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Soyut

Stres,	tükenmişlik	ve	mesleki	yetersizlik,	ruh	sağlığı	uzmanları	arasında	yaygındır	ve	klinik
çalışmalarını	olumsuz	etkileyebilir;	oysa	öz	bakım,	terapistlerin	iyiliğini	desteklemeye	yardımcı
olabilir.	Bu	literatür	incelemesi,	ruh	sağlığı	uygulayıcıları	arasında	iyiliğin	desteklenmesinde	öz
bakımın	rolünü	incelemektedir.	Özellikle,	farkındalık,	denge,	esneklik,	Diziksel	sağlık,	sosyal	destek	ve
maneviyat	dahil	olmak	üzere	öz	bakım	uygulamasının	belirli	alanlarıyla	ilgili	ampirik	araştırmalar
sunulmaktadır.	Bu	incelemeden	elde	edilen	bulgular,	öz	bakıma	proaktif	bir	yaklaşım	benimsemenin
ve	özellikle	öz	bakımı	doğrudan	klinik	eğitim	programlarına	ve	ruh	sağlığı	alanındaki	profesyonel
kuruluşların	kalite	güvence	süreçlerine	entegre	etmenin	önemini	vurgulamaktadır.

Anahtar	Kelimeler:	Stres,	Tükenmişlik,	Mesleki	bozulma,	Öz	bakım,	Terapist	refahı
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giriiş

Ruh	sağlığı	uzmanları	(örneğin,	danışmanlar;	psikoterapistler),	empati,	şeDkat	ve	sabır	göstermeleri
gereken	ancak	karşılığında	danışanlarından	böyle	bir	bakım	beklemedikleri	tek	yönlü	bir	bakım
kültürü	içinde	çalışırlar	(Guy	2000	;	Skovholt	vd.	2001	).	Ruh	sağlığı	hizmetlerinde	etkili	olabilmek
için,	uzmanların	danışanlarıyla	uygun	sınırları	ve	duygusal	veya	psikolojik	katılım	düzeylerini
koruyan	ve	bunu	bir	danışandan	diğerine	tutarlı	bir	şekilde	yapan	profesyonel	bir	ittifak	veya
çalışma	ilişkisi	geliştirmeleri	gerekir	(Skovholt	ve	Trotter-Mathison	2011	).	Bu	tek	yönlü	çalışma
ilişkilerini	kurmak	ve	sürdürmek	önemli	çaba	ve	enerji	gerektirir	(Skovholt	ve	Trotter-Mathison
2011	),	bu	da	uzmanları	stres	(El-Ghoroury	vd.	2012	),	tükenmişlik	(Wityk	2003	)	ve	mesleki
bozulma	(Harrison	ve	Westwood	2009	)	gibi	olumsuz	sonuçlar	açısından	artan	risk	altına	sokar	.
İronik	bir	şekilde,	danışanların	iyilik	haline	doğru	ilerlemelerine	yardımcı	olurken,	uygulayıcılar
genellikle	kendi	ihtiyaçlarını	göz	ardı	edebilirler	(Barnett	vd.	2007	)	ve	hatta	"kendilerine	bakmak	ve
kendilerini	beslemek	için	zaman	ayırmayı	öğrenmemiş	olabilirler,	çünkü	bunun	bencilce	olacağına
inanmaları	için	eğitilmişlerdir"	(Sapienza	ve	Bugental	2000	,	s.	459).	Sonuç	olarak,	öz	bakım,
uygulayıcının	yapılacaklar	listesinin	en	sonunda	yer	alabilir,	önceliklendirilmez.

Ancak	öz	bakım,	yani	kişinin	kendi	bütünsel	iyiliğine	özen	göstermesi,	tükenmişlik	gibi	olumsuz
sonuçları	önlemeye	yönelik	bir	yol	olabilir	(Barnett	vd.	2007	).	Deneyimli	terapistler,	öz	bakımı	ruh
sağlığı	uygulayıcıları	için	birincil	bir	hedef	olarak	dahil	etmeyi	desteklemektedir	(Jennings	ve
Skovholt	1999	;	Thériault	vd.	2015	)	ve	bu,	yardım	kariyerinde	işlev	görmenin	temel	bir	parçası
olarak	kabul	edilmelidir	(Guy	2000	).	Uygulayıcı,	yalnızca	uygulayıcının	sağlık	sorunlarını	(Butler	vd.
2017;	Stebnicki	2007)	değil,	aynı	zamanda	hizmet	verdikleri	danışanlar	için	de	olumsuz	sonuçları
önlemek	için	dikkat	ve	özen	gerektiren	"bakım	sürecinde	güçlü	ama	savunmasız	bir	araçtır"	(Sansó
vd.	2015	,	s	.	204;	Bearse	vd.	2013	).	Aslında,	ruh	sağlığı	uzmanlarının,	danışanları	için	faydaları	en
üst	düzeye	çıkarırken	zararları	en	aza	indirgeyerek	sorumlu	bakım	sağlamak	gibi	etik	bir	görevi
vardır.	Danışanlarına	etkili	bakım	sağlayabilmek	için,	uzmanların	öncelikle	kendilerinin	de	iyi
durumda	olmaları	gerekir	(Norcross	ve	Guy	2007	).	Bu	nedenle,	sorumlu	bakımı	teşvik	etmek
amacıyla,	çeşitli	düzenleyici	kurumlar,	uzmanların	öz	bakımını	etik	kurallarına	dahil	etmiştir.
Örneğin,	Kanada	Psikologlar	Etik	Kuralları'nın	(Kanada	Psikoloji	Derneği	2017	)	II.12.	bölümü,
Sorumlu	Bakım	İlkesi	uyarınca,	üyelerin	"yargılama	yeteneğini	bozabilecek	ve	başkalarına	fayda
sağlama	ve	zarar	vermeme	yeteneklerini	engelleyebilecek	durumları	(örneğin,	tükenmişlik,
bağımlılıklar)	önlemeye	yardımcı	olan	öz	bakım	faaliyetlerinde	bulunmaları"	gerektiğini
belirtmektedir.	Bu	nedenle,	düzenleyici	kurumlar	öz	bakımı,	ruh	sağlığı	uzmanı	için	etik	bir
yükümlülük	olarak	anlamaktadır.



Bu	literatür	taramasının	amacı,	ruh	sağlığı	meslekleri	(danışmanlık,	psikoterapi	vb.)	bağlamında	öz
bakımın	rolünü	incelemektir.	Özellikle,	bu	inceleme	şu	konuları	kapsayacaktır:	ruh	sağlığı	uzmanları
için	olumsuz	sağlık	sorunları	(örneğin,	tükenmişlik);	öz	bakımın	tanımı;	öz	bakım	türleri	(örneğin,
yaşam	dengesi,	maneviyat)	ve	bunların	ampirik	desteği;	ve	öz	bakımın	eğitim	programlarına	ve
meslek	örgütlerine	entegrasyonuna	ilişkin	çıkarımlar.

Ruh Sağlığı Mesleklerinin Olumsuz Yönleri

Freud'un	(	1937/1963	)	terapistlerin	tedavi	başarısı	konusundaki	belirsizliğinin	yarattığı	stresi	ele
almasından	bu	yana,	ruh	sağlığı	uzmanları	arasında	stres,	on	yıllardır	bilinen	bir	sorundur	.	Örneğin,
psikologlar,	danışanların	durumlarıyla	ilgili	yoğun	duygusal	talepler	(danışanın	iyileşme
göstermemesi,	semptomların	tekrarlaması,	intihar	düşüncesi	ve	girişimleri,	saldırgan	veya	şiddet
içeren	davranışlar)	ve	ayrıca	evrak	işleri,	etik	uygulama,	lisanslama,	meslek	hatası	şikayetleri	ve
mesleki	izolasyonla	ilgili	pratik	talepler	nedeniyle	stres	yaşarlar	(Barnett	vd.	2007	).	Bettney	(	2017	)
ayrıca,	yüksek	vaka	yükü	ve	olumsuz	ekip	ortamlarının	ruh	sağlığı	uzmanları	için	ek	stres	faktörleri
olduğunu	belirlemiştir.	Bu	kadar	çok	stres	faktörünün	varlığı	göz	önüne	alındığında,	mezun	stajyerler
de	dahil	olmak	üzere	uygulayıcıların	yüksek	düzeyde	stres	ve	sıkıntı	bildirmeleri	şaşırtıcı	değildir
(El-Ghoroury	vd.	2012	;	McKinzie	vd.	2006	;	Myers	vd.	2012	).	Örneğin,	Avustralyalı	psikoloji	yüksek
lisans	öğrencilerinin	%73'ü	klinik	olarak	anlamlı	düzeyde	sıkıntı	yaşadığını	bildirmiştir	(Pakenham
ve	Stafford-Brown	2012	).	İşleri	daha	da	karmaşık	hale	getiren	bir	diğer	nokta	ise,	ruh	sağlığı
uzmanlarının	bu	çeşitli	meslekle	ilgili	stres	faktörlerinin	etkisinin	tam	olarak	farkında	olmayabileceği
ve	bu	nedenle	önleyici	tedbirlere	başvurma	ihtiyacını	görme	olasılıklarının	daha	düşük	olacağı
(Barnett	vd.	2007	)	veya	stres	faktörleri	etkisini	gösterdikten	sonra	tedavi	arama	olasılıklarının	daha
düşük	olacağıdır	(El-Ghoroury	vd.	2012	).	Araştırmalar,	travma	terapistleri	için	işle	ilgili	stresin,
inkâr	gibi	kaçınmacı	başa	çıkma	stratejilerinin	kullanımıyla	ilişkili	olduğunu	göstermiştir	(Killian
2008	).	Ne	yazık	ki,	çözülmeden	bırakılan	iş	stresi,	tükenmişlik	ve	mesleki	bozulma	gibi	daha	ciddi
sorunların	ortaya	çıkmasına	zemin	hazırlayabilir	(Barnett	vd.	2007	;	Clark	vd.	2009	).

Tükenmişlik,	duygusal	tükenme,	duyarsızlaşma	(Killian	2008	),	öz	yeterliliğin	azalması	(Stebnicki
2007	)	ve	kişisel	başarının	düşmesi	(Clark	vd.	2009	)	şeklinde	tanımlanır	.	Ruh	sağlığı	uzmanları
arasında	tükenmişliğin	tedavisi,	genel	iş	stresiyle	karşılaştırıldığında	daha	zordur	(Dreison	vd.	2018
),	bu	da	önleme	veya	erken	tedavi	ihtiyacını	vurgulamaktadır.	Ne	yazık	ki,	ruh	sağlığı	uzmanları
arasında	tükenmişliğin	yaygınlığı	oldukça	yüksektir.	Bir	çalışmada,	davranışsal	sağlık	hizmeti
sağlayıcılarının	%13'ü	şeDkat	yorgunluğu	veya	tükenmişlik	riski	altındayken	(Sprang	vd.	2007	),
danışmanlık	veya	klinik	stajyerlerinin	%49'u	tükenmişlik	yaşadığını	bildirmiştir	(Kaeding	vd.	2017	).
Tükenmişlik	,	baş	ağrısı,	kas	ağrısı	ve	depresyon	gibi	çeşitli	zihinsel	ve	Diziksel	sağlık	sorunlarıyla



ilişkili	olduğu	için	yaşam	kalitesinin	düşmesine	yol	açabilir	(Chang	2014	;	Ahola	vd.	2007	;	Vlăduţ	ve
Kállay	2010	).	Buna	karşılık,	uygulayıcı	tükenmişliği	genel	terapötik	etkinliği	etkiler	(Bearse	vd.	2013
),	sadece	uygulayıcı	tarafından	sağlanan	bakım	düzeyini	azaltmakla	kalmaz,	aynı	zamanda	danışanlar
için	zararlı	olabilecek	daha	ciddi	uygunsuz	davranışlara	da	yol	açabilir.	Örneğin,	Rupert	ve	Kent	(
2007	),	tükenmişliğin	iki	yönü	olan	psikologların	duygusal	tükenmesi	ve	danışanların	kişisel
özelliklerini	kaybetmesinin,	uygulayıcının	danışanlarla	aşırı	ilgilenmesi	ve	danışanların	olumsuz
davranışlarda	bulunmasıyla	ilişkili	olduğunu	bulmuştur.

Duygusal,	zihinsel	ve	Diziksel	tükenmişliğin	kümülatif	etkileri,	hizmet	sunumunda	mesleki	bozulmaya
yol	açabilir	(Figley	2002	).	Mesleki	bozulma	potansiyeli,	özellikle	travma	alanında	çalışan
uygulayıcılar	için	artar	ve	çeşitli	şekillerde	“ikincil	mağduriyet”	(Figley	1988	),	“dolaylı
travmatizasyon”	(McCann	ve	Pearlman	1990	),	“şeDkat	yorgunluğu”	(Figley	1995	)	ve	“empati
yorgunluğu”	(Stebnicki	1999	)	olarak	bilinir.	Örneğin,	dolaylı	travmatizasyon,	öz	saygı,	kimlik,	dünya
görüşü,	temel	inançlar,	psikolojik	ihtiyaçlar,	algı	ve	hafızayı	etkileyebildiği	(Saakvitne	2002	)	ve
uygulayıcının	mesleki	gelişim,	kişisel	gelişim	ve	bütünsel	refaha	yönelik	girişimlerini
engelleyebileceği	veya	bozabileceği	için	(Stebnicki	2007	)	ruh	sağlığı	uzmanları	için	ayrı	bir	mesleki
tehlike	olarak	kabul	edilmiştir	(Buchanan	vd.	2006	).	Bu	tür	danışman	yetersizliği,	terapötik
çalışmayı	önemli	ölçüde	tehlikeye	atabilir	ve	danışanlara	zarar	verebilir	(Johnson	vd.	2018	;	Lawson
2007	).	Ruh	sağlığı	uzmanlarının	tükenmişlik	yaşadığı	durumlarda	hem	uygulayıcının	hem	de
danışanın	refahı	risk	altında	olduğundan,	bu	sorunu	ele	almak	için	adımlar	atılması	hayati	önem
taşımaktadır	(Barnett	ve	Cooper	2009	).	Ne	yazık	ki,	araştırmalar,	uygulayıcı	tükenmişliğine	tepki
olarak	yapılan	müdahalelerin	uygulayıcıların	ruh	sağlığı	üzerinde	sınırlı	veya	hiç	olumlu	etki
göstermediğini	ortaya	koymuştur	(Van	Dam	vd.	2011	),	bu	nedenle	odak	noktası	önleyici	tedbirlere
kaymaktadır	ve	bu	daha	arzu	edilen	bir	eylemdir.

Olumlu Yönü: Önleyici Amaç Olarak Öz Bakım

Ruh	sağlığı	uzmanları	için	tükenmişlik	gibi	olumsuz	sonuçların	azaltılmasında	öz	bakım
uygulamalarının	faydalı	etkilerine	dair	önemli	destekler	bulunmaktadır.	Öz	bakım	eksikliği,	daha
yüksek	tükenmişlik	düzeyleri	ve	ikincil	travmatik	stres	semptomları,	sağlık	durumunda	gerileme
riski	ve	stres	deneyimi	ile	ilişkili	iken	(Butler	vd.	2017	;	Mayorga	vd.	2015	;	Santana	ve	Fouad	2017	),
öz	bakıma	katılım	daha	yüksek	refah	(Colman	vd.	2016	),	daha	düşük	stres	ve	olumsuz	duygu
düzeyleri,	daha	yüksek	olumlu	duygu	düzeyleri,	gelişme,	öz	değerlendirilmiş	akademik	ve	klinik
performans	(Zahniser	vd.	2017	),	şeDkat	memnuniyeti	(Butler	vd.	2017	)	ve	yaşam	kalitesi	(Goncher
vd.	2013	)	ile	ilişkilidir.	Genel	olarak,	kariyeri	sürdüren	davranışlara	katılım,	daha	büyük	bir	kişisel
başarı	duygusu	ve	danışanları	kişisel	olmayan	bir	şekilde	ele	alma	eğiliminin	azalmasıyla



bağlantılıdır	(Rupert	ve	Kent	2007	).	Aslında,	deneyimli	ruh	sağlığı	uzmanları	veya	"usta	terapistler"
olarak	adlandırılabilecek	kişiler,	öz	bakımı	mesleki	işleyişin	önemli	bir	yönü	olarak	görmektedir.
Jennings	ve	Skovholt	(	1999	),	bu	tür	usta	terapistlerin	mesleklerinde	öz	bakıma	öncelik	verdiklerini
ve	"en	önemli	terapötik	araçları	olarak	gördükleri	şeyi,	yani	kendilerini	korumak	için	önleyici
tedbirler	aldıklarını"	(s.	7)	belirtmektedir.	Ayrıca,	Dorociak	ve	ark.	(	2017b	),	daha	deneyimli
uygulayıcıların	daha	fazla	öz	bakım	davranışı	sergilediğini	ve	kariyerlerinin	başındaki	uygulayıcılara
göre	daha	az	stres	bildirdiğini	bulmuştur.

Öz Bakım Nedir?

Öz	bakım,	“kendini	sağlıklı	yollarla	yeniden	doldurma	ve	enerji	toplama	yeteneği”	(Gentry	2002	,	s.
48)	anlamına	gelir;	buna	“Diziksel	ve	duygusal	iyiliği	koruyan	ve	geliştiren	davranışlarda	bulunma”
(Myers	vd.	2012	,	s.	56)	ve	“müşterilerle	çalışırken	yaşanan	stres,	kaygı	veya	duygusal	tepki	miktarını
azaltma”	(Williams	vd.	2010	,	s.	322)	dahildir.	Öz	bakım	terimi,	çeşitli	uygulamalara	katılımın	yanı
sıra,	kendine	karşı	şeDkatli	bir	tutuma	sahip	olmayı	veya	“şeDkatli	olmayı”	da	ifade	eder	(Kissil	ve
Niño	2017	).	Öz	bakım,	kişinin	ihtiyaçlarını	bilmesi	ve	sağlık	ve	iyiliği	destekleyecek	kaynakları
aramak	için	bilinçli	bir	çaba	göstermesi	açısından	öz	yansıtma	ve	eylemi	içerir	(Colman	vd.	2016	;
Pakenham	2017	).	Öz	bakım	bir	lüks	değil,	ruh	sağlığı	mesleklerinde	klinik	ve	etik	bir	zorunluluktur
(Norcross	ve	Guy	2007	)	ve	bu	nedenle	çeşitli	öz	bakım	uygulamalarının	potansiyel	etkinliğini
anlamak	önemlidir.

Neler İşe Yarar?

Ruh	sağlığı	uzmanları	genellikle	farkındalık,	denge,	esneklik,	Diziksel	sağlık,	sosyal	destek	veya
maneviyat	gibi	alanlara	yönelik	çeşitli	öz	bakım	uygulamaları	kullanırlar.

Farkındalık

Öncelikle,	farkındalık,	tükenmişlik	ve	mesleki	bozulma	riskleri	ve	belirtileri	de	dahil	olmak	üzere,	ruh
sağlığı	uzmanı	olmanın	ne	anlama	geldiği	konusunda	bilgi	sahibi	olmayı	içerir	(Smith	ve	Moss	2009	;
Wityk	2003	).	Uygulayıcıların	ayrıca	yaptıkları	işin	doğası	hakkında	gerçekçi	beklentilere	sahip
olmaları	ve	bu	tür	çalışmaların	etkinliğini	nasıl	değerlendireceklerini	anlamaları	gerekir	(Skovholt
vd.	2001	;	Thériault	vd.	2015	).	Barnett	vd.	(	2007	),	ruh	sağlığı	uzmanlarını	kariyerlerinin	kişisel	ve
mesleki	stres	faktörlerine	karşı	savunmasız	olduklarını	görmeye	teşvik	eder,	çünkü	ancak	bu
farkındalıkla	önleyici	tedbirler	alınabilir.	Uygulayıcılar,	izolasyon	gibi	iş	stres	faktörlerinin	farkında



olduklarında	(Barnett	ve	Cooper	2009	),	meslektaşlarıyla	düzenli	vaka	görüşmeleri	planlamak	ve
bunlara	katılmak	gibi	bu	tür	stres	faktörlerinin	üstesinden	gelmek	veya	bunlardan	kaçınmak	için
bilinçli	bir	çaba	gösterebilirler.

İkinci	olarak,	farkındalık,	kişinin	içsel	ve	dışsal	deneyimlerini	fark	etmesi	ve	bunlar	üzerinde
düşünmesi	ve	kendi	ihtiyaçlarını	izlemesi	anlamına	gelir	(Skovholt	vd.	2001	;	Wityk	2003	).	Bu	öz
farkındalık,	bilinçli	ve	sürekli	bir	süreçtir	(Harrison	ve	Westwood	2009	).	Uygulayıcılar,	danışanın
içinde,	kendilerinde	ve	aralarındaki	terapötik	etkileşimde	neler	olup	bittiği	de	dahil	olmak	üzere,
terapi	odasında	işleyen	birçok	dinamiğin	farkında	olmalıdır	(Sansó	vd.	2015	;	Williams	vd.	2003	).
Psikoterapötik	çalışma	dirençli	danışanları,	yavaş	değişimi/gelişimi	ve	öncelikle	olumsuz	içeriği
tartışmayı	içerebileceğinden	(Norcross	ve	Guy	2007	),	ruh	sağlığı	uzmanlarının	tükenmiş
hissettiklerini	fark	etmeleri	ve	ruh	sağlıklarını	yenilemek	için	harekete	geçmeleri	önemlidir	(Sansó
vd.	2015	).

Deneyimli	uygulayıcılar,	ruh	sağlığı	uzmanı	olarak	en	iyi	gelişimleri	için	öz	yansıtmanın	önemini
vurgulamaktadır	(Rønnestad	ve	Skovholt	2001	).	Bir	uygulayıcı	ne	kadar	öz	farkındalığa	sahipse,
ihtiyaçlarını	tanıma	ve	bunlara	dikkat	etme	olasılığı	o	kadar	yüksektir	(Norcross	ve	Guy	2007	),	bu	da
kaliteli	hizmetler	sunmalarını	sağlar	(Lawson	2007	).	Esasen,	“kendimizi	ne	kadar	iyi	tanırsak,
başkalarını	da	o	kadar	iyi	tanıyabilir	ve	onlara	o	kadar	iyi	yardımcı	olabiliriz”	(Silverman	2008	,	s.
92).	Zahniser	ve	ark.	(	2017	)	tarafından	yapılan	bir	araştırmada,	bilişsel	öz	farkındalık	gösteren
psikoloji	doktora	öğrencilerinin,	göstermeyenlere	göre	daha	etkili	öz	bakım	uyguladıkları
bulunmuştur.	Öz	izleme	ve	farkındalık,	uygulayıcıların	daha	düşük	düzeyde	duygusal	tükenme
(Rupert	ve	Kent	2007	),	tükenmişlik	ve	şeDkat	yorgunluğu	yaşamaları,	işlerinde	daha	büyük	bir
tatmin	duygusu	hissetmeleri	ve	zor	durumlarda	duygusal	dengeyi	koruyabilmeleri	ile	de
ilişkilendirilmiştir	(Sansó	vd.	2015	).	Buna	karşılık,	terapötik	süreçle	ilgili	konularda	(örneğin,	karşı
aktarım)	öz	farkındalık	eksikliği,	daha	büyük	bir	tükenmişlikle	bağlantılıdır	(Chang	2014	).

Araştırmacılar,	ruh	sağlığı	uzmanları	arasında	farkındalığı	artırmak	için	çeşitli	yöntemler
önermişlerdir;	bunlar	arasında	Kabul	ve	Bağlılık	Terapisi	kursuna	katılım	(Pakenham	2017	),
farkındalık	ve	meditasyon	eğitimi	(Boellinghaus	vd.	2013	)	ve	öz	yansıtma	(Knapp	vd.	2017	;	Ng	vd.
2017	)	yer	almaktadır.	Yaratıcı	yazarlık	da	danışmanlar	arasında	farkındalığı	artırmak	için	önerilen
bir	diğer	uygulamadır	(Warren	vd.	2010	).	"Aşırı"	öz	farkındalığın,	terapi	seansı	sırasında
uygulayıcının	dikkatini	dağıtarak	mesleki	çalışmayı	engelleyebileceği	savunulsa	da	(Williams	vd.
2003	),	literatür	genel	olarak	ruh	sağlığı	uzmanlarının	deneyimlerinin	sürekli	öz	farkındalığını
uygulamaları	gerektiği	görüşünü	desteklemektedir	(Barnett	vd.	2007	).



Denge

Denge,	“birkaç	önemli	alanda	tatmin	veya	doyuma	ulaşmayı	yansıtan	ve	diğer	alanlarda	çok	az	veya
hiç	olumsuz	etki	yaratmayan	bir	durum”	olarak	tanımlanır	(Sirgy	ve	Wu	2009	,	s.	185)	ve
uygulayıcılar	tarafından	öz	bakımın	en	önemli	alanlarından	biri	olarak	kabul	edilir	(Stevanovic	ve
Rupert	2004	).	Denge,	kişinin	dikkatini	yaşamın	çeşitli	yönlerine	dağıtmayı,	önemli	yönleri	ihmal
etmemeyi	ve	hem	kişisel	hem	de	profesyonel	alanlarda	bir	denge	duygusunu	korumayı	ifade
ederken,	dengesizlik	bir	alandaki	tatminin	diğer	alanlarda	olumsuz	sonuçlara	yol	açması	durumunda
ortaya	çıkar	(Sirgy	ve	Wu	2009	).	Farklı	yaşam	alanları	arasında	dengeyi	korumak,	öz	bakım
literatüründe	sıklıkla	önerilir	(örneğin,	Backman	2004	;	Lee	vd.	2009	),	iş	alanında	da	denge	aramak
önemlidir	(Harrison	ve	Westwood	2009	).	Özellikle,	dirençli	bir	uygulayıcı,	yaşam	alanlarında
başkalarına	ve	kendine	bakım	arasında	denge	kurabilen	kişidir	(Skovholt	ve	Trotter-Mathison	2011
).	Araştırmalar,	iş-yaşam	dengesizliğinin	(örneğin,	yüksek	vaka	yükü;	işkoliklik)	iş	stresi	ve	şeDkat
yorgunluğu	deneyimiyle	ilişkili	olduğunu	göstermiştir	(Killian	2008	).	Kötü	iş-yaşam	dengesi	ayrıca
ruh	sağlığı	uygulayıcıları	arasında	tükenmişlikle	(Scanlan	vd.	2013	)	ve	kaygı,	stres	ve	huzursuzluk
hisleriyle	(Hill	vd.	2016	)	ilişkilendirilmiştir.	Buna	karşılık,	yaşamda	dengeyi	korumak,	daha	düşük
duygusal	tükenmişlik	seviyeleri	(Rupert	ve	Kent	2007	),	daha	yüksek	kariyer	memnuniyeti	(Rupert
vd.	2012	)	ve	daha	düşük	tükenmişlik	riskiyle	(Levin	vd.	2017	)	ilişkilidir	.

Dengeyi	sağlamaya	yönelik	stratejiler	açısından,	özellikle	boş	zaman,	öz	bakımın	önemli	bir	bileşeni
olarak	kabul	edilir	(Grafanaki	vd.	2005	;	Nurit	ve	Michal	2003	;	Patsiopoulos	ve	Buchanan	2011	),
ayrıca	müşteri	çalışmalarına	ek	olarak	çeşitli	mesleki	faaliyetlerde	(örneğin,	öğretmenlik)	bulunmak
da	önemlidir	(Harrison	ve	Westwood	2009	).	Yaşam	dengesini	sağlamaya	yönelik	diğer	stratejiler
şunlardır:	iş	dışı	tutkuları,	ilgi	alanlarını	ve	ilişkileri	geliştirmek,	refaha	bütünsel	bir	bakış	açısıyla
yaklaşmak,	önemli	kişisel	yaşam	olaylarıyla	başa	çıkarken	uygulama	alanını	sınırlamak,	iyi	iş	ve	özel
yaşam	sınırları	korumak,	zaman	yönetimi	becerilerini	kullanmak,	gerekli	molaları	vermek,	esnek
çalışma	saatleri	ve	yerlerine	sahip	olmak,	gerçekçi	iş	hedeDleri	belirlemek	ve	maneviyata	yönelmek
(Lee	vd.	2009	;	Matheson	ve	Rosen	2012	;	Thériault	vd.	2015	).

Esneklik

Esneklik,	öz	bakımın	önemli	bir	yönü	olmasına	rağmen,	kısmen	esnekliğin	ne	anlama	geldiğine	dair
net	bir	tanımın	olmaması	nedeniyle	yaygın	olarak	araştırılmamıştır	(Kashdan	2010	).	Esneklik
terimi,	uygulayıcıların	etkili	başa	çıkma	stratejilerini	kullanmaları	ve	yaşam	stresiyle	başa	çıkma	ve
bundan	ders	çıkarma	konusundaki	açıklıkları	ve	yetenekleri	de	dahil	olmak	üzere	bir	dizi	dinamik
süreci	ifade	eder	(Kashdan	2010	).	Sağlıklı	başa	çıkmayı	ve	sürekli	büyümeyi	teşvik	eden	tutumları



geliştirmek	ve	bu	uygulamalara	katılmak,	refahı	artırdıkları	için	öz	bakım	biçimleri	olarak
düşünülebilir	(Wise	vd.	2012	)	ve	olumsuz	sonuçların	önlenmesinde	yardımcı	olabilir	(Knapp	vd.
2017	).

Ruh	sağlığı	uzmanları	kariyerleri	boyunca	çeşitli	zorluklarla	karşı	karşıya	kalırlar	(Norcross	ve	Guy
2007	).	Örneğin,	tutarsızlık,	krizdeki	danışanlar	gibi	beklenmedik	zorluklar	ve	yavaş	ilerleme	veya
terapötik	başarısızlığın	olmaması	gibi	hayal	kırıklıklarıyla	dolu	olabilir;	bunlar	genellikle	terapistin
kontrolünde	değildir	(Negash	ve	Sahin	2011	;	Smith	ve	Moss	2009	).	Bu	tür	taleplerle	karşı	karşıya
kalan	esnek	olmayan	bir	başa	çıkma	tepki	tarzı,	uygulayıcıların	refahı	ve	gelişimi	üzerinde	olumsuz
bir	etkiye	sahip	olabilir.	Kaeding	vd.	(	2017	),	performansları	hakkında	katı,	mükemmeliyetçi
beklentilere	sahip	danışmanlık	stajyerlerinin	daha	fazla	tükenmişlik	yaşadığını	bildirmiştir.	Yüksek
performans	standartları,	düşük	öz	yeterlilikle	birleştiğinde,	sorunlu	duygu	düzenlemesi,	nevrotizm
ve	yüksek	kortizol	seviyeleriyle	de	ilişkilidir	(Richardson	vd.	2014	).	Durumu	karmaşıklaştıran	şey,
ruh	sağlığı	uzmanlarının,	terapötik	süreci	engellememek	için	duygusal	tepkilerini	bastırmak	veya
kontrol	etmek	ve	kişisel	bilgileri	sınırlamak	zorunda	olmalarıdır	(Guy	2000	).	Bazı	araştırmalar,	ifade
baskısının	kısa	vadede	faydalı	olabileceğini	öne	sürse	de	(Myers	vd.	2012	),	terapist	için	artan	kaygı
ve	depresyon	(Moore	vd.	2008	)	ve	daha	yüksek	stres	seviyeleri	(Finlay-Jones	vd.	2015	)	gibi	olumsuz
sonuçlarla	da	ilişkilendirilmiştir	.

Bu	kariyerin	kaçınılmaz	zorluklarıyla	ilişkili	olumsuz	sonuçları	önlemek	için,	uygulayıcıların	işlerinin
değişen	taleplerini	içsel	olarak	yönetmenin	ve	dışsal	olarak	yanıtlamanın	yollarını	bulmaları	gerekir.
Uygulayıcıların	duygularına	dikkat	etme	ve	onları	düzenleme	konusunda	gösterdikleri	esneklik,
refahları	için	faydalıdır	(Miller	ve	Sprang	2017	;	Pletzer	vd.	2015	).

Örneğin,	bilişsel	yeniden	değerlendirme	duygu	düzenleme	tekniği	daha	iyi	bir	refahla	bağlantılıdır	ve
bu	nedenle	ifade	bastırmadan	daha	uyumlu	bir	strateji	gibi	görünmektedir	(Gross	ve	John	2003	).
Özellikle,	olayları	yeniden	değerlendiren	uygulayıcılar	daha	olumlu	ve	daha	az	olumsuz	duyguların
yanı	sıra	daha	iyi	kişilerarası	işlevsellik	bildirmektedirler.	Ek	olarak,	öz	şeDkat	tutumuna	sahip
psikologlar	ve	lisansüstü	psikolog	adayları	duygu	düzenlemede	daha	az	zorluk	yaşadıklarını
bildirmektedirler	(Finlay-Jones	vd.	2015	).	Öz	şeDkat	ve	kabul	tutumuna	sahip	olmak,	terapistlerin
mesleki	sınırlamalarını	tanımalarına	ve	ele	almalarına	yardımcı	olur	(Patsiopoulos	ve	Buchanan
2011	).	Aslında,	düzenli	olarak	mesleki	gelişimle	meşgul	olmak	terapist	öz	bakımı	için
önerilmektedir	(Knapp	vd.	2017	)	ve	giderek	meslek	birlikleri	tarafından	zorunlu	hale
getirilmektedir.	Esnekliği	artırabilecek	diğer	uygulamalar	arasında	hedeDler	belirlemek	ve	bunları
yeniden	değerlendirmek	(Wityk	2003	),	ifade	edici	yazılar	yazmak	veya	günlük	tutmak	(Baddeley	ve
Pennebaker	2011	;	Warren	vd.	2010	)	ve	Kabul	ve	Bağlılık	Terapisi'ne	katılmak	(Rudaz	vd.	2017	)	yer



almaktadır.

Fiziksel Sağlık

Fiziksel	sağlıkla	ilgili	öz	bakım,	uyku,	egzersiz	ve	beslenme	konularına	odaklanmayı	içerir	(Harrison
ve	Westwood	2009	).	Terapi	çalışmalarının	hareketsiz	doğası	nedeniyle,	uygulayıcılar	Diziksel	sağlık
sorunları	yaşayabilir	(Smith	vd.	2014	),	yorgunluk	ve	boyun	ve	sırt	ağrısı,	eğitim	gören	psikologlar
tarafından	en	sık	bildirilen	Diziksel	sağlık	semptomlarıdır	(Kaeding	vd.	2017	).	Başka	bir	çalışmada,
klinik	yüksek	lisans	öğrencileri,	genel	nüfusa	kıyasla	iki	haftalık	periyotlarla	daha	fazla	yorgunluk	ve
daha	sık	baş	ağrısı,	sırt	ağrısı	ve	irritabl	bağırsak	sendromu	semptomları	bildirdi	(Rummell	2015	).
Buna	karşılık,	Diziksel	sağlık	sorunları,	özellikle	terapötik	ittifak	açısından,	uygulayıcıların	danışan
çalışmalarını	olumsuz	etkileyebilir	(Kim	vd.	2011	).

Ruh	sağlığı	uzmanları	arasında	uyku	sorunları	yaygındır.	Schlarb	ve	ark.	(	2012	)	tarafından	yapılan
bir	çalışmada,	psikoterapistlerin	%44'ünün	uykusuzluk	belirtilerinden	muzdarip	olduğu
bulunmuştur.	Stres,	uyku	miktarını	ve	kalitesini	önemli	ölçüde	azaltır	ve	yetersiz	uyku	da	ertesi	gün
daha	fazla	strese	yol	açar	(Åkerstedt	ve	ark.	2007	).	Yetersiz	uyku,	tükenmişlik	ve	düşük	mesleki
verimlilik	(Wolf	ve	Rosenstock	2017	),	daha	yüksek	stres	seviyeleri	(McKinzie	ve	ark.	2006	)	ve	klinik
düzeyde	tükenmişlikle	(Söderström	ve	ark.	2012	)	ilişkilidir.	Örneğin,	iş	günü	başına	altı	saatten	az
uyuyan	hemşirelerin	iş	stresi	ve	tükenmişlik	riski	daha	yüksektir	(Chin	ve	ark.	2015	).	Ayrıca,	uyku
yoksunluğu	yaşayan	bireyler	daha	az	zorlayıcı	zorluklar	ve	görevler	seçme	eğilimindedir	(Engle-
Friedman	vd.	2003	),	bu	nedenle	ruh	sağlığı	uzmanları	danışanlarına	en	iyi	bakımı	sağlayamayabilir.

Tükenmişlik	gibi	olumsuz	sonuçları	önlemek	için,	uygulayıcılar	uyku	hijyeni	tekniklerine	aktif	olarak
katılabilirler.	Düzenli	bir	uyku	programı	sürdürmek	ve	her	gece	yeterli	uyku	almak,	iyiliği	teşvik
etmek	için	önerilir	(Barnett	vd.	2007	).	Özellikle,	uyku	alışkanlıklarını	kendi	kendine	izlemek,	uyku
hijyenini	iyileştirmenin	etkili	bir	yöntemidir	(Mairs	ve	Mullan	2015	).	Diğer	etkili	uyku	hijyeni
teknikleri	arasında	düzenli	bir	uyku	programı	sürdürmek,	uyku	ortamını	dinlendirici	hale	getirmek
ve	aç	veya	susuz	yatağa	gitmekten	kaçınmak	yer	alır	(Mairs	ve	Mullan	2015	).

Egzersiz	ve	beslenme,	öz	bakımın	eşit	derecede	kritik	bileşenleridir.	Psikologlar	sıklıkla
danışanlarına	dengeli	beslenme	ve	Diziksel	aktivite	önerirler	(Burton	vd.	2010	);	ancak,	deneyimli
terapistler	tarafından	sağlıklı	bir	yaşam	tarzını	sürdürmenin	en	önemli	dördüncü	öz	bakım
uygulaması	olarak	sıralanmasına	rağmen	(Thériault	vd.	2015	)	,	kendi	öz	bakımlarının	bu	yönüne	ne
kadar	bağlı	oldukları	belirsizdir	(Norcross	ve	Guy	2007	).	Dengeli	beslenmenin	ve	günlük	olarak
yeterli	sıvı	alımının	yanı	sıra,	ruh	sağlığı	uzmanlarının	düzenli	olarak	egzersiz	yapmaları	önerilir



(Harrison	ve	Westwood	2009	).	Yardımcı	meslek	mensupları	ve	genel	nüfus	üzerinde	yapılan	ampirik
araştırmalar,	Diziksel	sağlığın	psikolojik	faydalarını	vurgulamaktadır.	Örneğin,	düzenli	olarak	egzersiz
yapan	tıp	öğrencileri	daha	az	yorgunluk	ve	daha	yüksek	mesleki	verimlilik	(Wolf	ve	Rosenstock	2017
),	daha	düşük	tükenmişlik	oranları	ve	daha	yüksek	yaşam	kalitesi	(Dyrbye	vd.	2017	)	bildirmişlerdir.
Fiziksel	sağlık,	uygulayıcıların	refahı	açısından	koruyucu	bir	faktör	olarak	işlev	görebilir.	Örneğin,
Gerber	ve	ark.	(	2014	),	yoğun	Diziksel	aktiviteye	katılan	lisans	öğrencilerinin,	katılmayanlara	göre
stresli	zamanlarda	daha	az	stres	ve	ağrı,	daha	az	uyku	problemi	ve	depresif	belirti	yaşadığını
bulmuştur.	Başka	bir	çalışmada,	orta	ila	yüksek	Ditness	puanlarına	sahip	bireylerin,	düşük	puanlara
sahip	olanlara	göre	daha	az	tükenmişlik	ve	depresyon	belirtisi	bildirdiği	görülmüştür	(Gerber	ve	ark.
2013	).	Buna	karşılık,	bir	çalışma,	klinik	yüksek	lisans	öğrencileri	arasında	egzersiz	ile	stres	deneyimi
arasında	pozitif	bir	ilişki	bulmuştur	(McKinzie	ve	ark.	2006	).	Belki	de	bu	çalışmayla	ilgili	olarak,
stres	seviyelerine	katkıda	bulunmak	yerine,	bireyler	daha	fazla	stres	altında	başa	çıkma	yöntemi
olarak	daha	fazla	egzersiz	yapmış	olabilirler.

Sosyal Destek

Sosyal	destek,	“stresli	durumlarla	başa	çıkmaya	yardımcı	olan	başkaları	tarafından	sağlanan
kaynaklar	ve	etkileşimler	ve/veya	başkalarıyla	olan	bağlantı”	anlamına	gelir	ve	aile,	arkadaşlar,	iş
arkadaşları,	yöneticiler	gibi	çeşitli	kaynaklardan	gelebilir	(Clark	vd.	2009	,	s.	582).	Ruh	sağlığı
uzmanları	arasında	tükenmişlik	için	bilinen	bir	risk	faktörü	olan	izolasyon	göz	önüne	alındığında
(Stebnicki	2007	),	araştırmalar	kişisel	ve	mesleki	sosyal	desteğin	öz	bakımda	oynadığı	role
odaklanmıştır.	Uzmanlar,	akran	desteği,	bireysel	ve/veya	grup	denetimi,	meslek	birliklerine	katılım,
meslektaş	yardım	programları	ve	kişisel	terapi	dahil	olmak	üzere	birçok	destek	kaynağına	güvenirler
(Barnett	vd.	2007	).	Bazı	çalışmalar	sosyal	desteğin	ruh	sağlığı	uzmanları	için	çok	az	önem	taşıdığını
öne	sürerken	(örneğin,	Stevanovic	ve	Rupert	2004	),	diğerleri	bunun	uzmanların	refahında	önemli
bir	faktör	olduğunu	bulmuştur.	Örneğin,	Killian	(	2008	),	sosyal	desteğin	travma	terapistleri	arasında
şeDkat	memnuniyetinin	en	önemli	belirleyicisi	olduğunu	bulmuştur.	Güçlü	sosyal	destek,	algılanan
stres	düzeyinin	düşük	olmasıyla	ilişkilidir	(Myers	vd.	2012	),	buna	karşılık	kişisel	(örneğin	aile)	ve
mesleki	(örneğin	meslektaş)	desteğin	düşük	olması	daha	büyük	psikolojik	sıkıntıyla	bağlantılıdır
(Nelson	vd.	2001	).

Kişisel	destek	(örneğin,	arkadaşlar,	aile,	kişisel	terapi),	öz	bakımın	değerli	bir	unsurudur	ve
uygulayıcılar	için	yaşam	dengesini	desteklemenin	bir	yoludur	(Barnett	vd.	2007	)	ve	lisansüstü
danışmanlık	öğrencileri	için	diğer	destek	türlerinden	(örneğin,	akranlar,	profesörler)	daha	önemli
olabilir	(Tompkins	vd.	2016	).	Psikoloji	lisansüstü	öğrencileri	genellikle	daha	sık	kişisel	destek
ararlar	ve	bu	ilişkileri	kişisel	ve	mesleki	stresi	ele	almada	en	etkili	olarak	değerlendirirler	(El-



Ghoroury	vd.	2012	;	Nelson	vd.	2001	).	Kişisel	destekten	memnuniyet,	klinik	stajyerler	arasında	daha
yüksek	öz	saygı,	psikolojik	uyum	(örneğin,	esneklik)	ve	mesleki	işlevsellik,	daha	düşük	kaygı	ve
depresyon	ve	kaçınma	başa	çıkma	yönteminin	daha	az	kullanımıyla	bağlantılıdır	(Kuyken	vd.	2003	).
Buna	karşılık,	Rupert	ve	Kent	(	2007	),	iş	hayal	kırıklıklarını	eşleri	ve	meslektaşlarıyla	tartışan
psikologların	daha	yüksek	düzeyde	duygusal	tükenme	bildirdiğini	bulmuştur.	Bu	bulgu,	iş	stresinin
kişisel	yaşam	alanına	olumsuz	bir	şekilde	yansıdığını	düşündürse	de,	psikologların	iş	yükünden
bunaldıklarında	genellikle	dış	kaynaklardan	destek	aradıklarını	da	ortaya	koyabilir.	Son	olarak,
kişisel	terapi	bir	öz	bakım	yöntemi	olarak	önerilmektedir	(Thériault	vd.	2015	).	Ne	yazık	ki,	ruh
sağlığı	uzmanlarının	terapi	arayışında	birçok	engel	bulunmaktadır;	gizlilik,	maliyet	ve	zaman
endişeleri	en	yaygın	engeller	olarak	belirlenmiştir	(Dearing	vd.	2005	).	Bir	çalışma,	profesyonel
psikologların	%59'unun	kendilerine	fayda	sağlayacağını	bilmelerine	rağmen	terapiye	başvurmadığını
ortaya	koymuştur	(Bearse	vd.	2013	).

Uygulayıcılar	ayrıca	klinik	süpervizörlerden,	mentorlardan,	danışmanlardan,	meslektaşlarından/
akranlarından	ve	profesörlerden	profesyonel	destek	alabilirler.	Deneyimli	terapistler,	öz	bakımı	ve
yetersizlik	duygularını	yönetmek	için	en	önemli	ve	faydalı	üç	başa	çıkma	stratejisi	arasında
profesyonel	ve	akran	süpervizyonunu	saymaktadır	(Thériault	vd.	2015	).	Zahniser	vd.	(	2017	),
profesyonel	desteğin	klinik	psikoloji	öğrencileri	için	mesleki	gelişimi,	yaşam	ve	günlük	dengeyi,
bilişsel	farkındalığı,	gelişmeyi,	olumlu	duyguyu,	klinik	ve	akademik	çalışmalarda	ilerlemeyi	ve
algılanan	stresi	ve	olumsuz	duyguyu	azaltmayı	içeren	bir	dizi	faydası	olduğunu	bulmuştur.
Profesyonel	destek,	öz	bakım	için	son	derece	önerilen	bir	uygulama	olmakla	kalmayıp,	süpervizyon
gibi	yöntemler	birçok	ruh	sağlığı	mesleğinin	zorunlu	bir	gerekliliği	haline	gelmiştir	(örneğin,	Kanada
Danışmanlık	ve	Psikoterapistler	Birliği;	Amerikan	Danışmanlık	Birliği;	Ontario	Kayıtlı
Psikoterapistler	Koleji).

Özellikle	klinik	süpervizyon,	ruh	sağlığı	uygulayıcılarının	yaşadığı	olumsuz	sonuçların	riskleri	ve
semptomları	konusunda	farkındalığı	artırmak	için	bir	kaynak	olabilirken,	aynı	zamanda	bu
semptomların	tanınması	için	güvenli	bir	alan	da	sağlayabilir	(Merriman	2015	).	Aslında	Merriman	(
2015	),	ideal	olarak	süpervizyonun,	süpervizyon	alan	kişiler	için	öz	bakım	planlarının	geliştirilmesini
ve	izlenmesini	içermesi	gerektiğini	savunmaktadır.	Süpervizyon,	süpervizyon	alan	kişinin
yeterliliğini	desteklemenin	yanı	sıra	(Bradshaw	vd.	2007	),	eğitimdeki	eksiklikleri	belirlemeye,	vaka
yükü	ve	iş-yaşam	dengesini	kontrol	etmeye,	kariyer	gelişimini	yönlendirmeye,	öz	bakımı	teşvik
etmeye	ve	süpervizyon	alan	kişilerin	mesleki	tehlikelerle	karşılaştığında	destek	olmaya	yardımcı
olabilir	(Pack	2015	).	Klinik	psikoloji	yüksek	lisans	öğrencileri,	öz	bakım	ve	iş-yaşam	dengesi
konusunda	tavsiye	aldıklarında	süpervizörlerinden	en	memnun	olduklarını	belirtmektedir	(Peluso
vd.	2011	).	Buna	karşılık,	süpervizyon	gibi	iş	temelli	sosyal	destek,	stajyerlerin	uyumlu	başa	çıkma



stillerini	kullanmalarına	yardımcı	olur	(Kuyken	vd.	2003	).

Denetimin	etkileri,	denetlenen	kişinin	ötesine	geçerek	danışanlarıyla	olan	terapi	süreçlerini	de
etkiler.	Bambling	ve	ark.	(	2006	),	denetlenen	terapistlerden	yardım	alan	danışanların,
denetlenmeyen	terapistlerden	yardım	alanlara	kıyasla	önemli	ölçüde	daha	güçlü	çalışma	ittifakları,
depresyon	puanlarında	daha	büyük	düşüşler,	daha	yüksek	tedaviye	devamlılık	ve	daha	yüksek	tedavi
memnuniyeti	gösterdiğini	bulmuştur.	Buna	karşılık,	bazı	çalışmalar	profesyonel	desteğin	ruh	sağlığı
uygulayıcıları	üzerinde	olumsuz	bir	etkiye	sahip	olduğunu	göstermiştir.	Örneğin,	Clark	ve	ark.	(	2009
),	danışman	desteğinin	tükenmişliğin	bir	göstergesi	olduğunu	bulmuştur.	Denetimin	hiyerarşik
yapısının	ve	öğrencilerin	ve	uygulayıcıların	danışmanlarının	beklentilerini	karşılayamadıkları
korkusunun,	tükenmişliğe	yol	açan	stresi	tetikleyebileceğini	öne	sürmüşlerdir.	Bu	bulgu,	denetlenen
kişi	ve	denetleyici	arasında	güçlü	bir	ittifakın	gerekliliğini	vurgulamaktadır	(Peluso	ve	ark.	2011	).

Akran	desteği	ve	iş	birliği,	hiyerarşik	yapısının	daha	az	olması	ve	bu	nedenle	hem	iş	yerinde	hem	de
iş	yeri	dışında	öz	bakıma	alan	yaratabilmesi	bakımından,	profesyonel	ve	kişisel	sosyal	destek	alanları
arasında	benzersiz	bir	konumda	yer	almaktadır	(Barlow	ve	Phelan	2007	).	Akran	danışmanlığı,
uygulayıcıların	yetkinlik	hakkındaki	önyargılarını	ele	almalarına,	terapistlerin	terapötik	modellerden
uzaklaşmasını	önlemelerine	ve	uygulayıcıların	tükenmişlik	ve	kaygılarını	olumlu	yönde
etkilemelerine	yardımcı	olabilir	(Waltman	vd.	2016	).	Ayrıca,	öğretim	üyelerinden	gelen	sosyo-
duygusal	desteğin,	lisansüstü	öğrencilerin	program	ve	genel	yaşam	memnuniyetiyle	ilişkili	olduğu
görülmüştür	(Tompkins	vd.	2016	),	profesyonel	derneklere	katılım	ise	mesleki	yetersizlik	sorunlarını
belirlemeye	ve	uygulayıcıların	zihinsel,	Diziksel	ve	ruhsal	refahıyla	ilgili	konuları	ele	almaya	yardımcı
olabilir	(Stebnicki	2007	).

Maneviyat

Pargament	(	1999	,	s.	12),	maneviyatı,	kişinin	yaşamında	"kutsal	olanı	arayış"	olarak	tanımlar;	bu
arayış,	benlikle,	başkalarıyla	ve	ilahi	olanla	bağlantı	kurmanın	yanı	sıra	amaç	ve	nihai	anlamı	da
kapsar.	Deneyimli	terapistler,	manevi	bir	bağlantı	duygusunun	mesleki	çabalarını	nasıl	desteklediğini
ve	yalnızlık	ve	umutsuzluk	duygularını	nasıl	dağıttığını	anlatırlar	(Harrison	ve	Westwood	2009	).
Özellikle,	bu	terapistler	"daha	büyük,	anlamlı	ve	iyi	bir	şeyin	parçası	olduklarına,	çabalarında	yalnız
olmadıklarına	ve	bunların	boşuna	olmadığına	dair	inançla	teselli	bulurlar"	(s.	209).	Jennings	ve
Skovholt	(	1999	)	tarafından	görüşülen	deneyimli	(usta)	terapistler	de	maneviyat	uygulamasının
zihinsel	sağlıkları	ve	duygusal	refahları	için	ne	kadar	önemli	olduğunu	belirtmişlerdir.	Farkındalık
(Hemanth	ve	Fisher	2015	)	ve	işte	anlam	yaratmak	(Norcross	ve	Guy	2007	),	uygulayıcıların	manevi
öz	bakımına	bağlanan	iki	ana	uygulamadır.	Ruh	sağlığı	uzmanları	tarafından	kullanılan	diğer	manevi



uygulamalar	arasında	dua	(Moore	vd.	2011	)	ve	doğada	zaman	geçirmek	(Grafanaki	2005	;
Patsiopoulos	ve	Buchanan	2011	)	yer	almaktadır.

Manevi	bir	uygulama	olarak	farkındalık,	“şimdiki	an	deneyiminin	tamamen	farkında	olmayı	ve	ortaya
çıkan	düşüncelere,	duygulara	ve	duyumlara	yargılamadan	ve	sükunetle	dikkat	etmeyi	içeren	bir	tür
farkındalık”	olarak	tanımlanır	(Christopher	ve	Maris	2010	,	s.	115).	Uzman	terapistler,	farkındalığı,
klinisyenlerin	farkındalığını,	sınırlamaları	kabul	etmelerini	ve	başkalarıyla	ilişkili	olarak	kendileri
hakkında	netlik	kazanmalarını	sağlayan	bir	yol	olarak	tanımlamışlardır	(Harrison	ve	Westwood	2009
).	Farkındalık	eğitimi	alan	danışmanlık	öğrencileri,	daha	yüksek	Diziksel,	duygusal	ve	kişilerarası	iyilik
hali	bildirmektedir	(Christopher	ve	Maris	2010	)	ve	bu	etkiler	mezunlar	profesyonel	iş	gücüne	geçiş
yaparken	de	devam	etmektedir	(Christopher	vd.	2011	).	Farkındalık	eğitimi	ayrıca	klinik	stajyerlerin
zor	deneyimlerle	daha	etkili	bir	şekilde	başa	çıkmalarına	yardımcı	olur	(Hemanth	ve	Fisher	2015	).
Farkındalık	temelli	stres	azaltma,	algılanan	stres,	olumsuz	duygu	durumu,	durumsal	ve	sürekli	kaygı,
sürekli	düşünme	düzeylerinin	azalması	ve	olumlu	duygu	durumu	ile	öz	şeDkat	düzeylerinin
artmasıyla	ilişkilidir	(Shapiro	vd.	2007	),	ayrıca	empati	gibi	klinik	becerilerin	gelişmesine	de	katkıda
bulunur	ve	bu	da	danışanlara	zarar	verme	riskini	azaltabilir	(Leppma	ve	Young	2016	;	Schomaker	ve
Ricard	2015	).	Farkındalık	kullanan	profesyonel	psikoterapistler,	dikkat	düzeylerinde,	öz
farkındalıklarında,	öz	şeDkatlerinde,	empati	kapasitelerinde	ve	zor	duyguları	tolere	etme
yeteneklerinde	iyileşmeler	bildirmektedir	(Keane	2014	).

Psikoterapistler	arasında	farkındalık	ile	tükenmişlik	düzeylerinin	düşmesi	arasında	bir	ilişki	de
kurulmuştur	(Di	Benedetto	ve	Swadling	2014	).	Bununla	birlikte,	bazı	araştırmacılar	farkındalık
eğitiminin	lisansüstü	öğrencilerin	stres	düzeyleri	üzerinde	hiçbir	etkisi	olmadığını	(Myers	vd.	2012	)
veya	stres	üzerinde	etkili	olduğunu	ancak	tükenmişlik	belirtileri	üzerinde	etkili	olmadığını	(Suyi	vd.
2017	)	bulmuşlardır.	Literatürün	meta-analizinden	yola	çıkan	Rudaz	vd.	(	2017	),	farkındalık
eğitiminin	stres	düzeyleri	üzerinde	faydalı	bir	etkiye	sahip	gibi	göründüğünü,	ancak	tükenmişlik,	öz
şeDkat	ve	psikolojik	iyilik	hali	üzerindeki	sonuçların	değişken	olduğunu	belirtmiştir.	Bu	nedenle,	bu
bağlamda	farkındalığın	hangi	bileşenlerinin	etkili	olduğunu	belirlemek	ve	anlamak	önemlidir.

Anlam	oluşturma	sürecinin	üç	bileşeni	vardır:	(1)	bir	olayı	kişisel	değerler	ve	inançlar	merceğinden
yorumlamak	(yani,	olumlu	yeniden	değerlendirme);	(2)	yaşam	amacı	ve	kişisel	kontrol	duygusu
yaratan	hedeDler	belirlemek;	ve	(3)	varoluşsal	sorunları	ele	almak	ve	nihai	anlamı	bulmak	için
manevi	inançlara	ve	faaliyetlere	başvurmak	(Folkman	1997	).	Anlam	oluşturmanın	amacı,	bir
durumun	değerlendirilen	anlamı	ile	bireyin	genel	inançları	ve	hedeDleri	arasındaki	tutarsızlığı
azaltmaktır	(Park	2010	).	Bilinçli	bir	uygulama	olarak	(Park	2010	),	anlam	oluşturma,	ruh	sağlığı
uygulayıcıları	için	öz	bakıma	giden	başka	bir	yol	görevi	görür.	Bu	süreç,	uygulayıcıları	stres



faktörlerini	genel	değerleri	ve	inanç	sistemleri	içinde	konumlandırmaya,	bu	alanda	çalışma
amaçlarını	hatırlamaya	ve	çalışmalarının	aşkın	veya	nihai	anlamıyla	bağlantı	kurmaya	teşvik	eder.
Norcross	ve	Guy'ın	(	2007	)	açıkladığı	gibi,	"bir	danışanın	hayatındaki	önemli	bir	içgörü	veya	karar
anında	hazır	bulunmak,	psikoterapisti	yaşam	ve	yaratılış	akışına	bağlayan	manevi	bir	deneyimdir"	(s.
21).

Uygulayıcıların	öz	bakım	biçimi	olarak	anlamlı	işlerle	meşgul	olmaları	teşvik	edilmektedir	(Dombo
ve	Gray	2013	;	Ng	vd.	2017	).	Pakenham	(	2017	),	kişinin	değerlerinin	farkında	olmasının,	klinik
psikoloji	stajyerlerini	tatmin	edici	davranışlarda	bulunmaya	motive	etmede	önemli	bir	rol
oynayabileceğini	ve	kişinin	kişisel	ve	mesleki	değerleriyle	olan	bağlantısının	refahın	korunmasında
rol	oynadığını	öne	sürmektedir.	Norcross	vd.	(	2005	),	uygulayıcıları,	amaç	duygularını	yeniden
uyandırmak	ve	böylece	bu	çalışma	alanına	olan	bağlılıklarını	canlandırmak	için,	başlangıçta	onları
ruh	sağlığı	alanında	kariyer	seçmeye	yönlendiren	şeyleri	yeniden	gözden	geçirmeye	teşvik
etmektedir.	Özellikle,	minnettarlık	uygulayan	ve	ruh	sağlığı	alanında	çalışmanın	ödüllerini
içselleştiren	uygulayıcılar,	olumlu	refaha	doğru	ilerler	ve	tükenmişlik	gibi	olumsuz	sonuçlardan
uzaklaşırlar	(Norcross	ve	Guy	2007	).	Mason	(	2016	),	anlam	oluşturmanın	terapistlerin	şeDkat
yorgunluğu	ve	tükenmişlik	deneyimlerini	kesintiye	uğratabileceğini	öne	sürmektedir.	İşine	anlam	ve
varoluşsal	iyilik	hali	katan	unsurların,	daha	düşük	depresyon	seviyeleri	(Eakman	2016	),	daha	az
stres	ve	daha	fazla	sosyal	destek	(Calicchia	ve	Graham	2006	),	daha	yüksek	kariyer	memnuniyeti
(Rupert	vd.	2012	),	neşe	(Pooler	vd.	2014	)	ve	daha	az	tükenmişlik	ve	daha	az	psikiyatrik	semptom
(Currier	vd.	2013	)	ile	ilişkili	olduğu	gösterilmiştir.	Örneğin,	işlerinde	anlam	bulan	nöroloji
asistanları	ve	uzman	doktorlarının	kariyer	memnuniyeti	yaşama	olasılıklarının	daha	yüksek	olduğu
ve	tükenmişlik	riskinin	daha	düşük	olduğu	bildirilmiştir	(Levin	vd.	2017	).

Tartışma

Bu	literatür	taraması,	ruh	sağlığı	uzmanları	arasında	stresin	(Killian	2008	),	tükenmişliğin	(Kaeding
vd.	2017	)	ve	mesleki	yetersizliğin	(Buchanan	vd.	2006	)	yüksek	oranda	görülmesinin,	harekete
geçme	ihtiyacını	açıkça	ortaya	koyduğunu	göstermiştir.	Bu	olumsuz	sonuçları	reaktif	olarak	tedavi
etmek	zor	göründüğünden	(Van	Dam	vd.	2011	),	dikkat	önlemeye	odaklanmak	daha	iyi	olabilir.	Öz
bakım,	iş	sağlığı	araştırmacıları	(Barnett	vd.	2007	)	ve	uzman	terapistler	(Jennings	ve	Skovholt	1999
)	tarafından	önleyici	bir	yaklaşım	olarak	önerilmekte	ve	ampirik	araştırmalarla	desteklenmektedir
(Colman	vd.	2016	;	Santana	ve	Fouad	2017	).	Sürekli	bir	uygulama	olarak	öz	bakım,	yalnızca	ruh
sağlığı	uzmanları	ve	danışanları	arasında	olumsuz	sonuçları	önlemekle	kalmaz,	aynı	zamanda
gelişmeyi	de	teşvik	eder	(Wise	vd.	2012	).	Bu	literatür	taraması,	farkındalık,	denge,	esneklik,	Diziksel
sağlık,	sosyal	destek	ve	maneviyat	da	dahil	olmak	üzere	öz	bakım	alanlarını	geliştirmenin	(bkz.	Tablo



1	),	stres,	tükenmişlik	ve	mesleki	bozulmanın	aşağı	doğru	sarmalını	önlemeye	ve	ruh	sağlığı
uzmanları	için	yukarı	doğru	bir	refah	sarmalını	teşvik	etmeye	yardımcı	olabileceğini	göstermektedir
(bkz.	Şekil		1	).



Tablo 1.

Ruh	sağlığı	uzmanları	için	öz	bakım	stratejileri

Öz	bakım	alanları Öz	bakım	stratejileri

Farkındalık Kabul	ve	Bağlılık	Terapisi

Farkındalık	ve	meditasyon	eğitimi

Öz	yansıtma

Yaratıcı	yazarlık

Denge Boş	zaman	aktiviteleri

Çeşitli	iş	faaliyetleri	(örneğin,	öğretmenlik)

İş	dışı	tutkular

İş	dışı	ilişkiler

Sağlığa	bütünsel	yaklaşım

Profesyonel	ve	kişisel	sınırlar

Zaman	yönetimi

Molalar	vermek

Esnek	çalışma	saatleri	ve	lokasyonları

Gerçekçi	iş	hedeDleri

Esneklik Etkili	başa	çıkma	stratejileri

Açıklık	tutumu

Uyarlanabilirlik

Gerçekçi	öz	beklentiler

Bilişsel	yeniden	değerlendirme

Öz	şeDkat	ve	kabul

Hedef	belirleme	ve	hedeDleri	yeniden	değerlendirme

Duygusal	yazma	ve	günlük	tutma

Kabul	ve	Bağlılık	Terapisi



Öz	bakım	alanları Öz	bakım	stratejileri

Mesleki	gelişim

Fiziksel	sağlık Uyku	hijyeni	(örneğin,	uyku	alışkanlıklarının	kendi	kendine	izlenmesi)

Dengeli	beslenme	ve	yeterli	sıvı	alımı

Egzersiz	yapmak

Sosyal	destek Kişisel:

					Aile

					Arkadaşlar

					Kişisel	psikoterapi

Profesyonel:

					Bireysel	veya	grup	denetimi

				Meslek	birlikleri

					Meslektaş	destek	programları

					Üniversite	öğretim	üyeleri

					Mentorlar/danışmanlar

					Akran	danışmanlığı

Maneviyat Manevi	bağlantı

Namaz

Farkındalık

Doğada	vakit	geçirmek

Şükran	duyma	pratiği	yapmak

Anlam	oluşturma:

					Olumlu	yeniden	değerlendirme

					Anlamlı	işlerle	meşgul	olmak

					Yaşam	amacına	yönelik	hedeDler	belirlemek

					Manevi	inançlar	ve	faaliyetler	(örneğin,	işin	nihai	anlamı)

Yeni sekmede aç
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Şekil 1.

Yeni sekmede aç

Ruh	sağlığı	uzmanlarının	iyiliğinin	desteklenmesinde	öz	bakım

Öz	bakıma	ilişkin	ampirik	çalışmalar	ve	uzman	yorumları	giderek	artarken,	bütüncül	öz	bakımı	ruh
sağlığı	uzmanlarının	yaşamlarına	nasıl	entegre	edeceğimiz	konusunda	daha	az	şey	yazılmıştır.
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Terapistler,	terapötik	müdahaleler	üzerine	yapılan	araştırmaları	danışanlarıyla	olan	uygulamalarına
dahil	ettikleri	gibi,	öz	bakım	hakkındaki	bulguların	da	ruh	sağlığı	alanındaki	uzmanlara	daha	aktif	bir
şekilde	yayılması	gerekmektedir.	İlk	olarak,	stajyerlerin	programlarında	önemli	stres	yaşadıkları	ve
bu	stresin	iş	hayatına	geçişlerine	de	yansıyabileceği	göz	önüne	alındığında,	öz	bakımı	klinik	eğitim
programlarına	daha	proaktif	bir	şekilde	entegre	etmek	çok	önemlidir	(Robins	vd.	2018	).
Öğrencilerin	ruh	sağlığı	uzmanı	olarak	görev	yapabilme	yetkinliklerini	koruyabilmeleri	ve	meslek
kuruluşlarının	gerektirdiği	öz	bakım	taleplerini	karşılayabilmeleri	gerekmektedir.	Örneğin,
Avustralya'daki	birçok	üniversite	stajyerler	için	bir	öz	bakım	kültürü	oluşturmayı	ve	modellemeyi
önermesine	rağmen	(Perry	vd.	2017	),	ne	yazık	ki	öz	bakım,	klinik	eğitim	programlarında	genellikle
resmi	olarak	öğretilmemekte	veya	tartışılmamaktadır.	Bamonti	ve	ark.	(	2014	)	,	klinik	psikoloji
doktora	programlarından	136	el	kitabını	inceledikleri	araştırmalarında,	genel	psikoloji	el
kitaplarının	yalnızca	%8,4'ünün	ve	klinik	psikoloji	el	kitaplarının	%24,8'inin	öz	bakıma	atıfta
bulunduğunu	ve	bunların	esas	olarak	zaten	sorunlu	olan	öğrencileri	mevcut	hizmetler	hakkında
bilgilendirdiğini	bulmuşlardır.	APA	Meslektaş	Yardımı	Danışma	Komitesi'nin	lisansüstü	öğrenci	stresi
üzerine	yaptığı	ankette,	endişe	verici	derecede	düşük	öz	bakım	eğitimi	oranları	tespit	edilmiştir
(Munsey	2006	).	Öğrencilerin	%83'ü	eğitim	programlarının	öz	bakım	konusunda	yazılı	materyal
sunmadığını,	%63'ü	eğitim	programlarının	öz	bakımı	teşvik	eden	etkinlikler	düzenlemediğini	ve
%60'ı	eğitim	programlarının	gayri	resmi	olarak	öz	bakım	ortamını	teşvik	etmediğini	bildirmiştir.

Bu	bulgular,	birçok	akredite	eğitim	programının	öğrencilerin	ihtiyaçlarına	tam	olarak	yanıt
vermediğini	ve	meslek	kuruluşlarının	gerektirdiği	öz	bakım	konusundaki	etik	yükümlülükleri	yerine
getirmediğini	göstermektedir.	Bu	ihmal,	yalnızca	stajyer	öğrenci	için	değil,	çalıştıkları	danışanlar	için
de	potansiyel	zararlara	yol	açabilir.	Pakenham	(	2017	),	öz	bakımda	yeterliliğin	erken	dönemde
geliştirilmesinin,	ruh	sağlığı	uygulayıcıları	arasında	güçlü	öz	bakım	becerileri	geliştirmenin	önemli
bir	adımı	olduğunu	öne	sürmektedir.	Öğrenciler	öz	bakım	tutumunu	benimsemenin	olumlu
sonuçlarını	deneyimledikçe	ve	öz	bakım	uygulamalarına	aktif	olarak	katıldıkça,	bu	stratejileri
gelecekteki	çalışmalarında	kullanmaya	devam	etme	olasılıkları	daha	yüksektir.	Nitekim,	öz	bakımı
teşvik	eden	klinik	eğitim	programlarında	bulunan	öğrenciler	daha	büyük	faydalar	bildirmektedir
(Roach	ve	Young	2007	).

İkinci	olarak,	öz	bakım	dinamik	bir	süreç	olduğundan	ve	ruh	sağlığı	uygulayıcıları	tarafından
kullanılan	uygulamalar,	meslek	hayatları	boyunca	benimsenmeye	devam	edeceğinden	(Dorociak	vd.
2017a	),	profesyonel	kuruluşların	öz	bakım	için	ampirik	olarak	desteklenen	stratejiler	hakkında	bilgi
sağlaması	faydalı	olabilir.	Örneğin,	uygulayıcıların	kişisel	ve	profesyonel	yaşamlarında	dikkat
edilmesi	gereken	alanlara	ilişkin	bir	kılavuz,	etik	uygulamanın	bir	parçası	olabilir	ve	öz	bakımda
eksiklikleri	vurgulamaya	yardımcı	olabilir.	Üyelerin	yıllık	sertiDika	yenileme	süreçlerinin	bir	parçası



olarak	öz	bakım	envanterini	tamamlamaları,	farkındalığı	artırarak	ve	öz	bakım	davranışlarını	teşvik
ederek	olumsuz	sonuçları	önlemeye	de	yardımcı	olabilir.	Son	olarak,	öz	bakım	alanlarında	(örneğin,
zaman	yönetimi,	etik	atılganlık,	farkındalık)	eğitim	sağlamak	ve	teşvik	etmek,	ruh	sağlığı
uygulayıcılarının	öz	bakım	tutumlarını	ve	uygulamalarını	daha	iyi	entegre	etmelerine	yardımcı
olabilir.

Literatürdeki Sınırlamalar

Ruh	sağlığı	uzmanlarının	öz	bakımı	alanında	birçok	araştırma	yapılmış	olmasına	rağmen,	bu	çalışma
alanında	bazı	sınırlamalar	mevcuttur.	Birincisi,	deneyimli	uzmanlar	bu	incelemede	belirtilen	tüm
alanları	destekliyor	gibi	görünse	de	(Norcross	ve	Guy	2007	),	araştırmalar	öncelikle	farkındalık,
denge,	sosyal	destek	ve	bilinçli	farkındalığa	odaklanmış,	esneklik,	anlam	oluşturma	ve	Diziksel	sağlık
konularına	ise	daha	az	yer	vermiştir.	Araştırma	odağındaki	bu	dengesizlik,	incelenen	yapının
(örneğin	esneklik)	net	bir	tanımının	olmamasından	kaynaklanıyor	olabilir.	Öz	bakımın	bazı	alanları
örtüşebilir	(örneğin	esneklik	ve	denge),	bu	da	refaha	olan	benzersiz	katkılarını	ayırt	etmeyi
zorlaştırır.	Örneğin,	denge,	meslekte	anlam	algısı	yoluyla	sağlanabilir	(Eakman	2016	),	bilinçli
farkındalık	ise	bir	teknik	olarak	farkındalığı	artırır	(Rudaz	vd.	2017	).	İkincisi,	bazı	yapılar,	sadece	ruh
sağlığı	uzmanlarının	değil,	tüm	insanların	refahı	için	geçerli	oldukları	için	öz	bakımın	bir	yönü	olarak
basitçe	kabul	edilebilir	(örneğin	Diziksel	sağlık).	Üçüncüsü,	öz	bakım	en	yaygın	olarak	klinik	psikoloji
programlarındaki	yüksek	lisans	öğrencileri	gibi	uygulamacı	adaylarının	refahı	ile	ilişkili	olarak
incelenmektedir.	Bu	popülasyon	aktif	olarak	ruh	sağlığı	hizmeti	veren	bireyleri	temsil	etse	de,	yüksek
lisans	öğrencilerinin	bu	kariyer	aşamasının	çoklu	talepleri	nedeniyle	daha	yüksek	düzeyde	stres	ve
diğer	olumsuz	semptomlar	yaşama	eğiliminde	olmaları	nedeniyle	bir	miktar	önyargı	içerebilir
(Myers	vd.	2012	).

Geleceğe Yönelik Yönelimler

Öz	bakım	eğitimine,	ampirik	destek	almış	alanların	tanıtılması	da	dahil	edilmelidir.	Uygulayıcıların
esneklik	ve	maneviyat	(özellikle	farkındalık)	kullanımına	ilişkin	daha	fazla	araştırmaya	ihtiyaç
duyulsa	da,	bu	literatür	taramasından	elde	edilen	genel	bulgular,	farkındalık,	denge,	esneklik,	Diziksel
sağlık,	sosyal	destek	ve	maneviyat	alanlarının	öz	bakım	eğitimine	dahil	edilmesinin,	konu	hakkında
bütüncül	bir	eğitim	sağlayacağını	göstermektedir.	Bu	kategorilerin	her	birine	uyan	ve	aynı	zamanda
uygulayıcıların	benzersiz	ihtiyaçlarını	karşılayan	özel	uygulamaların	teşvik	edilmesi	en	uygunudur.
Boylamsal	çalışmalar,	uygulayıcıların	kariyer	yörüngesi	boyunca	öz	bakımın	doğası	ve	etkinliği
hakkında	daha	iyi	bir	anlayış	sağlayacaktır	(Pakenham	2017	).	Çeşitli	öz	bakım	uygulamalarının
meta-analizleri	de	hangi	tekniklerin	en	etkili	olduğunu	ve	gelecekteki	araştırma	ve	eğitimde



önceliklendirilmesi	gerektiğini	anlamaya	yardımcı	olacaktır.

Çözüm

Eğitim	programları	ve	meslek	örgütleri,	ruh	sağlığı	alanında	öz	bakım	anlayışını	geliştirme	gücüne
sahiptir.	Mevcut	literatür,	öz	bakıma	yönelik	proaktif	bir	yaklaşımın,	ruh	sağlığı	uygulayıcılarının
yaşadığı	olumsuz	sonuçları	azaltmaya	(Goncher	vd.	2013	)	ve	danışanların	bakımını	iyileştirmeye
(Schomaker	ve	Ricard	2015	)	yardımcı	olabileceğini	öne	sürmektedir;	bunların	her	ikisi	de	meslekte
etik	zorunluluklardır.	Öz	bakım	üzerine	yayınlanan	literatürdeki	büyük	artış	ve	bunun	birçok	etik
koduna	dahil	edilmesi,	öz	bakıma	yönelik	olumlu	bir	değişimin	zaten	başladığını	göstermektedir;
örneğin,	yakın	zamanda	iki	öz	bakım	ölçeği	geliştirilmiştir	(Dorociak	vd.	2017a	;	Santana	ve	Fouad
2017	).	Bununla	birlikte,	öz	bakımın	"sahada"	uygulanması	açısından	daha	fazlasına	ihtiyaç	vardır	–
klinik	eğitim	programlarında	ve	ruh	sağlığı	alanındaki	meslek	örgütlerinin	kalite	güvence
süreçlerinde.
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