


KORUYUCU FAKTÖR OLARAK ÖZ-ŞEFKAT ÜZERİNE BİR DERLEME ÇALIŞMASI
ÖZET
Bireyler, yaşamları boyunca olumsuz durumlarla karşı karşıya gelmektedirler. Hata yapmak, güç durumlar karşısında kalmak insanın varlığına tabiidir. Buradan hareketle bazı bireyler hata yaptıklarında kendilerini acımasızca yargılamaktadır. Öz-şefkat tam bu noktada devreye girmektedir. Öz-şefkat, bireylerin yaşamları boyunca karşılaşmış oldukları olumsuz durumlar karşısında kendilerine göstermiş oldukları anlayış olarak ifade edilebilir. Öz-şefkate sahip bireyler, hata yaptıklarında veya yaşamın güçlükleriyle karşılaştıklarında bu durumun insana özgü olduğunu düşünerek kendilerine sevgi ve şefkatle yaklaşabilmektedirler. Bir diğer ifadeyle, öz-şefkat, bireyin olumsuz durumlar karşısında kendisini acımasız ve sert bir şekilde eleştirmeksizin kendisine sevgi ve şefkatle yaklaşarak anlayış göstermesidir. Öz-şefkat, her bireyin öğrenmesi ve geliştirmesi gereken evrensel bir beceridir. 
Bu çalışmanın amacı; öz-şefkatin kurumsal temeli ve bu konuda yapılan çalışmalara yönelik bir derleme yapmaktır. Bu bağlamda çalışma; öz-şefkatin kavramsal alt yapısı, tarihi, alt bileşenleri ve bu alanda yapılmış araştırmaların derlemesi yapılarak, öz-şefkat ile ilgilenen bireylerin yararlanması amacıyla alan yazınına sunulmuştur. 
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ABSTRACT
Individuals encounter negative situations through their lives. Making mistakes or being in difficult situations is nature of human existance.  From this point of view, some individuals judge themselves severely when they make mistakes. Self-compassion becomes involved at this point. Self-compassion could be identified as the understanding that individuals show to themselves when they encounter negative situations through their lives.
 Self-compassionate people in case they made mistakes or encounter to obstacles of life, they treat themselves sympathy and compassion by being aware of which these situations is human specific.  In other words, self-compassion is to have nonjudgmental understanding instead of critizing unmercifully oneself. Self-compassion is universal ability that every individuals need to learn and improve.
The aim of this study is to make a literature review regarding conceptual basis of self- compassion and relevant. This article is presented to literature for people who study self-compassion by making compilation of conceptual basis, history, subcomponents of self-compassion, and studies related to this area.
Keywords: Self-Compassion, Protective Factor, Positive Psychology, Psychotherapy







ÖZ-ŞEFKAT
Kişiler arası ilişkiler kurmak ve sürdürmek için insanların birbirlerine karşı olumsuz davranışlarını olduğu gibi kabul etmeleri, anlayış ve hoşgörü ile yaklaşmaları önemlidir. Kişilerin birbirlerine karşı anlayış göstermeleri ve ön yargısız yaklaşabilmelerinde ise şefkat kavramının önemli bir rolü olduğu söylenebilir. 
Şefkat, bireyin merhamet etme, acıma yeteneğinden gelen bir duygudur. Başkasının acısını fark edebilen ve bu acıyı paylaşabilen kişide şefkat duygusu gelişmektedir (Goetz, Keltner, & Simon-Thomas, 2010). Bu nedenle başkalarının acısının farkında olan ve şefkatle yaklaşabilen kişiler, o acıyı azaltma eğiliminde olmaktadırlar. Daha geniş bir tanımla şefkat, insanların eylemlerini ve düşüncelerini hatalı olarak değerlendirmek yerine insanların hayatında zorlukların olabileceğini, insanın elinde olmayan veya kontrol etmesinin son derece zor olduğu durumlar yaşayabileceğini, her insanın aynı şartlara sahip olamayacağını düşünerek katı ve acımasız yargılardan kaçınmamıza yarayan bir duygudur (Yağbasanlar, 2017). Kişilerin kendileri ve başkalarıyla sağlıklı bir ilişki kurabilmesi için, başkalarına şefkat duyduğu kadar kendine de şefkat duyması önemlidir. Kişinin kendisini olduğu gibi kabul etmesi ve şefkat duyması literatürde öz şefkat kavramıyla açıklanmaktadır. Öz-şefkat kelimesi, “benlik” anlamına gelen “öz” ve “merhamet etmek, acımak” anlamına gelen şefkat sözcüğünün birleşiminden oluşmakta ve kişinin kendisine merhamet etmesi anlamına gelmektedir (TDK, 2018).
Öz-şefkatin temellerini Budizm’den aldığı görülür. Batı felsefelerinde insanların birbirlerine karşı saygı, anlayış ve merhametle yaklaşmalarını öneren bir inanç sistemi vardır. Budizm gibi Doğu felsefelerinde ise bireyin başkalarına karşı anlayış geliştirebilmesi için, öncelikle kendisine karşı anlayışlı olması gerektiğine inanılır (Bennett, 2001). Geleneksel Budist öğretileri, yaşamın doğasında var olan acının varlığını kabul etmekle başlar. Aynı zamanda bireylerin iyi hissettikleri zamanların farkındalığına sahip olarak kendilerine yönelik içgörü kazanmalarını da öğretir. Sevecenlik, şefkat, neşe ve eşitlik gibi duyguları önce kendilerine sonrasında diğer insanlara karşı geliştirerek gerçek huzura erişebilmeyi amaçlar (Kraus & Sears, 2009). 
Budist felsefesi esasen benliğin yanlış anlaşıldığına dikkat çekerek benlik saygısını ve benlik duygusunu geliştirmek yerine benliğin önemsizliğine vurgu yapmaktadır. Bu anlamda Budist felsefesinde birey benliğine yönelik içgörü geliştirebildikçe “ben”liğin ne kadar önemsiz olduğunu fark etmektedir. Bu içgörü kişinin kendisini olduğu gibi kabul etmesini sağlar ve böylece kendisine ve başkalarına şefkat ile yaklaşabilir (Fulton, Germer, & Siegel, 2005). Kişi herhangi bir başarısızlık yaşadığında, hatalı davrandığında ya da toplum normlarına veya kendi değerler sistemine uymayan bir davranış sergilediğinde kişinin kendisine gösterdiği anlayışlı tutum kişinin öz-şefkati ile ilişkilidir. Öz-şefkate sahip bireyler, her şeyi kontrol etmenin mümkün olmadığını, hayatta zorluklar ve talihsizlikler olabileceğini, yaşadığı durumlar sebebiyle kendisini suçlamamayı ve cezalandırmamayı bilen kişilerdir. Öte yandan öz-şefkatli bireyler, yaşadıkları olumsuz duygu ve deneyimlerini bastırmadan, inkâr etmeden ve bu deneyimlerin kalıcı olmadığını bilerek yaşamlarını sürdürmektedirler (Neff, 2003a, 2003b; Werner et al., 2012). Bireylerin olumsuz durumlarla karşılaştıklarında suçlayıcı ve eleştirel tutum ile sorunun kendilerinde olduğunu düşünmeleri öfke, utanç, yalnızlık, korku, umutsuzluk gibi olumsuz duygular hissetmelerine neden olmaktadır. Olumsuz durumlar karşısında kişinin kendisine suçlayıcı ve eleştirel yaklaşması işlevsel olmayan bir baş etme yöntemidir. Olumsuz durumlarla karşılaşan bireylerin acıyı kabullenerek ve yaşamın bir parçası olduğunu düşünerek kendilerine karşı suçlayıcı olmak yerine sevecen ve şefkatli bir tutum ile yaklaşmaları ise işlevsel bir baş etme yöntemi olarak görülebilir (Neff, 2003a). 
Yine Neff‘e göre (2003a), birey kendisine ideal olarak benimsediği çeşitli standartlar koymaktadır. Bireyin bu standartlara ulaşmaya çalışırken başarısız veya hatalı olması durumunda, öz-şefkat kendisine karşı sert eleştiriler yapmasını engeller. Böylece birey, hedefine ulaşmak için çabalarken insan olduğunun ve hatalar yapabileceğinin bilincinde olur. Yalnızca olumsuz durumlara ve hatalara odaklanıp acımasız eleştireler yapmaktansa, öz-şefkat becerisiyle olumlu durumları, başarıları ve gösterdiği çabayı da göz önünde bulundurarak kendilerini bu olumsuz durumdan çıkarabilecek duygulara odaklanma eğilimindedir (Neff, Hsieh, & Dejitterat, 2005). Bir anlamda öz-şefkat birey ile olumsuz durumlar arasında koruyucu faktör görevi görmektedir. Kişinin bu olumsuz durumlara karşı olumlu duygular ve yaklaşımlar geliştirmesini sağlamaktadır. 
Neff (2003a), öz-şefkati sistematik bir biçimde üç alt boyuta ayırmıştır. Her alt boyut birbiriyle etkileşim içindedir. Bu alt boyutlar; öz-sevecenlik (self-kidness), paylaşımların bilincinde olma (common humanity), bilgece farkındalık (mindfulness) olarak tanımlanmıştır. 
Öz Sevecenlik (Self-Kidness): Şefkat, özünde anlayışı içeren bir kavramdır. Öz-şefkat ise bireyin kendisine olan anlayışını ifade etmektedir. Öz-şefkatin alt boyutu olan öz-sevecenlik ise bireyin kendisine, duygu ve düşüncelerine karşı ılımlı ve anlayışlı yaklaşmasıdır. Kişinin öz-sevecenlik tutumu geliştirmesi kendisine karşı fazla affedici, bencil veya vurdumduymaz olması anlamına gelmemektedir (Neff, 2003a). Aksine kişiyi zorluklar karşısında kendini güvende hissederek daha iyi olmaya teşvik etmektedir. Birey, kendi hatalarından veya başarısızlıklarından dolayı kendini acımasızca yargılamak yerine ılımlı ve anlayışlı bir tutum sergileyerek diğer insanlar gibi kendisinin de hata yapabileceği kabulüyle yaşamaktadır (Kıcalı, 2015). Öz-sevecen birey, hataları karşısında pişmanlık ya da suçluluk hissetmek yerine kendisini affeder ve hataların sorumluğunu alır (Reyes, 2012).
Paylaşımların Bilincinde Olmak (Common Humanity): Bireyler, yaşamış oldukları sorunlar karşısında olumsuz duygu ve düşüncelerine odaklanmakta ve bu durumu sadece kendileri yaşıyormuş gibi bir algıyla daha da karamsar olabilmektedirler (Allen & Leary, 2010). Bu durumda birey, kendini diğer insanlardan soyutlayarak yalnız olmayı tercih etmektedir. Paylaşımların bilincinde olmak, kişinin hatalı olduğu durumlar ya da sorunlar karşısında hissettiği üzüntüyü sadece kendisinin deneyimlemediği, başkalarının da aynı olumsuz duygu, düşünce ve davranış kalıplarını yaşayabileceklerinin bilincinde ve farkında olmaktır (Neff & Dahm, 2016). Kişi yaşadığı olumsuz durumların kendi yaşamına özel olmadığını tüm insanlığın bir parçası olduğunu bilmelidir. Ortak paylaşımın farkında olan bireyler kendilerini diğer varlıklardan ayırmazlar (Neff, Kirkpatrick, & Rude, 2007). Böylece, diğer insanların yaşamış oldukları acıları hissedip kendi acılarında olduğu gibi hassas davranabilirler. Ortak paylaşımın bilincinde olmanın olmazsa olmazı bireyin empati yeteneğidir. Empati en yalın tabiriyle kişinin, kendisini karşısındakinin yerine koyarak karşısındakinin yaşadıklarını anlamasıdır. Empati onaylamak veya hak vermek anlamlarına gelmemektedir. Yalnızca başkalarının yaşadıklarını onların hayatlarının pencerelerinden bakarak anlama yeteneğidir.  Empati yeteneği gelişmiş olan bireylerin farkındalıkları ve ortak paylaşıma yönelik bilinçleri son derece açıktır. Başkalarının üzüntülerinin farkında olmak, kişiyi diğerleriyle ortak paylaşıma açmaktadır. Diğerlerine empati ile yaklaşan kişi, acıların veya problemlerin tüm insanlık için olduğunu görmekte ve diğer insanlarla yakınlık kurarak öz-şefkatini beslemektedir (Neff, 2003b; Wei, Liao, Ku, & Shaffer, 2011).
Bilgece Farkındalık (Mindfulness): Bilgece farkındalık, öncelikle kişinin kendi olumsuz duygu, düşünce ve tutumlarının farkında olmayı gerektirmektedir. Farkındalığı yüksek olan bireyler, olumsuz duygu, düşünce veya durumla karşılaştığında; bu olumsuz durumu bastırmak yerine farkına varır ve kabullenerek bu olumsuz durumu dengelemeye çalışırlar. Bilgece farkındalığa sahip kişiler olumsuz durumlarla karşılaştıklarında olumsuzluğa odaklanmak ve üzülmek yerine olumsuz durumu olumluya çevirebilmenin yollarını aramakta ve durumu “denge”ye getirmeye çabalamaktadırlar (Yağbasanlar, 2017). “Denge” sağlama sürecinde, aşırı özdeşleştirme (overidentification) ve kaçınma (avoidance) kavramları sorun oluşturabilmektedir. Aşırı özdeşleştirmenin, ruminatif düşünceleri içerdiği ve ‘an’ın yaşanmasına engel olabileceği düşünülmektedir. Aşırı özdeşleştirme yapan insanlar hatalara olması gerekenden fazla anlam yüklerler. Kaçınma’da (avoidance) ise insanlar acı veren duygu ve düşüncelerden o an için kaçınmaktadır. Zaman içerisinde de bu olumsuz duygu ve düşüncelerine daha fazla yoğunlaştıkları görünmektedir (Barnard & Curry, 2011).
Neff (2004) bilinçli farkındalığın duygularımızla aramıza olması gereken kadar bir mesafe koyduğunu, aşırı özdeşleştirme yapmadan düşünce ve duygularımızın farkında olmayı ve onlarla bağ kurmayı sağladığını belirtmiştir. Bu bağlamda öz-şefkatin geliştirilmesinde bilinçli farkındalığın önemi büyüktür (Neff, 2004).
Sonuç olarak, farkındalık olumsuz duygu ve düşünceyi hissetmeyi söylerken, öz-şefkat ise bu duygu ve düşüncelerin ortasında bile kendini sevmeyi söyler (Germer, 2009).
Neff’in, öz-şefkatin üç bileşeninin birbiri ile bağlantılı olduğuna ve bir bileşenin diğer bileşeni meydana getirdiğine ya da gelişimine katkı sağladığına ilişkin kesin bir açıklaması yoktur. Kendine ya da bir başkasına duyulan şefkat üç bileşeni içermektedir; acıdan etkilenmek, acının farkında olmak ve bundan kaçınmamak ve de acıyı hafifletmek için diğer insanlar ile yakınlık kurma isteğinde olmak. Bu üç kavram öz-şefkat için önemli görülmekle birlikte herhangi bir bileşenini diğerlerinden ayrı olarak değerlendirmek doğru olmayacaktır.
Öz-sevecenlik, paylaşımların bilincinde olmayı ve farkındalığı destekleyebilir. Eğer kişi kendine karşı şefkatli, anlayışlı ve sabırlı yaklaşıyorsa hatalarından dolayı utanma ve başkalarından kaçınma olasılığı daha düşük olabilir. Öz-sevecenlikte kişiler, hatalarından dolayı kendini suçlamaz ve kabuğuna çekilmezler. Bunun yerine başka insanlarla iletişim kurarak, yaşamış oldukları zorlukların başka insanlar tarafından da yaşandığını görür ve ortak paylaşımlarda bulunurlar. Bir diğer yaklaşım ise, paylaşımların ortak bilincinde olmanın öz-sevecenlik ve farkındalığı beslediğidir. Diğer insanlarla iletişim ve paylaşım halinde olan kişiler, hatalarından dolayı kendilerini daha az yargılarlar ve mükemmel olmamayı insan olmanın doğası olarak kabul ederler. Bu şekilde hataları daha net bir şekilde yorumlayabilir ve hatalardan kaçınma ya da aşırı özdeşleştirme yerine bilinçli farkındalık geliştirebilirler (Barnard & Curry, 2011). Bilinçli farkındalığın da öz-sevecenliği ve ortak paylaşımda bulunma bilincini geliştirdiği düşünülmektedir. Kişinin hatalarının farkına varması, kabul etmesi ve kendisini yargılamaması öz sevecenliğin gelişimi açısından önemli görülmektedir. Kabul etme, diğer insanların da benzer hataları olduğunu fark etmeye yardımcı olur. Böylece ortak paylaşım bilincine katkı sağlar (Neff, 2003a). 

BULGULAR
Öz-şefkatin cinsiyet ile ilişkisini inceleyen araştırmalarda; erkeklerin öz-şefkat seviyelerinin kadınlara oranla daha yüksek olduğu bulunmuştur (Neff & McGehee, 2010; Yarnell et al., 2015). Bunun sebebi olarak kadınların olumsuz durumlar karşısında erkeklere oranla daha eleştirel ve yargılayıcı tutum takınmaları gösterilebilir (Leadbeater, Kuperminc, Blatt, & Hertzog, 1999). Benzer şekilde Devore (2013)’ da yapmış olduğu bir çalışmada kadınların daha düşük öz-şefkat seviyesine sahip olmasını, kendilerine karşı daha eleştirel yaklaşması ve erkeklere kıyasla kendileriyle daha fazla negatif konuşmalar yapmalarıyla açıklamıştır (DeVore, 2013). Bunun yanında, ortaokul düzeyindeki öğrencilerle yürütülen bir çalışmada kız ve erkek öğrencilerin öz-şefkat seviyeleri arasında anlamlı bir farklılık bulunamamıştır. Ancak, lise düzeyindeki kız öğrencilerin öz-şefkat seviyeleri hem lise düzeyindeki erkek öğrencilerden hem de ortaokul düzeyindeki kız öğrencilerden düşük çıkmıştır (Bluth & Blanton, 2015). Farklı olarak, Neff ve arkadaşlarının yapmış olduğu bir diğer alan çalışmasında ise karşımıza farklı bir sonuç çıkmaktadır. Söz konusu çalışmada kadınların ve erkeklerin öz-şefkat seviyeleri arasında anlamlı bir farklılık bulunmamıştır (Neff, Rude, & Kirkpatrick, 2007). Türkiye’de de benzer bir sonuç 17-26 yaş ortalamasına sahip öğrenciler ile yapılan bir çalışmada görülmektedir. Söz konusu çalışmada öz-şefkat düzeylerinde cinsiyetler arası anlamlı bir fark gözlemlenmemiştir (Özyeşil, 2011). Tüm bu çalışmalar ışığında, cinsiyet değişkeninin öz-şefkat seviyesindeki etkisi ile ilgili kesin bir şey söyleyememekle birlikte, daha fazla çalışma yapılması gerektiğini söylenebilir.
Öz-şefkat ile yaş arasındaki araştırmalara bakıldığında; farklı sonuçlara ulaşılmaktadır. Neff ve Vonk (2009) tarafından yürütülen bir araştırmanın sonuçlarına göre öz-şefkat ile yaş arasında düşük düzeyde pozitif bir ilişki olduğu bulunmuştur (Neff & Vonk, 2009). Benzer şekilde ortaokul ve lise öğrencileriyle yürütülen bir çalışmada erkek öğrencilerde yaş ve öz-şefkat arasında anlamlı bir ilişki bulunmamışken, kız öğrencilerde ise yaş arttıkça öz-şefkat seviyelerinin düştüğü görülmüştür (Bluth, Campo, Futch, & Gaylord, 2017). Neff ve arkadaşlarının yapmış olduğu bir çalışmada ise lise ve üniversite öğrencilerinin öz-şefkat düzeyleri arasında anlamlı bir fark bulunmamıştır (Neff & McGehee, 2010). Özyeşil, (2011)’in yapmış olduğu çalışmada ise 4. Sınıf üniversite öğrencilerinin öz-şefkat düzeyi 1. Sınıf öğrencilerine göre daha yüksek bulunmuştur (Özyeşil, 2011). Öz-şefkat ve yaş değişkeni ile yapılan çalışmaların birbiriyle tutarlılık göstermediği, bu nedenle öz-şefkat seviyesinde yaş faktörünün etkisinin belirlenmesi için daha fazla çalışma yapılması gerektiği söylenebilir.
Öz-şefkatten korkma ve kaçınma davranışına bakıldığında; yapılan araştırmalarda başkalarından gelen şefkate karşılık vermekten, başkalarına şefkat göstermekten veya kendine şefkat göstermekten korkan bireylerin olduğu görülmektedir.  (Yıldırım, 2018). Gilbert ve arkadaşlarına (2011) göre bazı bireyler başkalarından gelen şefkatli tutuma aynı şekilde şefkatli veya olumlu tepkiler vermekten korkmaktadırlar. Bireylerin şefkat duygusundan korkmaları, çocukluklarında güvenli bağlanma gerçekleştirememesinden kaynaklanabilir (Gilbert, McEwan, Matos, & Rivis, 2011). Çocukluk döneminde bireyler, ilgi ve korunmaya ihtiyaç duyarlar. Bunun sonucu olarak, beyin yapısı ve endokrin sistem başkalarının korunmasını ve başkalarına şefkat duymayı içeren davranışları destekleyecek şekilde evrimleşir (Leahy, 2011). Bireylerin şefkat duygusundan korkmaları, çocukluk çağında bakım vereni ile güvene dayalı ilişki kuramamaları ve ilgisiz kalmaları ile açıklanabilir.
Öz-şefkat ile ilgili farklı bir araştırmada, katılımcılardan şefkatli ve sevecen bir varlık hayal etmeleri istenmiş ve katılımcılar hayal kurarken kalp atışları ve kortizol seviyeleri incelenmiştir. Bazı katılımcılar hayal ettikleri sevecen ve şefkatli varlığı tehdit olarak algılamış, buna bağlı olarak kalp atışları ve kortizol seviyelerinde artış görülmüştür  (Rockliff et al., 2011). Şefkat ile alakalı bir diğer korku ise bireyin başkalarına şefkat göstermekten korkmasıdır. Gilbert ve arkadaşları (2011), kaygılı ya da güvensiz bağlanma sorunu yaşayan bireylerin başkalarına şefkat göstermekten korkabileceğini ve şefkat gösterilen kişinin iyi niyeti suiistimal edebileceğinden endişe ettiklerini belirtmişlerdir. Sosyal deneylerde ise grup içinde acımasız, eleştirel ve suçlayıcı olmanın sevecen ve şefkatli olmaktan daha popüler olduğu görülmüştür. Bu nedenle bazı bireyler ait oldukları gruplar içerisinde kabul görmek ve popüler olmak adına acımasız olmayı şefkatli olmaya tercih (Gilbert et al., 2011). Kişinin kendine şefkat göstermemesinden diğer bir ifadeyle öz-şefkatten korkmasının sebeplerinin incelendiği bir çalışmada depresyon hastaları, kendilerine acımasız davranmanın şefkatli davranmaktan daha kolay olduğunu belirtmişlerdir (Pauley & McPherson, 2010). Gilbert ve arkadaşlarına göre (2011) öz-şefkat düzeyleri artan bireyler, olumsuz deneyimler karşısında daha kabullenici olacaklarından dolayı başkaları tarafından zayıf olarak değerlendirilmekten korkmaktadırlar. Öz-şefkatten korkan bireylerin geçmişleri incelendiğinde ihmal ve istismara maruz kaldıkları, iyi bakım alamadıkları, sıkça eleştiri ve suçlamayla karşılaştıkları bulunmuştur. Fakat bu konu hakkında kapsamlı araştırmaların olmadığı, elde edilen çıkarımların klinik gözlemlerden ibaret olduğu bilgisi unutulmamalıdır (Yıldırım, 2018). Kelly ve arkadaşlarının öz-şefkat ve öz-şefkatten korkma üzerine yapmış oldukları bir çalışmada öz-şefkat duygusu yüksek olan bireylerde, daha az utanma duygusu ve daha hafif yeme bozuklukları gözlenmiş olup, öz-şefkat korkusu yüksek olan bireylerin ise, daha ağır yeme bozuklukları ve daha fazla utanma duygularının olduğu görülmüştür. (Kelly, Carter, Zuroff, & Borairi, 2013). Krieger ve arkadaşlarının klinik depresyon hastaları ile yapmış olduğu bir çalışmada, düşük öz-şefkat seviyesine sahip olan klinik depresif hastalarda, öz-şefkat ile ruminasyon ve bilişsel-davranışsal kaçınma arasında anlamlı negatif ilişki bulunmuştur. Ayrıca, bilişsel-davranışsal kaçınmanın öz-şefkat ve depresyon semptomları arasındaki ilişkiye aracılık ettiği gösterilmiştir (Krieger, Altenstein, Baettig, Doerig, & Holtforth, 2013).
Öz-şefkatin, psikoloji ve psikopatolojilerle ilişkisini inceleyen çalışmalara bakıldığında ise; Wei ve arkadaşları tarafından yapılan bir araştırmada, öz-şefkatin bağlanma anksiyetesi ve öznel iyi oluş ile arasındaki ilişkileri incelenmiştir. Bulgulara göre öz-şefkat, bağlanma anksiyetesi ile öznel iyi oluş arasında aracı (Wei et al., 2011). Bağlanma anksiyetesi ile öz-şefkat arasında negatif bir ilişki, yoğun stres ile arasında ise pozitif bir ilişki bulunmuştur. Bağlanma anksiyetesi olan bireylerde daha düşük öz-şefkat düzeyi gözlenmiştir (Mikulincer, Shaver, Gillath, & Nitzberg, 2005). Farklı bir çalışmada da bağlanma anksiyetesi ile öz-şefkat arasında negatif bir ilişki bulunmuş, kaçınma davranışıyla öz-şefkat arasında ise anlamlı bir fark bulunmamıştır (Joeng et al., 2017). Bogdan ve arkadaşlarının üniversite öğrencileriyle yaptıkları bir çalışmada ise, yüksek bağlanma anksiyetesi ve kaçınma gösteren bireylerin daha düşük öz-şefkate sahip oldukları görülmüştür. Ayrıca öz-şefkat, bağlanma anksiyetesi ve kaçınma ile psikolojik iyi olma hali arasında aracı değişkendir (Raque-Bogdan, Ericson, Jackson, Martin, & Bryan, 2011). Neff ve McGehee’nin yapmış olduğu bir çalışmada, çocukluklarında bakım vereni ile güvenli bağlanma gerçekleştiren bireylerin öz-şefkat düzeyinin, güvensiz bağlanan bireylere göre daha yüksek olduğu bulunmuştur. Aynı çalışmada sorunlu aile ilişkilerinin, aşırı öz-eleştirinin ve kendini olumsuz değerlendirmenin düşük öz-şefkate neden olduğu görülmüştür (Neff & McGehee, 2010). Ayrıca öz-şefkatin, aile ilişkileri ve güvenli bağlanmada aracı değişken rolünü üstlendiğini belirtmişlerdir. 
Andiç’in (2013) ergenler ile yapmış olduğu bir çalışmada öz-şefkat ile bağlanma tarzları arasındaki ilişki incelenmiştir. Güvenli bağlanma, olumlu anne-baba tutumu ve olumlu kendilik algısı ile öz-şefkat arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki bulunmuştur. Güvensiz bağlanma, olumsuz anne-baba tutumu ve olumsuz kendilik algısı arasında ise negatif yönde bir ilişki ortaya çıkmıştır (Andiç, 2013). Bu bulgulardan yola çıkarak, çocuklularında ebeveynleri ile güvenli bağlanma yaşayan bireylerin, yetişkinliklerinde yüksek öz-şefkate sahip olduğu bunun da kişiler arası sağlıklı ve doyurucu ilişkiler kurmasında oldukça etkili olduğu söylenebilir. 
Neff’e göre (2003a) öz-şefkatin yaşam doyumu, sosyal ilgi, bilgece farkındalık, kendini kabul, kişisel gelişim, mutluluk, psikolojik iyi olma hali ile arasında anlamlı pozitif ilişki vardır. Diğer yandan, depresyon, anksiyete, nörotizm ve mükemmeliyetçilik ile negatif yönde ilişkilidir. Neff ve arkadaşlarının yapmış olduğu bir diğer çalışmada öz-şefkat ile kendine hedefler koyma, bu hedefler için mücadele etme ve sorunlar karşısında duygu-odaklı baş etme stratejileri arasında pozitif bir ilişki varken,  kaçınma ile arasında negatif bir ilişki bulunmuştur (Neff et al., 2005). 
Leary ve arkadaşları yapmış oldukları bir çalışmada, yaşları 17-21 arasında değişen 117 katılımcıdan günlük yaşamlarındaki olumsuz durumları anlatmaları, varsayımsal senaryolara cevap vermeleri, rahatsız edici durumlarda verilen tepkileri değerlendirmeleri ve bu geri bildirimler karşısında görüşlerini belirtmeleri istenmiştir. Öz-şefkati yüksek olanlar, günlük yaşamlarındaki olumsuz olaylar karşısında kendilerine karşı daha nazik ve anlayışlı davranmışlardır. Bu kişiler, olumsuz olayların herkes tarafından yaşayabileceğinin farkındadırlar. Öz-şefkati yüksek olan bireyler varsayımsal olumsuz olaylara karşı daha az felaketleştirme ve kişiselleştirme ile tepki verip, daha ılımlı yaklaşımlar sergilemişlerdir. Öz-şefkat seviyesi düşük olan bireyler kişiler arası nötr yorumlara, olumlu yorumlardan daha farklı tepki verirken, öz-şefkati yüksek olan bireylerde bu farklılık gözlenmemiştir (Leary, Tate, Adams, Allen, & Hancock, 2007).
Neely ve arkadaşları (2009) mutlu olma halini hayatta bir amacın olması, kendine hakimiyet, düşük stres ve hayattan daha fazla keyif alma olarak tanımlamış ve yüksek öz-şefkat seviyesi ile mutlu olma hali arasında anlamlı bir ilişki bulmuştur (Neely, Schallert, Mohammed, Roberts, & Chen, 2009). Neff ve arkadaşlarının 177 üniversite öğrenci ile yapmış olduğu bir diğer çalışmada öğrencilere kendini değerlendirme ölçeği uygulanmıştır. Sonuçlara göre öz-şefkat ile mutluluk, iyimserlik, bilgelik, girişkenlik, uzlaşmacılık, dışa dönüklük ve vicdanlılık ölçütleri arasında pozitif yönde bir ilişki bulmuşlardır. Aynı zamanda öz-şefkat ile nevrotizm arasında negatif ilişki bulunmuştur (Neff et al., 2007). 
Neff ve arkadaşlarının çalışması (2007) öz-şefkatin anksiyete’ye karşı koruyucu olduğunu ortaya koymuştur. Bu çalışmada, “Gestalt two-chair” araştırmaları sonucunda artan öz-şefkat ile anksiyete ve depresyon seviyelerinde azalma, psikolojik olarak kendini daha mutlu hissetme hali gözlemlenmiştir (Neff et al., 2007). Benzer bir araştırma Deniz ve Sümer (2010) tarafından yapılmış olup, öz-şefkat seviyeleri yüksek olan üniversite öğrencilerinin düşük olan öğrencilere göre depresyonu ve stresi daha az deneyimledikleri görülmüştür. Ayrıca yüksek öz-şefkat ile anksiyete arasında negatif korelasyon olduğu bulunmuştur (Deniz & Sümer, 2010)
Werner ve arkadaşlarının yapmış olduğu çalışmada sosyal anksiyetesi olan insanların daha düşük öz-şefkate sahip oldukları ve bu kişilerde olumlu ya da olumsuz değerlendirilme korkusunun öz-şefkati yüksek olan bireylere göre daha fazla olduğu görülmüştür. Aynı çalışmada düşük öz-şefkatin sosyal anksiyete şiddeti ile ilişkisi olmadığı da bulunmuştur (Werner et al., 2012).
Bayramoğlu, (2013)’nun öz-şefkat ile psikopatoloji arasındaki ilişkiyi ele aldığı çalışmada ise, öz-şefkatin depresyon ve kaygı ile negatif yönde ilişkili olduğu görülmüştür. Aynı zamanda öz-şefkat ile psikopatoloji arasındaki ilişkide kaçınmanın aracı olduğu, üstbiliş kavramının ise kısmen aracılık ettiği bulunmuştur (Bayramoglu, 2011). Benzer şekilde literatürde öz-şefkatin; depresyon (Raes, 2011; Van Dam, Sheppard, Forsyth, & Earleywine, 2011), anksiyete (Pauley & McPherson, 2010), travma sonrası stres (Thompson & Waltz, 2008) ve yeme bozuklukları (Ferreira, Pinto-Gouveia, & Duarte, 2013) ile negatif yönde ilişkisinin olduğu bulunmuştur. 
Kıcalı, (2015)’nın öz-şefkat ve ruminasyonun, olumsuz duygulanım ve depresyon ile ilişkisini incelediği çalışmasında öz-şefkatin olumsuz duygulanım ve depresyon ile negatif yönde ilişkisinin olduğu görülmektedir. Öz-şefkatin olumsuz duygulanım ve depresyon karşısında koruyucu işlevinin olduğu bulgular arasında yer almaktadır (Kıcalı, 2015).
Ergenlerin öz-şefkatleri ile psikolojik belirti düzeylerine bakıldığında negatif bir ilişki olduğu görülmektedir. Diğer bir ifadeyle ergenlerin öz-şefkat seviyeleri arttıkça psikolojik belirti düzeylerinde azalma ve psikolojik sağlamlık halinde artış olduğu görülmektedir (Andiç, 2013). Deniz et al. (2012) 127 üniversite öğrenciyle yapmış olduğu çalışmada ise öz-şefkat ve yaşam doyumu arasında yüksek bir ilişki bulunmuştur (Deniz, Arslan, Özyeşil, & İzmirli, 2012).
Aktaş & Şahin (2018) tarafından narsistik özellik, duygu düzenleme güçlüğü ve öz-şefkat arasındaki ilişkinin incelendiği araştırmada, duygu düzenleme güçlüğü yaşayan bireylerin öz-şefkat puanlarının düşük olduğu bulunurken; narsistik özellikler ile öz-şefkat arasında anlamlı bir farklılık bulunmamıştır (Aktaş & Şahin, 2018).
Öz-şefkatin kişinin motivasyonu arttırdığı, öz-şefkati yüksek olan bireylerin hata yapmaktan korkmadığı, hata yaptıklarında yeniden denemek, mücadele etmek ve daha iyisini başarmak için daha istekli oldukları görülmüştür (Breines & Chen, 2012; Neff et al., 2005). 
Öz-şefkatin terapi ile olan ilişkisine bakıldığında; öz-şefkatin bir terapi modeli olarak uygulandığını görülmektedir. Özellikle yeme bozuklukları, depresyon, bipolar bozukluk, psikoz gibi rahatsızlıklar ile öz-eleştiri, utanç gibi klinik olarak tanı almayan vakalarda alternatif bir yaklaşım olarak şefkat odaklı terapi (CFT) kullanılmaktadır. CFT’de, psiko-eğitim, imajinasyon, maruz bırakma, rol yapma, günlük tutma ve bilinçli farkındalık eğitimleri kullanılan başlıca tekniklerdir (Neff & Tirch, 2013). CFT’de psiko-eğitiminin içeriğinde düşünce, duygu ve davranışın evrimsel süreç içindeki oluşum ve farklılaşmalarına yer verilmektedir (Gilbert & Tirch, 2015). Gilbert (2009) insan beynini eski ve yeni olmak üzere iki boyutta değerlendirmiştir. Eski beyin, hayatta kalma, güvenlik, cinsellik ve öfke, kaygı, üzüntü gibi duygular ile ilişkilidir. CFT, bu dürtülerin ve duygusal sistemlerin bizim tarafımızdan oluşturulmadığı, bizim için oluşturulduğu düşüncesini bireylere kazandırmayı amaçlamaktadır. Söz konusu duygular evrim sürecinin doğal bir sonucu olup, bütün insanlar için ortaktır. Yeni beyin ise neden-sonuç ilişkisi, hayal kurma, ruminasyon ve planlama gibi üst-bilişsel faaliyetler ile ilgilidir. Bu üst-bilişsel faaliyetler, problemleri çözmeye katkı sağladığı gibi problemin kendisi de olabilmektedir (Gilbert & Wilson, 2009). CFT’de, duyguların evrimsel geçmişinden yola çıkarak eski beyinden gelen duyguları kontrol etme ve yeni beyinden gelen üst-bilişsel faaliyetlerin yardımıyla bilinçli farkındalık oluşturmayı amaçlar. Bireylerin sorunlarını dışsallaştırmak ve olumsuz duygularına odaklanmak yerine, kendilerine karşı anlayış ve şefkat ile yaklaşmaları sağlanır (Gilbert & Tirch, 2015).
Allen’in (2010) yapmış olduğu çalışma öz-şefkati yüksek olan bireylerin bilişsel yeniden yapılandırmaya daha uygun olduğunu ve bu bireylerin stres yaratan durumlarla daha iyi mücadele ettiğini göstermiştir. Ancak öz-şefkatin problem çözme becerisi üzerinde herhangi bir etkisi bulunmamıştır (Allen & Leary, 2010)
Demir (2014) kadınların utancının fenomenolojik açıdan incelendiği ve şema terapi teknikleri ile öz-şefkat odaklı grup müdahalesinin uygulandığı nitel bir çalışma yapmıştır. Örneklem grubu olan yüksek utanç yatkınlığı ve düşük öz-şefkate sahip olan dokuz kadın üzerinde şema terapisi ile öz-şefkat odaklı terapinin birleştirildiği seanslar uygulanmıştır. Katılımcıların kendilerine ve başkalarına yönelik öfkelerinin nedenlerini anlamaya, var olan öfkeyi azaltmaya ve düşük olan öz-şefkat düzeylerini arttırmaya yönelik çalışmalar yapılmıştır. Katılımcıların kabul edildiklerini hissetme, kendilerini tanıyarak hissettikleri öfkeyi anlama, öz şefkati tanıma ve uygulamaya başlama, eleştirel ebeveyn tutumuna karşı gelerek öz-yargı yerine öz-sevecenlik temasını benimseme ile değişim sürecini tamamladıkları görülmektedir (Demir, 2014).



SONUÇ
Öz-şefkat ile ilgili literatür incelendiğinde, öz-şefkatin cinsiyet ve yaş ile ilişkisi, birey üzerindeki olumlu etkileri, psikoloji ve psikopatolojideki yeri ve terapideki işlevselliği ile ilgili çalışmalar olduğu görülmektedir. 
Öz-şefkatin cinsiyet ve yaş ile ilişkisinin incelendiği çalışmalara baktığımızda, kadınların erkeklere göre öz-şefkatlerinin düşük olduğu görülmektedir. Bu durum kadınların, yaşanan olaylar karşısında daha fazla kişiselleştirme ve aşırı özdeşleşme yapmaları ile açıklanabilir. Bununla birlikte kadınlarda ergenlik döneminde öz-şefkatin azalması bu dönemde kadınların yaşadığı bazı önemli fizyolojik değişikliklerle ve kadının erkeğe göre daha fazla kimlik mücadelesi vermesiyle ilişkili olabilir.  
İnsan yaşamı boyunca pek çok olumsuz durumla veya zorlukla karşı karşıya gelmektedir. Literatürde bireyin bu olumsuzluklar karşısında sağduyulu olabilmesi adına öz-şefkatin önemine dikkat çekilmiştir. Diğer bir ifadeyle öz-şefkat bireyin olumsuz durumlar karşısında sağlıklı ve güçlü durabilmesinin temelidir. Bu temel erken yaşlarda annenin ya da birinci derece bakım verenin çocuk ile kurduğu ilişkiye dayanmaktadır. Annesi veya bakım vereni ile güvenli bağlanma yaşayan çocuklar, kendisine ve çevresine karşı güven duyarlar. Bu güven duygusunun da çocukların ileriki yaşlarda kendisine şefkat gösterebilmesinde ve sorunlarla mücadele edebilmesinde önemli bir yere sahip olduğu söylenebilir.
İnsanın sürekli gelişim ve değişim süreci içinde olduğunu düşünüldüğünde bu süreçte, kişilerin zorluklar ve problemler yaşaması ve bunların karşısında da hatalar yapması olağandır. Söz konusu hatalara odaklanmak ve kendini suçlamak yerine, öz-şefkat sahibi bireylerin bu hataları deneyimin bir parçası olarak görmeleri ve başkalarının da bu süreçleri yaşayabileceğinin farkında olmaları bireylerin sorunlarla baş etmesinde onlara yardımcı olur. Öz-şefkati düşük bireyler ise, kendilerini rahatsız edecek ortam ya da durumdan kaçınmanın yollarını aramaktadırlar. Bu kaçınma davranışı, sorunların yarattığı olumsuz duygulardan anlık kurtulmayı sağlarken, çözüm bulmak yerine sorunların devam etmesine neden olabilir.
Öz-şefkatli bireyler, hiç kimsenin mükemmel olmadığının ve herkesin hata yapabileceğinin farkında olarak hataları karşısında kendilerine ihtiyacı olan anlayış ve desteği verebilirler. Kendilerine karşı hoşgörülü davranan bireyler, çevresindeki diğer insanlara da anlayış ile yaklaşabilmekte ve bu sayede kişiler arası daha sağlıklı ilişkiler kurabilmektedirler. 
Diğer yandan öz-şefkati düşük olan bireyler ise, insanların kendileri hakkındaki düşüncelerine fazlasıyla önem vermekte ve hatalar karşısında kendilerine anlayış ile yaklaşamamaktadırlar.  Başarısız olma düşüncesi ve olumsuz değerlendirilme korkusu da, bireylerin bağlanma anksiyetesi yaşamalarına ve toplumdan izole olmalarına neden olarak görülebilir.
Kişilerin sorunları karşısında kaçma ve kaçınma davranışı göstermek yerine kendilerine karşı şefkat ve hoşgörü ile yaklaşabilmeleri psikolojik iyi oluşuna etki eder. Öz-şefkatin psikolojik ve fizyolojik iyi olma hali ile arasındaki pozitif ilişki göz önüne alınarak, bireyin olumsuz durumlar karşısında yaşayabileceği anksiyete ve depresyona karşı önleyici bir rolünün olduğu söylenebilir.
Öz-şefkat, bireylerin sorunlarını sürekli düşünme veya sorunlarından kaçınma davranışları göstermeleri yerine “şimdi ve buradalık” içinde kendilerine ilişkin bir iç görü geliştirmelerine yardımcı olur. Öz-şefkat ile kişinin kendisine karşı iç görü geliştirmesi,  kendini toplumdan izole etmek yerine, sorunları kabullenmesini ve çözüm üretmesini sağlar. Aynı zamanda, öz-şefkati yüksek bireylerin bilişsel yeniden yapılandırmaya daha uygun olmaları, kendilerine anlayışla yaklaşabilmeleri ve belirli bir düşünceye odaklanmak yerine alternatif düşünceler üretmeye açık olmaları ile açıklanabilir.
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KORUYUCU FAKTÖR OLARAK ÖZ


-


ŞEFKAT ÜZERİNE BİR 


DERLEME ÇALIŞMASI


 


ÖZET


 


Bireyler, yaşamları boyunca olumsuz durumlarla karşı karşıya gelmektedirler. Hata 


yapmak, güç durumlar karşısında kalmak insanın varlığına tabiidir. Buradan hareketle bazı 


bireyler hata yaptıklarında kendilerini acımasızca yargılamaktadır. Öz


-


şefkat tam bu


 


noktada 


devreye girmektedir. 


Öz


-


şefkat, bireylerin yaşamları boyunca karşılaşmış oldukları olumsuz 


durumlar karşısında kendilerine göstermiş oldukları anlayış olarak ifade edilebilir. 


Öz


-


şefkate 


sahip bireyler, hata yaptıklarında veya yaşamın güçlükleriyl


e karşılaştıklarında bu durumun 


insana özgü olduğunu düşünerek kendilerine sevgi ve şefkat


le yaklaşabilmektedirler. Bir diğer 


ifadeyle


, ö


z


-


şefkat, bireyin olumsuz durumlar karşısında kendisini acımasız ve sert bir şekilde 


eleştirmeksizin kendisine sevgi ve


 


şefkatle yaklaşarak 


anlayış göstermesi


dir.


 


Öz


-


şefkat, her 


bireyin öğrenmesi ve geliştirmesi gereken evrensel bir beceridir. 


 


Bu çalışmanın amacı; öz


-


şefkatin kurumsal temeli ve bu konuda yapılan çalışmalara 


yönelik bir derleme yapmaktır. 


B


u


 


bağlamda çalışma; 


öz


-


şefkatin kavramsal alt yapısı, tarih


i, 


alt bileşenleri ve bu alanda yapılmış araştırmaların


 


derlemesi


 


yap


ıl


arak,


 


öz


-


şefkat ile ilgilenen 


bireylerin yararlanması amacıyla 


alan yazınına


 


sunulmuştur. 


 


Anahtar sözcükler:
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Şefkat, 


Koruyu


cu Faktör
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Pozitif Psikoloji, Psikoterapi


 


 


 


 


 


 




KORUYUCU FAKTÖR OLARAK ÖZ - ŞEFKAT ÜZERİNE BİR  DERLEME ÇALIŞMASI   ÖZET   Bireyler, yaşamları boyunca olumsuz durumlarla karşı karşıya gelmektedirler. Hata  yapmak, güç durumlar karşısında kalmak insanın varlığına tabiidir. Buradan hareketle bazı  bireyler hata yaptıklarında kendilerini acımasızca yargılamaktadır. Öz - şefkat tam bu   noktada  devreye girmektedir.  Öz - şefkat, bireylerin yaşamları boyunca karşılaşmış oldukları olumsuz  durumlar karşısında kendilerine göstermiş oldukları anlayış olarak ifade edilebilir.  Öz - şefkate  sahip bireyler, hata yaptıklarında veya yaşamın güçlükleriyl e karşılaştıklarında bu durumun  insana özgü olduğunu düşünerek kendilerine sevgi ve şefkat le yaklaşabilmektedirler. Bir diğer  ifadeyle , ö z - şefkat, bireyin olumsuz durumlar karşısında kendisini acımasız ve sert bir şekilde  eleştirmeksizin kendisine sevgi ve   şefkatle yaklaşarak  anlayış göstermesi dir.   Öz - şefkat, her  bireyin öğrenmesi ve geliştirmesi gereken evrensel bir beceridir.    Bu çalışmanın amacı; öz - şefkatin kurumsal temeli ve bu konuda yapılan çalışmalara  yönelik bir derleme yapmaktır.  B u   bağlamda çalışma;  öz - şefkatin kavramsal alt yapısı, tarih i,  alt bileşenleri ve bu alanda yapılmış araştırmaların   derlemesi   yap ıl arak,   öz - şefkat ile ilgilenen  bireylerin yararlanması amacıyla  alan yazınına   sunulmuştur.    Anahtar sözcükler:   Öz - Şefkat,  Koruyu cu Faktör ,  Pozitif Psikoloji, Psikoterapi            

