaki kiside yogun
olarak olumsuz otomatik diisiinceler ve umutsuzluk 6n plana ¢ikar (Uslu, 2021;
Karakas ve Karakas, 2020). Depresyonun temeli ¢ kavram (zerinden
aciklanmaktadir. Bu kavramlar bilissel tiglii, semalar ve biligsel hatalardir (Arkar,
1992; Cmar, 2020). Bilissel tglii, kisinin kendisi, ¢evresi ve gelecek ile ilgili
gelistirdikleri inanglari olarak tanimlanir (Erarslan ve Isikli, 2019). Depresyondaki kisi
kendisini yetersiz ve ksusurlu olarak goérmektedir. Kendisi ile ilgili gelistirdigi
olumsuz inanglar1 ¢evresi i¢inde benzer sekilde gelistirir. Biligsel ii¢liiniin son pargasi
olan gelecekle ilgili ise kisi yasadigi sorunlarin {istesinden gelemeyecegini ve

sikintilarinin sonsuza kadar siirecegine inanmaktadir. (Arkar, 1992).

Bilgi isleme siirecinin temeli olan biligsel sema ise, ¢ocukluk déneminde
olusmaya baslayan ve yasanan olaylarla birlikte sekillenen temel yapilar1 ifade eder.
Kisiye yasanan olay karsisinda anlam ¢ergevesi sunar. Bilissel semalar uyum saglayici
veya uyum bozucu olabilirler (Ugur, 2013). Depresif kisilerde bu biligsel semalar
uyum bozucudur ve giderek olumsuz diisiinceler nesnel diigiince gibi algilanmaya
baslar (Arkar, 1992). Diger 6nemli kavram olan bilissel hatalar ise kisinin karsilastigi
durumlar degerlendirirken fonksiyonel olmayan ve karsit kanitlar1 olmasina ragmen
olumsuz inanglarmin gegerliligine inanmasidir (Ugur, 2013). Bu biligsel ¢arpitmalar
mantifa dayanmayan ¢ikarsama, seg¢ici soyutlama, asir1 genellestirme, biiyiiltme ve
kiigiiltme, kisisellestirme, kutuplasmis diisiinme, felaketlestirme, etiketleme ve zihin
okumadir (Karagdz, 2011). Depresif kisi, bu biligsel carpitmalar1 siklikla
kullanmaktadir (Arkar, 1992).



2. Oz-Sefkat

2.1. Oz Sefkatin Tanimi

Psikoloji biliminde gorece yeni bir kavram olan 6z sefkat bireyin kendini
anlamas1 ve destek olmas1 yolunda 6nemli bir yer tutmaktadir. Son zamanlarda sik sik
kullanilan bu kavram ruh sagligi uzmanlan tarafindan da daha fazla arastirilmaya

baslanmigtir (Kir Demirhan, 2020).

Budist psikolojisinin temelini olusturan 6z sefkat, giiniimiizde Bati psikologlar1
tarafindan c¢ercevelenip gelistirilmistir (Cengiz, 2021). Budist psikolojisine gore
sefkat, yasanan acili durumlar karsisinda bireyin hem kendisine hem de digerlerine
gostermis oldugu bir duygudur (Kicali, 2015). Bu inanisa gore sefkat, sadece
digerlerine gosterilen bir duygu olmaktan ziyade Oncelikle kisinin kendisine
gostermesi gereken bir duygudur. Ciinkii Budist gelenegine gore digerlerine sefkat
gosterebilmenin 6n kosulu kendine sefkat gosterebilmektir (Germer ve Neff, 2020; Kir
Demirhan, 2020). Bat1 psikolojisinde ise sefkat, bagka birinin yasadig1 zorlu durumlar
karsisinda acilarini hissetmesi ve ona yardimci olma isteginin olugmasidir. Batili
psikologlar kisinin sadece kendisine gostermis oldugu sefkati, 6z-sefkat kavramiyla
tanimlamaktadir (Kicali, 2015). Oz sefkat; kisinin ac1 tecriibelerine, basarisizlik ve
yetersizliklerine anlayish olup, bu durumlarin hayatin bir pargasi oldugunu kabul
etmesi ve kendini sefkatiyle iyilestirmesidir (Alaloglu, 2021). Oz sefkat ile birlikte kisi
yasadig1 olumsuz durumlar karsisinda kendisini yargilamak, sert bir sekilde elestirmek
ve yetersizliklerini biiyiitmek yerine, anlayisla yaklasarak yasanan durumun herkesin
basina gelebilecegini diisiinmesi ve olumsuz durumla kolayca basa c¢ikabilmesidir
(Dartar, 2021). Kisinin yasanan durumlarda olumsuzluk ve acizliklere odaklanmay1p,

giiclii yonlerine vurgu yapmasidir diyebiliriz (Mameghani ve ark., 2020).

Literatiire bakildiginda arastirmacilarin 6z sefkat kavrami yerine farkl
kavramlar da ortaya attiklar1 goriilmektedir. Neff’in ortaya ¢ikardigi ‘self compassion’
kavrami 6z sefkat (Bayramoglu, 2011) anlamina gelmekte olup, Tiirkge ’ye ¢evrilirken
0z anlayis (Deniz, Kesici ve Siimer, 2008) ve 6z duyarlik (Akin, Akin ve Abaci, 2007)
kavramlariyla da ifade edilmektedir (Kir Demirhan, 2020).



Oz sefkat zorlayic siireglerde yakin bir arkadasimiza gosterebildigimiz anlayis
ve destekleyici yaklasimdir (Cestan, 2020; Germer ve Neff, 2020). insan yasaminda
act deneyimlerin de oldugunu ve kendimiz de dahil kimsenin miitkemmel olmadiginm
kabul etmedir (Imanoglu, 2021). Oz Sefkat bireyin yasadiklarini kabul edip kendisine
temas edebilmeyi icermektedir (Askan, 2020).

Oz sefkati yiiksek kisiler zor durumlar karsisinda kendisinin zayif yonlerinin
de farkinda olup ihtiya¢ duydugu kaynaklar1 da iyi bir sekilde ayirt edebilir
(Mameghani ve ark., 2020). Yapilan arastirmalarda 6z sefkati yiiksek olan bireylerin
diger insanlara kars1 da sefkatli bir yaklasimda bulunduklar1 ortaya konmustur. Hem
kendisine hem de baskasina sefkatli yaklagan birey iliski icerisinde de dogru dengeyi
kurabilmektedir (Germer ve Neff, 2020; Mameghani ve ark., 2020). Neff’e gore 6z
sefkati yliksek birey, kendini kiymetli hissetmesi dis kaynaklara bagli olmadigi igin 6z
sefkat bir nevi sosyal destek (Tel ve Sari, 2016) islevi de gdrmiis olur. Kisacasi zorlu
durumlarda kisinin kendi i¢ kaynagini kullanmas yeterli olabilmektedir. (Mameghani
ve ark., 2020). Kendi i¢ kaynagini kullaniyor olmasi da zorlu slrecleri en az hasar ile

atlatmasina yardimci olmaktadir (Kir Demirhan, 2020).

Neff’e gore (2003b), 6z sefkatli kisiler olumsuz duygular1 yok sayip bastirmak
yerine bu deneyimleri farkindalik ile yasayip bu duygularin kalic1 olmadigini bilirler
ve bu duygular1 yasayan insanlarin da oldugunu bilerek yalniz olmadiklarini
hatirlarlar. Diger bir deyisle yasadiklar1 duygular saglikli bir bakis agisindan

degerlendirirler.

Oz sefkatin gelisiminde kisinin ¢evresinin ¢ok biiyiik pay1 vardir. Erken dsnem
yasantilar ve yetistirilme tarzlar1 6z sefkat gelisimini etkilemektedir (Neff, 2003a).
Ailesinden ve cevresinden empatik tepki ile karsilasan kisi diislincelerine ve
duygularina sefkat ile yaklasabilir (Sarigiil, 2021). Yapilan arastirmalarin sicak,
sefkatli ve anlayish aile ortaminda biiyiiyen kisilerin yetigkinlik doneminde 6z sefkat
diizeylerinin daha yiiksek oldugu ortaya konulmustur. Baskici yetistirme tarzinda
biiyiiyen kisilerin ise daha diislik 6z sefkat diizeyi oldugu sdylenebilir (Neff, 2003a).
Bayar ve Tuzg6l Dost’un (2018) yaptig1 arastirmada sosyal destegin 6z sefkati olumlu

yonde, kaygili baglanmanin da olumsuz yénde etkiledigi ortaya konulmustur. Oz
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sefkatin cinsiyet yoniinden farklilastigini ortaya konan ¢aligmalar da vardir. Kadinlarin

erkeklere gore daha az 6z sefkatli oldugu goriilmektedir (Sarigiil, 2021).

2.2. Oz-Sefkatin Alt Boyutlar
Neff’e gore (2003a), 0z-sefkat kavrami ti¢ ana bilesenden olusmaktadir. Bunlar
0z yargilamaya kars1 6z sevecenlik, izolasyona kars1 paylasimlarin bilincinde olma,
asir1 6zdeslesmeye karsi bilingliliktir. Acit deneyimler ve basarisizliklar karsisinda bu

ic boyut aktifleserek kisinin 6z sefkatli yapisini olusturmaktadir (Kicali, 2015).

2.2.1. Oz Yargillamaya Kars1 Oz Sevecenlik
Oz sevecenlik, kisinin yasadigi basarisizliklar, kisisel hatalar1 veya aci
durumlar karsisinda kendisini yargilamak yerine daha anlayisla ve destekleyici bir
sekilde yaklasmas1 anlamina gelmektedir. Oz sevecenlik olumsuz durumlar karsisinda
kisinin kendisini koruyacak sekilde daha hassas olmasidir. Neff’e gore kisinin
yasadiklar1 karsisinda kendisine elestirel bir sekilde yaklagmak yerine yapilan
hatalarin birer tecriibe oldugunu diisiinmesi ve bu yapilan hatalarin tekrarlanmamast,

kisiyi daha ¢ok gelistiren bir tutumdur (Germer ve Neff, 2020; Yildirim, 2020).

Oz sevecenligi yiiksek bireyler hayatin akisinda bazi seylerin miikemmel
olmadigini, kusurlu olabilecegini hatirlar. Miikemelliyet¢ilii kiran 6z sevecenlik
kisinin benligini de koruyucu islev goriir (Yildirim, 2020). Yaptig1 hatalar karsisinda
kisi kendisine sert ve elestirel bir tavirla yaklasmak yerine hatalar1 tekrarlamamak
adina kendisine nezaket gosterir. Bu sekilde hem benligini 6rselememis olur hem de
kendisini cesaretlendirebilir (Neff, 2003b). Basarisizliklar karsisinda kisinin kendisine
yaklasimi hassastir. I¢ konusmalari yargilayici degil, yapici ve kisiye katki saglayan
bir yaklagimdir. (Yildirim, 2020).

Diger deyisle 06z sevecenlik, yasamin i¢inde hayal kirikliklarinin ve
zorluklarmin oldugunu bilmek ve kendini suclamamak veya cezalandirmamaktir
(Altun, 2021). Kisinin kendisine sergiledigi bu anlayisli ve destekleyici tutum
sayesinde zorlu durumlar karsisinda bas etme mekanizmasi artar (Germer ve Neff,

2020; Altun, 2021).
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2.2.2. Izolasyona Kars1 Paylasimlarin Bilincinde Olma
Bireyin, karsilasilan zorlu yasantilar ya da basarisizliklar karsisinda hissettigi
duygular1 sadece kendisinin ¢ekmedigi bilincinde olmasidir. Aci, iizlintii, hayal
kiriklig1 gibi duygularin birgok insan tarafindan deneyimlendiginin farkindadir. Bu
duygularin diger insanlar tarafindan da yasaniyor olmasi kisiye giic ve destek de
saglamaktadir. Ayrica benzer deneyimlerin olmasi bireyi motivasyonunu arttirabilir

(Altun, 2021; Neff, 2003a).

Diger deyisle Kisinin yasadigi olumsuz durumlardan dolay1 kendini yalniz
hissedip izole olmasi yerine benzer durumlarin tiim insanlarin ortak yasadigi bir durum
olarak algilamasidir. Paylagimlarin bilincinde olan birey aci deneyimleri sadece
kendisinin deneyimlemedigini bilir. Yasamin i¢cinde olumlu deneyimler oldugu kadar
act deneyimlerin de yasanabildigini ve bu acit deneyimleri sadece kendisinin

yasamadigini hatirlar (Germer ve Neff, 2020; Yildirim, 2020).

Paylagimlarin bilincinde olmak kisiye yasadig1 durumlar karsisinda mitkemmel
olunamayacagii insanlarin da yanilabilir 6zelligi bulundugunu hatirlatmaktadir.
Ayrica kisi act durumlar1 deneyimlerken insanlarin da benzer acit durumlar tecriibe
ettigini diistinmesi bireye duygularini diizenlemesine ve yalmizlik duygusundan

kurtularak destekleyici bir nitelik kazanmasina yardimci olmaktadir (Sarigiil, 2021).

2.2.3. Asir1 Ozdeslesmeye Karsi Bilinglilik
Bilinglilik bireyin olumsuz duygu ve diisiincelerin farkinda olup bu durumu
yogun ve kaygili yasamaktan ziyade dengeli farkindalikla yasamasidir. Tiim bunlar
olurken yargilayici olmadan tiim olumsuz duygularimizi kabul edip degerlendirebilme
farkindaligimizdir. Bu olumsuz duygular karsisinda kendini kaptirmadan veya bu
duygular1 abartmadan daha dengeli yasayabilme ve farkinda olabilme siirecini ifade

eder (Yildirim, 2020).

Farkindalik kisiyi ge¢cmiste olmak yerine simdi ve burada olana odaklar.
Farkindalikla birlikte birey, su an yasanan aci durumun getirdigi olumsuz duygulardan
kagmak veya bastirmak yerine bu duygular1 kucaklayip yasar. Simdi ve buradaya

odaklanmak 6z sefkati gelistirir, 6z elestiriyi azaltir (Cengiz, 2021).
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Kisi yasadig1 durumlar karsisinda olusan duygu ve diisiincelerini daha objektif
olarak degerlendirip bakis agisini genisletebilir. Objektif olarak degerlendirmeyle
birlikte yetersizim ve sevilmezim gibi olumsuz diisiincelere daha az kapilirlar. Oz
sefkat ile degerlendirilmeyen duygu ve diisiince, birey de yetersiz ve sevilmez gibi

olumsuz diisiinceleri destekleyici olabilir (Altun, Kabakg¢1 ve Olgun, 2020).

Diger bir deyisle farkindalik kisinin hangi durumda olumsuz duygular
yasadiginin hangi durumda kendisini yargilayici elestiri yaptiginin hangi durumda
diger insanlardan uzaklastigmin bilincinde olmalidir (Cengiz, 2021). Objektif bir
bicimde i¢ diinyamiza bakabilmektir (Yildirim, 2020).

Farkindalikla birlikte kisi yasadig1 ac1 durumlari veya basarisizliklar: hayatinin
merkezine koymaz. Bu durumlara kendini kaptirarak aciyla 6zdeslesmez. Yasanan
olumsuz duruma bir adim geriden bakabilmeyi saglar (Cengiz, 2021). Bu sayede kisi

tiim olanlar1 daha saglikli bir bigimde degerlendirebilir (Neff, 2003a).

2.2.4. Alt Boyutlarin Birbiriyle Tliskisi
Neff’e gore (2003a), 6z sefkatin bu {i¢ bileseni birbiri ile etkilesim i¢indedir.
Soyle ki, birey yasanan durumun zor ve aci oldugunu fark ederse kendisine daha
sevecen bir tavirla yaklasir, olumsuz duygu ve diislincelerin kendisini siiriiklemesine
1zin vermez, yasanan durumun tiim insanlar i¢inde gecerli oldugunu bilir ve yalnizlik

duygusundan da kurtulur.

Oz sefkatin ii¢ bileseninden olan farkindalik diger bilesenleri de beslemektedir.
Kisinin kendisine kosulsuz kabul gostermesiyle olumsuz duygulara yogun bir bigimde
odaklanmaz ve farkindaligini sirdiirmiis olur. Aym sekilde yasanan acinin tiim
insanlik i¢in gegerli oldugunu hatirlamak aci ile 6zdeslesmeyi azaltir (Germer ve Neff,
2020; Yildirim, 2020).

Oz sevecenlik ile paylasimlarin bilincinde olma hali de birbiri ile baglantilidar.
Kisinin kendisine suglayici olarak yaklasmayip 6z sevecenlik gostermesi durumu
i¢sellestirmemeyi saglayarak diger insanlarin da bunlar yasadigini hatirlamasinm
saglar. Acinin veya basarisizliklarin diger insanlar i¢in de oldugunu hatirlamak kisinin
kendisine de 0z sevecenlik gostermesine yardimci olur (Neff, 2003a; Neff, 2003b;
Yildirim, 2020).
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2.3. Oz Sefkatle Karistirilan Kavramlar
Literaturde ¢ok yeni bir kavram olan 6z sefkat, tam anlamiyla bilinmedigi igin
diger kavramlarla karisabilmektedir. Karistirilmasi muhtemel kavramlar1 6z sefkat ile
karsilastirarak agiklamak daha iyi anlasilmasini saglayacaktir. Bu kavramlar; kendine
acima, bencillik, kendine diiskiinliik, benlik saygisi, giligsiizliik, pasifliktir (Altun,
Kabakg1 ve Olgun, 2020; Germer ve Neff, 2020; Kicali, 2015; Neff, 2003b).

2.3.1. Kendine Acima

Kendine acima (self pity) ile 6z sefkat her ne kadar karistirilan kavramlar da
olsa kendine acima 6z sefkatten tamamen farklidir. Cilinkii kendine aciyan kisi
‘zavalliyim ben’, ‘yeryliziinde bu acty1 ¢eken sadece benim’ diye diislinlirken 06z
sefkatli bir birey yasadigi durumun herkes tarafindan yasanabilecegini bilir ve daha
dengeli bir bigimde degerlendirir (Uyanik ve Cevik, 2020). Bunun yani sira kendine
acima da kisi yasadigi duruma yogunlasir, diger insanlardan kopuk hale gelir ve
yasantilarla 6zdeslestigi goriiliir. Asirt 6zdeslesmenin getirdigi 6znel diisiinme ve
diger insanlar1 izole etme kendine acimada daha ¢ok goriiliir. Asir1 6zdeslesme ile
birlikte kisi alternatif duygusal tepkileri gosteremez (Cestan, 2020). Diger deyisle
kendine acima, yasanilan aciy1 zamanla abartmadir (Cestan, 2020; Germer ve Neff,
2020). Oz sefkatte ise kopukluktan ziyade diger insanlar arasinda baglilik vardir ve
yasanan durumun diger insanlarin deneyimleriyle de alakali oldugunu bilerek
kendisiyle fazla mesguliyet icerisine girmez (Yildirim, 2020). Oz sefkatte birey
yasadig1 acitya genis bir perspektiften bakarak durumu daha dengeli degerlendirir
(Cestan, 2020).

2.3.2. Bencillik
Yasanan durumlar karsisinda kisinin kendisine gostermis oldugu 6z sevecenlik
akla bencilligi getirse de 6z sefkat ile bencillik kavramlari arasinda farklilik vardir. Oz
sefkatli birey kendini kat1 bir tutumla yargilamak yerine her insan gibi kendisinin de
hatalar yapabilecegini kabul eder (Uyanik ve Cevik, 2020; Germer ve Neff, 2020).
Ama bencillikte oldugu gibi kisinin diger insanlar1 ve onlarin ihtiyaglarini gérmezden
gelerek sadece kendi hatalarini tolere etmesi ve kendi ihtiyaglarina dnem vermesi

degildir. Oz sefkatte kisi kendisinin ve diger insanlarin basarisizliklar ve zor
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deneyimler karsisinda herkesin sefkat ile karsilanmasi gerektigini bilir (Yildirim,

2020).

2.3.3. Kendine Diiskiinliik

Oz sefkat ile kendine diiskiinliik (self indulgent) ayn1 anlama gelmemektedir.
Genellikle insanlarda kendine Onem vermenin diger insanlardan izole olmay1
beraberinde getirecegini diisiindiirmektedir. Ayni sekilde kisinin kendisine kat1 ve
elestirel bir sekilde yaklasmasi ise istekliligini arttiracak bir tutum olarak
goriilmektedir. Ancak boyle davranildiginda kisi i¢in uzun vadede istekliligi saglanmis
olmaz (Yildirim, 2020). Bireyin siirekli olarak kendisini elestirmesi zamanla objektif
bakisin1 kaybetmesine neden olarak ihtiyaci olan degisimi ve gelisimi fark edemez
(Cestan, 2020). Oz sefkat ile birey kendini daha objektif ve acik olarak degerlendirir
ve yaklasir. Ayrica Neff’e gore insanin istekliligi arttiran ise iyi ve saglikli yasama

istegidir (Yildirim, 2020).

2.3.4. Benlik Saygisi
Oz sefkat ve benlik saygisi kisinin olumlu kabullerini igeren iki kavramdir.
Birbiri ile es anlamli gibi dursa da aralarinda 6nemli farklar bulunmaktadir. Benlik
saygist kiginin kendisine yapmis oldugu olumlu degerlendirmeler ve bunlari kabulii
icerir. Oz sefkatte ise kisinin kendisindeki eksikliklerini ve sinirliliklarmi bilerek
kendisini kabul etmesini ifade eder (Yildirim, 2020). Oz sefkatli kisi gelebilecek olan
olumsuz degerlendirmelerin farkinda oldugundan hazirliks1z yakalanmaz ve bu siireci

kontrol edebilir (Cestan, 2020).

Neff, Kirkpatrick ve Rude’un ‘sahte is bir goriismesi’ yaptiklar1 ¢alismada,
katilimcilardan kendilerinde bulunan en biiylik zayiflig1 yazmalar istenmistir. Bu
calismada 0z sefkati yiiksek kisilerin bu zayiflig1 yazarken daha az kaygi duyacagi
varsayllmistir. Calisma sonucunda da 6z sefkatli kisilerin daha az kaygi duydugu
Olglilmiistiir. Egonun tehdit algilamasi benlik saygisini zedeleyen bir unsur olmasi
beklenirken 6z sefkatli bireylerde koruyucu faktor oldugu belirlenmistir. Ayrica bu
kisilerin zayiflig1 ifade ederken izole olmadiklari, aksine baglantiy1 iceren bir dil

kullandiklar1 gézlenmistir (Cestan, 2020).
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Benlik saygisinin yiiksek olmasinin diger bir anlam ise kisinin kendisinde olan
Ozellikleri buytltme, diger insanlardaki 6zellikleri ise kiigtiltmedir. Soyle ki, benlik
saygisi yiiksek birey kendisini daha komik, daha mantikli, daha giivenilir gérmektedir.
Kisacast ‘daha’ lar1 olan biri olarak tanimlamaktadir. Bu durum diger insanlardan
iistiin olma diislincesini de beraberinde getirmektedir. Buna ek olarak kisi kendisinde
gordiigii eksikliklerin {istiinii kapatmaya calisabilir. Oz sefkatte ise kisi kendisini diger
insanlara kiyasla iistiin gérmektense tiim insanlar kadar oldugunu kabul eder. Bunu
da eksikliklerini ve yetersizliklerini saklamadan yaparlar (Germer ve Neff, 2020;
Yildirim, 2020).

Benlik saygist tiim olumlu 6zellikleri kabul anlamini tagidigindan, 6z sefkati
yuksek bireylerin benlik saygisi yiiksek olmasi olasi bir durumdur. Ancak benlik
saygisindaki narsisistik tavir veya kibir duygular1 bulunmamaktadir (Neff, 2003a;
Yildirim, 2020).

2.3.5. Gugsuzluk
Oz sefkat giicsiizliik anlamini tastmamaktadir. Zor durumlar karsisinda kisinin
gostermis oldugu cesaret ve dayaniklilik bu siiregler igerisinde bireyin ihtiya¢ duydugu
onemli bir kaynak olmaktadir (Uyanik ve Cevik, 2020). Yapilan arastirmalar 6z
sefkatli bireylerin travma, bosanma veya kronik agri1 gibi durumlarinda bas etme

giiclerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur (Germer ve Neft, 2020).

2.3.6. Pasiflik

Karistirilan bir diger kavram ise pasifliktir. Oz sefkatin bireyde pasiflige yol
acarak gelisimini yavaslatacagi distiniilmektedir (Altun, Kabak¢1 ve Olgun, 2020).
Samilanin aksine 6z sefkat azlig1 kiside pasiflige neden olabilir (Akin, 2009). Oz sefkati
yiiksek bireyin kendisine koydugu hedeflere ulasmak icin kendini ‘yeterince’ yeterli
gordiigli ve bu sayede daha ¢abuk harekete gecerek kolay istekli oldugu soylenebilir
(Uyanik ve Cevik, 2020). Kisi eylemleri i¢in kendini sabir ve yumusak bir tavirla
istekli olur (Cestan, 2020). Pasiflikte kisi zevklerine yogunlasirken 6z sefkatte ise
zevkten daha ¢ok iyi ve saglikli olus haline odaklanmaktadir (Germer ve Neff, 2020;
Yildirim, 2020).
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2.4. Oz Sefkatin Kuramsal Temeli
Oz sefkat kavrami bircok kuram tarafindan aciklanmaya ¢alisiimistir. En temel
olarak psikanalitik kuram ve bilissel davranigc1 kuram agisindan 6z sefkat kavrami

aciklanabilir.

2.4.1. Psikanalitik Kuram

Winnicott’un nesne iligkiler kuraminda gizil bosluk kavrami 06z sefkatin
farkindalik bileseni ile ortiismektedir. Gizil bosluk kavrami hayal ile gercek arasinda
kalan ve deneyimlenen ortak alandir. Anne ile ¢ocugun birlikteliginden ayrigsmasina
dogru giden siireci ifade eder. Diinyay1 da i¢ine alan bir hayal diinyasinda yasayan
cocuk zamanla ihtiyaglarinin tam kargilanmamasi ile birlikte farkindalik yagamaya
baslar. Bu durumda da “ben” biter ve “ben degil” baslar. Gizil bosluk ise tam ¢eliski
arasindadir. Bu bosluk bebegin i¢inde veya disinda oldugu bir durum degildir. Anne
ve ¢cocugu hem baglayan hem de ayirandir. Annesinden ayr1 bir varlik oldugunu fark
etmeye baglar. Ben ve ben degil duygularini deneyimlemeye baslayan c¢ocukta 6z
sefkatin bilesenleri de olusur. Cocuk ile digerleri arasindaki iliskiyi vurgulayan bu
sliregte gocuk hem ortak insanlik halini hem de farkindaligi deneyimlemektedir (Altun,
2021; Altun, Kabake¢1 ve Olgun, 2020; Askan, 2020; Cestan, 2020; Kir Demirhan,
2020; Sangiil, 2021; Yildirim, 2020).

2.4.2. Bilissel Davramis¢1 Kuram

Bilissel davranisgi terapi ve Budizm gériis anlaminda birbirlerine benzerler. Tki
kuram da insan diisiince siireglerinin dnemine vurgu yapmaktadir. Uyumsuz biliglere
ve kisinin kendisine elestirel yaklagsmasina odaklanir. Amag¢ hem bu diisiincelerin
nedenini bularak hem de bu diisiincelerle basa c¢ikarak bilingli farkindaligi
kazanmaktir. Gestalt terapi yaklasiminin yontemlerinden olan iki sandalye teknigi ile
kisiyi simdi ve burada’ya odaklayarak olumlu ve olumsuz ydnlerini fark etmesine
yardimci olur. Olumlu ve olumsuz taraflarini gordiikge kisi kendisini oldugu gibi kabul
eder ve 0z sefkatle yaklasabilir (Altun, 2020; Altun, Kabakg1 ve Olgun, 2020; Askan,
2020; Cestan, 2020; Kir Demirhan, 2020; Sarigiil, 2021; Yildirim, 2020).
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3. Depresyonda Oz Sefkat

3.1. Depresyonda Oz Sefkatin Onemi
Olumsuz durumlar karsisinda bireylerin bas etme mekanizmalar1 birbirinden
oldukca farklidir. Kisinin yagsanan bu durumla basa ¢ikmasi ve olumsuz duygulari en
az hasar ile atlatiyor olmasi 6nem tasir. Bu noktada 6z sefkat bireyi koruyucu kalkan
gdrevi goriir (Kir Demirhan, 2020). Oz sefkat ile birlikte kisi kendisi i¢in olumlu
diistinceler ve duygular gelistirir. Basarisizliklara, eksikliklerine zayif oldugu
yonlerine daha sefkatle ve anlayisla yaklasir. Bu sayede olumsuz diisiincelerin kisi

tizerindeki etkisi azalir (Neff, 2003a; Neff, 2003b).

Yapilan arastirmalarda 6z sefkatin kisinin kendisini iyi hissetmesi konusunda
faydast oldugu bulunmustur. Oz sefkatli bireyin daha mutlu oldugu, yasam
doyumunun ve istekliligin daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Ayrica daha iyi iligkiler
kurduklar1 da eklenebilir. Hem fiziksel hem de ruhsal saglik durumlar1 da oldukca
etkilemektedir. Oz sefkati yiiksek bireyin daha az kaygi ve depresyon yasadiklar:
gozlenmistir. Bosanma, saglik durumlari, akademik basari durumu ve travmalar da
olumlu etkilemektedir. Oz sefkat sayesinde zor deneyimler karsisinda ihtiyag duyulan
psikolojik saglamliliga sahip olduklar1 sdylenebilir (Altun, Kabak¢i ve Olgun, 2020;
Germer ve Neff, 2020: Kicali, 2015; Neff, 2003a; Neff, 2003b).

Depresyondaki kisiler yogun bir sekilde sugluluk hissederler. Bu bireyler
kendileri i¢in ‘benim hatam, degersizim, sugluyum, yetersizim, basarisizim’ gibi
degerlendirmeleri siklikla yaparlar (Ak ve ark., 2020). Depresyondaki kisi bu olumsuz
duygular1 yasarken kendisine sefkat ve anlayis gostermekte zorlanir (Saricaoglu ve
Arslan, 2019). Olumsuz degerlendirmelerle 6z elestiri artarken, 6z sefkat ise giderek
azalmaktadir (Uyanik ve Cevik, 2020). Neff’e gore (2003a), 6z sefkatli bir birey
kendisi icin degerlendirme yaparken depresyondaki kisi kadar kat1 ve yargilayici
olmaz. Diger insanlar gibi kendilerinin de kusursuz olmayacagini ve bazi hatalar
yapabileceklerinin farkindadirlar. Kisinin kendisine nazik ve destekleyici yaklasimi
oncelikle ruhsal sagligint olumlu yonde etkilemekte (Altun, Kabake1 ve Olgun, 2020;
Yildirim, 2018) hem de kisinin zarar gérmesini engelleyici bir yaklasim olmaktadir

(Germer ve Neff, 2020). Kisinin yetersizlikleri ve basarisizliklar1 karsisinda kendisini
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hedef alarak saldirmasi yerine kosulsuz kabulii getirir (Neff, 2003a; Germer ve Neff,
2020; Uyanik ve Cevik, 2020).

Depresyondaki bireyler yasadiklar1 basarisizlik durumunun veya aci
deneyimlerin sadece kendi baslarmna geldigini diisiiniirler (Turkcapar, 2019).
Depresyondaki bireyin ‘bu durumu sadece ben yasiyorum, neden benim basima
geldi?’ gibi degerlendirmeleri vardir (Korkmaz, 2018). Bu diisiince kisiyi yalniz ve
izole edilmis hissettirmektedir (Germer ve Neff, 2020). Oz sefkatte ise acinin tiim
insanlik igin ortak bir paylasim oldugu diisiincesi hakimdir. Yani herkesin hata
yaptiginin Ve zorluklarla karsilagtiginin bilincindedir (Asg1, 2021). Acinin kagimilmaz
oldugunu bilir. Aciy1 deneyimlerken, kosullarin ve aci diizeylerinin farkli oldugunu
bilse de diger insanlarla benzer duyguda oldugunu hisseder (Germer ve Neff, 2020).
Olumsuz duygular1 kendini gelistirecek sekilde tekrar diizenleme becerisine sahiptir

(Uyanik ve Cevik, 2020).

Depresyondaki birey yasadigi durumu kabul etmek istemez. Deneyimin
farkina varmak istemez. Aci veren duygu ve diisiinceler karsisinda kagma egilimi
gosterirler. Yuzlesmek veya farkindalik diizeyinde olmak istemezler. Depresyon ile
birlikte ruminasyon da artar (Germer ve Neff, 2020). Ruminasyon tekrarlayici
diistinme seklidir. Ruminasyon yasanilan durumun abartilmasina neden olabilir
(Y1ldiz ve Eldeleklioglu, 2018). Basarisizlik karsisinda ‘basarisiz biriyim’ diisiincesi,
hayal kiriklig1 karsisinda ‘hayatim hayal kirikligindan ibaret’ diisiincesini
getirmektedir (Germer ve Neff, 2020). Oz sefkat kiside objektiflik saglar (Alp, 2012).
Oz sefkati yiiksek birey deneyimledigi durumun farkinda olarak dengeli bir sekilde
diisiincelerine, duygularina ve duyumlarina kucak acgar (Germer ve Neff, 2020).
Hissettigi duygular fark etmeye caligir ve bu duygular1 dengeli bir bakis agis ile ele
alir. Bu duygulart bastirmaz veya inkar etmez. Ya da abartarak dramatize etmeye
calismaz (Uyanmik ve Cevik, 2020). Basarisizlik karsisinda basarisiz biriyim
diistincesine kapilmadan daha objektif bir degerlendirme yaparak dengeli bir sekilde
duyguda kalmayi saglar. Farkindalik sayesinde olumsuz duygu ve diisilincelerle

0zdeslesme yasanmaz (Germer ve Neff, 2020).

Oz sefkat ortaya cikan stres ve caresizlik duygulariyla saglikli bas etmeye

yardimet olarak kisiyi kendisine acima ve 6fke duygularindan uzak tutar (Germer ve
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Neff, 2020). Kendisine daha saglikli yaklasarak zor yasantilara karsi bas etme giicii
saglar (Altun, Kabake¢1 ve Olgun, 2020). Oz sefkatli birey, zor gelen ac1 ve olumsuz
duygular1 saglikli olarak karsilar ve kendini yargilamadan bu duygular1 doniistiirerek
yasayabilir (Germer ve Neff, 2020). Kisiye psikolojik esneklik saglar (Altun, Kabakg1
ve Olcun, 2020).

3.2. Depresyon ve Oz Sefkat ile lgili Yapilmis Calismalar
Cestan’in (2020) 495 tniversite 6grencisi ile yaptigi ¢alismada, 6z sefkat ile
depresyon arasinda negatif yonde ve orta diizeyde bir iliski oldugu saptanmistir. Yani
calismaya katilan kisilerin 6z sefkat 6l¢eginden aldiklar1 puanlar arttikca depresyon

Olcegindeki puanlar azalmaktadir.

Raes’in (2010) yaptigt calismada ise 271 kisiden olusan {iniversite
Ogrencilerinin 6z sefkat, ruminatif yanit ve depresyon puanlari incelenerek depresyon
ile 6z sefkat arasinda negatif yoOnlii bir iliskinin oldugu bulunmustur. Yapilan
arastirmaya gore 0z sefkat ruminatif diisiinceyi azaltarak depresyonu engelleyici gorev

Ustlenmektedir.

Raes (2011) diger caligmasinda ise 0z sefkatin depresyonu yordayip
yordamadigini arastirmistir. Bu arastirma i¢in 5 aylik slire¢ boyunca 17-36 yas
aralifinda bulunan 347 psikoloji 6grencisini izlemistir. Elde ettigi sonuclar ise 0z
sefkatin depresyonu biiyiik oranda ongordiigii yoniindedir. Yani 6z sefkat diizeyi
yiiksek olan kisilerin 5 aylik siire¢ boyunca depresif belirtilerinde 6nemli azalmalar
oldugu bulunarak 6z sefkatin duygusal sikintilar agisindan koruyucu oldugu

sOylenebilir.

MacBeth ve Gumley (2012), ise depresyon ve 6z sefkat arasindaki iliskiyi ele
alan 20 farkli arastirma ile metaanaliz aragtirmasi yapmustir. Yapilan metaanaliz
caligmas1 depresyon ile 6z sefkat arasinda negatif yonli bir iliskinin oldugunu

desteklemektedir.

Benzer bir ¢caligmada ise Krieger ve arkadaglar1 (2013), 6z sefkati depresyon
tanis1 almis hastalar ile hi¢ depresyona girmemis olan kisiler arasinda karsilastirmistir.
Sonuglar depresyon tanisi almis kisilerin 6z sefkat diizeyinin hi¢ depresyona girmemis

olan kisilerin 6z sefkat diizeyine gore daha az oldugu saptanmustir.
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Bahsettigim arastirmalar disinda alanyazini destekleyen benzer ¢alismalar da
depresyon ile 6z sefkat arasinda negatif yonlii iligkinin oldugu yoniindedir (Stimer,
2008; VVan Dam, Sheppard, Forsyth ve Earleywine, 2011; Bayramoglu, 2011; Allen ve
Knight, 2005; Oveg, 2007; Deniz ve Sumer, 2010).
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu calismada 6z sefkatin depresyondaki rolii ve iligkisi vurgulanmaya galigarak

konuyla ilgili arastirmalar ortaya konulmustur.

Oz sefkatin kisiye psikolojik saglik ve saglamlilik getirecegi diisiiniilmektedir.
Kiside olusan yargilayict olmayan ve objektif tutum kisiyi iyi olus haline
striklemektedir. Olumsuz duygu ve diisiinceye karsi koruyuculuk saglayan 6z sefkat
sayesinde yasanan durumun gegecegini bilir. Bu anlamda depresyona girme

noktasinda koruyucu kalkan gorevi iistelenebilcegi sOylenebilir.

Oz sefkatli olmayan birey karsilastigi durumun zorlugunun ve hissettirdigi
acinin farkinda olmazsa, kendisine sefkatli yaklasamaz ve bu durumun ortak insanlik
halinde olusabilecegini gormezden gelebilir. Boyle bir durumda kiside depresif

diistinceler artarak kisiyi depresyona siiriikleyebilir.

Bilindigi tizere depresyondaki birey kendisini suclayarak deneyimlerine
elestirel yaklasir. Yogun bir bigimde su¢luluk duygusu hisseder. Aciy1 abartma egilimi

ya da bastirma ve inkara bagvurma sikca karsilagilir.

Diger yonden baktigimizda ise 0z sefkatli kisinin, yasantilarini diger insanlarin
da karsilagabilecegi zorluklar olarak tanimlamasi kendisine daha az yargilayic1 ve
gerektigi kadar destekleyici yaklasmasini saglar. Hissettigi duygulara daha net ve

dengeli bakabilir. Boylece kisi sugluluk duymaz ve depresif belirtiler gozlenmez.

Ozetle yasanan zorlu duygulari ve yasantilari inkar etmeden veya kagmadan
kabul etmek bireyi olumlu diisiincelere sevk etmektedir. Bastirmadan veya kagmadan
yasanan bu deneyimler sayesinde yasadigi durumu daha dogru degerlendirip ihtiyacina

yonelik kararlar almasina yardimci olabilir.

Sonug olarak literatiir incelendiginde 6z sefkatin ruh saglig1 tizerinde olumlu
etkisi oldugu sdylenebilir. Oz sefkatle depresyon arasinda ters yénlii iliskinin

oldugunu gosteren birgok arastirma da bu diistinceyi desteklemektedir. Genel olarak

22



degerlendirilecek olursa 6z sefkat diizeyi arttikca depresyon belirtileri ve diger
psikolojik rahatsizliklar azalmaktadir. Ancak 6z sefkat diizeyi azaldik¢a depresyona

girme ve depresyondaki siirenin artis1 gézlenmektedir.

Bu calisma ile birlikte 6z sefkatin depresyon lizerindeki etkisi ve Onemine
vurgu yapilmaya caligilmigtir. Yapilan ¢alismalar incelendiginde depresyon ile 6z
sefkat iizerine yapilan arastirmalarin kisith oldugu goriilmektedir. Oz sefkatin iic
onemli bileseni olan 6z sevecenlik, ortak insanlik hali ve farkindaligi depresyon
acisindan ayr1 ayr1 inceleyen calismanin olmadigi da goriilmiistiir. Sonraki
caligmalarda bilesenler agisindan arastirma yapmanin da 6nemli bilgiler getirmesi s6z
konusudur. Oz sefkat ile depresyon arasindaki iliskiyi inceleyen hem nitel hem de nicel
arastirmalarin  arttirilmasi bu kavramin daha iyi anlasilmasinda énemli olabilir. Oz

sefkatin gelisimi agisindan calisilmayan konular incelenip agirlik verilebilir.
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