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0Z SEFKAT
(SELFM COMPASSION)
NEDIR?

Oz sefkat “bireyin kendi acisina karsi acik
olmasi ve ondan duygusal olarak etkilenmesi,
ondan kacinmamasi ve onunla olan baglantisini
koparmamasl; kendi acisini yatistirma istegi
tretmesi ve kendisini sefkatle iyilestirmesidir”
(Neff, 2003).




Kendine sefkat neden 6nemlidir?

Yapilan arastirmalar, 6z sefkati yiksek olan bireylerin mutlu,
iyimser, yasam doyumunun ve icsel motivasyonunun ylksek
oldugunu gdstermektedir. Benzer sekilde 6z sefkati disik olan
bireylerle kiyaslandiginda 6z sefkati yiiksek olan bireylerin, etkili
bas etme becerileri ve psikolojik saglamlik dizeyleri ylksek
bireyler olduklari belirlenmistir.

0z sefkat, psikolojik saghgimiz ve iyi olusumuz icin oldukca
destekleyici rol oynamaktadir. Ozellikle 6z sefkat alarm
sistemimizin (kendimizi korumak icin potansiyel tehlikeleri
tespit etmekten sorumlu savunma sistemi) yatistirimasina
yardimci olur. Alarm sistemimizin strekli aktif olmasi, kendimizi
tehdit altinda hissetmemize; endise, 6fke ve mutsuzluk gibi zor
duygular icerisinde bulmamiza neden olur.

Kendine sefkatin tam tersi, 6z elestiridir. Sefkat Odakli Terapi
yaklasiminin kurucusu Psikolog Paul Gilbert, 6z elestirinin de
tipki bir dissal tehdit gibi algilandidini ve alarm sistemimizi
aktive ederek stres mekanizmalarini tetikledigini vurgular. Bu
dogrultuda bir bas etme sekli olarak 6z elestirinin kullaniimasi,
sadece alarm sisteminin aktive edilmesine yol acar ve sorun
ile sorundan kaynaklanan duygusal istiraba takili kalmamiza
neden olur.



Kendine sefkatli olmak neden zordur?

Kendine sefkatli olmak, ¢cogumuz icin ¢esitli
nedenlerden dolayi zordur:

Alarm sistemi - Beynimiz, kendimizi korumak icin kolayca
tehdit moduna gececek sekilde yapilandiriimistir. Zihnimizin
olumsuz olani gdrmek konusunda tarafli bir dikkati vardir. Bu
nedenle dikkatimizi kendine merhametli cabalara cevirmek, bize
dodal gelen bir sey olmayabilir.

Erken yasam deneyimleri - Biyirken kendimize nasil
sefkatli olacagimiz dgretilmemis ya da gdsterilmemis olabilir ve
kendimize nazik davranmanin bir secenek oldugu hi¢c aklimiza
gelmemis olabilir!

Kendine sefkatle ilgili olumsuz inanglar - Bize ogretilen
veya hakkinda ¢ok konusulan bir sey olmadigi icin, 6z sefkat fikri
bazi olumsuz cagrisimlar tasiyabilir. Bazi insanlar kendi kendine
sefkatli olmanin ¢ok ‘gli¢stizlestiren bir duygu’ oldugunu,
tembellige veya kendine acimaya yol acacagini distnebilir.

Bununla birlikte, kendine sefkat bunlarin hicbiri degildir ve herkes
atilacak bazi adimlarla kendine sefkatten yararlanabilir.




0z sefkatimizi nasil gelistirebiliriz?
Size keyif veren bir seyler yapmaya calisin.

¢ Hayati zevkli ve doyurucu hale getirmek icin caba gosterin.

¢ Yeni bir sey 6grenmeyi deneyin; bu, belki her zaman denemek
istediginiz bir sey, hatta yapabileceginizi hi¢ distinmediginiz bir
sey bile olabilir.

¢ Bir seye gonillii olmak icin zaman ayirin.
Bedeninize iyi bakin.
¢ Diizenli yemeye calisin ve ne tir yiyecekler yediginizi disunan.

« ihtiyaciniz olan uyku miktarini almaya calisin ve sizin icin ise
yarayan bir rutin olusturun.

¢ Egzersiz, daha givenli hissetmenize ve viicudunuzla baglanti
kurmaniza yardimci olabilir. Nasil durdugunuza ve yiridaginize
dikkat etmeye calisin.



Odiilleri kullanin, ancak cezalardan kaginin.

e Kendinizi farkl sekillerde odullendirin. Kendinizi haftada
bir gun belirli bir zaman icin sorumluluklara ara vererek
ddillendirmeye ne dersiniz? Kendinize hosunuza giden bir sey
ikram edebilir misiniz? Ya da 6zellikle zevk aldidiniz ancak pek sik
karsilasmadiginiz bir sey yapabilirsiniz.

* i¢ diyalogunuzu dinleyin. Kendinize karsi daha nazik ve daha
sefkatli olmaya calisabilir misiniz?

Kendinizle ve baskalariyla iyi iliskiler gelistirin.

e Siradan olmaya dayanabiliyor musunuz? Sarekli olarak
kendinizden, digerlerinden daha fazlasini mi bekliyorsunuz?
Baskalarinin  dertlerini, hatalarini  ve degiskenligini kabul
ediyorsaniz, kendinizle ilgili ‘yeterince iyi’ ile mutlu olmaya ne
dersiniz?

¢ Kendiniz hakkinda olumsuz davranarak baskalarini kendinizden
uzaklastirmamaya 6zen gosterin.

* Baskalarina katilin. Baskalariylailetisim kurarken ve strdtirirken
proaktif olun.



Sorumluluk alin.

e Baskalarinin veya kosullarin sizin kendiniz hakkinda daha
iyi hissetmenizi saglamasini  beklemek iyi degildir. Kendi
eylemlerinizin -~ sorumlulugunu  kabul edin - baskalarini
degistiremezsiniz, ancak dedisiklikleri kendiniz yapabilirsiniz.

Daha fazla yardim i¢in?

Bu onerilere takilip kalirsaniz veya nereden baslayacadinizi
bilemezseniz, belki bir arkadasiniz veya aile (yenizle veya
glivendiginiz baska biriyle konusabilirsiniz. Ayrica Psikolojik
Danismanlik Ofisimizden de bu konu hakkinda yardim alabilirsiniz.




SAGLIK KULTUR VE SPOR DIREKTORLUGU

PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK OFiSI

Moralim Gok Bozuk!

Nasil Ders Calismaliyim?

Sinav Kaygim Var!
Basarili Olmak istiyorum!

Yogun Stres Yagiyorum!

Sevdigim Bir Yakinimi Kaybettim!
...... Mesleki Hedefler Koymak istiyorum!
Universite Yasamina Uyum Saglayamiyorum!

Hayatimin Gidisatindan Mutlu Degilim!

iletisim: PDR Ofisi

Problemlerinizin ¢6ziimii icin PDR Ofisine basvuru yapabilirsiniz.
PDR Ofisinde gdrtismeler randevu ile yapiimaktadir.
Randevu isteklerinizi, telefonla ya da e-posta yoluyla iletebilirsiniz.

Vatan Yerleskesi PDR Ofisi
Telefon: (212) 523 22 88 - 3054

Eyiip Sultan Yerleskesi PDR Ofisi
Telefon: (212) 523 22 88 - 4559

Sultangazi ilhan Varank Yerleskesi PDR Ofisi
Telefon: (212) 523 22 88 - 4886

E-posta: pdr@bezmialem.edu.tr
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