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Mevcut sistematik derleme çalışmasında son yıllarda psikoloji alanyazınında ilgi görmeye başlayan öz-şefkat kavramı ile duyguları yazılı olarak 
ifade etme temeline dayanan Yazılı Duygusal Dışavurum Paradigmasını birleştiren bir yöntem olan ‘öz-şefkat odaklı yazma’ müdahalelerini 
incelemeye odaklanılmıştır. Bu amaçla ScienceDirect, PsycINFO, Web of Science, PubMed, EbscoHost ve DergiPark veri tabanları çeşitli anahtar 
kelimelerle taranmıştır. Araştırmanın dahil etme ve dışlama kriterleri göz önünde bulundurularak amaca uygun olduğu belirlenen 31 çalışma 
örneklem özellikleri, yöntemi ve sonuçları bakımından incelenmiştir. İncelenen araştırmalarda örneklemin genellikle üniversite öğrencilerinden 
oluştuğu ve kadın ağırlıklı olduğu, sonuçların aktif müdahale içeren gruplarla kıyaslandığı, gruplara seçkisiz atama yapıldığı ve tekrarlı 
ölçümlerin alındığı görülmüştür. Araştırmalarda öz-şefkat odaklı yazmanın psikolojik (depresyon, olumlu/olumsuz duygulanım), beden ilişkili 
(beden memnuniyeti, beden imajı) ve fiziksel (ağrı) değişkenler üzerinde olumlu değişimler sağladığı belirlenmiştir. İncelenen araştırmalarda 
öz-şefkat odaklı yazmanın genellikle diğer yazma gruplarına (geleneksel yazma, benlik saygısı temelli yazma) kıyasla daha güçlü olumlu sonuçlar 
yaratma eğiliminde olduğu görülmüştür. Ayrıca izlem değerlendirmesi yapan araştırmalarda meydana gelen olumlu değişimlerin kısmen devam 
etme eğiliminde olduğu görülmüştür. Elde edilen sonuçlar öz-şefkat odaklı yazmanın umut vadeden bir yöntem olduğunu göstermektedir. 
İncelenen araştırmaların güçlü özellikleri, kısıtlılıkları ve klinik göstergeleri ilgili alanyazın doğrultusunda tartışılmıştır.  

Anahtar sözcükler: Yazılı duygusal dışavurum paradigması, öz-şefkat odaklı yazma, sistematik derleme

In the current systematic review study, it is focused on examining the interventions of ‘self-compassion-focused writing’, which is a method that 
combines the concept of self-compassion, which has gained attention in the psychology literature in recent years, and the Written Emotional 
Disclosure Paradigm which is based on expressing emotions by writing. For this purpose, ScienceDirect, PsycINFO, Web of Science, PubMed, 
EbscoHost and DergiPark databases were searched through various keywords. Considering the inclusion and exclusion criteria of the study, 
31 studies determined to be fit for purpose were examined in terms of sample characteristics, methodology and results. It was observed that 
the studies were generally conducted with college students and predominantly female, the results were compared with the active intervention 
groups, random assignment was made to the groups, and repeated measurements were taken. Generally, it has been determined that self-
compassion-focused writing provides positive changes on psychological (depression, positive/negative affect), body-related (body satisfaction, 
body image) and physical (pain) variables. In the reviewed studies, it was concluded that self-compassion-focused writing generally tended to 
produce stronger positive results compared to active control groups (traditional writing, self-esteem-based writing). Besides, it was observed 
that the positive changes obtained in studies that carried out follow-up evaluations tended to continue partially. The results show that self-
compassion-focused writing is a promising method. The strengths, limitations and clinical implications of the reviewed studies were discussed 
within the scope of the related literature. 

Key words: Written emotional disclosure paradigm, self-compassion-focused writing, systematic review

Self-Compassion- Focused Writing Practices: A Systematic Review

Giriş

Psikoterapi uygulamalarında duygu ve düşüncelerin ifade edilmesi 
olumlu değişimler için önemlidir. Kişiler gündelik hayatlarında 
veya yaşamlarının herhangi bir evresinde stresli, örseleyici ya da 
travmatik olaylar yaşayabilirler. Kişi için duygusal yükü yoğun 
olan, kişiye kayıp duygusu yaşatan veya kişide gerginlik yaratan 
bu tarz yaşam olaylarının konuşulması, olay ile ilişkili duygu ve 

düşüncelerin paylaşılması ve bilişsel olarak işlemlenmesi olayın 
anlamlandırılabilmesi için önemlidir (Pennebaker ve Beall 1986). 
Kişinin yaşadığı ya da yaşamaya devam ettiği stresli olay ve 
detayları üzerine konuşabilmesinin ya da herhangi bir şekilde bu 
olayın detaylarını ifade etmek için bir yol bulabilmesinin kişinin 
hem psikolojik hem de fizyolojik iyi oluşu için önemli olduğu 
belirtilmektedir (Pennebaker 1995). Duygu ve düşünceleri yazılı 
olarak belirli aralıklarla ve belirlenen sürede ifade etmeyi içeren 
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Yazılı Duygusal Dışavurum Paradigması (YDDP) da bu temellere 
dayanmaktadır.

Pennebaker ve Beall (1986) YDDP’yi travmatik yaşantıları olan 
üniversite öğrencileri ile test etmiş ve seçkisiz atama ile farklı 
yazma grupları (travma olay grubu, travma duygu grubu, travma 
karma grup, nötr grup) oluşturmuşlardır. Katılımcılardan ardışık 
4 gün ve her biri 15 dakika olacak şekilde travmatik olay ile ilişkili 
yazmaları istenmiştir. Ölçümler uygulama öncesi, uygulamanın 
hemen sonrası ve uygulama bittikten 6 ay sonra olmak üzere 
tekrarlanmıştır. Travmatik yaşantıları ile ilgili hem duygu hem 
de düşüncelerini yazan travma karma gruptaki katılımcılar 2. 
ölçümlerde kontrol grubu ile kıyaslandığında daha yüksek kan 
basıncı ve daha fazla olumsuz duygulanım belirtmiş olsalar da 6 
ay sonraki izlem ölçümlerinde sağlık merkezlerini daha az ziyaret 
etmişlerdir. YDDP’nin test edildiği ilk ampirik çalışma olma 
önemine sahip olan bu araştırma travmatik olaylar sonrasında 
hikâye oluşturma ve duyguları açığa vurmanın olumlu sağlık 
sonuçları ile ilişkili olduğunu göstermiştir (Pennebaker ve Beall, 
1986). 

YDDP’yi temel alan ilk ampirik çalışmadan sonra alanyazında 
bu alana ilginin arttığı ve paradigmanın etkililiğinin test edildiği 
görülmektedir. Psikoloji alanyazını incelendiğinde YDDP’nin 
genellikle stresli ya da travmatik bir yaşam olayı hakkında 
katılımcıların en derin duygu ve düşüncelerini 3 ile 5 gün 
arasında yazdıkları, yazma seanslarının 15 ile 30 dakika sürdüğü 
araştırmalar üzerinden yürütüldüğü görülmektedir (Frattaroli 
2006). Uygulamalarda katılımcılardan genellikle ilgili olay ile 
ilişkili kendilerini sansürlemeden, gramer ya da yazım kurallarıyla 
ilgili herhangi bir endişeye kapılmadan yazmaları istenmektedir. 
Süreç içerisinde paradigmanın kronik hastalığı olanlar (Gallagher 
ve ark. 2018), yeme bozukluğu olanlar (Frayne ve Wade 2006) gibi 
farklı örneklem grupları ile tek seans yazma (Leary ve ark. 2007), 
haftada bir kez ardışık haftalarda yazma (Ziemer ve ark. 2017) 
gibi farklı yöntemsel uygulamalar ile çeşitli fiziksel ve psikolojik 
değişkenler üzerindeki etkisinin test edildiği görülmektedir. 
Yürütülen çalışmaların sonuçları bir araya getirilerek sistematik 
derlemeler ya da meta-analiz çalışmaları ile genel tablo hakkında 
fikir sahibi olunmaya çalışılmıştır. Örneğin içerisinde heterojen 
grupların olduğu ve büyük örneklem gruplarının dahil edildiği 
bir meta-analiz çalışmasında, duyguları yazılı olarak ifade 
etmenin fiziksel ve psikolojik sağlık için olumlu katkıları olduğu 
ortaya konmuştur (Frattaroli 2006). Ancak YDDP’yi temel 
alarak yürütülen çalışmaların hepsinde olumlu değişimler elde 
edilmemektedir. Kontrol grupları ile kıyaslandığında ölçümler 
arası anlamlı farklılıkların elde edilemediği çalışmaların da 
olduğu görülmektedir (Mosher ve ark. 2012, Merz ve ark. 2014). 
Etkili sonuçlar elde edilen ve edilmeyen çalışmaların yöntemleri 
ve örneklem özellikleri incelenerek duyguları yazılı olarak ifade 
etmenin hangi durumlarda etkili olup olmayacağı anlaşılmaya 
çalışılmıştır. Örneklem grubu, yazma süresi, yazma için 
katılımcılara verilen yönergeler ve yazma şekli (yazılı, ses kaydı, 
çevrimiçi gibi) ile ilgili değişiklikler yapılarak bu değişimlerin 
araştırmadan elde edilen sonuçlar üzerindeki etkisi anlaşılmaya 
çalışılmıştır. Bu amaçla yürütülen sistematik derleme ve meta-
analiz çalışmalarının sonuçları ise ilgi çekicidir. Frattaroli (2006) 

146 ampirik çalışmayı incelediği meta-analiz çalışmasında 
duyguları yazılı olarak ifade etmenin fiziksel sağlık üzerindeki 
olumlu etkisinin psikolojik sağlığa kıyasla daha fazla olduğu; 
fiziksel sağlık, psikolojik sağlık ve genel işlevsellik üzerinde pozitif 
ve anlamlı (etki büyüklüğü .075) etkisinin olduğu sonucuna 
ulaşmıştır. Ayrıca YDDP’nin etkili olup olmayacağı üzerinde 
düzenleyici (moderatör) rolü olabilecek bazı değişkenlerden 
bahsetmiştir. Frattaroli’ye (2006) göre sağlık problemi olan ya da 
travmatik yaşantıları olan kişilerle araştırmayı yürütmek, kişilerin 
kendilerini daha rahat ifade edebilecekleri ortamları seçmek 
(ev gibi), araştırmaya katılımı para gibi bir ödülle teşvik etmek, 
en az 3 oturum şeklinde yazma seanslarını gerçekleştirmek, 
katılımcıların henüz tam olarak işlemleyemedikleri yani yakın 
zamanda meydana gelmiş olayları yazıyla aktarmasını istemek, 
görece kısa süreli izlem değerlendirmeleri yapmak (1 aydan 
az) gibi değişkenler yazılı dışavurumun daha etkili olmasını 
sağlamaktadır. Özetle, YDDP kullanılarak farklı yöntem ve 
örneklemlerle yürütülen çalışmalarda hem umut vadeden 
sonuçlar elde edilmiş hem de gruplar arası farklılıkların olmadığı 
ve hipotezlerin doğrulanmadığı sonuçlara ulaşılmıştır. Yazma 
paradigmasının öncüllerinden olan Pennebaker ve Chung 
(2007) dışavurumcu yazmanın her derde deva bir yöntem 
olmadığını kabul etmekle beraber hangi gruplarda daha olumlu 
sonuçlar yarattığının, hangi durum ve örneklemlerde daha 
yaygın kullanılması gerektiğinin henüz tam olarak bilinmediğini 
belirtmişlerdir.

Araştırmalardan elde edilen sonuçların farklılaşması beraberinde 
paradigmanın farklı örneklem gruplarıyla test edilmesine yol 
açmıştır. Aynı zamanda yönergelerde içerik ve yöntem bakımından 
değişikliklere gidilerek hangi koşullarda ve hangi gruplarda 
yazma uygulamasının daha anlamlı ve etkili sonuçlar sağlayacağı 
anlaşılmaya çalışılmıştır. Yazma yönergelerinde yapılan 
değişiklikler incelendiğinde öz-şefkat odaklı yazma uygulamaları 
dikkat çekmektedir (Johnson ve O’Brien 2013, Stern ve Engeln 
2018). Pozitif psikoloji ile ilgili güncel alanyazında karşımıza çıkan 
bir kavram olan öz-şefkati ve duyguları yazılı olarak ifade etmeyi 
temel alan öz-şefkat odaklı yazma uygulamalarının (Leary ve ark. 
2007) üniversite öğrencileri (DeLury ve Poulin 2018), sporcular 
(Mosewich ve ark. 2013), cilt problemi olanlar (Sherman ve ark. 
2019), meme kanseri tanısı olanlar (Przezdziecki ve Sherman 
2016) gibi birbirinden farklı örneklem grupları ile etkililiğinin 
incelendiği görülmektedir. Özellikle kadın katılımcılarla 
yürütülen çalışmalarda ise beden imajı, beden memnuniyeti, 
görünüş kaygısı vb. problemlerine odaklanıldığı görülmektedir 
(Seekis ve ark. 2013, Moffitt ve ark. 2018).

Son zamanlarda kişilerin psikolojik sıkıntılar yaşamasına 
yol açabilecek risk faktörlerinin yanı sıra kişileri psikolojik 
sıkıntılara karşı koruyucu bir tampon görevi görebilecek olası 
faktörlerin neler olabileceğinin de incelendiği görülmektedir 
(Liss ve Erchull 2015). Bu bağlamda öz-şefkat kavramı klinik 
olan ve olmayan örneklemlerle yürütülen pek çok çalışmada 
kişileri psikopatolojilere karşı koruyucu bir faktör olarak 
değerlendirilmektedir (Mak ve ark. 2018, Makadi ve Koszycki 
2020). Budist öğretilerden temelini alan öz-şefkat Neff 
(2003) tarafından psikolojik bir kavram olarak tanımlanmış 
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ve ardından ampirik çalışmalarda yaygın olarak incelenmiştir. 
Öz-şefkat kişinin kendisine, acılarına, yaşantılarına ve 
hatalarına yargılamadan, kendini eleştirip cezalandırmadan 
yaklaşabilmesi olarak tanımlanmaktadır (Neff 2003). Kişinin 
yaşanan deneyimleri içinde hata, kusur, başarısızlık veya acı 
olsa da “insani bir deneyim” olarak değerlendirip yaşantılarına 
yargılamaksızın yaklaşabilmesini, kendine karşı sevecen ve 
nazik bir tutum sergileyebilmesini ve yaşadıklarının farkında 
olmasını içermektedir (Neff 2003). Öz-şefkat düzeyi yüksek 
olan kişilerin benlik saygılarının daha yüksek olduğu ve öz-
şefkatin kişiyi stresli yaşam olaylarının yol açabileceği olumsuz 
psikolojik sıkıntılardan koruyabileceği belirtilmektedir (Neff 
2003). Psikoloji alanyazınında öz-şefkat hem bir kişilik özelliği 
(treyt) hem de edinilebilir/öğrenilebilir bir beceri olarak ele 
alınmaktadır. Bundan dolayı kişinin öz-şefkat kapasitesini 
arttırabilecek müdahaleler ya da manipülasyonların da etkililiği 
incelenmekte, öz-şefkat içeren psikoeğitim, yazma müdahalesi 
vb. uygulamaların psikolojik veya fizyolojik değişkenler 
üzerindeki etkisi araştırılmaktadır (Odou ve Brinker 2014, Mak 
ve ark. 2018). İlgili çalışmalarda müdahale sonrasında kişilerin 
hem öz-şefkat düzeylerinin arttığı hem de olumlu duygulanım 
gibi değişimlerin gözlemlendiği belirtilmektedir. 

Öz-şefkat odaklı yazma, YDDP’yi temel alarak yürütülen 
geleneksel yazma müdahalelerine alternatif olarak ilk kez Leary 
ve arkadaşları (2007) tarafından üniversite öğrencilerinden 
oluşan bir örneklem üzerinden incelenmiştir. Neff (2003) öz-
şefkat kavramını birbiri ile örtüşen ve birbirini tamamlayan ortak 
insanlık hissiyatı, öz-nezaket ve farkında olma şeklinde üç bileşen 
ile tanımlamıştır. Öz-şefkat odaklı yazma uygulamaları genellikle 
öz-şefkatin belirtilen bileşenleri eksene alınarak yürütülmektedir. 
Öz-şefkat odaklı yazma ile ilgili ilk ampirik çalışma Leary ve 
arkadaşları (2007) tarafından yürütüldüğü için alanyazına ilgili 
araştırmacılar tarafından kullanılan yazma yönergelerinin hâkim 
olduğu görülmektedir. Neff (2003) tarafından tanımlanan üç 
bileşene dair yönergeler genel hatlarıyla aşağıdaki gibidir:

-Ortak insanlık hissiyatı bileşeni: Kişiden, hakkında yazması istenen 
olaya benzer bir durumla karşılaşan diğer insanların bu olayla baş 
etme ve tepki verme yolları üzerinde düşünerek yazması istenir. 
Örneğin; sizinle benzer bir olayı yaşayan bir yakınınızı düşünün, bu 
olay onun başından geçseydi neler yapardı, ne tepkiler verirdi, bu olayla 
nasıl baş ederdi? gibi. Yaşanan olayın bütün insanların başından 
geçebilecek ortak bir yaşantı olmasına yapılan vurgunun yanı sıra 
kişiye özel taraflarına da vurgu yapılmaktadır. 

-Öz-nezaket bileşeni: Üzerine yazılması istenen olayı çok sevilen 
ya da değer verilen bir yakını yaşadığında ona vereceği tepkileri 
kişinin kendisi için vermesi istenir. Kişiden olayı deneyimleyen 
kendisine karşı nazik, şefkatli, anlayışlı ve empatik cümleler 
kurması istenir.

-Farkındalık bileşeni: Kişiye olay ile ilişkili ortaya çıkan bütün 
duygu, düşünce, davranış, bedensel tepki vb. her durumun 
farkında olma ve bunları tanımaya çalışma yönergesi verilir. 
Genellikle kişiden beklenen olumlu/olumsuz, az/çok, yoğun/hafif 
diye ayırt etmeksizin olayı yaşayan kendisinin deneyimlediği her 
durumun farkına varması ve bunları adlandırmasıdır (Leary ve 

ark. 2007).

İlgili alanyazın doğrultusunda mevcut sistematik derleme 
çalışmasının amacı ilk kez Leary ve arkadaşları (2007) tarafından 
öz-şefkat kavramının temel bileşenlerini odağına alarak 
yürütülen öz-şefkat odaklı yazma temelli ampirik çalışmaları 
sistematik olarak bir araya getirerek, bu çalışmaların genel 
özelliklerini (örneklem grubu, yöntemsel özellikleri, karşılaştırma 
grupları gibi) ve elde edilen sonuçları incelemektir. Güncel 
alanyazında geleneksel yazmanın (olay ile ilişkili en derin duygu 
ve düşüncelerin yazılması) etkili bir uygulama olup olmadığını 
incelemek amacıyla yürütülen meta-analiz ve sistematik derleme 
çalışmaları (Frattaroli 2006, Kállay 2015) olsa da öz-şefkat odaklı 
yazma uygulamaları ile ilgili herhangi bir sistematik derleme 
çalışmasına rastlanılmamıştır. Bahsi geçen sistematik derleme 
çalışmalarında odak geleneksel yazma uygulamaları iken mevcut 
sistematik derlemede öz-şefkat odaklı yazma uygulamaları 
incelenmek amaçlanmıştır. Bundan dolayı son zamanlarda 
etkililiği incelenen bir yazılı dışavurum yöntemi olan öz-şefkat 
odaklı yazmanın psikolojik ya da fizyolojik doğurgularını 
anlamanın önemli olduğu düşünülmektedir.

Yöntem

Mevcut sistematik derleme çalışması gözden geçirme 
çalışmalarında uluslararası bir standart olarak görülen PRISMA 
(Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
Analyses; Moher ve ark. 2015) rehberliğinde yürütülerek 
ScienceDirect, PsycINFO, Web of Science, PubMed ve EbscoHost 
veri tabanlarında arama yapılmıştır. Arama yapılırken kullanılan 
anahtar kelimeler “self-compassion AND writing intervention”, 
“self-compassion AND expressive writing” ve “compassion 
focused writing” olarak belirlenmiştir. Belirlenen anahtar 
kelime kombinasyonları hem belirtilen veri tabanlarında hem 
de DergiPark veri tabanında “öz-şefkat VE yazma müdahalesi”, 
öz-şefkat VE dışavurumcu yazma” ve “öz-şefkat odaklı VE yazma 
müdahalesi” kombinasyonları ile Türkçe yapılan çalışmalara da 
erişebilmek amacıyla taranmıştır. Anahtar kelimeler makalelerin 
özet ve başlık kısımlarında aranmıştır. Çalışmanın PRISMA akış 
diyagramı Şekil 1’de verilmiştir. 

Öz-şefkat kavramı özellikle son yıllarda incelenen bir kavram 
olduğu ve alanyazında başka bir sistematik derleme çalışmasına 
rastlanmadığı için araştırmada herhangi bir zaman kısıtlamasına 
gidilmemiş, günümüze kadar yapılan bütün çalışmalar gözden 
geçirilmiştir. Online veri tabanları Ocak 2022 tarihinde gözden 
geçirilmiştir. Sistematik derlemeye dahil edilen çalışmalarda 
temel müdahale olarak öz-şefkat odaklı yazma uygulamasının 
kullanılmasına, yazma yönergelerinde öz-şefkatin 3 temel 
bileşeninin olmasına, araştırmaların İngilizce ya da Türkçe 
dilinde olmasına, en az bir kez tekrarlı ölçüm alan nicel çalışmalar 
olmasına dikkat edilmiştir. Tam metnine ulaşılamayan, nitel 
analiz yöntemleriyle yürütülen, araştırma makalesi olmayan 
(kitap bölümü, kongre sunumu gibi), İngilizce ya da Türkçe 
yazılmayan çalışmaların sistematik derlemeden dışlanmasına 
karar verilmiştir. 
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Bulgular

Mevcut sistematik derleme araştırmasında PRISMA ölçütleri 
doğrultusunda dahil etme ve dışlama kriterleri göz önünde 
bulundurularak 31 ampirik çalışma incelenmiştir. İlgili çalışmalar 
yöntemsel özellikleri, karşılaştırma ve kontrol grupları, sonuç 
değişkenleri ve elde edilen bulgular açısından değerlendirilmiştir 
(bknz. Tablo 1). 

Araştırmaya dahil edilerek yöntemsel özellikleri ve bulgular 
açısından incelenen çalışmaların tümünde belirlenen gruplara 
seçkisiz atama yapıldığı görülmektedir. Sadece aynı ampirik 
çalışma içerisinde 3 ardışık çalışma yürüten Williamson ve 
Blackhart’in (2021) makalesinde 2. çalışmada (bkz. Tablo 
1) kişilere yazma seanslarını çevrimiçi ortamda mı yoksa 
laboratuvarda mı yapmak istedikleri sorusu sorularak ilk 
aşamadaki seçkisiz atamanın kısmen uygulandığı görülmektedir. 
Fakat ilgili çalışmada öğrenciler seçimlerini yaptıktan sonra 
yazma gruplarına atama diğer çalışmalarda olduğu gibi seçkisiz 
şekilde yapılmıştır. İncelenen çalışmaların 17’sinin üniversite 
öğrencileri ile bu çalışmalardan 6’sının ise sadece kadın üniversite 
öğrencileri ile yürütüldüğü görülmektedir. Ayrıca yetişkinler ya da 
daha spesifik gruplarla yürütülen çalışmaların da örneklem sayısı 
bakımından kadın ağırlıklı olduğu görülmektedir. Özellikle kadın 
örneklemlerle yürütülen çalışmalarda yazma yönergelerinin 
bedeni beğenme, bedensel endişeler ve beden memnuniyeti ile 
ilgili olduğu görülmektedir. Üniversite öğrencileri ile yürütülen 
çalışmalarda ise genellikle kişilerin yaşadıkları stresli, üzücü, 
utanç verici vb. olaylar hakkında yazmaları beklenmiştir. Ayrıca 
ağrı, cilt hastalığı, kronik hastalık (meme kanseri gibi) temelli 
veya spor ve başarı temelli çalışmaların da olduğu görülmektedir. 
Bazı çalışmaların yönergelerinde ise örnekleme özgü değişiklikler 
yapıldığı dikkat çekmektedir. Takımlarının turnuvayı 
kaybetmesine sebep oldukları hipotetik bir senaryo üzerine 
düşünmek (Reis ve ark. 2015), görünür cilt problemleri üzerine 
odaklanarak bu eksende yaşadıkları üzücü ya da utandırıcı bir 
anıyı akıllarına getirmek (Sherman ve ark. 2019) gibi yönergeler 
bu değişikliklere örnek gösterilebilir.

İncelenen çalışmalarda örneklem büyüklüklerine baktığımızda 
en küçük örneklem büyüklüğünün 6 (Imrie ve Troop 2012), en 
büyük örneklem büyüklüğünün ise 909 (Stern ve Engeln 2018) 
olduğu görülmektedir. Çalışmalar yazma süreleri açısından 
incelendiğinde en kısa yazma seansının 3 dk olduğu (Gobin ve 
ark. 2022), en uzun yazma seansının ise 30 dk olduğu (Mifsud 
ve ark. 2021), 10 çalışmada (örn. Leary ve ark. 2007, Kreemers 
ve ark. 2019,) ise yazma süresi ile ilgili ayrıca bir yönerge 
verilmediği için zaman kısıtlaması olmaksızın yazma seanslarının 
yürütüldüğü görülmektedir. Bazı çalışmalarda ise zaman ilişkili 
olarak maksimum 30 dk (Sherman ve ark. 2019), 8-10 dk arası 
(Odou ve Brinker 2014), en az 15 dk (Heekerens ve ark. 2022) 
gibi daha esnek yönergeler verilmiştir. Uygulanan müdahaleler 
incelendiğinde en kısa müdahalenin 3 dakika ve tek seans olduğu 
(Moffitt ve ark. 2018), en uzun müdahalenin ise 2 hafta boyunca 
her gün 15-20 dakika arası yazma (Kelly ve Waring 2018) şeklinde 
olduğu görülmektedir. 

İncelenen bütün çalışmalarda öz-şefkat odaklı yazma ile sonuç 
değişkenleri açısından değişimin incelendiği kontrol gruplarının 
olduğu, fakat kontrol gruplarının birbirinden farklılaştığı 
görülmektedir. Üç çalışma haricindeki bütün çalışmalarda 
çeşitli yöntemlerle yazan aktif kontrol grupları kullanılmıştır. 
Bahsi geçen 3 çalışmadan 2’sinde bekleme listesi kontrol grubu 
(Kelly ve Waring 2018, Röthlin ve Leiggener 2021), 1’inde ise 
sadece basit bir sıralama görevi verilen kontrol grubu (Gobin 
ve ark. 2022) kullanılmıştır. Kontrol gruplarının yanı sıra başka 
müdahale grupları ile sonuçların kıyaslandığı çalışmaların da 
olduğu görülmektedir. İncelenen çalışmalardan 8’inin öz-şefkat 
odaklı yazma ile geleneksel yazma gruplarının karşılaştırıldığı 
(Odou ve Brinker 2014, Przezdzieoki ve Sherman) görülürken, 8 
çalışmada ise birden fazla müdahale grubunun incelendiği (örn. 
Imrie ve Troop 2012, Shapiro ve Mongrain 2010) ve sonuçların 
öz-şefkat odaklı yazma grubu ile karşılaştırıldığı görülmektedir. 
İlgili çalışmalarda geleneksel yazma, benlik saygısı odaklı 
yazma, iyimserlik odaklı yazma, minnettarlık odaklı yazma, 
beden işlevselliği ile ilgili yazma gibi aktif müdahaleler içeren 
karşılaştırma grupları seçilmiştir. 

İncelenen 31 çalışmanın 10’unda maddi (örn. Shapiro ve ark. 
2010), 8’inde ekstra not (örn. Seekis ve ark. 2013), 1’inde ise 
hem maddi hem de not olarak teşvik (Dupasquier ve ark. 2020) 
yapılmış, 13 çalışmada (örn. Baum ve Rude 2013) ise herhangi bir 
teşvik verilmemiştir.

Çalışmaların 21’inde izlem değerlendirmesinin yapılmadığı, 
izlem değerlendirmesi yapılan 10 çalışmada ise en kısa izlem 
değerlendirmesinin müdahaleden 2 hafta sonra (Johnson 
ve O’Brien 2013, Seekis ve ark. 2013), en uzun izlem 
değerlendirmesinin ise müdahaleden 6 ay sonra (Shapiro ve 
Mongrain 2010) yapıldığı görülmektedir. İki çalışmadan birinde 
1 ay, 3 ay ve 6 ay sonra (Shapiro ve Mongrain 2010); diğerinde 
ise 1 ay ve 3 ay sonra (Wong ve Mak 2016) olmak üzere çoklu 
izlem değerlendirmesi yapılmıştır. Bütün çalışmalarda müdahale 
öncesi temel ölçüm alındığı, benzer şekilde 1 çalışma hariç 
(Wong ve Mak 2016) bütün çalışmalarda müdahale sonrası 2. 
ölçüm alındığı görülmektedir. Wong ve Mak (2016) tarafından 
yürütülen çalışmada temel ölçüm ve müdahale bittikten sonra 
ölçüm alınmaksızın sadece izlem ölçümü alındığı görülmektedir. 

Müdahale öncesi, sonrası ve izlem değerlendirmeleri sonuç 
değişkenleri üzerinden incelendiğinde özellikle öz-şefkat (n= 
22), olumlu/olumsuz duygulanım ve mevcut duygu durum 
gibi duygu odaklı değişkenler (n= 15), depresyon (n= 11), 
beden memnuniyetsizliği-bedeni beğenme-görünüm kaygısı 
gibi bedensel değişkenler (n= 10) ve benlik saygısı (n= 8) 
değişkenlerinin sonuç değişkeni olarak ele alınma eğilimi olduğu 
dikkat çekmektedir. Fakat bu değişkenlerin yanı sıra kaygı (n= 
6), ruminasyon/ruminatif düşünme stili (n= 4), öz-eleştirellik/
öz-yargılama (n= 4), utanç ve suçluluk (n= 3), ağrı gibi fiziksel 
belirtiler (n= 3), yeme bozukluğu ilişkili değişkenler (n= 2), stres 
(n= 2), narsisizm (n= 1), minnettarlık (n= 1), iyimserlik (n= 1), 
farkındalık (n= 1), baş etme (n= 1) ve yaşam kalitesi (n= 1) gibi 
değişkenlerin de incelendiği görülmektedir. Öz-şefkat odaklı 
yazma grubunda olup olumlu fiziksel, duygusal ya da performans 
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temelli kazanımlar gözden geçirildiğinde ise özellikle olumlu 
duygulanımda artış, olumsuz duygulanımda düşme (Odou 
ve Brinker 2015), öz-şefkatte artış (Sherman ve ark. 2018), 
depresyonda azalma (Shapiro ve Mongrain 2010), daha iyi 
zihinsel performans (Zabelina ve Robinson 2010), ağrı benzeri 
fiziksel belirtilerde azalma (Wong ve Mak 2016, Ziemer ve ark. 
2017) gibi olumlu değişimlerin elde edildiği görülmektedir. 

Gözden geçirilen çalışmalar karşılaştırmaların yapıldığı 
gruplar açısından incelendiğinde grupların hem birebir yazma 
müdahalesi içeren (geleneksel yazma, benlik saygısı odaklı yazma 
gibi) gruplar hem de müdahale içermeyen kontrol grupları (nötr 
yazma, bekleme listesi kontrol gibi) olduğu görülmektedir. Öz-
şefkat odaklı yazmanın 18 çalışmada farklı değişkenler üzerinden 
kontrol gruplarına kıyasla olumlu değişimler sağladığı; 2 çalışmada 
ise kontrol gruplarına kıyasla herhangi bir farklılık yaratmadığı 
belirlenmiştir. Aktif müdahale grupları ile öz-şefkat odaklı 
yazma grubu sonuç değişkenleri bakımından kıyaslandığında 14 
çalışmada öz-şefkatli yazma grubunun anlamlı düzeyde daha fazla 
olumlu değişim yaşadığı, 7 çalışmada ise gruplar arası farklılık 
olmadığı belirlenmiştir. İzlem değerlendirmesi yapan çalışmalar 
göz önünde bulundurulduğunda ise 4 çalışmada elde edilen 
kazanımların kısmen devam ettiği (Shapiro ve Mongrain 2010, 
Johnson ve O’Brien 2013, Wong ve Mak 2016, Sherman ve ark. 
2018), bir çalışmada kazanımların devam etmediği (Kreemers ve 

ark. 2019) ve 2 çalışmada ise kazanımların tamamen korunduğu 
(Seekis ve ark. 2013, Urken ve LeCroy 2021) tespit edilmiştir.

Tartışma

Mevcut sistematik derleme çalışmasının amacı son yıllarda 
geleneksel yazma uygulamalarına alternatif olabilecek öz-şefkat 
odaklı yazma müdahalesinin uygulandığı ampirik araştırmaları 
incelemek ve elde edilen sonuçları sistematik bir şekilde gözden 
geçirmektir. Bu amaçla derlenen araştırmaların genel özellikleri 
Tablo1’de gösterilmektedir. Gözden geçirilen çalışmaların 
özellikle son birkaç yıl içinde yapıldığı dikkat çekmektedir. Bu 
durum pozitif psikoloji alanyazınında son yıllarda dikkat çeken 
bir kavram olan öz-şefkatin dışavurumcu yazma ile ilişkili YDDP 
ile birleştirilerek araştırmacılar için ilgi odağı olan bir çalışma 
alanı olmaya başladığını göstermektedir. 

Son yıllarda müdahale programlarında kısa vadede uygulanabilir, 
kolay öğrenilebilir, kendi başına yapılabilir ve maliyeti az 
uygulamaların odağa alındığı ve etkililiklerinin sınandığı 
görülmektedir. Öz-şefkat odaklı yazma müdahalesi de bu 
özellikleri içinde barındıran bir uygulamadır. Sistematik olarak 
derlenen çalışmalarda eğer öz-şefkat değişkeni incelenmiş 
ise genellikle öz-şefkat odaklı yazma müdahalesi sonrasında 
kişilerin öz-şefkat düzeylerinin arttığı görülmektedir.  

Şekil 1. Öz-şefkat odaklı yazma uygulaması çalışmaları için PRISMA akış diagramı
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Elde edilen bu sonuç kişiyi psikopatolojilere karşı koruyucu bir 
rolü olan öz-şefkatin edinilebilir, öğrenilebilir bir beceri olduğunu 
da göstermektedir. 

Öz-şefkat düzeyi yüksek olan kişilerde sosyal kaygı (Werner ve 
ark. 2012), yeme bozukluğu (Kelly ve Carter 2015), travma sonrası 
stres bozukluğu (Seligowski ve ark. 2015) gibi psikopatolojiler 
daha az görülmektedir. Bilindiği üzere öz-şefkat yaşanan 
deneyimleri içinde hata, kusur, başarısızlık veya acı da olsa 
“insani bir deneyim” olarak değerlendirip kişinin yaşantılarına 
kendini yargılamaksızın yaklaşabilmesini, kendine karşı sevecen 
ve nazik bir tutum sergileyebilmesini ve yaşadıklarının farkında 
olmasını içermektedir (Neff 2003). Belirtilen özellikler zorlu 
yaşantılar ya da stresli olaylar karşısında kişinin psikopatoloji 
geliştirme ihtimalini azaltarak tampon görevi görüyor 
olabilir. Hem yeni ve güncel bir araştırma alanı olan hem de 
edinilebilir bir beceri olduğu ampirik çalışmalarla gösterilen 
öz-şefkat kavramının bileşenlerini kullanarak kişi için stresli, 
zorlayıcı ya da travmatik bir olayı odağına almasını istemek 
ve duygularını bu yolla ifade etmesine izin vermek önemlidir. 
Böylece kişi tıpkı öz-şefkatin içeriğinde barındırdığı gibi yaşantı 
olumsuz olsa da duygularını kabullenerek, ilgili yaşantıyı insan 
olmanın bir parçası gibi görerek ve yaşantısına başka bir gözle 
bakarak deneyimleme fırsatı yakalayabilmektedir. Bu sayede 
kişinin olayı dışavurum şekli beraberinde anlamlandırmasını, 
çerçevelendirmesini kolaylaştırabilecektir. Örneğin Leary ve 
arkadaşları (2007) tarafından yürütülen ilk çalışmada öz-şefkat 
odaklı yazma sonrasında kişilerin aktardıkları olayla ilgili kişisel 
rollerini ve etkilerini kabul etme eğilimlerinin daha yüksek 
olduğu, bu kabulün daha az olumsuz duygulanım ile sonuçlandığı 
ve yaşantıyı insan olmanın bir parçası olarak değerlendirdikleri 
belirlenmiştir. Elde edilen bu sonuç da bize öz-şefkatin olayı 
çerçevelendirme ve sıkıntılı yaşam olayları sonrasında koruyucu 
bir rol üstlenme etkisini doğrular görünmektedir. 

Frattaroli (2006) yaptığı meta-analiz çalışmasında araştırma 
bulguları üzerinde moderatör etkisi olan bir faktörün de 
katılımcıların sınav notu ya da maddi teşvik ile ödüllendirilmeleri 
olduğunu belirtmiştir. Teşvik alan katılımcıların almayanlara 
kıyasla daha fazla olumlu değişim gösterdikleri belirlenmiştir. 
Mevcut sistematik derleme çalışmasında incelenen 31 çalışmanın 
10’unda maddi, 8’inde sınav notu, 1’inde ise hem maddi hem 
de sınav notu olarak teşvik yapılmış, 13 çalışmada ise herhangi 
bir teşvik uygulanmamıştır. İncelenen bütün çalışmalarda 
katılımcılara kendi başlarına uygulanabilecek bir duygusal 
dışavurum yöntemi öğretildiği için aslında teşviki de içinde 
barındırdıkları söylenebilir. Fakat bu durumun sonuçlar üzerinde 
bir etkisi olup olmadığını anlamak araştırmaların yöntemsel arka 
planları sebebiyle zordur. Aynı çalışma içerisinde teşvik verilen ve 
verilmeyen grupların olduğu bir çalışma ile teşvikin gruplar arası 
bir fark yaratıp yaratmayacağını anlamak mümkün olacaktır. 
Bundan dolayı aynı çalışma içerisinde teşvik verilen ve verilmeyen 
(araştırma bittikten sonra teşviki vererek) katılımcıların olmasını 
sağlayarak teşvikin sonuçlar üzerindeki etkisini görebileceğimiz 
çalışmalara ihtiyaç duyulmaktadır.

Dahil edilen çalışmalar genel hatlarıyla incelendiğinde öz-şefkat Ta
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odaklı yazmanın psikolojik ve fizyolojik sağlık üzerinde umut 
vadeden doğurguları olduğu söylenebilir. Hem gruplar arası 
karşılaştırmalar hem de müdahale öncesi ve sonrası tekrarlı 
ölçümler incelendiğinde öz-şefkat odaklı yazmanın genel olarak 
olumsuz duygulanımda azalma, olumlu duygulanımda artış, 
öz-şefkatte artış, ağrı gibi fiziksel belirtilerde azalma, beden 
algısında değişimler, daha iyi zihinsel performans gibi etkileri 
olduğu görülmektedir. Elde edilen sonuçlar bakımından gruplar 
arası kıyaslamaların genellikle geleneksel yazma, benlik saygısı 
temelli yazma, minnettarlık temelli yazma gibi aktif yazma 
müdahaleleri yapılan gruplar ile yapılması da önemlidir. Elde 
edilen çalışmaların en güçlü yönlerinden birinin bu özellik 
olduğunu söylemek mümkündür. Bundan dolayı öz-şefkat 
odaklı yazma müdahalesinin önemli bir klinik göstergesi olan bu 
sonucun yaygınlaştırılması ya da halihazırda etkililiği ispatlanmış 
müdahale programlarının içeriğine dahil edilmesi gerektiği 
düşünülmektedir. 

Dahil edilen çalışmalarda genel olarak aktif müdahale gruplarının 
olduğu, gruplara seçkisiz atama yapıldığı, tekrarlı ölçümler 
alındığı, araştırmaların yazma yönergeleri, yazma süresi ve 
yazma ortamı bakımından standart bir formatta yapılandırıldığı 
görülmektedir. Elde edilen sonuçlar üzerinde karıştırıcı etkisi 
olabilecek bu tarz yöntemsel detaylara dikkat edilmesi elde edilen 
sonuçların müdahaleden kaynaklandığını söyleme ihtimalini 
arttırmaktadır. Fakat incelenen çalışmaların belirtilen güçlü 
özelliklerinin yanı sıra bazı kısıtlılıklarının olduğu ve gelecek 
dönemde yürütülecek çalışmalarda göz önünde bulundurulması 
gerektiği düşünülmektedir. Genel olarak araştırmalarda 
izlem ölçümünün olmaması, olduğu durumlarda ise izlem 
değerlendirmesinin müdahaleden kısa bir süre sonra yapılmış 
olması uygulanan müdahalelerin uzun vadeli etkisinin bir 
bilinmez olarak kalmasına sebep olmaktadır. Kısa süreli ve az 
sayıda seansla yürütülen bu çalışmalarda elde edilen sonuçları 
yorumlarken bu duruma dikkat edilmesi gerekmektedir. Her 
ne kadar müdahalenin hemen sonrasında olumlu değişimler 
gerçekleşse de uzun vadeli doğurgularını anlamak için içerisinde 
izlem değerlendirmelerinin olduğu daha fazla sayıda çalışmaya 
ihtiyaç duyulmaktadır. 

Araştırmaların büyük çoğunluğu üniversite öğrencileri ile 
yürütülmüştür. Üniversite öğrencilerinde yürütülen bu 
çalışmalarda genellikle kişiden stres, sıkıntı, üzüntü, utanma 
vb. duygular uyandıran yaşam olaylarını düşünüp onlara 
odaklanarak yazmaları beklenmektedir. Bu yöntemle yürütülen 
çalışmalarda temel sorun akla gelebilecek anıların birbirinden 
farklı yani heterojen olma ihtimalidir. Aktarılan olayın elde 
edilecek sonuçlar üzerinde etkisi olduğu bilinmektedir (Frattaroli 
2006). Dışa vurulan yaşam olaylarının birbirinden farklılaşması 
beraberinde elde edilen sonuçların genellenebilir olma ihtimalini 
düşürmektedir. Fakat yine de heterojen grupların yanı sıra cilt 
problemi olanlar (Sherman ve ark. 2019), meme kanseri tanısı 
olanlar (Mifsud ve ark. 2021) gibi daha spesifik örneklemlerle 
yürütülen çalışmalar da mevcuttur. Her ne kadar daha spesifik 
gruplarla yürütülen çalışmaların sayısı az olsa da bu bilgi 
bize öz-şefkat odaklı yazmanın daha spesifik ve homojen 
gruplarla da etkililiğinin sınanmaya başladığını göstermektedir. 

Araştırmaların büyük çoğunluğunun kadınlarla yürütüldüğü, 
karma olarak yürütülen çalışmalarda ise kadın sayısının daha 
çok olduğu görülmektedir. Fakat cinsiyet duygu ifadesi üzerinde 
etkisi olabilecek önemli bir demografik değişkendir (Mendes 
ve ark. 2003). Bundan dolayı gelecek dönemde yürütülecek 
çalışmalarda cinsiyet dağılımının da göz önünde bulundurularak 
ya da erkeklere özgü sorunların olduğu gruplarda (örn. prostat 
kanseri olan kişiler) yürütülmesi gerektiği düşünülmektedir. 
Her ne kadar oldukça büyük sayılarla yürütülen birkaç çalışma 
olsa da araştırmaların genellikle küçük örneklem büyüklükleri 
ile yürütüldüğü görülmektedir. Bu durum elde edilen 
sonuçların genellenebilirliğini ve örneklemin temsil ediciliğini 
düşürmektedir. 

Bahsedildiği üzere öz-şefkat odaklı yazma uygulaması 
alanyazında son yıllarda ilgi çeken bir araştırma alanıdır. 
Bundan dolayı yürütülen çalışmalar sonrası yarı yapılandırılmış 
formatta katılımcı geribildirimlerini almanın önemli olduğu 
düşünülmektedir. Örneğin uygulamada en faydalı gördükleri 
durumun ne olduğu, etkisiz olduğuna inandıkları kısımlar, yazma 
seansları ile ilgili seçim kendilerine bırakılmış olsaydı neyi tercih 
edecekleri gibi sorular ile alınacak geribildirimlerin ve nitel olarak 
geribildirimlerin analiz edilmesinin gelecek dönemde yürütülecek 
çalışmaların metodolojilerine ışık tutacağı düşünülmektedir. 
Bu durumu kısmen göz önünde bulunduran bir çalışmada 
(Williamson ve Blackhart 2021) üniversite öğrencilerinden 
oluşan katılımcılara yazma seanslarını çevrimiçi olarak mı 
yoksa laboratuvar ortamında mı yürütmek istedikleri sorusunu 
sorup katılımcı tercihi sonrasında gruplara atama yapılmıştır. 
Aynı çalışmada katılımcılara öz-şefkat yönergelerine ek olarak 
araştırmacı tarafından daha detaylı açıklamalar yapıldığı (öz-
şefkat nedir, yönergelerle ilgili akla takılan neler var vb. gibi) 
ve sonuçların ek açıklamalar yapılan grup ile yapılmayan grup 
üzerinden karşılaştırıldığı görülmektedir. Araştırmacı tarafından 
ek açıklamaların yapıldığı katılımcıların öz-şefkat düzeylerinin 
daha fazla arttığı, öz-şefkate dair detayları (ne olduğu, 
bileşenlerinin nelerden oluştuğu gibi) daha fazla hatırladıkları ve 
araştırmaya daha fazla uyum göstererek yönergeleri daha kolay 
ve anlaşılır buldukları belirlenmiştir. Elde edilen bu bulgular 
önemlidir. Her ne kadar öz-şefkat müdahalelerinde verilen 
yönergelerin açık, anlaşılır ve sade bir dille yazıldığı görülse de 
öz-şefkat kavramı belki de pek çok katılımcı için yeni bir bilgidir. 
Ayrıca tek bir kavram olsa da içeriğinde 3 ayrı bileşenin (ortak 
insanlık hissiyatı, öz-nezaket, farkındalık) olması katılımcılar 
açısından kafa karıştırıcı olabilir. Bundan dolayı gelecek dönemde 
yürütülecek çalışmalarda çeşitli yöntemsel değişiklikler yapılarak 
sonuçların karşılaştırılmasının araştırmaların yöntemlerini 
güçlendireceği düşünülmektedir. 

Öz-şefkat odaklı yazma müdahalesi ile ilgili ülkemizde yapılan 
herhangi bir çalışmaya rastlanılmamıştır. Kültürel kodlar 
duyguları ifade etme üzerinde etkisi olan önemli bir değişkendir. 
Her ne kadar duygular evrensel olsa da ifade ve dışavurum 
şekli üzerinde kültürün etkisi olabilmektedir (Lim 2016). 
Bundan dolayı diğer kültürlerde elde edilen bulguların bizim 
ülkemizde de geçerli olup olmadığını incelemek önemlidir. Duygu 
dışavurumunu pozitif psikolojinin önemli bir bileşeni olan öz-
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şefkat kavramı ile birleştiren öz-şefkat odaklı yazmanın gelecek 
dönem yürütülecek çalışmalarda ülkemizde de yapılmasının 
yararlı olacağı düşünülmektedir. 

Mevcut sistematik derleme çalışması öz-şefkat odaklı yazma 
uygulamalarını bir araya getirerek yöntemsel özellikleri, sonuç 
değişkenleri ve olası kısıtlılıkları üzerinden incelemiştir. Ulusal 
ve uluslararası alanyazın incelendiğinde benzer bir sistematik 
derleme çalışması olmadığı görülmektedir. Pozitif psikoloji ve 
duygu dışavurumu ile ilgilenen araştırmacılar için bütüncül 
bir bakış açısı sağlaması açısından ilgili çalışmanın önemli 
olduğu düşünülmektedir. Fakat bu çalışmanın alanyazına olası 
katkılarının yanı sıra bazı kısıtlılıkları da mevcuttur. Sistematik 
derlemeler odağına aldıkları konu hakkında araştırmacılara genel 
bir bakış açısı sağlasa da elde edilen sonuçların etki büyüklükleri 
ancak istatistiksel analizlerin de yapıldığı meta-analiz çalışmaları 
ile mümkün olmaktadır. Ayrıca son yıllarda öz-şefkat kavramını 
yazma uygulamalarının odağına almanın yanı sıra benlik saygısı, 
öz-yeterlik, beden algısı temelli şefkat gibi kavramların da yazma 
uygulamalarına dahil edildiği görülmektedir. Gelecek dönem 
yürütülecek çalışmalarda bu uygulamalar da odağa alınarak 
sistematik derleme ya da meta-analiz çalışmaları yürütülebilir. 

Sonuç

Psikoloji alanyazınında son yıllarda dikkat çeken bir çalışma alanı 
olan öz-şefkat odaklı yazmanın beden ilişkili (beden memnuniyeti, 
beden imajı), fiziksel (ağrı) ve psikolojik (depresyon, olumlu/
olumsuz duygulanım) pek çok değişken üzerinde olumlu 
değişimler sağladığı görülmektedir. Ayrıca daha iyi zihinsel 
performans, beklenti kaygısında azalma, öz-şefkat düzeyinde 
artış gibi olumlu değişimleri de sağladığı görülmektedir. 
Sonuçları ve yöntemsel özellikleri bakımından incelenen 31 
çalışmanın bulguları bütüncül olarak değerlendirildiğinde öz-
şefkat odaklı yazmanın farklı örneklem gruplarında ve farklı 
yaşam olaylarında uygulanabilir ve etkili sonuçlar elde edilmesini 
sağlayan, umut vadeden bir yöntem olduğunu söylemek 
mümkündür. Yapılan uygulamalar kısa süreli olsa da elde edilen 
olumlu sonuçların izlem değerlendirmelerinde devam etme 
eğilimi gösterdiği görülmektedir. Öz-şefkatin kişileri psikolojik 
sıkıntılardan koruyan bir tampon görevi gördüğü bilinmektedir 
(Neff 2003). Öz-şefkatin bir kişilik özelliği olmasının yanı sıra 
edinilebilir bir beceri olduğunu göstermesi açısından incelenen 
araştırmaların sonuçları önemlidir (Shapiro ve Mongrain 2010). 
Genellikle yapılan müdahaleler kısa süreli olsa da katılımcılar 
öz-şefkat kavramını öğrenebilmiş, yaşantılarını öz-şefkat odaklı 
değerlendirebilmişlerdir. Bu sayede psikolojik, duygusal, fiziksel 
ve bedensel süreçlerinde olumlu değişimler yaşayabilmişlerdir. 
Bilindiği üzere son dönemlerde maliyeti az, kolay öğrenilebilir 
ve kendi başına uygulanabilir müdahalelerin neler olduğu ve 
etkili olup olmadığı incelenmektedir. Öz-şefkat odaklı yazma 
uygulamalarına bu açıdan bakıldığında alanyazındaki bu ilgiyi 
karşılayabileceği görülmektedir. Kendi başına uygulanabilir, 
maliyetsiz, kısa sürede etki sağlayabilecek bir müdahale 
yöntemi olarak karşımıza çıkan bu uygulamanın farklı örneklem 

gruplarında incelenerek etkililiğinin test edilmeye devam 
edilmesi gerektiği düşünülmektedir. 
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