Pandemi Siirecinde Kendine Sefkatli Yaklasmak: Oz Sefkat

Son zamanlarda Covid-19 pandemisi siirecinin de getirmis oldugu korku, kaygi ve endige ile birlikte
ruh saghgimizi desteklemek icin kendimize nasil yaklasmamiz gerektigi konusu da olduk¢a Onem
kazanmaya basladi. Bu zorlayici slrecte eskiden yapabildiginiz isleri mevcut sartlardan ve mevcut
sartlarin sizde yol actigl cesitli duygulardan o6tlrii artik yapamayabiliyorsunuzdur ya da yeterince
yapamiyor oldugunuzu disinebilirsiniz. Peki, icinde bulundugunuz kosullarin getirdigi tim gerekgeleri
duslinerek gercekei bir degerlendirme yapabiliyor musunuz yoksa tiim sorumlulugu kendinize yikleyip
haksiz bir kendinize vyiklenis mi gosteriyorsunuz, ya da pandemiyi vesile gostererek aslinda
yapabileceginiz seyleri yapmaktan mi kaginma egiliminde olabilir misiniz? Tim bu sorularla birlikte
aslinda bu dénemde kendimize yaklasim seklimizin ruh sagligimiza olan etkisini anlamamizin hepimiz igin
onemli oldugu gorilmektedir. Bu sebeple bu yazida kendine bir yaklasim bicimi olan ve pozitif psikoloji
icerisinde siklikla s6z edilen bir kavram olan 6z sefkati ele almak istedik. Oz sefkat kisaca, bireyin kendine
duydugu sevecenlik anlamini tasimaktadir. Ancak daha detayl aktarmak gerekirse 6z sefkat kavrami
icerisinde Ui¢ temel kavram yer alir:

o Kendine nazik yaklasim: Kendine karsi kati ve elestirel olmaktansa nazik ve anlayisli olma
yaklasimi

e Ortak insanlik: Kisinin kendi yasadigi bir deneyimi insanligin ortak yasadigi deneyimlerden biri
olarak gérmesi, kendini diger insanlar gibi kusurlari olan ve miikemmel olmayan bir varlik olarak
kabul etmesi

e Bilingli farkindalik (Mindfulness): Kisinin aci hissettiren diisince ve duygularini yargilamadan
oldugu gibi fark etmesi ve yasamasina izin vermesi

Son donemlerde yapilan arastirmalar 6z sefkatin psikolojik anlamda iyi olma ve iyi hissetme ile
oldukea iliskili oldugunu géstermektedir. Bagka bir degisle kisi kendine ne kadar 6z sefkatli yaklasirsa ruh
saghgi da o denli saglikh olur denilebilir. Ayni zamanda arastirmalar 6z sefkatli tutuma sahip bireylerin
olumsuz duygulara, kaygi ve depresyona daha az yatkin oldugunu goéstermektedir. Arastirmalara goére
kendine sefkatli yaklasan bireylerin duygusal agidan daha iyi olduklari, daha olumlu duygulanimlara sahip
olduklari, yasamdan doyumlarinin daha fazla oldugu, depresyon ve kaygi seviyelerinin daha dusik oldugu
ve baslarina gelen olaylari daha sakin karsiladiklari goérilmistir. Oz sefkatli yaklasimda olan bireylerin
psikolojik anlamda daha iyi hissettikleri ve psikiyatrik rahatsizliklari da daha az yasadiklari tespit
edilmistir.

Bazen insanlarin zihninde 6z sefkatli yaklasimin faydalariyla ilgili bir takim sorular belirebilmektedir.
Ornegin, kisinin kendine bu kadar 6nem vermesi ve sevecenlik géstermesi insan iliskilerinde bencil ya da
egoist bir tutum gelistirmesine sebep olur mu, gibi bir soru kisilerin aklina takilabilir. Ancak, yapilan
arastirmalar bencillikle 6z sefkat arasinda bir baglantinin olmadigini géstermektedir. Oz sefkat
kavraminin igerisinde insanligin yasadigi acilara da duyarl olmak kavrami yer aldigindan bu kavram 6zii
geregi bencillige tesvik eden bir kavram degildir. Yapilan bir takim ¢alismalarda 6z sefkatli yaklasimla
baskalarina empatik yaklasim ve karsidakinin bakis agisini anlama arasinda iliskinin oldugunu
gostermistir.



Bazen de kisiler kendilerine sefkatli yaklasirlarsa gelecek ideallerini gergeklestiremeyen, tembel,
Uretken olmayan, basarisiz bir birey olurum gibi disinerek 6z sefkatli yaklasimda bulunmaktan
kaginabilirler. Bunun yani sira bazi bireyler, 6z sefkatli yaklagimin motivasyon ve performanslarini
disurdigiini dustnerek kendilerine sefkatli yaklasmaktan kaginabilirler. Ancak, genellikle gorilen sudur
ki; 6z sefkatli yaklasimla bireyler kendilerine uygun hedefleri belirlerken olumsuz duygulanim engelini
daha kolay asarlar. Boylece hedeflerini de daha rahat belirleyebilirler. Ayni zamanda hedef belirlemede
cevrenin beklentilerinden ziyade kendilerinin ne istedigine odaklanarak kendileri icin daha uygun ve
gerceklestirebilecekleri hedefler koyarlar.

Ozsefkat ve Milkemmeliyetgilik

Yapilan pek c¢ok bilimsel calismanin bulgularina goére, kisinin kendine 6z sefkatli yaklasimi zihin ve
beden sagligini olumlu yonde etkilemektedir. Ancak, 6z sefkatli yaklasima karsit bir yaklasim bigimi olan
mitkemmeliyetgilik tutumunun ise kisiyi olumsuz yonde etkiledigi gértilmektedir.

Miikemmeliyetgilik; 6z sefkatli yaklasima zit bir bicimde kisinin kendine gercek¢i olmayacak sekilde
yuksek hedefler koyma tutumudur. Kisinin kendine sik sik 6z elestirel ve yargilayici yaklasmasina sebep
olarak benlik saygisini olumsuz yonde etkiler. Yapilan bir arastirma; disik benlik saygisi olan, depresif
egilimli ve miikemmeliyetci bireylerin kendini elestiriye yatkin olduklarini géstermistir. Bunun yani sira
esnek, iyimser ve olumlu duygulanima yatkin bireylerin kendilerine direktif bir yaklasimdan ziyade daha
anlayish yaklastiklari tespit edilmistir. Mikemmeliyetgiligin aksine 6z sefkatli yaklasimin ruh saghgini
daha olumlu yonde etkiledigi gorilmektedir.

Duygu Diizenleme Stratejisi Olarak Oz sefkatli Yaklagim

Herkes zaman zaman yasadigi olaylarin etkisiyle hissettigi bir takim yogun duygularini diizenlemekte
zorlanabilir. Hepimizi etkileyen Covid-19 pandemisi slirecinden 6rnek verecek olursak bu siirecte hemen
hepimiz bu siirecin getirdigi belirsizlik ve degisen yasam sartlarina uyumun getirdigi zorlanmanin da
etkisiyle pek ¢ok yogun duygu ve duygusal inis cikislar yasayabilmekteyiz. Duygu dizenleme stratejileri,
yogun rahatsiz edici duygular yasadigimizda bunlari tahammil edilebilir bir seviyede tutmak adina
zihnimizden gegcirdigimiz disincelerimizi ve gerceklestirdigimiz eylemlerimizi ifade eden stratejilerdir.
Siklikla sikayet edilen ve kontroliin gliclestiginin hissedildigi yogun duygular Gzinti, 6fke, kaygi gibi kisiyi
olumsuz hissettiren duygulardir. Bazen bu duygulari ve bu duygulara yol agan anilari tekrar tekrar
zihnimizde canlandirabiliriz ve git gide duygularimizin daha da yogunlasmasina sebep olabiliriz.
Zihnimizde tekrar tekrar olumsuz duygu agiga ¢ikaran durumu canlandirmayi “ruminasyon” yani “gevis
getirme” olarak adlandiriyoruz. Oz sefkat, ruminasyondan daha farkli bir duygu diizenleme yaklasimidir.
Kisinin hatalarinin, kusurlarinin ve bunlarin getirdigi hislerin farkinda olarak kendine nazik ve anlayish
yaklasmasini saglar. Kisinin yasadigi durumun sadece kendine 6zgi degil de bitiin insanliga 6zgi bir
durum olabilecegini hatirlatir ve béylece sugluluk hislerini bir 6l¢lide yatistirir. Bu nedenle ruminasyonla
kiyaslandiginda islevsel bir duygu dilizenleme stratejisidir. Kisiyi sakinlestirir ve kendini daha iyi
hissetmesine yardimci olur. Ayrica, 6z sefkatin ruminasyonu azaltan bir yaklasim oldugu da
gorilmektedir. Bununla birlikte 6z sefkatin kaygi ve depresyon belirtilerinin gérilme olasiligini azalttigi
da gorulmastir.



Kendime Nasil Oz Sefkatli Yaklasabilirim?

Duygunuz her ne olursa olsun onu yasamaya izin verin ve duygularinizi isimlendirin. Yasadiginiz bir
olay ya da hatirladiginiz bir ani sonucu bir duygu hissettiginizde o duyguyu yargilamadan anlamaya
calisin. Ben su anda ne hissediyorum, diye kendinize sorarak duyguya bir isim vermeye calisin. Bu duygu
ne tir tepkiler vermeme yol aglyor? Bedenimde bir degisiklik oluyor mu? Bu duygu davranislarimi ne
sekilde etkiliyor?, gibi sorulari kendinize sorabilirsiniz. Bilingli farkindalik denilen sadece o ani yasamak,
anda kalip duyguyu anlamak daha sonrasinda daha iyi hissetmenize destek olur.

Bedensel tepkilerinizi takip edin ve bedeninizi gevsetmeye ¢alisin. Yogun duygular igindeyken
bedeniniz ne tir tepkiler veriyor takip edin. Kasildiginiz ve gerginlik hissettiginiz anlarda kendinize
uyguladiginiz bir masajla, ufak bir egzersiz veya hareketle ya da yiriylsle kaslarinizda birikmis olan
enerjiyi bosaltip gevsemeye calisin. Oksijenin bol oldugu bir ortamda derin nefes alip verme egzersizleri
de bedeninizin rahatlamasini ve zihninizin berraklagsmasini saglar.

Basiniza gelen durum sadece size 6zgii bir durum mu sorgulayin. Basiniza gelen olay sadece size
0zgl bir durum mu, yoksa cevrenizdeki diger kisiler de buna benzer durumlar yasiyor olabilir mi?
Gercgekten yalniz misiniz? Bu tilr bir sorunu yasiyor olan sadece siz misiniz?, gibi sorulari kendinize
sorabilirsiniz. Yasanilan bir sorun ortak paylasilan bir aci ise kisinin kendini yalniz hissetmemesini ve
boylece kendini yatistirmasini saglayabilmektedir. Sizinle ortak acilar yasayan ve sizi yargilamadan
dinleyip anlayabilecegini dislindtiginiz kisilerle duygularinizi paylasabilirsiniz.

iginizde var olan farkh diisiinceleri temsil eden i¢ seslerinizi kesfedin. icimizde devamli olarak kendi
kendimizde coklu diyalog halindeyizdir. Kendi i¢sel diyalogunuzu kesfetmeye calisin. Basiniza gelen bir
durumu degerlendirirken i¢ sesleriniz neler sdyliyor duymaya calisin. Dilerseniz onlari bir kagida not da
alabilirsiniz. icinizde bir takim i¢sesleriniz bazen kendinize asiri elestirel, yargilayici ve suclayici yaklasiyor
olabilir. Bazi i¢ sesleriniz ise kendinizi daha ¢ok affedici ve kabullenici yaklasir. Kendine nazik ve sefkatli
yaklasan i¢ sesiniz genellikle duygularinizi anlamaya calisan, kabul eden ve boylece sizi yatistiran ig
sesinizdir. Elestirel/yargilayici ve kabullenici/affedici i¢ sesleriniz duymaya calisin. Kendinizi elestirel,
yargilayan, suclayici i¢ sesleriniz agir basiyor ise kabullenici yaklasan i¢ seslerinizi duymaya ve
gelistirmeye calisirsaniz 6zsefkatli bir yaklasim icin dnemli bir adim atmis olursunuz.

Ne kadar yogun olsaniz da size keyif veren aktivitelerde bulunmayi ihmal etmeyin. icindeyken
vaktin nasil gectigini anlamadiginiz, sizi iyi hissettiren hobilerinizi kesfedin ve bunlari yasantinizin bir
parcasi haline getirin. Keyif veren aktivitelere 6rnek; muzik dinlemek, tatile ¢ikmak, yuriyils yapmak,
yazi yazmak, resim yapmak, roman okumak, araba kullanmak, bahc¢ede ¢alismak, bisiklete binmek, film
izlemek, yemek pisirmek ve ¢ok daha fazlasini size hangisinin iyi geldigini bulana kadar deneyip yanilarak
kesfedebilirsiniz.

Zorlandiginiz her tiirlii psikolojik konuda Altinbas Universitesi Psikolojik Destek Birimi’nden yardim
alabilirsiniz. Bize ulasmak icin asagidaki linke tiklayarak acilan formu doldurabilirsiniz veya
psikolojikdestek@altinbas.edu.tr adresine adinizi, soyadinizi ve boliminizi yazarak e-mail

gonderebilirsiniz.



https://forms.office.com/Pages/DesignPage.aspx#Formld=omXv1JwHFkWL1e5uOyzkVvximkWOS8fVNglZ
N5MNvAS5BURFpDMEpPRNE4yWDFZQk1BMExKQzExUUYxWi4u
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