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OZET

Son on yilda 6z-sefkat, farkindalikla iligkili ve onu tamamlayici bir kavram olarak popiilerlik
kazanmis ve 6z-sefkat {izerine yapilan arastirmalar katlanarak artmaktadir. Oz-sefkat, kendinize iyi
bir arkadasiniza gostereceginiz nezaket, ilgi ve destegi gdstermeyi igerir. Zorlu yagam
miicadeleleriyle karsi karsiya kaldiginda veya kisisel hatalar, basarisizliklar ve yetersizliklerle
yiizlestiginde, 6z-sefkat, kusursuzlugun ortak insan deneyiminin bir parcasi oldugunu kabul ederek,
sert bir 6z-yargilama yerine nezaketle yanit verir. Kendine sefkat gosterebilmek igin, kiginin ac1
cektigini kabul edebilmesi, bunun farkina varabilmesi ve kabullenebilmesi gerekir; bu da
farkindaligin 6z-sefkatin temel bir bileseni oldugu anlamina gelir. Bu boliim, 6z-sefkatin kapsamli
bir tanimini ve psikolojik faydalarini destekleyen ampirik literatiiriin bir incelemesini sunar.
Farkindalik ve 6z-sefkat arasindaki benzerlikler ve farkliliklar da arastirma ve miidahale agisindan
onemli etkileri oldugu i¢in incelenir. Bu béliim, bireylerin duygusal dayaniklilik ve iyilik halini
gelistirmelerine yardimei1 olmak i¢in hem 6z-sefkatin hem de farkindaligin 6nemli araglar olarak

kullanilmasinin ikna edici bir argiimanin1 sunmay1 amaglamaktadir.



Oz-sefkat: Nedir, ne ise yarar ve farkindalikla nasil bir iliskisi vardir?

Bu boliimde, 6z-sefkat kavrami ele alinacak ve 6z-sefkatin faydalar tizerine yapilan
arastirmalar gozden gegirilecektir. Ayrica, bu kavramlarin her ikisinin de Budist psikolojisinden
kaynaklandigi g6z oniine alindiginda (Brach, 2003; Gunaratana, 1982; Kabat-Zinn, 1982; Salzberg,
1997), 6z-sefkatin farkindalikla nasil bir iliskisi oldugu da ele almacaktir. Oz-sefkat ve farkindaligin
benzer ve benzersiz ozelliklerini anlamak, bunlarin her birinin refahla nasil iligkili oldugunu anlamak
ve bu kalp ve zihin durumlarinin en iyi nasil gelistirilebilecegini diisiinmek agisindan 6nemlidir.

Oz-sefkat nedir?

Oz-sefkat, son zamanlarda arastirmacilarm ilgisini giderek daha fazla gekmektedir.
Oz-sefkati tanimlayan ve &lgen ilk iki makalenin yayimlandig1 2003 yilindan bu yana, bu konuyu
inceleyen 200'den fazla dergi makalesi ve tez yayinlanmistir (Neff, 2003a; Neff, 2003b). Peki,
6z-sefkat tam olarak nedir? Oz-sefkatin ne oldugunu daha iyi anlamak icin, dncelikle sefkat
hissetmenin genel olarak ne anlama geldigini diisiinmek yararl olacaktir. Budist bakis acisina gore,
sefkat hem kendimizin hem de bagkalarinin acilaria kars1 gosterilir. Kendimizi sefkat ¢emberine
dahil ederiz, ¢iinkii aksi takdirde yanlis bir ayrilik hissi yaratiriz (Salzberg, 1997).

Sefkat, ac1 ¢cekme deneyimine karsi duyarlilik ve bu aciy1 hafifletme arzusu ile birlesir
(Goetz, Keltner ve Simon-Thomas, 2010). Bu, sefkat hissetmek i¢in dnce acinin varligini kabul
etmeniz gerektigi anlamina gelir. Ornegin, kalabalik bir caddede yiiriirken o evsiz kadmin yanindan
aceleyle gegmek yerine, durup onun hayatinin ne kadar zor olabilecegini diisiinmelisiniz. Bu, durup,

alistiginiz referans ¢ergevesinden ¢ikip, diinyay: bagka birinin bakis agisindan gormeyi gerektirir.



Kadin1 ac1 ¢eken gergek bir insan olarak gordiigiiniiz anda, kalbiniz onunkiyle rezonansa girer
(sefkat kelimesinin anlami tam olarak "birlikte ac1 ¢gekmek"tir). Onu gérmezden gelmek yerine, onun
durumundan etkilenir ve bir sekilde yardim etme diirtiisii hissedersiniz. Ve kadina tepeden bakmak
veya onun bir sekilde sizden ayr1 ve kopuk olduguna inanmak yerine, tiim insanlarin ac1 ¢ektigini ve
sefkate ihtiya¢ duydugunu fark edersiniz — "sansim yaver gitmeseydi ben de ayn1 durumda olurdum."
Oz-sefkat, ac1 cekme deneyimiyle karsi karstya kaldigimizda, kendimizi bakim ve ilgi nesnesi olarak
goren, ice yoneltilmis sefkattir (Neff, 2003a).

Kendine Sefkatin Uc Bileseni

Cesitli Budist 6gretmenlerin yazilarindan yararlanarak (Brach, 2003; Kornfield, 1993;
Salzberg 1997), Neft (2003b) 6z-sefkati {i¢c ana unsurdan olusan bir kavram olarak tanimlamistir:
nezaket, ortak insanlik ve farkindalik. Bu bilesenler bir araya gelerek ve birbirleriyle etkilesime
girerek 6z-sefkatli bir zihin yapisi olusturur. Oz-sefkat, kisisel yetersizlikler, hatalar ve
basarisizliklar diisiiniildiigtinde ve zihinsel, duygusal veya fiziksel aciya neden olan daha genel
yasam durumlariyla miicadele edildiginde 6nemlidir.

Kendine karsi sefkat. Bat1 kiiltiirii, bagkalarina kars1 nazik olmaya biiyiik 6nem verir, ancak
kendimize kars1 pek 6yle degildir. Bir hata yaptigimizda veya bir sekilde basarisiz oldugumuzda,
genellikle sert ve elestirel bir i¢ dil kullaniriz — "Sen ¢ok aptal ve tembelsin, senden utaniyorum!"
Yakin bir arkadagimiza, hatta bir yabanciya bile boyle seyler sdylemeyiz. Dogrudan soruldugunda,
cogu insan baskalarina kendilerinden daha nazik davrandiklarini belirtir (Neff, 2003a) ve siirekli
kendilerini elestiren, son derece nazik ve sefkatli insanlarla kargilagsmak da olagandis1 degildir.
Isimizi kaybetmek veya trafik kazas1 gecirmek gibi kontroliimiiz disindaki nedenlerden kaynaklanan
sorunlarimiz oldugunda bile, genellikle ayn1 durumda olan bir arkadasimiza gosterecegimiz

sempatiyi kendimize gostermeyiz.



Ancak, kendine kars1 nazik olmakla, kendimize kars1 destekleyici ve anlayish oluruz. Igsel
diyaloglarimiz sert ve kiiglimseyici degil, nazik ve cesaret vericidir. Bu, yeterince iyi olmadigimiz
icin kendimizi siirekli cezalandirmak yerine, elimizden gelenin en iyisini yaptigimizi nazikce kabul
ettigimiz anlamina gelir. Benzer sekilde, dissal yasam kosullar1 zorlu ve katlanilmasi gii¢ oldugunda,
kendimizi yatistirir ve besleriz. Kendi sikintilarimizdan etkileniriz, bdylece sicak duygular ve acimizi
hafifletme arzusu ortaya ¢ikar.

Ortak insanlik. Oz-sefkatin merkezinde yer alan ortak insanlik duygusu, herkesin bazen
basarisiz olabilecegini, hata yapabilecegini ve yanlis kararlar verebilecegini kabul etmeyi icerir. Her
zaman istedigimizi elde edemeyiz ve sik sik hayal kirikligina ugrariz — ya kendimizden ya da yasam
kosullarimizdan dolayi. Bu, insan deneyiminin bir parcasidir, gezegendeki herkesin paylastigi temel
bir yasam gergegidir. Kusurlarimizda yalniz degiliz. Aksine, kusurlarimiz bizi insan irkinin tam
anlamiyla bir iiyesi yapan seydir. Ancak, cogu zaman miicadelelerimizi ve basarisizliklarimizi
disiindiigimiizde kendimizi izole ve digerlerinden kopuk hissederiz, mantiksiz bir sekilde bu kadar
zor zamanlar gegiren tek kisinin "BEN" oldugumu hissederiz. Bir sekilde anormal oldugumuzu, bir
seylerin ters gittigini diigiiniirliz ve ara sira yiiziistii dlismenin aslinda normal o/dugunu unuturuz. Bu
tiir bir tiinel goriisii, kendimizi yalniz ve izole hissetmemize neden olur ve acimizi daha da
kotiilestirir (Neff, 2011). Ancak, 6z-sefkatle, kendimize kars1 sefkatli bir "diger" tutumu sergileriz ve
bu da kendimize ve hayatimiza daha genis bir perspektiften bakmamizi saglar. Ortak insan
deneyimini hatirlayarak, ac1 ¢ektigimizde kendimizi daha az izole hissederiz. Bu nedenle, 6z-sefkat,
0z-acimadan oldukg¢a farklidir. Kendine acima, insanlarin kendi sorunlarina dalip baskalarinin da
benzer sorunlar1 oldugunu unuttuklar1 "vah benim halim" tavridir. Oz-sefkat, hepimizin ac1 ¢ektigini

kabul eder ve bu nedenle baskalarin1 da kapsayan baglantili bir zihniyet gelistirir.



Farkindalik. Oz-sefkat, olumsuz diisiincelerimizin ve duygularimizin farkinda olmamizi
gerektirir, boylece onlara dengeli ve sakin bir sekilde yaklasabiliriz. Farkindalik i¢inde oldugumuzda,
yargilamadan, kaginmadan veya bastirmadan, deneyimsel olarak simdiki anin gergekligine agi1g1z
(Bishop ve ark., 2004). Farkindalik neden &z-sefkatin énemli bir bilesenidir? ilk olarak, kendimizi
sefkatle kucaklamak i¢in ac1 verici diisiince ve duygularimiza yonelmek ve bunlar1 deneyimlemek
istememiz gerekir. Acimiz apagik ortada gibi goriinse de, bir¢ok insan ne kadar aci ¢ektigini kabul
etmez, Ozellikle de bu ac1 kendi igsel dzelestirisinden kaynaklaniyorsa. Ya da hayatin zorluklariyla
karsilastiklarinda, insanlar genellikle problem ¢6zme moduna o kadar dalarlar ki, o anin ne kadar zor
oldugunu diistinmek i¢in durmazlar. Olumsuz diisiince ve duygularimizin farkinda olmak, onlarla
"asir1 6zdeslesmemek" (Neff, 2003b), olumsuz tepkilerimize kapilip gitmemek anlamina gelir
(Bishop ve ark., 2004). Olumsuz benlik kavramlarimizi gergek benligimizle karistirmak yerine,
diistincelerimizin ve duygularimizin sadece diisiince ve duygu oldugunu kabul edebiliriz. Bu da,
yetersiz ve degersiz benligimizle ilgili hikayelere sorgusuz sualsiz inanmamizi birakmamiza yardimci
olur.

Neft (2003b), 6z-sefkatin ii¢ bileseninin kavramsal olarak farkli oldugunu, ancak birbirleriyle
ortiistiigiinii ve birbirlerini besledigini one siirmektedir. Ornegin, farkindaligin kabul edici tutumu, 6z
yargilamay1 azaltmaya ve ortak insanligimizi tanimak i¢in gerekli i¢goriiyli saglamaya yardimci olur.
Benzer sekilde, 6z sefkat, olumsuz duygusal deneyimlerin etkisini azaltarak, bunlarin farkinda
olmay1 kolaylastirir. Aci gekmenin ve kisisel basarisizliklarin baskalariyla da paylasildigini fark
etmek, 6z suglamanin derecesini azaltirken, asir1 6zdeslesme siirecini bastirmaya da yardime1 olur.
Bu nedenle, 6z sefkat, etkilesim halindeki pargalardan olusan tek bir deneyim olarak en iyi sekilde
anlagilir.

Oz Sefkat Ne Yapar?



Giderek artan sayida arastirma, 6z-sefkatin insanlarin daha az ac1 ¢ekmesini saglarken, ayni
zamanda gelismelerine de yardimci oldugunu gostermektedir. Simdiye kadar, 6z-sefkate odaklanan
caligmalarin ¢cogu, 6zellik olarak 6z-sefkat ile psikolojik saglik arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in
Oz-Sefkat Olgegi'ni (SCS; Neff, 2003a) kullanarak korelasyonel olmustur. Bu 26 maddelik 6z
degerlendirme 6l¢egi, 6z sefkatin farkli boyutlarina karsilik gelen ¢esitli diisiince, duygu ve
davranislar1 degerlendirir: kendine karsi sefkat ve kendine kars1 yargilama, ortak insanlik ve
izolasyon, farkindalik ve asir1 6zdeslesme. Ancak arastirmacilar giderek artan bir sekilde, ruh hali
indiiksiyonlar1 (6r. Breines & Chen, 2012; Leary, Tate, Adams, Allen ve Hancock, 2007); davranig
gozlemleri (Sbarra, Smith ve Mehl, 2012) veya kisa siireli miidahaleler (6rnegin, Shapira ve
Mongrain, 2011) gibi yontemleri, 6z-sefkatin refah {izerindeki etkisini incelemek i¢in bir ara¢ olarak
kullanmaktadir.

Oz-sefkat ve Duygusal Refah

Arastirma literatiiriinde en tutarli bulgulardan biri, daha fazla 6z-sefkatin daha az kaygi ve
depresyonla baglantili oldugudur. Aslinda, yakin zamanda yapilan bir meta-analiz (MacBeth &
Gumley, 2012), 20 ¢calismada 6z-sefkat ve psikopatoloji arasindaki baglantiy1 incelerken biiytik bir
etki boyutu bulmustur. Elbette, 6z-sefkatin temel bir 6zelligi 6z-elestirinin olmamasidir ve
0z-elestirinin kaygi ve depresyonun dnemli bir belirleyicisi oldugu bilinmektedir (Blatt, 1995).
Ancak, 6z-elestiriyi kontrol altina aldigimizda, 6z-sefkat yine de kaygi ve depresyona karsi koruma
saglar (Neff, 2003a). Neff, Kirkpatrick ve Rude (2007) tarafindan yapilan bir ¢alismada,
katilimcilara "en biiyiik zayifliklarini tanimlamalar1” istenen sahte bir ig goriismesi yapilmustir.
Oz-sefkatli kisiler, zayifliklarini tanimlarken 6z-sefkat diizeyi diisiik kisiler kadar ¢ok sayida
olumsuz 6z tanimlayici kullanmis olsalar da, bu gérevin sonucunda anksiyete yasama olasiliklari

daha diisiiktii. Oz-sefkatli kisiler ayrica



zayifliklarini yazarken daha baglantili ve daha az izole edici bir dil kullanma egilimindeydiler, "ben"
gibi birinci tekil sahis zamirlerini daha az kullantyorlardi, "biz" gibi birinci ¢ogul sahis zamirlerini
daha fazla kullaniyorlard: ve arkadaslarina, ailelerine ve diger insanlara daha fazla sosyal atifta
bulunuyorlardi. Bu, 6z-sefkatin 6z-degerlendirme kaygisini azaltabilecegini gostermektedir, ¢iinkii
zayifliklar, ortak insan deneyimi 151¢1nda degerlendirildiginde daha az tehditkar hissedilmektedir.
Kendine sefkatli kisilerin, kendine sefkat duymayanlara gore ¢ok daha az diisiincelere daldigi da
bulunmustur (Neff, 2003a), muhtemelen insan olarak kusurlarini nezaketle kabul ederek olumsuzluk
dongiisiinii kirabildikleri igindir. Raes (2010) tarafindan yapilan bir arastirma, diisiinmenin 6z-sefkat
ile depresyon ve kaygi arasindaki iliskiyi aracilik ettigini ortaya koymus ve diisiinmenin azalmasinin
0z-sefkatin temel faydalarindan biri oldugunu 6ne slirmiistir.

Oz-sefkat, anksiyete ve depresyon arasindaki baglantinin altinda yatan fizyolojik siiregler
olabilir. Gilbert ve Irons (2005), 6z-sefkatin tehdit sistemini (giivensiz baglanma, savunmacilik ve
otonomik uyarilma duygular ile iligkili) devre dis1 biraktigini ve kendini sakinlestirme sistemini
(glivenli baglanma, giivenlik ve oksitosin-opiat sistemi ile iligkili) aktive ettigini dne siirmektedir. Bu
onermeyi destekleyen Rockcliff, Gilbert, McEwan, Lightman ve Glover (2008), bireylere kisa bir
0z-sefkat egzersizi yaptirmanin (bu, kendine kosulsuz sevgi ve kabul gonderen ideal bir sefkatli
figliriin gorsel imgesini olusturmay1 igeriyordu) stres hormonu kortizol seviyelerini diistirdiigiini
buldular. Ayrica, stres altinda kendini yatistirma yetenegi ile iliskili olan kalp atis hiz1 degiskenligini
de artirmistir (Porges, 2007).

Oz-sefkatin, genel olarak olumsuz yasam olaylarmin duygusal islevsellik iizerindeki etkisini
hafifletdigi de gdsterilmistir. Ornegin, Leary, Tate, Adams, Allen ve Hancock (2007) tarafindan
yapilan bir dizi ¢alisma, 6z-sefkatli kisilerin olumsuz diisiinceler veya yasam olaylariyla nasil basa

ciktiklarini arastirmigtir



Bir calismada deneyim 6rnekleme teknikleri kullanilarak, katilimcilardan 20 giinliik bir siire
boyunca yasadiklar1 zorluklar1 bildirmeleri istenmistir. Oz-sefkat diizeyi yiiksek olan bireyler,
sorunlarma daha genis bir perspektiften bakiyor ve bu sorunlar nedeniyle kendilerini daha az yalniz
hissediyorlardi; 6rnegin, yasadiklar1 zorluklarin diger birgok insanin yasadiklarindan daha kétii
olmadigini diisiiniiyorlardi. Arastirmacilar ayrica, 6z-sefkatin katilimeilarin gegmisteki olumsuz
olaylarda iistlendikleri roliin sorumlulugunu, kontrol grubundakiler kadar olumsuz duygular
yasamadan tistlenmelerine yardimei oldugunu buldular.

Oz-sefkat olumsuzlugun etkisini azaltmaya yardimci olsa da, 6z-sefkatin olumsuz duygulari
itici bir sekilde uzaklastirmadigini unutmamak 6nemlidir. Kendine sefkatli bireyler, kendine sefkat
duymayanlara gore istenmeyen diisiince ve duygular1 bastirma egiliminde daha azdir (Neff, 2003a)
ve duygularinin gegerli ve dnemli oldugunu kabul etme egilimindedir (Leary ve ark., 2007; Neff,
Hseih, Dejitterat, 2005; Neff ve ark., 2007).

Oz-sefkat, olumsuz duygular1 olumlu duygularla degistirmek yerine, olumsuz duygulari
kucaklayarak olumlu duygular yaratir. Bu nedenle, 6z-sefkatin olumlu psikolojik giiclerle
iliskilendirilmesi belki de sasirtict degildir. Ornegin, 6z-sefkat, duygusal zeka, bilgelik, yasam
doyumu ve sosyal baglilik duygulari ile iligkilidir; bunlar anlaml1 bir yasamin énemli unsurlaridir
(Neff, 2003a; Neff, Pisitsungkagarn ve Hseih, 2008). Oz-sefkat dzelligi yiiksek olan veya 6z-sefkatli
bir zihin yapisina sahip olan kisiler, kendilerini elestirenlere gore daha fazla mutluluk, iyimserlik,
merak, yaraticilik ve cosku, ilham ve heyecan gibi olumlu duygular yasama egilimindedir
(Hollis-Walker ve Colosimo, 2011; Neff ve ark., 2007). Shapira ve Mongrain (2010), bireylerden
yedi giin boyunca her giin kendilerine 6z-sefkat dolu bir mektup yazmalarini isteyen bir deney
yaptilar ve bu kisa miidahalenin, ayni siire boyunca erken donem anilarini yazan kontrol grubuna
kiyasla mutluluk diizeylerini artirdigin1 buldular. Dahasi, bu mutluluk artig1 bir ay, {i¢ ay ve alt1 ay
sonra yapilan takipte de devam etmistir. Kisinin acisim1 6z sefkatin sicak kucaklamasiyla sarmasi,

olumsuz duygular1 dengelemeye yardimci olan olumlu duygular iiretir ve daha neseli ruh hallerine



ulagilmasini saglar.
Kendine Sefkat ve Ozgiiven

Oz-sefkat olumlu duygular yaratmasia ragmen, bunu kendini "k&tii" degil "iyi" olarak
degerlendirerek yapmaz. Bu bakimdan &z-sefkat, 6z-saygidan belirgin bir sekilde farklidir. Oz-saygi,
kendimizi ne kadar olumlu degerlendirdigimizi ifade eder. Kendimizi ne kadar sevdigimizi veya
deger verdigimizi gosterir ve genellikle baskalariyla karsilastirmalara dayanir (Harter, 1999).
Amerikan kiiltiiriinde, yliksek 6z saygiya sahip olmak, kalabaligin i¢inde 6ne ¢ikmak, 6zel ve
ortalamanin iizerinde olmak anlamia gelir (Heine, Lehman, Markus ve Kitayama, 1999). Oz
sayginin iyi bir ruh sagligi i¢in gerekli oldugu konusunda genel bir fikir birligi vardir, 6z saygi
eksikligi ise depresyon, anksiyete ve diger patolojileri besleyerek refah1 bozar (Leary, 1999).
Ancak, yliksek 6zgiivenin potansiyel sorunlar vardir, ancak bu, 6zgiivene sahip olmakla degil,
ozgiiven kazanmakla ilgilidir (Crocker & Park, 2004). Ornegin, insanlar genellikle kendilerini daha
iyi hissetmek i¢in baskalarii kiiclimser ve kendi 6z saygilarim sisirirler (Tesser, 1999) ve bu da
narsisizm, 6nyargi ve zorbaliga yol agabilir (Aberson, Healy ve Romero, 2000; Morf & Rhodewalt,
2001; Salmivalli, Kaukiainen, Kaistaniemi, & Lagerspetz, 1999). Oz sayg1 ayrica, degerli yasam
alanlarinda basartya bagli olma egilimindedir (Crocker, Luhtanen, Cooper ve Bouvrette, 2003) ve bu
nedenle performans sonuglarina gore dalgalanir (Kernis, Paradise, Whitaker, Wheatman ve Goldman,

2000). Hollywood'da sdylendigi gibi, en son basariniz kadar iyisinizdir.



Buna karsin, 6z-sefkat olumlu yargilara veya degerlendirmelere dayali degildir; kendimizle
olumlu bir iliski kurmanin bir yoludur. insanlar, 6zel veya ortalamanin iizerinde olduklari igin degil,
insan olduklar icin 6z-sefkat duyarlar, boylece ayrilik degil, birbirine baglilik vurgulanir. Bu,
0z-sefkatle, kendinizi iyi hissetmek i¢in baskalarindan daha iyi hissetmeniz gerekmedigi anlamina
gelir. Ayrica, 6z-saygidan daha fazla duygusal istikrar saglar, ¢linkii her zaman yaninizdadir — hem
zirvede oldugunuzda hem de yiiziistii diistiiglintizde.

Leary ve arkadaslar1 (2007), basarisizlik veya utang i¢eren varsayimsal senaryolar (6rnegin,
takimlariin bir spor miisabakasini kaybetmesinden sorumlu olmak) diistiniildiigiinde, 6z-sefkat
diizeyi daha yiiksek olan katilimcilarin daha az olumsuz duygu (6rnegin, liziintii veya asagilanma) ve
daha fazla duygusal denge (6rnegin, sakin ve telassiz kalma) bildirdiklerini bulmuslardir. Buna
karsilik, genel 6zellik 6z saygi diizeyleri, 6z sefkat diizeyleri kontrol edildikten sonra sonuglarda
herhangi bir farklilik 6ngérmedi. Baska bir ¢alismada, katilimcilardan videoda kendilerini kisaca
tanitmalar (ilgi alanlarini, gelecek planlarini vb. anlatmalari) istendi ve ardindan bir gézlemci
tarafindan yapilmis gibi goriinen tanitim hakkinda olumlu veya olumsuz geri bildirimler verildi.
Katilimcilarin geri bildirimlere tepkileri, gézlemcinin geri bildirimlerine atfettikleri anlamlar da dahil
olmak iizere degerlendirildi. Oz-sefkat diizeyi diisiik olan bireyler savunmaci atiflar yaptilar; geri
bildirim olumlu oldugunda, olumsuz oldugunda oldugundan daha fazla gézlemcinin geri bildirimini
kendi kisiliklerine atfediyorlardi. Ancak, 6z-sefkat diizeyi yiiksek olan bireyler, geri bildirim olumlu
ya da olumsuz olsun, geri bildirimi kendi kisiliklerine atfetme olasiliklar esit derecede yiiksekti. Oz
saygl i¢in ise tam tersi bir oriintii gozlemlendi. Diislik 6z saygiya sahip bireyler, geri bildirim olumlu
ya da olumsuz oldugunda geri bildirimi esit oranda kendi kisiliklerine atfediyorlardi, ancak yiiksek
0z saygiya sahip katilimcilar, geri bildirim olumlu oldugunda geri bildirimi kendi kisiliklerine

atfetme egilimindeydiler



Bu, 6z-sefkatin, insanlarin kisiliklerinin hem olumlu hem de olumsuz ydnleri oldugunu kabul
etmelerini ve kabullenmelerini sagladigin1 gostermektedir. Yiiksek 6z-sayginin korunmasi, olumlu
0z-degerlendirmelere daha fazla baglhidir ve bu nedenle, olumlu 6z-goriisleri korumak i¢in biligsel
carpitmalara yol agabilir (Swann, 1996).

Hollanda'da genis bir topluluk 6rneklemiyle yapilan bir ankette, 6z-sefkatin 6z-saygidan daha
gliclii bir saglikli islevsellik dngoriiciisii oldugu gosterilmistir (Neff & Vonk, 2009).
Oz-sefkat, sekiz aylik bir siire boyunca (12 farkli zamanda degerlendirildi) 6z-sayg1 dzelliginden
daha fazla 6z-deger duygularinda istikrarla iliskilendirildi. Bu, 6z-sefkatin 6z-saygidan daha az
fiziksel ¢ekicilik veya basarili performanslar gibi seylere bagl oldugu gercegiyle ilgili olabilir.
Sonuglar, 6z-sefkatin 6z-saygiya kiyasla daha diisiik diizeyde sosyal karsilastirma, kamusal 6z-biling,
0z-diisiinme, 6fke ve bilissel kapanma ihtiyaci ile iliskili oldugunu gdsterdi. Ayrica, 6z-saygi
narsisizmle gii¢lii bir iliski gosterirken, 6z-sefkat narsisizmle higbir iliski gostermedi. Bu bulgular,
yiiksek 0z saygiya sahip kisilerin aksine, 6z sefkatli kisilerin kendilerini degerlendirmeye,
baskalarina iistiinliik hissetmeye, baskalarinin kendilerini degerlendirip degerlendirmedigini merak
etmeye, kendi goriislerini savunmaya veya kendileriyle ayni fikirde olmayanlara 6tkeyle tepki
vermeye daha az odaklandiklarini gdstermektedir. Ozetle, 6z sefkat, baskalarindan daha iyi hissetme

ihtiyacina dayanan 6z saygidan daha saglikli bir sekilde kendini iyi hissetme yoludur.

Oz-sefkat ve Motivasyon
Birgok kisi, hedeflerine ulagsmak i¢in motivasyon kaynagi olacagina inanarak kendini
elestirir. "Cocugu dévmeyen, onu simartir" atasézii modern ebeveynlikte nadiren kullanilirken,

kendimizle ilgili konularda hala gecerli gibi gériiniiyor. Ozelestiri, bir dl¢iide ise yaradigi dlgiide



motivasyon kaynagidir, ¢linkii basarisiz oldugumuzda kendimizi yargilamamak i¢in basarili olmaya
calisiriz. Ancak basarisizligin bir dizi 6zelestiri ile karsilanacagini bilirsek, bazen denemek bile ¢ok
korkutucu olabilir. Ozsefkatle, cok farkli bir nedenden dolay1 basariya ulasmaya ¢alisiriz: ciinkii
onemsiyoruz. Kendimize gercekten nazik davranmak ve aci cekmek istemiyorsak, zorlu yeni projeler
iistlenmek veya yeni beceriler 6grenmek gibi bizi mutlu edecek seyler yapariz.

Ve 6z-sefkat bize zayifliklarimizi kabul etmek i¢in gereken giivenligi sagladigi i¢in, onlar1 daha iyiye
dogru degistirmek i¢in daha iyi bir konumda oluruz.

Aragtirmalar bu fikri desteklemektedir. Dort deneysel ¢alismadan olusan bir seride, Breines
ve Chen (2012) kisisel zayifliklar, basarisizliklar ve gegmisteki ahlaki ihlaller i¢in 6z-sefkat
duygular1 uyandirmak amaciyla ruh hali indiiksiyonlar1 kullanmistir. Oz saygi indiiksiyonu (6rnegin,
"olumlu 6zelliklerinizi diisiiniin") veya olumlu ruh hali dikkat dagiticilar1 (6rnegin, "hoslandiginiz
bir hobiyi diisiiniin") ile karsilastirildiginda, 6z sefkat, daha iyiye dogru degismek, 6grenmek igin
daha ¢ok cabalamak ve ge¢misteki hatalar tekrarlamaktan kaginmak i¢in daha fazla motivasyon
sagladi. Diger aragtirmalar, 6z-sefkatin kisisel inisiyatif, algilanan 6z-yeterlilik ve i¢sel motivasyon
ile baglantili oldugunu gdstermistir (Neff ve ark., 2005; Neff ve ark., 2007). Oz-sefkatli insanlar
basarisizliktan daha az korkarlar, ancak basarisiz olduklarinda tekrar deneme olasiliklar1 daha
yiiksektir (Neely, Schallert, Mohammed, Roberts ve Chen, 2009). Oz-sefkat ayrica diyetine sadik
kalmak (Adams & Leary, 2007), sigara icmeyi azaltmak (Kelly, Zuroff, Foa, & Gilbert, 2009),
gerektiginde tibbi tedavi gorme (Terry & Leary, 2011) ve egzersiz yapma (Magnus, Kowalski, &
McHugh, 2010) gibi saglikla ilgili davranislar: tesvik eder.

Oz-sefkat ve Basa Cikma

Oz-sefkat, zorlu duygusal deneyimlerle basa ¢ikmanin etkili bir yolu olarak goriilebilir.
Ornegin, Sbarra, Smith ve Mehl (2012), 6z-sefkatin insanlarin bosanma sonras1 uyum saglamasina
yardimci olmada kilit rol oynadigini1 bulmustur. Arastirmacilar, bosanan yetiskinlerden ayrilik

deneyimlerini anlatan 4 dakikalik



biling akis1 kaydi doldurmalarini istemis ve bagimsiz jiiri tiyeleri, diyaloglarinin ne kadar 6z-sefkatli
oldugunu degerlendirmistir. Ayriliklar1 hakkinda konusurken daha fazla 6z-sefkat gosterenler, o anda
daha iyi psikolojik uyum sergilemekle kalmamais, bu etki dokuz ay boyunca devam etmistir.
Bulgular, 6z-sayg1 gibi bir dizi rakip ongoriicii faktor hesaba katildiginda bile anlamli ¢ikmustar.
Arastirmalar ayrica, 6z-sefkatin insanlarin erken ¢ocukluk travmalariyla basa ¢ikmalarina yardime1
oldugunu gostermektedir. Geng bir 6rneklemde, Vettese, Dyer, Li ve Wekerle (2011), 6z-sefkat
diizeylerinin ¢ocuklukta maruz kalinan istismar ile daha sonraki duygusal diizensizlik arasindaki
baglantiy1 aracilik ettigini buldular. Bu, travma ge¢cmisi olan ve kendilerine sefkat duyan insanlarin,
iiziicii olaylarla daha verimli bir sekilde basa ¢ikabildiklerini gdstermektedir. Oz-sefkat, insanlarin
kronik fiziksel agrilarla basa ¢ikmalarina da yardimei oluyor gibi gériinmektedir (Costa &
Pinto-Gouveia, 2011).

Oz-sefkat ve Kisileraras: Iliskiler

Kisisel faydalarinin yani sira, 6z-sefkat kisilerarasi islevselligi de artirtyor gibi
gorlinmektedir. Neff ve Beretvas (2012), 6z-sefkatli bireylerin, 6z-sefkatten yoksun bireylere
kiyasla, partnerleri tarafindan daha duygusal olarak bagli, kabul edici ve 6zerkligi destekleyici
olarak tanimlandiklarini, daha az mesafeli, kontrolcii ve sozlii veya fiziksel olarak saldirgan
olduklarii bulmustur. Benzer sekilde, tiniversite oda arkadaglar1 arasindaki iliskiler lizerine yapilan
bir aragtirmada (Crocker & Canevello, 2008), 6z-sefkatli 6grencilerin, 6z-sefkat eksikligi olanlara
kiyasla oda arkadaslarina daha fazla sosyal destek sagladiklari ve kisilerarasi giiveni tesvik ettikleri
bulunmustur.

Ilging bir soru, kendine sefkatli insanlarin baskalaria kars1 da daha sefkatli olup
olmadiklaridir. Kendine sefkatin genel olarak sefkatle iliskili beyin boliimlerini uyardigina dair bazi
kanitlar vardir. Longe ve arkadaslar1 (2009), fMRI teknolojisini kullanarak, bireylere kendine sefkatli
olmalarini sdylemenin, baskalarina empati duyuldugunda ortaya ¢ikan noronal aktiviteye benzer bir

noronal aktiviteyle iligkili oldugunu bulmuslardir.



baskalarina empati duyuldugunda ortaya ¢ikan noronal aktiviteye benzer bir noronal aktivite ile
iligkili oldugunu bulmustur. Bu, aciya sefkatle tepki verme egiliminin hem kendine hem de
baskalaria uygulanan genis bir siire¢ oldugunu diislindiirmektedir. Bu konuya dogrudan odaklanan
arastirmalar yeni olsa da, bulgular 6z-sefkat ile baskalarina sefkat arasindaki baglantinin var
oldugunu, ancak bunun biraz karmagik oldugunu géstermektedir.

Neft ve Pommier (2012), kendine sefkat ile baskalarina sefkat, empatik ilgi, fedakarlik,
kisisel sikint1 ve affetme arasindaki baglantiy1 incelemistir. Katilimcilar arasinda tiniversite
ogrencileri, yash bir topluluk drnegi ve Budist meditasyonu uygulayan bireyler yer almistir. Ug
grupta da kendine sefkatli kisiler kisisel sikint1 yasamaya daha az egilimliydi, yani baskalarinin
acilarina bogulmadan daha iyi basa ¢ikabiliyorlardi. Ayrica, 6z-sefkat affetme ile dnemli 6l¢iide
iligkiliydi. Bagkalarini affetmek, insanlarin davranislarina yol agan neden ve kosullarin genis agini
anlamay1 gerektirir.

Bu nedenle, kisinin kendi kusurlu insanligin1 affetme ve kabul etme yetenegi, baskalarina da
uygulanabilir gibi goriinmektedir. Oz-sefkat, topluluk ve Budist rneklemlerde baskalarma karsi
sefkat, empatik ilgi ve fedakarlik ile 6nemli ama zayif bir sekilde baglantiliydi. Bu baglanti, cogu
insanin baskalarina kendilerinden ¢ok daha nazik davrandigini bildirmesi (Neff, 2003a) ve bu
baglantiy1 zayiflatmasi nedeniyle, muhtemelen beklendigi kadar giiclii degildir.

Ilging bir sekilde, lisans dgrencileri arasinda &z-sefkat ile baskalarma odakli ilgi (yani sefkat,
empatik ilgi ve fedakarlik) arasinda bir baglanti bulunamadi. Bunun nedeni, geng yetiskinlerin
genellikle yasam deneyimlerinin ortak yonlerini fark etmekte zorlanmalar1 ve kendilerini
baskalarindan farkli olarak gérmeleri olabilir (Lapsley, FitzGerald, Rice ve Jackson, 1989).

Bu nedenle, neden kendilerinin bakima layik olduklarina ve bagkalarinin neden bakima layik
olduklarina dair semalar1 muhtemelen zayif bir sekilde biitiinlesmistir. Oz-sefkat ile baskalarina
odaklanan ilgi arasindaki baglanti, meditasyon yapanlar arasinda en gii¢litydii. Bu, hem kendilerine

hem de baskalarina kars1 sefkat duygusunu kasitli olarak gelistirmek i¢in tasarlanmis sevgi dolu



(Hofmann, Grossman ve Hinton, 2011).
Oz-sefkatin Kokenleri

Gilbert (2009), 6z-sefkatin baglanma ve aidiyet i¢ceren davranigsal sistemlerden ortaya ¢ikan
evrimlesmis bir yetenek oldugunu savunur. Diinyada giivenli bir yasam alan1 saglamak i¢in bakim
verenlerden yakinlik ve rahatlik aramak, memelilerin davraniglarindan biridir. Memeliler i¢in hayatta
kalmak, "bak ve dost ol" i¢giidiisiine baglidir (Taylor, 2002). Tehdit veya stres anlarinda, yavrularini
koruyan ve igbirligi i¢inde yasayan hayvanlar, genlerini bir sonraki nesle basariyla aktarma
olasiliklar1 daha yiiksektir. insanlar arasinda, bakim sisteminden ortaya ¢ikan giivenli baglanma ve
aidiyet duygusu, giivenlik, sevgi ve bakima layik olma hissi, artan mutluluk ve azalan kaygi ve
depresyon yaratir (Mikulincer & Shaver, 2007).

Bu nedenle, giivenli ve emniyetli ortamlarda yetisen ve bakim verenlerle destekleyici ve
onaylayici iliskiler yasayan bireyler, kendilerine sefkatli ve merhametli bir sekilde yaklasma
konusunda daha yetkin olmalidir. Buna karsilik, giivensiz, stresli veya tehditkar ortamlarda yetisen
bireyler, yetersiz gelismis bir kendini sakinlestirme sistemine ve yararlanabilecekleri az sayida
i¢csellestirilmis merhamet modeline sahip olma egilimindedir (Gilbert & Proctor, 2006).
Aragtirmalar, 6z-sefkatin bakim sistemi ve erken ¢ocukluk donemindeki etkilesimlerle iligkili
oldugu goriisiinii desteklemektedir. Oz sefkati olmayan kisiler, drnegin elestirel annelere sahip olma,
catismalarin ¢ok oldugu ailelerden gelme ve giivensiz baglanma kaliplar1 sergileme olasiliklar1 daha
yliksektir, oysa 0z sefkati yiiksek olanlar i¢in bunun tersi gegerlidir (Neff & McGeehee, 2010; Wei,
Liao, Ku, & Shaffer, 2011).

Oz Sefkat Ogretmek



Onceden var olan 6z-sefkat diizeylerinin kdkenleri, en azindan kismen, erken cocukluk
deneyimlerinde yatarken, 6z-sefkat becerileri de 6gretilebilir. Paul Gilbert, Compassionate Mind
Training (CMT) adli klinik popiilasyonlar i¢in grup temelli bir terapi miidahalesi gelistirmistir. CMT,
ozellikle aligkanlik haline gelmis 6z-iligski bigimleri 6z-saldir1 igeren kisilerde, 6z-sefkat becerilerini
gelistirmelerine yardimei1 olmak i¢in tasarlanmistir. Yogun utang ve 6zelestiri yagsayan hastanede
yatmayan hastalar1 igeren bir CMT pilot ¢alismasinda, CMT programina katildiktan sonra depresyon,
kendini saldirma, utang ve asagilik duygularinda 6nemli azalmalar bildirilmistir (Gilbert & Procter,
2006). Dahasi, ¢alismanin sonunda neredeyse tiim katilimcilar hastaneden taburcu olmaya hazir
hissetmislerdir.

Chris Germer ve Kristin Neff, genel halka 6z-sefkat becerilerini 6gretmek icin Mindful
Self-Compassion (MSC; Neff & Germer, 2012) adli bir egitim programi gelistirmistir. MSC'nin
yapisi, Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR; Kabat-Zinn, 1982) modeline dayanmaktadir.
Katilimcilar, sekiz hafta boyunca haftada bir kez iki buguk saatlik toplantilara ve ayrica yarim giinliik
"mini inziva" toplantilarina katilmaktadir. Sevgi dolu sefkat meditasyonu (LKM) gibi resmi
meditasyon uygulamalar1 6gretilir. LKM, "Giivende olayim, huzurlu olayim, saglikli olayim ve rahat
yasayayim" gibi bir dizi climleyi tekrar ederek genel olarak kendine ve bagkalarina kars1 iyi niyeti
artirmak i¢in tasarlanmis eski bir Budist uygulamasidir (Grossman, Niemann, Schmidt ve Walach,
2004). Bu uygulamanin, 6z-sefkat olusturmaya odaklanan bir varyant1 da 6gretilir — kisinin
hayatindaki duygusal olarak zor bir durumu akla getirip "Glivende olayim, huzurlu olayim, kendime
kars1 nazik olayim, kendimi oldugum gibi kabul edeyim" gibi climleleri tekrarlamak. Stresli anlarda
ellerini kalbine koymak veya giinliik yasamda kullanmak tizere ezberledigi bir dizi 6z-sefkat
climlesini tekrarlamak gibi gayri resmi uygulamalar 6gretilir. Program boyunca, kisilerarasi

egzersizler, ortak insanlik duygularini olusturmaya yardimer olmak i¢in kullanilir



Her oturumun sonunda, kendine sefkatli bir mektup yazmak gibi evde yapilacak uygulamalar verilir.
Katilimcilardan her giin 40 dakika 6z-sefkat uygulamasi yapmalari istenir; bu, resmi ve gayri resmi
uygulamalarin bir kombinasyonu olabilir.

Neff ve Germer (2012) yakin zamanda MSC programinin randomize kontrollii bir ¢aligmasini
gerceklestirmis ve tedavi grubunun (N = 24; %78'i kadin; ortalama yas = 51,21) sonuglarini, bekleme
listesi kontrol grubuna (N = 27; %82'si kadin; ortalama yas = 49,11) randomize edilenlerin
sonuclariyla karsilagtirmistir.

Katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugu (%76) daha once farkindalik meditasyonu deneyimi oldugunu
bildirmistir. Kontrol grubuyla karsilastirildiginda, MSC katilimcilan 6z-sefkat diizeylerinde 6nemli
bir artig gostermis (43%) ve biiyiik bir etki boyutu belirtilmistir (4 = 1,67; Cohen, 1988).
Katilimcilar ayrica farkindalik (19%), baskalarina kars1 sefkat (7%) ve yasam doyumu (24%)
diizeylerinde dnemli artislar gosterirken, depresyon (24%), kaygi (20%), stres (10%) ve duygusal
kagimma (16%) diizeylerinde azalma gostermistir. Calisma sonuglarindaki tiim 6nemli kazanimlar,
alt1 ay ve bir yillik takipte de korunmustur. Aslinda, yasam memnuniyeti, programin
tamamlanmasindan bir yillik takip donemine kadar 6nemli 6l¢iide artmistir, bu da 6z-sefkatin stirekli

uygulanmasinin zaman iginde kisinin yasam kalitesini artirmaya devam ettigini gostermektedir.

Sonuglar, MSC katilimecilart ne kadar ¢ok resmi meditasyon yaparsa, 6z-setkat diizeylerinin o
kadar arttigin1 gosterdi. Benzer sekilde, katilimeilarin giinliik yasamda gayri resmi 6z-sefkat
tekniklerini uygulama derecesi de 6z-sefkat kazanimlarini1 6ngoriiyordu. Bu, 6z-sefkatin "doza bagli"
ogretilebilir bir beceri oldugunu ima ediyor. Ne kadar ¢ok pratik yaparsaniz, o kadar ¢gok 6grenirsiniz.
Caligma, aktif bir kontrol grubunun olmamasi nedeniyle sinirliyd: ve bu eksiklik gelecekteki
aragtirmalarda giderilmesi gereken bir husustur. Ayrica, katilimeilarin ¢ogunun daha 6nce farkindalik

meditasyonu deneyimi oldugu gz dniine alindiginda, programda 6gretilen uygulamalar



meditasyon yapmay1 zaten bilenler i¢in etkili olabilir. Ote yandan, MSC katilimcilarinin ¢ogunun daha
once meditasyon deneyimi olmasina ragmen refah diizeylerinin artmasi, MSC'nin farkindalik
meditasyonunun 6tesinde somut faydalar sagladigini gostermektedir.

"Mindful" terimi programin adina dahil edilmistir, ¢iinkii programda temel farkindalik
becerileri de 6gretilmektedir ve bu beceriler, yukarida da belirtildigi gibi, kendine sefkat gosterme
becerisi i¢in ¢ok dnemlidir. Ancak MSC, esas olarak kendine sefkat becerilerini 6gretmeye odaklanir
ve farkindaligi ikincil bir vurgu olarak igerir (sekiz haftalik kursun sadece bir oturumu agikga
farkindaliga ayrilmistir). Farkindalik ve kendine sefkat arasindaki ayrim karmasik oldugundan,
farkindalik ve kendine sefkatin birbirleriyle nasil iligkili oldugu konusu ayrintili olarak ele
alinacaktir.

Kendine Sefkat Bilincli Farkindahkla Nasil iliskilidir?

Bu kitapta bagka bir yerde de tartisildig1 gibi, farkindalik, simdiki anin deneyimini agik ve
dengeli bir sekilde farkinda olmay1 gerektirir (Brown & Ryan, 2003). Bu, kisinin deneyimlerine
merakl1 ve kabul edici bir tutumla yaklasmasini saglayan, dikkatin 6z diizenlemesini i¢eren bir
ustbiligsel beceridir. Kabul, yargilamadan ve direnmeden, farkindalikta ortaya ¢ikan her tiirlii
diisiince, duygu ve duyuma "deneyimsel olarak ac¢ik" olmayi igerir (Bishop ve ark., 2004). Hem
farkindalik hem de 6z-sefkat, Budist psikolojisinden alinan kavramlardir ve farkindalik, 6z-sefkatin
temel bir bilesenidir. Bu nedenle, bu kavramlar arasinda ortiisen ve farkli olan alanlar nelerdir ve
insan islevselligi i¢in benzersiz etkileri var midir?

Yukarida tanimlandig1 gibi farkindalik, bir¢ok yonden 6z-sefkat ile islevsel olarak benzerdir.
Her ikisi de, genis arastirma literatiiriiniin de kanitladig1 gibi, yikici tepki siireglerinin azalmasi igin

ac1 verici deneyimlere kabul edici bir tutumla yaklagsmayn igerir.



hem farkindalik hem de 6z-sefkati refahla iligkilendirmektedir (Keng, Smoski ve Robins, 2011;
MacBeth ve Gumley, 2012). Ancak, dikkat edilmesi gereken bazi farkliliklar vardir.

[lk olarak, 6z-sefkatin bir parcasi olan farkindalik tiirii, genel olarak farkindaliktan daha dar
bir kapsamdadir. Oz-sefkatin farkindalik bileseni, olumsuz diisiince ve duygularin dengeli bir sekilde
farkinda olmayi ifade eder. Ornegin, SCS'in (Neff, 2003a) farkindalik alt 5lceginden bir &rnek
madde sdyledir: "Bir sey beni iizdiigiinde, duygularimi dengede tutmaya calisirim." Genel olarak
farkindalik, olumlu, olumsuz veya notr herhangi bir deneyime esit bir sekilde dikkat etme yetenegini
ifade eder. Farkindalik 6gretmek i¢in yaygin olarak kullanilan bir egzersiz olan kuru iiziim yemeyi
farkinda olmak miimkiin olsa da (Kabat-Zinn 1982), kuru tiziim yediginiz i¢in kendinize sefkat
gostermek mantikli olmaz (tabii ¢ocuklugunuzda kuru {iziim yemenin travmatik bir deneyimi
yasamadiysaniz!).

Kendi kendine sefkat, bir biitiin olarak farkindaliktan daha genis bir kapsamdadir, ¢iinkii
kendine kars1 nezaket ve ortak insanlik gibi ek unsurlar1 da igerir: ac1 verici deneyimler ortaya
ciktiginda kendini aktif olarak sakinlestirmek ve rahatlatmak ve bu tiir deneyimlerin insan olmanin
bir par¢asi oldugunu hatirlamak. Bunlar, farkindaligin dogasinda var olan nitelikler degildir (Bishop
ve ark., 2004). Kendine sefkat ve ortak insanlik duygulari, elbette ac1 verici deneyimlerin
farkindaligina siklikla eslik edebilir, boylece 6z-sefkat, farkindalikla birlikte otomatik olarak ortaya
cikabilir. Ancak bu ikisi her zaman birlikte ortaya ¢ikmaz. Kendini aktif olarak yatistirip teselli
etmeden veya bu duygularin ortak insan deneyiminin bir parcgast oldugunu hatirlamadan, ac1 verici
diisiince ve duygularin farkinda olmak miimkiindiir. Bazen, 6zellikle ac1 verici diisiince ve
duygularimiz kendimizi yargilama ve yetersizlik duygulari igeriyorsa, kendi acimiza kars1 sefkatli
olmak icin ekstra bir ¢aba sarf etmek gerekir.

Farkindalik ve 6z-sefkat arasindaki bir baska fark, her ikisinin



hedefler. Farkindalik i¢sel deneyimle ilgili bir yolken, 6z-sefkat ac1 ¢eken deneyimciyle ilgili bir
yoldur (Germer, 2009). Farkindalik, simdiki an farkindaliginda ortaya ¢ikan diisiinceleri, duygulari
ve hisleri yargilamadan kabul eder.

Sefkat, canlilarin mutlu olmasini ve ac1 cekmemesini istemeyi gerektirir (Salzberg, 1997). Ornegin,
dizimde bigak gibi bir ac1 hissettigimin farkinda olursam, bu, yargilamadan veya direnmeden sicak
ve zonklayan hissin farkinda oldugum ve bu hissin oldugu gibi "var olmasina" zihinsel alan
tanidigim anlamina gelir. Bu aciya tepki olarak 6z-sefkat de ortaya ¢iktiginda, bu aciy1 yasadigim
gercegine yonelik 6zen ve endise duygulari, kendimi miimkiin oldugunca yatistirma ve rahatlatma
motivasyonuyla birlikte aktarilir. Bu nedenle, 6z-sefkat biraz paradoksaldir. Kisinin su anki
deneyimi direng¢ gostermeden farkindalikla kabul edilirken, ayn1 zamanda deneyimleyen kisinin
gelecekte ac1 gekmemesi dilegi - sefkatin 6ziinde yatan motivasyon - de mevcuttur.

MSC programinin sloganlarindan biri, "kendimize sefkat gosteririz, daha iyi hissetmek i¢in
degil, kotii hissettigimiz i¢in"dir. Bagka bir deyisle, simdiki an1 direng géstermeden oldugu gibi
tamamen kabul etmeyi 6grenirken, acimiz1 sefkatin sicak kucaklamasinda tutmaya devam ederiz.
Sefkatin, direncin yeni ve kurnaz bir bigimi haline gelmemesi i¢in farkindalik gereklidir (acty1
ortadan kaldirmak i¢in kendime kars1 nazik olacagim), sefkat ise kisinin acisini tam olarak
hissetmesi ve ona acik olmasi i¢in gereken duygusal giivenligi saglar. Boylece, farkindalik ve
0z-sefkat birbirini karsilikli olarak giiglendirir.

Sonug olarak, farkindalik ve 6z-sefkatin nasil iligkili oldugu sorusunun cevabi deneysel bir
cevaptir. Oz-sefkatin, farkindaliktan farkli sekilde gelismis fizyolojik sistemlerden yararlandig
muhtemeldir (Gilbert, 2009). Farkindalik, orta prefrontal beyin bolgelerinde artan aktivite ile

iligkilendirilen bir tiir {istbilis ve dikkat diizenleme bigimidir



bolgelerinde artan aktivite ile iligskilendirilen ve nispeten yeni bir evrimsel basaridir (Siegel, 2007).
Sefkat, oksitosin ve giivenli baglanma duygulariyla iliskili diger hormonlari igeren daha eski memeli
bakim sistemi (Goertz ve ark., 2010) ile agk ve aidiyetle iliskili belirli ndronal aglarla (Klimecki,
Leiberg, Lamm ve Singer, basimda) baglantilidir. Bu sistemler, kisi simdiki anin deneyimini
farkinda oldugunda ve kendine kars1 sefkatli oldugunda farkli sekilde devreye girer. (Ornegin,
farkinda olarak kuru {iziim yerken baglanma sisteminin devreye girmesi olasi degildir.

Farkindalik ile sefkatin fizyolojisinin karsilastirilmasi nadir olmakla birlikte, 6z raporlama
yontemlerini kullanarak farkindalik ve 6z sefkatin psikolojik korelasyonlarini karsilagtiran arastirma
literatiirii giderek artmaktadr. Ilk olarak, farkindalik ve 6z sefkat dlgiimlerinin dnemli dlgiide korele
oldugunu belirtmek 6nemlidir. Bu korelasyon, Mindful Awareness and Attention Scale (MAAS;
Brown & Ryan, 2003) ile Bes Faktor Farkindalik Anketi (FFMQ; Baer, Smith, Hopkins,
Krietemeyer, & Toney, 2006) kullanilarak elde edilen en yiiksek 0,69 (Hollis-Walker & Colosimo,
2011) arasinda degismektedir. Farkindalik, 6z-sefkatin temel bir unsuru oldugu ve 6z-nezaket, ortak
insanlik ve farkindalik gibi ii¢ unsurun birbirini kargilikli olarak besledigi diisiliniildiiglinde, bu
baglant: sasirtict degildir. Yine de, bazi sonuglar i¢in 6z-sefkatin, farkindaliktan daha giiclii bir refah
belirleyicisi oldugu goriilmektedir.

Van Dam, Sheppard, Forsyth ve Earleywine (2011), orta ila siddetli anksiyete ve/veya
depresyon yasayan genis bir 6rneklem grubunda 6z-sefkat (SCS kullanilarak), farkindalik (MAAS
kullanilarak) ve ¢esitli refah Ol¢iitleri arasindaki baglantiy1 incelemistir. Sonuglar, 6zellik

farkindaligina kiyasla 6zellik 6z-sefkatindeki bireysel farkliliklarin,



anksiyete, endise, depresyon ve yasam kalitesi acisindan dnemli 6l¢iide daha fazla farklilik
gostermistir. Benzer sekilde, Baer, Lykins ve Peters (2012) psikolojik iyilik hali i¢in 6z-sefkat (SCS
kullanilarak) ve farkindalik (FFMQ kullanilarak) arasindaki goreceli 6ngorii giiciinii karsilagtirmistir.
Iyilik hali, kendini kabul etme, baskalariyla olumlu iliskiler, 6zerklik, cevreye hakimiyet, yasam
amaci ve kisisel gelisim agisindan degerlendirilmistir (Ryff & Keyes, 1995). Calisma, her ikisi de
onemli ongoriicii faktorler olmakla birlikte, 6z-sefkatin iyilik halini 6ngérmede farkindaliktan
neredeyse iki kat daha gii¢lii oldugunu ortaya koymustur.

Baska bir ¢aligma (Neff, hazirlik agamasinda), klinik olmayan bir topluluk 6rneklemi (N =
338) ve Budist meditasyon uygulayan bireylerden olusan bir 6rneklem (N = 174) tizerinde, 6z-sefkat
(SCS kullanilarak) ve farkindalik (MAAS kullanilarak) ile kaygi, depresyon, mutluluk ve yasam
doyumu arasindaki goreceli iliskiyi incelemistir. Toplum 6rnekleminde, anksiyete 6z-sefkatten (B =
-.19) daha gii¢lii bir sekilde farkindalikla (B = -.36) ongoriiliirken, depresyon farkindaliktan (B =
-.25) daha giiclii bir sekilde 6z-sefkatle (B = -.48) 6ngdriiliiyordu, ancak her ikisi de yine de onemli
ongoriicii faktorlerdi. Oz-sefkat, mutluluk (B = .65) ve yasam doyumu (B = .49) i¢in tek dnemli
ongoriicliydi. Meditasyon yapanlar arasinda, anksiyete, farkindaliktan (B = -.15) daha gii¢lii bir
sekilde 6z-sefkatle (B = -.35) ongoriildii ve her iki 6ngdriicii de dnemliydi. Ancak, 6z-sefkat,
depresyonun (B
= -.59), mutluluk (B = .63) ve yasam doyumu (B = .41) i¢in tek 6nemli belirleyici faktordii.

Genel olarak, simdiye kadar yapilan arastirma bulgulari, 6z-sefkatin, farkindalik tek basina
oldugundan daha gii¢lii bir depresyon, mutluluk, yasam doyumu ve psikolojik iyilik hali 6ngoriiciisii
olabilecegini gostermektedir. Eger dyleyse, bunun nedeni, bu tiir iyilik hali sonuglarinin, 6z-sefkatin
yatistiricr 6zelliklerinden ve ortak insanlik duygularinin yarattig1 duygusal giivenlikten daha giiglii bir
sekilde etkilenmesi olabilir (Pauley & McPherson, 2010). Anksiyete ile ilgili bulgular daha karisik

gorlinmektedir ve



klinik semptomlar veya meditasyon deneyimi gibi incelenen popiilasyonlarin 6zelliklerine bagl
olabilir. Farkindalik ve 6z-sefkatin yararli yonlerinin ne zaman, nasil ve kimler i¢in gergeklestigini
daha saglam bir sekilde anlamak igin ¢cok daha fazla aragtirma yapilmasi gerekecektir, ancak su ana
kadar elde edilen sonuglar, bu yararlarin ayni olmadigini1 géstermektedir. Bu, farkindalik ve/veya
0z-sefkat becerilerini gelistirmeyi amaglayan miidahaleler diisiiniildiigtinde de gecerlidir.
Farkindahk Temelli Miidahaleler ve Oz-Sefkat

Farkindalik temelli miidahaleler yaygin olarak kullanilmaktadir ve en yaygin olan1 sekiz
haftalik Farkindalik Temelli Stres Azaltma programidir (MBSR; Kabat-Zinn, 1982). Farkindalik
Temelli Biligsel Terapi (MBCT), 6zellikle depresif niikslerin tedavisi i¢in klinik kullanima
uyarlanmis, MBSR'nin bir basgka popiiler seklidir (Segal, Williams ve Teasdale, 2002).
Bu iki program da farkindalik becerilerini 6gretmek i¢in viicut taramasi, nefes farkindaligi ve yoga
gibi meditasyon tekniklerini kullanir. MBSR ve MBCT'ye katilimin 6z-sefkati artirdigina dair
kanitlar da bulunmaktadir (6rnegin, Birnie ve ark., 2010; Kuyken ve ark., 2010; Rimes & Wingrove,
2011; Shapiro, Brown, & Biegel, 2007). Oz sefkat, MBSR ve MBCT'de acikca dgretilen bir beceri
olmasa da, bu programlarin liderleri genellikle kendine karsi nazik ve sefkatli olmanin 6nemi
hakkinda ortiik mesajlar verir. Ayrica, MBSR liderleri, bir glinlilk meditasyon inzivasinda sevgi dolu
sefkat meditasyonu (LKM) 6gretme segenegine sahiptir (Santorelli & Kabat-Zinn, 2004). LKM,
ozellikle kisisel ac1 deneyimlerine kars1 sefkatten ziyade, kendine ve bagkalarina kars1 genel dostluk
ve iyilik duygularini beslemek i¢in tasarlanmis olsa da, bu sevgi dolu zihniyeti gelistirmek, daha
fazla 6z-sefkate donilisme olasilig1 yiiksektir. Ve elbette, farkindalik 6z-sefkatin temel bir unsuru
oldugu i¢in, olumsuz diisiince ve duygularin farkinda olmanin kisinin 6z-sefkatli olma yetenegini de

artirmasi mantiklidir.



Bazi arastirmacilar, MBSR ve MBCT ile iliskili artan 6z-sefkatin, bu miidahalelerin refahi
iyilestiren temel bir mekanizma olabilecegini 6ne stirmiistiir (Baer, 2010; Holzel ve ark., 2011). Bu
fikri destekleyen Shapiro, Astin, Bishop ve Cordova (2005), MBSR programina katilan saglik
profesyonellerinin, bekleme listesindeki kontrol grubuna kiyasla 6z-sefkatlerinin 6nemli dl¢lide
arttigini ve streslerinin azaldigini ve 6z-sefkatin programla iligkili stres azalmasinda araci rol
oynadigini bulmuslardir. Benzer sekilde, Kuyken ve arkadaslar1 (2010) depresyonda niiksetme
tizerine MBCT'nin antidepresanlarin stirdiiriilmesine kiyasla etkisini incelemis ve 15 aylik takipte
farkindalik ve 6z-sefkat artiglarinin MBCT ile depresif semptomlar arasindaki baglantiy1 aracilik
ettigini bulmuslardir. Ayrica, MBCT'nin bilissel reaktivite ile depresif niikksetme arasindaki baglantiy1
azalttigini ve artan 6z-sefkatin (farkindaligin degil) bu iliskiyi aracilik ettigini bulmuslardir. Bu da,
0z-sefkatin, farkindaliktan daha giiclii bir depresyon 6ngoriiciisii olabilecegini gostermektedir.

[lging bir sekilde, 6z-sefkat MBCT'nin temel etki mekanizmasi olsa da, MBCT egitim
kilavuzunun giincellenmis ikinci baskis1 (Segal, Williams ve Teasdale, 2012) MBCT egitmenlerinin
programda 6z-sefkati agikca tartismamalar1 veya 6gretmemeleri gerektigini savunmaktadir. Bunun
yerine, liderlerin varliklariyla, meditasyon uygulamalarina rehberlik etmeleriyle ve katilimcilarin
sorularina veya yorumlaria verdikleri yanitlarla nezaket ve sefkati dolayli olarak somutlagtirmalari
halinde, katilimcilarin 6z-sefkat ilkelerini ayni derecede etkili bir sekilde 6grenebileceklerini 6ne
siirmektedirler. Yazarlar ayrica, klinik olarak depresyonda olan kisilere 6z-sefkat becerilerini agikg¢a
ogretmemeyi tavsiye etmektedirler, ¢linkii bu, sevilmeme ve sevilemez olma duygularini
gliclendirebilir. MBCT gibi programlarda 6z-sefkatin agikc¢a dgretilmesinin yararl olup olmadigini
belirlemek i¢in aragtirma yapilmasi gerekecektir. Ancak, 6z-sefkatin ortiikk yontemlerden ziyade agik

yontemlerle ¢cok daha fazla artirilabilecegi muhtemel goriinmektedir. Ayrica, programlar



Ornegin, Bati'da bircok insan kendine sefkat gdsterme konusunda zorluk ¢ekmektedir, ciinkii
kiiltiiriimiiz bize 6z-sefkatin zayif ve pasif bir davranig oldugunu veya motivasyonumuzu
zayiflatacagini ogretir (Gilbert, McEwan, Matos ve

Ornegin, Bati'da birgok insan kendine sefkatli olmakta zorlanir, ¢iinkii kiiltiiriimiiz bize
0z-sefkatin zay1f ve pasif oldugunu veya motivasyonumuzu zayiflatacagini 6gretir (Gilbert, McEwan,
Matos ve Rivis, 2011). Bat1 kiiltiirli ayrica 6z-sefkati 6z-acima, kendini stmartma ve kisisel
sorumluluktan kaginma ile karistirma egilimindedir.
MSC, kursun ilk oturumunda bu yanlis algilar1 dogrudan ele alir ve zihinsel saglik yararlarini
destekleyen 0z-sefkat arastirmalarina kisa bir genel bakis sunar. Bu, 6z-sefkatin 6grenilmesini ve
kullanilmasini kolaylastiran kavramsal bir "kabul" saglar. Programda 6gretilen 6z-sefkat egzersizleri,
insanlarin su anda miicadele ettikleri gercek durumlara 6z-sefkat getirmelerine yardimei olmak igin
de tasarlanmistir. Ornegin, MSC, "6z-sefkat molas1" ad1 verilen bir seyi 6gretir. Bu, kasitli olarak su
anki yasam miicadelesini akla getirmek, her iki elini kalbinin iizerine koymak gibi yatistirici bir
fiziksel sefkat ifadesi bulmak ve ardindan 6z-sefkatin ana unsurlarini1 aktaran sézleri sessizce
tekrarlamak ("Bu bir ac1 ani, act yasamin bir parcasi, bu anda kendime kars1 nazik olabilirim,
kendime ihtiyacim olan sefkati verebilirim.") Bu tiir somut araglar, insanlarin hayatlarinda 6z-sefkati
daha etkili bir sekilde kullanmay1 6grenmelerine yardimei olabilir.

Hentliz MSC ile MBSR veya MBCT'yi dogrudan karsilastiran bir ¢alisma olmasa da, her bir
programin sonuglarini bagimsiz olarak inceleyen ¢alismalar, 6z-sefkatin agikca 6gretilmesinin bir
fark yarattigin1 gostermektedir. Neff ve Germer (2012), MSC programinin, SCS (Neff, 2003a) ile

olgtilen katilimcilarin 6z-sefkat diizeylerini %43 oraninda artirdigini ve



0z-sefkat kazanimlarinin en az bir yi1l sonra da siirdiigii goriilmiistiir. Buna karsilik, literatiir taramasi
sonucunda bes MBSR c¢alismasinin SCS'de ortalama %19'luk (aralik: %16 ile %23) bir artis
sagladig1 ortaya ¢ikmistir (Birnie ve ark., 2010; Robins, Keng, Ekblad ve Brantley, 2012; Shapiro ve
ark., 2005; Shapiro ve ark., 2007; Shapiro, Brown, Thoresen ve Plante, 2011), iic MBCT c¢aligsmasi
ise SCS'de ortalama %9'luk bir artis (aralik: %7 ile %12) saglamistir (Kuyken ve ark., 2010; Lee &
Bang, 2010; Rimes & Wingrove, 2011). Bu ¢alismalardan sadece ikisi, 6z-sefkatteki kazanimlarin
zaman i¢inde korunup korunmadigini incelemistir. Robins ve ark. (2012), MBSR'yi tamamladiktan
sonra 0z-sefkatteki artiglarin iki ay boyunca korundugunu bulmustur. Shapiro ve ark. (2011),
MBSR'yi tamamladiktan iki ay ve bir y1l sonra 6z-sefkat diizeylerini incelemis, ancak programa
katilimin 6z-sefkat diizeylerini 6nemli 6l¢iide artirdigini bulamamustir.

MBSR, MBCT ve MSC'in goreceli etkilerini dogrudan karsilastiran arastirmalar, her birinin
ortiisen ve benzersiz faydalarini anlamak icin gereklidir. MSC, farkindalik temelli miidahalelerden
daha fazla 6z-sefkat artiriyor gibi goriinse de, farkindalik 6gretiminin programin ikincil bir vurgusu
oldugu goz oniine alindiginda, MSC'nin farkindalik diizeylerini MBSR veya MBCT'den daha az
artirmast muhtemeldir. MBSR ve MBCT'nin, duygusal uyaranlara kars1 tepkiselligi azaltma,
duygusal kaginma davranisini azaltma, biligsel esnekligi, dikkat islevini ve i¢ algiy1 gelistirme (Keng
ve ark., 2011) gibi farkindalikla ilgili fenomenler tizerinde MSC'den daha gii¢lii bir etkiye sahip olma
olasilig1 da daha yiiksektir. Bu, MSC programinin MBSR veya MBCT'yi tamamlayici nitelikte
oldugunu ve 6zellikle kendini elestiren kisiler icin bu MBI'lara etkili bir ek olabilecegini
gostermektedir.

Gelecekteki arastirmalar i¢in 6nemli bir alan, bireysel farklilik degiskenlerinin her bir
program tiirliniin refah tizerindeki goreceli etkisinde rol oynayip oynamadigini belirlemek olacaktir.

MBSR ve



MBCT, 6rnegin dnceden farkindalik seviyesi diisiik olan kisiler i¢in refahi artirmada daha etkili
olabilirken, MSC ise 6z-sefkat seviyesi diisiik olan kisiler i¢in daha etkili olabilir. Aragtirmalar, her
iki programin da uygulandiginda refahin en {ist diizeye ¢ikip ¢ikmadigini ve ¢ikiyorsa hangi sirayla
ciktigini da verimli bir sekilde inceleyebilir. Sezgisel olarak, sefkat icin farkindalik gerektigi
diistiniildiigiinde, 6z-sefkatten once farkindaligi 6grenmek en uygun secenek gibi goriiniiyor.
Ancak, siddetli utang veya ozelestiri ¢geken kisiler, farkindalikla acilarina tam olarak yonelmek icin
gerekli olan duygusal giivenlik hissine sahip olmak i¢in 6nce 6z-sefkat gelistirmeleri gerekebilir.

Bu boliimiin son kisminda farkindalik ve 6z-sefkatin farkli faydalar1 vurgulanmis olsa da, bu,
birinin digerinden "daha iyi" oldugu sdylenebilecegi anlamina gelmemelidir. Bu, yiyecegin sudan
daha iyi olup olmadigini tartismaya calismak gibi olurdu, ki su yiyeceklerin biiyiimesi i¢in gerekli
oldugu i¢in (tipki farkindaligin 6z-sefkatin gelismesi i¢in gerekli oldugu gibi) bu 6zellikle sonugsuz
bir girisimdir. Budist geleneginde farkindalik ve sefkat, bir kusun iki kanadi olarak kabul edilir
(Kraus & Sears, 2009) ve her ikisi de ugmak icin gereklidir.

Sonug¢

Aragtirmalar, kendine 6zen ve sefkatle davranmanin, kisisel ve kisilerarasi refah1 artirmanin
etkili bir yolu oldugunu giderek daha fazla gostermektedir. Acimizi farkinda olarak ve nezaketle
karsilik vererek, acinin ortak insanlik durumunun bir pargasi oldugunu hatirlayarak, hayatin
zorluklartyla daha kolay basa ¢ikabiliriz. Psikopatolojiyi azaltmaya yardimci olurken, ayni zamanda
yasamdaki neseyi ve anlami artiran sevgi dolu, baglantili ve dengeli bir zihin ve kalp durumu
yaratiniz. Oz sefkat, en ¢ok ihtiya¢ duydugumuzda, yani basarisiz oldugumuzda, hata yaptigimizda
veya hayatta miicadele ettigimizde kullanabilecegimiz, taginabilir bir dostluk ve destek kaynagidir.

Iyi giin dostu olma egiliminde olan 6z sayginin aksine, 6z sefkat



iyi ve kotii zamanlarda kullanilabilir bir kaynaktir. Ve simdiki an1 bilingli bir sekilde kabul etmekle,
mutlu olmak ve act gekmemek i¢in sefkatli bir arzu duymay1 birlestirerek, iyilesme ve tam
potansiyelimize ulagma yetenegimizi en iist diizeye ¢ikariniz. Neyse ki, 6z-sefkat becerileri
Ogrenilebilir ve zamanla korunabilir. Bu, refah1 artirmay1 amaclayan psikolojik miidahalelerin,
0z-sefkat gelistirmeye agikca odaklanmasini gerektirdigini gostermektedir. Gelecekteki arastirmalar,
bu hedefi ¢esitli bireysel ihtiyaclar1 karsilayacak sekilde en iyi nasil gergeklestirebilecegimizi

arastirmalidur.
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Sekil 1: Oz-sefkat, farkindalik, sefkat ve yasam doyumu yiizdesel artis
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Sekil 2: Depresyon, anksiyete, stres ve duygusal kaginma oranlarindaki yiizde azalma
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