Ozduyarhhk
(Self-compassion)
Nedir?
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Sefkat (Compassion) nedir?

» sefkat, cevresindeki insanlari kabullenme, onlarla yakindan ilgilenme,

onlara sevecenlik ve sempati ile yonelmedir.

> 1950 yilinda ilk defa hemsirelerde teshis edilmistir.

> New Orleans’deki Tulane Universitesi’nden Psikolog Charles Figley,
“Ozellikle aci cekenleri dinleyen ve onlar icin elinden yeterince sey

w gelmeyen kimselerde muazzam bir yuk olustugunu” belirtiyor.




Sefkat /| Merhamet Yorgunlugu (Compassion Fatigue)

> Surekli sefkat vermesi gereken insanlarda gorulen bir durumdur.
> Siz dis dunyadan beslenemezseniz fakat sizden surekli merhamet
ve sefkat beklenirse, bir sire sonra merhamet yorgunlugu denen

hadise ortaya c¢ikabiliyor.

Oz-duyarlilik

‘ > Kisinin kendi basarisizliklarina, yetersizliklerine, acillarina karsi Kisinin

kendine duyarlilik gelistirmesi
\




Oz-duyarlilik
| > Baskalarina karsi duyarlilik ile ilgili bir ¢esit agik kalpliliktir

> Kisi acisinin, istirabinin farkinda olmalidir
» Acinin biutun insanhgin basina geldiginin farkindan olmalidir
Duygvularina ilgi ve alaka ile karsilik vermelidir.

Neler aci olarak sayilabilir?

» Duygusal olarak nitelendirebilecegimiz herhangi bir deneyim
Nedenin kuguk ya da buyuk olmasi farketmez
» Hos olmayan duygularin icinde sikisip kalmak

> Kendini degersiz hissetme, 6zelestiri Includes can sikma, bunalma,

mutsuzluk, stres, haksiz yere olumsuz tepkileri igerir
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Oz-Duyarliik Oz-Duyarlihgi Olusturan

3 Temel Bilesen Vardir.
1. Oz-Sevecenlik (self-kindness)

2. Paylasimlarin bilincinde olma

(common humanity)
3. Farkindalik/Bilin¢lilik (mindfulness)




1. Oz-sevecenlik

> Bireyin on yargisiz olarak kendini anlamaya ¢alismasi ve benligini sert
bicimde yargilama ve elestirmesi yerine ona yonelik nazik ve
sevecen bir tavir takinmasidir.

2. Paylasimlarin bilincinde olma

> Bireyin yasamin mutlu veya sikintili deneyimlerinin sadece kendi
benligine 6zgiu olmadigina ve diger tum insanlarin benzer deneyimler
yasadiklarina iliskin farkindaligini ifade eder.

3. Farkindalik/ Bilinclilik

> Bireyin yasamin en sikinhli ve UzUcU duygularini kabul etmesine

yardimci olan ancak bu duygular tarafindan suruklenmesine izin

vermeyen bir farkindaliktr.




Farkindalik Nedir?

> DusiUnceleri arasinda bogulmaz, farkindalik gosterir.

» Deneyimlerini elestirel oimadan kabul eder.
> Yasami olmasi gerektigi gibi degil, oldugu gibi kabul etmemizi

saglar.

» Yasama vyarlanmasi Dusunce: Bu benim basima gelmemeliyd..

» Kendimize vyarlanmasi DUsUnce: Bu hale dusmemeliydim.




Oz-duyarliigimizi nasil gelistirebiliriz?

1. Kendinizi sevin! Bu yasam suremizi bile vzatabilir!
2. Oz-duyarlhgi 6z-saygi ile kanstirmayin!

3. Hi¢c kimse mukemmel degildir! Herkesin kusurlari

vardir bunu aklinizdan hi¢ ¢ikartmayin!

4. Kendinize mektup yazin!

5. Kendinizle konusmalarinizi kayit altina alin!




Oz-duyarliligimizi nasil gelistirebiliriz?

» Kendinize bir oz-duyarlilik mantrasi gelistirin!

> Bu zor bir an.

» Lor zamanlar hayatimizin bir pargasi.

»Kendime karsi nazik olabilir miyim?

» Kendime ihtiyacim olan sefkati verebilecek miyim?

» Guclu ve aciya dayanikl olunmall, tavsan gibi

yumusak ve pofuduk degil!
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Kendimize Sormamiz Gereken Soru

Maden Bu Konu Bu Kadar Onemli

Bu Durumda

Oz-duyarlilik neden daha yaygin degil?
Cunku;
Pek cok insan 6z-duyarliligi kendine acima ve
sikayet etme ile karistiriyor.
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Oz-duyarlilik kendine acimak dedildir!

» Oz-duyarliik ben merkezcilik yada acinin abarhimasi degildir.

> Arastirmalar gosteriyor ki 6z-duyarlilik sayesinde kisiler daha az
kendi odakl dusunuyoriar ve daha ¢ok duygusal dengeye sahip
oluyorlar.

Oz-duyarliida karsi Rahatina Diiskiinliik

» Pek ¢ok insan oz-duyarliigi rahatina duskinluk ile karistirtyor.
» Eger ¢ok fazla 6z-duyarl olursa, tembel ve basarmak igin fazla

ugrasmayacaklarini dusunuyorlar.




Oz Elestiriyi Motivasyon Araci Olarak Kullanmaya Ozelestiri

Yaparsak

» Pek ¢ok insan oz-elestirinin etkili bir motivasyon araci
oldugunu disunuyorlar. (spare the whip, spoil the child)
> Her ne kadar Cezai Yaklasim ¢cocuklar uzerinde daha az

kullanilsa da bu yaklasimi hala kendi ustumiuzde

uyguluyoruz.

> Oz-elestiri etkili bir motivasyon araci degildir.
‘ » Aksine oz-etkinligimizi baltalar ve gemimizin ruzgarini

keser.
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Oz-duyarlilik ve Motivasyon Arasinda iliski ?

> Arastirmalar gdsteriyor ki 6z-duyarlilik icsel motivasyon, merak,
kesfetme, ogrenme ve hedeflerde artis ve daha az basarisiziik
korkusu tasiriar.

> Oz-duyalilik motivasyonu Motivation of selfcompassion stems

from desire for the self’s wellbeing degisim icin destekleyici

cevre sagiar.
> Provides the safety needed to see oneself clearly, uyumsuz
parcalar tespit etmede ve degisiklik yapmada, kendini daha

net gormede yardimci olur.




> Ne kadar 6z-duyarlhiliga sahip oldugumuz erken baglanma
deneyimlerine ailenin verdigi mesajlarin i¢csel modellenmesi ile ilgilidir.

» Yasam belki de bir kase kirazdan ibarettir.

Oz-duyarliligin 6nemi Nedir?

> Ogrenilebilecek ve égretilebilecek bir beceridir
> Kendine karsi gaddar, merhametsiz olan bir kisinin baskalarina karsi

merhameltli oimasi beklenemez. -

* Hasdai, Ben Ha-Melekh, ve-Ha-Nazer




iliskilerde Oz-duyarlilik Kavrami

> Arastirmalar gosteriyor ki 6z-duyarlilik iligkideki etkilesimleri
gelistiriyor. Oz-duyarlihdi yiksek bireyler daha sevecen, daha
samimi, ve ozerk olduklar ortaya ¢ikh.

> Yine 6zduyarliigi yuksek olan bireyler daha kontrollU, ve daha
sakin olduklarn bilgisine ulasildi.

» Daha fazla 6z-duyarliiga sahip olan insanlar karsilikli iliskilerde

daha basarilidiriar.



Oz-duyarlilik Olcedi The Self-Compassion Scale (SCS) Kristin

Neff tarafindan hazirlanmis 26 maddeden olusan Likert tipi

Besli derecelendirme turunde

> Oz-duyarlilik dlceginde Oz-sevecenlik alt 6lcegdi (Self-Kindness
Subscale):
% Kendimde sevmedigim ozelliklerime karsi anlayish ve sabirli
olmaya calisirm.
> Oz-yargilama alt 6icegi (Self-Judgment Subscale)

“+ Kendi hatalarim ve yetersizliklerime karsi elestirel olurum ve

kolay kolay kabullenemem.




Oz-duyarlilik Olcegi

» Paylasimlarin Bilincinde Olma Alt olgcegi (Common
Humanity Subscale):

“*Basarisiz oldugumda tum insanlarin basina gelen

ortak bir yasanti olarak gorurum.
> izolasyon Alt Olcegdi (Isolation Subscale):

“*Benim icin onemli olan bir seyde basarisiz

oldugumda hatamla yalniz kalmak isterim.




Oz-duyarlilik Olcegi

> Bilinclilik Alt Olcegi (Mindfulness Subscale):
“+ Kendimi kotiU hissettigimde hislerimi merak ve
aciklik ile incelerim.
> Asirt Ozdeslesme Alt Olcegdi (Over-identified

Subscale):

“ Bir seye Uzuldiugim zaman kolayca kendimi

kaybederim.







