
D�ğerler�yle acımızı paylaşmanın rahatlatıcı gücünü fark etmek

D�ğerler�ne �ht�yaç duymamızın b�z� yeters�z ve güçsüz yapmadığını b�lmek

Kırılganlığımızı, zayıf ve eks�k yönler�m�z� kabul edeb�lmek

ŞEFKATŞEFKAT
Kend�m�ze ve b�r başkasına şefkatle yaklaşab�lmekKend�m�ze ve b�r başkasına şefkatle yaklaşab�lmek

Öz-şefkat olarak adlandırılan şefkat�n bu
boyutunda k�ş�n�n zor zamanlarında
kend�s�ne naz�k davranması, destek olması,
duyarlı olması ve kend�s�n� kabul etmes� yer
almaktadır.
K�ş�n�n d�ğerler�ne şefkat göstereb�lmes� �ç�n
en temelde kend�s�ne de şefkat vereb�l�yor
olması gerekmekted�r.

Kendimize verdiğimiz şefkat

Başkalarından b�ze gelen şefkat� almak
çoğu zaman b�z�m �ç�n kolay olmayab�l�r
ya da ver�len şefkat� almayı
kabullenemeyeb�l�r�z/b�lemeyeb�l�r�z. Böyle
anlarda şefkate açık olmak var olan zorlu
süreçler�m�zle daha rahat b�r şek�lde baş
edeb�lmem�ze yardımcı olur. Bunun �ç�n
şunlara d�kkat ed�leb�l�r:

Başkalarından bize gelen şefkat

Şefkat d�ğerler�n�n acılarının farkında olmak,
anlamak, var olan acıyı paylaşmak ve bu
acının yarattığı üzüntüyü haf�fletme �steğ�d�r.

Kökenler� Lat�nceden gelen şefkat
(compass�on), com- (beraber) ve -pat� (acı
çekmek) kavramlarından oluşmaktadır.

Nedir?

B�zden d�ğerler�ne ver�len şefkat

Başkalarından b�ze gelen şefkat

Kend�m�ze verd�ğ�m�z şefkat (öz-şefkat)

Şefkatin 3 yönü

Başkalarına şefkat göstermek, onların
acılarına karşı duyarlı olmak ve onların
yanında olduğumuzu onlara göstereb�lmek
�le �l�şk�l�d�r. 

D�ğerler�n�n acısını paylaşırken onlara
şefkatle yaklaşab�lmek �ç�n şunlara d�kkat
ed�leb�l�r:

Bizden diğerlerine verilen şefkat
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Onları etk�n b�r şek�lde d�nlemek, empat�yle yaklaşab�lmek

Hang� noktalarda acı çekt�kler�n� gözlemlemek, anlamak

Yanında olduklarını h�ssett�rmek (göz teması, f�z�ksel temas, vb.)

Acı çeken k�ş�n�n daha güçsüz ve zayıf olduğunu düşünmemek



Duygusal b�r acının farkında olmak
Olumsuz b�r olayla karşılaştığınızı

veya zor b�r süreçten geçt�ğ�n�z� "Şu
an bu yaşadığım gerçekten zor."

şekl�nde kend�n�ze hatırlatab�l�rs�n�z. 

Kend�n�ze karşı naz�k olmak
"Şu anda neye �ht�yacım var?",

"Kend�m� nasıl sak�nleşt�reb�l�r�m?"
şekl�nde sorularla kend�n�ze naz�k b�r

şek�lde yaklaşab�l�rs�n�z.

Gaz� Ün�vers�tes� Rehberl�k ve Ps�koloj�k Danışma B�r�m�

ÖZ-ŞEFKATÖZ-ŞEFKAT

ÖZ-ŞEFKATİ GELİŞTİRMEKÖZ-ŞEFKATİ GELİŞTİRMEK
Neler Yapılab�l�r?Neler Yapılab�l�r?

Göz ardı ed�len ve ver�lmes� zor b�r şefkat türü olan öz-şefkat, k�ş�n�n �y�
oluşu �ç�n oldukça öneml�d�r. Öz-şefkat�n üç b�leşen� bulunmaktadır:

Öz-nezaket: Acı ve başarısızlıklarla karşılaşıldığında kend�n� anlama

Ortak paydaşım: Başkalarının deney�mler�n� ve acılarını algılama

M�ndfulness: Acı ver�c� duygu/düşünceler� ş�md�k� anda yargısızca ele almak

Farkındalık egzers�zler� yapmak
Zorlayıcı duygu ve durumlar karşısında
rahatlayab�lmek �ç�n nefes, gevşeme,

med�tasyon ve çeş�tl� m�ndfulness
egzers�zler�ne başvurab�l�rs�n�z. 

Olayı felaketleşt�rmemek
Yaşanılan olayın zor b�r olay

olduğunu ancak dünyanın sonu
olmadığını kend�n�ze

hatırlatab�l�rs�n�z.

Eleşt�rmek yer�ne kabul etmek
Yapıcı olmayan öz eleşt�r�n�n  s�z� daha

çok üzeceğ�n� ve kaygılandıracağını
unutmayın. Eks�kl�kler�n�z�n olab�leceğ�n�,
bunları kabul edeb�leceğ�n�z� düşüneb�l�r
ve hang� noktalarınızı gel�şt�reb�leceğ�n�z�

gözden geç�reb�l�rs�n�z.

Hataları deney�m olarak görmek
Süreçte yapılan hataları yaşamınızdak�

deney�mler�n b�rer parçası olarak
görmek olaya farklı b�r açıdan

yaklaşmanıza yardımcı olacaktır.
"Bazen �şler�n yolunda g�tmemes�

normald�r." şekl�nde düşüneb�l�rs�n�z.

Suçlamalara yönel�k kanıt bulmak
Kend�n�ze yöneltt�ğ�n�z suçlamaların
ne kadar gerçekç� olduğunu "Böyle
düşünmem�n kanıtı ne?" şekl�ndek�
sorularla gözden geç�reb�l�rs�n�z.

 

Yalnız olmadığınızı fark etmek
Acınızı paylaşab�leceğ�n�z

�nsanların olduğunu ve yalnız
olmadığınızı kend�n�ze

hatırlatab�l�rs�n�z.



En yakın arkadaşınız olarak s�z
Eleşt�rel ve yargılayıcı b�r tutum

ben�msemeye başladığınızda kend�n�ze
"En yakın arkadaşıma bu durumda nasıl
davranırdım?", "Kend�me davrandığım

g�b� en yakın arkadaşıma davransaydım
nasıl b�r arkadaş olurdum?" sorularını

yönelteb�l�rs�n�z.

Bütünün parçası olduğunuzu fark
etmek

Yaşadığınız zorlayıcı olayın ortak
�nsan deney�m�n�n b�r parçası

olduğunu "Sanırım bu yaşadığım
sadece ben�m başıma gelmed�."

şekl�nde kend�n�ze hatırlatab�l�rs�n�z.
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ÖZ-ŞEFKATİ GELİŞTİRMEKÖZ-ŞEFKATİ GELİŞTİRMEK
Neler Yapılab�l�r?Neler Yapılab�l�r?

Öz-şefkat günlüğü oluşturmak
Süreç �çer�s�nde neye �ht�yacınız

olduğunu, kend�n�ze nasıl
davrandığınızı ve hang� tutumunuz

karşısında kend�n�z� daha �y�
h�ssett�ğ�n�z� her gün not alab�l�rs�n�z.

Mektup yazmak
S�z� koşulsuzca seven hayal� b�r

arkadaşınızdan kend�n�ze b�r mektup
yazab�l�rs�n�z. Yargıladığınız

taraflarınızla �lg�l� bu arkadaşınızın
s�ze neler söyleyeceğ�n� bel�rteb�l�rs�n�z.

Tuzakları fark etmek
Yaşanılan olumsuz olayı h�çb�r çözüm

üretmeden sürekl� düşünmen�n, yıkıcı öz-
eleşt�r�n�n, �şe yaramayan baş etme

yöntemler�n�n ve olaydan kaçmanın/yok
saymanın s�ze zarar vereb�leceğ�n�

unutmamalısınız.

Şefkat� duyumsama
Zorlandığınız anda d�kkat�n�z�

beden�n�zde h�ssett�ğ�n�z duyumlara
yönlend�reb�l�rs�n�z. Acıyı nerede

h�ssett�ğ�n�ze odaklanıp o parçanıza
şefkatl� b�r şek�lde yaklaşmayı terc�h

edeb�l�rs�n�z.

Ş�md�k� anda kalab�lmek
Z�hn�n�z geçm�şe ve geleceğe her
g�tt�ğ�nde naz�k b�r şek�lde onu
�ç�nde bulunulan ana get�rmek

yaşadığınız olayı daha saf b�r şek�lde
deney�mlemen�ze yardımcı olacaktır.

 

Şefkat� görselleşt�rme
Şefkatl� yanınızı bulmak �ç�n şefkat

ses tonunuzun, şefkat beden
d�l�n�z�n, yüz �faden�z�n ve d�l�n�z�n

nasıl olab�leceğ�n� rol yaparak
hayal edeb�l�rs�n�z.
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