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Soyut

Stres, titkenmislik ve mesleki yetersizlik, ruh sagligi uzmanlari arasinda yaygindir ve klinik
calismalarini olumsuz etkileyebilir; oysa 6z bakim, terapistlerin iyiligini desteklemeye yardimci
olabilir. Bu literatiir incelemesi, ruh saglig1 uygulayicilari arasinda iyiligin desteklenmesinde 6z
bakimin roliinii incelemektedir. Ozellikle, farkindalik, denge, esneklik, fiziksel saglk, sosyal destek ve
maneviyat dahil olmak tizere 6z bakim uygulamasinin belirli alanlariyla ilgili ampirik arastirmalar
sunulmaktadir. Bu incelemeden elde edilen bulgular, 6z bakima proaktif bir yaklasim benimsemenin
ve 0zellikle 6z bakimi dogrudan klinik egitim programlarina ve ruh saglig1 alanindaki profesyonel

kuruluslarin kalite glivence siireclerine entegre etmenin énemini vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Tiikenmislik, Mesleki bozulma, Oz bakim, Terapist refahi
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giriis

Ruh sagligi uzmanlari (6rnegin, danismanlar; psikoterapistler), empati, sefkat ve sabir géstermeleri
gereken ancak karsiliginda danisanlarindan boyle bir bakim beklemedikleri tek yonli bir bakim

kiltirt icinde ¢alhisirlar (Guy 2000 ; Skovholt vd. 2001 ). Ruh saglig1 hizmetlerinde etkili olabilmek

icin, uzmanlarin danisanlariyla uygun sinirlari ve duygusal veya psikolojik katilim diizeylerini
koruyan ve bunu bir danisandan digerine tutarh bir sekilde yapan profesyonel bir ittifak veya
calisma iliskisi gelistirmeleri gerekir (Skovholt ve Trotter-Mathison 2011 ). Bu tek yonli ¢alisma
iliskilerini kurmak ve siirdiirmek énemli ¢aba ve enerji gerektirir (Skovholt ve Trotter-Mathison
2011 ), bu da uzmanlari stres (El-Ghoroury vd. 2012 ), titkenmislik (Wityk 2003 ) ve mesleki

bozulma (Harrison ve Westwood 2009 ) gibi olumsuz sonuglar agisindan artan risk altina sokar .

Ironik bir sekilde, danisanlarin iyilik haline dogru ilerlemelerine yardimc olurken, uygulayicilar
genellikle kendi ihtiyaclarini g6z ardi edebilirler (Barnett vd. 2007 ) ve hatta "kendilerine bakmak ve

kendilerini beslemek i¢cin zaman ayirmay1 6grenmemis olabilirler, ¢iinkii bunun bencilce olacagina

inanmalar icin egitilmislerdir” (Sapienza ve Bugental 2000, s. 459). Sonug olarak, 6z bakim,

uygulayicinin yapilacaklar listesinin en sonunda yer alabilir, 6nceliklendirilmez.

Ancak 6z bakim, yani kisinin kendi biitlinsel iyiligine 6zen gostermesi, titkkenmislik gibi olumsuz
sonuglar1 6nlemeye yonelik bir yol olabilir (Barnett vd. 2007 ). Deneyimli terapistler, 6z bakimi ruh
saglig1 uygulayicilar icin birincil bir hedef olarak dahil etmeyi desteklemektedir (Jennings ve
Skovholt 1999 ; Thériault vd. 2015 ) ve bu, yardim kariyerinde islev gormenin temel bir pargasi
olarak kabul edilmelidir (Guy 2000 ). Uygulayici, yalnizca uygulayicinin saglik sorunlarini (Butler vd.
2017; Stebnicki 2007) degil, ayn1 zamanda hizmet verdikleri danisanlar i¢in de olumsuz sonuglari
onlemek icin dikkat ve 6zen gerektiren "bakim silirecinde gii¢clii ama savunmasiz bir aragtir” (Sansé
vd. 2015, s. 204; Bearse vd. 2013 ). Aslinda, ruh sagligi uzmanlarinin, danisanlar i¢in faydalari en
st diizeye ¢ikarirken zararlari en aza indirgeyerek sorumlu bakim saglamak gibi etik bir gorevi
vardir. Danisanlarina etkili bakim saglayabilmek i¢cin, uzmanlarin 6ncelikle kendilerinin de iyi
durumda olmalari gerekir (Norcross ve Guy 2007 ). Bu nedenle, sorumlu bakimi tegvik etmek
amaciyla, ¢esitli diizenleyici kurumlar, uzmanlarin 6z bakimini etik kurallarina dahil etmistir.
Ornegin, Kanada Psikologlar Etik Kurallari'nin (Kanada Psikoloji Dernegi 2017 ) 11.12. b6liimii,
Sorumlu Bakim Ilkesi uyarinca, liyelerin "yargilama yetenegini bozabilecek ve baskalarina fayda
saglama ve zarar vermeme yeteneklerini engelleyebilecek durumlari (6rnegin, tiikenmislik,
bagimliliklar) 6nlemeye yardimci olan 6z bakim faaliyetlerinde bulunmalar1” gerektigini
belirtmektedir. Bu nedenle, diizenleyici kurumlar 6z bakimi, ruh sagligi uzmani i¢in etik bir

yuklmliiliik olarak anlamaktadir.



Bu literatiir taramasinin amaci, ruh saglig1 meslekleri (danismanlik, psikoterapi vb.) baglaminda 6z
bakimin roliinii incelemektir. Ozellikle, bu inceleme su konular1 kapsayacaktir: ruh saghgi uzmanlari
icin olumsuz saglik sorunlari (6rnegin, titkkenmislik); 6z bakimin tanimi; 6z bakim tiirleri (6rnegin,
yasam dengesi, maneviyat) ve bunlarin ampirik destegi; ve 6z bakimin egitim programlarina ve

meslek orgiitlerine entegrasyonuna iliskin ¢ikarimlar.

Ruh Sagligi Mesleklerinin Olumsuz Yonleri

Freud'un ((1937/1963 ) terapistlerin tedavi basarisi konusundaki belirsizliginin yarattig: stresi ele

almasindan bu yana, ruh saghig1 uzmanlari arasinda stres, on yillardir bilinen bir sorundur . Ornegin,
psikologlar, danisanlarin durumlariyla ilgili yogun duygusal talepler (danisanin iyilesme
gostermemesi, semptomlarin tekrarlamasi, intihar diislincesi ve girisimleri, saldirgan veya siddet
iceren davraniglar) ve ayrica evrak isleri, etik uygulama, lisanslama, meslek hatasi sikayetleri ve
mesleki izolasyonla ilgili pratik talepler nedeniyle stres yasarlar (Barnett vd. 2007 ). Bettney (2017 )
ayrica, yiksek vaka yiikii ve olumsuz ekip ortamlarinin ruh sagligi uzmanlari i¢in ek stres faktorleri
oldugunu belirlemistir. Bu kadar ¢ok stres faktoriiniin varlig1 géz oniine alindiginda, mezun stajyerler
de dahil olmak lizere uygulayicilarin yiiksek diizeyde stres ve sikinti bildirmeleri sasirtici degildir
(El-Ghoroury vd. 2012 ; McKinzie vd. 2006 ; Myers vd. 2012 ). Ornegin, Avustralyal psikoloji yiiksek
lisans 6grencilerinin %73l klinik olarak anlaml diizeyde sikint1 yasadigini bildirmistir (Pakenham
ve Stafford-Brown 2012 ). Isleri daha da karmasik hale getiren bir diger nokta ise, ruh saghgi
uzmanlarinin bu ¢esitli meslekle ilgili stres faktorlerinin etkisinin tam olarak farkinda olmayabilecegi
ve bu nedenle dnleyici tedbirlere bagvurma ihtiyacini gérme olasiliklarinin daha distk olacagi
(Barnett vd. 2007 ) veya stres faktorleri etkisini gosterdikten sonra tedavi arama olasiliklarinin daha
dusiik olacagidir (El-Ghoroury vd. 2012 ). Arastirmalar, travma terapistleri i¢in isle ilgili stresin,
inkar gibi kacinmaci basa ¢ikma stratejilerinin kullanimiyla iliskili oldugunu géstermistir (Killian
2008 ). Ne yazik ki, ¢oziilmeden birakilan is stresi, tiikenmislik ve mesleki bozulma gibi daha ciddi

sorunlarin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlayabilir (Barnett vd. 2007 ; Clark vd. 2009 ).

Tukenmislik, duygusal tiikenme, duyarsizlasma (Killian 2008 ), 6z yeterliligin azalmasi (Stebnicki

2007 ) ve kisisel basarinin diismesi (Clark vd. 2009 ) seklinde tanimlanir . Ruh sagligi uzmanlar:
arasinda tiikenmisligin tedavisi, genel is stresiyle karsilastirildiginda daha zordur (Dreison vd. 2018
), bu da 6nleme veya erken tedavi ihtiyacini vurgulamaktadir. Ne yazik ki, ruh sagligi uzmanlar:
arasinda titkenmisligin yayginligi oldukga ytiksektir. Bir ¢calismada, davranissal saglik hizmeti
saglayicilarinin %13l sefkat yorgunlugu veya tiikkenmislik riski altindayken (Sprang vd. 2007 ),
danismanlik veya klinik stajyerlerinin %49'u tiikkenmislik yasadigini bildirmistir (Kaeding vd. 2017 ).

Tikenmislik , bas agrisi, kas agris1 ve depresyon gibi cesitli zihinsel ve fiziksel saglik sorunlariyla



iliskili oldugu i¢in yasam kalitesinin diismesine yol acabilir (Chang 2014 ; Ahola vd. 2007 ; Vladut ve

Kallay 2010 ). Buna karsilik, uygulayici tiikkenmisligi genel terapotik etkinligi etkiler (Bearse vd. 2013
), sadece uygulayici tarafindan saglanan bakim diizeyini azaltmakla kalmaz, ayn1 zamanda danisanlar
icin zararl olabilecek daha ciddi uygunsuz davranislara da yol acabilir. Ornegin, Rupert ve Kent (
2007 ), tiikenmisligin iki yonii olan psikologlarin duygusal tiikenmesi ve danisanlarin kisisel
ozelliklerini kaybetmesinin, uygulayicinin danisanlarla asir1 ilgilenmesi ve danisanlarin olumsuz

davranislarda bulunmasiyla iliskili oldugunu bulmustur.

Duygusal, zihinsel ve fiziksel tiikenmisligin kiimiilatif etkileri, hizmet sunumunda mesleki bozulmaya
yol acabilir (Figley 2002 ). Mesleki bozulma potansiyeli, 6zellikle travma alaninda ¢alisan
uygulayicilar icin artar ve cesitli sekillerde “ikincil magduriyet” (Figley 1988 ), “dolayh
travmatizasyon” (McCann ve Pearlman 1990 ), “sefkat yorgunlugu” (Figley 1995 ) ve “empati
yorgunlugu” (Stebnicki 1999 ) olarak bilinir. Ornegin, dolayh travmatizasyon, 6z saygj, kimlik, diinya
gorisi, temel inanglar, psikolojik ihtiyaclar, algi ve hafizay: etkileyebildigi (Saakvitne 2002 ) ve
uygulayicinin mesleki gelisim, kisisel gelisim ve biitiinsel refaha yonelik girisimlerini

engelleyebilecegi veya bozabilecegi icin (Stebnicki 2007 ) ruh sagligi uzmanlari icin ayri bir mesleki

tehlike olarak kabul edilmistir (Buchanan vd. 2006 ). Bu tiir danisman yetersizligi, terapotik

calismay1 6nemli 6l¢lide tehlikeye atabilir ve danisanlara zarar verebilir (Johnson vd. 2018 ; Lawson
2007 ). Ruh sagligi uzmanlarinin tiikkenmislik yasadigi durumlarda hem uygulayicinin hem de
danisanin refahi risk altinda oldugundan, bu sorunu ele almak i¢in adimlar atilmasi hayati 6nem
tasimaktadir (Barnett ve Cooper 2009 ). Ne yazik ki, arastirmalar, uygulayici tiikenmisligine tepki
olarak yapilan miidahalelerin uygulayicilarin ruh sagligi tizerinde sinirh veya hi¢ olumlu etki
gostermedigini ortaya koymustur (Van Dam vd. 2011 ), bu nedenle odak noktasi 6nleyici tedbirlere

kaymaktadir ve bu daha arzu edilen bir eylemdir.

Olumlu Yoni: Onleyici Amag Olarak Oz Bakim

Ruh sagligi uzmanlari i¢in tiikenmislik gibi olumsuz sonuglarin azaltilmasinda 6z bakim
uygulamalarinin faydal etkilerine dair 6nemli destekler bulunmaktadir. Oz bakim eksikligi, daha
yuksek tiikenmislik diizeyleri ve ikincil travmatik stres semptomlari, saglik durumunda gerileme
riski ve stres deneyimi ile iliskili iken (Butler vd. 2017 ; Mayorga vd. 2015 ; Santana ve Fouad 2017 ),
0z bakima katilim daha ytiksek refah (Colman vd. 2016 ), daha diisiik stres ve olumsuz duygu
diizeyleri, daha ytliksek olumlu duygu diizeyleri, gelisme, 6z degerlendirilmis akademik ve klinik

performans (Zahniser vd. 2017 ), sefkat memnuniyeti (Butler vd. 2017 ) ve yasam kalitesi (Goncher

vd. 2013 ) ile iligkilidir. Genel olarak, kariyeri siirdiiren davranislara katilim, daha biiytik bir kisisel

basari duygusu ve danisanlari kisisel olmayan bir sekilde ele alma egiliminin azalmasiyla



baglantilidir (Rupert ve Kent 2007 ). Aslinda, deneyimli ruh saglig1 uzmanlari veya "usta terapistler”

olarak adlandirilabilecek kisiler, 6z bakim1 mesleki isleyisin 6nemli bir yonii olarak gérmektedir.

Jennings ve Skovholt ( 1999 ), bu tiir usta terapistlerin mesleklerinde 6z bakima 6ncelik verdiklerini
ve "en Onemli terapotik araglari olarak gordikleri seyi, yani kendilerini korumak i¢in 6nleyici
tedbirler aldiklarint” (s. 7) belirtmektedir. Ayrica, Dorociak ve ark. ( 2017b ), daha deneyimli
uygulayicilarin daha fazla 6z bakim davranisi sergiledigini ve kariyerlerinin basindaki uygulayicilara

gore daha az stres bildirdigini bulmustur.

Oz Bakim Nedir?

Oz bakim, “kendini saghkl yollarla yeniden doldurma ve enerji toplama yetenegi” (Gentry 2002, s.
48) anlamina gelir; buna “fiziksel ve duygusal iyiligi koruyan ve gelistiren davranislarda bulunma”
(Myers vd. 2012, s. 56) ve “miisterilerle calisirken yasanan stres, kaygi veya duygusal tepki miktarini
azaltma” (Williams vd. 2010, s. 322) dahildir. Oz bakim terimi, ¢esitli uygulamalara katilimin yani
sira, kendine karsi sefkatli bir tutuma sahip olmayi veya “sefkatli olmay1” da ifade eder (Kissil ve
Nifio 2017 ). Oz bakim, kisinin ihtiyaclarin bilmesi ve saglik ve iyiligi destekleyecek kaynaklari
aramak icin bilincli bir caba gostermesi agisindan 6z yansitma ve eylemi icerir (Colman vd. 2016 ;
Pakenham 2017 ). Oz bakim bir liiks degil, ruh sagligi mesleklerinde klinik ve etik bir zorunluluktur
(Norcross ve Guy 2007 ) ve bu nedenle ¢esitli 6z bakim uygulamalarinin potansiyel etkinligini

anlamak 6nemlidir.

Neler ise Yarar?

Ruh sagligi uzmanlari genellikle farkindalik, denge, esneklik, fiziksel saglik, sosyal destek veya

maneviyat gibi alanlara yonelik ¢esitli 6z bakim uygulamalar: kullanirlar.

Farkindalik

Oncelikle, farkindalik, tiikkenmislik ve mesleki bozulma riskleri ve belirtileri de dahil olmak iizere, ruh
sagligi uzmani olmanin ne anlama geldigi konusunda bilgi sahibi olmayi icerir (Smith ve Moss 2009 ;
Wityk 2003 ). Uygulayicilarin ayrica yaptiklari isin dogasi hakkinda gercekgi beklentilere sahip
olmalar1 ve bu tir ¢alismalarin etkinligini nasil degerlendireceklerini anlamalar gerekir (Skovholt
vd. 2001 ; Thériault vd. 2015 ). Barnett vd. ( 2007 ), ruh saghig1 uzmanlarini kariyerlerinin kisisel ve
mesleki stres faktorlerine karsi savunmasiz olduklarini gérmeye tesvik eder, ¢linkii ancak bu

farkindalikla onleyici tedbirler alinabilir. Uygulayicilar, izolasyon gibi is stres faktorlerinin farkinda



olduklarinda (Barnett ve Cooper 2009 ), meslektaslariyla diizenli vaka gériismeleri planlamak ve
bunlara katilmak gibi bu tiir stres faktorlerinin iistesinden gelmek veya bunlardan kaginmak i¢in

bilingli bir caba gosterebilirler.

Ikinci olarak, farkindalik, kisinin i¢sel ve dissal deneyimlerini fark etmesi ve bunlar iizerinde
distiinmesi ve kendi ihtiyag¢larini izlemesi anlamina gelir (Skovholt vd. 2001 ; Wityk 2003 ). Bu 6z
farkindalik, bilingli ve siirekli bir stirectir (Harrison ve Westwood 2009 ). Uygulayicilar, danisanin
icinde, kendilerinde ve aralarindaki terapotik etkilesimde neler olup bittigi de dahil olmak tizere,
terapi odasinda isleyen bir¢cok dinamigin farkinda olmalidir (Sansé vd. 2015 ; Williams vd. 2003 ).
Psikoterapotik ¢alisma direngli danisanlari, yavas degisimi/gelisimi ve dncelikle olumsuz icerigi
tartismayi icerebileceginden (Norcross ve Guy 2007 ), ruh saghigi uzmanlarinin tiikenmis
hissettiklerini fark etmeleri ve ruh sagliklarini yenilemek i¢in harekete gegmeleri 6nemlidir (Sansé
vd. 2015).

Deneyimli uygulayicilar, ruh sagligi uzmani olarak en iyi gelisimleri icin 6z yansitmanin 6nemini
vurgulamaktadir (Rgnnestad ve Skovholt 2001 ). Bir uygulayici ne kadar 6z farkindaliga sahipse,

ihtiyaclarini tanima ve bunlara dikkat etme olasilig1 o kadar ytiksektir (Norcross ve Guy 2007 ), bu da

kaliteli hizmetler sunmalarini saglar (Lawson 2007 ). Esasen, “kendimizi ne kadar iyi tanirsak,
baskalarini da o kadar iyi taniyabilir ve onlara o kadar iyi yardimci olabiliriz” (Silverman 2008 , s.

92). Zahniser ve ark. (2017 ) tarafindan yapilan bir arastirmada, bilissel 6z farkindalik gésteren

psikoloji doktora 6grencilerinin, gostermeyenlere gore daha etkili 6z bakim uyguladiklar
bulunmustur. Oz izleme ve farkindalik, uygulayicilarin daha diisiik diizeyde duygusal tiikkenme
(Rupert ve Kent 2007 ), tikenmislik ve sefkat yorgunlugu yasamalaryi, islerinde daha biiyiik bir
tatmin duygusu hissetmeleri ve zor durumlarda duygusal dengeyi koruyabilmeleri ile de
iliskilendirilmistir (Sansé vd. 2015 ). Buna karsilik, terapotik siiregle ilgili konularda (6rnegin, karsi
aktarim) 6z farkindalik eksikligi, daha buyiik bir tiikenmislikle baglantilidir (Chang 2014 ).

Arastirmacilar, ruh sagligi uzmanlari arasinda farkindaligi artirmak icin gesitli yontemler
onermislerdir; bunlar arasinda Kabul ve Baglilik Terapisi kursuna katilim (Pakenham 2017 ),
farkindalik ve meditasyon egitimi (Boellinghaus vd. 2013 ) ve 6z yansitma (Knapp vd. 2017 ; Ng vd.
2017 ) yer almaktadir. Yaratici yazarlik da danismanlar arasinda farkindaligi artirmak igin 6nerilen
bir diger uygulamadir (Warren vd. 2010 ). "Asir1" 6z farkindaligin, terapi seansi sirasinda
uygulayicinin dikkatini dagitarak mesleki calismay1 engelleyebilecegi savunulsa da (Williams vd.
2003 ), literatiir genel olarak ruh saghigi uzmanlarinin deneyimlerinin siirekli 6z farkindaligin

uygulamalari gerektigi goriisiinii desteklemektedir (Barnett vd. 2007 ).



Denge

Denge, “birka¢ 6nemli alanda tatmin veya doyuma ulagmay1 yansitan ve diger alanlarda ¢ok az veya
hi¢ olumsuz etki yaratmayan bir durum” olarak tanimlanir (Sirgy ve Wu 2009, s. 185) ve
uygulayicilar tarafindan 6z bakimin en 6nemli alanlarindan biri olarak kabul edilir (Stevanovic ve
Rupert 2004 ). Denge, kisinin dikkatini yasamin cesitli yonlerine dagitmayi, 6nemli yonleri ihmal
etmemeyi ve hem kisisel hem de profesyonel alanlarda bir denge duygusunu korumayi ifade
ederken, dengesizlik bir alandaki tatminin diger alanlarda olumsuz sonuglara yol agmasi durumunda
ortaya ¢ikar (Sirgy ve Wu 2009 ). Farkli yasam alanlar1 arasinda dengeyi korumak, 6z bakim
literatiiriinde siklikla 6nerilir (6rnegin, Backman 2004 ; Lee vd. 2009 ), is alaninda da denge aramak
onemlidir (Harrison ve Westwood 2009 ). Ozellikle, direncli bir uygulayici, yasam alanlarinda
baskalarina ve kendine bakim arasinda denge kurabilen kisidir (Skovholt ve Trotter-Mathison 2011
). Arastirmalar, is-yasam dengesizliginin (6rnegin, yiiksek vaka ytikii; iskoliklik) is stresi ve sefkat
yorgunlugu deneyimiyle iliskili oldugunu gostermistir (Killian 2008 ). Kotii is-yasam dengesi ayrica

ruh saghgi uygulayicilari arasinda tiikkenmislikle (Scanlan vd. 2013 ) ve kaygi, stres ve huzursuzluk

hisleriyle (Hill vd. 2016 ) iliskilendirilmistir. Buna karsilik, yasamda dengeyi korumak, daha disiik
duygusal tiikenmislik seviyeleri (Rupert ve Kent 2007 ), daha yiiksek kariyer memnuniyeti (Rupert
vd. 2012 ) ve daha diisiik tiikenmislik riskiyle (Levin vd. 2017 ) iligkilidir .

Dengeyi saglamaya yonelik stratejiler agisindan, 6zellikle bos zaman, 6z bakimin 6nemli bir bileseni
olarak kabul edilir (Grafanaki vd. 2005 ; Nurit ve Michal 2003 ; Patsiopoulos ve Buchanan 2011 ),
ayrica miisteri calismalarina ek olarak ¢esitli mesleki faaliyetlerde (6rnegin, 6gretmenlik) bulunmak
da 6nemlidir (Harrison ve Westwood 2009 ). Yasam dengesini saglamaya yonelik diger stratejiler
sunlardir: is dis1 tutkulary, ilgi alanlarin ve iligkileri gelistirmek, refaha biitlinsel bir bakis agisiyla
yaklasmak, 6nemli kisisel yasam olaylariyla basa ¢ikarken uygulama alanini sinirlamalk, iyi is ve 6zel
yasam sinirlar1 korumak, zaman yonetimi becerilerini kullanmak, gerekli molalar1 vermek, esnek
calisma saatleri ve yerlerine sahip olmak, gercekei is hedefleri belirlemek ve maneviyata yonelmek
(Lee vd. 2009 ; Matheson ve Rosen 2012 ; Thériault vd. 2015 ).

Esneklik

Esneklik, 6z bakimin 6nemli bir yonii olmasina ragmen, kismen esnekligin ne anlama geldigine dair
net bir tanimin olmamasi nedeniyle yaygin olarak arastirilmamistir (Kashdan 2010 ). Esneklik
terimi, uygulayicilarin etkili basa ¢ikma stratejilerini kullanmalari ve yasam stresiyle basa ¢ikma ve
bundan ders ¢ikarma konusundaki agikliklari ve yetenekleri de dahil olmak tizere bir dizi dinamik

streci ifade eder (Kashdan 2010 ). Saglikli basa ¢ikmay1 ve siirekli bliytimeyi tesvik eden tutumlar



gelistirmek ve bu uygulamalara katilmak, refahi artirdiklar icin 6z bakim bicimleri olarak
distntlebilir (Wise vd. 2012 ) ve olumsuz sonuglarin 6nlenmesinde yardimci olabilir (Knapp vd.
2017).

Ruh sagligi uzmanlar kariyerleri boyunca cgesitli zorluklarla karsi karsiya kalirlar (Norcross ve Guy
2007 ). Ornegin, tutarsizlik, krizdeki daniganlar gibi beklenmedik zorluklar ve yavas ilerleme veya

terapotik basarisizligin olmamasi gibi hayal kirikliklariyla dolu olabilir; bunlar genellikle terapistin
kontroliinde degildir (Negash ve Sahin 2011 ; Smith ve Moss 2009 ). Bu tiir taleplerle karsi karsiya
kalan esnek olmayan bir basa ¢ikma tepki tarzi, uygulayicilarin refahi ve gelisimi iizerinde olumsuz

bir etkiye sahip olabilir. Kaeding vd. ( 2017 ), performanslari hakkinda kati, miikemmeliyetci

beklentilere sahip danismanlik stajyerlerinin daha fazla tiikenmislik yasadigini bildirmistir. Yiiksek
performans standartlari, diisiik 6z yeterlilikle birlestiginde, sorunlu duygu diizenlemesi, nevrotizm
ve yliksek kortizol seviyeleriyle de iliskilidir (Richardson vd. 2014 ). Durumu karmasiklastiran sey,
ruh saghgi uzmanlarinin, terapétik siireci engellememek icin duygusal tepkilerini bastirmak veya
kontrol etmek ve kisisel bilgileri sinirlamak zorunda olmalaridir (Guy 2000 ). Baz1 arastirmalar, ifade

baskisinin kisa vadede faydali olabilecegini one siirse de (Myers vd. 2012 ), terapist icin artan kaygi

ve depresyon (Moore vd. 2008 ) ve daha yliksek stres seviyeleri (Finlay-Jones vd. 2015 ) gibi olumsuz

sonuglarla da iliskilendirilmistir .

Bu kariyerin ka¢inilmaz zorluklariyla iliskili olumsuz sonuglari 6nlemek i¢in, uygulayicilarin islerinin
degisen taleplerini i¢csel olarak yonetmenin ve dissal olarak yanitlamanin yollarin1 bulmalari gerekir.
Uygulayicilarin duygularina dikkat etme ve onlari diizenleme konusunda gosterdikleri esneklik,
refahlari icin faydalidir (Miller ve Sprang 2017 ; Pletzer vd. 2015).

Ornegin, bilissel yeniden degerlendirme duygu diizenleme teknigi daha iyi bir refahla baglantihdir ve
bu nedenle ifade bastirmadan daha uyumlu bir strateji gibi gériinmektedir (Gross ve John 2003 ).
Ozellikle, olaylar1 yeniden degerlendiren uygulayicilar daha olumlu ve daha az olumsuz duygularin
yani sira daha iyi kisilerarasi islevsellik bildirmektedirler. Ek olarak, 6z sefkat tutumuna sahip
psikologlar ve lisansiistii psikolog adaylar1 duygu diizenlemede daha az zorluk yasadiklarini
bildirmektedirler (Finlay-Jones vd. 2015 ). Oz sefkat ve kabul tutumuna sahip olmak, terapistlerin
mesleki sinirlamalarini tanimalarina ve ele almalarina yardimci olur (Patsiopoulos ve Buchanan
2011). Aslinda, diizenli olarak mesleki gelisimle mesgul olmak terapist 6z bakimi igin
onerilmektedir (Knapp vd. 2017 ) ve giderek meslek birlikleri tarafindan zorunlu hale
getirilmektedir. Esnekligi artirabilecek diger uygulamalar arasinda hedefler belirlemek ve bunlari
yeniden degerlendirmek (Wityk 2003 ), ifade edici yazilar yazmak veya giinliik tutmak (Baddeley ve
Pennebaker 2011 ; Warren vd. 2010 ) ve Kabul ve Baglilik Terapisi'ne katilmak (Rudaz vd. 2017 ) yer



almaktadir.

Fiziksel Saglik

Fiziksel saglikla ilgili 6z bakim, uyku, egzersiz ve beslenme konularina odaklanmayi icerir (Harrison
ve Westwood 2009 ). Terapi ¢calismalarinin hareketsiz dogasi nedeniyle, uygulayicilar fiziksel saglik
sorunlari yasayabilir (Smith vd. 2014 ), yorgunluk ve boyun ve sirt agrisi, egitim goren psikologlar
tarafindan en sik bildirilen fiziksel saglik semptomlaridir (Kaeding vd. 2017 ). Baska bir ¢alismada,
klinik ytiksek lisans 6grencileri, genel ntifusa kiyasla iki haftalik periyotlarla daha fazla yorgunluk ve
daha sik bas agrisi, sirt agrisi ve irritabl bagirsak sendromu semptomlari bildirdi (Rummell 2015 ).
Buna karsilik, fiziksel saglik sorunlari, 6zellikle terapotik ittifak agisindan, uygulayicilarin danisan

calismalarini olumsuz etkileyebilir (Kim vd. 2011 ).

Ruh sagligi uzmanlari arasinda uyku sorunlari yaygindir. Schlarb ve ark. ( 2012 ) tarafindan yapilan
bir calismada, psikoterapistlerin %44 'tintin uykusuzluk belirtilerinden muzdarip oldugu
bulunmustur. Stres, uyku miktarini ve kalitesini 6nemli 6lctide azaltir ve yetersiz uyku da ertesi giin
daha fazla strese yol acar (Akerstedt ve ark. 2007 ). Yetersiz uyku, tilkenmislik ve diisiik mesleki
verimlilik (Wolf ve Rosenstock 2017 ), daha yiiksek stres seviyeleri (McKinzie ve ark. 2006 ) ve klinik
diizeyde tiikenmislikle (Soderstrém ve ark. 2012 ) iligkilidir. Ornegin, is giinii basina alt1 saatten az
uyuyan hemsirelerin is stresi ve tiikenmislik riski daha ytiksektir (Chin ve ark. 2015 ). Ayrica, uyku
yoksunlugu yasayan bireyler daha az zorlayici zorluklar ve gorevler se¢me egilimindedir (Engle-

Friedman vd. 2003 ), bu nedenle ruh saglig1 uzmanlari danisanlarina en iyi bakimi saglayamayabilir.

Tiikenmislik gibi olumsuz sonuglar1 6nlemek i¢in, uygulayicilar uyku hijyeni tekniklerine aktif olarak
katilabilirler. Diizenli bir uyku programi siirdiirmek ve her gece yeterli uyku almak, iyiligi tesvik
etmek icin énerilir (Barnett vd. 2007 ). Ozellikle, uyku aliskanliklarini kendi kendine izlemek, uyku
hijyenini iyilestirmenin etkili bir yontemidir (Mairs ve Mullan 2015 ). Diger etkili uyku hijyeni
teknikleri arasinda diizenli bir uyku programi siirdirmek, uyku ortamini dinlendirici hale getirmek

ve a¢ veya susuz yataga gitmekten kacinmak yer alir (Mairs ve Mullan 2015 ).

Egzersiz ve beslenme, 6z bakimin esit derecede kritik bilesenleridir. Psikologlar siklikla
danisanlarina dengeli beslenme ve fiziksel aktivite 6nerirler (Burton vd. 2010 ); ancak, deneyimli
terapistler tarafindan saglikl bir yasam tarzini stirdiirmenin en 6nemli dérdiincii 6z bakim

uygulamasi olarak siralanmasina ragmen (Thériault vd. 2015 ), kendi 6z bakimlarinin bu yéniine ne

kadar bagh olduklar belirsizdir (Norcross ve Guy 2007 ). Dengeli beslenmenin ve giinliik olarak

yeterli sivi aliminin yani sira, ruh sagligi uzmanlarinin diizenli olarak egzersiz yapmalari 6nerilir



(Harrison ve Westwood 2009 ). Yardimc1 meslek mensuplari ve genel niifus tizerinde yapilan ampirik
arastirmalar, fiziksel saghigin psikolojik faydalarini vurgulamaktadir. Ornegin, diizenli olarak egzersiz
yapan tip 6grencileri daha az yorgunluk ve daha yiiksek mesleki verimlilik (Wolf ve Rosenstock 2017
), daha diistik tiikenmislik oranlar: ve daha ytliksek yasam kalitesi (Dyrbye vd. 2017 ) bildirmislerdir.
Fiziksel saglik, uygulayicilarin refahi agisindan koruyucu bir faktér olarak islev gorebilir. Ornegin,
Gerber ve ark. ( 2014 ), yogun fiziksel aktiviteye katilan lisans 6grencilerinin, katilmayanlara gére
stresli zamanlarda daha az stres ve agri, daha az uyku problemi ve depresif belirti yasadigini
bulmustur. Bagka bir ¢alismada, orta ila yliksek fitness puanlarina sahip bireylerin, diisiik puanlara
sahip olanlara gore daha az tiikenmislik ve depresyon belirtisi bildirdigi goriilmtustiir (Gerber ve ark.
2013 ). Buna karsilik, bir ¢alisma, klinik ytiksek lisans 6grencileri arasinda egzersiz ile stres deneyimi
arasinda pozitif bir iliski bulmustur (McKinzie ve ark. 2006 ). Belki de bu ¢alismayla ilgili olarak,
stres seviyelerine katkida bulunmak yerine, bireyler daha fazla stres altinda basa ¢ikma yontemi

olarak daha fazla egzersiz yapmis olabilirler.

Sosyal Destek

Sosyal destek, “stresli durumlarla basa ¢cikmaya yardimci olan baskalari tarafindan saglanan
kaynaklar ve etkilesimler ve /veya baskalariyla olan baglant1” anlamina gelir ve aile, arkadaslar, is

arkadaslar, yoneticiler gibi ¢esitli kaynaklardan gelebilir (Clark vd. 2009, s. 582). Ruh saghgi

uzmanlari arasinda tiikenmislik icin bilinen bir risk faktorii olan izolasyon géz 6niine alindiginda
(Stebnicki 2007 ), arastirmalar kisisel ve mesleki sosyal destegin 6z bakimda oynadigi role
odaklanmistir. Uzmanlar, akran destegi, bireysel ve/veya grup denetimi, meslek birliklerine katilim,
meslektas yardim programlari ve kisisel terapi dahil olmak iizere bir¢ok destek kaynagina giivenirler
(Barnett vd. 2007 ). Bazi ¢alismalar sosyal destegin ruh sagligi uzmanlari i¢in ¢ok az 6nem tasidigini
one siirerken (6rnegin, Stevanovic ve Rupert 2004 ), digerleri bunun uzmanlarin refahinda 6nemli
bir faktér oldugunu bulmustur. Ornegin, Killian ( 2008 ), sosyal destegin travma terapistleri arasinda
sefkat memnuniyetinin en 6nemli belirleyicisi oldugunu bulmustur. Giiglii sosyal destek, algilanan
stres dlizeyinin diisiik olmasiyla iliskilidir (Myers vd. 2012 ), buna karsilik kisisel (6rnegin aile) ve
mesleki (6rnegin meslektas) destegin diisiik olmasi daha biiyiik psikolojik sikintiyla baglantihidir
(Nelson vd. 2001 ).

Kisisel destek (6rnegin, arkadaslar, aile, kisisel terapi), 6z bakimin degerli bir unsurudur ve
uygulayicilar i¢cin yasam dengesini desteklemenin bir yoludur (Barnett vd. 2007 ) ve lisanstisti
danismanlik 68rencileri icin diger destek tiirlerinden (6rnegin, akranlar, profesorler) daha 6nemli
olabilir (Tompkins vd. 2016 ). Psikoloji lisanstistii 6grencileri genellikle daha sik kisisel destek

ararlar ve bu iligkileri kisisel ve mesleki stresi ele almada en etkili olarak degerlendirirler (El-



Ghoroury vd. 2012 ; Nelson vd. 2001 ). Kisisel destekten memnuniyet, klinik stajyerler arasinda daha
yliksek 6z saygi, psikolojik uyum (6rnegin, esneklik) ve mesleki islevsellik, daha diisiik kaygi ve
depresyon ve kacinma basa ¢ikma yonteminin daha az kullanimiyla baglantilidir (Kuyken vd. 2003 ).
Buna karsilik, Rupert ve Kent ( 2007 ), is hayal kirikliklarini esleri ve meslektaslariyla tartisan
psikologlarin daha ytiksek diizeyde duygusal tiikenme bildirdigini bulmustur. Bu bulgu, is stresinin
kisisel yasam alanina olumsuz bir sekilde yansidigini diisiindirse de, psikologlarin is yiikiinden
bunaldiklarinda genellikle dis kaynaklardan destek aradiklarini da ortaya koyabilir. Son olarak,
kisisel terapi bir 6z bakim yontemi olarak 6nerilmektedir (Thériault vd. 2015 ). Ne yazik ki, ruh
sagligi uzmanlarinin terapi arayisinda bir¢ok engel bulunmaktadir; gizlilik, maliyet ve zaman
endiseleri en yaygin engeller olarak belirlenmistir (Dearing vd. 2005 ). Bir ¢alisma, profesyonel
psikologlarin %59'unun kendilerine fayda saglayacagini bilmelerine ragmen terapiye bagvurmadigini

ortaya koymustur (Bearse vd. 2013 ).

Uygulayicilar ayrica klinik siipervizorlerden, mentorlardan, danismanlardan, meslektaslarindan/
akranlarindan ve profesérlerden profesyonel destek alabilirler. Deneyimli terapistler, 6z bakimi ve
yetersizlik duygularini yonetmek icin en 6nemli ve faydali i¢ basa ¢ikma stratejisi arasinda
profesyonel ve akran siipervizyonunu saymaktadir (Thériault vd. 2015 ). Zahniser vd. ( 2017 ),
profesyonel destegin klinik psikoloji 68rencileri icin mesleki gelisimi, yasam ve giinliik dengeyi,
bilissel farkindaligl, gelismeyi, olumlu duyguyu, klinik ve akademik ¢alismalarda ilerlemeyi ve
algilanan stresi ve olumsuz duyguyu azaltmayi igceren bir dizi faydasi oldugunu bulmustur.
Profesyonel destek, 6z bakim i¢in son derece 6nerilen bir uygulama olmakla kalmayip, siipervizyon
gibi yontemler bir¢ok ruh sagligi mesleginin zorunlu bir gerekliligi haline gelmistir (6rnegin, Kanada
Danismanlik ve Psikoterapistler Birligi; Amerikan Danismanlik Birligi; Ontario Kayith

Psikoterapistler Koleji).

Ozellikle klinik siipervizyon, ruh saghgi uygulayicilarinin yasadigi olumsuz sonuclarin riskleri ve
semptomlari konusunda farkindaligi artirmak i¢in bir kaynak olabilirken, ayni zamanda bu
semptomlarin taninmasi i¢in giivenli bir alan da saglayabilir (Merriman 2015 ). Aslinda Merriman (
2015 ), ideal olarak siipervizyonun, stipervizyon alan kisiler i¢cin 6z bakim planlarinin gelistirilmesini

ve izlenmesini icermesi gerektigini savunmaktadir. Stipervizyon, siipervizyon alan kisinin

yeterliligini desteklemenin yani sira (Bradshaw vd. 2007 ), egitimdeki eksiklikleri belirlemeye, vaka
yuki ve is-yasam dengesini kontrol etmeye, kariyer gelisimini yonlendirmeye, 6z bakimi tesvik
etmeye ve slipervizyon alan kisilerin mesleki tehlikelerle karsilastiginda destek olmaya yardimci
olabilir (Pack 2015 ). Klinik psikoloji ytiksek lisans 6grencileri, 6z bakim ve is-yasam dengesi
konusunda tavsiye aldiklarinda siipervizorlerinden en memnun olduklarini belirtmektedir (Peluso

vd. 2011 ). Buna karsilik, siipervizyon gibi is temelli sosyal destek, stajyerlerin uyumlu basa ¢ikma



stillerini kullanmalarina yardimc1 olur (Kuyken vd. 2003 ).

Denetimin etkileri, denetlenen kisinin 6tesine gecerek danisanlariyla olan terapi siireclerini de
etkiler. Bambling ve ark. ( 2006 ), denetlenen terapistlerden yardim alan danisanlarin,
denetlenmeyen terapistlerden yardim alanlara kiyasla 6nemli 6l¢ciide daha gli¢lii calisma ittifaklari,
depresyon puanlarinda daha biiyiik diisiisler, daha ytliksek tedaviye devamlilik ve daha ytiksek tedavi
memnuniyeti gosterdigini bulmustur. Buna karsilik, bazi calismalar profesyonel destegin ruh saghigi
uygulayicilar iizerinde olumsuz bir etkiye sahip oldugunu gostermistir. Ornegin, Clark ve ark. ( 2009
), danisman desteginin tiikenmisligin bir géstergesi oldugunu bulmustur. Denetimin hiyerarsik
yapisinin ve 6grencilerin ve uygulayicilarin danismanlarinin beklentilerini karsilayamadiklari
korkusunun, tiikenmislige yol acan stresi tetikleyebilecegini 6ne siirmiislerdir. Bu bulgu, denetlenen

kisi ve denetleyici arasinda giiclii bir ittifakin gerekliligini vurgulamaktadir (Peluso ve ark. 2011 ).

Akran destegi ve is birligi, hiyerarsik yapisinin daha az olmasi ve bu nedenle hem is yerinde hem de
is yeri disinda 6z bakima alan yaratabilmesi bakimindan, profesyonel ve kisisel sosyal destek alanlari
arasinda benzersiz bir konumda yer almaktadir (Barlow ve Phelan 2007 ). Akran danismanligy,
uygulayicilarin yetkinlik hakkindaki 6nyargilarini ele almalarina, terapistlerin terapotik modellerden
uzaklasmasini 6nlemelerine ve uygulayicilarin tiikenmislik ve kaygilarini olumlu yénde
etkilemelerine yardimci olabilir (Waltman vd. 2016 ). Ayrica, 6gretim tiyelerinden gelen sosyo-
duygusal destegin, lisansustu 6grencilerin program ve genel yasam memnuniyetiyle iligkili oldugu

gorilmiistiir (Tompkins vd. 2016 ), profesyonel derneklere katilim ise mesleki yetersizlik sorunlarini

belirlemeye ve uygulayicilarin zihinsel, fiziksel ve ruhsal refahiyla ilgili konular: ele almaya yardimci
olabilir (Stebnicki 2007 ).

Maneviyat

Pargament ( 1999, s. 12), maneviyaty, kisinin yasaminda "kutsal olani arayis" olarak tanimlar; bu
arayi1s, benlikle, baskalariyla ve ilahi olanla baglanti kurmanin yani sira amag ve nihai anlami da
kapsar. Deneyimli terapistler, manevi bir baglanti duygusunun mesleki ¢abalarini nasil destekledigini
ve yalnizlik ve umutsuzluk duygularini nasil dagittigini anlatirlar (Harrison ve Westwood 2009 ).
Ozellikle, bu terapistler "daha biiyiik, anlaml ve iyi bir seyin parcasi olduklarina, ¢cabalarinda yalniz
olmadiklarina ve bunlarin bosuna olmadigina dair inancla teselli bulurlar” (s. 209). Jennings ve
Skovholt ( 1999 ) tarafindan goriisiilen deneyimli (usta) terapistler de maneviyat uygulamasinin
zihinsel sagliklar1 ve duygusal refahlari i¢in ne kadar 6nemli oldugunu belirtmislerdir. Farkindalik
(Hemanth ve Fisher 2015 ) ve iste anlam yaratmak (Norcross ve Guy 2007 ), uygulayicilarin manevi

0z bakimina baglanan iki ana uygulamadir. Ruh saglig1 uzmanlari tarafindan kullanilan diger manevi



uygulamalar arasinda dua (Moore vd. 2011 ) ve dogada zaman gecirmek (Grafanaki 2005 ;

Patsiopoulos ve Buchanan 2011 ) yer almaktadir.

Manevi bir uygulama olarak farkindalik, “simdiki an deneyiminin tamamen farkinda olmay: ve ortaya
cikan dustncelere, duygulara ve duyumlara yargilamadan ve siikunetle dikkat etmeyi iceren bir tir
farkindalik” olarak tanimlanir (Christopher ve Maris 2010, s. 115). Uzman terapistler, farkindaligi,
klinisyenlerin farkindaligini, sinirlamalari kabul etmelerini ve baskalariyla iliskili olarak kendileri
hakkinda netlik kazanmalarini saglayan bir yol olarak tanimlamislardir (Harrison ve Westwood 2009
). Farkindalik egitimi alan danismanlik 68rencileri, daha yiiksek fiziksel, duygusal ve kisilerarasi iyilik
hali bildirmektedir (Christopher ve Maris 2010 ) ve bu etkiler mezunlar profesyonel is giiciine gecis
yaparken de devam etmektedir (Christopher vd. 2011 ). Farkindalik egitimi ayrica klinik stajyerlerin
zor deneyimlerle daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarina yardimci olur (Hemanth ve Fisher 2015 ).
Farkindalik temelli stres azaltma, algilanan stres, olumsuz duygu durumu, durumsal ve siirekli kaygi,
strekli diisiinme diizeylerinin azalmasi ve olumlu duygu durumu ile 6z sefkat diizeylerinin
artmasiyla iliskilidir (Shapiro vd. 2007 ), ayrica empati gibi klinik becerilerin gelismesine de katkida
bulunur ve bu da danisanlara zarar verme riskini azaltabilir (Leppma ve Young 2016 ; Schomaker ve
Ricard 2015 ). Farkindalik kullanan profesyonel psikoterapistler, dikkat diizeylerinde, 6z
farkindaliklarinda, 6z sefkatlerinde, empati kapasitelerinde ve zor duygulari tolere etme

yeteneklerinde iyilesmeler bildirmektedir (Keane 2014 ).

Psikoterapistler arasinda farkindalik ile tiikenmislik diizeylerinin diismesi arasinda bir iliski de
kurulmustur (Di Benedetto ve Swadling 2014 ). Bununla birlikte, bazi arastirmacilar farkindalik
egitiminin lisanstistii 6grencilerin stres diizeyleri lizerinde higbir etkisi olmadigini (Myers vd. 2012 )
veya stres lizerinde etkili oldugunu ancak tiikenmislik belirtileri tizerinde etkili olmadigini (Suyi vd.

2017 ) bulmuslardir. Literatiiriin meta-analizinden yola ¢ikan Rudaz vd. (2017 ), farkindalik

egitiminin stres duzeyleri tizerinde faydal bir etkiye sahip gibi goriindigiint, ancak tiikenmislik, 6z
sefkat ve psikolojik iyilik hali tizerindeki sonuglarin degisken oldugunu belirtmistir. Bu nedenle, bu

baglamda farkindaligin hangi bilesenlerinin etkili oldugunu belirlemek ve anlamak 6nemlidir.

Anlam olusturma stirecinin ¢ bileseni vardir: (1) bir olay1 kisisel degerler ve inan¢lar merceginden
yorumlamak (yani, olumlu yeniden degerlendirme); (2) yasam amaci ve kisisel kontrol duygusu
yaratan hedefler belirlemek; ve (3) varolussal sorunlari ele almak ve nihai anlami bulmak i¢in
manevi inanclara ve faaliyetlere basvurmak (Folkman 1997 ). Anlam olusturmanin amaci, bir
durumun degerlendirilen anlami ile bireyin genel inanglar1 ve hedefleri arasindaki tutarsizligi
azaltmaktir (Park 2010 ). Bilingli bir uygulama olarak (Park 2010 ), anlam olusturma, ruh saghgi

uygulayicilari icin 6z bakima giden baska bir yol gorevi goriir. Bu siireg, uygulayicilar stres



faktorlerini genel degerleri ve inanc sistemleri icinde konumlandirmaya, bu alanda ¢alisma
amaglarini hatirlamaya ve ¢alismalarinin agkin veya nihai anlamiyla baglanti kurmaya tesvik eder.
Norcross ve Guy'in ( 2007 ) agikladig gibi, "bir danisanin hayatindaki 6nemli bir i¢gori veya karar
aninda hazir bulunmak, psikoterapisti yasam ve yaratilis akisina baglayan manevi bir deneyimdir” (s.
21).

Uygulayicilarin 6z bakim bicimi olarak anlamli islerle mesgul olmalari tesvik edilmektedir (Dombo
ve Gray 2013 ; Ngvd. 2017 ). Pakenham ( 2017 ), kisinin degerlerinin farkinda olmasinin, klinik
psikoloji stajyerlerini tatmin edici davranislarda bulunmaya motive etmede 6nemli bir rol
oynayabilecegini ve kisinin kisisel ve mesleki degerleriyle olan baglantisinin refahin korunmasinda
rol oynadigini 6ne siirmektedir. Norcross vd. ( 2005 ), uygulayicilari, amag duygularini yeniden
uyandirmak ve bdylece bu ¢alisma alanina olan baghliklarini canlandirmak i¢in, baslangic¢ta onlari
ruh saghgi alaninda kariyer secmeye yonlendiren seyleri yeniden gozden gecirmeye tesvik
etmektedir. Ozellikle, minnettarlik uygulayan ve ruh saghgi alaninda calismanin édiillerini
icsellestiren uygulayicilar, olumlu refaha dogru ilerler ve tiikenmislik gibi olumsuz sonuglardan
uzaklasirlar (Norcross ve Guy 2007 ). Mason ( 2016 ), anlam olusturmanin terapistlerin sefkat
yorgunlugu ve tiikenmislik deneyimlerini kesintiye ugratabilecegini one siirmektedir. Isine anlam ve
varolussal iyilik hali katan unsurlarin, daha diisiik depresyon seviyeleri (Eakman 2016 ), daha az
stres ve daha fazla sosyal destek (Calicchia ve Graham 2006 ), daha ytliksek kariyer memnuniyeti
(Rupertvd. 2012 ), nese (Pooler vd. 2014 ) ve daha az tiikenmislik ve daha az psikiyatrik semptom
(Currier vd. 2013 ) ile iliskili oldugu gosterilmistir. Ornegin, islerinde anlam bulan néroloji
asistanlari ve uzman doktorlarinin kariyer memnuniyeti yasama olasiliklarinin daha yiiksek oldugu

ve tiilkenmislik riskinin daha disiik oldugu bildirilmistir (Levin vd. 2017 ).

Tartisma

Bu literatiir taramasi, ruh saglig1 uzmanlari arasinda stresin (Killian 2008 ), tiikenmisligin (Kaeding
vd. 2017 ) ve mesleki yetersizligin (Buchanan vd. 2006 ) yiiksek oranda goriilmesinin, harekete
gecme ihtiyacini agikea ortaya koydugunu géstermistir. Bu olumsuz sonuglari reaktif olarak tedavi
etmek zor goriindiigiinden (Van Dam vd. 2011 ), dikkat 6nlemeye odaklanmak daha iyi olabilir. Oz
bakim, is saglig1 arastirmacilari (Barnett vd. 2007 ) ve uzman terapistler (Jennings ve Skovholt 1999
) tarafindan 6nleyici bir yaklasim olarak dnerilmekte ve ampirik arastirmalarla desteklenmektedir

(Colman vd. 2016 ; Santana ve Fouad 2017 ). Stirekli bir uygulama olarak 6z bakim, yalnizca ruh

sagligi uzmanlari ve danisanlari arasinda olumsuz sonuglar1 6nlemekle kalmaz, ayni zamanda
gelismeyi de tesvik eder (Wise vd. 2012 ). Bu literatiir taramasi, farkindalik, denge, esneklik, fiziksel

saglik, sosyal destek ve maneviyat da dahil olmak iizere 6z bakim alanlarini gelistirmenin (bkz. Tablo



1), stres, tiikenmislik ve mesleki bozulmanin asag1 dogru sarmalini 6nlemeye ve ruh saghgi
uzmanlari i¢in yukar1 dogru bir refah sarmalini tesvik etmeye yardimci olabilecegini gostermektedir
(bkz. Sekil 1).



Tablo 1.

Ruh saglig1 uzmanlari i¢in 6z bakim stratejileri

Oz bakim alanlar1 0z bakim stratejileri

Farkindalik Kabul ve Baglilik Terapisi
Farkindalik ve meditasyon egitimi
Oz yansitma
Yaratici yazarhk
Denge Bos zaman aktiviteleri
Cesitli is faaliyetleri (6rnegin, 6gretmenlik)
Is dis1 tutkular
is dig1 iliskiler
Sagliga bitiinsel yaklasim
Profesyonel ve kisisel sinirlar
Zaman yonetimi
Molalar vermek
Esnek calisma saatleri ve lokasyonlari
Gergekei is hedefleri
Esneklik Etkili basa ¢ikma stratejileri
Aciklik tutumu
Uyarlanabilirlik
Gergekei 6z beklentiler
Bilissel yeniden degerlendirme
Oz sefkat ve kabul
Hedef belirleme ve hedefleri yeniden degerlendirme
Duygusal yazma ve giinltik tutma

Kabul ve Baglilik Terapisi



Oz bakim alanlari

Fiziksel saghk

Sosyal destek

Maneviyat

0z bakim stratejileri

Mesleki gelisim

Dengeli beslenme ve yeterli sivi alimi

Egzersiz yapmak
Kisisel:
Aile
Arkadaslar
Kisisel psikoterapi
Profesyonel:
Bireysel veya grup denetimi
Meslek birlikleri
Meslektas destek programlari
Universite 6gretim iiyeleri
Mentorlar/danismanlar
Akran danigsmanligi
Manevi baglanti
Namaz
Farkindalik
Dogada vakit gecirmek
Siikran duyma pratigi yapmak
Anlam olusturma:
Olumlu yeniden degerlendirme

Anlamli islerle mesgul olmak

Yasam amacina yonelik hedefler belirlemek

Uyku hijyeni (6rnegin, uyku aliskanliklarinin kendi kendine izlenmesi)

Manevi inanclar ve faaliyetler (6rnegin, isin nihai anlami)

Yeni sekmede a¢
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Sekil 1.
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Negative Outcomes

Yeni sekmede a¢

Ruh saglig1 uzmanlarinin iyiliginin desteklenmesinde 6z bakim

Oz bakima iliskin ampirik calismalar ve uzman yorumlar giderek artarken, biitiinciil 6z bakimi ruh

saglig1 uzmanlarinin yasamlarina nasil entegre edecegimiz konusunda daha az sey yazilmistir.
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Terapistler, terapotik miidahaleler lizerine yapilan arastirmalari danisanlariyla olan uygulamalarina
dahil ettikleri gibi, 6z bakim hakkindaki bulgularin da ruh saghigi alanindaki uzmanlara daha aktif bir
sekilde yayilmas1 gerekmektedir. Ilk olarak, stajyerlerin programlarinda énemli stres yasadiklari ve
bu stresin is hayatina gecislerine de yansiyabilecegi g6z 6niine alindiginda, 6z bakimi klinik egitim
programlarina daha proaktif bir sekilde entegre etmek ¢ok dnemlidir (Robins vd. 2018 ).
Ogrencilerin ruh saghigl uzmani olarak gérev yapabilme yetkinliklerini koruyabilmeleri ve meslek
kuruluslarinin gerektirdigi 6z bakim taleplerini karsilayabilmeleri gerekmektedir. Ornegin,
Avustralya'daki bir¢ok iiniversite stajyerler icin bir 6z bakim kiiltiirii olusturmay1 ve modellemeyi
onermesine ragmen (Perry vd. 2017 ), ne yazik ki 6z bakim, klinik egitim programlarinda genellikle
resmi olarak 6gretilmemekte veya tartisiimamaktadir. Bamonti ve ark. ( 2014 ), klinik psikoloji
doktora programlarindan 136 el kitabini inceledikleri arastirmalarinda, genel psikoloji el
kitaplarinin yalnizca %8,4'tiintlin ve klinik psikoloji el kitaplarinin %24,8'inin 6z bakima atifta
bulundugunu ve bunlarin esas olarak zaten sorunlu olan 6grencileri mevcut hizmetler hakkinda
bilgilendirdigini bulmuslardir. APA Meslektas Yardimi Danisma Komitesi'nin lisansiistii 6grenci stresi
lizerine yaptig1 ankette, endise verici derecede diisiik 6z bakim egitimi oranlari tespit edilmistir
(Munsey 2006 ). Ogrencilerin %83'ii egitim programlarinin 6z bakim konusunda yazili materyal
sunmadigini, %63'l0 egitim programlarinin 6z bakimi tesvik eden etkinlikler diizenlemedigini ve

%601 egitim programlarinin gayri resmi olarak 6z bakim ortamini tesvik etmedigini bildirmistir.

Bu bulgular, bir¢ok akredite egitim programinin 6grencilerin ihtiyag¢larina tam olarak yanit
vermedigini ve meslek kuruluslarinin gerektirdigi 6z bakim konusundaki etik yiikiimlulikleri yerine
getirmedigini gostermektedir. Bu ihmal, yalnizca stajyer 6grenci i¢in degil, calistiklar1 danisanlar igin
de potansiyel zararlara yol agabilir. Pakenham ( 2017 ), 6z bakimda yeterliligin erken donemde
gelistirilmesinin, ruh saghgi uygulayicilar arasinda gii¢lii 6z bakim becerileri gelistirmenin 6nemli
bir adim1 oldugunu éne siirmektedir. Ogrenciler 6z bakim tutumunu benimsemenin olumlu
sonuglarini deneyimledikge ve 6z bakim uygulamalarina aktif olarak katildikga, bu stratejileri
gelecekteki calismalarinda kullanmaya devam etme olasiliklar1 daha ytiksektir. Nitekim, 6z bakimi
tesvik eden klinik egitim programlarinda bulunan 6grenciler daha biiytik faydalar bildirmektedir
(Roach ve Young 2007 ).

ikinci olarak, 6z bakim dinamik bir siire¢ oldugundan ve ruh saghg: uygulayicilar tarafindan
kullanilan uygulamalar, meslek hayatlar1 boyunca benimsenmeye devam edeceginden (Dorociak vd.
2017a), profesyonel kuruluslarin 6z bakim i¢cin ampirik olarak desteklenen stratejiler hakkinda bilgi
saglamasi faydali olabilir. Ornegin, uygulayicilarin Kisisel ve profesyonel yasamlarinda dikkat
edilmesi gereken alanlara iliskin bir kilavuz, etik uygulamanin bir pargasi olabilir ve 6z bakimda

eksiklikleri vurgulamaya yardimci olabilir. Uyelerin yillik sertifika yenileme siireclerinin bir parcasi



olarak 6z bakim envanterini tamamlamalari, farkindalig1 artirarak ve 6z bakim davranislarini tesvik
ederek olumsuz sonuclar1 6nlemeye de yardimci olabilir. Son olarak, 6z bakim alanlarinda (6rnegin,
zaman yOonetimi, etik atilganlik, farkindalik) egitim saglamak ve tesvik etmek, ruh saglig
uygulayicilarinin 6z bakim tutumlarini ve uygulamalarini daha iyi entegre etmelerine yardimci

olabilir.

Literatuirdeki Sinirlamalar

Ruh sagligi uzmanlarinin 6z bakimi alaninda bir¢ok arastirma yapilmis olmasina ragmen, bu ¢alisma
alaninda bazi sinirlamalar mevcuttur. Birincisi, deneyimli uzmanlar bu incelemede belirtilen tiim
alanlar1 destekliyor gibi goriinse de (Norcross ve Guy 2007 ), arastirmalar 6ncelikle farkindalik,
denge, sosyal destek ve bilincli farkindaliga odaklanmis, esneklik, anlam olusturma ve fiziksel saglik
konularina ise daha az yer vermistir. Arastirma odagindaki bu dengesizlik, incelenen yapinin
(6rnegin esneklik) net bir taniminin olmamasindan kaynaklaniyor olabilir. Oz bakimin bazi alanlar:
ortiisebilir (6rnegin esneklik ve denge), bu da refaha olan benzersiz katkilarini ayirt etmeyi
zorlastirir. Ornegin, denge, meslekte anlam algis1 yoluyla saglanabilir (Eakman 2016 ), bilingli
farkindalik ise bir teknik olarak farkindalig1 artirir (Rudaz vd. 2017 ). ikincisi, baz1 yapilar, sadece ruh
saglig1 uzmanlarinin degil, tiim insanlarin refahi i¢in gegerli olduklari i¢in 6z bakimin bir yonii olarak
basitce kabul edilebilir (6rnegin fiziksel saglik). Uciinciisii, 6z bakim en yaygin olarak klinik psikoloji
programlarindaki ytliksek lisans 6grencileri gibi uygulamaci adaylarinin refahu ile iliskili olarak
incelenmektedir. Bu popiilasyon aktif olarak ruh saglig1 hizmeti veren bireyleri temsil etse de, yiiksek
lisans 6grencilerinin bu kariyer asamasinin ¢oklu talepleri nedeniyle daha ytliksek diizeyde stres ve
diger olumsuz semptomlar yasama egiliminde olmalar1 nedeniyle bir miktar 6nyargi icerebilir
(Myers vd. 2012 ).

Gelecege Yonelik Yonelimler

Oz bakim egitimine, ampirik destek almis alanlarin tanitilmasi da dahil edilmelidir. Uygulayicilarin
esneklik ve maneviyat (6zellikle farkindalik) kullanimina iliskin daha fazla arastirmaya ihtiyag
duyulsa da, bu literatiir taramasindan elde edilen genel bulgular, farkindalik, denge, esneklik, fiziksel
saglik, sosyal destek ve maneviyat alanlarinin 6z bakim egitimine dahil edilmesinin, konu hakkinda
biitiinciil bir egitim saglayacagini gostermektedir. Bu kategorilerin her birine uyan ve ayni zamanda
uygulayicilarin benzersiz ihtiyaclarini karsilayan 6zel uygulamalarin tesvik edilmesi en uygunudur.
Boylamsal ¢alismalar, uygulayicilarin kariyer yoriingesi boyunca 6z bakimin dogasi ve etkinligi
hakkinda daha iyi bir anlayis saglayacaktir (Pakenham 2017 ). Cesitli 6z bakim uygulamalarinin

meta-analizleri de hangi tekniklerin en etkili oldugunu ve gelecekteki arastirma ve egitimde



onceliklendirilmesi gerektigini anlamaya yardimci olacaktir.
Cozum

Egitim programlari ve meslek orgiitleri, ruh sagligi alaninda 6z bakim anlayisini gelistirme giicline
sahiptir. Mevcut literatiir, 6z bakima yonelik proaktif bir yaklasimin, ruh saghgi uygulayicilarinin
yasadig1 olumsuz sonuglari azaltmaya (Goncher vd. 2013 ) ve danisanlarin bakimini iyilestirmeye
(Schomaker ve Ricard 2015 ) yardimci olabilecegini 6ne stirmektedir; bunlarin her ikisi de meslekte
etik zorunluluklardir. Oz bakim iizerine yayinlanan literatiirdeki biiyiik artis ve bunun bircok etik
koduna dahil edilmesi, 6z bakima ydnelik olumlu bir degisimin zaten basladigini1 géstermektedir;
ornegin, yakin zamanda iki 6z bakim 6lgegi gelistirilmistir (Dorociak vd. 2017a ; Santana ve Fouad
2017 ). Bununla birlikte, 6z bakimin "sahada" uygulanmasi acisindan daha fazlasina ihtiyag vardir -
klinik egitim programlarinda ve ruh saglig1 alanindaki meslek 6rgiitlerinin kalite giivence

slireclerinde.

Etik Standartlara Uygunluk

Cikar Catismasi

Yazarlar herhangi bir ¢ikar catismasi olmadigini beyan ederler.

Dipnotlar
Yayincinin Notu

Springer Nature, yayinlanan haritalardaki yargi yetkisi iddialari ve kurumsal baglantilar konusunda

tarafsizigini korumaktadir.
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