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0z Oz sefkat Dogu felsefesinde nicedir ele alinan bir kavram olmasina ragmen Bati
psikolojisinde etkileri yeni degerlendirilmeye baslannug ve son illar icerisinde genis bir

Anahtar Kelimeler: cercevede arastirmalarda kendine yer bularak onemli pozitif psikoloji kavramlarmdan biri
Oz Sefkat haline gelmistir. Oz sefkat ile yapilan ¢aligmalarda kavramm umut, mutluluk ve yasam

! doyumu gibi pek cok olumlu degisken ile iliskili oldugu gozlemlenmistir. Orgiitsel davranis

Orgiitsel Davranis literatiiriinde ise 0z sefkate iliskin ¢alismalarin simrl kaldigi goriilmekte olup kavramin

sagladigi olumlu etkilerin alana tasinmas: ile orgiitlerin daha mutlu ve verimli ¢calisanlara
sahip olabilecegi diistiintilmektedir. Bu baglamda calismamn amacy, 6z sefkat kavrami,

JEL Kodlar: boyutlar ve iliskili oldugu degiskenlerle ilgili kavramsal cerceveyi ortaya koyarak, orgiitsel
MI0 davrams literatiiriinde kullamlabilirligine dikkat cekmektir. Bu dogrultuda yurt disi ve yurt

’ ici literatiir taramas: yapilarak 6z sefkatin genel bir kavram haritas: ¢ikartilip érgiitsel alan

M19 icerisindeki yansimalarimn kavramsal bir degerlendirilmesi yapilmaya cahsilmistir. Bu

kapsamda ele alinan arastirmalar, 0z sefkatin Orgiitsel anlamda gerek yonetici gerekse
calisanlara katki saglama potansiyelini ortaya koymustur.
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EXTENDED ABSTRACT

THE CONCEPT OF SELF COMPASSION AND IT’S ORGANIZATIONAL
REFLECTIONS

1. LITERATURE

Although the concept of self-compassion has been around in Eastern philosophy for a long time,
its effects have just started to be evaluated in Western psychology. It has become one of the essential
positive psychology concepts by taking part in a wide range of academic researches in recent years. The
concept, rooted in the Buddhist tradition, was brought to Western psychology by Neff (2003a).

Self-compassion simply defined as compassion directed inward. It involves open to one’s
suffering, not disconnecting or avoiding it, generating the desire to heal oneself with kindness, and to
alleviate one’s suffering. It includes three primary dimensions, namely self-kindness versus self-
judgment, common humanity versus isolation, and mindfulness versus over-identification (Neff, 2003b,
s. 87)

Many researchers have studied on self-compassion. Meta-analyses and systematic reviews have
linked that self-compassion was more strongly related to many positive outcomes, such as optimism,
happiness, overall well-being (Zessin et al. 2015). Additionally, it has been associated with less stress,
anxiety and depression (Luo et al. 2019). However, it seems that the effects of self-compassion in the
organizational behaviour field are not sufficiently explored. It is noteworthy that most of these studies
are carried out within the health and education field. Limited studies have done in the organizational
field also show that compassion affects many critical organizational outcomes such as performance and
creativity. Itis thought that organizations can have happier and more productive employees by bringing
the positive effects of the concept to the field. It has the potential for contributing to both managers and
employees. Therefore, self-compassion researches from an organizational perspective should be
enhanced. In this respect, this study is considered to be a useful review in light of current researches. It
is hoped that the study will provide a guide for researchers.

2. DESIGN AND METHOD

This study has the characteristics of a formal review and focused on the concepts or theories
that explain or describe the self-compassion. It aims to provide a general perspective on the concept of
self-compassion; its dimensions, related variables, and to draw attention to the usability of the concept
in the organizational behaviour field. Accordingly, the study consists of three main parts. First, the
concept of self-compassion was evaluated within the scope of different approaches, and the dimensions
of the concept were explained. In the second part, the theoretical and empirical development of self-
compassion is detailed. National and international relevant literature has been scanned, and recent
studies associated with self-compassion have been reviewed. In the third part, the reflections of self-

compassion on the organization were examined in line with the researches.

3. FINDINGS AND DISCUSSION

In this study firstly, the development of self-compassion was discussed in light of the relevant
literature. It is observed that there has been a gradual increase in the number of research of self-
compassion in recent years, and these researches have explored different aspects of self-compassion.
Similarly, in Turkey, this concept has gained attention. However, it is seen that the academic
accumulation in the self-compassion literature is at the beginning stage. In this respect, it is seen that
more theoretical and empirical studies are needed.

Recent studies have claimed that the current conceptualization of self-compassion and the way
this trait is currently assessed with the Neff's scale are inappropriate and not in keeping with the true
nature of this positive psychology construct. In this context, the five-dimensional structure (Strauss et
al. (2016)) and scale (Gu et al. (2020)) should be evaluated with future research.
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In the last part of the study, the effects of self-compassion on the organization were reviewed.
It has been observed that employees with a high level of self-compassion show more loyalty to their
organizations (Yalap & Baygin, 2020), exhibit more prosocial behaviours, and can quickly eliminate
negativities such as stress and burnout (Dev et al., 2018). It is also mentioned that self-compassion is
associated with creativity (Zabelina & Robinson, 2010) and emotional intelligence (Fabio & Saklofske,
2020) and has an enhancing effect on performance (Neff & Knox, 2017). Further studies should be
conducted on different samples in order to make a general inference.

4. CONCLUSION, RECOMMENDATION AND LIMITATIONS

As a result, self-compassion is seen as one of the essential individual strengths in psychology
literature and is related to many positive concepts. Hence, it can be predicted as an essential determinant
of desired behaviours in the organizational field. Therefore, the concept should be examined for both
employees, and managers aspects in different areas and its relationship with variables within the scope
of organizational behaviour should be revealed. In future research, it is suggested to reveal the
relationship between self-compassion and organizational alienation, organizational loneliness,
organizational identification. At the same time, it is thought that the studies to be carried out about
personality and generations will contribute to understanding individual differences in the level of self-
compassion.

In this context, this study is expected to be a guide in order to increase the number of studies in
the organizational context, which is relatively less studied in the expanding self-compassion literature.
On the other hand, this study also has some limitations that need to be addressed. The most important
limitation of the study is that there are no empirical results; conceptual evaluations are included. Also,
they are limited to the accessible resources available to databases that we had access to.

=77
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1. GIRIS

Bat1 psikolojisine yeni kazandirilmis kavramlardan biri olan 6z sefkatin son
yillarda artan bir ivme ile arastirmalara konu oldugu goriilmektedir. Psikoloji
alaninda onemli degiskenlerden biri haline gelen kavram pek cok farkli bilim dali
icerisinde de kendine yer edinmistir. Insana olan katkisi gln ytziine ciktikca, 6z
sefkatin kisilerde nasil olustugu ve 6z sefkat diizeyinin hangi degiskenlerle iliski
icerisinde oldugu da merak edilmektedir. Bu baglamda 6z sefkatle ilgili yapilan

calismalarin son yillarda cesitlendigi gozlemlenmektedir.

Pozitif psikoloji kapsaminda yer alan 6z setkat, bireylerin bagskalarina
gosterdigi sefkati kotti durumlarda kendisine de gosterebilmesidir. Kavram olumsuz
durumlarla  basa c¢kmada ©nemli icsel  kaynaklardan  biri  olarak
degerlendirilmektedir. Oz sefkat bireyin kendi aci, bagarisizlik ve yetersizliklerini
yargilamadan anlamaya calismasi olarak da ifade edilir (Neff, 2003b, s. 87).
Farkindalig1 da iceren bu tutum bireye yasadig1 olaylara yonelik genis bir perspektif
kazandirir. Oz gefkat diizeyi gelistirilebilir ve yasantilar kargisinda bireyin kendisine
neler soyledigi, kendi fikir ve eylemlerini nasil degerlendirdigi 6z sefkat gelisiminde

etkilidir (Oveg, 2007, s. 37).

Oz sefkat pek cok degisken ile incelenmis ve ruh saghgma olan etkileri
arastirmalar icerisinde konu edilmistir. Olumlu duygular ile ifade edilen kavram,
literatiire paralel olarak yasam doyumu, mutluluk ve iyimserlik gibi pek cok pozitif
kavramla iligkili bulunmustur (Neff 2003a; Hollis-Walker ve Colosimo, 2011). Yapilan
calismalar (Breinesa, Toole ve Chen, 2014; Finlay-Jones, Kane ve Rees, 2017; Neff,
2003a; Netf, Hsieh ve Dejitterat, 2005) igerisinde 6z sefkat; stres, depresyon, kayg: ve
basarisizlik korkusu gibi olumsuz durumlarda bireyi koruyan faktorlerden biri olarak
degerlendirmistir. Bu acidan yasama devam etme motivasyonunu korumak adina 6z

sefkat gelisimi 6nemlidir.

Oz sefkatin etkilerinin orgiitsel davranig boyutuyla yeterince kesfedilmedigi
gorulmektedir. Oysaki belirsizlikler ve stres altinda calisan kisiler igin 6z setkat onemli
bir giic olabilir. Giderek artan rekabet ortami, hizli degisen kosullar ve hissedilen

basar1 baskis1 calisanlarin ytiktimluliiklerini her gecen giin daha da arttirmaktadir. Bu
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noktada artan ytikumliltikler ¢alisanlar tizerindeki stresi de artirmakta, pek cok
calisan yasadiklar1 bu stresi yonetmekte zorlanmaktadir. Basa c¢ikilamayan bu tiir
olumsuzluklarin ileri safthalarda psikolojik rahatsizliklara neden oldugu karsilasilan
durumlar arasindadir. Bu acidan calisanlarin stresi yonetip, olumsuz durumlarda
kendilerini rahatlatarak kontrollerini kaybetmemeleri ¢nemlidir. Calisanlarimi
onemseyen ve daha etkin bir performans isteyen tim orgtitler de bu durumlarda
calisanlarina yol gosterici ¢oztimler tiretmelidir. Iste bu noktada pek ¢ok olumlu
degisken ile iliskili oldugu kesfedilip gelistirilebilir bir giic olarak literatiirde kendine

yer bulan 6z sefkat kavraminin etkilerini ¢rgtite tasimak faydali olabilir.

Isletmelerde yapilan sinirli calismalar 6z sefkatin pek ¢ok onemli orgiitsel
ciktiy1 etkiledigini de gostermektedir. Bu yapilan calismalarin ¢ogunun saglik ve
egitim sektorti kapsaminda yirttuldigu gortlmektedir. Bu dayanakla 6z setkatin
farklh sektorlerde calisanlar tizerindeki etkisi incelenmeli ve 6z sefkatin orgitsel
yansimalarini iceren genel bir cergeve cizilmelidir. Bu dogrultuda calismanin ana
amaci, 0z sefkat kavraminin genel simirlarimi ortaya koyarak orgiitsel davrams

literattirtinde kullanibilirligine dikkat cekmektir.

Calisma ii¢c ana bolimden olusmaktadir. Ilk olarak 6z sefkat kavrami farkl
yaklasimlar kapsaminda degerlendirilmis ve kavramin boyutlar: agiklanmistur. Ikinci
kissmda 6z sefkatin teorik ve amprik anlamda dtinden bugiine gelisimi
detaylandirilarak kavram ile ilgili yapilan giincel calismalar aktarilmistir. Boylelikle
hizla gelisen 6z sefkat literatiirtinii takip etmek isteyen arastirmacilara bir yol haritasi
cikarilmigtir. Ugiincii kisimda ise 6z sefkatin 6rgiite yansimalarinin neler olabilecegi

yapilan arastirmalar dogrultusunda incelenmistir.
2. OZ SEFKAT KAVRAMI

Kaynagimi Budist felsefesinden alan 6z sefkat kavram olarak Neff (2003a)
tarafindan literattire kazandirilmistir. Buda'nin 6gretilerinden meydana gelen Budist
felsefe benligin olumsuz etkilere yol agan duygulardan arindirilmasi temeline
dayanmakta ve bu yolda bireyin kendisine de sefkat gostermesi gerektigini
vurgulamaktadir. Bu agidan 6z sefkat Budizm icerisinde uzun yillardir bilinen bir olgu

olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Omay, 2019, ss. 49-50).
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Oz sefkat kavramim anlamlandirabilmek icin oncelikle sefkat olgusunun
cercevesini cizmek gereklidir. Latince “compati” kokiinden gelip Ingilizce’'de
“compassion” olarak ifade edilen sefkat “ac1 ¢ceken biri igin tiztilmek ve onu anlamak”
manasi ile kullanilagelmistir (The Oxford Dictionary, 2000, s. 133). Genel anlamda
baskalarinin kederlerini fark edebilmeyi ve bu kederlere karsi duyarli davranarak
onlar1 hafifletmek ya da ortadan kaldirmak icin harekete ge¢cmeyi iceren sosyal bir

sureg olarak agiklanir (Nas ve Sak, 2020, s. 66).

Sefkat Bati1 diinyasinda ¢nemli bir erdem olarak sayilmakla birlikte sadece
baskalarmin sikintilarma karsi hissedilen bir duygu olarak kabul edilmektedir. Budist
kokenli psikolojide ise sadece baskalarinin kederleri karsisinda degil, bireyin kendi
kederleri karsisinda da gostermesi gereken bir his seklinde ifade edilir. Budist felsefesi,
bireyin baskalarina sefkatli, duyarli ve sevecen olabilmesi i¢in oncelikle kendisine
kars: sefkatli olmasinin gerekliligini vurgulamaktadir (Bennet-Goleman, Brach ve
Hanh aktaran Neff, 2004, s. 28). T@te Dogu-Bat1 arasindaki bu bakis acis1 farkliligl 6z
sefkat olgusunun gelismesine zemin hazirlamistir. Kavramin dilimize gevirisinde 6z

anlayis”, “6z duyarlilik” ve “6z sefkat” terimlerinin kullanildig1 goriiltir. Bu ¢alismada

ise 6z sefkat teriminin kullanilmasi tercih edilmistir.

Oz sefkat genel anlamda bireylerin sefkatli tutum ve eylemlerini kendine
yonlendirmesidir. Bireylerin istirap, aci, yetersizlik ve basarisizlik hislerine kapildig:
kotti zamanlarinda kendilerine karsi nazik ve sevecen olmasi, negatif duygularmin
farkina vararak bunlar1 kabul edebilmesi ve yasanabilecek zorluklarin insan
yasaminin bir parcasi oldugunu bilmesi seklinde tanimlanmaktadir (Neff, 2003b, s.

87).

Kavram Bati perspektifinde su ana kadar Sosyal Psikolojik Yaklasim (Neff,
2003a; 2003b; 2008) ve Evrimsel Sinirbilimsel Yaklasim (Gilbert, 2005; 2009) kapsamlar1
icerisinde degerlendirilmistir. Sosyal psikolojik yaklasim daha ¢ok 6z sefkate sahip
olabilmek i¢in gerekli bireysel yetenekleri ve 6z setkatin psikolojik iyi olus tizerine
etkilerini anlamaya odaklanmistir. Saglikl: iliskiler kurmak adma 6z sefkatin diger
psikolojik yapilarla olan iliskisini tanimlamaya calismistir. Evrimsel sinirbilimsel

yaklasim ise sosyal psikolojik yaklasimin aksine sefkat gelisimine odaklanmakta ve bu
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gelisimi, deneyimlerin sekillendirdigi bireysel beyin stirecleri tizerinden evrimsel bir

model araciligiyla aciklamaktadir.
2.1. Sosyal Psikolojik Yaklagim A¢isindan Oz-Sefkat

Sosyal psikolojik yaklasim kapsaminda Neff (2003a), 6z setkatin basarisizlik ve
acilarin tecriibe edildigi zamanlarda ortaya ¢ikan ti¢ temel bilesene sahip oldugunu
belirtmektedir. Bunlar; 6z yargilamaya karsi 6z sevecenlik, izolasyona karsi ortak
paydasimlarin bilincinde olma, asir1 6zdeslesmeye kars: bilingli farkindaliktir. Bu alt
boyutlar kavramsal olarak birbirinden farkli olmasina ragmen etkilesim halindedir.
Birbirlerinin olusumuna veya gelisimine katkida bulunduklar1 séylenebilir. Her boyut
kendi igerisinde olumlu ve olumsuz bir bilesen barindirmaktadir. Neff (2003a) islevsel
olmasi adma bu boyutlar1 ti¢ ana baslik altinda toplamustir; 6z sevecenlik, ortak

paydasim ve bilingli farkindalik.

Oz sevecenlik; bireylerin 6n yargidan uzak bir sekilde kendilerini anlamaya
calismasidir (Kirkpatrick, 2005, s. 5). Bireylerin kusurlarina yonelik yaptiklar:
elestirilerin daha sempatik ve destekleyici olmasi gerektigi ile ilgilidir. Olast bir
basarisizlik durumunda bireyin kendini acimasiz bigimde elestirmek yerine sevecenlik
ve nezaketle durumu karsilamasi 6z sevecenlik kapsaminda degerlendirilir. Hatalara
tolerans ve anlayisla yaklasmak ve miikemmelligin wulasilamaz oldugunu
kabullenmek 6nemlidir (Neff ve Tirch, 2013, s. 81). Kendini yargilamanin tam tersi
olan 6z sevecenlik, bireyin hatalar1 sebebiyle kendine olan 6fkesini anlayisa ve sefkate
dontstiirmesini  saglar.  Boylelikle  bireylerin  kendilerini daha  dogru

degerlendirebilecegi ongoriilmektedir (Leary ve digerleri, 2007, s. 887).

Kendini yargilamanin tam tersi olan 6z sevecenlik, bireyin hatalar1 sebebiyle
kendine olan 6fkesini anlayisa ve sefkate dontistiirmesini saglar. Boylelikle bireylerin
kendilerini daha dogru degerlendirebilecegi tngoriilmektedir (Leary ve digerleri,
2007, s. 87). Yaptiklar1 hatalara odaklanmak yerine bireylerin kendi esenliklerine,
mutluluklarma, acilardan ozgiirlesmeye ve aydinlanmaya odaklanmalar1 daha

yerinde bir hareket olarak goriilmektedir (Wallace aktaran Kirkpatrick, 2005, s. 5).

Paylasimlarin bilincinde olma seklinde de ifade edilen ortak paydasim boyutu;

bireylerin hayatin mutlu ya da tziintiilti déonemlerinin sadece kendilerine 6zgii
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olmadigina ve digerlerinin de benzer stirecleri yasadiklarina dair farkindaliga sahip
olmasi olarak aciklanir (Akin, Akin ve Abaci, 2007, s. 2). Bu farkindalik bireyin
kendisine ve yasadiklarmma daha genis bir pencereden bakmasma olanak tanir.
Boylelikle kotti bir durumla karsilasildiginda verilen ‘neden ben’ tepkisi azalir,
olumsuzluklarin da insanoglunun ortak deneyimlerinin bir parcasi oldugunun
bilincine varilir. Baskalarmmin da aymi tecriibeleri yasadiklarii bilmek bireylerin
hissettigi mahrumiyet ve eksiklik duygusunu azaltir (Germer ve Neff, 2013, s. 857).
[zolasyonun tam tersi olan ortak paydasim, insanlarin birbirlerine bagh ve iligkili

olduklarini vurgulamaktadir (Kirkpatrick, 2005, s. 7).

Sosyal psikolojik yaklasim kapsaminda Netff ‘e gore 6z sefkatin tigtincii bileseni
olan bilingli farkindalik; herhangi bir yargilama yapmadan i¢ ve dis uyaranlar: devam
eden akis icerisinde gozlemlemeyi ifade eder. Marlatt ve Kristeller (1999) kavramu,
bireyin ttim dikkatini tiim benligi ile yasadigi deneyime tasimasi olarak
aciklamaktadir (Akt. Baer, 2003, s. 125). Bilingli farkindalik, aciklik ve kabulii igeren
kendine odaklanmis dikkat hali olarak da tanimlanir. Bu farkindalik mevcut anin
gercekligine agik olup tiim fikir, duygu ve algilar1 yargilamadan, baskilamadan ya da
kacinmadan kabullenmeyi kapsamaktadir. Boylelikle birey diistinceleri ve duygulari
ile savasmak yerine anlamaya calisarak en dogru davranisa kolaylikla ulasacaktir

(Bishop ve digerleri, 2004, s. 237).

Bilingli farkindalik 6z sefkatin temel unsurlarindandir. Ciinkii bireylerin
kendilerine sefkat gosterebilmeleri icin oncelikle yasadiklar1 aciy1 fark edebilmeleri
lazimdir. Olumsuzluklar ne kadar belirgin olsa da bazi bireyler ne kadar ac1 icinde
olduklarini ve bu acilarin kendi igsel elestirilerinden kaynaklandigini itiraf etmekte
zorlanir. Ek olarak yasadigi olumsuzluklar1 hemen ¢6zmeye odaklanan bireyler
duygusal olarak ne kadar zorlandiklarini umursamamaktadir. Iste bilingli farkindalik
bireylerdeki bu kacinma egilimini azaltir ve hos olmayan durumlarda bile gercegi

gorebilmemize olanak tanir (Neff ve Trich, 2013, s. 82).

Bilingli farkindalik, deneyimlerin sadece olumsuz yanlarma takili kalmak
olarak ifade edilen agir1 6zdesimin zithdir. Oz sefkatin bu unsuru ile birey

olumsuzluklarin kalici olmadiginin ayrimma varir ve yasadigl kotii durumun
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diinyanin sonu olmadigina inanir (Neff, 2016, s. 265). Boylelikle bireyler sahip
olduklar1 uyumsuz duygu, davrans ve diistince sablonlarimi daha dogru ve bilingli bir

bicimde algilama imkanina sahip olur (Brown, 1999).

Neff (2016) bahsedilen bu ti¢ boyutun birbirini etkileyen ve birbirlerinin
gelisimine olanak taniyan bir diizen igerisinde oldugunu aciklamaktadir.
Yasadiklarinin tam anlamiyla farkinda olamayan bireylerin kendine kars1 sefkat ve
sevecenlikle yaklasamamasi olasidir. Buna benzer sekilde olumsuzluklar: yalnizca
kendisinin yasamadigin ve tiziintiilerin de ortak deneyimlerden sayildigim g6z ardi
eden bireylerin yasanan durumlar1 dogru degerlendirmesi ise zorlasir. Bu bireylerin
sert ve elestirel i¢ seslerini susturmalar1 kolay olmayacaktir. Bu anlamda bu {i¢ bilesen
birbiriyle yakindan baglantilidir. Her bir boyut diger boyutun olusumuna katki

sunmakta ve bu boyutlar 6z sefkatin ana iskeletini olusturmaktadir.

Neff sosyal psikolojik yaklasim kapsaminda 6z setkati birkag farkl psikolojik
kuramsal temel tizerinden yorumlamis ve kavramu iligkisel, hiimanistik (insancil) ve

duygu diizenleme kuramlari agisindan degerlendirmistir.

Oz sefkat kavramu ile en ¢ok benzesen kuramin iligkisel kuram oldugu Neff
(2003b) tarafindan ifade edilmistir. Jordan (1989)'mn kadinlarin psikolojik gelisimleri
hakkinda yapmis oldugu calismalarda yer alan kisisel empati kavramimmin da 6z
sefkatin icerigi ile uyustugu gortlmektedir. Kisisel empati; bireylerin kendi
davranislarimi yargilamadan aciklikla benimseme stireci seklinde kavramlasmustir.
Jordan (1989), bireylerin kendisine duydugu bu empatiyi daha once reddettigi ve
yargiladig1 yonlerini sefkatle kabul eden bir “diizeltici iliski tecrtibesi’ olarak ifade
etmektedir (Aktaran Neff, 2003b, s. 90). Bu tanimin Neff tarafindan ortaya atilan 6z

sefkatin alt boyutlari ile de ortiistiigti soylenebilir.

Insancil (himanist) kuram insam kendi eylemlerini denetleyebilen 6zgiir bir
varlik seklinde degerlendirmektedir. Bu acidan insancil kuram 6z sefkat ile belirgin
iliskiye sahip kuramlardan biri olarak kabul edilir. Kuramin 6nemli diistintirlerinden
Maslow (1968) bireylerin gelisimi icin basarisizliklarini ve kendi sorunlarimi kabul
etmelerinin 6nemli oldugunu vurgulamistir (Oveg, 2007, s. 30). Rogers (1961)'in

gelistirdigi kosulsuz kabul kavramu ile 6z setkatin ortiistigu goriilmektedir. Kosulsuz
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kabul; benligimizde bulunan sevmedigimiz yonlerimizi dahi asamali olarak kabul
etmeye ve icsellestirmeye yardimci olur ve kendimizi anlamamiza imkan tanir.
Insancil kuram saglikli insan1 benligi ile ilgili farkindalig1 sahip ve bu farkindalikla
topluma uyum gosterebilen insan olarak tanimlamaktadir (Rogers, 1961). Bu bilgiler
1s1ginda 0z sefkatteki farkindalik stireci ile insancil kuramdaki farkindalik stirecinin

iliskili ve benzer oldugu soylenebilir.

Ayni zamanda 6z sefkatin son yillardaki duygusal diizenleme ¢alismalariyla da
ile ilgili oldugu goriulmektedir. Bu calismalar, bireylerin duygularini kontrol edebilme
ve yoOnetebilme becerisi kazanarak sosyal hayata adapte olmasmi kolaylastiran
yaklasimlar1 icermektedir (Mete, Vakkas ve Aksoy, 2016, s. 15). Duygusal diizenleme
kisilerin stresli olaylarda durumun anlam ve yapisina uygun bir sekilde duygularim
dontsttirebilmesini saglar. Bu temelde son yapilan calismalar 6z sefkatin 6nemli basa
citkma ve duygusal diizenleme stratejilerinden biri oldugunu bizlere gostermektedir
(Diedrich, Hofmann, Cuijpers ve Berking, 2014). Birey 6z sefkat ile yasadig1 durumu
daha net ve acik bir sekilde gorebilir, negatif olan duygularim pozitife gevirerek

kendisine ve cevresine uygun bir sekilde diizenleyebilir (Oveg, 2007, s. 37).

Ek olarak Kirkpatrick (2005), psikoanalitik kuram igerisinde yer alan
Winnicott’tun (1953) ortaya atti81 gizil bosluk kavraminin 6z sefkat ile yakindan iliskili
oldugunu soylemektedir. Bebek diinyaya ilk geldiginde kendisini annesi ile bir btitiin
seklinde algilar ve her isteginin yerine getirildigi bir fantezi diinyasinda yasar. Bu
donemde “ben” algis1 one c¢ikmaktadir. Zaman icerisinde her istediginin yerine
getirilemeyecegini ve anneden ayr1 bir birey oldugunu kesfettiginde c¢ocukta ‘ben
degil algis1” gelisir. Sozii edilen gizil bosluk olgusu bu iki donem arasindaki boslugu
kapsar. Cocuk olgunlastikca bu gercek ve fantezi diinyasindaki gizil boslugu
yonetebilme becerisine sahip olur ve boylelikle 6z sefkat duygusu olusur (Kirkpatrick,

2005, ss. 17-18).

Cocugun biiytimesiyle kendisine olan farkindaligin da gelistigi gortliir. Bu
duruma paralel olarak ¢cocugun anne ile kurdugu bag yavas yavas sona erer, ben-ben
degil stireci 6z sefkat duygusunun baslangicini teskil eder. Bu ben ve digerlerini

baglayan/aradaki alan hem ortak paydasimi hem de farkindalig1 hatirlatir. Bu sekilde
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cocuk genel bakis acisindan siyrilarak kendine ait bir bakis agis1 kazamir (Ogden,

aktaran Kirkpatrick, 2005, s. 18).

Son olarak bilissel-davramigsal kuram igerisindeki pek g¢ok miidahale
yonteminin 6z sefkati beslemeye yonelik oldugu goriilmektedir. Danisanlar1 daha az
0z elestiri ve daha ¢ok 6z anlayisa tesvik eden bu kuram danisanlarin kendi ihtiyag ve
isteklerine yonelik duyduklar: olumsuz degerlendirmelerini 6z kabule doniistiirmeye
calisir (Greenberg ve digerleri, aktaran Kirkpatrick, 2005, s. 19). Oz sefkatin temel
ogelerinden olan bilingli farkindalik, bilissel davranissal kuram icerisinde de 6nemli
sayilmaktadir. Akla gelen diistinceler carpik ya da gercekgi olarak degerlendirilmez
ve degistirilmeye calisilmaz. Danisanlara diistincelerin kalici olmadigr ve onlar:
yargilamamalar1 ogretilir. Gestalt kuramin onciisti Perls, tipki 6z sefkatteki gibi
duygulardan ka¢inmanin ya da onlara asir1 anlamlar yiiklemenin islevsel
bozukluklara sebep olacagimi belirtmistir (Tatlilioglu, 2010, s. 22). Ayrica duygusal
davrangsal terapi bireyin simirliliklarini kabul edip hos gormesini onermektedir. Bu

yaklasim 6z sefkat ile yakindan iligkilidir (Oveg, 2007, s. 31).
2.2. Evrimsel Sinirbilimsel Yaklasim Acisindan Oz-Sefkat

Gilbert tarafindan ortaya atilan bu yaklasim baglanma, beyin gelisimi ve
sinirbilim arasindaki iliskilerden yola ¢ikarak 6z sefkatin etki mekanizmasini
acgiklamaktadir. Gilbert’a gore insanlarda motivasyon ve 6diil ile baglantili olan diirtii
sisteminden bagimsiz olarak sakinlik, sosyal baglantisallik ve giivenlik duygularin
ortaya citkaran bir “yatistirici sistem” (soothing system) bulunmaktadir. Bu yatistirict
sistemin gelisimi direkt olarak erken donemde bebek ile birincil bakim veren
arasindaki iliskinin kalitesine baghdir. Bir bebek kaygili tepkiler verdiginde onu
yatistiran bir ebeveynin varligi bebekte duygu diizenleme sistemini uyarir ve
boylelikle noral baglantilar araciligiyla kalici bir “yatistiric: sistem” kurulmaktadir. Bu
sistem bireylerin kendilerini sakinlestirme becerilerini ve kendilerine yonelik sefkatli
tutumlarmi artirir (Korkmaz; 2018). Bu agidan erken donemde bebege gosterilen
bakimin niteliginin 6z sefkat gelisiminde etkili oldugu 6ne stirtilerek diistik 6z sefkatin
kokeninin baglanma kuramuyla iliskili oldugu acgiklanmaktadir (Gilbert ve Procter,

2006; Neff ve McGeehee, 2010).

Business & Management Studies: An International Journal Vol.:8 Issue:3 Year:2020 2934



Rabia OZPEYNIRCI & Canan KIRMIZI

Gilbert (2009) ortaya koydugu sefkat odakli terapi programinda sefkatli bir
tutuma sahip olabilmek icin gerekli 6zellik ve becerileri siralamistir. Bu 6zellik ve
becerilere sahip olanlarin kendileri ile olan iliskilerinde daha sefkatli bir tutumu
benimseyeceklerini one siirerek bir zihin egitim programi hazirlamistir. Sefkatin
siralanan bu 6zellikleri arasinda duyarlilik, iyi olmay1 6nemseme, sempati, yargilayici
olmama, empati ve sikintrya katlanma yer alir. Becerilerde ise sefkatli dikkat, sefkatle
mantik yiiriitme, sefkatle davranma, sefkatle hayal kurma, sefkatli hissetme ve sefkatli
duyum vardir. Birey bu becerileri gelistirebildigi takdirde 6z sefkatli bir duygu ve bilis

sistemine kavusmaktadir.

Sefkatli dikkat bireylerin dikkatlerini kendilerine destek ve fayda saglayacak
sekilde yonlendirmesidir. Olumsuz bir deneyim ile karsilasildiginda 6nceden yasanan
diger olumsuzluklar: hatirlamak yerine yoniinti olumlu anilara cevirebilmeyi igerir.
Boylelikle birey daha dengeli bir bakis agisiyla olay1 ¢oziimleyebilir. Sefkatle mantik
ylrtitme diinya, digerleri ve kendimiz hakkinda nasil diistindiigtimiizii kapsamakta
ve fayda saglayacak alternatif dtistinceler gelistirebilmeyi icermektedir. Sefkatli
davranma ise sikintilar1 hafifletmek, biiytime ve gelismeye odaklanmak seklinde ifade
edilir. Ac1 veren durumlarla yiizlesememek ya da zor gorevlerden kaginmak gibi
davranislarin aksine bireyin cesaretle yol almasi bu beceri ile gelistirilmek istenendir.
Sefkatli hayal kurma, bireylerin sefkat iceren gortintiileri imgeleme egzersizlerinden
faydalanarak diistinme yapilarimi sefkat yontinde gelistirebilmesine yonelik bir
beceridir. Sefkatli hissetme diger canlilara karsi sefkat duyabilme ve onlardan sefkat
hissedebilme ile ilgilidir. Sefkatli duyum bireyin kendine ya da baskalarina kars1 sefkat
gosterdiginde ya da baskalarindan sefkat gordtigtinde bedeninde olusan duygulara
odaklanmasidir (Gilbert, 2009, s. 203-205).

3. OZ SEFKAT KAVRAMININ ALANYAZINDA GELISIMI

Oz sefkat ile ilgili ilk caligma Neff (2003a) tarafindan {iniversite 6grencileri
tizerinde yuriitiilmiis olup, bu calisma kapsaminda 6z setkatin ti¢ ana bileseninin her
birinin kendi igerisinde olumlu ve olumsuz iki alt kategoriye ayrildig1 (6z sevecenlige
kars1 6z yargilama, paylasimlarin bilincinde olmaya karsi izolasyon ve bilingli

farkindaliga kars1 asiri-6zdeslesme) 26 maddelik bir 6lcek gelistirilmistir. Gelistirilen
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bu 6lcek en az 17 tilke diline gevrilerek pek cok akademik calismada kullanilagelmistir
(Muris ve Otgaar, 2020). Daha sonrasinda gelisitirilen sefkat korkusu ¢lcegi (Gilbert,
McEwan, Matos ve Rivis, 2011) ve 0z sefkat ve 6z elestiri olgekleri (SCCS) (Falconer,
King ve Brewin, 2015) gibi alternatif 6lceklerin alanyazinda siklikla kullanilmadig:
gozlemlenmistir. Raes, Pommier, Neff ve Van Gucht (2011) tarafindan Neff'in 6z setkat
olceginin kisaltilmis versiyonu da nicel arastirmalar icin tercih edilen 6lgeklerden biri

haline gelmistir.

Siklikla tercih edilmesine ragmen Neff tarafindan 6z sefkat igin one stiriilen
kavramsal yap1 cercevesi ve bu cerceve kapsaminda gelistirilen 6lcek son yillarda
farkli noktalar {izerinden elestirilmektedir. Olgek icin yapilan ana elestiri noktasi, 6z
yargilama, asir1 6zdeslesme ve izolasyon seklindeki olumsuz nitelikteki alt boyutlarin
olumlu alt boyutlar ile 0&lcek  icerisindeki mevcudiyetidir. Bu tiirde bir
kavramlastirmanin pozitif psikoloji yapismnin gercek dogasina uymadigina ve 6z
sefkate iliskin dogru bir 6lciim yapamayacagina iliskin calismalar goriilmektedir

(Khoury, 2019; Muris ve Otgaar, 2020).

Strauss ve digerleri (2016) (6z) sefkatin cesitli sekillerde kavramlastirilmasina
iliskin literattirti kapsaml bir sekilde taradiktan sonra, yapinin temelde bes unsurdan
olustugu sonucunu 6ne stirmiiglerdir: 1) aciyr tanimak, (2) insanin aci ¢ekmesinin
evrenselligini anlamak, (3) ac1 ceken kisiye kars1 empati gelistirmek, (4) rahatsiz edici
duygular: tolere etmek ve (5) harekete gecmek ya da aciy: hafifletmek icin harekete
gecme motivasyonuna sahip olmak. Olusturulan bu tanimlamaya gore sefkat sadece
bir duygu olmaktan 6te; actya karst duyarli olmayi, aciy1 kabullenebilmeyi, aciy1 tolere
edebilmeyi, evrenselligini anlamay1 ve harekete gecebilmeyi iceren karmasik bir
yapiya sahiptir. Arastirmacilar daha once yapilan (6z) sefkat tanimlamalarmin
hicbirinde bu bes unsurun bir arada verilmedigini ileri siirerek kapsaml1 ve yeni bir
Olcek ihtiyacina bu arastirmanin temel saglayabilecegini iddia etmislerdir. Nitekim Gu
ve digerleri (2020) bu teorik yapiy1 kullanarak ikisi de 20 maddeden olusan Sussex-
Oxford Bagkalarma Sefkat Olgegi (SOCS-O) ve Sussex-Oxford Oz sefkat (SOCS-S)
Olgeklerini gelistirmiglerdir.

Business & Management Studies: An International Journal Vol.:8 Issue:3 Year:2020 2936



Rabia OZPEYNIRCI & Canan KIRMIZI

Muris ve Otgaar (2020) yaptiklar: arastirmada 6z sefkat ile ilgili son on yildir
yritilen calismalarin ¢ogunlugunda 6z sefkatin koruyucu islevine odaklanildigim
belirtmislerdir. 2019 yilinda yapilan 6z sefkat ile ilgili calismalarin énemli bir kismi1
nicel niteliktedir ve bu calismalarda 6z sefkat pek cok farkli degisken ile birlikte
incelenmistir (Muris ve Otgaar, 2020). Oz sefkatin yasamlan olumsuzluklarin etkilerini
ve 0z elestiriyi kontrol ederek, anksiyete ve depresyonu azalttig1 pek ¢ok ¢alismada
tespit edilmistir (Neff ve Germer, 2017). Yapilan son arastirmalar 6z sefkatin 6znel iyi
olus ile pozitif (Neely ve digerleri, 2009; Neff, 2011; Zessin, Dickhauser ve Garbade,
2015), psikopatolaji ile negatif iliskili (Macbeth ve Gumley, 2012) oldugunu gosteren
onemli ve tutarli deneysel sonuclar icermektedir. Ayrica 6z sefkatin spor ve tip
alanlarinda, is ile ilgili stres (tiikenmislik, motivasyon ve erteleme) durumlarinda,
pozitif bir Ozellik olarak giderek artan bir sekilde daha fazla arastirildig:
gozlemlenmektedir (Muris ve Otgaar, 2020). Bu acidan 6z sefkat literatiirtiniin
genisleyerek kavram ile ilgili calismalarin gerek orneklem gruplar1 gerekse iliskili
oldugu degiskenler acisindan cesitlendigi soylenebilir. Bu baglamda Tablo 1'de son
yillarda 6z sefkat ile ilgili yurt disinda farkli 6rneklem gruplar1 tizerinde farkh

degiskenler ile gerceklestirilen arastirmalar gortilmektedir.
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Tablo 1. Oz Sefkat ile Hgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Yazar(lar)/Tarih Orneklem Grubu Sonug
Yang, Zang ve Kou Yetiskinler Arastirma umut degiskeninin, 6z sefkat ile yasam
(2016) memnuniyeti iligkisi tizerinde araci etkiye sahip oldugu
sonucunu ortaya koymustur.
Jacobson, Wilson, Kurz Romantik Iligkisi | Arastirma sonuclar1 ciftlerin 6z sefkat diizeyleri ile
ve Kellum (2018) Olanlar sahip olduklar1 romantik iliskinin kalitesi arasinda
anlamli  bir  korelasyon  oldugu  sonucunu
gostermektedir.
Kim ve Ko (2018) Yaslilar Arastirma, 6z sefkatin sahip oldugu olumlu bilesenlerin

yaghilarda depresyon ve wuyku bozukluklarim
azaltmada ve yasam memnuniyetini artirmada etkili
oldugu sonucuna varmustir.

Luo ve digerleri (2019)

Hemsirelik Boliimii

Arastirma 6z sefkatin algilanan stres {iizerinden

Ogrencileri anksiyete ve depresyonu etkiledigi sonucunu ortaya
koymustur.

Khoury (2019) Teorik Calisma Baskalarina ve kendine yonelik sefkatin teorik temelleri
tizerine bir derleme yapan calisma, sefkatin biligsel
duyussal, davranissal ve kisiler arasi siiregler tizerinden
incelenmesi gerektigini ifade etmistir.

Wilson, Weiss ve Shook | Psikoloji Boliimii | Arastirmada algilanan sosyal destegin, ¢z sefkati,
(2020) Ogrencileri bilingli farkindaligi ve memnuniyeti tesvik ederek iyi
olusu gelistirdigi sonucuna varilmustir.
Allen, Roberts, Zimmer- Ergenler Arastirmada 6z sefkat diizeyi yiiksek olan ergenlerin,
Gemmek ve Farrell beden algis1 bozukluklarina yonelik algt diizeylerinin
(2020) daha diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir.

Muris ve Otgaar Teorik Calisma Arastirma 06z sefkate yonelik Neff'in gelististidigi
tanimlamanin smirli oldugunu ve 6lgegin olumsuz
boyutlar1 da icermesi sebebiyle uygun degerlendirme
yapamadigini 6ne siirmektedir.

Stoeber, Lalova ve Universite Arastirmada elde edilen bulgular; mitkemmeliyetgiligin

Lumley (2020) Ogrencileri bazi boyutlar1 ile 6znel mutluluk arasinda var olan

negatif iliskiyi, diisiik 6z sefkat diizeyinin agikladigini
ileri stirmektedir.

Tablo 1'de gortildugu tizere yapilan calismalar 6z sefkatin pek cok farklh

orneklem grubu (ergenler, yetiskinler ve yaslilar) ve degisken (umut, iyi olus, iliski

kalitesi...) tizerinde etkili oldugunu bizlere gostermektedir. Yapilan nicel ¢alismalar
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gerek ruhsal (anksiyete, depresyon, miikemmelliyetcilik) gerekse fiziksel (uyku ve
yeme bozukluklar1) olumsuzluklarin azaltilmasinda 6z sefkatin 6neminden
bahsetmektedir. Son yillarda kuramsal calismalarda 6z sefkat kavramina yonelik
bakis acilarinin cesitlenmesi, 6zellikle 6z sefkatin boyutlar1 bazinda daha fazla

kuramsal calismaya ihtiyac oldugu gercegini ortaya cikarmaktadir.

Ulkemizde 6z sefkat ile ilgili yapilan calismalar incelendiginde ise Oveg (2007)
tarafindan ytiriittilen calismanin Tiirkce alanyazindaki ilk calisma oldugu s6ylenebilir.
Universite 6grencileri tizerinde yapilan bu calisma sonucunda 6z sefkatin depresyon,
stres ve anksiyete ile negatif yonlii bir iliskiye sahip oldugu ortaya konulmustur. Oz
sefkat Olcegini Tiirkce’'ye ceviren Deniz, Kesici ve Stimer (2008) yapmis olduklar:
calismada 06z sefkat ile yasam doyumu arasinda anlamh pozitif bir iliski
saptamiglardir. ilerleyen yillarda diger tilkelerde oldugu gibi tilkemizde de 6z sefkat
literattirtiniin genisleyerek kavram ile ilgili calismalarin gerek orneklem gruplar:
gerekse iliskili odugu degiskenler acisindan cesitlendigi soylenebilir. Buna dikkat
cekmek adina asagida Tablo 2'de son yillarda 6z sefkat ile ilgili yurt icinde farkh

orneklem gruplari tizerinde farkli degiskenler ile yapilan arastirmalara yer verilmistir.
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Tablo 2. Oz Sefkat ile Hgili Yurt Icinde Yapilan Arastirmalar

Yazar(lar)/Tarih

Orneklem Grubu

Sonug

Tsik (2018)

Yetigkin Kadinlar

Gerceklestirilen yiiksek lisans tez calismasinda, 6z
sefkat diizeyindeki artisin, kadinlarda olumsuz yeme
tutumlarini azalttig1 ve beden memnuniyetini arttirdig:
sonucuna ulasilmustir.

Alibekiroglu, Akbas,
Ates ve Kirkdok (2018)

Universite
Ogrencileri

Arastirmada psikolojik saglamlik ile yasam doyumu
arasinda 0z sefkatin kismi aracilik etkisi oldugu
sonucuna varilmistir.

Korkmaz (2018)

Teorik Calisma

Oz sefkatin psikolojik belirtiler tizerindeki etkilerini ele
alan derleme c¢alismasi psikoterapi  stiregleri
baglaminda 6z sefkati tartismaktadir.

Dilmag ve Bas (2019)

Ergenler

Arastirma bulgularina gore 6z sefkat ergenlerin
degerleri ve mizah tarzlar ile pozitif yonlii bir iliskiye
sahiptir.

Aktaran ve Ustiindag
Budak (2019)

Teorik Calisma

Baglanma kurami, 6z sefkat ve beden imaji arasindaki
olas1 baglantilar1 inceleyen derleme calismasinda 6z
sefkatin gelisimindeki bireysel farkliliklarin daha fazla
incelenmesi gerektigi ifade edilmistir.

Yasa (2019)

Saglik Calisanlari

Gergeklestirilen tez calismasinda, 6z sefkat diizeyi
disuk olan saghk c¢alisanlarinin sahip olduklar
anksiyete diizeylerinin diger calisanlara oranla daha
yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica 6z sefkat
ile bilissel duygu diizenleme strateji boyutlarindan
bazilar1 arasinda anlamli iligkilerin varhig1 tespit
edilmistir.

Altiparmak (2019)

Ogretmenler

Aragtirma, Ogretmenlerin yasamlarindaki amag ve
anlam diizeylerinin artmasmin psikolojik iyi olus
diizeylerini arttirdigini ve 6z sefkatin bu iliskide kismi
aracilik etkisi oldugu sonucunu ortaya koymustur.

Eksi, Tkiz ve Basman
(2020)

Universite
Ogrencileri

Arastirmada 6z sefkat, duygular1 ifade etme ile
mutluluk korkusu arasinda var olan iliskide araci bir
degisken olarak bulunmus ve 6z sefkat diizeyleri artan
ogrencilerin duygularini daha kolay ifade edebildigi
saptanmusgtir.

Tablo 2'de goriildtigi gibi tilkemizde de 6z sefkat pek cok farkli 6rneklem

grubu (ergenler, kadinlar, 6gretmenler...) ve degisken (psikolojik saglamlik, mizah

tarzlari, beden imaji....) ile incelenmistir.

Turkiye’de gerek lisansiistii tez

calismalarinda gerekse makale calismalarinda kendine yer bulan kavramin daha ¢ok

psikoloji ve egitim bilimleri icerisinde tiniversite 6grencileri tizerinde ytrttuldigu
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gortilmektedir. Kuramsal acidan kapsamli calismalara az rastlanmasi ise 6nemli bir

eksiklik olarak dikkat cekmektedir.
4. OZ SEFKATIN ORGUTSEL DAVRANIS LITERATURUNDEKI YERI

Sefkat din, tip ve sosyoloji alanlarinda uzun yillardir arastirilan bir kavram
olmasina ragmen orgiitsel davranis kapsaminda kisa bir gecmise sahiptir (Frost ve
digerleri, 2006). Sefkatin calisma hayat: {izerinde olusturdugu pozitif etki son yillar
icerisinde fak edilmis ve sefkat bircok boyutu ile orgiit temelli calismalara dahil
edilmistir (Dutton ve digerleri, 2002; Frost, Dutton, Worline ve Wilson, 2000). Bu
calismalar icerisinde is yerinde sefkatin bireysel ve orgiitsel olmak tizere iki sekilde
degerlendirildigi goriilmektedir. Bireysel sefkat calisma arkadaslarmin sikintilarin
fark edip, stresli bir durum ile karsilastiklarinda onlar1 rahatlatmay1 icermektedir.
Orgiitsel sefkat ise iiyelerden birinin yasadig1 bir aciyr toplu sekilde fark etmek,
hissetmek ve tepki vermeyi kapsamaktadir. Sefkatli orgtit, calisanlarin birbirine
glivendigi ve birbirlerine destek olup acilarimi paylasarak birlikte ¢oziimler tirettigi
orgtit olarak degerlendirilir. Yapilan galismalar (Dutton ve digerleri, 2002; Lilius ve
digerleri, 2003) sefkatin, calisanlar ve is arasindaki bag1 degistirerek, pek cok olumlu
is tutumu ve davrans giktisini olusturdugunu gostermektedir (Kanov ve digerleri,

2004).

Is yerinde gelisen sefkatin varligi calisanlarin yasadiklar: kederden sonra bile
olumlu hissetmelerini ve devam edebilmelerini tesvik etmektedir (Lilius ve digerleri,
2003). Orgiitlerde var olan sefkat calisanlara bilinir ve goriiniir oldugunu hissettirerek
yalnizlik duygusunu azaltir (Frost, Dutton, Worline ve Wilson, 2000). Calisanlarin
yasadig1 acilara karsi hicbir merhametin gosterilmedigi is yerlerinde calisanlarda
memnuniyetsizligin olusup stresin arttig1 gozlemlenmistir (Lilius ve digerleri, 2003).
Sefkatin olmadig orgtitlerde calisanlar arasinda karsilikli iliskilerde sinirli ve hir¢in
yaklasimlar gozlemlenmekte ve bu da calisanlarin motivasyonlarinin olumsuz
etkilenmesine, verimli ¢alisamamasma ve is degistirme konusunda daha aceleci

davranmasina neden olmaktadir (Simpson, 2012: 109).

Sefkat duygusunun gelistigi oOrgiitlerde calisanlar, islerine daha baglilik
gelistirmekte (Grant, Dutton ve Rosso, 2008; Lilius ve digerleri, 2008) ve
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performanslarinin arttig1 gozlemlenmektedir (Aboul-Ela, 2017). Hemsireler tizerinde
gerceklestirilen calismada, is yerinde gelisen sefkatin, calisanlarin yaraticiligin
artirarak, is ile ilgili olumlu diistincelerini gticlendirip, performanslarinm ytikselttigi
sonucuna ulasilmistir (Moon ve digerleri, 2016). Ayn1 zamanda calismalar, sefkatin
calisanlar arasinda karsilikli giiven ve iletisimin kurulmasma yardimci oldugunu

gostermektedir (Lilius ve digerleri, 2008).

Orgiitlerdeki sefkat, basarma baskisim ve anksiyeteyi azaltarak, calisanlari
tikenmislige kars1 direncli hale getirir (Frost, Dutton, Worline ve Wilson, 2000). Ayn1
zamanda Orgiit icerisinde gelisen bu sefkatli iklim, calisanlarda minnet duygusunun
artmasini (Lilius ve digerleri, 2008) saglayarak calisanlarin kendilerini daha degerli
hissetmelerini kolaylagtirir. Oz sefkat ise bagkalarina gerek duymadan bireyin bu
sefkati kendisine gostermesini icerir. Kendini yargilamaktan uzaklasarak olumsuz
duygularla basa ¢ikabilmeyi kisiye 6gretir (Neff, 2003b, ss. 86-87). Calisanlarin 6z
sefkat diizeylerinin ytikselmesi, sefkatin sagladig1 pek cok fayday: orgiitsel alana
tastyabilmesi anlamina gelir. Bu cercevede 6z sefkatin orgtitsel degiskenlerle iliskisi
incelenmeye baslanmis ve bulunan anlamli iliskiler sonucunda arastirmalar

siklastirilmustir.

Yapilan calismalar bir direng faktorii olarak belirtilen 6z sefkat ile ¢calisanlarin
yasadig tiikenmislik sendromu arasinda anlamli bir iliskiyi ortaya koymaktadir.
(Alkema, Linton ve Davies, 2008; Raab, 2014). Tiikenmislik sendromu, olumsuz kisisel
ve mesleki sonuglara sebebiyet veren calisanlarin yasadigi duygusal tiikenme
durumudur. Calisanlarin bu titkenmislik durumunu kabul etmelerine ve etkilerini
tanimalarma 6z sefkat yardimci olur ve boylece calisanlarin tiikenmisligin olumsuz
sonuglariyla basa gikmasi kolaylasir. Oz sefkate sahip olan calisanlar, stresi daha etkili
yoneterek bu olumsuz durumlar: en az hasarla atlatir. (Dev ve digerleri, 2018, s. 86).
Oz sefkat, saglik personellerinde sik karsilagilan tiikenmisligin koruyucularindan biri

olarak acgiklanmaktadir (Kemper ve digerleri, 2019).

Oz sefkatin ayn1 zamanda is yerinde prososyal davramslar tegsvik ettigi
soylenebilir. Oz sefkat diizeyi yiiksek olan bireyler diisiik olanlara oranla; daha fazla

duygusal, baglantili ve kabullenici; daha az kontrolcti bireylerdir (Neff ve Beretvas,
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2012, ss. 3-4). Bu da onlar1 digerlerine karsi empati ve sefkat gelistirmeye iter (Longe
ve digerleri, 2010). Bu niteliklere sahip olan bireylerin is yerlerinde orgiitsel
vatandaglik kapsaminda degerlendirilen prososyal davramslar sergiledikleri ve

toplum ve orgtit yararinm distindiikleri gozlemlenmistir (Lindsay ve Creswell, 2014).

Oz sefkat diizeyindeki degisimin o6rgiite olan baglilig1 da etkiledigi bulunan
sonuglar igerisindedir. Oz sefkat calisanlardaki orgiite karst olumlu duygulari
gelistirir ve calisanlar arasindaki iletisimi gticlendirir. Bu cercevede 6z sefkat diizeyi
yiiksek olan galisanlar digerlerini de etkileyerek orgtite duygusal ve normatif olarak
bagl olan is giicii sayisim yiikseltir (Simoes ve digerleri, 2016). Adalet bakanlig:
personeli tizerinde ytiritiilen Tiirkce alanyazindaki calismada da benzer sonuglar elde
edilmis, 6z setkatin orgtitsel baglilig1 anlamli olarak pozitif yonde etkiledigi sonucuna
ulasilmistir (Yalap ve Baygin; 2020, s. 63). Ayn1 zamanda Abact ve Arda (2013)
tarafindan beyaz yakali calisanlar tizerinde yapilan arastirmada 6z sefkat ile is tatmini

arasinda anlamli pozitif yonde bir iliski oldugu da ifade edilmistir.

Neff ve Knox (2017) tarafindan ydiirtitiilen baska bir calismada 6z sefkatin
performans tizerindeki artirici etkisine dikkat ¢ekilmis ve bireylerde olusan olumsuz
duygular, zihinsel engeller, Onleyici dtistinceler ve basarisizlik korkusunun
tistesinden gelmede 6z sefkatin fayda saglayan bir giic oldugundan bahsedilmistir.
Artan 6z sefkat dtizeyinin performansi olumlu etkiledigi (Barnard ve Curry, 2011),
amaclara ulasma (Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005) ve basar1 hedeflerini saglama (Akin,
2008) ile pozitif iliskiye sahip oldugu, baska calismalarda bulunan sonuclar
arasindadir. Ek olarak yaratic1 diistinmeyi engelleyen kendini kinama ve yargilama
halini bireyin fark ederek azaltmasina 6z sefkatin yardimci oldugu da ifade

edilmektedir (Zabelina ve Robinson, 2010).

Hemsireler tizerinde yiritiilen calismalarda (Heffernan, Quinn Griffin,
McNulty ve Fitzpatrick, 2010; Kousar ve digerleri, 2017; Senyuva, Kaya, Isik ve Bodur,
2013) 6z sefkat ile duygusal zeka arasinda pozitif bir iliskinin varlig: tespit edilmistir.
Ozellikle ac1 ve stres icerisindeki hastalar ile yaklik kurup onlara profesyonel bir
yaklasim sunmak zorunda olan saglik calisanlari icin duygusal zeka 6nemli bir

bilesendir. Duygusal zeka ve 6z sefkate sahip olan saglik calisanlarinin hastalar1 ve
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onlarin yakinlarini1 daha dogru anladiklar1 ve onlara daha hassas davrandiklar
gozlemlenmistir. Fabio ve Saklofske (2020) tarafindan yapilan arastirmada duygusal
zeka 0z sefkat gelisimini artiran birincil faktor olarak ele alinmistir. Bu noktada
calismalarda ortaya konulan 6z sefkat ve duygusal zeka arasindaki pozitif iliski saglik
isletmeleri tarafindan onemsenmeli ve calisanlarda bu unsurlarin gelisimi igin

yontemler diistintilmelidir (Senyuva ve digerleri, 2013, s. 7).

Ayn1 zamanda bakim hizmeti sunan mesleklere sahip olan bireyler icin 6z
sefkat onemlidir. Kendine sefkat gosterme Kkabiliyetinden yoksun bireylerin
baskalarina sefkat gostermekte de zorlanacaklar: diustintilmektedir. Ayrica oldukca
stresli ve yorucu olan bu islerin yiirtitiilmesi, pek ¢ok pozitif duyguyu insana
kazandiran 6z sefkatin yardimiyla miimkiin gortinmektedir (Heffernan ve digerleri,

2010, ss. 367-368).
5. SONUC VE TARTISMA

Bu calisma kapsaminda ilk olarak 6z sefkatin alanyazindaki gelisimi mevcut
arastirmalar 1s1ginda incelenmistir. Yapilan arastirmalar 6z sefkat kavramina olan
ilginin her gegen giin artarak kavramin pek ¢ok farkl disiplin icerisinde kendisine yer
buldugunu gostermektedir. Ancak 6z sefkat literattirtinde olusan akademik birikimin
baslangi¢c asamasinda oldugu goriilmektedir. Bu agidan kapsamli kuramsal ve amprik
calismalarin yapilmasina ihtiya¢ duyuldugu ve 6zellikle kuramsal anlamda yapilan
calismalarin eksikligi dikkat cekmektedir. Son calismalar Neff'in 6ne stirdugi
kuramsal altyapinin simirli kaldigini, alt boyutlarin 6z sefkat dogasini yansitmadiginm
ifade ederek, Neff 6lceginin uygun bir degerlendirme araci olmadigimni belirtmislerdir
(Khoury 2019; Muris ve Otgaar, 2020; Strauss ve digerleri, 2016). Bu baglamda
gelecekte yapilacak arastirmalar ile Strauss ve digerleri (2016) tarafindan ortaya atilan
bes boyutlu yapi ve gelistirilen 6lgek degerlendirilmelidir. One siiriilen yeni modelin
sahip oldugu boyutlar arasindaki iliskiler ortaya konularak 6lcegin gecerliliginin test
edilmesi elzemdir. Ayni zamanda baskalarina yonelik sefkat ile 6z setkat arasindaki

iliskiye dair daha fazla ¢alisma yapilmasi mevcut literatiirti gelistirecektir.

Calisma kapsaminda ikinci olarak 6z sefkatin orgiite olan etkileri yapilan

arastirmalar 1s1¢inda degerlendirilmistir. Psikoloji literatiirtinde ©nemli bireysel

Business & Management Studies: An International Journal Vol.:8 Issue:3 Year:2020 2944



Rabia OZPEYNIRCI & Canan KIRMIZI

gliclerden biri olarak goriilen ve pek ¢ok olumlu degisken ile birlikte degerlendirilen
kavramin orgiite katkilarinin yeterince kesfedilmedigi goriilmektedir. Yapilan
calismalar degerlendirildiginde ise 6z sefkat diizeyi yiiksek olan c¢alisanlarin
orgiitlerine baghlk (Yalap ve Baygm, 2020) gelistirip daha prosoyal davranmislar
sergiledigi ve stres, tiikenmislik gibi olumsuzluklar: kolay bertaraf edebildikleri (Dev
ve digerleri, 2018) gbozlemlenmistir. Ayni1 zamanda 6z sefkatin yaraticilik (Zabelina ve
Robinson, 2010) ve duygusal zeka (Fabio ve Saklofske, 2020) ile iliskili oldugu ve
performans tizerinde artirici etkisinden (Neff ve Knox, 2017) bahsedilmektedir. Genel
bir ¢cikarim yapabilmek adina yapilan bu arastirmalarin farkli 6rneklemler tizerinde
tekrarlanmasi gerekmektedir. Dolayisiyla arastirmacilarm yoniinii organizasyonlara
cevirip hem calisanlar hem de yoneticiler acisindan farkli sektorler icerisinde
kavramin incelenmesi elzemdir. Ayrica gelecekte yapilacak arastirmalarda orgtitsel
yabancilasma, orgiitsel yalmzlik, orgiitsel 6zdeslesme ve benzeri degiskenler ile 6z
sefkat arasindaki iliskisinin ortaya konulmasi 6nerilmektedir. Ayni zamanda kisilik ve
kusaklar bazinda yapilacak olan calismalarmn 6z setkat diizeyindeki bireysel

farkliliklarin anlasilmasi hususunda katki saglayacagr diistintilmektedir.

Uygulayicilar agisindan degerlendirildiginde ise 6z sefkat orgiitsel alanda
istenilen davraniglar olusturmada 6nemli bir kaynak olarak éngoriilebilir. Oz sefkat
diizeyi ytiksek olan calisanlarin orgiite katkisinin da yiiksek dtizeyde olmasi
muhtemeldir. Daha da 6nemlisi calisanlarin olumsuz duygu ve durumlar ile bas
etmesinde igsel bir gii¢c olarak 6z sefkatin katki saglayacagi diistintilmektedir. Bu
acidan uygulayicilara ¢alisanlarin 6z sefkat diizeylerini gelistirebilmelerine imkan
taniyan egitimleri 6rgiit programlarina dahil etmeleri ve bu gelisime katki saglayacak

giincel arastirmalari takip etmeleri 6nerilmektedir.

Sonug olarak, yapilan galismalar 6z sefkatin 6nemli bireysel giiclerden biri
oldugunu ve kavram literattirtintin giinden giine gelistiginin gostermektedir. Bu
acidan bu calismanin giincel arastirmalar 1siginda yararli bir derleme oldugu
diistintilmektedir. Aynm1 zamanda 6z sefkatin orgiit perspektifinden ele alindigi
herhangi bir calismaya alanyazininda rastlanmamasi bu ¢alismay1 6zgtin kilmaktadir.
Bu baglamda calismanin arastirmacilara yon verme hususunda katki saglayacag:

umulmaktadair.
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