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OZET

CATULAY, Dogucan. Sosyal Hizmet Ogrencilerinin, Uzmanlarinmn ve
Akademisyenlerinin Oz Sefkate Yonelik Bakis Acilari, Baskent Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Sosyal Hizmet Tezli Yiiksek Lisans Program, 2025.

Oz sefkat, bireyin kendisine yonelik yargilayici ve elestirel tutumlar yerine anlayisl,
nazik ve kabul edici bir yaklasim benimsemesidir. Oz sefkat, 6zellikle sosyal hizmet
Ogrencileri, uzmanlar1 ve akademisyenleri agisindan hem kisisel iyilik hallerini siirdiirmek
hem de miiracaatgilarla yiiriitiilen miidahale siireclerinde etkili bir sekilde kullanilmak {izere
O6nemli bir kavramdir. Buna karsin ulusal sosyal hizmet literatiiriine bakildiginda 6z sefkate
yonelik sinirli sayida ¢alisma oldugu goriilmektedir.

Nitel desende tasarlanan bu arastirma, bir kavram ve uygulama pratigi olarak 6z
sefkatin sosyal hizmet 6grencileri, uzmanlar1 ve akademisyenleri tarafindan bilinirlik ve
farkindalik durumunun ele alinmasini ve sosyal hizmet uygulamalarinda kullanim pratiginin
ortaya konulmasini amaglamaktadir. Arastirma kapsaminda, hazirlanan soru formu
aracilifiyla, goriisme teknigi kullanilarak 12 sosyal hizmet lisans 6grencisi, 12 sosyal hizmet
uzmanit ve 7 akademisyenden olusan toplam 31 katilmeci ile bireysel goriismeler
gerceklestirilmistir. Gorlismeler ¢cevrimici ya da yiiz ylize yapilmis olup katilimcinin onay1
dogrultusunda kayit altina alinmistir. Goriismelerden elde edilen kayitlar desifre edilerek
MAXQDA 2024 programi araciligtyla analize tabi tutulmustur. Katilimecilardan elde edilen
bulgular dogrultusunda dort ana tema belirlenmistir. Birinci temada, katilimcilarin 6z sefkat
kavraminin teorik altyapisina dair goriisleri bulunmaktadir. Ikinci temada, katilimcilarin 6z
sefkat kavraminin insan yasamindaki Onemine yonelik paylasimlari ele alinmaktadir.
Ucgiincii tema, katilimcilarin 6z sefkati kendi yasamlarinda nasil deneyimlediklerine ve bu
kavramla olan kisisel iliskilerine dair degerlendirmelerini igermektedir. Son temada ise
katilimci ifadelerinden hareketle, sosyal hizmet disiplini ve 6z sefkat arasindaki iligkiyi ele
alan bulgular yer almaktadir. Arastirma bulgularina gore, 6z sefkat kavraminin sosyal hizmet
disiplini i¢erisinde yeterince yer bulamadigi ve kuramsal ya da uygulamali diizeyde kapsamli
bir bi¢cimde ele almmadig1 sonucuna ulasilmistir. Oz sefkatin kuramsal ve uygulamali

diizeyde sosyal hizmet alanina entegrasyonu desteklenmelidir.

Anahtar Kelimeler: Oz Sefkat, Sosyal Hizmet, Sosyal Hizmette Oz Sefkat
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ABSTRACT

CATULAY, Dogucan. Perspectives of Social Work Students, Practitioners, and
Academics on Self-Compassion, Bagkent University, Institute of Social Sciences,
Master's Program in Social Work with Thesis, 2025.

Self-compassion is the adoption of an understanding, kind, and accepting attitude
toward oneself instead of judgmental and self-critical tendencies. Especially for social work
students, practitioners, and academics, self-compassion is a significant concept both for
maintaining personal well-being and for effectively engaging in intervention processes with
clients. However, when the national social work literature is examined, it appears that studies
focusing on self-compassion remain limited in number.

This study, designed in a qualitative pattern, aims to examine the awareness and
recognition of self-compassion as a concept and practice among social work students,
practitioners, and academics, as well as its use in social work practices. Within the scope of
the study, individual interviews were conducted with a total of 31 participants — 12
undergraduate social work students, 12 social work practitioners, and 7 academics — using
a semi-structured interview form. The interviews were conducted online or face-to-face and
recorded with participants' consent. The recordings were transcribed and analyzed using the
MAXQDA 2024 software. Based on the findings obtained from the participants, four main
themes were identified. The first theme includes the participants’ views on the theoretical
background of the concept of self-compassion. The second theme addresses the participants’
reflections on the importance of self-compassion in human life. The third theme involves
their personal experiences with self-compassion and their individual relationships with the
concept. The final theme presents findings on the relationship between the discipline of
social work and self-compassion, based on participants’ statements. According to the
research findings, it was concluded that self-compassion has not been sufficiently included
in the social work discipline and has not been addressed comprehensively at either the
theoretical or practical level. The integration of self-compassion into the field of social work

at both theoretical and practical levels should be supported.

Keywords: Self-Compassion, Social Work, Self-Compassion in Social Work
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1. GIRIS

Merhamet, Tiirk Dil Kurumu tarafindan “bir kimsenin veya bir baska canlinin
karsilastig1 kotii durumdan dolay1 duyulan iiziintii, acima” seklinde tanimlanmaktadir (TDK,
2024). Bu tanimdan da anlasilacagi iizere, merhamet genellikle baskasina yonelik bir duygu
olarak ele alinmaktadir. Ozellikle Bat1 literatiiriinde merhamet, uzun yillar boyunca baska
bireylere karsi hissedilen sefkat olarak kavramsallastirilmistir (Neff, 2003b). Ancak, birey
kendine yonelik de merhamet gelistirebilir. Bu noktada, son yillarda giderek daha fazla ilgi
goren “0z sefkat” kavrami 6ne ¢ikmaktadir. Budizm’e ve Dogu felsefesine gore, kisinin
cevresine karst merhametli ve sefkatli olabilmesi i¢in ilk olarak kendine karsi sefkatli
yaklasmasi gerekmektedir (Neff, 2004). Oz sefkat kavraminin tarihi ve felsefesi binlerce yil
Oncesine dayanmasina ragmen, akademik agidan ilk kez 2003 y1linda Kristen Neff tarafindan
ortaya konulmustur (Neff, 2003a; 2003b). Neff, 2022 yilinda yayimladig: kitabinda 6z
sefkati; “kisinin kendi istirabina karsi acik ve duyarli olmasi, kendisine karsi ilgili ve nazik
olmasi, yetersizliklerine ya da basarisizliklarina karsi anlayish ve yargilamayan bir tutum
benimsemesi ve kendi deneyiminin ortak insan deneyiminin bir pargasi oldugunu anlamasi

ve kabul etmesi” olarak tanimlamigtir

Neff tarafindan 6z sefkatin kavramsal olarak tanimlanmasindan sonra, kavramla ilgili
birgok akademik galigma yapilmistir. Ozellikle ruh saglig1 profesyonelleri ve arasirmacilari
tarafindan 0z sefkat kavrami; nitel, nicel ve karma olmak iizere farkli arastirma
yontemleriyle defalarca ele alinmistir. Ruh sagligi profesyonelleri olarak kabul edilen sosyal
hizmet uzmanlar1 da uluslararasi literatiirdeki calismalarda 6z sefkat kavramina sik¢a yer
vermislerdir. Buna karsin, ulusal literatiir incelendiginde 6z sefkat kavramina yonelik sinirh
sayida ¢calismaya rastlanmaktadir (Catulay ve Bekiroglu, 2025). Sosyal hizmet uzmanlarinin
0z sefkate yonelik algilarini derinlemesine ele alan bir arastirmaya ise rastlanmamistir.
Literatiirdeki bu bosluk nedeniyle, sosyal hizmet uzmanlarin1 6z sefkate yonlendirecek
akademik bakisin zayif kaldigi ve buna bagl olarak 6z sefkatin mesleki uygulama
pratiklerine yeterince aktarilamadig: diisiiniilmektedir. Bu calismanin temel amaci; sosyal
hizmet Ggrencilerinin, uygulayicilarinin ve akademisyenlerinin 6z setkate yonelik bilgi
diizeylerini, bakis a¢ilarini, kendilerinde ya da miiracaatcilarda 6z sefkat ve bilesenlerini

kullanma durumlarini ele almak ve ortaya koymaktir.



1.1. Kuramsal Cerceve

1.1.1. Oz sefkat

Cogu insan, sevdigi bir arkadasina gosterdigi hos goriiyli, anlayisi veya sefkati kendine
gostermemektedir. Bunun yerine, bir hata yaptiginda veya basarisiz oldugunda; yargilayici,
suclayict ve yetersiz hissettiren elestirel bir i¢ sesle kendini bas basa birakir. Tam bu noktada
karsimiza 6z sefkat kavrami ¢ikmaktadir. Oz sefkat kavrami, ulusal literatiirde “6z anlay1s”
(Deniz vd., 2012) ve “6z duyarlilik” (Akimn vd., 2007) olarak da yer almaktadir. Ancak,
kavram olarak 6z sefkatin daha yaygin kullanildigi goriilmektedir. Temelleri Budizm’e
dayanan kavram, bireyin hata yaptiginda veya basarisiz oldugunda, sevdigi bir arkadasina
yaklagtig1 gibi kendine sefkat, anlayis ve hosgorii gostermesiyle iliskilidir. Kisacasi, 6z
sefkat; hata yaptigimizda, basarisiz oldugumuzda, yetersiz hissettigimizde veya aci
cektigimizde, elestirel ve yargilayici bir tutum takinmak yerine, sicak ve anlayisli bir sekilde

kendimize yaklagmamizi icerir (Neff, 2003a).

Oz sefkatin yararlarini ele alan bircok calisma bulunmaktadir. Bu calismalardan
ayrintilt olarak diger boliimlerde bahsedilecektir. Ancak genel olarak bu c¢aligmalar 6z
sefkatle iyilik hali/iyi olma hali/iyi olus arasindaki iliskiyi ele almaktadir. Oz sefkati yiiksek
olan insanlar gelecege daha umutlu bakarlar, depresif belirtileri daha diisiiktiir. Intihar
eyleminde bulunma veya alkol, uyusturucu gibi bagimliliklar gelistirme egilimleri daha
diisiiktiir. Bas etme kapasiteleri daha gelismistir. Zorlanmalarina karsin hedefleri
dogrultusunda daha azimli ilerlerler. Sosyal ¢evreyle daha saglikli ve sinirlari net iliskiler

gelistirebilirler (Neff, 2024).

1.1.1.1. Oz sefkatin bilesenleri

Oz sefkat; 6z nezaket, ortak insanlik ve bilingli farkindalik olmak iizere ii¢ temel

bilesenden olusmaktadir (Neff, 2003a).

1.1.1.1.1. Oz nezaket

Oz nezaket, bireyin kendine kars1 acimasiz elestirel bir tutum takinmak yerine, sefkatli

ve anlayish olma egilimini ifade eder (Neff ve Germer, 2013). Bu baglamda, 6z nezaket;



hatalarimizdan veya basarisizliklarimizdan dolay1 kendimizi suglamak yerine, anlamak ve
kabul etmekle iliskilidir. Oz nezaket sayesinde, elestirel i¢c sesten dolay1 yorulan zihin
dinginlesir ve rahatlar (Neft, 2022). Buradan hareketle, 6z nezakatin zor zamanlarda bireyi

rahatlatan ve yatistiran bir islevi oldugu sdylenebilir (Neff, 2016).

1.1.1.1.2. Ortak insanhk

Ortak insanlik; tiim insanlarin siirekli bir gelisim ve degisim igerisinde olan kusurlu
varliklar olduguna, herkesin basarisizliklar yasadigina, yetersiz hissettigine, hatalar
yaptigina ve zorlu yasam olaylariyla karsilagtigina vurgu yapan bir kavramdir (Germer ve
Neft, 2020). Ortak insanlig1 gelismemis birey, herhangi bir talihsizlik yasadiginda veya hata
yaptiginda, bunun sadece kendine 6zgiin oldugunu diisiiniir ve kendini yalnizlagtirir. Ortak
insanlig1 gelismis birey ise, talihsizlik yasadiginda veya hata yaptiginda kendini izole
hissetmez. Tam tersine, hata yapmanin biitiin insanligin ortak deneyimi oldugunun
bilincinde olur (Germer, 2022). Bu biling, insan1 gii¢clendirerek onun; toplumdan kendini
izole etmemesini ve yanliglarini, eksikliklerini, hatalarini ve talihsizliklerini daha rahat

kabul etmesini saglar.

1.1.1.1.3. Bilingcli farkindahk

Bilingli farkindalik, bireyin yasadigi zor durumu, basarisizligi, yetersizligi ve aciy1
inkar edip gérmezden gelmek yerine, bu durumlart kabul etmesiyle iligkilidir (Neff ve
Pommier, 2013). Bireyin kendine 6z sefkat gelistirebilmesi icin, Oncelikle bilingli
farkindaliginin gelismesi gerekmektedir. Ciinkii birey, ancak yasadigi durumun ve hissettigi
acmin farkinda olursa kendine sefkat duyabilir (Germer ve Neff, 2020). Bilingli farkindalik
gelismedigi zaman ise onun zitt1 olan asir1 6zdeslestirme goriilebilir (Germer, 2022). Asirt
0zdeslestirme bireyin deneyimledigi olumsuz duyguyla, diisiinceyle veya olayla kendini
biitiinlestirme durumudur (Neff, 2003a). Yasadig1 acty1 ve duyguyu asir1 6zdeslestiren birey,
kendine yonelik elestirel bir tutum takinacaktir ve yasadigi sorunu ¢6zmeye yonelik saglikli
diistinemeyecektir. Bilingli farkindalik asir1 6zdeslesme disinda bireyin yasadigi acidan veya
olaydan kacinmasia da engel olur. Bilingli farkindalik, aci veren olaydan kaginmanin

aksine, yasadigimiz tecriibeyle saglikli bir sekilde yiizlesmemize firsat sunar (Germer ve
Neft, 2020).



Oz sefkatin bilesenlerinin birbirleriyle baglantili oldugu gériilmektedir (Neff, 2003b).
Buradan hareketle, her {i¢ bilesenin birbirleriyle olan etkilesimini fark etmek ve bilesenleri

bir biitiin i¢erisinde degerlendirmek gerekmektedir.

1.1.2. Oz sefkatle ilgili kuramlar

Oz sefkati, temel olarak bilissel davranis¢1 kuram, psikanalitik, hiimanist (insancil) ve

iligkisel kuramlarla iligkilendirebiliriz.

1.1.2.1. Bilissel davranis¢i kuram

Bilissel davranig¢1 kuram, diislincelerin; duygular ve davranislar iizerindeki etkisine
odaklanmaktadir. Kurama gore, bireyin olumsuz duygularinin ve islevsiz davraniglarinin
temel kaynagi otomatik diisiinceleridir (Ozcan ve Celik, 2017). Bireyler, otomatik
diisiincelerinin farkinda oldugu ve onlar1 daha gergekc¢i bir sekilde degerlendirebildigi
durumlarda, davraniglarinda ve duygudurumlarinda olumlu degisimler gerceklesecektir
(Beck, 2024). Bireyin zihninden gecen otomatik diisiinceler, bireyin kendisine elestirel
davranmasina sebep olabilmektedir. Buradan hareketle, biligsel davranis¢i yaklagimin gesitli
miidahaleleriyle bu islevsiz diisiinceler yerine alternatif diisiinceler olusturulabilir ve bireyin

kendine sefkat gelistirmesi saglanabilir.

1.1.2.2. Psikanalitik kuram

Winnicott’un 1953 yilinda gelistirdigi nesne iliskileri kuraminda bahsettigi “gizli
bosluk” kavrami, 6z sefkatle iliskilendirilmektedir. Winnicott’a gore, bebek ilk diinyaya
geldiginde bakim vereni tarafindan her tiirlii ihtiyaci karsilanir ve kendisi ile bakim verenini
iki ayr1 birey olarak gormez. Bu donemde bebek bir fantezi igerisindedir ve bebekte “ben”
algis1 gelisir. Ilerleyen zamanlarda, fantezi diinyasindan cikarak istedigi her seyi elde
edemeyeceginin bilincinde olur ve bebekte “ben degil” algis1 gelismeye baslar. Gizli bosluk
kavrami ise, bebegin “ben” algisindan ¢ikarak “ben degil” algisina gectigi ara donemle
iligkilidir. Bebegin ayr1 bir birey oldugunu fark etmesiyle birlikte, kendisinde 6z sefkat
gelismeye baglar (Kirkpatrick, 2005).



1.1.2.3. Hiimanist (insancil) kuram

Oz sefkati en ¢ok hiimanist kuramla iliskilendirebiliriz (Kirkpatrick, 2005). Hiimanist
kuramin Onciilerinin kavramlariyla 6z sefkatin iliskili oldugu goriilmektedir (Neft, 2003a).
Rogers’in kosulsuz olumlu kabul kavrami ile 6z sefkat arasinda benzerlik bulunmaktadir.
Kosulsuz olumlu kabul, baskalarinin goriislerini 6nemsemeden kendine deger vermekle
alakalidir (Hill, vd., 2008 akt: Saglam, 2023). Kosulsuz olumlu kabul, kisinin herhangi bir
kosula dayanmadan kendini kabul etmesi ve yargilamamasidir (Rogers, 1961). Oz sefkat
kavraminin da temel olarak, kisinin kendisini yargilamamasina dayal1 oldugu goriilmektedir.
Insancil kuramn bir diger dnciisii olan Maslow’un kendini gerceklestirme kavramu ile 6z
sefkat arasinda benzerlik bulunmaktadir. Maslow’un ihtiyag hiyerarsisinin en st
basamaginda kendini gergeklestirme yer almaktadir. Bireyin, kendini gerceklestirme
basamagina ulagabilmesi i¢in kendisine karsi suglayict bir tutum takinmadan kendini

tanimasi ve kabul etmesi gerekmektedir (Topses, 2013).

1.1.2.4. Tliskisel kuram

Iliskisel kuramdaki “kisisel empati” bireyin kendine kars1 yargisiz ve elestirel olmayan
bir tutum benimsemesiyle iliskilidir (Siimer, 2008). Kisisel empati sayesinde birey, yaptigi
hatalarla ve hissettigi yetersizliklerle empati kurabilmektedir (Jordan, 2004). Jordan, kisisel
empatiyi “diizeltici iliski tecriibesi” olarak ifade etmektedir. Kisisel empatiye sahip bireyler
kendisinde kabullenmekte zorlandig1 6zelliklerine ve elestirdigi kisimlaria karsi hosgdriilii
bir tutum benimser. Bu tutumu benimseyen bireylerde utang duygusu gelismez ve toplumdan

kendilerini izole etmezler (Jordan, 1997).

Buradan hareketle, 6z sefkat kavramu ile kisisel empatiyi iliskilendirebiliriz. Her iki
kavram da bireyin kendine kars1 hosgoriilii yaklagmasini, hatalarina ve basarisizliklarina
kars1 anlayish bir tutum takinmasini ve kabul etmekte zorlandigi 6zelliklerinden utang

duymamasini saglamay1 icermektedir (Neff, 2003a)



1.1.3. Oz sefkatin literatiirdeki goriiniimii

1.1.3.1. Oz sefkatle ilgili ulusal arastirmalar

Tirkiye’de 6z setkat kavrami lizerine yapilan arastirmalar, bu yapinin ¢esitli psikolojik
degiskenlerle olan iliskisini ve araci rollerini farkli 6rneklemler {izerinde incelemistir.
Universite dgrencileri, psikolojik danismanlar ve yetiskin bireyler iizerinde gerceklestirilen
calismalar, 6z sefkatin genellikle ruh sagligi ile iliskili koruyucu bir faktdr olarak ortaya
ciktigini gostermektedir. Bulgular, 6z sefkat diizeyinin artmasinin depresyon, umutsuzluk,
tilkenmislik, utang, kendini elestirme ve intihar bilesenleri gibi olumsuz durumlarla ters
yonde iligkili oldugunu (Yiicel ve Camadan, 2024; Giir ve Capri, 2023; Donmez ve Sart,
2021) kendini affetme, umut ve psikolojik esneklik gibi olumlu 6zelliklerle ise pozitif yonde
baglantili oldugunu ortaya koymaktadir (Altay, 2022, Giir ve Capri, 2023). Ayrica, bazi
arastirmalar 6z sefkatin dogrudan etkilerinin yani sira, alt boyutlarinin (6rnegin 6z
sevecenlik, 6z yargilama) araci rollerine de dikkat ¢ekmektedir (Akcan ve Tasoren, 2020).
Bu bulgular, 6z sefkatin hem bireysel iyilik halini desteklemede hem de olumsuz duygusal

stirecleri hafifletmede 6nemli bir psikolojik kaynak oldugunu gostermektedir.

Yiicel ve Camadan (2024) tarafindan ytiriitiilen, 6rneklemi yaglar1 17 ile 30 arasinda
degisen ve toplam 231 kisiden olusan calismada, 6z sefkat ile intihar bilesenleri arasindaki
iliskide umutsuzlugun araci rolii incelenmistir. Arastirmadaki bulgular neticesinde, 6z sefkat
ile hem intihar bilesenleri arasinda hem de umutsuzluk arasinda orta diizeyde negatif anlaml
bir iliski bulunmustur. Ek olarak, umutsuzlugun, 6z sefkat ile intihar bilesenleri arasindaki

iligkide tam arac1 oldugu sonucuna ulasilmistir.

Aktas ve Sahin (2018) tarafindan, 49’u {iniversite 6grencisi, 183’i de {iniversite
mezunu olan toplam 232 kisi ile gerceklesen calismada, narsistik kisilik 6zelliklerini
gosteren bireylerin duygu diizenleme giicliikleri ile 6z sefkat diizeyleri arasinda anlamli bir
farkliligin olup olmadig1 incelenmistir. Arastirma sonucunda, duygu diizenleme giicliigii ile
0z sefkat arasinda negatif yonde; duygu diizenleme gii¢liigii ile narsisizm arasinda ise pozitif

yonde anlamli iligkiler belirlenmistir.

Adigiizel (2023) tarafindan, toplam 257 kisiden olusan bir 6rneklem ile gerceklesen
calismada, psikolojik danismanlarin 6z yeterlilik diizeyleri ile is doyumlar1 arasindaki iliski

incelenmis ve bu iligkide 6z sefkatin araci rolii degerlendirilmistir. Calisma neticesinde 6z



sefkatin i3 doyumu ve 0z yeterlilik arasindaki iliskide anlaml1 bir etkisinin olmadig1 ancak
0z sefkatin alt boyutlarindan olan 6z sevecenlik ve 6z yargilamanin bu iligskide araci roli

oldugu goriilmiistiir.

Giir ve Capri (2023) tarafindan 1025 tiniversite 6grencisi ile gerceklesen ¢alismada,
tiniversite 6grencilerinin kendini elestirme, utang ve 6z sefkat diizeyleri arasindaki iligkiler
incelenmis; ayrica bu iliskiler iizerinde psikolojik esneklik ve ruminasyonun araci rol
oynayip oynamadigi degerlendirilmistir. Calisma sonucunda, utang ve kendini elestirmenin
0z sefkatle negatif yonde iliskili oldugu bulunmustur. Ayrica bu iliskiye, ruminasyon ve

psikolojik esnekligin kismen aracilik ettigi belirlenmistir.

Altay (2022) tarafindan yaglar1 18-25 arasindan degisen 319 {iniversite 6grencisinin
olusturdugu bir Orneklem iizerine yapilan ¢alismada, kendini affetme ve 6z sefkatin
depresyon belirtilerini ne 6l¢iide yordadigi ve bu degiskenlerle depresyon arasindaki iliskiler
degerlendirilmistir. Elde edilen veriler dogrultusunda, 6z sefkat diizeyi arttik¢a depresyon
belirtilerinin azaldig1 ve iki degisken arasinda anlamli bir negatif iligki bulundugu
goriilmiistiir. Ayrica, 6z sefkat ile kendini affetme arasinda olumlu yonde anlamli bir iligki
goriilmiistiir. Son olarak depresyon iizerinde 6z sefkat ile kendini affetmenin negatif anlamh

yordayict etkilerinin oldugu sonucuna ulagilmstir.

Donmez ve Sar1 (2021) tarafindan Gaziantep ilinde farkli egitim kademelerinde
(ilkokul, ortaokul ve lise) gorev yapan toplam 297 okul psikolojik danisman ile yiiriitiilen
bir caligmada, 6z sefkatin tiilkenmiglik iizerindeki etkisinde umudun araci rol oynayip
oynamadig1 incelenmistir. Arastirma bulgulari, 6z sefkat ile umut arasinda pozitif; umut ile
tilkkenmislik arasinda ise negatif yonlii anlamh iliskiler bulundugunu ortaya koymustur.

Ayrica, umut ile tiikenmislik arasinda da negatif iliski oldugu goriilmiuistiir.

Akcan ve Tagoren (2020) tarafindan ise 6rneklemi 18- 64 yas aralifinda toplam 342
kisiden olusan calismada, depresyon belirtilerinin ¢cocukluk déneminde yasanan olumsuz
deneyimler, bireyin duygu diizenleme becerileri ve 6z sefkat diizeyi ile ne olciide iliskili
oldugu ele alinmistir. Arastirma bulgulari, depresyon diizeyleri ile ¢ocukluk ¢agi olumsuz
yasantilari, biligsel duygu diizenleme stratejilerinin ¢esitli alt boyutlar1 ve 6z duyarlik
Ol¢ekleri arasinda anlamli iliskiler oldugunu gostermistir. Ayrica ¢ocukluk cagi olumsuz

yasantilarinin, biligsel duygu diizenleme Olgeginin alt boyutu olan felaketlestirmenin, 6z



duyarlik Olgeginin alt boyutlar1 olan sosyal izolasyon ve 6z sevecenligin depresyon

belirtilerini yordadiklar: tespit edilmistir.

1.1.3.2. Oz sefkatle ilgili uluslararasi arastirmalar

Uluslararasi literatiire bakildiginda 6z sefkati igerin basta psikoloji, hemsirelik, sosyal

hizmet olmak {iizere, farkli disiplinlerden cesitli ¢alismalara yer verildigi goriilmektedir.

Cannavo ve digerleri (2024) tarafindan 386 yetiskin ile gerceklesen ¢alismada, yiliksek
beden gozetimi ile artmis yeme bozuklugu belirtileri arasinda bir iliskinin olup olmadigi ve
bu iliskide 6z sefkat ile beden utancinin araci rolii ele alinmistir. Calisma sonucunda beden
gozetiminin 6z sefkat ile negatif, buna karsin beden utanci ve yeme bozuklari ile pozitif
iligkide oldugu saptanmistir. Ek olarak 6z sefkat, beden utanci ve yeme bozukluklari arasinda

negatif yonlii korelasyon bulunmustur.

Liao ve digerleri (2021) tarafindan toplam 60 calismanin incelendigi bir meta analiz
calismasinda, 6z sefkat ile 6z yeterlilik arasindaki iligki ele alinmigtir. Calisma sonucunda
0z sefkat toplam puani ile 6z yeterlilik arasinda pozitif bir iligki oldugu bulunmustur. Ayrica
0z sefkatin pozitif alt olgekleri ile 6z yeterlilik arasinda pozitif, 6z sefkatin negatif alt

Olgekleri ile 6z yeterlilik arasinda ise negatif iligki oldugu tespit edilmistir.

Ewert ve digerleri (2021) tarafindan 136 c¢alismanin incelendigi bir meta analiz
calismasinda ise, 0z-sefkat ile farkli uyumlu ve uyumsuz basa ¢ikma tiirleri arasindaki iliski
ele alinmistir. Arastirma sonucunda 6z sefkatin, uyumlu basa ¢ikma ile pozitif, uyumsuz basa
cikmayla ise negatif korelasyon gelistirdigi tespit edilmistir. Ayrica 6z sefkatin hem
duygusal basa c¢cikmayla hem de problem odakli basa ¢ikma ile pozitif iliskisi oldugu
goriilmiistiir. Son olarak, arastirmada yer alan kisilerin yaslarinin, 6z sefkat ile basa ¢ikma

arasindaki iliskide moderator bir etkisi oldugu sonucuna varilmastir.

Wibowo ve Naimi (2021) tarafindan 6rneklemi 14- 17 yas araligindan toplam 178 lise
Ogrencisinden olusan ¢alismada, 6z sefkat ile kendini affetme arasindaki iligki ele alinmistir.
Arastirma sonucunda 6z sefkat ile kendini affetme arasinda pozitif iligki oldugu sonucuna
varilmistir. Ek olarak, cinsiyete gore 6z sefkat ve affetme arasinda ise herhangi bir fark

olmadig1 gorilmiistiir.



Souza ve digerleri (2016) tarafindan 6rneklem grubu Brezilya’nin farkli eyaletlerinden
olusan 432 yetiskinle ger¢eklesen calismada, 6z sefkat, 6z yeterlilik ve 6z saygi arasindaki
iliski ele alimmustir. Ayn1 calismada 6z sefkat ile yas, cinsiyet ve diger sosyodemografik
degiskenler arasindaki iliski de incelenmistir. Calisma sonucunda erkeklerin, 31-66 yas
araligindaki kisilerin, ¢ocuk sahibi olanlarin, psikiyatrik bir ila¢ kullanmayanlarin ve issiz
olanlarin ¢aligmada yer alan diger gruplara kiyasla 6z sefkat diizeylerinin daha yliksek
oldugu tespit edilmistir. Buna karsilik, kadinlar, 18-30 yas araligindaki bireyler, cocugu
olmayanlar, psikiyatrik ila¢ kullananlar ve ¢alisan bireyler daha diisiik 6z sefkat diizeyine
sahip olduklar1 goriilmistiir. Son olarak, 6z sefkatin, 6z saygi ve 6z yeterlilikle yiiksek

diizeyde iliskili oldugu sonucuna varilmistir.

Fong ve Loi (2016) tarafindan 306 {iniversite 6grencisinin katildig1 bir calismada, 6z
sefkatin 6grenci psikolojik sagligindaki araci rolii ele alinmistir. Calisma sonucunda yiiksek
0z sefkatin, yiiksek iyi olusla pozitif korelasyon, daha diisiik sikintiyla ise negatif korelasyon
gosterdigi tespit edilmistir. Ayrica 6z sefkatin; stres ve depresyon, olumsuz duygu ve
depresyon, tiikkenmislik ve depresyon ve toplam sikinti ve toplam iyi olus arasindaki

iligkilerde arac1 bir rol {istlendigi goriilmiistiir.

Arimitsu ve Hofmann (2015) tarafindan olumsuz otomatik diisiincenin 6z-sefkat,
kayg1 ve depresyon arasindaki iliskide araci bir rol iistlenip tistlenmedigi arastirilmistir. Bu
ama¢ dogrultusunda iki ayr1 calisma yapilmistir. Gergeklestirilen ilk ¢alismada 231 kisi yer
almistir ve otomatik diisiincenin 6z sefkat ile duygulanim arasindaki iliskide araci rolii ele
alinmistir. Buna gore, 6z setkat diizeyi arttikga bireylerin olumsuz otomatik diislinceleri
azalmakta, bu azalma ise kaygi ve depresyon diizeylerinin diismesine saglamaktadir.
Dolastyla calisma sonucunda olumsuz otomatik diisiincelerin 6z-setkat ve duygulanim
arasindaki iliskide arac1 bir rolii oldugu sonucuna varilmistir. Orneklemi 233 kisiden olusan
ikinci ¢alismada ise olumlu ve olumsuz otomatik diisiincelerin, 6z setkat ve duygulanim
arasindaki iligkide araci rol tstlenip iistlenmedigi incelenmistir. Calisma sonucunda hem
olumlu otomatik diistincelerin hem de olumsuz otomatik diislincelerin 06z sefkat ve

duygulanim arasindaki iliskide arac1 bir etkisi oldugu sonucuna varilmstir.

Hall ve digerleri (2013) tarafindan O6rneklem grubu 182 {iniversite Ogrencisinden
olusan ¢alismada, 6z sefkatin fiziksel ve psikolojik iyi olusla iliskisi ele alinmistir. Calisma

neticesinde, 0z sefkatin fiziksel ve psikolojik i1yi olusla iliskili oldugu tespit edilmistir.



Neff ve Beretvas (2013) tarafindan 104 ¢iftin yer aldig1 ¢alismada, katilimcilarin 6z
sefkat diizeyleriyle ciftlerin beyan ettigi iliski davranislari iligskilendirilmistir. Calisma
sonucunda 0z sefkati daha yiiksek olan bireylerin, 6z sefkati diisiik olan bireylere gore
iliskilerinde daha olumlu iliski davranislari igerisinde olduklari tespit edilmistir. Ayrica, 6z
sefkatin olumlu iligki davraniglarini yordama giiciiniin, 6z saygi ve baglanma stilinden daha

yiiksek oldugu belirlenmistir

Neff ve McGehee (2010) tarafindan 235 ergenin ve 287 geng yetiskinin yer aldigi
calismada, psikolojik saglamlik ile 6z sefkat arasindaki iliski incelenmistir. Calisma
neticesinde arastirmaya katilan geng yetiskinler ile ergenlerin 6z sefkat puanlar1 arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ek olarak aile ve biligsel faktorlerin 6z sefkatteki

bireysel farkliliklarin yordayicilari oldugu sonucuna varilmistir.

Neff (2003b) tarafindan “Oz Anlayis Olgegi” gelistirilmistir. Arastirmada 6z anlay1s
Olceginin gegerliligi ve giivenirliligi kanitlanmistir. Ek olarak ¢alisma sonucunda 6z sefkatin

depresyon ve kaygi ile negatif, yasam doyumuyla ise pozitif iliskide oldugu goriilmiistiir.

Genel olarak incelenen ¢aligmalar, 6z sefkatin bireylerin psikolojik, duygusal ve sosyal
islevsellikleri tizerinde cok boyutlu ve olumlu etkiler sundugunu ortaya koymaktadir.
Bulgular, 6z sefkat diizeyinin yiliksek olmasinin; beden algisi, yeme davranislari, 6z
yeterlilik, basa ¢ikma stratejileri, kendini affetme, 6z sayg1 ve psikolojik saglamlik gibi genis
bir yelpazedeki degiskenlerle pozitif yonde iligkili oldugunu gdstermektedir. Bunun yani
sira, 6z sefkatin olumsuz otomatik diislinceleri, stres, depresyon, tiikkenmislik ve cesitli
psikolojik sikint1 gostergelerini azaltici bir rol {istlendigi goriilmektedir. Ayrica 6z sefkatin,
kisilerarasi iliskilerde olumlu etkilesimleri destekledigi, yasam doyumunu artirdig1 ve hem

ergenler hem de yetiskinler i¢in koruyucu bir faktor olarak islev gordiigii anlasilmaktadir.

1.1.4. Sosyal hizmet ve 0z sefkat

Neff’in 2003 yilinda 6z sefkat kavramimi ortaya koymasinin ardindan, psikoloji,
hemsirelik, psikiyatri gibi pek c¢ok farkli disiplin bu kavrama 6nem vermeye baslamistir.
Zamanla, 6z sefkat hem akademik arastirmalarda hem de uygulamali miidahale

programlarinda sikca ele alinan bir konu haline gelmistir (Catulay ve Bekiroglu, 2024).
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1.1.4.1. Sosyal hizmet uzmanlari i¢in 0z sefkat

Sosyal hizmet, kadin, ¢ocuk, yasli, engelli, miilteci gibi dezavantajli gruplarin iyilik
halini artirmay1 hedefleyen bir meslektir (Attepe-Ozden, Pak, ve Icagasioglu-Coban, 2017).
Bu gruplarla calisan sosyal hizmet uzmanlari, mesleki yasamlarinda stres, ikincil travma,
tiikkenmislik ve merhamet yorgunlugu gibi cesitli risklerle karsi karstya kalabilmektedir. Oz
sefkatin sosyal hizmet uzmanlari i¢in 6nemine deginmeden dnce bu psikolojik riskleri ayrica

ele almak faydali olacaktir.

1.1.4.1.1. Stres

Miiracaat¢iya yardim etme istegi, fazla is yiiki, personel eksikligi, diisiik iicretler,
kaynak yetersizligi gibi ¢esitli sebepler sosyal hizmet uzmanlarinin yogun stres yasamalarina
sebep olmaktadir (Isikhan, 2018). Stres; ikincil travma, tiikenmislik ve merhamet

yorgunlugunun olusmasinda etkili olmaktadir.

1.1.4.1.2. ikincil travma

Bireylerin dogal afet, ihmal, istismar, savas gibi travmatik bir yasam olayia dogrudan
maruz kalmasi sonucunda ortaya ¢ikan semptomlar birincil travmay1 olustururken (APA,
2013); travmatik yasantis1 olan kisilerle iliski kurma ve bu travmatik yasantilardan dolayl
yoldan etkilenme ise ikincil travmaya sebep olmaktadir (Figley, 1995). ikincil travma,
bireyin travmatik bir olaya taniklik etmesi veya stresli bir olay hakkinda bilgi sahibi olmasi
ya da travmatik yasantis1 olan bireyle caligmasi sonucunda dolayli olarak travmaya maruz

kalmas1 durumunda ortaya ¢ikan stres tepkisidir (Glirkan ve Yal¢iner, 2017).

1985 yilinda Rosenheck ve Nathan tarafindan yazilan makalede, ilk kez ikincil
travmatik stres kavramindan bahsedilmistir ve bu makalede travmanin bulasicilig
vurgulanmistir (Giirkan ve Yalginer, 2017). Vietnam Savasindan sonra Figley’in askerlerin
aileleriyle caligmalar yapmasi, ikincil travma kavramimin daha 6n plana cikmasini
saglamistir. Yine, Figley’in Vietnam Savasi’nda hemsire olarak gorev yapmasi nedeniyle
bircok askerle ve gaziyle gergeklestirdigi goriismeler, ikincil travma ile ilgili ¢alismalarin

hizlanmasina sebep olmustur (Figley, 2002).
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Tablo 1.1. Birincil ve ikincil travmatik stres belirtileri (Figley 1995)

Birincil travmatik stres belirtileri

ikincil travmatik stres belirtileri

A.Stresor: Neredeyse herkes tarafindan
stres diizeyini arttirabilecek, beklenmedik

bir olay1 deneyimlemek

A.Stresor: Neredeyse herkes tarafindan
stres diizeyini arttirabilecek, beklenmedik

bir olay1 deneyimlemek

1. Bireyin ciddi bir tehdit ile karsi 1. Travmatize olmus bireyin ciddi bir
karsiya kalmasi tehdit ile kars1 karsiya kalmasi

2. Kisinin hayatinda yikim 2. Travmatize olmus bireyin yikim
olusturabilecek ani  bir olay olusturabilecek ani  bir olay
yasanmasi. yasanmasl.

B. Travmatik olayin yeniden yasanmasi

B. Travmatik olayin yeniden yasanmasi

1. Olayn siirekli hatirlanmasi

1. Travmatize olmus bireyin olay1

surekli hatirlanmasi

2. Olayin riiyalarda tekrarlanmasi 2. Travmatize olmus bireyin olay1
rilyalarinda tekrar goérmesi
3. Olaym aniden ve  yeniden 3. Travmatize olmus bireyin olay1
deneyimlendigi hissi aniden ve yeniden deneyimledigi
hissi
4. Olayin hatirlaticisiyla yliz yiize 4. Travmatize olmus birey olayn
gelindiginde yasanilan psikolojik hatirlaticistyla yluz yuze
sorun gelindiginde yasadigir psikolojik
sorun

C.Hatirlaticilardan kaginma ve

isteksizlik

C.Hatirlaticilardan kaginma ve

isteksizlik

1. Diislince ve duygulardan kaginma

davranisi sergileme

1. Diislince ve duygulardan kaginma

davranigi sergileme

2. Etkinlik ve durumlara kars1 kaginma 2. Etkinlik ve durumlara kars1 kaginma
davranigi sergileme davranisi sergileme

3. Psikojenik amnezi 3. Psikojenik amnezi

4. Etkinliklere duyulan ilginin 4. Etkinliklere duyulan ilginin
azalmasi azalmasi
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5. Diger insanlara kars1 yabancilagma 5. Diger insanlara kars1 yabancilagsma

ve uzaklagsma egilimi icerisinde ve uzaklagsma egilimi igerisinde
olma olma
6. Duygulanimda azalma 6. Duygulanimda azalma
7. Gelecegi tahmin edememe 7. Gelecegi tahmin edememe
D. Uyarilmishk D. Uyanilmishk
1. Uykuya dalmada ve uykuyu devam 1. Uykuya dalmada ve uykuyu devam
ettirmede zorluk ¢ekme ettirmede zorluk ¢ekme
2. Asin 6fke hali 2. Asir1 6fke hali
3. Dikkati toparlamakta giigliik 3. Dikkati toparlamakta giigliik
4. Asirt uyarilma 4. Travmatize olmus bireye kars1 asiri
uyarilma
5. Bazi uyaranlara kars1 asir1 tepkide 5. Bazi uyaranlara karsi asir1 tepkide
bulunma bulunma
6. Hatirlaticilara karst somatik tepki 6. Hatirlaticilara karsi somatik tepki
gosterme gosterme

Bir aylik siire icerisinde meydana gelen tepkiler akut ya da kriz tepkileridir. Ancak
belirtilerin travmatik olay yasandiktan 6 ay sonra veya daha gec bir siirede goriilmesi
durumunda, buna Travma Sonras Stres Bozuklugu (TSSB) ya da Ikincil Travmatik Stres
Bozuklugu denir.

(Kavaklilar, 2023; Giindiiz, 2020)

Tabloya bakildiginda birincil travma ile ikincil travmanin belirtilerinin olduk¢a benzer
oldugu goriilmektedir. Tipki travmatik her yasant1 sonrasinda travma sonrasi stres bozuklugu
olusmayacagi gibi dolayli yoldan travmaya maruz kalan her kiside de ikincil travma
belirtileri goriilmeyebilir (Varan ve Demirel, 2024). Ikincil travmaya yonelik belirtilerin
Oznesi iliski kurulan travmatik yasantisi olan kisidir. Bu belirtileri yeniden yasama, kaginma

ve artmis uyarilma olarak ayirmak miimkiindiir (Kahil ve Palabryikoglu, 2018).

Sosyal hizmet uzmanlari, meslek yasamlar1 boyunca travmatik ge¢misi olan bireylerle
caligmaktadirlar. Yogun travmatik yasantisi olan bireylerle ¢alisan sosyal hizmet uzmanlari,
hizmet gotiirdiikleri miiracaatginin travmasindan dolayli yoldan etkilenerek ikincil travma
yasayabilmektedirler (Giindiiz, 2020). Dezavantajli bireylerin birgogunun travmatik gecmisi
oldugu diisiiniildiiglinde, ikincil travmanin sosyal hizmet uzmanlar1 agisindan ciddi bir risk

olusturdugunu sdylemek miimkiindiir.
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1.1.4.1.3. Tiikenmislik

“Tikenmiglik” problemi, ilk kez 1970’li yillarda Amerika Birlesik Devletler’inde
ortaya ¢ikmistir (Maslach, Leiter, ve Schaufeli, 2009). Literatiirde ise ilk kez Herbert J.
Freudenberger tarafindan tanimlanmistir. Tiikenmislik; duygusal tiikenme, caresizlik hissi,
duyarsizlasma, ise ve hayata kars1 olumsuz tutumlar ve azalms kisisel basar1 duygusu iceren
bir psikolojik sendromdur (Maslach ve Jackson, 1981). Tiikkenmislik, genellikle dogrudan
insanla calisan ve insana hizmet eden meslek gruplarinda goriilmektedir (Kagmaz, 2011).
Tiikenmislik kavrami, temel olarak ii¢ ana bilesenden olusur. ilk bileseni, duygusal
tikenmedir. Duygusal tilkenme, profesyonellerin kendilerini yorgun, bitkin ve gii¢siiz
hissetmeleridir. Duygusal tilkenme durumunda profesyoneller kendilerinden hizmet alan
kisilere yardimci olacak giicii kendilerinde bulamazlar. Diger bilesen ise duyarsizlagsmadir.
Duyarsizlasma bileseni, profesyonellerin ise kars1 ilgisiz ve umursamaz bir tavir
takinmalariyla iligkilidir ve idealizm kaybini i¢inde barindirir. Tiikenmisgligin son bileseni
ise kigisel basar1 eksikligidir. Kisisel basar1 eksikligi, is yerinde ¢aliganlarin sorumluluklarini
yerine getirebileceklerine olan inaglarinda meydana gelen azalmalar seklinde kendini

gostermektedir (Maslach ve Leiter, 2016).

Tikenmislik belirtileri psikolojik, fiziksel ve davranigsal olmak {izere ii¢ grupta

incelenebilir (Dolgun, 2010; Kagmaz, 2005).

o Fiziksel belirtiler: Bas agrisi, uyku problemleri, asir1 kilo kayb1 veya alimi, enerji
kayb1 ve bel agris1 gibi semptomlar goriilebilir.

o Psikolojik belirtiler: Depresyon, kaygi, huzursuzluk, basarisizlik korkusu,
sabirsizlik ve ilgisizlik 6n plana ¢ikar.

« Davramssal belirtiler: Ofke patlamalari, isleri erteleme, ilgi kaybi ve unutkanlik

gibi davraniglar gézlemlenebilir.

Grau ve Suner, mesleginin dogast ve amaci bakimindan sosyal hizmet uzmanlarinin
tilkkenmislik yasamalarinin dogal oldugunu belirtmektedir (Goémez-Garcia, Alonso-
Sangregorio ve Llamazares-Sanchez, 2020; akt: Gome, 2023). Ayrica, sosyal hizmet
uzmanlarinin is yiiklerinin fazla olmasi, yoneticilerle yasadiklar1 catismalar ve fikir
ayriliklari, is doyumunun saglanamamasi, uzun siiren vaka yonetimleri gibi ¢esitli sorunlar
da tiikenmislik yasamalarina sebep olabilmektedir. Tiikenmislik sonucunda sosyal hizmet

uzmanlari islerinden uzaklagarak gorev ve sorumluluklarini yerine getirmemekte ve bunun
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sonucunda miiracaatcilarina yeterince faydali olamamaktadirlar (Aslan - Agan ve Ozbesler,

2020).

Demirel (2023) tarafindan sosyal hizmet uzmanlarinin tiikenmisliklerini etkileyen
faktorleri belirlemek amaciyla dokuz arastirmanin yer aldigi sistematik bir derleme galismasi
yapilmistir. Calisma sonucunda sosyal hizmet uzmanlarinin orta diizeyde tiikenmislige sahip
olduklart goriilmiistiir. Ayrica, ¢aligma sonucunda bazi sosyal demografik Ozelliklerin

tilkkenmislik tizerinde etkisi olabilecegi bulgulanmaistir.

1.1.4.1.4. Merhamet yorgunlugu

Merhamet yorgunlugu baskalarina yardim etmeyi amaglayan meslek elemanlarinin,
uzun siire kisilerin acilar1 ve travmalarina maruz kalmalari sonucunda meydana gelen
duygusal tiikenmedir (Karahan ve Ozgen, 2024). Merhamet yorgunlugu; travmatize olmus
ya da agri ¢ceken bireylerle ¢alismanin sonucunda olusan olumsuz bir durum olarak karsimiza
cikmaktadir (Meltem ve Yurttag, 2015). Merhamet yorgunlugu kavramu, ilk kez 1992 yilinda
Joinson tarafindan hemsirelik dergisinde kullanilmistir (Joinson, 1992). Merhamet
yorgunlugu, bireylerin ¢ok fazla strese maruz kalmalar1 ve kendilerini yeniden motive
edememeleri sonucunda yasadiklar1 duygusal ve fiziksel temelli tilkenmeyle iligkilidir
(Sutter, 2019). Figley ve Figley'e (2017) goére merhamet yorgunlugu, yardim hizmeti
icerisinde olan bireylerin 6z bakimlarin1 g6z ardi ederek hizmet sunduklar1 bireylere 6ncelik
verdiklerinde ve yillarca ¢evresindekilere merhamet gostermekten kaynakli tiikenmislikle
kars1 karsiya kaldiklarinda ortaya cikmaktadir. Bireylerde merhamet yorgunlugunun
belirtileri: konsantrasyon giigliigli, umutsuzluk ve tiikenmislik olarak goriilebilir (Figley,

2013).

Sosyal hizmet uzmanlar1 gibi yardim profesyonelleri, travmatik ge¢misi olan
bireylerle ¢alistikga merhamet yorgunlugu yasayabilirler (Peters, 2017; Karahan ve Ozgen,
2024). Sosyal hizmet uzmanlar1 miiracaat¢ilariyla siirekli empati kurma egilimi igerisinde

olduklar1 i¢in merhamet yorgunlugu onlar i¢in ciddi bir risk olusturmaktadir (Akbas, 2023).

Pek c¢ok c¢alisma, sosyal hizmet uzmanlariin psikolojik sorun olarak
tanimlayabilecegimiz; tlikenmislik, yogun stres, ikincil travma ve merhamet yorgunlugu ile
kars1 karsiya kalabildigini gdstermektedir (Maddock, 2024; Lloyd, King, ve Chenoweth,
2002; Frieiro Padin vd., 2021; Tiirk ve Kaya, 2023). Bu psikolojik sorunlarla miicadele eden
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sosyal hizmet uzmanlarinin 6z bakimlart ve iyilik hallerinde azalmalar meydana
gelebilmektedir. Ek olarak bu psikolojik sorunlarla basa ¢ikilamamasi1 ve bunlara uzun siire
maruz kalinmasi durumunda sosyal hizmet uzmanlar1 meslegi birakma, isten ayrilma veya
pozisyon degistirme gibi yollara bagvurabilirler (Adams vd., 2006). Bu durum sosyal hizmet
etigi acisindan uygun degildir. Ulusal Sosyal Hizmet Uzmanlar1 Birligi (National
Association of Social Workers [NASW]) sosyal hizmet uzmanlarinin kendi 6z bakimlarini
korumalarini etik bir sorumluluk olarak ele almaktadir. NASW’a gore (2017), sosyal hizmet
uzmanlarinin kendi kisisel sorunlar1t mesleki performanslarini veya miiracaatgisinin yiiksek

yararini asla etkilememelidir.

Sosyal hizmet uzmanlariyla veya ogrencileriyle gergeklesen bircok calisma 6z
sefkatin, psikolojik sorun olarak adlandirilabilecek; tiikenmislik, ikincil travma, yogun strese
ve merhamet yorgunluguna kars1 koruyucu bir boyutu oldugunu gostermektedir. Ayrica yine
arastirmalar 6z sefkatin sosyal hizmet uzmanlar1 ve 6grencilerin i¢in bir¢ok yarari oldugunu
gostermektedir. Ozellikle arastirmalarda 6z sefkatin, sosyal hizmet uzmanlarmin ve
Ogrencilerinin 1iyilik halleri ile 6z bakimlari i¢in olduk¢a 6dnemli oldugu goriilmektedir. Bu

calismalara iligkin bilgiler asagida yer almaktadir.

1.1.4.2. Sosyal hizmet ve 6z sefkatle ilgili arastirmalar

Sessions ve digerleri (2025) tarafindan sistematik bir literatiir taramasi yapilarak 29
makaleye ulagilarak meta analiz yontemiyle makaleler sentezlenmistir. Yapilan ¢aligmada
sosyal hizmet uzmanlarinin, 6z sefkat diizeylerini hem genel niifusa gére hem de mezun
olmus uzmanlar ile sosyal hizmet 6grencileri arasinda karsilasgtirmay:1 hedeflemektedir.
Calisma sonucunda sosyal hizmet uzmanlariin, genel niifusa ve 6grencilerine gére daha
yiiksek 0z sefkat diizeyine sahip olduklar1 goriilmiistiir. Ek olarak 6z sefkat ile psikolojik

sorunlar arasinda negatif bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir.

Wampole ve Kohli (2023) tarafindan 104 sosyal hizmet &grencisinin yer aldigi
calismada, 6grencilerin 6z sefkati tanimlamalar istenmistir. Katilimcilarin verdigi yanitlar
kendine ve bagkalarina yonelik nazik, sefkatli bir yaklasimi, aym1 zamanda affetme ve
minnettarhigi icermektedir. Ogrencilerin tamiminda yer alan empati ve kendine karsi

yargilamadan yaklagsma 6z sefkatin mindfulness bileseniyle iliskilidir. Yine katilimecilarin
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kendini affetme, kabul etme ve acili duygulari kabul etme konusundaki yanitlari, 6z sefkatin

0z nezaket bileseniyle alakalidir.

Kotera ve digerleri (2020) tarafindan Birlesik Kralliktaki 116 sosyal hizmet
Ogrencisinin yer aldig1 calismada, 6grencilerin ruh sagligi sorunlar1 ve pozitif psikolojinin
onemli kavramlar1 (dayaniklilik, motivasyon, 6z sefkat ve baglilik) ile ruh saglig1 arasindaki
iligki ele alinmistir. Calisma sonucunda ruh sagliginin dayaniklilik, 6z sefkat ve baglhilik ile
iliskili oldugunu goriilmiistiir. Ayrica 6z sefkatin ruh sagligi sorunlarinin olumsuz bir

yordayicisi oldugu sonucuna ulasilmstir.

Jay Miller ve digerleri (2020) tarafindan Amerika Birlesik Devletleri’nin giineydogu
eyaletinde gorev yapan 1011 sosyal hizmet uzmaninin yer aldig1 ¢alismada, “sosyal hizmet
uzmanlar1 ne kadar sefkatlidir” ve “sosyal hizmet uzmanlari arasinda 6z sefkate hangi kisisel
ve mesleki faktorler katkida bulunur?” sorularina cevap aranmistir. Calisma neticesinde,
sosyal hizmet uzmanlarinin 6z sefkatli oldugu sonucuna ulasilmistir. Bunun disinda ¢alisma
katilan sosyal hizmet uzmanlarinin iligski durumlari, egitim seviyeleri ve saglik durumlarinin
0z sefkati anlamli derecede yordadigi sonucuna ulasilmistir. Bagka bir deyisle, egitim diizeyi
yiikseldik¢e sosyal hizmet uzmanlarinin 6z sefkat puanlarinin da arttigi; benzer sekilde,
fiziksel ve ruhsal agidan kendini saglikli hisseden bireylerin, kendilerine kars1 daha anlayish

ve kabul edici bir tutum sergiledikleri gortilmiistiir.

Jay Miller ve digerleri (2019) tarafindan Amerika Birlesik Devletleri’nin giineydogu
eyaletinde gorev yapan 831 klinik sosyal hizmet uzmanin yer aldig1 calismada, sosyal hizmet
uzmanlarinin 6z sefkat ve 6z bakim diizeyleri ile bu iki bilesen arasindaki iliski incelenmistir.
Calisma sonucunda, sosyal hizmet uzmanlarinin orta diizeyde 6z sefkate ve 6z bakima sahip
olduklar1 goriilmiistiir. Ayrica 6z sefkatin, kisisel ve mesleki 6z bakimin yordayicisi oldugu

tespit edilmistir.

Lianekhammy ve digerleri (2018) tarafindan saglik hizmetlerinde calisan 138 sosyal
hizmet uzmaninin yer aldigi ¢alismada, katilimcilarin 6z sefkat diizeyleri incelenmistir.
Calisma sonucunda, sosyal hizmet uzmanlarinin orta diizeyde 6z sefkate sahip olduklar
bulunmustur. Ayrica, ¢calismada yer alan sosyal hizmet uzmanlarinin yas, tecriibe, haftalik
mesai saati, saglik ve iligki durumu gibi ¢esitli sosyo demografik 6zelliklerinin 6z sefkat

puanlart {izerinde etkili oldugu goriilmiistiir. Baska bir deyisle, bu degiskenlerdeki

17



farkliliklar, sosyal hizmet uzmanlarinin 6z sefkat puanlarinin artmasina ya da azalmasina

neden olabilmektedir.

Kotera ve digerleri (2021) tarafindan toplam 129 Irlandali sosyal hizmet 6grencisinin
yer aldig1 calismada 6z sefkat ile dayaniklilik, baglilik ve motivasyon arasindaki iliski
incelenmistir. Calisma sonucunda 6z sefkatin dayaniklilik, cinsiyet, yas, baglilik ve igsel
motivasyon ile iligkiselliginin bulundugu tespit edilmistir. Ayrica dayaniklilik ve igsel

motivasyonun 6z sefkatin anlamli yordayicilar1 oldugu goriilmiistiir.

Kotera ve digerleri (2021) tarafindan yiiriitiilen, 120’ si Ingiliz 129 ise Irlanda’l1 toplam
249 sosyal hizmet 6grencisinin yer aldig1 ¢calismada, mental saglik sorunlari, zihinsel saglik
utanci ve 6z sefkat diizeyleri karsilastirilmistir. Calisma sonucunda Ingiliz 6grencilerin
Irlandali 6grencilere gore daha yiiksek 6z sefkat diizeyine sahip oldugu bulunmustur. Ayrica
Ingiliz 6grencilerin zihinsel saglik sorunlar1 ve utang seviyelerinin Irlanda’li 6grencilere
gore daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Calismanin diger bir bulgusu da 6z sefkatin zihinse
saglik sorunlar1 bakimindan hem Ingiliz hem de irlandali 6grenciler agisindan énemli bir

etkisi oldugudur.

Gottlieb ve Shibusawa (2020) tarafindan Amerika Birlesik Devletleri’nde kayitl 6zel
bir okulda sosyal hizmet okuyan 257 6grencinin yer aldig1 calismada, 6z sefkat ile kiiltiirel
yeterlilik arasindaki iliski ele alinmistir. Calisma sonucunda yiiksek 6z sefkatin yiiksek

kiiltiirel yeterliligi yordadig1 sonucuna ulasilmigtir.

Arastirmalar incelendiginde, sosyal hizmet &grencileri ve uzmanlarinin 6z sefkat
diizeylerinin, hem mesleki hem de kisisel 1yilik halleri {izerinde 6nemli bir etkisi oldugu
goriilmektedir. Aragtirmalar, 6z sefkatin yalnizca psikolojik sorunlarin olumsuz etkilerini
azaltmakla kalmadigini, ayn1 zamanda dayaniklilik, baghlik, 6z bakim ve kiiltiirel yeterlilik
gibi mesleki becerileri de destekledigini ortaya koymaktadir. Bulgular, 6z sefkatin farkli
sosyo-demografik ozellikler ve kiiltiirel baglamlarda degiskenlik gosterebildigini, ancak
genel olarak yiiksek 6z sefkat diizeyinin, daha saglikli iliskiler, daha iyi ruh saghgi ve
mesleki performansla iliskili oldugunu gdstermektedir. Bu sonugclar, sosyal hizmet alaninda
0z sefkatin hem egitim silirecinde hem de mesleki uygulamalarda gelistirilmesi gereken temel

bir yetkinlik oldugunu vurgulamaktadir.
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1.1.4.3. Miiracaatcilar ve Oz Sefkat

Uluslararas1 Sosyal Hizmet Uzmanlar1 Birligi, sosyal hizmeti “sosyal degisim ve
gelisimi, sosyal uyumu ve insanlarin giiclendirilmesini ve ozgiirlesmesini tesvik eden
uygulamaya dayali bir meslek ve akademik bir disiplin” olarak tanimlamistir (IFSW, 2014).
Sosyal hizmet uzmanlari1 ¢ocuk, kadin, yasli, yoksul, istismar ve ihmal magduru, kronik
hasta, miilteci gibi dezavantajli bireylerle ¢aligirlar. Hizmet sunduklart miiracaat¢i gruplarina
sosyal hizmetin bilgi, beceri ve degerleri kapsaminda mikro, mezzo ve makro diizeyde ¢esitli
miidahalelerde bulunurlar (Tuncay ve Tekin, 2021). Bulunan miidahalelerde miiracaatciy1
giiclendirmek, onun iyilik halini ve sosyal islevselligini artirmak temel amactir (Selcik ve
Giizel, 2016; Attepe-Ozden vd., 2017). Oz sefkatin ise bireyin hem iyilik halini artirdig1
hem de giiclendirdigi gbéz Oniine alindiginda, sosyal hizmet uzmanlar1 tarafindan
miiracaatcilarinin 6z sefkat diizeyini artirmaya yonelik cesitli miidahalelerde bulunmalar
faydali olacaktir (Catulay ve Bekiroglu, 2025). Ayrica, literatiirde sosyal hizmet
uzmanlarinin ¢alistig1; kadin, yasl, miilteci gibi miiracaatci gruplarinin 6z sefkat diizeylerini
ele alan ¢alismalar incelendiginde, 6z setkatin bu gruplara yonelik faydalar1 goriilmektedir.
Sosyal hizmet uzmanlari, danismanlik rolii kapsaminda mikro ve mezzo diizeyde
gerceklestirecekleri gesitli miidahalelerle miiracaatgilarinin 6z sefkat diizeyini artirabilirler.
Elbette sosyal hizmet uzmanlarinin 6z sefkati artiracak miidahalelerde bulunabilmeleri i¢in
bu alanda gecerli ve nitelikli ¢esitli egitimler almalar1 gerekmektedir. Sosyal hizmet
uzmanlarinin hizmet verdikleri bireylerin 6zelliklerinin ve gereksinimlerinin birbirinden
farkli olmasindan hareketle, caligmada farkli miiracaat¢1t gruplart icin 6z sefkatin nasil

kullanabilecegi tizerinde durulmustur.

1.1.4.3.1. Kadinlar ve 6z sefkat

Gliniimiizde kadinlarin birgok sorunu bulunmaktadir. Stiphesiz bu sorunlarin baginda
kadina karst siddet gelmektedir. Kadinlarin yasadiklar1 siddet sonucunda depresyon,
anksiyete, travma sonrast stres bozuklugu gibi c¢esitli ruh sagligi sorunlari meydana
gelebilmektedir (Aboagye vd., 2021). Oz sefkatin ise travma sonrasi stres bozuklugu (Dahm
vd., 2015), anksiyete ve depresyon belirtilerini azaltig1 bilinmektedir (de Souza vd., 2020;
Lou vd.,2022). Dolasiyla siddetin kadinlar tizerinde yaratmis oldugu psikolojik sorunlarin
giderilmesinde 6z sefkat kullamlabilir. Ozellikle, siddet magduru kadinin kendini suglamasi

durumunda, 6z sefkatin kullanilmasi yararli olacaktir. Sosyal hizmet uzmani 6z sefkat
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kapsaminda cesitli miidahalelerde bulunarak kadin miiracaat¢isinin kendini su¢lamasinin

Oniine gegebilir.

Giliniimiizde sosyal medyanin gelismesiyle birlikte basta kadinlarin beden imajlar1 ve
algilar1 olumsuz etkilenmektedir (Hogue ve Mills, 2019). Rabbani ve Farisandy (2025)
tarafindan gergeklestirilen c¢alismanin amaci, orta yetigkinlik donemindeki kadinlarda 6z
sefkatin beden imajin1 yordayip yordamadigini belirlemektir. Calismaya orta yetiskinlik
donemindeki toplam 352 kadin katilmistir. Calisma sonucunda 6z sefkat ne kadar yiiksekse,
beden imajinin da o kadar yliksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Albertson ve arkadaslar
(2015) tarafindan gerceklestirilen 6z sefkat meditasyonu egitiminde, meditasyonun farkli
yas gruplarindan kadinlarda beden memnuniyetini artirtp artirmayacagi incelenmistir.
Arastirma sonucunda, miidahale grubunda yer alan kadinlarin beden memnuniyetsizligi,
beden utanci ve dis goriiniise dayali kosullu 6z degerlerinde anlamli diizeyde azalma; 6z
sefkat ve beden takdirinde ise Onemli artislar gozlemlenmistir. Liss ve Erchull (2015)
tarafindan ylriitiilen, toplam 306 kadin iiniversite 6grencisiyle gerceklestirilen arastirma
sonucunda, 0z sefkat diizeyi yliksek olan kadinlarin beden gozetimi, beden utanci,
depresyon ve olumsuz yeme tutumlarinin daha diisiik seviyelerde oldugu tespit edilmistir.
Calismalarda goriildiigli lizere, kadmlarin beden algisinda 6z sefkatin olumlu katkisi
bulunmaktadir. Sosyal hizmet uzmanlar da 6z sefkat kapsaminda gergeklestirecekleri
miidahalelerle kadinlarin beden algilarina olumlu katkilar sunabilirler. Ozellikle, kadmlarin
bedenlerine yonelik duygusal siiregleri yonetme adina ¢esitli mindfulness uygulamalar
yapilabilir. Ek olarak, kadinlarin kendi bedenlerine yonelik elestirilerini azaltmalari

saglanabilir.

1.1.4.3.2. Yashlar ve 0z sefkat

Her gegen giin diinya genelinde yash niifusun olduk¢a hizli bir sekilde arttigi
goriilmektedir. Hatta bu artis o kadar fazladir ki giiniimiizde artik yash niifus hizi, genel
niifus artis hizinin  hemen hemen iki katia ¢ikmustir (Oziitiirker, 2022). Yashlik birey i¢in
kacinilmaz bir gelisim donemi olmakla birlikte, bu donemde bireylerin fizyolojik, psikolojik
ve sosyal alanlarinda islev kayiplar1t meydana gelir. Bu islev kayiplar1 yashnin giindelik
yasamini etkilemektedir (Saglam vd., 2016). Yaslilik donemindeki bireylerde kas giiciinde
azalma, gorme ve isitme duyularinda zayiflama, kalp kasiin sertlesmesiyle birlikte kalp

atisinin azalmasi, ayrica derinin elastikiyetinde kayip yasanmasi gibi cesitli fizyolojik
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degisiklikler meydana gelmektedir (Cruz-Jentoft, vd., 2010; North ve Sinclair, 2012; Lin,
vd., 2013; Farage vd., 2008). Yaslanmayla beraber sosyal anlamda bir geri cekilme
yasanabilmektedir. Bu geri ¢ekilis sonucunda rol ve statii kayb1 meydana gelebilmektedir
(Yerli, 2017). Psikolojik agidan da gesitli zorlanmalar yasanabilmektedir. Bu zorlanmalar
akil yliriitme, zeka, dikkat ve bellek gibi bilissel diizeyde olabilecegi gibi; duygu durumu ya
da bas etme yontemleriyle iliskili de olabilir (Agar, 2020). Ozellikle yaslilarda depresyon,
O0lim korkusu, yas siirecini atlatamama gibi psikolojik temelli g¢esitli sorunlar
goriilebilmektedir (Erden Aki, 2023). Bekircan ve Okanli tarafindan (2023) yash bireylerin
depresyon ve umutsuzluk diizeylerinin ele alindig1 ve drneklem grubu toplam 150 yaslidan
olusan c¢alismada, katilimcilarin hafif diizeyde depresyon ile orta diizeyde umutsuzluk
yasadig1 sonucuna ulagilmistir. Ayrica calismalar depresyon ile algilanan yalnizlik arasinda

pozitif iliski oldugunu ortaya koymaktadir (Polat ve Gegici, 2020).

Yaglilarla yapilan ¢alismalar, 6z sefkatin yasli ruh sagligi i¢in olumlu etkilerinin

oldugunu gostermektedir (Vural Yiizbast ve Kiiniiroglu, 2020).

Ghezelseflo ve Mirza (2020) tarafindan toplam 120 yaslinin yer aldig1 ¢alismada,
yaslilarda 6z yeterliligi ve yalnizlig1 yordamada 6z sefkatin roli ele alinmistir. Calisma
sonucunda, yalnizlik duygusu ile 6z sefkatin {i¢ bileseni arasinda negatif yonde anlamli iligki
oldugu belirlenmistir. Ayrica, 6z yeterlik diizeyi ile 6z nezaket, ortak insanlik, farkindalik ve
genel 0z sefkat puani arasinda pozitif yonde; buna karsilik, kendini yargilama, izolasyon ve

asir1 6zdeslesme boyutlariyla ise negatif yonde anlamli iliskiler saptanmustir.

Homan (2016) tarafindan 121 yaslinin katilimiyla gergeklestirilen calismada, 6z sefkat
ile kuramsal temelli psikolojik uyum gostergeleri arasindaki iliskiler incelenmis; ayrica 6z-
sefkatin bireyin kendi saglik algisi iizerindeki diizenleyici rolii ele alinmistir. Calisma
sonucunda 6z sefkatin psikolojik iyi olusla olumlu yonde iliskili oldugu goriilmiistiir. Ayrica
depresyon ile kisinin kendi saglik degerlendirmesi arasindaki iliskide 6z sefkatin diizenleyici

rolii oldugu tespit edilmistir.

Allen ve Leary (2013) tarafindan 121 yash ile yapilan ¢alismada, 6z sefkat ile
katilimcilarin diisiincelerini degerlendirmek ve yaslanmaya yonelik tepkiler {izerinde 6z
sefkatin olumlu bir etkisinin olup olmadigini ele almak amag¢lanmistir. Calisma sonucunda

0z sefkatin yaslanmaya yonelik tepkiler {izerinde olumlu bir etkisi oldugu tespit edilmistir.
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Ayrica 0z sefkatin yaglanma siireci igerisinde olan bireyler agisindan faydali olabilecegi

degerlendirmesi yapilmstir.

Sosyal hizmet uzmanlar1 da yashi miiracaatcilariyla ¢alisirken danigsmanlik rolleri
kapsaminda mikro ve mezzo diizeyde gerceklesecekleri miidahalelerinde 6z sefkati
kullanabilirler. Yaslilik doneminde, Erikson’un psikoseksiiel gelisim kuramina gore, 60 yas
iistii bireyler benlik biitlinliigiine karst umutsuzluk evresini yasarlar. Bu evrede kisi eger
yasaminin onceki donemlerinde yeterince iirettigini diisiiniiyorsa doyum hiseder. Ancak
gecmis senelerini anlamsiz gegirdigine inanityorsa mutsuzluk ve su¢luluk hissedebilir, hatta
utang duyabilir (Giirses ve Kilavuz, 2011). Literatiirde, 6z sefkatin su¢luluk ve utang
duygularinin giderilmesinde kullanilabilecegi belirtilmektedir (Germer ve Neff, 2020).
Buradan hareketle, sosyal hizmet uzmanlar 6zellikle 6z sefkatin “6z nezaket” bileseninden
yola ¢ikarak, cesitli miidahalelerle yash miiracaat¢ilarin gegmise dahil duyduklari suc¢lulugu
ve utanci azaltabilirler. Yine bilingli farkindalik temelli ¢alismalar yapilarak bu utang ve
sucluluk duygusu iizerine calisilabilir (Vural Yiizbast ve Kiiniiroglu, 2020). Literatiire
bakildiginda, bdyle bir calismanin sosyal hizmet uzmani tarafindan yapildig: goriilmektedir.
Klinik sosyal hizmet uzmani tarafindan “Bilingli Farkindalik Temelli” toplam 8 oturum
stiren bir grup c¢alismasi yapilmistir. Siirecin sonunda katilimcilarin genel ruh sagliklarinda
olumlu degisimler meydana geldigi gorilmiistiir (Foulk, Ingersoll-Dayton, ve Fitzgerald,
2017). Benzer sekilde, yasli bireylerle yiiriitiilen bilingli farkindalik temelli grup ¢aligmalari,
katilimcilar tizerinde olumlu etkiler yaratmis ve onlarin psikolojik iyilik héline pozitif
katkilar saglamistir (Perez-Blasco, vd., 2016; Berk, Hotterbeekx, van Os, ve van Boxtel,

2018).

Gelisim donemi olarak yaslilik evresinde olan bireyler i¢in bir diger zorluk ise sevdigi
kisilerin yaslarini tutmaktir. Sevdigi birini kaybeden yash yetiskinler yogun bir duygusal ac1
yasarlar. Kayba ilk yanit olarak sok veya inkar tepkisi verebilirler (Keyes, vd., 2014).
Literatiirde, yas silireci yasayan bireyler icin 6z sefkate odaklanan c¢evrimi¢i grup
psikoterapisinin uygulanabilecegi belirtilmistir (Uneno vd., 2024). Buradan hareketle, sosyal
hizmet uzmanlar1 yashi miiracaatcilarinin yasadigi kayiplari daha rahat bir sekilde

atlatabilmeleri i¢in 0z sefkat iceren grup calismalari gerceklestirebilirler.
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1.1.4.3.3. Miilteciler ve 6z sefkat

Son yillarda diinya genelinde miilteci sayisinda yiiksek bir artis olmustur. Miilteciler
anksiyete bozukluklari, travma sonrasi stres bozuklugu ve depresyon gibi ciddi ruh sagligi
problemleriyle miicadele etmektedir (Hameed, Sadiq, ve Din, 2018). Miiltecilerde bu ruh
saglig1 problemlerinin siklikla goriilmesinde savas ve travmatik goc gibi olumsuz yasam
deneyimleri etkili olmaktadir. Ozellikle gd¢ sonrasinda, bireylerde sosyal destek kaybi,
istihdam problemleri, igsizlik, uyum sorunlar1 gibi ¢esitli riskler gériilmektedir (Demirbas
ve Bekaroglu, 2013). Yine dogduklar ve yasadiklar1 bolgeyi terk etmek zorunda kalan
bireylerde aidiyet ve kimlik duygusuna yonelik olumsuzluklar meydana gelebilmektedir

(Hodes ve Vostanis, 2019).

Miiltecilerle yapilan ¢alismalarda, 6z sefkatin onlarin ruh sagligi iizerinde pozitif
etkilerinin oldugu sonucuna ulasilmistir. Alsamman ve digerleri (2024) tarafindan Urdiin’de
yasayan 272 Suriyeli miilteci ile gergeklesen ¢alismada, 6z sefkat, ruh saglig1 ve psikolojik
dayaniklik arasindaki iligki ele alinmistir. Katilimeilarin duygusal sikinti (%84,6), depresyon
(%85,7) ve anksiyeteye (%76,5) sahip oldugu tespit edilmistir. Calisma sonucunda 6z
sefkatin miilteciler i¢in koruyucu bir etkiye sahip oldugu ve daha az sikinti, depresyon ve

anksiyete ile iligkili oldugu goriilmiistiir.

Lev-ari ve digerleri (2024) tarafindan yapilan baska bir ¢alismaya, Israil’e siginan 50
ebeveyn — ¢ocuk Ukranyali miilteci katilmistir. Calismada ruh sagligi sorunlar ile bu
sorunlarin 6z setkat ve psikolojik esneklik arasindaki iligkisi ele alinmistir. Arastirma
sonucunda ebeveynlerin %56’si1n, ¢ocuklarin ise %2 ’sinin TSSB sinirinda olduklar1 ve
ebeveynlerin %56’s1 ile cocuklarin  %50’sinin  birtakim psikolojik sorunlar yasadiklar
tespit edilmistir. Cocuklarin ve ebeveynlerin psikolojik sorunlarinin birbirlerini etkiledigi
goriilmiistiir. Bununla birlikte ebeveynlerin psikolojik esneklikleri ile 6z sefkatin iki bileseni
olan 6z nezaket ve ortak insanlik diizeyleri yiiksek oldugunda ebeveyn ve cocuk semptomlari

arasindaki iligkinin ortadan kalktig1 bulunmustur.

Aizik-Reebs ve digerleri (2022) tarafindan ¢esitli sebeplerden dolay1 yerinden edilmis
ve Ortadoguda yasayan 158 siginmaciyla gergeklestirilen ampirik ¢aligmada, katilimcilara
Farkindalik Temelli Travma lyilesmesi (MBTR-R) (Mindfulness-Based Trauma Recovery
for Refugees) uygulanmistir. Arastirmaya katilan 158 kisinin yarist miidahale grubu, yarisi

da kontrol grubu olarak ayrilmigtir. Miidahale grubundaki kisilere 9 hafta boyunca her hafta
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2.5 saat olmak tizere farkindalik ve 6z sefkat temelli ¢esitli uygulamalar gerceklestirilmistir
Caligma bulgulari, zihinsel engelli bireylerde olumsuz kisilerarast deneyimler ile benlik
saygist arasindaki iliskide utang ve 6z sefkatin araci rol listlendigini gostermistir. Ayrica, 6z

sefkat seviyesindeki artisin TSSB’de azalmaya anlamli diizeyde etki ettigi goriilmiistiir.

S6z konusu caligmalar, ¢esitli sebeplerden dolay1 yerinden edilmis ve baska bir iilkeye
gitmek zorunda kalmig miilteciler ve siginmacilar i¢in 6z sefkatin, ne kadar 6nemli oldugunu
gostermektedir. Sosyal hizmet uzmanlari, mikro ve mezzo diizeyde gerceklestirecekleri 6z
sefkat ve farkindalik temelli ¢esitli miidahalelerle miiltecilerin 1yilik hallerine katk1
sunabilirler. Zorunlu gd¢ Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda meydana gelen travmatik
yasantilar sonucunda olusan depresyon, anksiyete ve TSSB’yi azalmak adina cesitli
miidahalelerde bulunabilirler (Bogic vd., 2015; Burri ve Maercker, 2014). Bu kapsamda
giivenli yer egzersizi, mindfulness calismalar1 ve meditasyonlardan yararlanilmaktadir.
Kisiyi bilingli farkindalikta tutmay1 hedefleyen bu tiir miidahaleler, 6zellikle travma sonrasi
stres bozuklugunun belirtilerinden olan geriye doniisleri (flashback) ve asir1 uyarilma
tepkilerini azaltmasi bakimindan oldukca islevsel olabilir (Zhang vd., 2021). Ayrica,
siginmacilar ve miiltecilerle gergeklestirilecek grup calismalarinda, 6z sefkatin “ortak
insanlik” bileseni araciligiyla, kisiler yasadiklar1 sorunlarin ve travmalarin sadece
kendilerine 6zgii olmadigin1 fark edebilir ve bu sayede birbirlerine sosyal destek sunabilirler

(Ghasemy, 2020).

1.1.4.3.4. Engelliler ve 0z sefkat

Engellilik, bireyin ge¢ici ya da kalic1 bigimde duyularinda veya fonksiyonlarinda
kayiplar yasamasidir (Diinya Engellilik Raporu, 2011). Engelli bireyler istihdam, egitim,
saglik gibi farkli alanlarla iligkili bir¢ok sorunla miicadale etmek kalmaktadir (Uzunoglu,
2019). Bu sorunlar engelli bireylerin iyilik halini olumsuz etkilemektedir. Bununla birlikte,
yapilan ¢alismalar 6z sefkatin engelli bireylerin yasadiklar1 sorunlarla bas etmelerinde hem

koruyucu hem de giiclendirici bir rol oynadigin1 gostermektedir (Ma ve Mak, 2022).

Wongwan ve Varma (2022) tarafindan 128 engelli bireyin yer aldigi calismada, 6z
sefkatin algilanan beden imaj1, depresyon, anksiyete ve stres lizerindeki etkisi ele alinmistir.
Calisma sonucunda 0z sefkatin algilanan beden imaj1, depresyon, anksiyete ve stres iizerinde

dogrudan ve dolayli yoldan etkisinin oldugu tespit edilmistir. Ayrica 6z sefkatin yiiksek
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olmas1 durumunda depresyon, stres ve kaygi diizeyinin azalma egiliminde oldugu, algilanan

beden imajinin ise olumlu etkilendigi sonucuna ulagilmistir.

Davies ve digerleri (2021) tarafindan 47 zihinsel engelli ve 57 zihinsel engelli olmayan
bireyin yer aldig1 calismada, zihinsel engelli bireylerde olumsuz kisilerarasi deneyimler ile
benlik saygisi arasindaki iliskide utang ve 6z sefkatin aract roliiniin olup olmadig ve
algilanan sosyal destegin bu iliskide diizenleyici bir roliiniin bulunup bulunmadig: ele
alinmistir. Calisma sonucunda, zihinsel engelli bireylerde olumsuz kisilerarasi deneyimler
ile benlik saygis1 arasindaki iliskide utancin ve 6z sefkatin araci roliiniin oldugu goriilmiistir.
Ayrica, calismada utancin ve 6z sefkatin zihinsel engelli bireyler i¢in 6nemli kavramlar

oldugu vurgulanmistir.

Bakir ve Demirli (2020) tarafindan 6zel egitim alan ¢ocuklarin ebeveyni olan 180 birey
ile gergeklesen ¢alismada, 6grenme gligliigii, otizm spektrum bozuklugu ve zihinsel engelli
ebeveynlerin 6z sefkat diizeyleriyle aile destek algilarinin ebeveynlik stresi tizerindeki
etkisinin anlamli diizeyde olup olmadigi incelenmistir. Calisma sonucunda ebeveynlerin

yasadig1 stresin 6z sefkat ve aile destegi diizeyleri artik¢a azaldigi tespit edilmistir.

Sosyal hizmet uzmanlari, miidahalelerinde 6z sefkate yer vererek engelli bireylere ve
onlarin ailelerine hizmet verebilirler. Oz sefkatin temel dogasi, bireyin kendisine kars
hosgoriilii, kabul edici ve nazik davranmasini igerir. Buradan hareketle, 6z sefkat sayesinde
engelli bireyler ve ailelerinin sugluluk duygulari azaltilabilir. Arastirma sonuclar1 6z sefkat
diizeyi artik¢a ebeveynlerin stresinin azaldigini ve iyilik hallerinin arttigin1 géstermektedir
(Ozturk ve Guzel, 2025). Sosyal hizmet uzmanlari, mikro diizeyde engelli bireyle ya da
onun ailesiyle birebir goriisme yaparken veya mezzo diizeyde gerceklestirecekleri grup

calismalarinda 6z sefkate yer vererek miiracaatcilarinin iyilik halini artirabilirler.

1.1.5. Sosyal hizmet egitiminde 6z sefkat

Sosyal hizmet egitiminin misyonu Yyalnizca ogrencilerin mesleki becerilerini
gelistirmekle smirli degildir; ayn1 zamanda onlarin kendilerine yonelik farkindalik
kazanmalarin1 ve duygusal dayanikliklarini giiclendirmeyi de hedefler (Erbay, Adigiizel ve
Sinan, 2013). Bu tiir bir farkindalik, 6grencilerin miidahalelerinde daha etkili olmalarini
sagladig1 gibi, mesleki rol ve sorumluluklarini daha bilingli bir sekilde uygulamalarina

katkida bulunur. Buradan hareketle 6grencilerin hem duygusal anlamda giiglenmelerine hem
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de kendilerine yonelik farkindaliklarini gelistirmelerine yardim edecek 6z sefkat pratikleri,
sosyal hizmet egitimi agisindan dnemli bir arag olarak degerlendirilebilir. Oz sefkat, egitim
siirecleri boyunca sosyal hizmet Ogrencilerinin Ozellikle uygulama derslerinde hem
kendilerine kars1 daha sefkatli yaklasamlarina hem de karsilastiklar1 miiracaatcilara daha

empatik yaklasabilmelerine olanak saglayabilir.

Sosyal hizmet uzmanlar1 ve Ogrencileri, kisisel ve mesleki yasantilari siiresince
tilkkenmislik ve merhamet yorgunlugu gibi duygusal agidan yipratict durumlarla basa ¢gikmak
zorunda kalmaktadir (Acker, 2010; McGarrigle ve Walsh, 2011). Nitekim, sosyal hizmet
Ogrencilerinin, sosyal hizmetin uygulama alanlarinda karsilastiklar: psikolojik ve duygusal
giicliiklerle bas etmede yeterince hazirbulunusluga sahip olmamalar1 sebebiyle meslekten
uzaklagma riskiyle kars1 karsiya kalabileceklerinden s6z edilmistir (Cunningham, 2004;
Newell ve Nelson-Gardell, 2014). Yapilan arastirmalar, 6z sefkatin sosyal hizmet
ogrencilerinin mesleki zorlanmalarla bas etme becerilerini artirdigini gostermektedir (Ying
ve Han, 2007). Bununla birlikte, sosyal hizmet egitiminde kisisel bakim ve iyi olusun ¢ogu
zaman goz ardi edildigi de ifade edilmektedir (Courtois, 2002; Dunkley ve Whelan, 2006).
Dolayisiyla, bu eksikligin giderilmesi amaciyla sosyal hizmet egitiminde 6z sefkat
kavraminin merkeze alinmasi, egitim programlarimin hem igerik hem de uygulama
boyutunda yeniden yapilandirilmasini gerektirebilir. Oz sefkat, sosyal hizmet dgrencilerinin
egitim hayatlar1 boyunca zorlandiklar1 durumlarda onlarin 6zgiivenlerini koruyabilir (Ying,
2009). Iacono’nun (2017) yapmis oldugu calismada, sosyal hizmet egitiminde 6z sefkat
kavraminin 6nemli bir yere sahip oldugu ve bu kavramin egitim programlarina entegre

edilmesi gerektigi vurgulanmaktadir.

1.2. Arastirmanin Problemi

Teknolojinin gelismesi ve is hayatinda 21. yy. becerilerinin 6n plana ¢ikmasiyla
birlikte bireyler de git gide kendilerine yonelik daha elestirel davranmaya baslamiglardir. Bu
elestirel tutum ayni zamanda beraberinde bagkalariyla kendini kiyaslama sonucunu da
getirmektedir. Kendini ¢ok fazla elestiren bireylerde depresyon, kaygi, ruminasyon, stres
gibi cesitli riskler ortaya cikabilmektedir. Bu baglamda kendini ¢ok fazla elestirmenin
bireyin iyilik halini olumsuz etkileyen bir boyutu oldugu sdylenebilir. Tam da bu noktada,
yasamdaki hatalara, basarisizliklara ve hayal kirikliklarina kars1 anlayish olmayi, kendine

karsi elestirel bir tutum takinmak yerine nazik ve hos goriilii yaklagsmay1 ve yasanan zorlu
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yasam olaylariin bir¢ok insan i¢in ortakligini1 vurgulayan 6z sefkat kavrami karsimiza

cikmaktadir (Neft, 2003a).

Oz sefkat kavrami akademik olarak ilk kez Kristen Neff tarafindan 2003 yilinda ortaya
konulmustur. Neff tarafindan kavramin ortaya konulmasiyla birlikte bu kavram akademik
diinyada olduk¢a yanki uyandirmistir. Oz sefkatle ilgili yapilan calismalar 6z sefkatin
depresyonla, ruminasyonla, kaygiyla ve stresle negatif iliskide oldugunu gostermektedir
(Altay, 2022; Fong ve Loi, 2016; Svendsen, vd., 2022; Cowand, 2024). Yine yapilan
caligmalar 6z sefkatin mutlulukla, iyimserlikle, iyilik haliyle, merak ve kesfetmeyle pozitif

iliskide oldugunu gostermektedir (Postore, vd., 2023; Sharma ve Davidson, 2015).

Oz sefkat, sosyal hizmet uzmanlari igin de son derece Snemlidir. Bu &nemi iki sekilde
aciklanabilir. Bilindigi {izere sosyal hizmet uzmanlari1 mesleklerini icra ederken daha ¢ok
travmatize olmus bireylerle ¢alismaktadirlar. Travmatize olan bireylerle calisan meslek
elemanlarinda zamanla ikincil travma gelisebilmektedir. Ikincil travma, travmatik bireyle
calisan bireylerin travmalarindan dolayli yoldan etkilenmesi sonucu olusmaktadir. ikincil
travmaya maruz kalan ruh sagligi profesyonellerinde travma sonrasi stres bozukluguna
benzer belirtiler goriilebilmektedir (Figley, 1995). Bu baglamda ikincil travmaya maruz
kalan sosyal hizmet uzmanlarinda yeniden yasama, kaginma, asir1 uyarilma gibi belirtiler
goriilebilmektedir (Kahil ve Palabiyikoglu, 2018). Sosyal hizmet uzmanlar1 i¢in ikincil
travma disinda, stres ve tilkenmislik de ciddi risk olusturmaktadir (Lloyd, King, ve
Chenoweth, 2002). Oz sefkatle ilgili yapilan calismalar ise 6z sefkatin ikincil travma,
tikenmislik, stres gibi zorluklar {izerinde azaltict veya Onleyici bir etkisinin oldugunu
gostermektedir (Rusforth vd., 2023; Dev vd.,2018; Allen ve Leary, 2010). Dolasiyla, 6z

sefkatin sosyal hizmet uzmanlar i¢in koruyucu bir boyutunun oldugu sdylenebilir.

Oz sefkatin sosyal hizmet uzmanlar1 igin ikinci 6nemi, mikro ve mezzo diizeyde
gerceklestirilen miidahalelerde 6z sefkati kullanarak miiracaatginin iyilik halini
artirabilmekle iliskilidir (Catulay ve Bekiroglu, 2025). Nitekim, sosyal hizmet mesleginin
temel amaclarindan birisi de bireyin iyilik halini artirmaktir. Gergeklesen calismalarda ise
0z sefkat ile iyilik hali arasinda pozitif iliski oldugu gosterilmektedir. Bu baglamda 6z

sefkatin sosyal hizmet mesleginin miidahalelerinde kullanabilecegi sdylenebilir.

Oz sefkatin sosyal hizmet meslegine katkilarina ragmen ulusal literatiirde 6z sefkat ile

sosyal hizmeti ele alan yeterli ¢aligmanin olmadig1 goriilmektedir. Ozellikle, sosyal hizmet
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Ogrencilerinin, uzmanlarinin ve akademisyenlerinin 6z sefkat hakkindaki bilgi diizeylerini,
miidahalelerinde ve kendi yasamlarinda kullanma durumlarini ele alan bir ¢alismaya
rastlanmamistir. Boyle bir calismanin olmamasi sosyal hizmet uzmanlarinin 6z sefkat

kavramiyla iliskilerinin somut bir bi¢imde ortaya konulamamasina sebep olmaktadir.

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, bir kavram ve uygulama pratigi olarak 6z sefkatin sosyal hizmet
Ogrencileri, uzmanlar1 ve akademisyenleri tarafindan bilinirlik ve farkindalik durumu ile

sosyal hizmet uygulamalarinda kullanim pratiginin ortaya konulmasidir.
Arastirmaya katki sunmasi beklenen alt amaglar su sekilde belirtilmistir:

e Sosyal hizmet uzmanlarinin, 6grencilerin ve akademisyenlerin 6z sefkat kavramina
ve onun bilesenlerine iligkin bilgi durumlarini ortaya koymak ve bu kavrami ele alis
bigimlerini incelemek.

e Sosyal hizmet uzmanlarinin miiracaatcilariyla calisirken 06z sefkati nasil
kullanabileceklerini ele almak.

e Sosyal hizmet O6grencilerinin, uzmanlarinin ve akademisyenlerinin, 6z sefkatin
sosyal hizmet egitimindeki yerine ve islevine yonelik goriislerini ortaya koymak.

e Katilimci gortislerinden hareketle, 6z sefkatin sosyal hizmet uygulayicilarinin maruz

kaldig1 psikolojik zorluklara kars1 nasil bir isleve sahip olabilecegini ele almak.

1.4. Arastirmanin Onemi

Sosyal hizmet mesleginin temel amaglarindan biri, bireyin iyilik halini korumaktir. Oz
sefkatin de bireyin 1yilik halini artiran bir boyutunun oldugu bilinmektedir. Dolayisiyla,
mikro ve mezzo diizeyde gergeklestirilen miidahalelerde sosyal hizmet uzmanlari tarafindan
0z sefkatin kullanilmasi, meslegin temel amacina hizmet edecektir. Ayrica etik agidan sosyal
hizmet uzmanlarinin miidahalelerini saglikli bir bicimde gercgeklestirebilmeleri i¢in kendi
tyilik hallerini de korumakla yiikiimlii olduklar1 bilinmektedir. Ancak yapilan ¢aligmalar
zaman zaman sosyal hizmet uzmanlarinin ikincil travma, tiikkenmislik ve yogun stres gibi
cesitli psikolojik temelli rahatsizliklar nedeniyle mesleki performanslarinda ve uyguladiklar

miidahalelerde olumsuzluklar yasayabildiklerini gostermektedir. Oz sefkat, yukarida
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bahsedilen psikolojik rahatsizliklara karst ruh sagligt uzmanlarinin iyilik halini
korumaktadir. Bu kapsamda 6z sefkat kavraminin sosyal hizmet uzmanlari i¢in koruyucu
bir boyutunun oldugu sdylenebilir. Oz sefkatin sosyal hizmet meslegine sunmus oldugu
katkilara ragmen ulusal literatiirde 0z sefkatle sosyal hizmeti birlikte ele alan ¢ok az
calismaya rastlanmistir. Tiirkge literatiire bakildiginda, “sosyal hizmette 6z sefkat” konulu
yalnizca bir makale bulunmaktadir. Bu makalede sosyal hizmet uzmanlarinin 6z sefkati
hangi diizeyde nasil kullanabileceklerine yer verilmistir. Bunun disinda, sosyal hizmet
programina tabi sadece bir yliksek lisans tezine mevcuttur. S6z konusu tezde, sosyal hizmet
ogrencilerinde etik karar verme becerileri, 6z-sefkat, iyi olus diizeyleri ve bunlarin olasi
iligkileri incelenmistir. Bunlarin disinda sosyal hizmet 6grencilerinin, uzmanlarinin ve
akademisyenlerinin bir kavram ve uygulama pratigi olarak 6z sefkatin sosyal hizmet
Ogrencilerinin, uzmanlarinin ve akademisyenleri tarafindan bilinirlik ve farkindalik durumu
ile sosyal hizmet uygulamalarinda kullanim pratigini ele alan bir ¢alismaya rastlanmamistir.
Buradan hareketle, bu ¢alismanin sosyal hizmet literatiiriine katkida bulunacagi ve 6z sefkati

iceren sosyal hizmet miidahalelerine kaynaklik edebilecegi diisiiniilmektedir.

1.5. Arastirmanin Simirhihiklar:

Bu arastirmanin temel smirhiliklarindan biri, katilimcilarin yalmizca Ankara ilinde
yasayan sosyal hizmet 6grencileri, uzmanlar1 ve akademisyenlerle sinirli olmasidir. Ankara
disindaki illerde bulunan ilgili gruplar ¢aligmaya dahil edilmemistir. Bu durum, arastirmanin
stiresel kisitlar1 ve maddi olanaklarin sinirliligi nedeniyle ortaya ¢ikmistir. Bir diger sinirlilik
ise, goriisme yapilan akademisyenlerin yalnizca profesor ve docent unvanina sahip

kisilerden olugmasidir.

1.6. Arastirmanin Tanimlar1

o Oz Sefkat: Bu arastirmada 6z sefkat; katilimcilarin yar1 yapilandirilmis goriisme
formunda yer alan sorulara verdikleri yanitlar dogrultusunda, kendilerine yonelik sefkatli,

anlayish ve yargisiz yaklasimlarini ifade eden sdylemleri lizerinden degerlendirilmistir.

e Sosyal Hizmet 6grencisi: Bu calismada sosyal hizmet 6grencisi; {iniversitelerin
sosyal hizmet boliimlerinde kayitli, lisans diizeyinde egitimine devam eden ve aragtirmaya

goniillii olarak katilan bireylerdir.
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e Sosyal Hizmet Uzmani: Bu arastirmada sosyal hizmet uzmani; 6rgiin sosyal hizmet
lisans egitimi almig, kamu, 6zel veya sivil toplum kuruluslarinda meslegini aktif olarak icra

eden kisiler olarak tanimlanmistir

¢ Sosyal Hizmet Akademisyeni: Bu arastirmada akademisyen; sosyal hizmet alaninda
gorev yapan, en az doktora derecesine sahip ve lisans/lisansiistii diizeyde ders veren

profesyonellerdir.

e ikincil Travma: Arastirma kapsaminda ikincil travma; katilimcilarm mesleki
deneyimlerinde, miiracaat¢ilarin travmatik yasantilarindan etkilenme durumuna dair

ifadeleri iizerinden belirlenmistir.

o Tiikenmislik: Bu arastirmada tiikenmislik; sosyal hizmet uzmani veya dgrencilerinin
mesleki ya da akademik yasamlarinda kendilerini duygusal olarak yorgun, umutsuz veya

isteksiz hissetme durumlarina iliskin sdylemleri lizerinden degerlendirilmistir.

e Merhamet Yorgunlugu: Arastirmada merhamet yorgunlugu; katilimcilarin, hizmet
sunduklar1 bireylerin sorunlarina siirekli maruz kalmaktan kaynaklanan yorgunluk ve

motivasyon kaybina dair deneyimlerini yansitan ifadeleriyle tanimlanmistir.
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2. ARASTIRMANIN YONTEMI

2.1. Arastirmanin Modeli

Sosyal hizmet 6grencilerinin, uzmanlarinin ve akademisyenlerinin 6z sefkatle ilgili
bilgi durumlarini, bakis agilarini, miidahalelerinde ve kendi yasamlarinda 6z sefkati ne kadar
uyguladiklarin1 ortaya koymayir amaclayan bu c¢alismada nitel arastirma modeli
kullanilmistir.  Nitel aragtirmanin temel hedeflerinden birisi, arastirmaya katilan
katilimcilarin  konuyla ilgili bakis agilarin1 ve deneyimlerini ortaya koymaktir. Nitel
aragtirmalarda nicel aragtirmadan farkli olarak sonuclar sayilarla sinirli tutulmaz (Yildirim
ve Simgek, 2021). Bunun yerine arastirilan konu derinlemesine ortaya konulmaya g¢aligilir

(Creswell, 2015).

Calismada, nitel arastirma yontemi fenomenolojik desen kullanilmistir.
Fenomenolojik desende arastirilacak olgunun temel yapisi tanimlanmaya ¢alisilir (Yalgin,
2022). Fenomenolojik desende ele alinan olgunun arastirmaya katilan kisilerin yasamindaki
yeri, bu olgunun nasil algilandigi ve olguya yiiklenen anlamlar1 ortaya koymak
amaglanmaktadir (Yildirim ve Simsek, 2021). Bu desende veriler, gozlem, goériisme ve
dokiiman analizi gibi veri toplama yollariyla elde edilmektedir. Buradan hareketle,
calismada sosyal hizmet ogrencileriyle, uzmanlariyla ve akademisyenleriyle yapilan
goriismelerde katilimeilarin, bir kavram ve uygulama pratigi olarak 6z sefkatin sosyal hizmet
ogrencileri, uzmanlar1 ve akademisyenleri tarafindan bilinirlik ve farkindalik durumu ile

sosyal hizmet uygulamalarinda kullanim pratiginin ortaya konulmasidar.

2.2. Arastirmanin Ozneleri

Aragtirmanin katilimcilarim1 belirlemek igin nitel arastirmalarda sik¢a kullanilan
yontemlerden birisi olan maksimum ¢esitlilik 6rneklemesi kullanilmistir. Bu 6rnekleme
yonteminde amag, kiiciik bir orneklem grubu yaratarak hissedilen sorunla ilgisi olan
bireylerin ¢esitliligini maksimum seviyede tutmaktir (Yildirrm ve Simsek, 2021). Bunu
saglamak icin Orneklem genellikle deneyim, cinsiyet, yas, sosyo ekonomik durum gibi
birbirinden farkli 6zellikleri olan katilimcilardan olusturulmaktadir (Baltaci, 2018). Nitel

arastirmalarda katilimer sayisinin ne kadar olmasi gerektigine dair belirli bir fikir birligi
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yoktur. Katilimeilar segilirken maksimum ¢esitlilik 6rneklemesinin temel 6zelligi olan ¢esitli

kriterler bakimindan birbirinden farkli olan kisilerin se¢ilmesine dikkat edilmistir.

Aragtirma kapsaminda 12 sosyal hizmet lisans 6grencisi (Tablo 2), 12 sosyal hizmet
uzmani (Tablo 3) ve 7 akademisyenden (Tablo 4), olusan toplam 31 katilimci ile goriismeler

gerceklestirilmistir.

Tablo 2.1. Sosyal hizmet &grencilerinin sosyodemografik 6zellikleri

KATILIMCI NO YAS CINSIYET SINIF DUZEYI1
01 27 Erkek 4. Simf
02 23 Kadin 4. Sif
03 22 Kadin 3. Simf
04 24 Kadin 4. Sif
05 21 Kadin 3. Smf
06 26 Kadin 2. Smif
07 23 Kadin 4. Sif
08 23 Kadin 4. Sif
09 29 Erkek 3. Simf
010 21 Kadin 3. Smmf
O11 23 Kadin 3. Smmf
012 22 Kadmn 4. Simf

Tablo 3.2. Sosyal hizmet uzmanlarinin sosyodemografik 6zellikleri
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KATILIMCI YAS CINSIYET | EGITIM | CALISTIGI | DENEYIM
NO DUZEYI | KURUM SURESI
Ul 35 Kadin Lisans Serbest 10 Yil
U2 39 Kadin Yiiksek Aile 4 Y1l
Lisans Danigsmanlik
Merkezi
U3 20 Kadin Yiiksek STK 7 Y1l
Lisans
U4 24 Kadin Lisans Ozel 6 Ay
Huzurevi
us 31 Kadin Lisans STK 8 Yil
(9]¢ 24 Kadin Lisans STK 1 Ay
u7 25 Kadin Lisans STK 1,5 Ay
U8 31 Kadin Lisans Aile ve | 8 Y1l
Sosyal
Hizmetler
Bakanligi
U9 27 Kadin Yiiksek Belediye 4 Y1l
Lisans
U10 24 Kadin Lisans Ozel 2Y1l
Huzurevi
Ull 25 Erkek Lisans STK 3Yil
Ul2 53 Kadin Yiiksek Adalet 27 Y1l
Lisans Bakanligi

Tablo 4.3. Sosyal hizmet akademisyenlerinin sosyodemografik dzellikleri
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KATILIMCI YAS CINSIYET EGITiM | UNVAN | DENEYIM
NO DURUMU SURESI
Al 33 Kadin Doktora Dogent 10 Y1l
A2 38 Kadin Doktora Profesor | 15 Yil
A3 48 Kadin Doktora Profesor | 20 Yil
A4 39 Erkek Doktora Dogent 12 Y1l
A5 36 Kadin Doktora Doktora | 12 Y1l
A6 44 Erkek Doktora Doktora | 21 Yil
A7 48 Kadin Doktora Profesor | 26 Yil

Arastirmada yer alan sosyal hizmet 6grencileri “O” harfiyle, sosyal hizmet uzmanlar1 “U”

harfiyle, akademisyenler ise “A” harfiyle sembolize edilmistir.
O: Ogrenciler

O1: 27 yasinda erkek ve 4. sinif 6grencisidir.
02: 23 yasinda kadin ve 4. sinif 6grencisidir.
03: 22 yasinda kadin ve 3. sinif $grencisidir.
04: 24 yasinda kadin ve 4. smif dgrencisidir.
05: 21 yasinda kadin ve 3. smif 6grencisidir.
06: 26 yasinda kadm ve 2. smif 6grencisidir.
07: 23 yasinda kadin ve 4. siif dgrencisidir.
08: 23 yasinda kadin ve 4. sinif 6grencisidir.
09: 29 yasinda erkek ve 3. sinif dgrencisidir
010: 21 yasinda kadin ve 3. sinif 6grencisidir.
O11: 23 yasinda kadin ve 3. simf dgrencisidir.

012: 22 yasinda kadin ve 4. sinif 6grencisidir.
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U: Uzmanlar

Ul: 35 yasinda kadin ve yiiksek lisansina devam etmektedir. Projelerde 10 yildir sosyal

hizmet uzmani olarak ¢alismaktadir.
U2: 39 yasinda kadin ve doktoraya devam etmektedir. Aile danismani olarak ¢alismaktadir.

U3: 29 yasinda kadin ve yiiksek lisans mezunudur. Sivil toplum kurulusunda 7 yildir

calismaktadir.
U4: 24 yasinda kadin ve lisans mezunudur. Ozel bir huzurevinde 6 aydir ¢alismaktadir.

US: 31 yasinda kadin ve lisans mezunudur. Kadinlara yonelik bir sivil toplum kurulusunda

8 yildir ¢caligsmaktadir.
U6: 24 yasinda kadin ve lisans mezunudur. Sivil toplum kurulusunda 1 aydir ¢aligmaktadir.

U7: 25 yasinda kadin ve ytiksek lisansina devam etmektedir. Sivil toplum kurulusunda bir

buguk aydir calismaktadir.

U8 : 31 yasinda kadin ve lisans mezunudur. Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanliginda 8 yildir

calismaktadir.

U9: 27 yasinda kadin ve yiiksek lisans mezunudur. Belediyede ¢aligmaktadir. Sosyal hizmet

uzmani olarak 4 yillik bir deneyimi sahiptir.

U10: 24 yasinda kadin ve yiiksek lisansina devam etmektedir. Ozel bir huzurevinde 2 yildir
calismaktadir.

Ul1: 25 yasinda erkek ve yliksek lisansina devam etmektedir. Sivil toplum kurulusunda 3

yildir calismaktadir.

U12: 53 yasinda kadin ve yliksek lisans mezunudur. Adalet Bakanligi, Adli Destek Magdur
Hizmetleri Miidirliigiinde 27 yildir caligmaktadr.

A: Akademisyen

A1l: 33 yasinda kadin ve doktora mezunudur. Bir vakifiiniversitesinde 10 y1ldir akademisyen

olarak gorev yapmakta olup, halen dogent olarak ¢aligmaktadir.
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A2: 38 yasinda kadin ve doktora mezunudur. Bir vakifiiniversitesinde 15 yildir akademisyen

olarak gorev yapmakta olup, halen profesor olarak caligmaktadir.

A3: 48 yasinda kadin ve doktora mezunudur. Devlet {iniversitesinde 20 yildir akademisyen

gorev yapmakta olup, halen profesor olarak ¢calismaktadir.

A4: 39 yasinda erkek ve doktora mezunudur. Devlet {iniversitesinde 12 yildir akademisyen

olarak gorev yapmakta olup, halen dogent olarak ¢alismaktadir.

AS: 36 yasinda kadin ve doktora mezunudur. Devlet {iniversitesinde 12 yildir akademisyen

olarak gérev yapmakta olup, halen doktora dgretim iiyesi olarak ¢aligmaktadir.

A6: 44 yasinda erkek ve doktora mezunudur. Devlet {iniversitesinde 21 yildir akademisyen

olarak gorev yapmakta olup, halen doktora dgretim iiyesi olarak ¢aligsmaktadir.

AT7: 48 yasinda, kadin ve doktora mezunudur. Bir vakif iiniversitesinde 26 yildir

akademisyen olarak gorev yapmakta olup, hdlen profesoér unvaniyla ¢aligmaktadir.

2.3. Veri Olusturma Teknikleri

Aragtirmada nitel yontemde veri toplamak i¢in ¢ok sik kullanilan derinlemesine
gorlisme teknigi kullanilmistir. Derinlemesine goriisme teknigi arastirmaci ile katilimei
arasinda sozlii iletisim kurularak veri toplamaya yarayan bir goriigme teknigidir (Uslu ve
Demir, 2023). Goriisme teknigi sayesinde arastirmaci, katilimecinin incelenen konuyla ilgili
duygusu, bilgisi, bakis agis1 ve deneyimleri hakkinda bilgi sahibi olur (Tekin, 2012).
Derinlemesine gorligme teknigi yapilandirilmis, yari yapilandirilmis ve yapilandirilmamis

olmak iizere ii¢ ayr1 bigimde uygulanabilmektedir (Uslu ve Demir, 2023).

Aragtirmada veri toplama araci olarak toplam 12 sorudan olusan yar1 yapilandirilmig
goriisme formu kullanilmistir. Yar1 yapilandirilmis goriigmelerde arastirilan konuyla ilgili
onceden hazirlanmis cesitli sorular bulunur. Ayrica, arastirmaci gorlismenin ilerleyen
asamalarinda, ayrintili bilgi edinmeyi amacladigi konular1 derinlestirmek {izere ek sorular
yoneltebilir (Akman Démbekci ve Erisen, 2022). Yar1 yapilandirilmig goriisme formunun
cesitli avantajlar1 bulunmaktadir. Ilk olarak katilimcilarin kendilerini rahat ifade etmelerini

kolaylastirarak arastirmacinin derinlemesine bilgi elde etmesini saglamaktadir. Diger bir
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avantaji da katilimcilardan elde edilen verilerin analiz edilmesinde kolaylik saglamasidir

(Biiyiikoztiirk, vd., 2018).

Hazirlanan yar1 yapilandirilmis goriisme formunun ilk bdéliimiinde, katilimcilarin
sosyodemografik Ozelliklerine yonelik sorulara yer verilmistir. Bu kapsamda formda;
cinsiyet, dogum tarihi, egitim durumu, smnif diizeyi, calisilan kurum ve mesleki deneyim
stiresine iligkin sorular bulunmaktadir. Formun ikinci béliimiinde ise katilimcilarin 6z sefkat
kavramma iligkin bilgi ve farkindalik durumlar1 ile bu kavrami sosyal hizmet
uygulamalarinda nasil kullandiklarin1 ortaya koymay1 amaclayan 12 agik uglu soruya yer

verilmistir.

2.4. Veri Toplama Siireci

Arastirmaya dahil edilen katilimcilara (sosyal hizmet Ogrencileri, uzmanlar ve
akademisyenleri) mail, whatsapp gibi farkl iletisim kaynaklar1 kullanilarak ulasilmistir.
Arastirmanin konusu, amact ve siireci hakkinda bilgilendirmeler yapildiktan sonra
katilimcilarla goriismelerin gergeklesmesi igin ortak bir zaman dilimi belirlenmistir.
Gortismeler 11.04.2025 — 11.05.2025 tarihleri arasinda gerceklestirilmistir. Goriismeler
ortalama 45 dakika siirmiis ve katilimcilarin bilgilendirilmis onamlar1 alinarak kayit altina
alinmistir.  Gortismeler sirasinda, Onceden hazirlanan yar1 yapilandirilmis goriisme
formundaki sorular yoneltilmistir. Bununla birlikte, gorliismenin akisina bagli olarak
arastirmaci tarafindan ek sorular da sorulmustur. Toplamda gerceklestirilen 31 goriismeden

3’1l yiiz ylize, 28’1 ise ¢evrimici platform araci olan Zoom {izerinden yapilmistir.

2.5. Verilerin Analizi:

Gortismeler tamamlandiktan sonra Transkriptor kullanilarak desifrasyon islemi
yapilmustir. Elde edilen desifrasyon metinleri tek bir dosyada birlestirilmistir. Veriler tematik
kodlamaya tabi tutularak ana ve alt temalar belirlenmistir. Goériismeler sonucunda elde edilen

nitel veriler MAXQDA 2024 programi aracilifiyla analiz edilmistir.

Aragtirmadan elde edilen veriler defalarca dikkatle okunmus, bu okumalar sonucunda
anlamli ifadeler belirlenerek kodlar olusturulmustur. Ardindan benzer igeriklere sahip kodlar

gruplanarak alt temalar ve temalar yapilandirilmistir. Veri analizi siireci boyunca, ihtiyag
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duyulan durumlarda kodlar ve temalar yeniden gézden gegirilmis ve gerekli goriildiigiinde
revize edilerek yeniden olusturulmustur. Arastirma bulgular, ilgili literatiir 1s181inda

degerlendirilmis ve yorumlanmaistir.

2.6. Arastirmacinmin Rolii

Arastirmaci, sosyal hizmet alaninda lisans egitimi almis ve ayni zamanda rehberlik ve
psikolojik danismanlik programinda cift anadal yapmistir. Halihazirda 6zel bir okulda okul
psikolojik danismani ve rehber 6gretmeni olarak gorev yapmaktadir. Rehberlik ve psikolojik
danigsmanlik lisans egitimi sirasinda “6z sefkat” kavramiyla ilk kez tanismis; bu siirecte
kendi yasaminda 6z sefkatin yerini sorgulamis ve 6z sefkat diizeyinin diisiik oldugunu fark
etmistir. Bu durum, kavrama olan ilgisini artirmistir. Sonrasinda, sosyal hizmet lisans egitimi
boyunca bu kavramla hi¢ karsilagsmadigini ve genel olarak sosyal hizmet mesleginde de 6z
sefkatin az bilinen ve siirli bicimde kullanilan bir kavram oldugunu gézlemlemistir. Ayrica,
sosyal hizmet uzmanlarinin da kendilerine karsi yeterince 6z sefkatli davranmadiklar
izlenimini edinmistir. Tim bu gozlemler ve deneyimler, aragtirmacinin bu konuyu ele almak

istemesinde belirleyici olmustur.
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3. BULGULAR ve YORUM

Bu boliimde, sosyal hizmet Ogrencileriyle, uzmanlariyla ve akademisyenleriyle
gerceklestirilen goriismelerden elde edilen veriler dort ana tema ¢ercevesinde ele alinmustir.
Birinci tema kapsaminda, katilimcilarin 6z sefkat kavramina iligkin bilgi diizeyleri
incelenmis; bu baglamda 6z sefkate yonelik yaptiklari tanimlar ve dile getirdikleri bilesenler
degerlendirilmistir. Ikinci temada, katilimeilarin 6z sefkatin Snemine dair diisiincelerine yer
verilmistir. Ugiincii temada, katilimcilarin  kendi 6z sefkat diizeylerine iliskin
degerlendirmelerini icermektedir. Dordiincii ve son temada ise 6z sefkatin sosyal hizmet
meslegiyle iligkisi; egitim siireci, miiracaat¢ilarla ¢alisma ve sosyal hizmet uzmaninin

kendisi baglamlarinda kapsamli bicimde ele alinmistir.
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SOSYAL HIZHET GGRENCILERININ,
UZMANLARININ VE
AKADEMISYENLERININ 82 SEFKATE
VONELIK BAKIS ACILARI VE
DENEYIMLERI

Sosyal Hizmette Oz

0z Sefkatin Sefkat

0z SEFKAT BILGISI Yasamsal ve Sosyal Yasamlaninda Oz
Islevi Sefhatin Yeri

e Dextak Oima ve
o Dayari kit

5z Gt Sosyal Hamet
Egitimine Enteorasyonu

Yomugu

Sekil 3.1. Temalar ve alt temalar
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3.1. Oz Sefkat Bilgisi

Bu tema dahilinde katilimcilarin 6z sefkatin kavramsal temeline dair goriis ve

diistinceleri ele alinmaktadir.

0OZ SEFKAT BiLGISI

Katilimcilara Gére Oz Sefkat Tanimi Katiimcilara Gére Oz Sefkatin Bilesenleri

Zay/f bilgi

AN G Bilgi Diizeyi dzeyi

Sefkat Géstermesi

Oz Bakim Bilingli Farkindalik

Farkinda Olmak Sinir Koyma

Fiziksel Boyut

Sekil 3.2. Oz sefkat bilgisi
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3.1.1. Katilmcilara gore 6z sefkat tanimi

Bu alt tema kapsaminda, katilimcilarin 6z sefkati tanimlarken 6ne ¢ikardiklart yer

unsurlara verilmistir.

Katiimcilara Gére Oz Sefkat Tanimi

Kiginin Kendine
Sefkat Gostermesi

0z Bakim

Farkinda Olmak

Sekil 3.3. Katilimcilara gore 6z sefkat tanimi

3.1.1.1. Kisinin kendine sefkat gostermesi: “Kisinin kendisini de yaralamadan

sefkat gostermesi...”

Katilimcilarin bazilari, 6z sefkat kavramini isminden hareketle, bireyin kendisine

sefkatle yaklagmasi seklinde tanimlamistur.
Oz Sefkat... Kendimize olan... sefkatimizle alakal bir sey. (03)

Aslinda kendimize ait bir kavram. Yani daha halk diliyle soyleyecek olursak,
kendimize duydugumuz ashinda sevgi, kendimizi sevmemizle ilgili ve
kendimize iyi seyler soylememizle ilgili bir sey. Temelde boyle séyleyebilirim.

(U2)

Ashinda kisinin kendisine duydugu sefkatten bahsedebiliriz. (A4)



Oz sefkat. Yani bu kavramla ilgili aslinda uygulamada yani alanda pek bir
seyle karsilasamadim ama dersimizi alirken gormiistiik biz. Oz sefkat, yani

kendimize olan sefkatimiz bence (U4)

Kisinin kendisini de yaralamadan sefkat goéstermesi aslinda. Kendisine

yvonelik gosterdigi sefkat (US)

Yani 6z sefkatle ilgili boyle direkt bir sozliik tanim yapabilecegim bir kavram
degil acik¢asi. Cok sik karsilastigim bir kavram degil ama béyle kavrami
diistindiigiimde iste i¢inde sefkat olmast ve 6z kavramlarin olmasi sey gibi

hissettiriyor tabi. Insamin kendine karsi sefkati. (U1l)

Bu tanimlamalar katilimcilarin 6z sefkat kavramiyla daha dnce akademik olarak ¢cok
fazla karsilasmadiklarint ve “6z” ile “sefkat” kelimelerinden yola ¢ikarak bir tanim
yaptiklarin1 gdstermektedir. Kelimenin yapisindan yola ¢ikilarak yapilan bu tanimlardan

hareketle bazi katilimcilarin 6z sefkatle ilgili sinirli bilgi diizeyine sahip oldugu soylenebilir.

3.1.1.2. Oz bakim: “Oz sefkat kavrami bir bakima 6z bakim kavramiyla benzer”

Aslinda 6z sefkat ¢ok basit anlamiyla bireyin kendine bakim vermesi, kendine
bakmasi. Ama bu kavramin son dénemde biraz daha popiiler oldugunu
diistintiyorum. Kavramsal agidan bakacak olursak ilk basta saglik alaninda
ortaya ¢ikiyor. Yani kiginin kendine hastaliklardan korunmasi, énleyici saglk
tetkiklerini yaptirmasi, iyi beslenmesi, diizenli uyumasi, egzersiz yapmasi gibi

kavramlart iceren bir yaklasim. (A7)

Oz sefkat kavrami, zaman zaman baska kavramlarla karistirilabilmektedir. Bu
kavramlarin basinda ise siiphesiz “6z bakim” gelmektedir. Oz bakim ile 6z sefkat kavramlari
birbiriyle yakindan iligkili olmakla birlikte, aralarinda 6nemli bir fark bulunmaktadir.
Katilimcimnin (A7) ifadelerinde yer alan diizenli uyuma, egzersiz yapma ve saglikli beslenme
gibi unsurlar, Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisinde fizyolojik ihtiyaglar diizeyinde yer
almakta ve 6z bakim kapsaminda degerlendirilmektedir. Bu baglamda, ilgili ifadelerin daha
cok 6z bakim kavramina isaret ettigi; dolayistyla katilimcinin bu iki kavram arasinda bir

karisiklik yasadig1 goriilmektedir.
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Katilimcilardan biri ise 6z sefkati tanimlarken sadece kendine odaklanarak degil
sosyal hizmet meslegiyle ve 6z bakim ile iliskilendirerek tanimlamistir. Ayrica 6z sefkat

kavramini 6z bakimin bir bileseni gibi diistinmiistiir.

Ozellikle belki bizim kendimi bir meslek adayi olarak gérdiigiim icin 6z
sefkatin bir bakima 6z bakim kavramiyla benzer olabilecegini diisiiniiyorum.
Bu 6z bakimda mesela yasadigimiz bir durum karsisinda, bir belki bizi
vipratabilecek bir olay karsisinda durup bir késemize ¢ekilip kendi savunma
veya bags etme mekanizmalarimizi devreye aldigimiz, tabi bunlardan bir tanesi
de belki oz sefkat ¢atist altinda degerlendirilebilecek bazi kendi eylemlerimiz
gibi diigiiniiriiz (09)

3.1.1.3. Farkinda olmak: “Insamin ihtiyacini fark etmesi”

Bireyin kendisine sefkat gelistirebilmesi i¢in kendine yonelik bir farkindalik
gelistirmesi olduk¢a Onemlidir. Katilimeilarin  bazilarinin 6z sefkat taniminda bu

farkindaligin 6neminin vurgulandigi goriillmektedir.

Aslinda kiginin... kendiyle barisik olma halini daha tematik bir sekilde ifade
eden bir kavram oldugunu diisiiniiyorum. Kendine nasil yaklasabildigini,
kendi duygularimin ne kadar farkinda oldugunu, o duygular ne kadar ug¢
seyler olsa da o ug¢ seylerin de bir duygu oldugunu ve kabul edilebilir
duygular oldugunu yapilandirmanin, buna boyle bakmanin genel bir adidir

diye tahmin yiiriitiiyorum. (U5)

Insamin kendi ihtivacini fark etmesi, bu ihtiyaca yonelik harekete gegmesi,

kendini sevmesi, sarip sarmalamasi, gibi geliyor bana. (A1)

Sefkati de ben genellikle bir baskasimin acisina duyarli olmak olarak
anliyorum. Oyle oldugunda da ashinda 6z sefkati de rahathkla kisinin kendi
acisina duyarlhilig gibi tarif edebilirim.

(43)

Meslekte de kullandigim iizerine kendimle ilgili de ¢ok diisiindiigiim bir
kavram bu. Ashna bakarsan o ac¢idan ashnda daha ¢ok soyle

tammlayabilirim. Bireyin kendine dogru kurdugu bir iletisimden yola ¢ikarak
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duygulariyla siirekli temas halinde kalmasi. Bu temas stirecinde de aslinda
kendisini destekleyici ve giiclendirici mekanizmalar iglevsel kilmast olarak

tammlayabilivim. (46)

Oz sefkat kisinin kendine kars: yaklasimi, tutumu, davranislari, duygularinin

farkinda olusu. Oyle séyleyebilirim. (O10)

Bu ifadeler katilimcilarin 6z sefkati bireyin ihtiyaglarina, duygularina, acilarina
yonelik gelistirdigi farkindalikla iligkilendirdigini gostermektedir. Buradan hareketle, bazi
katilimcilarin 6z sefkatin igsel bir boyutu olduguna dair diisiincelere sahip oldugu
sOylenebilir. Katilime1 A1, 6z sefkati insanin ihtiyaglarini fark etmesi ve bu ihtiyaca yonelik
hareket etmesi olarak tanimlamistir. Katilimci, harekete ge¢gmek i¢in aslinda farkindaligin
ne kadar 6nemli oldugunu belirtmektedir. Literatiirde 6z sefkat gelistirebilmek i¢in bireyde
mutlaka bilingli farkindaligin olmasi1 gerektigi ifade edilmistir (Neff, 2024). Buradan

hareketle katilimcilarin ifadesiyle literatiiriin paralellik gosterdigi soylenebilir.

3.1.1.4. Nazik olmak: “Yani evet herkes hata yapabilir...”

Oz sefkat kavramimin temelinde bireyin kendine karsi nazik, hosgériilii ve destekleyici
bir tutum takinmasi vardir. Katilimeilar 6z sefkati tanimlarken bu nazik tutuma vurgu

yapmigtir.

Oz sefkat kavramu ile ilgili kisinin kendine saygili olmasi, anlayisli olmast
olasi durumda kendini diisiinebilmesi, kendini destekleyici olmasi gibi

kavramlar aklima geliyor. (O7)

Oz sefkat kavrami, kisinin kendine duydugu sefkat, kendine karst nazik
olmasi, kendi duygularimin farkinda olmasi, hata yaptiginda bunun... kendini
suglamak yerine kendine daha nazik olmasi olabilir. Yani evet herkes hata
vapabilir tarzinda bir yaklasimla kendine yaklasiyor olmasi olabilir. Genel

olarak kisinin kendine karsi nazik olmas: diyebilirim yani oz sefkat icin. (02)

Oz sefkat kavram, bireyin kendisine karsi daha sakin ve... ...kendisini ashinda
incitip kirmadan, kendisine sefkat ve sevgiyle yaklagarak... ... o sekilde
benligine bakmas: seklinde ifade edebilirim. (O5)
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Baz1 katilimcilar 6z sefkati tanimlarken kendi kisisel deneyimlerden

bahsetmistir:

Kendim hakkimda olumsuz duygulara kapildigimda ya da olumsuz bir seye
iliskin negatif duygular besledigimde kendime karsi daha nazik, daha ozen

gosteren bir yerden davranmami saglayan sey 6z sefkatli olmak (U7)

Oz sefkat kavrami, ozellikle son béyle bir bucuk senedir ¢ok béyle iizerine
diistindiigiim ve agik¢asi kendime karsi bir oz sefkat hissetmedigimi fark
ettigim bir nokta. Ciinkii hani belki toplumsal cinsiyet kaynakli ya da iste belki
ogretilmiglikler ama kendi mesleki a¢idan da diistiniiyorum. Hani etrafa karsi
bir sefkat var, iste belki tanimadigim birine karst bir sefkat var, bile bir sefkat
var. Iste damsana var, ese var, dosta var ama kendime geldigimde mesela o
kadar da sefkatli olmadigimi, kendimi ¢ok acimasizca elestirdigimi, ¢iinkii
hani ¢ok miikemmeliyet¢i bir insanim. Ben OKB tanist almig biriyim. Obsesif
kompulsif bozukluk. Ve o noktada iste OKB'de gercekten insamin 6z sefkat
duymasini kendine engelleyen bir sey gibi hissediyorum bir noktada da. O
yiizden oz sefkat benim son bir buguk iki senedir iizerine ¢ok diisgiindiigiim bir

konu. (U3)

Katilimemin kendi hayatinda yasadigi zorlanmalar sonucunda 6z sefkat kavrami
tizerine diislinmeye bagladig1 anlasilmaktadir. Ayrica katilimci, obsesif-kompulsif bozukluk
(OKB) tanis1 aldigini ve bu tanidan dolay1 kendine sefkat gelistirmekte zorlandigini ifade
etmistir. Yapilan bir ¢alisma katilimcinin ifadesini destekleyen nitelikte olup arastirma
sonucunda 6z sefkat ile OKB arasinda negatif bir iliski oldugu tespit edilmistir (Kagar-

Basaran ve Gokdag, 2025).
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3.1.2. Katihmcilara gore 6z sefkatin bilesenleri
Oz sefkatin 6z nezaket, ortak insanlik ve bilingli farkindalik olmak iizere ii¢ bileseni

bulunmaktadir. Bu tema dahilinde katilimcilarin 6z sefkatin bilesenleri hakkinda bilgi

durumlar1 ele alinmaktadr.

Katilimcilara Goére Oz Sefkatin Bilesenleri

Zayif bilgi
Bilgi Diizeyi diizeyi

Gugla bilgi
diizeyi

Bilingli Farkindalik

Sinir Koyma

Fiziksel Boyut

Sekil 3.4. Katilimcilara gore 6z sefkatin bilesenleri

3.1.2.1. Bilgi diizeyi: “Tahminlerim var ama yanlistir yiiksek ihtimalle”

Katilimeilarin 6z sefkatin bilesenlerine yonelik bilgi durumlart incelendiginde, bazi
katilimcilarin  kavrami daha derinlikli ve kuramsal boyutlartyla ifade edebildikleri,

bazilarinin ise siirli ve yiizeysel bir bilgiye sahip olduklari goriilmiistiir.

3.1.2.1.1. Zayif bilgi diizeyi

Katilimcilarin birgogu, 6z sefkatin bilesenleri hakkinda bilgi sahibi olmadigini ifade

etmistir.
Maalesef. (03)

Oz sefkatin bilesenleri hakkinda tam olarak, bilesen olarak farkinda degilim.
Hakimiyetim yok. (O11)
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Tahminlerim var ama yanhstir yiiksek ihtimalle. Siz séylerseniz bilgilenirim.

(U10)

Oz Sefkat'in bilesenleri... Hayiwr, yok cok fazla. Belki séylerseniz hatirlarim
ama su an bir sey gelmiyor. (O8)

Duymadim bilesenlerini. (U2, )

Dogrudan bilgi sahibi degilim, ¢calistigim bir alan degil. Oldugu gibi sefkatin
self sefkat olarak bildigim kadarimi séyleyebilirim ama bunun disinda ¢ok

bilesenlerine hakim oldugumu soylemem. (A4)

Su an bilesenler konusunda belki ismini duyarsam bilirim. Bir de ¢ok detayl

arastirmam yok (U9)

3.1.2.1.2. Giiclii bilgi diizeyi

Biri 6grenci, digeri akademisyen olmak {izere iki katilimer diger katilimcilara kiyasla
6z sefkatin bilesenlerine daha dogru yanitlar vermistir. Ogrenci olan katilimei bu ¢alisma
i¢in arastirma yaptigini ve bu arastirmadan dolay: bilesenleri bildigini belirtmistir. Buna

ragmen bilesenlerin igeriklerinden bahsetmemistir.

Evet, sey, bakmistim. Biraz arastirma yapmigtim bu oz sefkat hakkinda. Yani
sanirim yanlis bilmiyorsam kendine karsi nazik olmak, ortak insanlik duygusu

ve farkindalik diye ben hani dyle diisiiniiyorum acik¢asi. (02)

Diger katilimct ilk olarak 6z nezaket bileseninden bahsetmistir. Katilime1 6z nezaket
bileseninden bahsederken bagka insanlara nazik davranirken bireylerin kendilerine karsi
acimasiz ve elestirel davranabildigini vurgulamistir. Kaynaklarda 6z setkat genellikle
bireyin kendisine yakin bir arkadasina davrandigi gibi bir tutum takinmasiyla
iligkilendirilmektedir. Katilimc1 da 6z nezaketten bahsederken buna vurgu yapmustir.
Katilimci ikinci bilesen olan bilingli farkindaliktan bahsederken zorlanmalari fark etmenin
Oonemine deginmistir. Katilimci tarafindan 6z sefkatin son bileseni olan ortak insanlik isim
olarak hatirlanmamistir. Buna ragmen katilimci ortak insanlik kavramindan literatiire uygun

bir sekilde bahsetmistir.
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Bilesenlere... yine o yazimda da ifade etmistim tam kelime anlamiyla
hatirlayamayabilirim ama birincisi kiginin kendine karst iste nazik olmasi. Bu
onemli. Nazik olmak derken ben de yine kastettigim her kisinin bos zamani
degil zor zamanlari olabiliyor. Cok giicliiklerle karsilasabiliyor. Bu
durumlarda bu giicliiklerle basa c¢ikmaya c¢alisirken ya da hayata
anlamlandrirken  kendi ihtiyaclarini, kendi duygularini, kendini ¢ok
hirpalamadan kabul etmesi ve ifade etmesi. Ciinkii bazen diger insanlara
karst nazik olmasi ¢ok daha kolay olabiliyor. Simirlarint koruyorlar, hatir
sorabiliyorlar, iyi davranabiliyorlar, empati kurabiliyorlar. Ama i kendimize
geldiginde kendimize karsi gercekten ¢ok acimasizca davranabiliyoruz.
Zararl aliskanliklarimiz varsa bunlari siirdiirmeye devam edebiliyoruz.
Elestirel bir an bakisla kendimize bakabiliyoruz gibi. Bir baskasi oz
farkindalik ya da bazi kaynaklarda bilingli farkindalik, mindfulness diye de
gegiyordu yanlis hatirlamiyorsam. Bu kavramsal anlamda ¢ok tartigildiginin
farkindayim ama goyle bir seye gelmiyor. Bence farkindalik, ani hissetmek
evet. Ama stirekli anda kalmak da degil. Ciinkii o ¢ok zor. Ve bazen de aslinda
anda kalmak gerekmiyor. Tam tersini yapmak gerekebiliyor. Hani ¢ok
zorlayan yasam olaylaryla karsilastigimizda. O yiizden bilingli farkindalik
bizi zorlayan durumlar fark edip, bunlara ragmen bunlarla birlikte hareket
edebilmek gibi tanimlayabiliriz. Obiirii neydi? Obiirii de daha toplumsal bir
ayakti galiba. Yani tiim insanlar da baglantili. Insan olmanin gerektigi sey
zaten hi¢birimizin miikemmel olmadig: diisiincesi. Ya da kusurlu oldugumuz,
zaman zaman hata yapabilecegimiz ama bu hatalardan ders ¢ikarip devam
edebilecegimiz, bu aslina bakarsaniz tiim insanlarda yaygin olan, var olan

bir durum. O yiizden galiba bunu kabul etmek de 6nemliydi diye hatirliyorum.

(47)

3.1.2.2. Bilingli farkindahik

Bilingli farkindalik 6z sefkatin ii¢ temel bileseninden birisidir. Bilingli farkindalik

actyt bastirmak ve gormezden gelmek yerine onu kabul etmektir. Bilingli farkindalik
hatalarimizla eksikliklerimizle ve ihtiyaclarimizla saglikli bir sekilde yiizlesmemizi saglar.

Katilimcilardan bazilari teorik olarak 6z setkatin bilesenlerini bilmediklerini ancak tahmin

edebileceklerini belirtip bilingli farkindalik bileseninden bahsetmislerdir.
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Farkindalik onemli bir kavram diyebiliyorum o6z sefkatle ilgili. (A6)

Diger bir katilimci bilingli farkindalifin eyleme gecmek igin tek basina yeterli
olmayacagini diistinmektedir. Ayrica bireyin sosyal, fiziksel, biligsel, tinsel birbirinden farkl
bircok alanla ilgili ayr1 ayr1 farkindalik gelistirmesi gerektigini ifade etmistir. Buna ek olarak

farkindaligin igerisinde dogayla vakit ge¢irmenin de oldugunu vurgulamistir.

Ya kuramsal olarak degil ama bana ¢agristirdiklari ile ilgili olabilir. Bence
bunun birincisi kendine dair farkindalik. Kendi ihtiyaglarina yonelik
farkindalik. Ve bu ihtiyaglart karsilamaya yonelik bir eylemde bulunma.
Clinkii sadece fark etmek bir seyi ¢cozmiiyor bence. Bir sey yapmak lazim. Yani
ne bileyim simdi uyumaya ihtiyacim var. Tamam ama uyumuyorum. O zaman
bir sefkat gostermiyor bence. O yiizden bilesen olarak da fiziksel olarak
bunlar: fark etmek, 6z bakimi yapmak, dinlenmek, en basit olan banyo
vapmak, sa¢ini basini taramak, kiligina, kiyafetine 6zen gostermekten
baslyor. Veya agrisi varsa, bedensel bir duyumu varsa onu fark etmek,
dinlenmek mesela birincisi. Ikincisi duygularim fark etmek. Yani ben su anda
ne yastyorum? Iste ofkeliysem bu beni neden dfkelendiriyor? Uzgiinsem bu
neden beni iiziiyor? Ya da iste mutluysam, olumlu bir duygulanimim varsa
bunu nasil siirdiirebilirim? Ya da bu bana nasil geliyor? Bu ikincisi. Sosyal
yonii olabilir  Ben kimlerle zaman gegirmekten hoslanirim? Belini
destekleyen aglar var mi? Yoksa bunlari nasil olusturabilirim? Varsa burada
nastil beslenebilirim gibi geliyor. Tabi biligsel olarak da olacak. Hani ben bu
diistinceler nereye denk geliyor? Carpit diigiincelerim var mi? Veya bilmem
gereken, hatirlamam gereken seyler var mi? Bunlari fark etmek. Yani o
gelisimsel boyutlar acisindan. Fiziksel hem psikososyal hem bilissel, belki
tinsel, spiritiiel olarak hem inang sistemi agisindan hem anlam bulma hem
dogayla zaman gegirme, varolugsal etkenler, ben neden varim, kendi oziime
nasil donebilirim, dogayla nasil bir iliskim var, bunlar fark etmekle ilgili

geliyor bana. (A1)

Diger bir katilime1 6z sefkatin bileseni olarak kisinin kendi acisina duyarli olmak
olabilecegini sOylemistir. Aslinda katilimec1 “kendi acina duyarlilik” diyerek 6z sefkatin

bilingli farkindalik bilesenine isaret etmektedir.
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Biraz boyle hani oz sefkatin bilesenleri ne olur diye diisiintirsem iste bir kere
bir mutlaka yani bu kendi acina duyarlilik dedigimizde aslinda hani bunun

bir boyutu iste Empatidir herhalde diye diistiniiyorum. Duyarlt olmak (A3)

3.1.2.3. Simir koyma

Katilimcilardan birisi kuramsal olarak 6z sefkatin bilesenlerini bilmedigini belirtmekle
birlikte, sinir koymanin bilesenlerden birisi olabilecegini sdylemistir. Sinir koymak, 6z-
sefkatin dogrudan bir bileseni olarak degil; bireyin kendi 6z sefkatini siirdiirebilmesi ve

koruyabilmesi i¢in bagvurdugu 6nemli bir strateji olarak degerlendirilebilir.

Kendine biraz simir koyma iste her seyi atlamama, her seyi ben yaparim

dememek, her seyi tistlenmemek benim bildigim bunlar. (A2)

3.1.2.4. Fiziksel boyut

Katilimcilardan birisi 6z sefkatin bileseni olarak fiziksel ihtiyaglara vurgu yapmistir.
Ancak fiziksel ihtiyaclarin giderilmesi 6z sefkatten ziyade 6z bakim kavramiyla iligkilidir.

Burada bir kavram karmasasi yasandigi goriilmektedir.

Ama yine kendimce varsayim yaptigimda hem bir biyolojik boyutu vardwr diye
diistiniiyorum. Insamin fiziksel olarak da kendine sefkatli olabilmesi, iyi
davranabilmesi, kendini yeterince iyi besleyebilmesi, dinlenebilmesi gibi
taraflart vardir bence. Hem psikolojik bir boyutu zaten vardir. Yani tahmin.

Ama bunun béyle kitabi karsiligindaki birlesenlerin ne oldugunu bilmiyorum.

(U5)

3.2. Oz Sefkatin Yasamsal ve Sosyal Islevi

Bu tema kapsaminda katilimcilarin paylagimlarindan hareketle 6z sefkat kavraminin

insan yasamindaki 6nemine dair ¢ikarimlar yer almaktadir.
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0Z SEFKATIN YASAMSAL VE SOSYAL
iSLEVi

Kendine Destek
Olma ve Psikolojik
BEVELIY

Saglikh iliskilere
Etkisi

Sekil 3.5. Oz sefkatin yasamsal ve sosyal islevi

3.2.1. Kendine destek olma ve psikolojik dayamkhhk: “Goziinii

kapattiginda yanindaki kisi senin zihninin iginde olmuyor”

Katilimcilar 6z sefkati sadece kendine nazik davranmak olarak degil, zorluklarla bas

etmede yardimci olan ve onlar1 giidiileyen bir kaynak olarak tanimlamaktadir.

Bence ¢ok biiyiik ¢iinkii giiniin sonunda hepimiz kendimizde kalvyoruz. Hi¢bir
sey olmazsa, evli olsan da bir partnerin olsa da o yastiga kafana koydugunda,
goziinti kapattiginda yamindaki kisi senin zihninin iginde olmuyor ve en
azindan benim i¢in tiim giiniin yaptigin tiim faaliyetlerini diistindiigiim bir
noktada oluyor. O yiizden bence bir insanin kendisine oz sefkati ne kadar
varsa, bu saglhkliysa bence oz sefkatin varligindan ¢ok saghkl olusu daha

onemli bir sey. Bu daha énemli.... (O1)

Cok onemi var bence. Sahsen ben kendime ¢ok 6z sefkatli biri degilim.
Herhangi bir kotii olay yasadigimda her zaman kendimi cezalandiran
birisiyim. Psikolojik acidan hi¢ saghkli oldugunu diisiinmiiyorum agikgasi.
Oz sefkati olmamasini ¢iinkii hayatta en biiyiik destek¢imiz kendimiziz. O

yiizden de 0z sefkatimizin olmasi gerektigini diisiiniiyorum. (O7)

Psikolojik saglamlik bireylerin zorlu yasam olaylariyla bas etme kapasitesidir (Block

ve Kremen, 1996). Yapilan calismalar 6z sefkat ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif
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iligki oldugunu gostermektedir (Aras, Topkay ve Sahin, 2023; Karagdéz ve Uzunbacak,
2023). Buradan hareketle, 6z sefkatin sadece bireysel iyilik hali agisindan degil, ayni

zamanda ruhsal dayaniklilig1 artiran bir unsur olarak ele alinmasi gerektigi soylenebilir.

3.2.2. Saghkh iliskilere etkisi: “Eger kendinde bu duygu gelismemisse

karsindaki insani da o 6l¢iide anlarsin”

Katilimcilar 6z sefkatin kisileraras: iligkilerde olumlu bir roliiniin oldugunu
diisinmektedir. 02 ve 06 6z sefkatin empatiyi gelistirdigini vurgularken; U5 ve OS5 kisinin
kendisine duydugu sefkatin insan iliskilerinde de iletisimi giiclendiren bir boyutunun

oldugunu belirtmislerdir.

...Insan yasamu icin baska, diger insanlar icin empati kurmada daha etkili
olabilir 6z sefkatin olmas: bir insanda. Insan iliskilerini giiclendirir diye

diistiniiyorum yani kisaca... (02)

...Cevresindeki canlilar olsun, insanlar olsun daha insancil yaklasabiliyor.
Clinkii onun da bir altyapisi oldugunu kavrayabiliyor. Bu nedenle kendinde
gelistirebildigin diizeyde karsindaki insant da anlayabilirsin. Eger kendinde
bu duygu gelismemisse karsindaki insani da o élciide anlarsin. (O6)

...Bir insan kendine karsi ne kadar sefkatli ve anlayishi olursa ve kendine
kadar kendi hislerini, duygularini, beklentilerini, hayatla ilgili kavgasim
duymaya ve gormeye ne kadar agik olursa baska insanlara olan yaklagimi ve
baska insanlarla olan iletisimi de o diizeyde daha gercek ve anlayish

olacaktir diye tahmin yiiriitiiyorum yine... (U5)

Bence insanin sevmesi, dis diinyaya olan bakis agisini degistiriyor, kisiler
arasindaki iletisimini de gelistiren bir sey olabilir Bu sekilde.
(03)

Katilimcilarin paylagimlart 6z sefkatin iletisimdeki olumlu etkisini gozler Oniine
sermektedir. Bu paylasimlarin literatiirle uyumlu oldugu goriilmektedir. Neff ve Pommier
(2013) 6z sefkat ile empati arasinda pozitif iliski olabilecegini tespit etmistir. Berryhill ve
arkadaslar1 (2018) tarafindan yliriitiilen bir baska arastirmada, 6z sefkatin kisilerarasi

iletisimde yasanan catigmalar1 azaltici bir etkiye sahip oldugu ve iletisim kalitesini artirdig1
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sonucuna ulasilmistir. Dolasiyla, katilimcilarin belirtigi gibi 6z sefkat diizeyinde gelismeler
meydana geldikge, bireyin ¢evresine karst daha empatik, anlayigh ve daha ilgili olabilecegi

sOylenebilir.

3.3. Yasamda Oz Sefkatin Yeri

Bu tema dahilinde, 0z sefkatin katilimcilarin yasamlarindaki yerine dair

paylasimlardan yola ¢ikilarak elde edilen bulgulara yer verilmektedir.

YASAMDA 0Z SEFKATIN YERI

Yilksek 0z Sefkat
Algisi

Ortalama 0z Sefkat
Algisi

Diisiik Oz Sefkat
Algisi

Katiimecilarin
= Sefkatli Hissetme
Yollan

Sekil 3.6. Yagamda 6z sefkatin yeri

3.3.1. Yiiksek oz sefkat algisi: “Sacimi tararken bile iste kendimi severek sagimi

)

tararim’

Katilimcilardan birisi kendisine sevdigi bir arkadasina davrandigi gibi davranmaya
calistigim  belirtmigtir. Ozellikle hata yaptiginda kendisini anlamaya calistigin

vurgulamastir.

Evet, sayilabilir. Sefkatliyim diyebilirim. Bir arkadasimiza karsi bir tutum
gosterirken daha sefkatli davraniriz ya. Bu sekilde kendime de davranmaya
calistyorum. Ornegin bir hata yaptigimi diisiinsem kendime kizmaktan cok

anlamaya ¢alisiyorum. Sonra giinliik hayattan kiiciik bir ornek verecek
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olursak bir sacimi tararken bile iste kendimi severek sacimi tararim ya da
kisisel bakimlart yaparken kendime zaman aywirim. Bu sekilde ornekler

verebilirim. (O11)

Diger bir katilimci, zorlayic1 yasam olaylar1 veya duygularla basa ¢ikmak i¢in igsel
kaynaklart kullanmanin onemini vurgulayarak 6z sefkati de igsel bir kaynak olarak
degerlendirmistir. Ayrica, katilime1 son yillarda kendine karst daha sefkatli yaklasabildigini
vurgulamistir. Bunun temel sebebini yasinin ilerlemesi olarak gormektedir. Katilimci,
kisinin kendine kars1 sefkat gelistirmesinde an1 yasamanin ve kendini dinlemenin 6nemli
oldugunu diistinmektedir. Aslinda katilimc1 burada 6z sefkatin bilingli farkindalik bilesenine
isaret etmektedir. Bilingli farkindalik bileseni bireyin kendisine yonelik farkindalik

gelistirmesiyle iliskilidir. Katilimci da ifadesinde bu farkindaligin altin1 ¢izmektedir.

Sefkatliyimdir. Ciinkii olumsuz seylerle ister istemez karsilasryoruz. Modumuz
diistiyor. Bu modumuzu yiikseltmekle her zaman karsimizdaki, yanimizdaki
insanlarn elinde olan bir sey degil. Kimi zaman 1s1iklar kapandiginda, kapi
kapandiginda kendimiz bir odanin iginde tek kaliyoruz ve is basa diismiis
oluyor. Bu sefer de insamin kendi kendine yetebilmesi gerekiyor. Bu
dogrultuda da kendime o destegi ozellikle son yillarda daha net verebildigimi
diistintiyorum. Bu zaman zaman miizik dinlemek oluyor, film izlemek oluyor.
Ctinkii beynimi bosaltryorum. Beynimi bosalttigim zaman kendime daha fazla
ver agabiliyorum. Kendimi dinleyebiliyorum. Bu a¢idan son yillarda dedigim
gibi artik daha barisigim kendi sefkatimle. Ciinkii yasinda itibariyle yani
calisma hayatina atilmam daha sonra okulun gitmesi. Aymi biraz yasin
getirdigi olgunluk c¢iinkii gencken biraz daha her sey yavas gibi geliyor
insana. Belli bir yastan sonra bu zaman kavramini oturtuyorsunuz
beyninizde. Zaman kavrami oturdugu zamanda bu sefer de geg¢ kalmishk
korkusu oluyor. O yiizden aslinda biraz durulup dinlenmesi gerekiyor insanin.
Kendini dinlemesi gerekiyor. Ami yasamasi gerekiyor. Dedigim gibi son

yillarda biraz bunun farkina vardim. (06)

Diger bir katilimcida tipki yukaridaki katilimcinin ifadesinde oldugu gibi yas aldikca
kendine kars1 6z sefkatinin daha ¢ok gelistigini belirtmistir. Ayrica katilimci yasi ilerledikge
her seyi miikemmel bir bicimde yapamayacagini ve smirlarinin oldugunu fark ettigini,

vurgulamistir. Bu farkindalik sayesinde kendi giiclii ve eksik yanlarini kesfettigini
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diistinmektedir. Aslinda katilimc1 miikemmel olamayacagini fark etmesiyle birlikte elestirel
i¢ sesini bastirmaya yonelik bir egilim gelistirmeye baslamistir. Katilimci yas ilerledik¢e 6z
sefkatinin gelistigini ifade ederek, aslinda 6z sefkatin dogustan gelmedigini, zamanla

gelisebilecegini sOylemektedir.

Oncelerine gore artik sefkatli oldugumu diisiiniiyorum. Ciinkii ya yasin
getirdigi bir sey ya da yasadigimiz olaylarin artik ogrettigi, bilemiyorum
bunu ama hangisi daha agwr basiyor. Kendime karsi eskisi kadar hani
acimasiz olmadigimi diisiiniiyorum. Ornegin daha énce benim disimda da
gelisse bir durum, ¢ok fazla olarak onceki sorumluluk kendimde alirdim hep.
Iste kendimi yapamadim, kendimi beceremedim, kendimi eksik biraktim.
Kendimi tamamlayamadim. Hep iste kendileriyle ilgili bir savasin icinde
bulurdum kendimi. Fakat sonra bir bir birey oldugumu fark etmek. Aslinda
bu birey olarak da yapip ettiklerimle her zaman miikemmeli
basaramayacagimi, yapamayacagimi diistinmek ya da sinirlarimin oldugunu
kabul etmek herhalde beni biraz daha kolay ilerlememi sagladi. Ve bu
farkindalik, bu siire¢ nerede eksigim? Hangi konularda kendimi gelistirmem
gerekiyor ya da beslemem gerekiyor? Egitim anlaminda mi? Sosyal
hayatimda mi? Duygusal anlamda mi? Oz benlik, gelisimle ilgili neyse.
Bunlar1 daha ¢ok fark etmemi sagladi. O yiizden su anhg diisiindiigiimde,
simdiki kendimi diistindiigiimde, kendime kars1 daha sefkatli oldugumu, oz
sefkatimin gelismeye basladigini, en azindan baskalarina gésterdigim oz
sefkati kendime de gosterebildigimi diistiniiyorum. Yani fena degilim gibi
diistintiyorum, eskisi gibi degil artik. (U12)

Bir bagka katilimci, farkindaliin 6nemini vurgulamistir. Ayrica katilimer 6z sefkat

gelistirebilmek i¢in kabuliin olmasi gerektigini diistinmektedir.

Iste bunu soyle tarif edebilirim. Farkindalikla alakali  oldugunu
diistintiyorum. Ben kendime karsi farkindalik siiregclerimi otuz yagslarda
tamamlayp... ... kendime kars1 sefkatli oldugumu soyleyebilirim. Yani o6z
sefkatim oldugunu soyleyebilirim. Bunu da nasil sagliyorum? Oncelikli
olarak kendi duygu ve diisiincelerimin farkinda olarak... ...kendimi
vargilamadan, kendimi  oldugum gibi  kabul ederek sagladigimi
soyleyebilirim. (44)
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Bir diger katilimci ise yukaridaki katilimer gibi 6z sefkatli davranmada hatalar1 kabul
etmenin 6nemini vurgulamistir. Aslinda katilime1 yapmais oldugu bu vurgulama ile, 6z sefkati
sadece olumlu duygularla ve yasantilarla iliskilendirilmemesi gerektigini; olumsuz
duygulari, hatalar1 veya yanlislar1 kabul etmede de 0z sefkatin Oonemli olabilecegini
belirtmektedir. Oz sefkatin temeli de bu kabulle iliskilendirilmektedir. Bu baglamda
katilimcinin ifadeleriyle 6z sefkat kavraminin yapisinin uyumlu oldugu sdylenebilir. Ayrica
katilimey, ise girdikten sonra kendine sefkat gelistirmekte zorlandigini s6ylemistir. Bireyler,
stresli durumlarda veya yeni bir ortama adapte olma siirecleri boyunca kendilerine karsi
sefkatli yaklagmakta zorlanabilir. Katilimcinin ifadesi de bu zorlanmaya ornek olarak

karsimiza ¢ikmaktadir.

Yani ben bunu galiba su son donemde az yapiyorum ise girdikten sonra ama
normalde ben hep seyim yani hani... Ben buna soyle bakiyorum, mutluluk ve
mutsuzluk kavrami iizerinden gidecegim biraz. Nasil hayatimda mutlu
oldugumda hemen karsilayip onu kabullenebiliyorsam, mutsuzlugu da bu
sekilde kabullenebilmeliyim. Oz sefkati de béyle diisiiniiyorum. Hayatimda
bir seyler istedigim gibi gittiginde ve bir bagsarim oldugunda, nasil iste bunu
ben yaptim, ben basardim, bu benim tercihimin bir sonucu, kendimi tebrik
edebilirim diyorsam, bu da benim bir hatam. Her yolun sonunda ya da her
yvolda yiiriirken dogru yapamam. Hatamdan da o&grenip bir ders
¢tkarabilmeliyim dedigim noktada 6z sefkati kullanabildigimi diigiiniiyorum.
Bunu bu siiregte ¢ok yapabildigimi diistinmiiyorum bu ara. Ama genel olarak
hayatimda bu noktada kullaniyorum. Yani ders ¢ikartma noktasinda, kendime
daha az yiiklenme noktasinda 6z sefkati kullanmaya ¢alisiyorum. Yani hatan
da senin, yanhsin da senin. Hatan... Dogru musun? Cok oziir dilerim.
Dogrunda nasil mutlu olabiliyorsan. Hatanda, yanlsinda, basarisizliginda
da... ... mutsuz olup kendini diigiirmek yerine... Tamam, demek ki bundan
¢ctkaracagim bir ders var. Bunu almalyyim diyebilmek icin oz sefkati daha ¢ok

kullantyorum ben. Yasamimda kendime karsi. (U6)

Katilimeilardan birisi tipki yukaridaki bir katilmcmin belirtigi gibi 6z sefkatin
dogustan gelmedigini zamanla gelisebilecegini vurgulamistir. Neff 6z sefkatin her yasta
gelisebilecegini soylemektedir. Bu baglamda katilimecinin ifadesinin literatiirle Ortiistiigii

sOylenebilir. Ek olarak katilimci ilk basta ¢cevresine sefkat gelistirdigini daha sonra ¢evresine
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sefkat duymaya basladigini belirtmistir. Literatiirde katilimcinin ifadesinin aksine bireyin
cevresindeki insanlara kars1 sefkatli yaklasmasina ragmen 6z sefkatinin diisiik olabilecegi

yer almaktadir (Neff, 2024).

Ya hep sanki seye bir kékene gitmis gibi olacak ama yani sefkat nereden
geliyor bir kisilik ozelligi mi? Ciinkii bu soru sanki 6yle gibi degil mi? Hani
kisilik 6zelligi mi? Sefkat siz 6yle misiniz gibi. Orayt biraz diistindiigiimde de
iste sefkat bir kisilik ozelligi mi? Dogustan mi getirdigimiz bir sey?
Ogrendigimiz bir sey mi? gibi tartismalar akhma geliyor. Yani sefkatin
ogrenilebilen bir sey oldugunu diistintiyorum. Sefkatli biri miyim? Mesela
dogustan oyle bir ozelligim var mi? pek sanmiyorum ama bunu ogrendigimi
diigiiniiyorum. Dolayisiyla hani evet sefkat duyan bir yamm var. Sefkati
hisseden bir yamim var. Dolayisiyla aslinda bir baskasina gosterdigimiz
sefkatle kendimize gosterdigimiz sefkatle ¢ok baglantili diye diisiiniiyorum.
Yani ikisi birbirini besliyor hatta bazen birinden o6grenip digerini de
Tekrardan bir 6grenmek gibi bir sey soz konusu olabiliyor. Benim de ¢ogu,
vani §éyle diisiindiigiimde kigisel yasantimda... Burasi hani ¢ok kendimi
a¢mak da gerekmiyor belki ama... Hani daha ¢ok ilk olarak bir otekine sefkati
ogrendigimi, daha sonra oz sefkati 6grendigimi soyleyebilirim. Boyle bir sey

oldu, gelisimi oldu benim yasantimda. (43)

Katilimcilardan birisi, yasadigi bir olaydan sonra diisiince tarzini degistirdigini ve
kendisine kars1 daha sefkatli ve anlayish davranmaya basladigini, kendisine iyi gelen
ugraslar kesfettigini belirtmistir. Aslinda katilimc1 ifadesinde diisiince tarzi degisikligine
deginerek biligsel davranise¢ terapiyi isaret etmektedir. Bireylerdeki biligsel carpitmalar 6z
sefkat seviyelerinin azalmasina sebep olabilmektedir. Bu biligsel ¢arpitmalar iizerine
calismak kisinin kendisine daha sefkatli ve anlayisa dayali bir tutum takinmasini

saglayabilir.

Bu konu iizerine diigiinmeye basladiktan sonra ben is hayati ¢ok yogun olan
bir insanim ve hayatimin neredeyse boyle is hayatina bagladiktan sonraki bir
5-6 senesinde sadece akademik olarak ve kariyer olarak kendimi gelistirmeye
béyle odaklanmistim. Iste yiiksek lisans yap, onu yap, bunu yap, iste egitim
al, onu yap, bunu yap ve sonra iste iki sene once yasadigim bir olaydan sonra

mesela ben resim yapmayi, seramik yapmayr ¢ok seven biriymisim. Bunu o
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olaydan sonra fark ettim ve iste sevdigim seyleri yapmaya basladim ve seyi
degistirmeye c¢alistim bir noktada diigiince tarzimi géyle degistirmeye
calistim. Kendimle ilgili olmayan ki kendimle ilgili bile olsa da hatalarda
kendime kizmayr artik birakip mesela baska birisi yapsa onu kizmam onun
boyle bir hakli yoniinii bulurum. Ama kendim de kendim bir hata yaptigimda
mesela kendime ¢ok kizarim. Bu noktada artik kizmamayi, iste kendimi
anlamay, digerlerini nasil anlyyorsam, onu kendim i¢in de uygulamay: yavag

yavas, otuz yasina gelmek iizereyken 6grenmeye basladim. (U3)

3.3.2. Ortalama oz sefkat algisy: “/nsan cok dinamik bir varlik ve her zaman sefkatli

olabilir mi?”

Katilimci, kendisine kars1 bazen 6z sefkatli yaklastigini ifade etmistir.

Yani davraniyyorum herhalde ama bazen kendimi sugladigim zamanlar da
oluyor tabii ki hani ya iste bunu nasil yapabilirim hani keske boyle
vapmasaydim tarzinda ama kendime karst evet oz sefkatli oldugumu
diigtiniiyorum ag¢ik¢asi yani. Bazen bir sey olabiliyor, karigabiliyor tabii ki de
hata yapinca ya da baska bir durumda keske boyle olmasaydr diye ama

kendime karsi nazik olabiliyorum bazen. (02)

Katilimer (O2) her zaman kendisine kars1 sefkatli yaklasamadigim, ozellikle is
yasamiyla ilgili konularda daha kat1 bir tutum benimsedigini, hatta zaman zaman uyumak,
beslenmek gibi fizyolojik ihtiyaglarini bile yapmasi gereken islerden dolayr gérmezden
geldigini belirtmistir. Sosyal yasaminda ise i yasaminin aksine kendisine kars1 daha
anlayisli ve ¢cevresine karsi ise siirlarini net ¢izen bir tavir takindigini sdylemistir. Aslinda
katilmcinin ifadeleri bireylerin sosyal ve profesyonel is yasami gibi birbirinden farkl
alanlarda kendilerine kars1 degisen tutum takinabileceklerini ortaya koymaktadir. Bazi
durumlarda kisi kendisine karsi daha destekleyici olabilirken, baska durumlarda daha
elestirel ve yargilayic1 bir tutum benimseyebilir. Bu durum 6z sefkatin degisebilen ve
dinamik bir kavram olabilecegini gostermektedir. Katilimci, sosyal ¢evresine sinir koyarak
kendi 6z sefkat seviyesini korudugunu belirtmistir. Katilimcinin bu ifadesi literatiirle
uyumludur. Neftf’e gore, gerektiginde kisi kendi 6z sefkat seviyesini korumak adina

cevresine karsi sinir ¢izebilmelidir (Neff, 2024).
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Tabii ki bu da her zaman gozetmek ¢ok miimkiin degil bence. Ciinkii insan ¢ok
dinamik bir varlik ve her zaman sefkatli olabilir mi olmayabilir bence. O
yiizden ben de kimi zamanlar sefkatli oluyorum kimi zaman olmuyorum.
Calisma hayati agisindan bakinca 6z sefkatim ¢ok diisiik. Kesinlikle onu
diistiniiyorum ¢iinkii birincisi yapmam gereken cok fazla is var. Ikincisi de bu
isleri ben iiretiyorum. Hani boyle dogrudan benden beklenen bir gorevi
tamamlamam gerektigi bir yon var. Bir de hani yeni bir sey iiretmek, yeni bir
sey yapmak, yazmak, ¢izmek iste ne bileyim ya da dersi daha farkl anlatmak
gibi gorevler gelince hani ¢ok orada boguluyorum yani kimi zaman. Ne
bileyim, uykum geliyor ama diyorum ki ben bu isi bitirmek zorundayim. Uyku
bekleyebilir. Ya da iste ne bileyim, yemek yemem lazim. Ama su isi bir
halledeyim, sonra yiyeyim. Bakiyorum sonra gece olmus. Yemesem daha iyi.
Uyurken reflii olacak falan. Dur, boylece yat. Diin aksam oyle oldu. A¢im ama
calismayr onceliklendiriyorum mesela. Isle ilgili olunca ya da soyle ¢ok
dersleri ara vermeden yapmak. Hani bazen béyle bir saat... Normalde bu
derslerin diizenlenmesi belirli bir mantikla yapilmus. Iste 45 dakika, 50 dakika
yapmak, bir mola vermek ve sonra tekrar yapmak gibi. Ama ben ¢ogunlukia
ya blok yapryorum ya da o iki saatte hi¢ ara vermiyorum. Hem ogrenci
dikkatini kaybetmemek. Ciinkii ogrenci disart ¢iktiginda geri gelmesi,
toparlamasi ¢ok zor oluyor bizimkilerin. O yiizden devam etmek. Ama orada
bir dursam, su i¢sem ne bileyim sesimi dinlendirsem ¢ok daha iyi gidecek
belki ders hem benim i¢in hem onlar igin. Ama yapmiyorum bunu. Isle ilgili
oldugunda bu genellikle olmuyor. Sefkatim ¢ok diisiik isle alakali. Ama diger
sosyal yasantida veya Ne bileyim, aile iliskisinde, partner iligkisinde daha
korunakli bir yerde hissediyorum kendimi. Mesela klinik hastaliklarim var ve
bir ilag tedavisi goriiyorum. Cok yorucu gegiyor. Boyle bir kemo terapi gibi
bir ila¢ ve diizenli araliklarla onu aliyorum. Ve ¢ok yorucu. Dinlenmem
gerekiyor ardindan. Ya zaten ayakta kalabilmek miimkiin degil. Uyuma
ihtiyaci oluyor. Bugtin hi¢bir sey yapmiyorum. Mesela ilaci altyorum ve gelip
hemen yatiyorum. Hi¢cbir ise bakmiyorum. Telefona bakmiyorum. Oralarda
oz sefkati koruyorum. Ama isle ilgili olan kisimlar da zor. Ya da bazen sey
oluyor. Istemedigim kisilerle goriismemek. O anlamda sinir koymak. Birileri

disart ¢agiriyor mesela arkadaglar. Ama gitmek istemiyorsam gitmemek,
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bana kotii gelecek seyleri yapmamak gibi yerlerde belki biraz daha sefkatli
olabiliyorum. (A1)

Katilimci, 6z sefkatin gelismesinde baglanma Oriintiilerinin  6nemli oldugunu
belirtmistir. Ayrica 0z sefkatini korumak ve motivasyonu artirmak i¢in kendine gore
yontemler olusturdugunu ifade etmistir. Katilimci anda kalmaya ¢alismaktadir. Katilimcinin
bu cabasi 6z sefkatin bilingli farkindalik bileseniyle iligkilidir. Erken yas donemlerinde
bakim vereniyle giivenli baglanma kurabilen kisilerin gelecekte kendilerine karsi daha

sefkatli bir dil kullanabilmelerinin daha olas1 oldugu sdylenebilir (Huang ve Wu, 2025).

Bu zor bir soru bence. Her zaman tabii bu miimkiin olmuyor. Bunun aslinda
cocukluk deneyimleriyle ve baglanma deneyimleriyle ¢ok iliskili oldugunu
diigtiniiyorum. Eger kendi gecmisimde deneyimledigim zor bir ani varsa ve su
an simdi burada bu aniyla karsilastrysam eger, Bununla bas edebilmem,
kendime daha oz sefkatli davranabilmem zor oluyor. Ama bununla ilgili tabii
kendimce bazi teknikler geligtirmeye ¢alisiyorum. Hayatin o an igerisinde
tadimi ¢ikarmakla ilgili ya da bu yasananlarin benimle ilgili bir durum
olmadigiyla ilgili yani tamamen benimle ilgili bir durum olmadigryla ilgili.
Ya da iste hayatin kisa oldugu ve zamani hani kendime aci ¢ektirerek ya da
kendimle ilgili saghksiz diisiinceler, duygular gelistirerek harcayamayacagim
kadar giizel oldugu ile ilgili kendimi motive etmeye ¢alisirim. Ama tabii ki her
zaman 0z gefkatle davranmak miimkiin olmuyor. Yani yiizdesini soracak

olursan eger herhalde yiizde elli elli diyebilirim. (U2)

Katilimei, 2022 yilindan sonra 6z sefkate yonelik bir farkindalik kazandigini, daha
oncesinde i odakli ve kendi ihtiyaglarini gérmezden gelen bir tutum igerisinde oldugunu
belirtmistir. Ek olarak katilimc1 gegmiste miikkemmeliyet¢i oldugunu ve bunun sonucunda

kendisine kars1 acimasiz elestiriler yonelttigini ifade etmistir.

Cok fazla degil. Soyle, 2022'den sonra oldu biraz da oz sefkat meselesi. Daha
oncesinde daha robotik bir sekildeydim. Ciinkii ¢cok is odakl diigiinen bir
insandim. Her zaman kendi onceliklerimi arka plana atan bir insandim. Ve
hayatta her zaman en acimasiz kendim oldugunu diisiiniiyorum. Ciinkii ¢ok

fazla hata yaptigimi kabul etmiyorum. Her zaman miikemmeliyet¢iligi
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oynamaya ¢alistyorum. Bu noktada 2022'den sonra bunlari biraz daha

biraktim diyebilirim. (Ul)

Katilimci, kendisine kars1 6z sefkatsiz yaklasimini mobbinge benzetmistir. Ayrica
katilimcinin “kendime o mobbingi uygulamak beni bir yere gétiirmeyecek’ ifadesinden yola
cikarak, katilimcinin kendi yasaminda sefkatli davranmanin 6nemine dair bilince sahip

oldugu yorumu yapilabilir.

Tamamen sefkatliyimdir diyemem aslinda. Benim de zaman zaman
olamadigim donemler olabiliyor. Ama ¢ogunlukla bu bilingle yaklasmaya
calisiyorum kendime. Ciinkii seyin farkindayim, kendime o mobbingi
uygulamak beni bir yere gotiirmeyecek, daha ¢ok dibe gotiirecek. Bu yiizden

olabildigince bunu saglamaya ¢alistyorum. (0O5)

Katilimcinin kendi 6z sefkati konusunda ¢elisen cevaplar verdigi; bununla birlikte

zaman zaman kendisine sefkatli yaklasabildigi anlasilmaktadir.

Yani davrantyorum herhalde ama bazen kendimi su¢ladigim zamanlar da
oluyor tabii ki hani ya iste bunu nasil yapabilirim hani keske boyle
vapmasaydim tarzinda ama kendime karsi evet oz sefkatli oldugumu
diistintiyorum agikg¢asi yani. Bazen bir sey olabiliyor, karisabiliyor tabii ki de
hata yapwinca ya da baska bir durumda keske boyle olmasayd: diye ama
kendime karsi nazik olabiliyorum bazen. (O2)

3.3.3. Diisiik oz sefkat algis1: “Bunu 6grenmeye ¢alistyorum”™

Katilimci, kendisine kars1 elestirel yaklastigin1 ancak bu durumu degistirmek i¢in

cabaladigini sdylemistir.

Soyle cok sefkatli oldugumu diisiinmiiyorum. Ancak hani son zamanlarda
biraz daha kendime karsi kibar olmaya ¢alistyorum. Herhangi bir hatada ¢cok
fazla kendimi yiiklendigimi gériiyorum ve biraz da bunlari indirmeye
calistyorum aslhinda. Kendime haksizlik etmemem gerektigi gibi. Beni daha

cok rahatlatiyor en azindan. (03)
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Katilimcilardan birisi, 6z sefkati yasamina empoze etmekte zorlandigini ifade etmistir.
Katilimemin 6z sefkatini gelistirmeye calistig1 ancak kendisine karsi sefkatli yaklagmay1
i¢sellestirmekte zorlandig1 anlasilmaktadir. Ayrica katilimer (O3), staj yasaminda kendisine
kars1 daha cok elestirel yaklastigini belirtmistir. Ozellikle katilimcinin miiracaatgisina
yardim edemedigi zamanlarda kendisine karsi daha fazla elestirel davrandigi
anlasilmaktadir. Aragtirmalar, ruh sagligi uzmanlarinin zaman zaman kendilerine yonelik
elestirel yaklasabildigini gostermektedir. Buradan hareketle katilimcinin ifadelerinin

literatiirle uyumlu oldugu sdylenebilir (Kannan ve Levitt, 2017).

Soyle, dilimden, hani olur boyle seyler, bir dahakine yaparsin derim. Fakat
bunu gonliime gecirmek, empoze etmek ¢ok zor oluyor. Hani dilde bunu
soylemek cok kolay, fakat bunu uygulamaya gecirmek ¢ok zor. Ozellikle staj
zamamnda belki yazmis oldugumuz SIR veya karsilasmis oldugumuz
vakalarda ¢ok fazla rastlyyorum. Ben ¢ok empati kuran bir insanmim karst
tarafla. Ve kendimi yipratan bir insamm. Eger karsi tarafa bir sey
yapamadiysam gercekten kendimi kotii hissediyorum, su¢lu hissediyorum.
Sanki SED yardimini vermem gerekiyormus gibi. O benim elimde olan bir sey
degil belki. Ama onu yapmam gerekiyordu. Neden yapamadim gibi
diisiincelere kapilabiliyorum maalesef. (O7)

Diger bir katilimer da yukaridaki katilimcilar gibi benzer bir yanit vererek kendisine
kars1 sefkatli yaklagsmaya ¢aligtigin1 belirtmistir. Ayrica katilime1, miikemmeliyetci bir yapisi
oldugunu vurgulamistir. Oz sefkat ile milkemmeliyetcilik arasinda negatif yonlii bir iliskinin
oldugu bilinmektedir (Cetiner ve Celikkaleli, 2023). Katilimci, “her seye atlama” var
diyerek aslinda giindelik hayatinda ¢ok fazla sorumluluk alma egilimi igerisinde oldugunu
sOylemektedir. Fazla sorumluk alindiginda bireyler islerini istedikleri zamanda ve nitelikte
bitirmekte zorlanabilirler. Bu zorlanmanin yasanmasi durumunda ise elestirel i¢ ses ortaya

cikabilir.

Yani ¢ok degilim ama olmaya ¢alisiyorum. Ciinkii sey bir yapim var. Her seyi
ben yapayim, ben edeyim. Biraz kontrolcii bir yapim da var. Onun da
farkindayim. Cok sefkatli oldugumu diisiinmiiyorum ama olmaya ¢alistyorum
mesela. Siirekli icimden sey yapiyorum. Ornegin bir yere ge¢ kaldim diyelim.
Tamam, ge¢ kalmak da normal iste. Olabilir falan. Siirekli kendimi

sakinlestirmeye ¢alistyorum ama bir yandan o miikemmeliyetcilik de var yani.
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Her sey tam zamaninda dogru. Yerde de o zamanda olmali. Bir yandan ¢ok
her sey atlamalar da var. Ama bunlari zaman zaman yani bu aralar degil yeni
veni en azindan fark etmeye basladim. Umarim degistirmeye de baslarim.

(42)

Katilimcilardan bir digeri ise kendisine karsi sefkatli yaklasmay1 6grenmeye calistigini
ifade etmistir. Katilimc1 6z sefkat kavraminin kendi agisindan uzun zamandir zihninde yer
edindigini ve bu konu iizerine ¢alistigini vurgulamistir. Katilimci, okudugu kitaplarin ve
aldig1 dersler sonucunda kendisini daha fazla sorguladigini belirtmistir. Bu sorgulamalar
sonucunda kendisine yonelik farkindaliginin arttigini sdylemistir. Oz sefkatin gelismesinde
farkindalik ¢ok 6nemlidir. Bireyin, kendisine yonelik elestirel bir tutum sergiledigini fark
etmesi, kendine karsi daha sefkatli bir yaklagim gelistirebilmesinin 6n kosuludur. Eger
farkindalik gelismediyse 6z sefkat gelisemez. Buradan hareketle katilimcinin “farkindalik”

vurgusu oldukc¢a kiymetlidir.

Bunu ogrenmeye ¢alisiyorum. Aslhinda konusmamizin basinda da sana
soylemistim ya kendisiyle ilgili de bu kavrami uzun yillardir diisiinen
birisiyim. Yani lisans egitimi boyunca tabii aldigimiz egitim okumaya
basladigimiz kitaplarla kendi hayatimizi daha fazla sorgulamayr ogreniyoruz
ashinda. Ve o anlamda da farkindalik arttikca iizerine artik kendimiz de
tizerine g¢alistigimiz konulardan bir tanesi oluyor. Kendi deneyimlerimiz,
kendi ge¢misimiz. Hal boyle olunca simdi hani mesleki hayatta da az énce 21.
yvila girdigimi soyledim. Birisi olarak yani orta yaslara gelmis birisiyim. O
yiizden evet simdi daha fazla odaklandigim bir konu olmaya basladi. Bunu
ogrenmeye c¢alisiyorum. Genglik donemlerimde daha kendime karsi sert
oldugumu fark ediyorum ama hep ¢abam aslhinda kendime karsi sefkatli
olmayr ogrenmek tizerindenmiy. Yillar gectikce, bu anlamda farkindaligim
gliclendikge... ... buna iliskin pratikleri de simdi gii¢lendirmeye ¢alistyorum.
Tam anlamyla yani... ... bir sefkatli miyim? Hayir, yani... ... hayatim inigli
¢thkish. Zaman zaman yine kendime ¢ok kizdigim, kendime... ... nezaketle
davranmadigim zamanlar yasiyorum. Ama evet, daha genclik yillarima
gore... ... bunu ogrendim. Kendime iliskin bu anlamda daha sinirlar..

...belirleyebildigimi diigiiniiyorum, evet. (A6)

64



Diger bir katilimer da yukarida bazi katilimcilarin vurguladig: gibi miikemmeliyetci
oldugunu belirtmistir. Buna ek olarak katilimci, duygularina kars: elestirel yaklastigini ve

duygularini kabul etmekte zorlandigini ifade etmistir.

Ben kendime karsi hi¢ sefkatli degilimdir. Sanirim. Ben biraz kendisine karsi
acimasiz olan ve bence miikemmeliyetcilikle ilgili bir sorunu olan, hatta bu
konuda psikolojik olarak destek almakla ilgili bir ihtiyact oldugunu fark ettigi
asamada olan bir kadimim yakin zamanda. Yani duygularimi anlamaya,
duymaya neyin beni sinirlendirdigini, neyin bana iyi geldigini, hangi konuda
zorluk yasadigimi siirekli diisiiniiyorum ama bu artik kendi kendime
olmasimin yeterli olmadigint fark ettigim bir asamada. O yiizden ¢ogu
zamanda o duygulart alip kabul etmek, gégsiimde yumusatmakla ilgili bir
acidan zorluk yasadigim bir evredeyim. Biraz ofkeli bir insanimdir mizag
olarak da. Cok kolay sinirlenen bir insanimdir. Beni taniyanlar disaridan hig
oyle durmadigimi soylerler ama oyleyimdir. Haliyle kendi ¢calismamla ilgili
va da kendi duygularimla ilgili bunlarin farkinda olmama ragmen bunlari
kabul etmek ya da bunlart iyilestirmekle ilgili biraz acimasiz ve kendini
kendine sefkatli davranabilen bir insan degilim gibi goriiyorum. Yakin
zamanla béyle goriiyorum. Onceden bu konuda daha iviydim. Bunun da belki
devam sorularinda vardir. Biraz ¢calisma temposu ve uzun siiredir ayni alanda
calismamin getirdigi bir yamiyla ikincil travmaya géz kirpan bir etkisi

olabilecegini ongoriiyorum agikgasi. (US5)

Katilimcilardan bir digeri, kendisine karsi elestirel davranmasinin sorumluluk alma,
kendine fazla yiiklenme gibi ¢esitli boyutlar1 oldugunu vurgulamistir. Aslinda katilimer
farkli boyutlar1 oldugunu soyleyerek, 6z sefkatinin diisiik olmasinin yagami farkli acilardan
etkiledigini belirtmektedir. Yine bu katilimci1 da diger katilimeilar gibi kendine kars elestirel
tutumunu degistirmeye ¢alismaktadir. Ancak diger katilimcilardan farkli olarak bu konuyla

ilgili profesyonel destek almaktadir.

Yok, cok gostermem iste. Dedigim gibi bunun terapi sonrasi biraz daha dikkat
etmeye basladim ashinda. Ciinkii béyle klasik pek ¢ok sorumluluk alma,
kendine fazla yiiklenme gibi boyutlari var aslinda. Herkesin yine ¢ocukluktan
getirdigi bazi seyler falan var. O yiizden asirt boyle kendime sefkat... Hatta
benim psikolog arkadasim sey yapardi iste boyle kendine sarilma seyler iste
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bilmem ne falan. Bende yoktur o hi¢c. Tam tersi kendimi sert elestiririm zaten
genel olarak. Ama azaltmaya calisiyorum. Oyle gittim ama son birkag senedir
bunlari azaltma tizerine kendime... Hani sey yapiyorum, eskiden mesela sey
derdim iste, en ufak bir sey olsun iste salak A5 derdim. Sonra béyle esim de
sey yapardi bunu, yani niye kendine hemen dyle sey yapiyorsun, negatif
soyliiyorsun diye. Su an oralari yapmamaya ¢alistyorum. Bildigim kadariyla
hani oz sefkat tizerinde bu ama senin sorularin sanirim daha ileride agcacaktir.
Akademik boyutu iizerine ekstra diisiiniip oralarda kendimi daha

rahatlattigim yerler var. Ama sorularin tizerinden gelelim. (A5)

Katilime1r uzun zamandir kendisine sefkatli davranmadigimi fark ettigini ve yakin
cevresinin de bu durumu sorguladigin1 vurgulamistir. Ayrica, bu katilimcinin da baz1 diger

katilimcilar gibi kendisine kars1 daha sefkatli yaklagsmaya ¢alistig1 goriilmektedir.

Bu aslinda kendimde uzun zamandwr gozlemledigim bir sey ve etrafimin ben
de gozlemledigim bir sey. Ben kendime c¢ok sefkatli davrandigimi
diigiinmiiyorum. Herhangi bir sey oldugunda, olumsuz bir sey oldugunda
daha dogrusu. Direkt kendimi suglayan bir yerden ben kendime
yvaklasiyorum. Bunu azaltmaya ¢alisiyorum tabii. Ama hani ¢ok kolay azaltan
ve hemen alisabilecegin bir pratik degil maalesef. Yani bunu hem
arkadaglarim séyliiyor. Hani kendine karsi biraz nazik mi olsan? Neden boyle
vapryorsun? Hani ortada daha bir sey yok tarzinda seyler soyleseler de hani
orada biraz aksiyon alma konusunda benim de eksikliklerim ¢ok fazla. Hani
ne yapryorum ama yapabildigim zamanlar oluyor. Bunu da su sekilde
vapiyorum. Hani bunu fark ettigim zaman o gercekten hani farkindalikla

bunu... (U7)

Katilimcilardan birisi, yogun oldugu dénemlerde kendini unuttugunu ve bunun
sonucunda bedeninde psikosomatik agrilar goriildiiglinii belirtmistir. Bireylerde 6z sefkatin
eksik olmasi durumunda stres seviyesi artabilir. Stresin artmasi durumunda ise somatik

tepkiler ortaya ¢ikabilir (Terry, Leary, ve Mehta, 2013).

Calisiyorum, kendime karst sefkatli olmayr deniyorum. Genelde unuturuz.
Yani ben unutuyorum. Giin icerisinde unutuyorum. Ozellikle béyle cok yogun

ve cok mesakkatli iglerin icerisindeyken kendimi ¢ok unutuyorum. Sonra daha
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cok boyle psikosomatik agrilar bas gosteriyor. Iste basim agriyor, migrenim
tutuyor, kendimi iyi hissetmiyorum, biitiin o. stresin ve yorgunlugun altinda

ezildigimi anladiginda diyorum ki yani bir de kendime bir bakayim. (US)

Katilimer O10, diger katilimeilarin aksine kendini elestirmeyi sevdigini belirtmistir.
Katilimeinin ifadelerinden, kendine yonelttigi elestirilerin onu gelistirdigine inandigi
anlasilmaktadir. Elbette bireyler 6z elestiri yapmalidir. Ancak bu 6z elestiri belirli bir

diizeyde olmalidir. Oz elestirinin fazla olmas1 6z sefkatin diisiik olmasina sebebiyet verebilir.

Bugiin yakin arkadasimla falan bu konuyu konustuk aslinda. Onun cevabi
soyle oldu, ortaymisim birazcik. Kendimi elestirmeyi seviyorum aslinda.
Clinkii oz elestiri denen gey bence gerekli. Ciinkii bir noktada oturup hani
boyle bazen sey yapabiliyorum hani, bunu neden yaptim, yiikseldim, hani ¢ok
agresif bir tepki verdim ya da hani burada kendimi koruyabilirdim ya da
hani... Aksi bir durumda istedigim bir seye bazen sessiz kaldigim ya da
istemeden yaptigim seyler... Yer yer degisebilen bir sey. Yani ruh halimin ¢ok
durumuna gére degisiyor yani. (010)

Diger dort katilimcinin ifadelerinden, hareketle kendilerine karsi elestirel bir tutum

takindiklar1 anlagilmaktadir.

Cogu zaman acimasiz oldugumu diigiintiyorum. Daha iyisini yapabilmek
adina sanki... takdir etme tarafinda biraz daha ¢abalamam gerektigini, daha
lizerine durmam gerektigini diistindiigiim zamanlar oluyor. O yiizden ¢ok
seylerde, olumlama konusunda, motivasyon konusunda disarrya yonelik
olumlu séylemlerin oldugunu kendime aslinda daha fazla yapmam gerektigini
fark ediyorum. Bu noktada acimasiz davrandigimi fark ettigim oluyor aslhinda

daha yogun olarak. (U9)
Diisiik. (012)

Yine kendime karsi suglayici oluyorum. Aslinda bunu biliyordum. Neden
boyle yaptim? O an neden buna dikkat etmedim? Bu tarz seyler soyledigim
¢ok oluyor. (U10)

Degilim. Ben degilim diye diisiiniiyorum. (U4)
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3.3.4. Katihmcilarin sefkatli hissetme yollari: “Aslinda kendime zaman ayirmak

’

bunun en onemlisi’

Katilimcilardan biri, spor yapma, mindfulness ve meditasyon gibi uygulamalar yoluyla

kendine sefkat géstermeye calistigini ifade etmistir.

Ashinda kendime zaman ayirmak bunun en énemlisi, yani basta gelene. Spor
vapmak, iste mindfulness ¢alismalari, meditasyon, bu tarz seyleri az da olsa

zaman ayirmaya énem gosteriyorum. (O11)

Literatiire bakildiginda, mindfulness ve meditasyonun 0z sefkati artirdig
vurgulanmaktadir (Ferrari, vd., 2019). Bununla birlikte, spor yapmanin da 6z sefkati

artirabilecegi ifade edilmektedir.

Katilimci, sanatin yogun duygular yasadigi zamanlar kendisine sefkat gdstermesine
yardimci oldugunu belirtmistir. Ayrica ergenlikten beri sanatla ugragsmasinin ilerleyen
donemlerinde farkindalik kazanarak, bilingli bir bicimde psikolojik dayanikligini artiran bir
0z sefkat pratigi haline geldigini vurgulamistir. Son olarak, katilime1 yukaridaki diger

katilimci gibi spordan bahsetmistir.

Sanatla ugrastyorum. Duygu durumumun ¢ok yogun oldugu dénemlerde
ozellikle sanatsal yaraticihigin bana ¢ok iyi geldigini kesfettim zaman
icerisinde. Bir sarki sozii yazarken, sarki bestelerken kendimle konusuyorum.
Yani ve o zaman daha yani sanatin i¢inde daha sinmirsiz bir alan var. Orada
ofkeyi de korkuyu da mutlulugu da hiiznii de sanatsal bir bigimde ifade etmeye
calismak bana ¢ok sey geliyor. Duygum ne olursa olsun ¢ok sefkatli geliyor.
Estetik geliyor. Nazik geliyor. Ve iyilestirici oluyor bu benim igin. Ergenlik
yvillarimdan itibaren bunu yapiyordum. Yani bilingle yapmiyordum tabii ki
ama miizikle ve tiyatroyla ugrasiyordum ergenlik yillarimdan itibaren. Simdi
vetiskinlik donemimde daha ¢ok farkindayim. Bana, benim ruhsal durumuma,
psikolojik dayaniklihigima nasil iyi geldigini simdi fark ediyorum. Daha son
donemde fark ettim ve bunu da meslegime aktarmaya ¢alistyorum. Bir tanesi
bu. Bir tanesi de spor yapmak aslinda. Hayatimin ¢esitli donemlerinde bunu

yaptim ama hep boyle biraktim bir sekilde (46).
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Katilimemin sanat vurgusunun literatiirle uyumlu oldugu goriilmektedir. Giimiis
Demir ve Demir (2022) yapmis olduklari1 ¢alismada, 50 yaslt bireye 10 oturumluk sanat
terapisi programi uygulamistir. Calisma sonucunda katilimcilarin 6z sefkat diizeylerinin

yukseldigi tespit edilmistir.

Katilime1 Ul, yiiriiylis ve yoga yapmak, ibadet etmek ve yogun ¢aligma donemlerinde
ekran1 kapatarak bedenin dinlenmesine izin vermek gibi davraniglari hem fiziksel hem de
ruhsal acidan kendine sefkat goOstermenin somut Ornekleri olarak diistinmektedir.
Katilimcinin bu ifadesi, 6z sefkatin sadece i¢sel bir boyutunun olmadigini; ayn1 zamanda

fiziksel ve manevi bir kapsaminin da oldugunu gostermektedir.

Eger oz sefkat buysa mesela kendine bakimli ayni mi onu bilmiyorum ama
giinliik mesela mutlaka ne olursa olsun yiiriiyiis yapryorum ne olursa olsun.
Kendime ¢iinkii viicuduma gsefkat géstermem gerekiyor. Viicudumun
dinlenmesi gerekiyor. Cok yoruldugum zaman ekrani kapatmaya ¢alistyorum
mesela ¢calistigimda. Onun diginda yoga yapmaya ¢aligtyorum. Bir de ibadet
etmeye calisiyorum. Ibadet etmek de bir noktada viicudumun dinlenmesi ve
ruhumu dinlendirmeye ¢alisiyorum. Ciinkii ibadet ederek sanki ruhumun

dinlendigini diigiiniiyorum agikgasi. (Ul)

Katilmciin “bedenimin dinlenmesine izin vermek” ifadesi, 6z sefkat ile 6z bakim
arasmdaki iliskiyi ortaya koymaktadir. Oz sefkat kisinin kendine nazik ve hosgoriilii
davranmastyla iliskiliyken (Neff, 2011), 6z bakim ise daha ¢ok bireyin iyilik halini korumas1
icin bedensel, duygusal ve psikolojik ihtiyaclar1 karsilayacak faaliyetlerle alakalidir
(Dorociak vd., 2017). Aslinda katilimc1 bedeninin dinlenmesine izin vererek bir 6z bakim
eyleminde bulunmaktadir. Oz sefkat ise bu bakim eyleminin arka planinda bulunan ve
eylemin gergeklesmesine zemin hazirlayan bir tutumdur. Katilimcinin burada 6z bakim ile

0z sefkat kavramlarin1 kavramsal olarak karistirdigi gortilmektedir.

Katilimci, yapmis oldugu paylasimla, kendisinin kontrol edemedigi dis faktorlerin

farkinda olmanin ve sinirlarini bilmenin 6nemini vurgulamaktadir.

Soyle aslinda, yaptigim seyleri... sonucunda basart ya da basarisiz olarak
degerlendirirsek yaptigimiz ¢alismalari, benim giiciimiin bir yere kadar
yetecegi, ornegin bizim meslegimizde de vardr, bilirsiniz, biz stiper kahraman

degiliz. O yiizden bir¢ok faktor var, dis uygulamadaki dis faktorler. Bu
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faktorleri hice sayamayacagimizi, onlarin belli bir yasal prosediirleri ya da
uygulamadaki, yani bizim elimizden gelenlerin sinmirint fark edip, ya da
bireysel giinliik hayatta da ayni sekilde, kapasitemizin ya da elimizden gelenin
bu oldugunu fark edip, bilip, ¢cok yiiklenmemeye ¢alisiyorum ashinda, boyle
soyleyebilirim. O yiizden biraz daha belki... Ne denir? Oldugu gibi kabul
etmeye calistyorum diyebilirim.

(U9).

Stapleton ve digerleri tarafindan (2018) yapilan ¢alismaya gore, yas artik¢ca 6z sefkat
diizeyinin artti1 sonucuna ulasilmistir. Katilime, literatiirdeki bu bulguya es deger bir ifade
kullanarak 30’lu yaslarina yakin oldugu bu yillarda baskasina gosterdigi sefkati kendine

gostermeyi 6grendigini sdylemektedir.

Kendimle ilgili olmayan ki kendimle ilgili bile olsa da hatalarda kendime
kizmayr artik birakip mesela baska birisi yapsa onu kizmam onun boyle bir
hakly yoniinii bulurum. Ama kendim de kendim bir hata yaptigimda mesela
kendime ¢ok kizarim. Bu noktada artik kizmamay:, iste kendimi anlamayn,
digerlerini nasil anliyorsam, onu kendim icin de uygulamay: yavas yavas,

otuz yasina gelmek tizereyken ogrenmeye basladim. (U3)

Katilimci, zihnini bosaltmak ve kendine odaklanabilmek adina film izledigini ve
miizik dinledigini sOylemistir. Aslinda katilimecinin ifadesinde yer alan “kendimi dinleme”
0z sefkatin bilingli farkindalik bileseniyle ortiismektedir. Birey ancak kendi duygu ve

diisiincelerinin farkinda olursa 6z sefkat gelistirebilir.

Zaman zaman miizik dinlemek oluyor, film izlemek oluyor. Ciinkii beynimi
bosaltiyorum. Beynimi bosalttigim zaman, kendime daha fazla yer
acgabiliyorum. Kendimi dinleyebiliyorum. Bu a¢idan son yillarda dedigim gibi
artik daha barisigim kendi sefkatimle. (O6)

Katilimc1 A1’in ¢ok boyutlu ve derinlemesine ifadeleri 6z sefkatin biligsel, igsel ve
davranigsal olarak nasil goriildiiglinii gostermektedir. Katilimc1 6z sefkat pratiklerinin sadece
zorlu yasantilarda kisinin kendisine sefkat duymasiyla sinirlt olmadigini; ayni1 zamanda
sosyal ¢evresine hayir diyebilmek, duygularin ifade etmek, fiziksel ¢evresini diizenlemek

gibi baska boyutlarinin oldugunu diisiinmektedir.
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... Masaja gitmek, hamama gitmek.... Spaya gitmek gibi seyler ¢ok iyi gelir.
Diisiincesi bile ¢ok rahatlatict benim i¢in... Cikolata yemek mesela... Hemen
boyle... Aslinda bu duygusal yeme hata gibi bir taraftan. Hani zorlandiginda
yerine bir sey koymak. Ne bileyim iste o ciddi anlamda dopamini yiikseltici
bir sey de. Ama sonra bir pismanlik hani... Hemen ona sariumak. O iyi degil
ama o noktadan ¢ok sefkatli bir kucaklayici gibi goriiniiyor... Ne bileyim,
temiz ¢carsaflarda yatmak... Hani sey gibi hani boyle Marie Kondo 'nun kitab
var ya, derle topla rahatla diye. Hani benim boyle bas etme yollarimdan biri
¢ok ciddi anlamda temizliktir... Diizenli bir yerde olmak, temiz bir yerde
olmak, toparlamak benim icin ¢ok onemlidir... Oldugum fiziksel mekant
toparlamak, kiyafetleri toparlamak... Sanki onlari yapinca zihnim de
toparlaniyor gibi geliyor ve hani o sey iyi. Yiiriiyiise ¢ikmak... Miizik
dinlemek... Yeni seyler okumak, onlara bakmak... Iste kitapci gezmek, iste ne
bileyim entelektiiel sohbetler, arkadaslarla konusmak... Gergekten
anlasildigim bir ortamda olmak. Arkadaslarla konugsmak, esimle konusmak
iyi olabiliyor. Hayvanlarla zaman gegirmek... Dogada olmak, yiiriimek iyi
olabiliyor. Oralarda ¢ok sey... bakimli olmak iste, sa¢ini basi toplamatk,
tirnagini, sagint basini, kiyafetlerini toparlamak ¢ok 6z sefkatli. Ve boyle
bazen durmak. Hani su anda kahve i¢meliyim. Su anda degil. Hani boyle bir
stirii talep var. Tamam su anda degil. Bana biraz zaman ver. Hani iste kahve
icmeliyim. Simdi yemek yemeliyim. Iste bir zaman ayirmalyim... Yine 6z
sefkat konusunda mesela kendi psikodrama siirecim, kendi grup terapisi
stirecim ¢ok destekleyici. Gergekten anlasildigim bir yerde olmak benim igin
cok oz sefkate arttiriyor... Ciinkii orada ¢ok agik¢a duygulari séyleyebilmek,
olaylari anlatabilmek, yargilanmadan kabul edebilecegim bir kaynaga sahip
olmak, bir grup insana sahip olmak bence onemli.... Ve seyi de soyleyeyim, o
da aklima geldi koruma stratejisi olarak. Iste kendi i¢inde bulundugum o grup
stirekli boyle faaliyetler yapiyorlar. Zoom toplantilari, kitap okuma giinleri,
misafirleri davet etme gibi. Bu bir taraftan hem psikososyal destek alani gibi
de olabiliyor o ¢alismalar. Ya da entelektiiel sohbetler, kitabt konusuyor
vesaire. Mesleki seyleri konusuyor. Daha onceki zamanlarda olsa ben
mutlaka hepsine katilirdim. Diizenlenmesinde, aktif rol alirdim. Icinde
bulunmak isterdim. Tiim varligimla adanmus bir sekilde. Ama bunun bana iyi

gelmedigini fark ettim. Ciinkii is ¢cok yogun, okul ¢ok yogun, ben aksamlarda
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calistyorum.... Eger ona da katilirsan o zaman biitiin aksamlart dolu, aksam
saatleri dolu olacak. Ve 6yle olunca da ben ne kendime ne aileme zaman
ayrabilecegim. O yiizden onlara katilmamaya, onlara da bir mesafe almaya
karar verdim.... Stnirim bu... Bence o anlamda da 6z sefkati ¢ok destekleyen
bir sey. Yani sunirmmi bilmek ve simirt diger insanlarin da gorvebilecegi sekilde
koyabilmek... Yoksa insanlarin talepleri hi¢ bitmiyor ve hayir diyemeyince
bir oz sefkat gostermemis oluyorsun. O yiizden hayir deme becerisi bence bir

anlamda da.... (A1)

Katilimer A1 masaj yaptirmak, sagina 6zen gostermek temiz carsafla uyumak, gibi
eylemleri kendine sefkat gostermek olarak diistinmektedir. Aslinda bu tiir faaliyetler, 6z
bakim olarak degerlendirilmektedir. Ancak katilimci icin belirtigi faaliyetler ona iyi geldigi
ve kendisine odaklanma firsat1 yarattig1 i¢in 6z sefkati destekleyen bir nitelige sahiptir.
Katilimeimnin “Beynimi bosalttigimda kendime daha fazla yer agabiliyorum” ifadesi Neff’in
0z sefkatin bilesenlerinden olan bilingli farkindalikla iligkilidir. Katilimc1 psikodrama
deneyiminden bahsederken, anlasildig1 bir yerde oldugunu ve bunun 6z sefkatini artirdigin
vurgulamistir. Oz sefkatin bilesenlerinden olan ortak insanlik kisinin yasadig
zorlanmalarmin sadece ona 6zgli olmadigin1 ve diger insanlarinda benzer acilarla miicadele
ettigini fark etmesini ele almaktadir (Neff, 2003a). Bu baglamda grup c¢alismalarinin tipki

katilimcida oldugu gibi bireylerin 6z sefkat diizeylerini artirabilecegi sdylenebilir.

Katilimer gilindelik hayatinda kendisine zaman ayirdiginda sefkatli hissettigini

belirtmistir.

Kendime o6zel olarak zaman aywdigimda, bir giinii ya da bir ant kendime

ayirdigimda, degerlendirdigimde oyle hissediyorum (O4).

Katilimcilardan biri, kendine sefkat gosterebilmek adina zaman zaman omuzlarini
oksadigini, kendisiyle igsel bir diyalog kurarak destekleyici bir big¢imde konustugunu ve

ithtiya¢ duydugunda kendini dinlenmeye 6zen gosterdigini ifade etmistir.

Birazcik boyle kendimi sevmek, fiziksel olarak da boyle hani seylerimi, boyle
omuzlarimi oksamak, boyle birazcik kendi kendime konusmak, birazcik
dinlenmek, kendimi sessize almak, yani bu disaridaki seyi sessize alip sadece
bir durmak, dinlenmek. Benim kendime sefkat gosterme yontemlerimden ya

da kendim icin bir seyler yapmak. Kendime bir seyler ismarlamak. Kendimle
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date'e ¢ikmak. Yani bunlar daha c¢ok degerlendirdi. Yani kullandigim
yontemler. (US)

Omuzlarin1 oksamak ve elestirel i¢ sesini ¢iiriitecek i¢gsel konugmalar yapmak Neft’in
kitaplarinda yer edinmis 6z sefkati artirmaya yonelik uygulama pratiklerindendir. Bu
baglamda katilimcinin diger katilimcilardan farkl olarak kendisine daha bilingli bir sekilde

0z sefkat uyguladig1 sdylenebilir.

3.4. Sosyal Hizmette Oz Sefkat

Bu tema kapsaminda, katilimc1 ifadelerinden hareketle, sosyal hizmet disiplini ve 6z

sefkat arasindaki iligkiyi ortaya koyan bulgular yer almaktadir.

- Sosyal Hizmetin Kuram 0
Sosyal Hizmet Egitiminde 0z Sefkat b "'";’"k":"'" anve bz

Egitim igeriginde Oz
Sefkatin Yoklugu

SOSYAL HIZMETTE 0Z SEFKAT

Sosyal Hizmet Uzmanlari igin 0z

Sefkat Miiracaatcilar Igin Oz Sefkat

Egitim Sireglerinde
0z Sefkat Derinlemesine
Deneyimleri islenmeyen 0z
Sefkat

Sistem Kurami ve
Ekelojik Yaklasim

Bnce Kendine iyi
Gelme

Giglendirme

Farkindalik
Kazandirarak 0z
Sefkat

Psikolojik Risklerden|
Korunma

Feminist Kuram

Lisansta Degil
Yiiksek Lisansta

Empatiyi Saglar

Galismalar Derslerde Oz Kuram

Biling Yiikseltici _- Biligsel Davramse

Sefkate Deginilmesi

insani Sinirlarini Once Kendinde 0z
Kabul ve Kendini Sefkat, Sonra -
Yargilamama Miiracaatcida [Akademisyenlerin Oz}

0Oz Sefkatin Ortik

Sefkate lligkin islen isi

Galismalan

0z Sefkatin Sosyal
Hizmet Egitimine
Entegrasyonu

Oz Sefkat Egitimine
Yénelik Tutum ve
isteklilik

Sekil 3.7. Sosyal hizmette 6z sefkat

3.4.1. Sosyal hizmet uzmanlari i¢in 6z sefkat

Bu alt tema kapsaminda, katilimcilarin sosyal hizmet uzmanlari a¢isindan 6z sefkatin

onemine iligkin goriisleri aktarilmistir.
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Sosyal Hizmet Uzmanlari iin 0z
Sefkat

Once Kendine iyi
Gelme

Psikolojik Risklerden
Korunma

mm  Kabul ve Kendini

0Oz Farkundalik

Sekil 3.8. Sosyal hizmet uzmanlari i¢in 6z sefkat

3.4.1.1. Once kendine iyi gelme: “Iyilesmeyi ya da sevgiyi kendinde hissettikten sonra

baskalarina...”

Katilimci, sosyal hizmet uzmanlarinin etkili ve siirdiiriilebilir bir bigimde hizmet
sunabilmeleri i¢in 6ncelikle kendilerine 1yi gelmeleri, yani kendi iyilik hallerini gozetmeleri
gerektigini ifade etmektedir. Bu dogrultuda, katilimci, bireyin kendine yonelik farkindalik
gelistirmesinin, mesleki uygulamalarda baskalarina yardim etme kapasitesini artiracagina

vurgu yapmaktadir.

Dogrudan ilk basta birey grup toplumda c¢alisiyoruz, evet ama insanla
calisiyoruz, topluma da insanlardan ashinda etki ettigimiz igin biitiin
calismalarin temelinde insanin 6nce kendisini iyi tanimasi, bilebiliyor olmast,
iyi gelebiliyor olmasi ve sonrasinda insanlara iyi gelebiliyor olmasi
gerekiyor. Ayni sekilde iyi ifade edebiliyor olmasi gerekiyor. O yiizden tam
olarak o iyilesmeyi ya da sevgiyi kendinde hissettikten sonra baskalarina bu
herhangi bir konuda sosyal hizmet alamindaki herhangi bir konuda da
aktarim yapabilecegine ve yaptigi ¢alismalart keyifle, motivasyonla ve

stirdiiriilebilir sekilde gerceklestirebilecegine inantyorum (U9)
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Oz sefkat, profesyonel meslek elemanlar: igin sadece onlar1 giiclendiren ve iyilik
hallerine katki sunan bir kavram olarak degerlendirilmemelidir; ek olarak profesyonellerin
sunduklar1 hizmetlerin verimliligini artiran bir uygulama pratigi olarak distliniilmelidir.

Sosyal hizmet uzmaninin kendi iyilik halini korumasi ise etik olarak sorumlulugudur.

3.4.1.2. Psikolojik risklerden korunma: “Duygusal olarak agirligi olan, yiikii olan

bir alanmimiz var”

Katilimcilarin bir¢ogu, sosyal hizmet uzmanlarinin stres, tiikkenmislik, ikincil travma
gibi psikolojik risklere agik olduklarini vurgulamustir. Ozellikle travmatik gegmisi olan
miiracaatci gruplarina hizmet gotiirmenin ve eksik politikalar ile sistemlerin, sosyal hizmet
uzmanlari i¢in ciddi derecede psikolojik risk olusturdugunu belirtmislerdir. Bu baglamda,
katilimci goriislerinden yola ¢ikilarak, 6z sefkatin sosyal hizmet uzmanlari agisindan ikincil
travma, titkenmislik ve benzeri psikolojik risklerin 6nlenmesinde dnemli bir koruyucu unsur
oldugu diisiiniilmektedir. Ozellikle katilmc1 Al‘in ‘siipiirge metaforu’ sosyal hizmet
uzmanlari i¢in 0z sefkatin koruyucu boyutuna isaret etmektedir. Katilimc1 Ul12 ise 0z
sefkatin eksik olmasi durumunda sosyal hizmet uzmaninin hizmet sundugu miiracaatciya

zarar verebilecegine dikkat cekmistir.

Ben soyle, kisinin kendisiyle olan iliskisi diyeyim ya da iletisiminde diyeyim,
oz sefkatle daha yumusak davranma, daha kendine kibar olma durumu
kigideki stresi azaltabiliyor. Artik bazi konulari kendini ogrenmis oluyor. Bu

tarz seyler olabilecegini diisiiniiyorum daha ¢ok. (03)

Duygusal olarak agirligi olan, yiikii olan bir alanimiz var. Bunun iginde
duygu birikimi yasaniyor, ¢ok biiyiik bir duygular oluyor. Bunun agirligin
atmak i¢in de yine kisinin kendisine sefkat gostermeye ihtiyaci oldugunu
diistiiniiyorum. Burada da calismalar yapmamiz gerekiyor. Iste o duygusal
viikleri bize aitlestirmememiz ve oradan atabilmemiz igin yine sefkat
gostermemiz gerekiyor. Ya da atiyorum bir vakadan ¢iktik, kendimize karsi
yargul ve sert bir tutumla yaklasirsak o yiikler bize kali. Ama sefkatle

yaklasirsak daha kolay gecer diye diisiiniiyorum. (O11)

Cok agir vakalar. Ikinci, travma riskini ¢ok yiikseltiyor birincisi. Ikincisi, vaka

yiikii ¢ok. Cok dosya var. Yani yapmalari gereken ¢ok is, raporlamalari,
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ziyaretler, kararlar verecek. Bunlarin giinii var, zamanl, yapmalari lazim.
Yeni programlar gelistirmeleri lazim. Ekstra goriisme yapacak, grup
calismast yapacak falan. Mevcut diizenin de disinda ekstra talepleri var.
Stajyer yetistirecek. Her kurumda béyle bir sey var sosyal hizmet
uzmanlarimin. Kendine bakmazsa, kendi ihtiyaglarini gézetmezse bence bu
miiracaat¢iya da yansir. Kendi de tiikenir. Ciinkii bu meslegin siirdiiriilebilir
olarak yapilmasi icin bir degisim ajani, sosyal hizmet uzmani diyoruz ya, o
sosyal hizmet uzmani olarak o degisim ajanligini yerine getirebilmesi igin
degisebiliyor olmasi, orada saglhkl bir sekilde bulunuyor olmast lazim. O
yiizden de kendine bir doniip bakmast lazim. Benzettigim bir sey var. Mecazi
bir metafor. Bu belki ¢ok hos degil ama hep boyle diisiiniiyorum bu konuda
ben. Mesela bir robot siipiirge programlantyor ve biitiin evi eksiksiz olarak
stiptirtiyor. Bazen garji bitiyor. Sarj tinitesine geri gidiyor, doluyor, devam
ediyor kaldigi yerden. Eger dolmazsa devam edemiyor. Geri donmek zorunda
ve ne zaman geri donecegini programlayabiliyor. Béyle bir anlamda kendine
bir bakmak, devam etmek zorunda. Ve giiniin sonunda her ne olursa olsun,
diyelim sarji tamamladi, biitiin evi siipiirdii. Kendi gorev iinitesine geri
dondiigiinde kendi iizerini temizleyememis, tozla kapli bir makine olarak
devam ediyor. Yani kendi iizerindeki o tozu silmesi lazim. Yoksa kendi pis
kalvyor. Hani her yeri temizlese, her gorevi yapsa da kendisi pislik i¢inde.
Kendini temizleyemiyor yani. Hani baskasinin onu temizlemesi gerekiyor.
Veya sey gibi, vileda diisiin. Hani yerleri siliyor, siiptirtiyor, bastiriyor, iste
kirleri ¢ikariyor ve giiniin sonunda villada pisleniyor yani. Hani onu
temizlemen lazim. Aksi halde pis bir villada ile hani suyu ne kadar degistirsen
degistir yine yerler temiz olmayacak, kokacak yani.... Eger o kendini
temizlemezse, kendini rahatlatmazsa, yenilemezse, o 06z gsefkatle bunu
vapmazsa Ne kendine faydasi olabiliv, kokar yani. Ya da toz tutar ya da

miiracaat¢iya faydali olmaz. (A1)

Biz meslegimiz geregi siirekli boyle dezavantajli ve 6zel gruplarla ¢alisiyoruz.
Bu da ¢ogu kez baska sistemlerle ya da hizmetlerle, politikayla desteklenmesi
gereken bir siire¢c. Bazen hak kayiplarina neden olabilecek stirecler de
olabiliyor hizmet verdigimiz alanlarda. Béyle baktiginiz zaman eger siz oz

sefkatini  besleyemiyorsaniz  sosyal hizmet mesleginin bu yapip
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edilebilirligindeki imkansizliklar icin de ¢ok daha hizli tikenmislik
vasayabiliyorsunuz. Tiikenmigliginiz hizli ilerledigi i¢in bu sefer verdiginiz
hizmetin kalitesi diisebiliyor. Ciinkii bas etme mekanizmalariniz zayiflryor.
Krizi ¢ozme becerileriniz zayifliyor. Sonuca degil, problemin kendisinde
odaklanmaya basliyorsunuz. Bu da hizmet verdiginiz kisinin saglikli hizmet
almasina engel olabiliyor ya da ¢oziimii gormenize engel olabiliyor, ¢oziimii
uzatmaniza neden olabiliyor ve bir hizmet kusuruna yol agabiliyor. Bu
anlamda riskli buluyorum. O yiizden bir sosyal hizmet uzmanmnin oz sefkati
konusunda gergekten farkindaliginin olmasi, kendiliginin de farkinda olarak
ilerlemesi ve o0z sefkatini besleyemedigini ya da zarar gordiigiinii fark
ettiginde aslinda kendisinden hizmet alan kisilere de zarar verebilme riski

oldugunu gérmesi ve bilmesi gerekiyor. Kendisini taniyabilmesi igin. (UI2)

Sosyal hizmet uzmanlari, ciddi derecede travmatik yasantis1 olan bireylerle
calismaktadirlar. Bu bireylerle ¢aligmak, zaman zaman duygusal olarak sosyal hizmet
uzmanlarini zorlayabilmektedir. Sosyal hizmet meslegi, yliksek diizeyde duygusal emek
gerektirmesi nedeniyle stres, ikincil travma ve tiikenmislik gibi psikolojik risklere agik bir
yaptya sahiptir (Figley, 2002; Bride, 2007). Bu nedenle, sosyal hizmet uzmanlarinin kendi
psikolojik 1yilik hallerini stirdiirebilmeleri i¢in, bu tiir risklere kars1 koruyucu etkisi oldugu
bilinen, icsel bir kaynak olan 6z sefkatle desteklenmeleri 6nem arz etmektedir. Kwong
(2018) tarafindan yapilan ¢alisma bu koruyucu etkiyi agik¢a ortaya koymaktadir. Oz sefkat
diizeyi yliksek olan sosyal hizmet uzmanlarinin ikincil travma ve tiikkenmislik diizeylerinin
daha diisiik oldugu saptanmustir; bu bulgu, 6z sefkatin s6z konusu psikolojik risklerle negatif
yonde iliskili oldugunu gostermektedir. Katilimeilarin ifadelerinden hareketle, sosyal hizmet
mesleginde duygusal yiikiin yaratabilecegi olumsuzluklar1 azaltmak amaciyla 6z sefkatin
onemi gozler Oniine serilmektedir. Sosyal hizmet uzmanlar1 agisindan 6z sefkat, yalnizca
kisinin kendine kars1 nazik ve hos goriilii bir tutum takinmasiyla sinirlt goriilmemelidir. Bu
kavram ayni zamanda, mesleki uygulamalar sirasinda maruz kalabilecekleri tiikenmislik,
ikincil travma gibi psikolojik risklere kars1 sosyal hizmet uzmanlarini koruyan bir psikolojik

kaynak olarak da degerlendirilmelidir.

3.4.1.3. Empatiyi saglar: “Empati kurabilmemiz adina...”
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Katilime1, diger kisilerle empati kurabilmek igin Oncelikle bireyin 6z sefkat
gelistirmesi gerektigini vurgulamigtir. Ayrica profesyonel bir konumda olan sosyal hizmet
uzmanlarinin miiracaat¢ilariyla saglikli bir iligki kurabilmeleri i¢in ilk basta kendilerine

sefkatli yaklagsmalar1 gerektigine dikkat ¢ekmistir.

Bunun hem miiracaat¢i hem de danisman tarafindan bir yonii oldugunu
diigtiniiyorum. Ciinkii hem diger insanlara sefkat gosterebilmemiz, empati
kurabilmemiz adina once kendimize karsi sefkat gostermemiz gerektigini

diisiiniiyorum (O11)

Neff’e gore 6z sefkate sahip olmamiz diger insanlarla sinirlar1 daha net ve empatiye
dayanan iliskiler kurmamizi saglamaktadir (Neff, 2024). Barnard ve Curry (2011),
calismalarinda 6z sefkatin bagkalarinin duygularin1 anlamada ve empati kurmada etkili
oldugunu belirtmislerdir. Buradan hareketle katilimcinin ifadesiyle literatiir arasinda

paralellik oldugu goriilmektedir.

3.4.1.4. Insani siirlarim kabul ve kendini yargilamama: “Hayir Ben Yetersiz

Degilim”

Katilimcilarin paylagimlari, sosyal hizmet mesleginde sinirlarini bilmenin 6nemini net
bir sekilde gostermektedir. Paylagimlarda ifade edildigi gibi, eger mesleki sirlar fark

edilmezse, yetersizlik hissi olugabilmektedir.

Sosyal hizmet meslegi aslinda ¢ok insani bir meslek gercekten. Ciinkii ¢ok
fazla dezavantajli grupla ¢alistyoruz. Bu gruplarla ¢alisirken bir yandan
kendimizi de korumamiz gerekiyor. Bence burada oz sefkat devreye giriyor.
Ciinkii herkese yetisemeyeceksin orada. Illa kalacak. Ciinkii cok fazla
dezavantajli grup var. Cok fazla ilgilenmen gereken olumsuzluk var. Ama bir
verde yetersiz kalacaksin. Tiimiinde bir insansin ve senin de kendini koruman
gerekiyor burada. Oz sefkat bu durumda ortaya ¢ikiyor bence. Bu durumda.
Kullanilmasi gereken bir sey haline geliyor. Kendine bunu hatirlatip, haywr
ben yetersiz degilim, ben su anda elimden bu kadar geliyorum, bu kadarin
vapabiliyorum, bunu da en iyi sekilde yapmaya ¢alistyorum seklinde. Kendini
telkin ederek bence olusturulabilecek bir durum. (O5)
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Biz, bizim iyi islerle ugrastigimiz ¢ok nadirdir. Siirekli kétii vakalarla
karsilasiyoruz. Kotii vakalarla karsilastigimizdaki durumlar igin kendimize
birazcik da o6z sefkate ihtiyacimiz var. En biiyiik destek¢imiz kendimiz
olmalviz. Bazen bir siipervizor bulamiyoruz veya acaba ¢ocugu korunma
altina almali miydim almamali miydim diye kendimizi cok yoruyoruz. Is iste
kalmali diyebiliriz acik¢asi biz sosyal hizmet uzmani olarak. Eve gittigimizde
ve giinliik hayatimiza da bunlar diisiintiyorsak ¢ok ypranmis oluruz diye
diistintiyorum. O yiizden 6z farkindalik sahibi olmak sosyal hizmet meslegi

acisindan énemli bir nokta galiba. Su anda fark ettim. (O7)

Hani sosyal hizmet meslegini yapmak, insanin vicdaninin yiiksek seviyede
olmasini ...olmasi sosyal hizmet meslegini yapmaya fayda saglar. Ama soyle
bir sey var. Eger boyle seyler, bu kotii durumlardan ¢abuk etkilenen bir
insansaniz... ... o zaman bu size zarar verir. Karsidakini iyilegtirmeye
calistik¢a siz zarar goriirsiintiz. Bu anlamda biraz dengesiz bir iligkin var bu
meslekle. Ileride de bununla ilgili sunu yapmayr diisiiniiyorum. Zaten
zamanla mesleki olarak bunlari gordiik¢e duyarsizlasyyor insan.
Duyarsizlastigt icin de kendimi su¢clamam. Kendime daha iyi davranirim diye
diistiniiyorum. Ilk baslarda bu biraz fazla olabilir. Kendini su¢lama seyi. Ama
sonralara dogru bence bu azali. Ciinkii doktorlarda da boyle. Hasta
kaybettik¢e mesela kendilerini su¢lu hissedebiliyorlar ama sonradan sonraya
¢ok sogukkanli davramp ¢ok fazla umursamaz da davranabiliyorlar. Yani

iiziilseler bile tepki veremiyorlar. (O8)

Yani oradaki oz sefkat, uzmanin kendisine duydugu o6z sefkat, dedigim gibi
bence seyden, hani sadece ben stresimi azaltayimdan daha fazlasi. Aslinda
bu 6z sefkat uzmanin iginde oldugu biitiin yapilarin, o yapilardaki sorunlari,
islemeyen noktalar: zarar verici, bazen iste miiracaat¢inin haklarina da
tehdit yaratan durumlar: tamimlayp orada dogru olan neyse onu yapmak ya
da yapmak iizere harekete ge¢mek, bir sey yapmak ve buna ragmen
karsilayamayacagim bazi ihtiyaglar olmasini kabul etmek. Kendi simirliligimi
kabul etmek. Aslinda burada uzmanmin kendi svmrliligini kabul etmesi ama

biitiin bu kosullar: sagladiktan sonra, yani biitiin bunlari yapsam bile bazen
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degismeyecek belki sonu¢. Ama bunu yaptigimda, bunu kabul ettigimde...

Aslhinda kendi ruh saghgimi korumak adina bir énlem almis oluyorum. (43)

Ciinkii... halihazirda sadece son kisma odaklanarak da bazen kendimi
yargulyorum. Ama... bir belki bu disiplin icin diisiintirsek son derece elzem.
Clinkii diger tiirlii ¢ok... Ne diyelim? ...cok sonug¢ odakli olabiliriz gibi mi
geliyor? (09)

Sosyal hizmet uzmanlar calistiklar1 kurumlarda, yogun is yiikii ve gittikce cogalan
taleplerle karsi karsiya kalabilmektedir (Buz ve Geng, 2019). Bu tarz bir is ortaminda
calismak stres yaratmakta ve sosyal hizmet uzmanlarinin miiracaat¢ilarina sunduklar
miidahalelerin iglevselliginin azalmasina sebep olmaktadir. Ayrica yogun is yiikii sonucunda
profesyoneller i¢in 6nemli bir psikolojik sorun olan tiikenmislik meydana gelebilmektedir.
Biitiin bunlarin sonucunda, katilimecilarin da vurguladig: gibi profesyonellerde yetersizlik
hissi olusabilmektedir. Oz sefkat, yetersizlik hissiyle basa c¢ikma noktasinda oldukga
fonksiyonel olabilir. Oz sefkat sayesinde sosyal hizmet uzmanlari, kendilerine elestirel bir
yerden yaklagsmak yerine, mesleki simrlarmmi fark ederek, kendilerine anlayish
davranabilirler (Catulay ve Bekiroglu, 2024). Buna ek olarak 6z setkat, gerektiginde “hayir”
diyebilmek ve gevreye karsi sinir ¢izebilmeyi de icermektedir. Sosyal hizmet uzmanlari,
kendi iyi oluslarin1 gbézeterek ve kendilerine karsi anlayish bir yaklasim gelistirerek her
talebe evet demek zorunda olmadiklarini fark edebilir; bu dogrultuda gerektiginde sinir

koyarak hayir demeyi secebilirler.

3.4.1.5. Oz farkindahk: “Ciinkii kendisi bilmiyorsa karsisindakine hi¢bir sey

aktaramaz”

Katilimeilarin gortisleri incelendiginde, sosyal hizmet uzmaninin destek sunabilmesi
icin Oncelikle kendisini tanimasmin ve 06z farkindalik gelistirmesinin gerektiginin
vurgulandig1 goriilmektedir. Katilimc1 O10, 6z sefkati yiiksek olan bireyin kendini dis
etkenlerden koruyabilen bir konumda oldugundan bahsederken; sosyal hizmet uzmaninin
diger bireylere bu bilinci kazandirmasi i¢cin once bu tutumu kendi i¢inde tasimasi
gerektiginden bahsetmektedir. Benzer bir sekilde katilimc1 A4, kendine sefkat gostermeyen
bir bireyin baskalarina kars1 sefkat duyamayacagina yonelik ifadelerde bulunmaktadir.
Sosyal hizmet uzmanlarinin ilk 6nce kendi i¢sel kabullerinin ger¢eklesmesi gerektigini ifade

etmistir. Katilime1 A7 ise bu goriisii daha agik bir sekilde ortaya koyarak sosyal hizmet
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uzmanlarinin duygularinin, ihtiyaglarimin ve isteklerinin farkindaligina sahip olmadan

danisana yonelik bir fayda saglanamayacagini eklemistir.

Bizim meslegimizle ilgili aslinda soyledigim gseyler hep baglantili.
Karsimizdaki bir kisiye sosyal hizmette sadece yardim etmek ya da sadece
ona hizmet sunmak falan degil, onun da kendisinin farkindaligini ve bilincini
yiikseltmemiz gerekiyor. Kendisine karsi... Ashinda nasil anlatabilirim...? Oz
sefkati yiiksek olan bir bireyi diistinelim ve bu da etrafina da yansiyor.
Karsisindan gelen herhangi bir duruma karsi kendini koruyabiliyor mesela.
Onlarin kendini iizmesini de engelleyebiliyor bir noktada. Ciinkii o6yle
olmadigini biliyor ve buna deger olmadigini, hani karsi koyabilmesi
gerektigini biliyor. Bu yiizden sosyal hizmet uzmani da bir noktada
...bireylerle ¢calisirken, bireyle, toplumla, herhangi bir grupla calisirken de...
once kendisinin bunu kazanmasi gerekiyor. Ciinkii kendisi bilmiyorsa
karsisindakine hi¢bir sey aktaramaz bu konuyla ilgili. Bu bilinci de
yiikleyemez diye diistiniiyorum. (O10)

... Yani kendisine sefkati olmayan bir insanin ¢evresindeki insanlara yardima
ihtiyact olan korunmaya ihtiyaci olan hassas gruplarda ¢alismalarda ne yazik
ki kendisine gsefkat olmayan insanin ¢evresine de gsefkat olacagini
diigtiinmiiyorum. Bunun igin de kisinin oncelikle kendisine olan kabuliinii
saglamasi, farkinda olmasi ve cevresinden ne bekledigini fark etmesi,
miiracaat¢ilarina nasil yardimct olabilecegini fark etmesi, bunlarin icin
farklihiklarin arttiridmast da keza bu cevreye olan sefkati etkileyecegini

diigiiniiyorum... (A4)

...Uluslararas1 Sosyal Hizmet Uzmanlar: Dernegi'nin 2011'deydi yanlis
hatirlamiyorsam bir kontrol etmek lazim ama yeniledikleri etik kodlar
iginde.... O yiizden Once uzman kendine bakacak, kendinin farkinda olacatk,
duygularinin farkinda olacak, ihtiyaglarini fark edecek, bunlari takip edecek,

uygun bicimde karsilayacak ki miiracaat¢isinin bir yarart olabilsin. (A7)

Katilimeilarin  goriisleri, sosyal hizmet uzmanlar i¢in 6z farkindaligin 6nemini
yansitmaktadir. Oz farkindalik, bireyin diisiincelerinin ve duygularmin farkinda olmasini

icermektedir (Morin, 2011). Aslinda 6z farkindalik ile 6z sefkatin bilingli farkindalik
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bileseni, birbirleriyle iliskili olan iki kavramdir. Her iki kavram da farkindaliga vurgu
yapmaktadir. Ancak 6z farkindalikta kisi kendisiyle ilgili farkindalik gelistirirken yargilayici
bir yaklagim icerisinde olabilirken; bilingli farkindalikta ise daha kabul edici ve yargidan
uzak bir tutum benimsemektedir. Eger sosyal hizmet uzmaninin kendine yonelik farkindalig
ve i¢ goriisii gelismemis ise miiracaatcisina etkili hizmet gotiirme konusunda zorlanabilir.
Katilimer A7’ nin IFSW (2018) etik ilkelerinde de sosyal hizmet uzmanlarinin kendilerine
yonelik farkindalik gelistirmeleri gerektigi belirtilmektedir. Buradan hareketle,
katilimcilarin paylasimlar1 sadece mesleki veya kisisel bir gelisim olarak degerlendirmeyip

etik bir sorumluluk olarak da diistiniilmelidir.

3.4.2. Miiracaatcilar icin 6z sefkat

Bu alt tema kapsaminda, katilimcilarin miiracaat¢ilarinin 6z sefkat diizeyini artirmaya
yonelik gorlisleri ele alinmaktadir. Bu baglamda katilimcilara, miiracaat¢ilarin 6z

sefkatlerini gelistirebilmek i¢in hangi yaklasimlarin ve midahale yontemlerinin

kullanilabilecegine iliskin diisiinceleri sorulmustur.

Miiracaatgilar igin 0z Sefkat

Giiglendirme

Farkindahk
Kazandirarak 0z
Sefkat

Biling Yiikseltici
Calismalar

Once Kendinde 0z
Sefkat, Sonra
Miiracaatgida

Sekil 3.9. Miiracaatcilar i¢in 6z sefkat

3.4.2.1. Giiclendirme: “Giiclerini onlara hatirlatarak, kendilerine karsi sefkatli

davranmalarini tetikliyor olabilir”
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Katilimcilar, sosyal hizmet uygulamalarinda miiracaat¢ilara dogrudan yol gostermek
yerine, onlarin i¢sel farkindaliklarini artirarak kendi ¢oziimlerini kendilerinin bulmalarini
desteklemenin daha islevsel oldugunu belirtmislerdir. Goriismede vurgulanan bir diger kisim
ise, bireyin kendi giiclii yonlerinin farkinda olmasi, yasadig1 zorluklarin yalnizca kendisine
ait olmadigim1 fark etmesi kendisine karst daha anlayisli olmasmi saglamaktadir. Bu
kapsamda 6z sefkati giiclendirme yaklasimiyla birlikte kullanabileceklerini

vurgulamislardir.

Yani miiracaatcimin ihtiyaglari belirler bence bunu ama miiracaatginin
kendini sevmesini saglamak icin sanirim var olduklari durumu, hayati,
sartlart farkina varip bunu ne kadar ilerletebilecekleri, kendilerine sefkat
duyduklarinda kendi yasamlarinin ne kadar daha ileriye adim atabilecegini
gormelerini saglamamiz gerekiyor samirim. Yani giiclendirme yaklasimi

gercekten oz sefkatle de bence ¢ok besleyici olabilir. (O4)

Biz onlara kendilerini fark ettirebiliriz aslinda. Bir seyleri onlara gosterip
fark ettirdikten sonra zaten geriye kalan onlarin oluyor. Yani biz
miiracaat¢iya gidip de sunu yapmalisin, §6yle yapacaksin diyemiyoruz zaten.
Bir seyleri fark ettiriyoruz. Daha sonrasinda da miiracaat¢i fark ettikten
sonra, giiclii yonlerini fark ettikten sonra kendisi zaten o sekilde adimlar
atmak istiyor. O adimlar: atarken de ona yardimct oluyoruz. Yine aymi sekilde

bir yol izlenebilir diye diisiiniiyorum. (O5)

Ashinda bireylerin yalniz olmadigini hissettirerek gii¢lendirme uygulamalari
yvapabiliriz. Ciinkii insanlar bir olumsuzlukla karsilastiklarinda sadece kendi
baslarina geldiklerini ya da toplum tarafindan bunun ¢ok yanhs
algilanabilecegini onlarin artik eskisi gibi olmayacagini, hayatlarinin
ozellikle, oldugunu diigiinebilirler ki illa ki diistiniiyorlar toplumumuzda ne
yvazik ki. Bu dogrultuda bireyin once kendisiyle barismasi, olumlu yénlerinin
daha fazla acgiga c¢ikmasi, ashinda bu yasadigi olayin herkesin basina
gelebilecek bir durum oldugunu, kendisinin tek basina su¢lu olmadigini ya da
ortada bir su¢ olmadigini kendisi adina daha ¢ok bu yonleriyle ele almaya

calisirim. (06)
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Az oOnce de bahsettigim gibi motivasyonel goriismeler ve gii¢lendirici
perspektifte yaklasim var. Bireyin 6z sefkatini ortaya ¢ikarmaya veya 6z

farkindaligimi ortaya ¢ikarmaya etkili olabilir diye diisiiniiyorum. (O7)

Ben daha ¢ok su noktadan kullaniyorum. Hani bilmiyorum tabii bu oz sefkatin
icine girmeyecegini bilemedim ama séyle bir sey aklima geldi. Ozellikle
toplumsal cinsiyete dayali siddet Gykiisii olan damisanlarimda hani onlarin
bu kapvyr ¢almasimin bile bir giic gostergesi oldugunu ben yinelerim
genellikle goriismelerimde. Buraya kadar gelip bu asamalari kaydetmelerini
bile 6rnek veriyorum. Ugiincii goriismemizdir. Hala istikrarli bir sekilde o
damsmanhk siireci devam ediyordur. Bunlari ben siirekli hatirlatirim.
Onlarin da ashinda giiglerini onlara hatirlatarak, kendilerine karsi sefkatli
davranmalarin tetikliyor olabilir benim bu goriisme stilim diye diisiindiim su

an. Yani bu sekilde kullanabiliriz aslinda diye diisiiniiyorum. (U7)

Yani sosyal hizmetin de temel yaklasimlarina biri olarak giiclendirme
vaklagimiyla ¢ok sey gibi geliyor zaten yani o gii¢lendirmenin de temel
vaklagimlarindan biriymis gibi geliyor 6z sefkat. Tabii ki hani benim su an
anladigim, tamimladigim oz sefkat belki hani direkt sey olmayabilir ama sanki
bunu  giiclendirme  yaklasimini  uygularken,  kullanirken  zaten
gerceklestiriyoruz gibi yani. Kisiye giiglerinin neler oldugunu, ashinda iste
vapabilirliklerini, iste o sahip oldugu giicii vurgularken yani béyle bir yerden
bagdastirtyorum ben su anda. Yani tam olarak vurguladigimiz o igsel giicler
kismi zaten oz sefkati de uyandirmaya yonelik gibi geliyor su anda. Biraz

daha tabii ki diigiinmem gerekebilir. Su an aklima bu geldi. (Ull)

Sosyal hizmet uzmanlar giiclendirme yaklagimini kullanarak miiracaatcilarin kendi

yasamlarinda s6z sahibi olmalarina olanak saglama, karar alma siireclerinde aktif rol
istlenmelerini destekleme ve giiglii yonlerini fark ettirmeyi amaclamaktadir (Adams,
Dominelli & Payne, 2008). Katilimcilarin 6z sefkatle iligkilendirdigi giiclendirme
yaklasiminin hem bireyin icsel gii¢lerini fark etmesini hem de bu giigleri islevsel hale
getirmesini hedefleyen yapisiyla ortiismektedir. Oz sefkat, bireyin hatalarma kars: anlayish
ve hosgoriilii bir sekilde yaklagmasidir. Bu yaklasim, bireyin benlik algisimi gii¢lendirerek
duygusal bir destek olusturur. Nitekim, sosyal hizmet uzmaninin miiracaat¢iy1 yonlendiren

degil, onun siirecine eslik eden bir destek mekanizmasi olmasi gerektigi diisiincesi,
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giiclendirme yaklasiminin merkezinde yer alir (Saleebey, 2006). Bu baglamda, 6z sefkatin
sosyal hizmet miidahalesine giliglendirme yaklasimiyla beraber entegre edilmesi, yalnizca
danisanin psikolojik dayanikliligini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda onun kendi yagami

tizerinde yeniden s6z sahibi olmasini da miimkiin kilar.

3.4.2.2. Farkindahk kazandirarak 6z sefkat: “Aklina neyi getirdi orada gordiigii

tsey? 2

Katilimcilar, miiracaat¢ilariin 6z sefkatini gelistirebilmek icin ilk olarak kendilerine
dair farkindalik gelistirmeleri gerektigini belirtmislerdir. Ayrica, miiracaatgilarin
farkindaliklarmi  gelistirecek ¢esitli uygulamalardan bahsetmislerdir. Katilimcilar
miiracaatciya farkindalik olusturacak giinliik tutma, nefes egzersizi gibi ¢esitli yontemlerden

ornekler vermislerdir.

Nasil arttirabilir? Kendi yaptigimiz seylerden mesela su an diisiiniiyorum,
hani ilk bastaki sorulara geri donerek kendisini aslinda tanimasuyla baslyor
birazcik da. Evet, hayirlar:, dogru yanhslari, hayattaki degerleri aslinda.
Hani bunlar iizerine hani ¢aliymalar falan, biz derslerde birazcik
ogrendiklerimizi diigiiniiyorum. Bunlari ashnda yazma ¢alismalariyla

birazcik kendi farkindaligini 6grenebilir. (010)

Iste bu kendi 6grendigimiz teknikleri, kendimizi durdurma olsun, ne bileyim
hani nefes almak, hani onlart ona da ogretebiliriz ya da hani her sey
miikemmel olmayacagini hani onlara bu becerileri 6gretebiliriz, biz de
soyleyebiliriz yani. Ya da sucun kendilerinde olmadigini, herhangi bir
vasadiklar: sorun karsisinda kendini suglayabilirler. Su¢ sende degil, sistem
béyle. Sen de soyle yapabilirsin falan gibi. Hem model olup, ornek olup hem
de anlatabiliriz. (A2)

Yani énce bir birey oldugunu, haklar: oldugunu ve kendisini tirnak icerisinde
memesi olmasa da rahmi olmasa da sevmesi gerekiyor. Ciinkii onlarin 6z

sefkati orada kirilyyor. Boyle ogretmek gerekiyor. (U3)

Kendilerine genellikle zaman aywmadiklar ya da kendilerini de duymaya,

dinlemeye kapali bir pozisyonda olduklart i¢in buraya doniik egzersizler
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beraber diisiinmek. Iste bir sey yazmak, bir giinliik tutmak. Ev icerisindeyse
siklikla ve kendine karsi sefkatsiz olmayr oradaki kosullar getiriyorsa ev dist
olabildigi anlarda nasil oldugunu gézlemleyebilmesi icin bazi egzersizler
vermek gibi gibi. Ya da baskalariyla olan iletisiminde kendini nasil
gordiigiiyle ilgili bir izlek yaratmaya dair egzersizler. Yani bu sadece sey
degil. Cocuguyla, bir baska kadin arkadasiyla kurdugu iliski de degil. Sey
gibi, nasil anlatsam... Diyelim ki bir dizi izliyor, kadinlarin hayatinda biiyiik
bir yeri olusturuyor bu. Orada gordiigii ve seyrettigi seyin onda uyandirdig
duygu ne ve neden o duyguya sahip? Aklina neyi getirdi orada gordiigii sey?
Iste ofkelendigini anlatiyorsa goriismede ya da iste ¢ok iiziildiigiinii o
gordiigii, izledigi seyi. Ona neyi hatirlattigi igin bu duygular var onda? Biraz
daha hani... kendine déndiirecek seylere, doniik egzersizlere odaklanmak
yaptigim bir sey. Ciinkii aslinda kendine donmek, kendine kars: biraz daha
makul olabilmeyi getirdigi i¢in, (U5)

Farkindalik 6z sefkatin ii¢ temel bileseninden bir tanesidir. Farkindalik kazandirarak
bireyin olaylara degisik pencerelerden bakmasi saglanip, kendine kars1 daha sefkatli bir tavir
takinmasi kolaylastirilabilir (Neff, 2003a). Bu baglamda katilimcilar 6nemli bir noktanin

altin1 ¢izmislerdir.

3.4.2.3. Biling yiikseltici calismalar

Katilimcilar, miiracaatcilarin 6z sefkate yonelik farkindaliklarini st diizeye
cikarabilmek adina psiko-egitim, atdlye, calistay, seminer ve konferanslarin yapilmasi
gerektigini ifadelerinde vurgulamislardir. Miiracaatgilara verilen egitim kapsaminda

farkindaliklarinin ve 6z sefkat diizeylerinin artacaklarini savunmaktadirlar.

... Seminerler, konferans tarzinda o tarz etkinlikler olabilir somut bir sekilde

bakarsak... (02)

...Biz bunun icin seyler yapiyorduk. Iste... Nasil desem? Ne anladi? Calistay
yapryorduk. Ve hani ¢ocuklarla etkinlik yapiyorduk. Kendilerinin degerlerini
farkina varabilmeleri icin. Oz sefkatle ilgili hatta bir sey yaptik. Sunum
yaptik, ardindan etkinlik yaptik... (O8)
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Katilimcilarin ifade ettikleri biling yiikseltici caligmalar, miiracaat¢ilarina 6z sefkate
yonelik bir farkindalik elbette kazandiracaktir. Ancak 6z sefkat, sadece bilgi diizeyini
artirarak veya kavramin ne oldugunu 6greterek kazandirilabilecek bir psikolojik mekanizma
degildir. Oz sefkat, uygulama pratikleri ve miiracaatciyla sistematik calisarak

gelistirilebilecek bir beceridir (Barnard ve Curry, 2011).

3.4.2.4. Once kendinde 6z sefkat, sonra miiracaatcida: “Bize bakarlar, érnek

alirlar”

Katilimcilarin, ifadeleri incelendiginde, sosyal hizmet uzmanlarinin miiracaatgisina
tam bir destek verebilmeleri i¢in dnce kendi duygusal siireclerini halletmeleri gerektigi
anlasiimaktadir. Ozellikle 6z sefkat diizeyi diisiik olan uzmanlarin miiracaatcilarma karst
anlayishh  ve destekleyici bir yaklasim gdstermekte zorlanmalar yasandigindan
bahsedilmistir. Ayrica katilimct A7, sosyal hizmet uzmanlarinin kendilerine sefkatli

yaklagarak miiracaatc¢ilarina rol model olabileceklerini belirtmistir.

Benim sahada gordiigiim sosyal hizmet uzmanlarina bakacak olursak, bence
hi¢bir sey yapamazlar. Ciinkii kendilerine dair bir 6z sefkatleri olmadig igin,
hani bence... sosyal hizmette birazcik sey var, sen kendini ne kadar
sifalandirdrysan diyeyim, karsi tarafa da ancak o kadar sifalandirabilirsin.
©1)

Yani once kendi duygularinin, inan¢larinin, tutumlarinin farkinda olmazsan,
O zaman karsi tarafin da duygularini kabul etmek, onlara tarafsiz miidahale
etmek, objektif davranmak ¢ok miimkiin olmuyor. Muhtemelen 6z sefkat de bu

sekilde olabilir. (A4)

Miiracaat¢iyi giiclendirmek adina bir de zaten kald ki biz uygulamalarimizda
miiracaat¢ilara ¢ok fazla rol model olustururuz. Kendi adimiza kullandigimiz
dilin, kendi davranmiglarimizin, fiziksel goriiniimiimiiziin miiracaat¢i tizerinde
etkisi vardw. Bize bakarlar, ornek alwrlar, bizim davrandigimiz gibi
davranmirlar. O nedenle eger sosyal hizmet uzmani kendine bu konuda oz
sefkatli bir bicimde davranabiliyorsa bu miiracaat¢rya da gegecektir diye

diigtiniiyorum. (A7)
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Sosyal hizmet meslegi, uygulayicisindan teknik bilgi birikiminin yaninda, kisisel
farkindalik, duygusal denge ve etik hassasiyet de talep eder. Dolayisiyla 6z sefkat, sosyal
hizmet uzmanlarin1 mesleki tiikkenmislikten korumanin yani sira daha islevsel bir yardim
iliskisi kurmay1 saglayan onemli bir uygulama pratigidir (Figley, 2002; Neff, 2003b).
Ozellikle aktarim ve karsit aktarim siireglerini saglikli bir sekilde yonetebilmesi icin
uzmanin, hissettigi ve i¢inde barmndirdigi duygularmin farkinda olmasi ve bunlar
diizenleyebilme konusunda muktedir olmas1 gerekmektedir (Rogers, 1961). Literatiirde, ruh
saglig1 profesyonellerinin hizmet sunduklar1 bireylerin 6z sefkat diizeylerinin yiiksek
olmasmin, empatik smirlarim1 koruyabilme bakimindan 6nemli  oldugundan
bahsedilmektedir. Ayrica Bandura’nin sosyal Ogrenme kuramima gore, bireyler
bebekliklerinden itibaren g¢evreyi gozlemler ve cevrelerindeki yasantilardan Ogrenirler
(Bandura, 1977). Dolayisiyla, sosyal hizmet uzmani kendine karsi sefkatli bir tutum

takindiginda miiracaat¢1 da bu tutumdan etkilenir.

3.4.3. Sosyal hizmet egitiminde 6z sefkat

Bu alt tema ile iligkili olarak, sosyal hizmet lisans egitimi siirecinde 6z sefkat
kavramiyla ilk kez ne zaman karsilastiklar1 yalnizca sosyal hizmet Ogrencilerine ve
uzmanlarina sorulmustur. Akademisyenlere ise bu sorunun yerine, lisans ders igeriklerinde
ya da kendi akademik caligmalar1 kapsaminda 6z sefkat kavramina yer verip vermedikleri

yoniinde sorular yoneltilmistir.

Sosyal Hizmet Egitiminde 0z Sefkat

Egitim igeriginde 0z
Sefkatin Yoklugu

Derinlemesine
Deneyimleri iglenmeyen bz

Setkat

Lisansta Degil
Yiiksek Lisansta

Derslerde 0z
Sefkate Deginilmesi

[Akademisyenlerin Oz|
Sefkate iliskin
Calismalari

62 Sefkatin Ortiik
Islenigi

0z Sefkat Egitimine
Yénelik Tutum ve
isteklilik

0z Sefkatin Sosyal
Hizmet Egitimine
Entegrasyonu

Sekil 3.10. Sosyal hizmet egitiminde 6z sefkat
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3.4.3.1. Egitim siireclerinde 6z sefkat deneyimleri

Bu kisim kapsaminda katilimeilara lisans egitimleri boyunca 6z sefkat kavramiyla

karsilasip karsilasmadiklar1 sorulmustur.

Egitim igeriginde 0z
Sefkatin Yoklugu

Lisansta Degil
Yiiksek Lisansta

Derslerde 0z
Sefkate Deginilmesi

Sekil 3.11. Egitim siireglerinde 6z sefkat deneyimleri

3.4.3.1.1. Egitim iceriginde 6z sefkatin yoklugu: “Kavramla Karsilasmadim”

Arastirmaya katilan dort katilimer, lisans egitimleri siiresince ders iceriklerinde 6z

sefkat kavramina yer verilmedigini belirtmistir.

Yani dedigim gibi herhangi bir deneyimim olmadi. Dedigim gibi daha boyle
esenlik tizerine ya da iste bas etme, iste giiclenme, oyle yerlerden hem
ogrencilik hayatinda katildigim ...egitimleri, panel, iste boyle benzer seyler
oluyordu. Onun disinda uzman olarak da benim hem ¢alistigim yerde hem
farkly kurumlara da gergeklestirdigim egitimler oluyordu. Esenlik iizerine
ger¢eklestirdigimiz egitimler olabiliyordu. Ama direkt boyle oz sefkat odakl
olmadi. (Ull)

Egitimde olmadi. (US)
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Ne yazik ki lisans egitimde hi¢ bununla ilgili bir egitimle veya kavramla

karsilagsmamigtim. (U12)

3.4.3.1.2. Derinlemesine islenmeyen 6z sefkat: “Icerigi Aciklanan Bir

Kavram Degil”

Arastirmada yer alan bir¢ok katilimci, lisans egitimleri siiresince 6z sefkat kavramini

ayrintili ve derinlemesine incelemediklerini ifade etmistir.

lllaki bahsedilmistir Ama béyle iizerine uzun uzun konusuldugunu

hatirlamiyorum (02)

Derslerde ¢ok net bir sekilde her zaman alanda baglantisi var oz sefkat
kavraminin. Ama diger kavramlardan ¢ok da ayri bir sekilde ya da ekstra bir

sekilde ele alinmadi. (O11)

Derslerde bahsetmistim ama spesifik olarak béyle bir konuya detayl
girdigimizi hatirlamiyorum. (O4)

Oz sefkat kismini boyle sadece konu bashig: seklinde... ... cok boyle iizerine
diisiiliip icerige agiklanan bir kavram degildi bizim icin (O5)

Zaman itibariyle cok iistiinde durulmamis olabiliv. Yani hak ettigi degeri
gormemis olabilir. Daha ¢ok bunu bizim tamamlamamiz istendi. Ozellikle

makaleler, ulusabilecegimiz kitaplar, insanlarin deneyimleri... (06)

Yani ¢ok nadir, hani belki bir iki ciimle arasinda. Hani oyle konu olarak

isledigimizi ben hatirlamiyorum agikcasi (07)

Oz sefkat kavramim kendimiz icin bazi derslerde duyduk. O da sundan dolay
bazi vakalarin oldugu derslerde bizim etkilenmememiz ag¢isindan hani

zamanla alisiyorsunuz gibi iste seyler duydum. (O8)

Bu kavrami duyduk ama benim bir deneyimim olmadi. Bir derslerde. Sadece

iste kavramlart (U4)
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Katilimeilarin paylasimlarindan, 6z sefkat kavramimin ayri bir ders konusu olarak

degil, bagka konulardan bahsedilirken ele alindig1 anlagilmaktadir.

3.4.3.1.3. Lisansta degil yiiksek lisansta: “Yiiksek Lisansta Duymustum”

Iki katilimci, lisans egitimleri siiresince 6z-sefkat kavramina hig rastlamadiklarini ve

bu kavramla ilk kez yiiksek lisans diizeyindeki derslerde karsilagtiklarini belirtmistir.

Yani soyle, Yiiksek lisansin ilk sinifindayken bir sunum yapmistik, hani makale
falan hazirlamistik. Orada bir arkadasimiz Oz Sefkat’le ilgili bir sunum

hazirlamisti. Hani agikgasi sadece oradan dinlemistim. Bir derslik bir seydi

(U10).

Hayrr, bir tek sunumda duymustum yiiksek lisansta. (Ul)

3.4.3.1.4. Derslerde 6z sefkate deginilmesi: “Derslerde Isledik”

Diger katilimcilar ise lisans egitimleri sirasinda derslerde 6z sefkat kavramina

deginildigini belirtmislerdir.

Benim lisans siirecimde 6z gefkatten bahsedilmisti. Kuram 3 dersindeydi,
yanilmiyorsam. (...) hocamizla yaptigimiz dersler kapsaminda bahsedilmisti.
Cok etkili de olmugtu bizim igin. Ciinkii sahaya girdigimde tiikenme seviyemin
bu kadar ¢cabuk baslayabilme ihtimalinden korkacagimi diigiinmemistim. Bir
de ailelerle sosyal hizmet dersiydi, yanmilmiyorsam. O ders kapsaminda Oz
Sefkatli Farkindalik kitabini okuduk. Bunu hem aile bazinda degerlendirdik,
aile bazinda biz nasiul kullanabiliriz oz sefkati, bir de kendimiz bir sosyal
hizmet uzmam olarak 6z sefkati nasil kullanabiliriz? Kendi meslegimizi de
kendimize karsit nasil kullanabiliviz? Biz bu kavramda iki kere lisans
hayatimda oz sefkatli farkindalik, 6z sefkate dair ders almaya imkanim oldu.
(U6)

Lisans egitimimiz boyunca c¢esitli katildigim etkinlikler de duydum.
Hatirlamiyorum. Sanirim birkag ders de daha duyduk. Oz sefkat'i cok duydum
da spesifik olarak nerelerde duydugumu hatirlamiyorum agikgasi. (U7)
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Ya ben mezun olalt 9 yil oldu, iiniversiteyi... 11, 12, 13 yil oldu. Birazcik
diigiinmem lazim. Ya biz psikoloji dersi aldik... ...seyde, tiniversitede, birinci
sinifta. Birinci sinifta olmus olmasi lazim. Psikoloji dersinde duymustuk ilk
oz sefkati. Daha sonrasinda sosyal hizmet mesleginin temel... ... seyinde,
sosyal hizmet tarihinde... ... stipervizyonlukla ilgili de siipervizér almakla
ilgili de bir kisim vardi. Sosyal hizmet uzmanlarina siipervizor destegi aliyor
olmasi, kendilerini saglatmakta... sorunlart ¢ézmekte ve kendilerine o
haksizltk etmeme asamasinda, o seyi oz sefkat saglama asamasinda ¢ok
onemli oldugu, hani iyilestirici oldugu, kendilerini daha gii¢lii hissettikleri

seyini anlatmiglardl bize (US).

Zaten derslerin iceriklerinde zaten vardi. Ornegin en temelinde oyunla
iletisim dersinde bile dogrudan bunu ashnda c¢aligtik. Ciinkii sosyal
etkilesimle dedigim gibi mesleklerdeyiz ve mutlaka bu konular: aslinda ele

almamiz, oncelikle kendi psikolojimize iyi gelmemiz gerekiyor. (U9)

Evet. Daha once derslerimizin igeriginde mutlaka islemistik. Ders olarak,
psikoloji dersi olabilir aslinda, 6yle geldi su an aklima. Cocukluk déneminde.
Bir de biz IDS'e ders almistik. Insan davransi sosyal cevre, evet. O derste de
baya hani ¢ocuk psikolojisi, iste bireyin gelisim siireglerindeki evreler, iste
vashhk evresinde soyle oluyor bilissel siirecler, iste ahlaki itibarlar falan

filan. Bu iki dersi isledigimizi ¢cok net hatirliyorum yani. (O10)

Katilimcilarin yanitlarina bakildiginda, 6z sefkat kavramui ile sosyal hizmet kuram ve
miidahalesi gibi sosyal hizmet odakli derslerde veya iletisim, insan davranisi ve sosyal ¢cevre

gibi derslerde karsilasildig anlagilmaktadar.
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3.4.3.2. Akademisyenlerin 0z sefkate iliskin ¢calismalari

Akademisyenlerin 0z
Sefkate iliskin
Calismalani

0z Sefkatin Ortiik
Islenisi

Sekil 3.12. Akademisyenlerin 6z sefkate iligkin ¢alismalari

3.4.3.2.1. Oz sefkatin ortiik islenisi: “Isim Olarak Benim Oz Sefkat Diye Bir Seyim
Yok”

Calismaya katilan akademisyenlerin yalnizca biri disinda, digerlerinin 6z sefkat
kavramina iligskin herhangi bir akademik ¢alisma gergeklestirmedikleri ve ders igeriklerinde

bu kavrama yalnizca dolayli bicimde yer verdikleri goriilmektedir.

Isim olarak benim 6z sefkat diye bir seyim yok. Verdigim bir ders ya da konu
vok. Ama ders iceriklere mutlaka dogrudan olmasa da dolayli olarak var.
Mesela afetlerde sosyal hizmet dersinde var. Afet ¢alisanlarinin bir 6z bakimi,
bir oz sefkat, bir ne bileyim kendine bakmak, hangi semptomlar: gosterebilir,
ne olabilir onu mutlaka anlatiyorum. Ya da aile tedavileri dersinde yine

transferans ve karsi transferans arasinda kendini fark et gibi bir sey olabilir.

(A1)

Evet, veriyorum. Ozellikle psikiyatrik sosyal hizmet dersinde travma vs.
anlattiktan sonra muhakkak ikinci travmadan da bahsediyorum ve kendinizi
korumaniz gerekiyor. Ileride zor alanlarda ¢alisacaksimiz, bir hobi bulun,
kendinize iyi gelen bir sey bulun vs. gibi hep deginiyorum. Muhakkak travma
anlattigim zaman onu da soyliiyorum. Biz de zor bir alanda ¢alistyoruz, boyle

etkileri olabilir, yaptiginiz isin soyle etkileri olabilir diye. Yani verdigim her
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derste bahsediyorum. Dolayli. Daha ¢ok ikinci travmadan bahsediyorum.

Dolayly, kisith bir de. Onu ayrt bir saatte aywrmiyorum yani. (A2).

Baslik olarak, bir konu olarak benim bir dersimde geg¢iyor ama bu konuda 6z
sefkat diye bir kavram getirmiyorum. Béyle bir iste bunun iizerine tanimlama
yapmiyorum. Ama oze bakim konusunu ele aldigim ruh saghg dersini
veriyorum. Orada aslinda hani ruh saglhgi iizerine c¢alisirken kendi ruh
saghgimizi nasil koruyabiliriz? Nasil ikinci travmadan tiikenmeden uzak
durabiliriz? Ya da bunu nasil erken donmemde fark edip ihtiyacimizi
giderebiliriz? Hani bu konuyu ele aldigim bir hafta var. Orada aslinda
deginiyorum. Oradaki sey dedigim gibi 6z sefkat kavrami ¢ercevesinde degil.
Ama kendini 6nceleme ve kendi acint duyma. Biraz once dedigimiz gibi onu
boyle fark etme. Tiikenmislige gitmeden fark ettiler ve ne tiir énlemler

alinabilir. Boyle bir derste deginiyorum. Sanirim sadece o. (43)

Soyle, Kuram ve Yaklasim derslerinde veriyorum tabii ki. O derslerde bu
farkindalik  diizeyinde dogrudan oz sefkat kavramini  kullandigimi
soylevemem. Yani dogrudan 6z sefkati agiklayarak, 6z sefkatin nasil etkisi

oldugunu agiklayarak bir icerik hazirlamadim (A4)

Arastirmaya katilan yedi akademisyenin paylasimlarina gore, sosyal hizmet
egitiminde 0z sefkat kavrami dogrudan ayri bir konu olarak ele alinmamaktadir.
Akademisyenlerin hemen hepsi sosyal hizmet lisans egitiminde kavrami sadece dolayl
olarak islediklerini ve Ogrencilerine kavrama dair kuramsal bir igerik sunmadiklarini
vurgulamislardir. Oz sefkatin 6z bakim, ikincil travma gibi bagka psikolojik kavramlardan
bahsedilirken ortiik bir bigimde glindeme getirildigi anlasilmaktadir. Arastirmanin bu

bulgusu 6z sefkatin sosyal hizmet egitiminde yer edinemedigini gostermektedir.

A7 kodlu akademisyen, diger katilimcilardan farkli olarak, 6z bakima iliskin bir
bildirisi bulundugunu ve bu ¢alismada 6z sefkat kavramina yer verdigini belirtmistir. Ayrica,

etik derslerinde de 6z sefkat kavramini islemeye basladigini ifade etmistir.

Egitimlerde de yani derslerde diyeyim. Simdi yani ¢ok fazla oncesinde
agtkgasi ¢ok fazla buna bir yer vermiyordum ancak soyle soyliiyordum mesela
kriz konusunu anlatirken iste hani once kiginin bir kriz durumunda kendi

giivenligini sagladiktan sonra miiracaatgisina yonelmesinin ¢ok onemli
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oldugunu falan anlatiyordum. Ama simdi bunu biraz daha kavramsal olarak
oz sefkat ya da 6z bakim ...bi¢iminde isimlendirip... ... Kuram ve miidahale
dersi veriyorum. Ornegin bir de etik dersi veriyorum. Onlarin icine yedirmeye

calisryorum. (A7)

3.4.3.3. Oz sefkatin sosyal hizmet egitimine entegrasyonu: “Ayrica bir ders olarak
degil de”

0z Sefkatin Sosyal
Hizmet Egitimine
Entegrasyonu

0z Sefkat Egitimine
Yonelik Tutum ve
isteklilik

Sekil 3.13. Oz sefkatin sosyal hizmet egitimine entegrasyonu

Katilimcilarin biiytik cogunlugu, 6z setkat kavraminin ayr1 bir ders olarak degil, sosyal
hizmet kuramlari, insan davranisi ve sosyal ¢evre, psikiyatrik sosyal hizmet gibi mevcut
sosyal hizmet derslerinin igerigine entegre edilerek ele alinmasinin daha uygun olacagini

belirtmistir.

Oz sefkat kavramui... Ayrica bir ders olarak degil de mesela hani kuram
dersleri gibi aralara hani miiracaat¢ilarin ya da sosyal hizmet uzmanlarinin
cok yiprandigr durumlarda nasil kullanilabilecegine dair ya da bir uzmanin

bir miiracaat¢iya yaklasirken nasil davranabilecegi, 0z sefkati nasil

95



kullanabilecegi, miiracaat¢inin 6z sefkat seviyesini artirmak igin hani neler

yapilabilecegi bir ders gibi ...bir ders kapsaminda verilebilir yani. (O2)

Bizim gruplarla sosyal hizmet dersimiz vardi. Orada grup c¢alismasi
yapryorduk. Orada belki konu... ... oz sefkat secilip bir grup c¢aligsmasi
yapilabilirdi diye diisiiniiyorum. (O3)

Hani bir dersin igine olabilir, oyle diisiinebilirsiniz. Yani illa ayri bir ders gibi

de diisiinmeyebilirsiniz. Oyle diigiinebilirsiniz éyle. (09)

Nasil eklenebilir...  Birey temelli kuramlarin igeriklerini oz sefkatten
bahsedebiliriz diye diistiniiyorum. Ya da soyledigim gibi, psikoloji dersinde
ve IDS dersindeki gibi hani onu daha akilda kalici sekillerde isleyebiliriz.
(010)

Evet. Yani kuram derslerine eklenebilir belki. Baska yani psikiyatrik sosyal
hizmeti falan da belki biraz eklenebilir. Yani deginmek gerekiyor tabii. Bir de
ismiyle tabii daha énce oz sefkat kavram, bunu yapabilirsiniz, soyle bir sey

olabilir falan gibi. Hatta uygulama dersinin de bir kismina eklenebilir. (42)

3.4.3.3.1. Oz sefkat egitimine yonelik tutum ve isteklilik

Katilimcilarin bir¢ogu 6z sefkati iceren bir egitime katilmak istediklerini ifade etmistir.

Katilimci, 6z sefkatin sadece teorik acidan degil uygulamaya dayali bir sekilde ele
alinmas1 gerektigini diislinmektedir. Buradan hareketle katilimci, egitsel silipervizyonun

onemine deginmektedir.

Ben isterdim agik¢asi, ¢iinkii bunu belki birinci defa diyorum ama, bence
sosyal hizmette bir insan kendiyle ne kadar okeyse, barisiksa ve kendine ne
kadar dogru davranabiliyorsa, miiracaat¢iya da o kadar dogru davranabilir.
Bence burada egitim, hani sey, aile danismanligi egitimindeki gibi boyle bir
teorik bilgi ve daha sonrasinda siipervizor esliginde bir caligsma yiiriitiilebilir.

(01)

Diger bir katilimct ise 6z sefkat egitiminin kisa zamanli ve sadece teorik bilgiyi

aktarmaya dayali olmamasi gerektigini ifade etmistir. Katilimciya gore, verilecek 6z sefkat

96



egitimi genis zamana yayilmis ve i¢sellestirmeye dayali bir egitim olmalidir. Germer ve Neff

(2020), 6z sefkatin gelismesi i¢in genis zaman ve pratige ihtiyag oldugunu vurgulamiglardir.

Bence siirekli olmasi gereken bir sey. Zaten hani 3-5 saatlik bir seylerle de
yvani tabii ilk tamtim agisindan onemli ama hani sanki hi¢ yani bunu
anlatabildim mi? Yani psikodinamik siire¢ gibi diisiin yani o ¢ok vakit alan
bir seyi onu 6ziimsemek hani biz simdi boyle bir sey iste belli kisa bir egitimle
seyi aliyorsun degil mi? Hani bilgiyi alacaksin. Aynen mesela temel bir
degisenlerin ne ashinda? Hani nasil sey yapabiliriz? Iste mod yani mod... Ne
bileyim iste motivasyonel goriismelerde belki kullaniriz, sey yapariz
kendimize yonelik de hani kullanabilecegimiz alanlar vardwr, teknikleri vardir.

Bunlari 6grenirsin ama bunlart i¢sellestirmek vakit alacaktir tabii ki. (A5)

Katilimcilardan biri, diger katilimcilardan farkli olarak 6z sefkat kavraminin
uygulamaya yonelik boyutlarindan ziyade, Oncelikle kavramsal temellerini 6grenmenin

onemine dikkat ¢ekmistir.

Cok isterim. Oz sefkatin iceriginin benimsetici olmasini isterim. Ben mesela
oradan ¢iktigimda sunu diyebilmeyim. Ben 6z sefkatin ne oldugunu su an

ogrendim. (U3)

Katilimcilardan yalnizea birisi, 6z sefkate yonelik bir egitime katilmak istemeyecegini
ifade etmistir. Katilime1, su anda mevcut amaglart dogrultusunda 6z sefkatin Onceligi

olmadigin1 diisiinmektedir.

Su an i¢in agikgasi katilmak istemezdim. Yani su anda pek ¢ok egitim de var
biliyorsun. Oz sefkat disinda da kigisel anlamda gelisebilecegimiz ¢ok fazla
egitim var. Biraz hedef odakli diisiintiyoruz ya, simdi ben de oniimiizdeki
stirecteki hedeflerim dogrultusunda gelistirmek istedigim alanlar yani ¢ok oz

sefkatle ilgili degil. (A4)

3.4.4. Sosyal hizmetin kuramlar ve 0z sefkat

Bu alt tema kapsaminda, katilimcilarin lisans egitimleri siiresince 6z sefkat kavramiyla

karsilasip karsilasmadiklar1 konusu ele alinmaktadir. Bu dogrultuda katilimcilara, 6grenim
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stireclerinde 6z sefkat kavramina yer verilip verilmedigi ve bu kavramla hangi baglamlarda

karsilastiklar: sorulmustur.

Sosyal Hizmetin Kuramlari ve 0z
Sefkat

Sistem Kurami ve
Ekolojik Yaklagim

Feminist Kuram

Bilissel Davranisci
Kuram

Sekil 3.14. Sosyal hizmetin kuramlar1 ve 6z sefkat

3.4.4.1. Sistem kuram ve ekolojik yaklasim

Katilimeilarin  goriisleri, 6z sefkatin sosyal hizmetin sistem kurami ve ekolojik
yaklasimla iliskilendirebilecegini gostermektedir. Ozellikle O2 ve O7’nin ifadeleri, bireyin
yanlislarinin veya zorlanmalarinin sadece kendi hatalarindan kaynaklanmadigini; ¢evresel

etkenlerin de siiregte rol oynadigini yansitmaktadir.

Sistem yaklasimi olabilir belki. Tek sucun kendinde olmadigina, ya da
ekolojik yaklagimina, cevreden elbette basina bu olayin gelebilecegi ya da

bulundugu durumun tek sorumlusunun kendisi olmadigina dair. (02)

Sistem yaklasimiyla yaklasmak. Bazen kisinin 6z farkindaliginin olmamast
nedeniyle veya oz gsefkatinin olmamasi nedeniyle aile dinamiklerinden

gelebiliyor veya bulunmus oldugu ¢evreden kaynakl olabiliyor. (O7)

En temel aklimiza gelen ve en sik kullandigimiz, ozellikle bir durumu
kavramak, olaylar arasindaki bag1 gérmek, bir durumun olayin fotografini

cekmek icin kullandigimiz ekosistem yaklasimi bence. (47)



Sosyal hizmet disiplininde 6nemli yeri olan sistem kurami ve ekolojik yaklasim,
sadece birey merkezli degerlendirmenin dogru olmadigini; aile, okul, politikalar, ¢evre gibi
diger sistemleri i¢ine alacak bigimde daha kapsamli bir bakis acisina sahip olmak gerektigini
vurgulamaktadir (Germain ve Gitterman, 1980). Bu bakis agis1, bireylerin kendilerine daha
sefkatli yaklagsmasina olanak saglayacaktir. Bireyler, yapmis oldugu hatalarda sistemin

katkisin1 gordiiklerinde kendilerine karsi daha sefkatli bir tutum gelistireceklerdir.

3.4.4.2. Feminist kuram

Feminist sosyal hizmet kurami, kadinlarin yasadigi zorluklarin ve olumsuz yasam
deneyimlerinin {izerinde toplumsal yapilarin etkisini degerlendirir ve kadinlarin
giiclenmesini hedefler (Dominelli, 2002). Toplumsal yapilar1 fark etmek kadinlarin
kendilerine kars1 daha sefkatli yaklagmalarina katk: sunacaktir. Bu baglamda 6z sefkat ile

feminist kuramu iliskilendirebiliriz.

Bence feminist sosyal hizmet o noktada kadin olanlar i¢in. Belki. Olabilir.

(U3)

...0 nedenle de kesinlikle feminist kuramda da ¢ok ise yarayabilecegini
diistintiyorum. Bence ailelerle c¢alisirken de kritik, aileyi giiclendirmek

agisindan da kritik... (A7)

3.4.4.3. Bilissel davramis¢1 kuram

Katilimc1 6z sefkat ile biligsel davranisct kuram arasinda iliski olabilecegini
vurgulamistir.  Biligsel davraniggr kuram disilincelerin - duygulart ve davraniglar
etkileyebilecegini savunmaktadir (Beck, 2024). Bireyler biligsel carpitmalarini fark ederek

kendilerine kars1 daha sefkatli bir tutum takinabilirler.

Yani biligsel yaklagimct kuramlar: sanki paralel tutabiliriz gibi ¢inkii biraz
daha danmisanimiza kendini fark ettirme amacl yola ¢iktigimiz igin. O yiizden

karisim yapti bende. (O5)

99



4. SONUC VE ONERILER

4.1. Sonuc¢

Bu ¢alismanin amaci, bir kavram ve uygulama pratigi olarak 6z sefkatin sosyal hizmet
Ogrencileri, uzmanlar1 ve akademisyenleri tarafindan bilinirlik ve farkindalik durumu ile
sosyal hizmet uygulamalarinda kullanim pratiginin ortaya konulmasidir. Nitel bir yontemle
ylriitiilen arastirma kapsaminda elde edilen bulgular, 6z sefkatin sosyal hizmet meslegi
acisindan yalnizca bireysel bir psikolojik saglamlik kaynagi olmakla sinirli olmadigini, ayni
zamanda mesleki etik, miiracaatg1 iligkileri ve mesleki siirdiiriilebilirlik agisindan da

belirleyici bir unsur oldugunu gostermektedir.

Calismaya katilan katilimecilarin biiyiik bir kismi, 6z sefkat kavramina daha dnce
hakim olmamakla birlikte, kavrami isminden yola ¢ikarak tahmin yoluyla tanimlamaya
calismiglardir. Katilimcilarin gogunun 6z sefkatin temel bilesenleri olan 6z nezaket, bilingli
farkindalik ve ortak insanlik kavramlar1 hakkinda bilgilerinin eksik oldugu ve bu bilesenleri

teoriye uygun bir bicimde tanimlayamadiklar1 goriilmiistiir.

Calismada elde edilen bulgular dogrultusunda, baz1 katilimcilarin 6z sefkat kavrami
ile 6z bakim kavramini karistirdig1 ve bu iki kavrami birbirinden ayirmakta zorlandiklari
goriilmiistiir. Baz1 katilimcilar 6z setkat kavramini tanimlarken; saglikli beslenme, dinlenme
ve kisisel bakim gibi fiziksel temelli ihtiyaglarla iligkilendirerek agiklamiglardir. Bu durum
0z sefkatin, 6z bakim kavramiyla karigtirildigini gostermektedir. Dolayisiyla, katilimeilarin

0z sefkat ile 6z bakim ayrimini bilmeleri 6nemli olacaktir.

Katilimcilarin  paylasimlarinda 6z sefkatin yasamlarindaki yerine iligkin Onemli
ifadeler yer almaktadir. Ozellikle psikolojik saglamlik, stres ydnetimi, bireysel farkindalik
ve duygusal dengeyi koruma gibi yonleriyle 6z sefkat, bireylerin iyilik hallerini giiclendiren
bir kavram olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Katilimcilarin birgogu, artan yasla birlikte veya
mesleki deneyimler elde ettikge, 6z setkate dair farkindaliklarinin gelistigini belirtmistir.
Ayrica katilimcilar, gecmiste kendilerine karsi daha elestirel bir dil kullandiklarini,
hosgoriisiiz ve miikemmeliyet¢i bir yaklasim igerisinde olduklarini, ancak zamanla bu
yaklasimlarmin degistigini ve daha anlayish, hosgoriilii ve destekleyici bir dil kullanmay1

ogrendiklerini vurgulamislardir. Katilimeilarin bu ifadeleri, 6z sefkatin dogustan gelen sabit
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bir psikolojik yap1 olmasindan ziyade, sonradan 6grenilebilen ve gelistirilebilen bir beceri

oldugunu gostermektedir.

Katilimeilarin ifadeleri, 6z sefkatin kisilerarasi iliskiler tizerindeki olumlu katkilarini
da ortaya koymustur. Katilimcilarin biiyiik bir gogunlugu, kisinin kendisine kars1 sefkatli ve
anlayish yaklasmasinin diger insanlarla kurudugu iliskilerde empatiyi gili¢lendirecegini
sOylemistir. Buradan hareketle, iletisimin ne derece 6nemli oldugu, sosyal hizmet meslegi
acisindan da kiymet teskil etmektedir. Dolasiyla, 6z sefkat sosyal hizmet uzmanlarinin
miiracaatcilariyla saglikli ve smirlart belli bir iliski kurmasina katki saglayacaktir. Bu
kapsamda sosyal hizmet uzmanlarinin kendilerine sefkatli bir dil kullanmalari, onlarin

miiracaatcilarla kurdugu iliskilerin islevselligini de dogrudan etkilemektedir.

Katilimcilarin ¢cogu 6z sefkatin sosyal hizmet uzmanlari icin risk olusturan ikincil
travma, stres ve tlikenmislik gibi psikolojik problemleri 6nleme noktasinda 6nemli olacagini
belirtmislerdir. Ozellikle yogun vakalarla ¢ahistiklarinda veya duygusal olarak

zorlandiklarinda 6z sefkatin i¢sel bir kaynak olarak kullanabilecegi vurgulanmistir.

Calismadan elde edilen bulgular, sosyal hizmet lisans egitiminde 6z sefkat kavramina
dogrudan yer verilmedigini gdstermektedir. Bunun yerine, sosyal hizmet kuramlari, afetlerle
sosyal hizmet gibi bazi derslerde kavramdan dolayli ve ylizeysel olarak bahsedildigi
anlasilmaktadir. Bu durum sosyal hizmet uygulamalarinda 6z sefkate ¢ok fazla yer
verilmemesine sebep olabilir. Caligmaya katilan akademisyenlerin ifadelerine gore,
cogunlugunun 06z sefkati iceren bir calismasinin olmadigi anlagilmaktadir. Ayrica
katilimeilarin bir¢ogu, 6z sefkat kavraminin sosyal hizmet derslerine entegre edilmesi
gerektigini diistinmektedir. Buna ek olarak, katilimcilarin cogu 6z sefkate yonelik bir egitime
katilmak istediklerini vurgulamiglardir. Buradan hareketle, katilimcilarin 6z sefkate yonelik

motivasyona sahip olduklar1 sdylenebilir.

Caligmada yer alan sosyal hizmet uzmanlarinin, 6grencilerinin ve akademisyenlerinin
verdikleri yanitlara bakildiginda, ifadelerinde ¢ok biiyiik farkliliklar olmadig1 sadece uzman
ve akademisyen olan katilimcilarin 6grencilere kiyasla zaman zaman daha uzun ve derin
cevaplar verdigi goriilmiistiir. Bunun disinda genel olarak yanitlarin paralellik gosterdigi

anlasilmaktadir.

Katilimcilarin aktarimlarindan yola ¢ikildiginda, sosyal hizmet uygulamalarinda 6z

sefkat kavraminin yaygin olarak kullanilmadig1 goriilmektedir. Arastirma bulgulari, sosyal
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hizmet uzmanlarimin miiracaat¢ilarinin 6z sefkatini dogrudan gelistirmeye yOnelik
midahalelerde bulunmadiklarini; bunun yerine, bu kavrami dolayli bicimde

destekleyebilecek uygulamalara yer verdiklerini ortaya koymaktadir.

Sonug¢ olarak, bu calisma, 6z sefkatin sosyal hizmet meslegindeki Onemini
katilimcilarin  paylagimlariyla birlikte ortaya koymaktadir. Oz sefkat, sosyal hizmet
mesleginde hem miiracaat¢ilarin iyilik halini desteklemek hem de sosyal hizmet
uzmanlarinin tilkenmislik, stres ve ikincil travma gibi psikolojik risklerle basa
cikabilmelerini saglamak acisindan 6nemli bir yer tutmaktadir. Arastirma bulgularina gore,
0z sefkat kavraminin sosyal hizmet disiplini i¢erisinde yeterince yer bulamadigi ve kuramsal
ya da uygulamal1 diizeyde kapsaml1 bir bicimde ele alinmadig1 sonucuna ulasiimistir. Oz
sefkat farkindaligi eksik veya yeterli diizeyde olmayan bir sosyal hizmet uzmaninin,
miiracaatcisina fayda saglamasi giiclesebilir. Yine katilimcilarin ifadelerinden hareketle
sosyal hizmet mesleginde 6z sefkatin psikoloji, hemsirelik gibi diger alanlara kiyasla daha

az gOriiniir oldugu tespiti yapilabilir.

Aragtirma bulgularindan hareketle, sosyal hizmet egitimine, mesleki uygulamalara ve

gelecekteki galigmalara yonelik bazi 6neriler gelistirilmistir.

4.2. Oneriler

4.2.1. Akademik odakta sosyal hizmet egitimine yonelik oneriler

e Oz sefkat kavramina sosyal hizmet egitiminde yeterince yer verilmedigi goriilmektedir.
Sosyal hizmet lisans egitimine 6z sefkat kavram teorisini ve uygulamaya dayali olacak
sekilde entegre edilmelidir. Bu kapsamda 6z sefkatin teorik ve uygulamalarini iceren

cesitli ders icerikleri miifredata eklenmelidir.

e Sosyal hizmet lisans egitiminde uygulama dersleri O6grenciler adina zorlayict
olabilmektedir. Buradan hareketle, sosyal hizmet lisans egitiminde uygulama yapan
ogrencilerin siireci duygusal olarak daha saglikli yonetebilmeleri adina 6z setkat temelli

stipervizorliik destegi verilmelidir.

e Universiteler biinyesinde bulunan ve 6grencilere danismanlik hizmeti sunan psikolojik

danismanlik ve rehberlik merkezleri tarafindan 6z sefkat temelli atélye caligsmalari,
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seminerler ve grup oturumlart diizenlenmelidir. Merkezin yiirlitecegi g¢aligmalara

ogrencilerin katilimi tesvik edilmelidir.

4.2.2. Uygulama odaginda sosyal hizmet meslegine yonelik oneriler

e Sosyal hizmet uzmanlarinin tiikenmislik, ikincil travma gibi psikolojik risklerden
korunmalarin1 saglamak adina, calistiklari kurumlarda 6z sefkat temelli atdlye

calismalar1 diizenlenmelidir.

¢ Sosyal hizmet uzmanlarina yonelik olarak, mesleki miidahale ve uygulamalarda 6z

sefkat pratiklerinin kullanimini i¢eren egitimler diizenlenmelidir.

e Sosyal hizmet uzmanlarimin 6z sefkat kavramina ydnelik bilgi diizeyini artiracak

konferans, seminer gibi bilinglendirme ¢aligsmalar1 yapilmalidir.

e Sosyal hizmet alaninda ¢alisan uzmanlarin iyi oluglarini destekleyen biitiinciil ve
stirdiiriilebilir politikalarin olugturulmasi gerekmektedir. S6z konusu politikalarda
ozellikle yogun is yiikii, uzun caligma saatleri, kurumsal destek eksiklikleri ve
yonetici-calisan iligkilerinde yasanan sorunlar gibi tiikkenmisligi artiran yapisal

faktorlerin Onlenmesine Oncelik verilmelidir.

4.2.3 Gelecek arastirmalara yonelik oneriler

e Gergeklestirilen bu nitel ¢alisma, Ankara ili ile sinmirhdir. Gelecekte, Tiirkiye
genelinde sosyal hizmet Ogrencilerini, uzmanlarimi ve akademisyenlerini

kapsayacak bicimde benzer bir nitel ¢calisma gergeklestirilebilir.

e Ulusal sosyal hizmet literatiirline bakildiginda, sosyal hizmet ve 6z sefkat
iligkisini i¢eren ¢alismalarin eksik oldugu goriilmektedir. Gelecek arastirmalarda,
nicel yontemlerle daha genis Orneklemler {izerinden 6z sefkat diizeylerinin
belirlenmesi ve demografik degiskenlerle iliskilerinin analiz edilmesi

onerilmektedir. Bu sayede daha genel gecer ¢cikarimlar yapilabilecektir.

o Oz sefkatin sosyal hizmet uygulamalaridaki etkisini belirlemek adma deneysel

tasarimlar kullanilabilir. Oz sefkat odakli grup calismalari veya egitim
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programlarinin katilimcilar tizerindeki etkilerinin 6n test ve son test yontemiyle

degerlendirilebilir.

Sosyal hizmet alaninda 6z sefkatin politika diizeyinde nasil gelistirilebilecegine

dair bir calisma gerceklestirilebilir.

Sosyal hizmet Ogrencilerinin, uzmanlarmin ve akademisyenlerinin 6z sefkat
diizeyleri, nicel arastirma yontemleri kullanilarak karsilastirmali olarak
incelenebilir. Bu karsilagtirmalar, mesleki deneyimin 6z sefkat tizerindeki etkisini

aciklamak agisindan anlamli olabilir.

Uluslararas1 kiyaslamali ¢alismalar yapilarak Tiirkiye’deki sosyal hizmet
Ogrencilerinin ve wuzmanlarmin 06z sefkat diizeyleri, farkli iilkelerdeki

meslektaslariyla karsilastirilabilir.
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EKLER

Ek-1: Yar1 Yapilandirilmis Goriisme Formu

A. Sosyodemografik Ozellikler
1. Cinsiyetiniz?

() Kadin

() Erkek

2. Dogum Tarihiniz

Y

3. Egitim Durumunuz

() Lisans egitimi devam etmekte (SH Ogrencileri icin)
Sinif diizeyi:

() Lisans

() Lisansiistii

4. Calistyor musunuz

() Evet

() Hayir

5. Cevabiniz evetse kurumunuz

6. Deneyim siiresi

B. Cerceve Sorular
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1. Genel Oz-Sefkat Algist

1. Oz sefkat kavrami hakkinda neler biliyorsunuz?

2. Oz sefkatin insan yasamu i¢in énemi sizce nedir?

3. Oz sefkat kavramini nasil tanimlarsiniz?

4. Oz sefkati kavraminin mesleki veya egitim/akademik hayatinizdaki énemi nedir?
2. Kendi Hayatlarinda Oz Sefkat Kullanimi

5. Giinliik hayatinizda kendinize nasil sefkat gosterirsiniz?

6. Zorlayic1 bir yasam deneyimiyle yiiz yiize geldiginizde kendinize kars1 nasil bir dil

kullanirsiniz?

7. Kendi 6z sefkat seviyenizi nasil degerlendirirsiniz? Gelistirmek i¢in neler yapiyorsunuz?
3. Sosyal Hizmet Alaninda Oz-Sefkat

8. Sizce sosyal hizmet mesleginde 6z sefkatin nasil bir 6nemi var?

9. Oz sefkatin sosyal hizmet uzmani igin risk olusturabilecek tiikenmislik, stres, ikincil

travma gibi psikolojik sorunlarin engellenmesinde nasil bir 6nemi olabilir?

10. Miiracaatgilarla ¢alisirken 6z sefkat nasil kullanilabilir?

11. Mesleki veya 6grenci hayatinizda 6z sefkatle ilgili herhangi bir deneyiminiz oldu mu?
Olduysa bahseder misiniz?

12. Sizce, Sosyal hizmet uzmanlar1 miiracaat¢ilarinin 6z sefkat diizeyini gelistirmek icin

neler yapabilir?
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Ek-2 Arastirma Amach Cahsma icin Aydinlatilmis Onam Formu
(Arastirmacinin A¢iklamasi)

Sosyal hizmet 6grencilerinin, uzmanlarinin ve akademisyenlerinin 6z sefkate yonelik
algilarimi ve kullanim pratiklerini ele aldigim bir arastirma yapmaktayim. Bu arastirma
BASKENT UNIVERSITESI, SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU, SOSYAL HIiZMET
ANABILIM DALI, SOSYAL HIZMET TEZLI YUKSEK LISANS PROGRAMI
kapsaminda devam eden bir yiiksek lisans tezidir. Arastirmanm ismi “SOSYAL HIZMET
OGRENCILERININ, UZMANLARININ VE AKADEMISYENLERININ OZ SEFKATE
YONELIK BAKIS ACILARI”dr.

Arastirmada tez danismanligini; Baskent Universitesi Sosyal Hizmet Boliimii Ogretim

Uyesi, Sosyal Hizmet Uzmami Sayim Dr. Ogr. Mehmet Can AKTAN iistlenmistir.

Ulusal sosyal hizmet literatiiriinde 6z sefkate yonelik sinirli sayida ¢aligmanin olmasindan
ve sosyal hizmet uzmanlarinin 6z sefkat hakkindaki bilgi diizeylerini, miidahalelerinde ve
kendi yasamlarinda kullanma durumlarini ele alan bir ¢alismaya rastlanmamasindan dolay1

bu caligmaya karar verilmistir.

Calisma sonunda literatiire katki sunulmasi planlamaktadir. Caligmada sosyal hizmet,
uzmanlarinin ve miiracaatgilarinin 6z sefkat diizeylerini artirabilecekleri ¢esitli miidahale
onerileri yer alacaktir. Bu onerilerin sosyal hizmet uzmanlari tarafindan mikro, mezzo ve

makro diizeylerde gergeklestirilecek miidahalelere katki sunmas1 beklenmektedir.

Bu arastirmanin amaci, bir kavram ve uygulama pratigi olarak 6z sefkatin sosyal hizmet
ogrencileri, uzmanlar1 ve akademisyenleri tarafindan bilinirlik ve farkindalik durumu ile
sosyal hizmet uygulamalarinda kullanim pratiginin ortaya konulmasidir. Bu amag

dogrultusunda temel olarak su sorulara cevap aranacaktir:

e Sosyal hizmet 6grencilerinin, uzmanlarinin ve akademisyenlerinin 6z sefkate yonelik

algilar1 nedir?

e Sosyal hizmet Ogrencilerinin, uzmanlarinin ve akademisyenlerinin kendi

hayatlarinda 6z sefkat kullanimlar1 nasildir?
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e Sosyal hizmet 6grencilerinin, uzmanlarinin ve akademisyenlerinin Sosyal hizmet

disiplininde 6z sefkate yonelik bakis agilar1 nasildir?

Arastirmanin amaci dogrultusunda nitel aragtirma modeli kullanilacaktir. Nitel aragtirmanin
temel hedeflerinden birisi arastirmaya katilan katilimcilarin konuyla ilgili bakis agisini ve
deneyimlerini ortaya koymaktir. Arastirmanin deseni ise fenomenolojik desendir.
Aragtirmada yar1 yapilandirilmis goriisme formu kullanilacaktir. Goriismeler derinlemesine

analiz edilecektir.

Arastirmanin 6znesi Ankara’da bulunan sosyal hizmet 6grencilerinden, uzmanlarindan ve
akademisyenlerinden olusmaktadir. Arastirmada 25-35 kisi araliginda katilimciya yer

verilmesi planlanmaktadir. Veriler doygunluga ulagincaya kadar gériismeler siirdiiriilecektir.

Arastirmada goriismelerin yaklasik olarak bir ay siirmesi planlanmistir. Her bir gériisme
ortalama 60-75 dakika siirecektir. Goriismeler yiiz ylize ya da ¢evrimigi olarak
gerceklestirilecek ve kayit altina alinacaktir. Gorlismecinin ismi gizli tutulacaktir. Kayitlar
tictincii kisilerle ve bilimsel arastirma amacinin disinda paylasilmayacak, ¢calisma bitinceye
kadar sifreli olarak korunacak, bitiminde ise imha edilecektir. Ancak arastirmadan elde
edilen bilgiler ¢alismanin kalitesini denetleyen gorevliler, etik kurullar ya da resmi

makamlarca geregi halinde incelenebilecektir.

Bu calismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Calismaya
katildiginiz i¢in size ek bir 6deme de yapilmayacaktir. Calismaya katilim, goniilliiliik esasina

dayalidir.

Katilim kararmizdan 6nce arastirma hakkinda sizi bilgilendiriyoruz. Bu bilgileri okuyup
anladiktan sonra arasgtirmaya katilmak isterseniz “’Katilimcinin Beyan: Formu’’nu

imzalamaniz gerekmektedir.

Aragtirmaya katilmaniz, deneyimlerinizi, duygulariizi, diisiincelerinizi ve beklentilerinizi
ayrintili olarak anlayabilmek bizim i¢in c¢ok degerlidir ve arastirmanin basaris1 igin

Onemlidir.
Tesekkiir ederim.

Dogucan Catulay
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YUKSEK LISANS OGRENCISI
Arastirma Amach Calisma Icin Aydinlatilmis Onam Formu
(Katihhmcinin Beyam)

Baskent Universitesi Sosyal Hizmet Béliimii Ogretim Uyesi, Sosyal Hizmet Uzmani Sayim
Dr. Ogr. Uyesi Mehmet Can Aktan tarafindan danismanligs iistlenilen ve Yiiksek Lisans Tezi
kapsaminda  Dogucan  Catulay tarafindan  hazirlanan  “SOSYAL  HIiZMET
OGRENCILERININ, UZMANLARININ VE AKADEMISYENLERININ OZ SEFKATE
YONELIK BAKIS ACILARI” konulu arastirma ile ilgili bilgiler aydinlatilmis onam formu
ile bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra boyle bir arastirmaya “katilimc1” olarak davet

edildim.

Eger bu aragtirmaya katilirsam aragtirmaci ile aramda kalmasi1 gereken bana ait bilgilerin
gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inaniyorum.
Arastirma sonuglarmin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin

ihtimamla korunacag1 konusunda bana yeterli giiven verildi.

Projenin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan cekilebilirim.
(Ancak arastirmacilari zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan ¢ekilecegimi dnceden

bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim).

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir maddi sorumluluk altina

girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.
Arastirma sirasinda bir sorun ile karsilastigimda; herhangi bir saatte, Dogucan Catulay’1
nolu telefondan arayabilecegimi biliyorum.

Bu aragtirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam

konusunda zorlayici bir davranisla karsilasmis degilim.

Kendi bagima belli bir diisiinme siiresi sonunda ad1 gegen bu aragtirma projesinde “katilime1”
olarak yer alma kararin1 aldim. Bu konuda yapilan daveti memnuniyetle ve goniillii olarak

kabul ediyorum.
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Bana yapilan tiim aciklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Aydinlatilmig onam

formunda yer alan bilgileri anladim ve uygulamay1 kabul ediyorum.
Imzali bu form kAgidinin bir kopyas1 bana verilecektir.

Katihmel

Adi, soyadi:

Tel:

Imza:

Katihimel ile goriisen arastirmaci

Adi soyadi, unvani: Dogucan CATULAY, Sosyal Hizmet Uzmant
Tel:

Imza
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Ek-3: Etik Kurul izni

Evrak Tarih ve Sayisi: 08.04.2025-450229

¢ T.C. m
%” BASKENT UNIVERSITESI REKTORLUGU @
1993 Akademik Degerlendirme Koordinatorligii e

Say1 :E-62310886-605-450229

2
Konu :Dogucan Catulay‘In Etik Kurul Onay1 08.04.2025

SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU MUDURLUGUNE

flgi 1 06.03.2025 tarih ve 440405 say1h yazimz.

Enstitiintiz Sosyal Hizmet Tezli Yiiksek Lisans Programi 6@rencisi Dogucan Catulay'in, Dr.
Ogretim Uyesi Mehmet Can Aktan'in damgmanhginda yiiriitmeyi planladign, "Sosyal Hizmet
Ggrcllcilerinin, Uzmanlarmin ve Akademisyenlerinin Oz Sefkate Yonelik Bakis Agilan" adh tez
¢alismasi degerlendirilmis ve bilgilerinize ekte sunulmustur.

Prof. Dr. Sadegiil AKBABA ALTUN
Kurul Baskani

Ek: Degerlendirme Formu
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Evrak Tarih ve Sayisi: 08.04.2025-450229

Say1  :17162298.600- 92 24 Mart 2025
Konu : Tez Calismas:

ilgili Makama

Universitemiz Sosyal Bilimler Enstitiisii Sosyal Hizmet Tezli Yiiksek Lisans Program
ogrencisi Dogucan Catulay'm, Dr. Ogretim Uyesi Mehmet Can Aktan'in
damgmanhginda yiiriitmeyi planladig, "Sosyal Hizmet Ogrencilerinin, Uzmanlarimn

ve Akademisyenlerinin Oz Sefkate Yonelik Bakig Acilan" adh yiiksek lisans tez
calismasi degerlendirilmis ve yapilmasinda bir sakinca olmadig tespit edilmistir.

Bilgilerinize saygilarimizla sunariz.

Baskent Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler ve Sanat Alan Arastirma Kurulu

Ad, Soyad Degerlendirme imza J

Prof. Dr. Gozen Giiner Aktag Olumlu/Qlamsuz_

Prof. Dr. Sadegiil Akbaba Altun Olumlu/Qlumsuz

Prof. Dr. Fatih Cetin Olumlu/Qlumstz /

Prof. Dr. Hasan Tahsin Fendoglu Olumlu/Olumsuz

Prof. Dr. Filiz Kalelioglu Olumlu/Okrmsur—

—

Prof. Dr. Hidayet Hale Kiiniicen Olumlu/Olnmsuz

Prof. Dr. Ozcan Yager Olumlu/Qlumsuz—

—
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