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Cesitli psikopatolojilerin ortaya ¢ikmasinda tanilariistii bir kavram olarak kabul edilen 6z elegtiri, alan yazinda
kisinin kendisini bagarisiz olarak algiladig: durumlarda kendisine yonelttigi olumsuz degerlendirmeler olarak ele
alinmaktadir. Bu kapsamda 6z elegtirinin, bir kisilik 6zelligi, kisinin kendisiyle kurdugu bir iligki tarzi, cesitli
durumlara verdigi bir tepki stili ya da olumsuz deneyimleri engellemek icin gelistirilmis bir giivenlik stratejisi
olduguna dair cesitli goriisler yer almaktadir. Bu dogrultuda farkh aragtirmacilar tarafindan farkl boyutlar ve
yapilarla kavramsallastirilmasi yapilarak cesitli 6l¢me araglan gelistirilmistir. {lgili 6l¢eklerden elde edilen bulgular,
6z elestirinin psikopatoloji i¢in bir risk faktérii oldugunu, bireylerin bas etmesi gii¢ duygular deneyimlemelerinde
ve mitkemmeliyetcilik, duygusal yeme gibi cesitli bas etmesi zor davranislar sergilemelerinde etkili olan bir faktor
oldugunu gostermektedir. Bu nedenle literatiirde bireylerin 6z elestiri diizeylerini azaltmaya yonelik cesitli
miudahale c¢alismalarinin gerceklestirildigi gérillmektedir. Bu c¢alismada 6z elestiri kavraminin farkh
kavramsallagtirmalarn: ele alinarak gelistirilen 6lcekler tanitilmig, 6z elestirinin cegitli degiskenlerle iligkilerinin
incelendigi calismalar derlenerek birey tizerindeki etkileri sunulmus ve son olarak Biligsel Terapi, Duygu Odakh
Terapi ve Sefkat Odakli Terapi temelinde yiiriitilen miidahale ¢alismalarinin sonuglarn 6zetlenmigtir. Boylece
gelecekte yiiriitillecek 6z elestiri ¢caligmalar i¢in kapsamh teorik ve ampirik bilgi sunularak alan yazina katk:
saglanacag digtunilmektedir.

Anahtar sézciikler: Oz elestiri, 6z elestiri mtadahaleleri, sefkat odakli terapi, bilissel terapi, duygu odakli terapi

Self-criticism, considered as a transdiagnostic concept in the emergence of various psychopathologies, is
considered as negative evaluations directed towards oneself especially in perceived failure situations. In literature
various views regarding self-criticism, suggesting it as a personality trait, a style of relating to oneself, a coping
response to various situations, or a safety strategy developed to restrain negative experiences, exist. In this regard,
various researchers have conceptualized self-criticism with different dimensions and structures, leading to the
development of various measurement tools. Findings obtained from these scales indicate that self-criticism is a
risk factor for psychopathology and a factor that affects individuals to experience difficult emotions and their
engagement in various challenging behaviors such as perfectionism and emotional eating. For this reason, several
interventions aimed at reducing individuals' levels of self-criticism have been conducted in the literature. In this
study the scales developed based on different conceptualizations of self-criticism were introduced, the effects of
self-criticism on individuals were presented by compiling results of studies in which the relationships between
self-criticism and various variables were examined and finally the results of intervention studies based on
Cognitive Therapy, Emotion-Focused Therapy, and Compassion-Focused Therapy were summarized. It is believed
that providing comprehensive theoretical and empirical knowledge related to self-criticism will contribute to
future studies in the field.

Keywords: Self-criticism, self-criticism interventions, compassion focused therapy, cognitive therapy, emotion
focused therapy

Psikopatojilerin ortaya ¢ikmasinda tanilariisti bir kavram (ortak bir degisken) olarak degerlendirilen 6z elegtiri
kavrami (Kannan ve Levitt 2013, Schanche 2013, McIntyre ve ark. 2018, Rose ve Rimes 2018, Wakelin ve ark.
2022), Tirk Dil Kurumu (TDK) sozliginde “Bir kiginin kendi davraniglar tizerine yénelttigi yargi, otokritik”
(TDK 2023) olarak ifade edilmektedir. Alan yazinda 6z elestirinin, kiginin kendisine yonelttigi istikrarli ve
negatif yargilar (Kolubinzki ve ark. 2017), bireyin kendi davranislarini yogun bir sekilde elestirdigi, basarisizlik
anlarinda kendisine digmanca tepkiler verdigi stirekli ve kat1 6z irdelemeler (Loew ve ark. 2020), kiginin kendi

Yazigma Adresi /Address for Correspondence: Zeynep Pekin, Yeditepe Universitesi Egitim Fakiiltesi Rehberlik ve Psikolojik
Danigsmanhk Bsliim, {stanbul, Tirkiye E-mail: zeyneppekin3@gmail.com
Gelis tarihi/Received: 18.03.2024 | Kabul tarihi/Accepted: 30.05.2024


https://orcid.org/0000-0002-9976-1218
https://orcid.org/0000-0002-2696-0304

Psikiyatride Giincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry 108

standartlarini kargilayamadifi zamanlarda yaptig1 kati 6z yargilar (Carver ve Ganellen 1983) gibi tanimlar: yer
almaktadir. Wakelin ve arkadaglar1 (2022) tarafindan ise bireyin kendisini olumsuz degerlendirme siireci olarak
ifade edilmistir. Ayrica, kisisinin kendisiyle uyum bozucu iligki kurma bi¢imi (Sommers-Spijkerman ve ark.
2018), basarisizlik durumlarina bir tepki stili (Ehret ve ark. 2015), kusurlar1 kapatmak ve utang deneyimlerini
engellemek icin geligtirilmis bir guvenlik stratejisi (Shahar ve ark. 2015a), refleksif bir psikolojik davranig
(Whelton ve Greenberg 2005) olarak ele alindig: gibi mitkemmeliyetgilikle yakindan iligkili bir kisilik 6zelligi
(Flett ve Hewitt 2002) olarak da ele alinmigtir. Miikkemmeliyetgilikle iligkisinin altini ¢izen Shahar (2015) ise 6z
elestiriyi, bireyin kendisi i¢cin belirledigi yitkksek standartlara ulagamadigi durumlarda kendisiyle diismanca,
yogun ve 1srarci bir diyalog i¢ine girmesi olarak tanimlamigtir.

Alan yazin incelendiginde, farkli tanimlar yer alan 6z elegtiri kavraminin aragtirmacilar tarafindan farkh
boyutlarla kavramsallagtirildig: ve bu dogrultuda gelistirilen farkl: 6l¢me araglar ile 6lctuldugi gérillmektedir.
fgili 6l¢me ara¢larindan elde edilen sonuglar 6z elestirinin bireyin ginliik islevselligini olumsuz yonde etkileyen,
bireyi depresyon, kayg: gibi psikolojik rahatsizliklara karsi savunmasiz hale getiren, birey i¢in olumsuz duygusal
ve davranmigsal sonuglar olan bir faktér oldugunu géstermektedir. Bu nedenle literatiirde bireylerin 6z elestiri
duizeylerini azaltmaya yonelik gerceklestirilen cesitli miidahale ¢aligmalar1 yer almaktadir. Bu caligmada 6z
elestirinin farkli kavramsallagtirmalari, 6l¢ilmesinde kullanilan 6lcekler, farkl degiskenlerle arasindaki iligkiler
ve farkl yaklagimlara dayali olarak yuriitilen midahale ¢caligmalarinin sonuglar: derlenerek alan yazina katk:
saglanmasi amaclanmaktadur.

Oz Elestirinin Kavramsallagtirilmas:

Alan yazinda farkl tanimlar ve yapilarla agiklanan 6z elestiri kavraminin kokeni Eski Yunan filozoflarina kadar
dayanmaktadir (Chang 2008). Ancak psikopatoloji ve psikoterapi literatiirinde ampirik ¢aligmalarla desteklenip
kavramsallastirilmasi 1970’lerde baglamistir. Oz elestirinin kavramsallastirilmasinda 6ncii isimlerden olan Blatt
(1974), Psikanalitik Kuram ve Bilissel-Gelisimsel Teorileri entegre ederek depresyonun iki tiriinden bahsettigi
depresyon modelini gelistirmistir (Holle ve Ingram 2008, Shahar 2015, Werner ve ark. 2019). Anaklitik
depresyon terk edilme korkusuna dayali caresizlik ve zayiflik duygulanyla iligkiliyken, introjektif depresyon
bagkalarinin beklentilerini kargilayamamaya yonelik bagarisizlik ve su¢luluk duygulariyla iligkilidir (Blatt 1974,
Blat ve ark. 1976). Buna baglh olarak anaklitik depresyonu olan kisiler iligkilerinde doyum ve destegi
deneyimleyebilmek icin bagkalarina agir1 bagimh hale gelirken, introjektif depresyonu olan bireyler onay
gorebilmek icin mitkemmeliyet¢i davraniglar sergiler, yiksek beklentileri kargilayamadiklarini disiindikleri
zamanlarda ise kendilerini sert bir gekilde elegtirirler (Blatt ve Homann 1992). Bu nedenle literatiirde anaklitik
depresyondan bagiml depresyon olarak, introjektif depresyondan ise 0z elestirel depresyon olarak bahsedilmeye
baslanmistir (Holle ve Ingram 2008). Blatt (1974) tarafindan gelistirilen ikili model sonraki zamanlarda anaklitik
(bagimli) ve introjektif (6z elestirel) kisjlik crgutlenmeleri olarak genisletilmistir (Blatt 2008, Werner ve ark.
2019). Introjektif kisjlik orgutlenmesinin bir tanimlayicisi olarak oz elestiri, bireyin sugluluk duygusuna baglh
olarak kendisine yaptig1 negatif degerlendirmeler ve elegtiriler olarak ifade edilmistir (Blatt 2008).

Beck (1979) depresyon modelinde biligsel t¢li kavramindan bahsederek ¢z elestirinin kavramsallagtirilmasina
katki: saglayan isimlerden birisidir. Depresyondaki kisilerin dunyaya, gelecege ve kendilerine yonelik olumsuz
otomatik digiinceleri biligsel ti¢glii olarak kavramsallagtirilmaktadir. Depresyondaki bireylerin yasamlarinin bir
dizi engel ve travmatik durumlarla dolu olduguna dair inanglar1 nedeniyle dinyaya ve deneyimledikleri
zorluklarin hep devam edecegine dair inanglar1 nedeniyle gelecege dair olumsuz bakis agilar1 vardir. Benzer
sekilde kendilerine yénelik olumsuz bakis agilar: nedeniyle kendilerini degersiz goriir ve elegtirirler (Arkar 1992,
Beck ve Alfrod 2009). Bu nedenle biligsel ti¢liideki son bilesen, 6z elegtirel dusunce ve inanglara vurguda
bulunmaktadir (Shahar 2015, Loew ve ark. 2020). Kisinin kendisine yénelik olumsuz bu tarz dugiinceleri (6z
elegtirileri) altta yatan semalar1 dogrultusunda belli durumlarda aktive olmaktadir (Beck ve Alfrod 2009). Bu 6z
elestirel dugtunce ya da semalarin anlagilip degistirilmesi bir degisim mekanizmasi olarak Biligsel Terapi siirecinin
odaginda yer almaktadir (Kannan ve Levitt 2013).

Geleneksel olarak biligsel modeller depresyonla iligkili 6z elestiriyi uyumsuz, negatif disiince ve gemalar
cercevesinde ele alirken, Gilbert (2000) evrimsel bakis agisiyla 6z elestiriyi sosyal zihniyetler kapsaminda ele
almigtir (Shahar 2015, Gu ve ark. 2022). Sosyal zihniyetler, evrim siirecinde hayatta kalabilmemiz i¢in ¢esitli
sosyal roller benimsememize olanak saglayan beyinlerimizde gelismis belli sistemleri ifade etmektedir (Gilbert
1995, 2000, 2005). Bir bagka deyisle, bu zihinsel sistemler biyososyal giidillerimiz dogrultusunda bakim alan-
bakim veren, rekabetci-is birlikc¢i gibi cesitli sosyal rolleri benimsememize, karsilikli alip verdigimiz sinyaller
aracligiyla bu rolleri yorumlamamiza ve onlara uygun tepkiler vermemize olanak saglamaktadir (Pekin 2023a).
Bu kapsamda 6z elestiri, bakim verme zihniyeti ve rekabetci zihniyetle yakindan iligkilidir (Shahar 2015). Bakim
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verme zihniyeti bagkalariyla zaman, emek ve kaynak paylagmaya dayal: iligkiler kurulmasina olanak saglayan
empati, sempati ve gsefkat duygulanyla iligkilendirilmektedir (Gilbert 1995, 2009b). Ancak bu zihniyet sadece
kisiler aras: iligkilerle degil, ayn1 zamanda bireylerin kendileriyle kurduklari iliskiler i¢cin de gegerlidir. Ornegin,
kisinin kendisine gefkat gostermesi bakim verme zihniyetiyle iligkilidir (Gilbert 2000). Rekabetci zihniyet ise
statii sahibi olma ve catigmalan kazanmaya dair yiiksek motivasyonla iligkilendirilmektedir. Bu zihniyet
icerisindeki bireylerin dugiince tarzlari kaybeden-kazanan, baskin-boyun egen gibi karsjlastirmalar uzerinden
sekillenmektedir (Gilbert 1995). Bu bireyler bir astlariyla ya da rekabet ettikleri biriyle kurduklar: iletigime
benzer sekilde 6z elestirel soylemlerde bulunarak kendileriyle iliski kurabilirler (Gilbert 2000). Ozetle, 6z elestirel
bireyler kendileriyle iligkilerinde bir ast ust iligkisi icerisindeymis gibi rekabetci zihniyeti fazlaca kullanmakta,
kendilerine yeteri kadar sefkat gostermeyerek bakim verme zihniyetlerini ise yeterince kullanmamaktadir (Pekin

2023Db).

Gilbert (2009a, 2010, 2014) evrimsel temelli bakis agisin1 Baglanma Kurami (Bowlby 1969, 1973, 1980) ve
Budist Felsefe’yle entegre ederek bireylerin 6z elegtiri diizeylerinin azaltilip sefkat becerilerinin gelistirilmesinin
hedeflendigi Sefkat Odakli Terapi (SOT) yaklagimimi gelistirmistir. Bu yaklasimda Depue ve Morrone-
Strupinsky’nin (2005) aragtirmalar ile desteklenen gudu've heyecanlanma sistemi, tehdit ve korunma sistemi
ve son olarak hosputluk ve yatistirici sistem olarak adlandirilan duygu duzenleme sistemleri modeli
kullanilmaktadir (Gilbert 2009a, 2009b, 2010, 2014). Tehdit ve korunma sistemi kigilerin tehlike durumlarin:
fark edebilmelerini ve kendilerini koruyabilmeleri i¢in kag, savas ya da don gibi ¢esitli tepkiler verebilmelerini
saglamaktadir. Guda ve heyecanlanma sistemi kigileri ¢esitli amaclara ulagma noktasinda motive eden ve
istenilen sonuglar elde edildiginde ise heyecanlanmalarina neden olan sistemdir (Gilbert 2009a). Rekabetci
ortamlarin fazla oldugu kapitalist toplumlarda elde etmeye yapilan agir1 vurgu bu sistemin fazla aktif olmasina
ve kiginin umutsuzluk gibi deneyimler yasamasina neden olabilir. Sakinlik, huzur ve given durumlan ile
yakindan iligkili olan hognutluk ve yatistiric1 sistem ise tehdit ve gudu sistemlerini yatigtirarak denge halinin
bulunmasina yardimc olmaktadir (Gilbert 2014). Bu model cercevesinde 6z elegtiri tehdit ve gidu sistemleri ile
yakindan iligkilidir (Pekin 2023b). Tehdit sisteminin aktif oldugu durumlarda kisi givende hissedebilmek i¢in
bagar ve statii pesinden kogabilir. Bu durumda kendini ispatlamaya dair hissedecegi yogun duygular gidi
sisteminin fazlaca aktif olmasina neden olabilir (Gilbert 2009a). 1stedigi sonucu elde edemedigi zamanlarda ise
kisi kendine saldirmaya baglayarak 6z elestirilerde bulunabilir.

Oz Elestirinin Ol¢iilmesinde Kullanilan Ol¢ekler

Oz elestiriyle ilgili alan yazinda, dogrudan 6z elestiriyi 6l¢meyen ancak 6l¢iilen yapinin alt boyutlarindan birisini
6z elegtiri olarak adlandiran aragtirmacilar (6rn: Blatt ve ark. 1976, Carver ve Ganellen 1983) oldugu gibi, 6z
elestiriyi farkh alt boyutlarla 6lcerek 6z elestirinin kavramsallagtirilmasina katk: saglayan arastirmacilar (6rn:
Gilbert ve ark. 2004, Thompson ve Zuroff 2004, Yilmaztiirk ve Eksi 2022) da yer almaktadir. Ayrica, 6z elestiriyi
6z elegtirel bilis (6rn: Ishiyama ve Munson 1993) ve 6z elestiriyle iligkili olumsuz digiince orintileri
(ruminasyon) (6rn: Smart ve ark. 2016) tizerinden 6lcen arastirmacilar da vardir. flgili arastirma ve dlcekler su

sekildedir:
Depresif Deneyimler Olcegi

Blatt ve arkadaglar1 (1976) tarafindan gelistirilen él¢ek bagimlilik, oz elestiri ve yetkinlik olarak adlandirilan tg
alt boyuttan olugmaktadir. Bu ¢ercevede 6lcek dogrudan 6z elestiriyi 6l¢memekte, Blatt'in (1974) depresyon
modeline gére depresif deneyimleri degerlendirmektedir. Bagimlihik alt boyutu, bireylerin terkedilme
korkularina dayali olarak deneyimledikleri caresizlik ve tikenmisglik duygulariyla iligkilendirilen anaklitik
depresyonla, 6z elestiri boyutu ise bireylerin yiiksek standartlar: kargilayamama korkularina dayali olarak
deneyimledikleri bagarisizlik ve sug¢luluk duygulariyla iligkilendirilen introjektif depresyonla 6rtiismektedir
(Blatt ve ark. 1976, Blatt ve Zuroff 1992). Bir bagka deyisle, 6z elestiri introjektif depresyona dair kisilik zafiyeti
olarak tek boyutlu bir yap: seklinde degerlendirilmistir (Blatt ve ark. 1976, Loew ve ark. 2020).

Kendine Yénelik Tutumlar Olcegi

Depresif bireylerin kendilerine yonelik acimasiz tutumlarini kavramsallagtirmak amaciyla Carver ve Ganellen
(1983) tarafindan geligtirilen 6lgek yiiksek standartlar, 6z elegtiri ve agir1 genelleme olarak adlandirilan ig alt
boyuttan olusmaktadir. Dolayisiyla dlcek dogrudan 6z elestiriyi 6l¢gmemekte, 6z elestiriyi depresif bireylerin
depresif egilimlerine katk: saglayan faktorler cercevesinde degerlendirmektedir. Carver ve Ganellen’a (1983)
gore hedefini bir puanla kagiran iki kisiden, daha fazla 6z elestirel olan kisi depresyona egilimi daha fazla olan
kigidir.
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Oz Elegtiri Olcegi

Thompson ve Zuroff (2004) tarafindan gelistiren élcegin Tiirk¢eye uyarlama calismasi Ongen (2006) tarafindan
gerceklestirilmistir. Oz elestirinin islevsel olmayan iki formunu olgmek amaciyla gelistirilen o6lcek
kargillastirmaya dayali 6z elegtiri ve icsel 6z elestiri olarak adlandirilan iki alt boyuttan olugmaktadir.
Kargilagtirmaya dayal 6z elegtiri boyutu bagkalarina kiyasla kiginin kendisine yonelik olumsuz bakig agisini ifade
ederken, i¢sel 6z elegtiri boyutu ise bireyin kendi icin belirledigi yiiksek standartlarindan kaynaklanan kendisine
yonelik olumsuz bakis acisini ifade etmektedir. Bir bagka deyisle, ilk alt boyutta odak noktas: kigilerin diigmanca,
elestirel ya da kendilerinden istiun olarak degerlendirdikleri kisilerle yaptiklar kiyaslamalar iken ikinci alt
boyutta odak noktas: diger insanlardan bagimsiz olarak kisilerin kendilerini yetersiz olarak degerlendirmesidir
(Ongen 2006, Thompson ve Zuroff 2004).

Kendini Elestirinin Formlar1 ve Kendini Rahatlatma Ol¢egi

Gilbert ve arkadaglar1 (2004) tarafindan gelistirilen 6lcegin Turkceye uyarlama caligmas: Bellur ve arkadaglan
(2021) tarafindan yuritiulmiistir. Bireylerin kendilerini elestirme ve kendi kendilerine giivenlerini tazeleme
diizeylerini 6l¢cmek amaciyla geligtirilen 6lcek ii¢ alt boyuttan olusmaktadir: yetersiz benlik, nefret eden benlik
ve kendini rahatlatan benlik. Bu cercevede 6z elestiri, bireylerin hayal kirikliklarina ve yetersizlik duygularina
dayal 6z elegtiri (yetersiz benlik) ve kisilerin kendilerinden tiksinmelerine ve nefret etmelerine dayali 6z elegtiri
(nefret eden benlik) olmak tizere iki boyutta degerlendirilmigtir (Gilbert ve ark. 2004, Bellur ve ark. 2021). Ayrica
olcek gelistirme caligmasinda Gilbert ve arkadaglari (2004) bireylerin kendilerini elestirmelerinin islevlerini
aragtirmus ve gerceklestirilen faktor analizi sonucunda iki boyut elde etmislerdir: kendini diizeltme ve kendine
zulmetme. Buna gore yapilan 6z elegtirilerin, sorumluluklar: hatirlatma gibi kendilerinin daha iyi versiyonlarina
ulagmalarina yardima olma ve kendilerinin canlarini acitma ya da intikam alma gibi farkl iglevleri vardir.

Oz Elestiri Olcegi

Alan yazindaki 6lceklerin 6z elestiriyi daha ¢ok olumsuz 6z degerlendirmeler tizerinden 6l¢meleri nedeniyle 6z
elestirinin iglevsel yanlarini da kapsayacak sekilde 6z elestiriye ¢ok boyutlu bakis agisiyla Yilmaztiirk ve Eksi
(2022) tarafindan gelistirilen 6lcek ti¢ alt boyuttan olugsmaktadir: yikici 6z elestiri, yapiai 6z elestiri ve yetersiz
6z elestiri. Bu dogrultuda 6z elestirinin olumsuz ézellikleri yikici 6z elegtiri, bireyin farkindalik diizeyini arttirma
gibi olumlu 6zellikleri yapici 6z elestiri ve son olarak bireyi hatalara karsi duyarsizlastiran 6z elestirinin az ya da
hi¢ yapilmadig: durumlar ise yetersiz 6z elestiri boyutlar ile él¢ilmektedir.

Sporcu Durumluk Oz Elestiri Olcegi

Gilbert ve Procter'in (2006) ¢aligmalarinda kullandiklar1 giinlitk izleme formunun spor ortamindaki 6z elegtirel
disiincelere uyarlanarak Mosewich ve arkadaglari (2013) tarafindan son haline getirilen élgegin Tirkceye
uyarlama ¢aligmasi Tingaz (2021) tarafindan gerceklestirilmigtir. Tek boyutlu olan 6l¢ek, sporcularin 6z elegtirel
disiincelerini durumluk 6zellikler cercevesinde degerlendirmektedir.

Oz Elegtirel Bilisler Ol¢egi

Ishiyama ve Munson (1993) tarafindan gelistirilen olcek, 6z elestiriyi stire¢ odakli degerlendirerek biligsel
siiregler cercevesinde ele almaktadir. Bu kapsamda 6z elegtiri siirecinde iki farkl siirecten bahsedilmektedir:
olumsuz 6z siirecler ve olumlu 6z siireclerde bagarisizlik. Buna gére bireyler olumsuz olana odaklanma, olumsuz
sonuglar1 abartma ya da genelleme gibi olumsuz 6z siirecler sonucunda ve olumlu olana odaklanma, objektif
degerlendirme gibi olumlu 6z stireclerde bagarisiz olduklar1 durumlarda kendilerini elestirmektedir.

Oz Elestirel Ruminasyon Ol¢egi

Oz elestirel diisiinceleri iceren olumsuz tekrarlayic diisiince ériintiilerini (ruminasyon), diger ruminasyon
turlerinden (6rn: depresif ruminasyon, genel ruminasyon) ayirt etmek amaciyla Smart ve arkadaglar1 (2016)
tarafindan gelistirilen ol¢egin Tiirkceye uyarlama c¢alismasi Inge¢ ve arkadaglari (2021) tarafindan
yurutalmistir. Yapilan gecerlik ve gvenirlik analizleri sonucunda orijinal caligmada oldugu gibi tek boyutlu bir
yap1 elde edilmistir. Olcek 6z elestiriyi genel bir kisilik 6zelliginden ziyade kisinin degerini diisiiren negatif
dugiince formu olarak kavramsallagtirmaktadur.
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Oz Elestirinin Birey Uzerindeki Etkileri

Alan yazinda 6z elegtiri kavrami farkli 6lceklerle él¢iiliip farkl boyutlar ¢ergevesinde kavramsallagtirilsa da 6z
elestirinin psikopatoloji ile yakindan iligkili oldugu noktasinda fikir birligi s6z konusudur. Buna gére bireylerin
oz elestiri diizeyleri arttik¢a psikolojik rahatsizliklara karsi daha savunmasiz hale gelmektedirler. Ornegin, 6z
elestirinin depresyonun anlamh bir yordayicis1 oldugu ¢esitli aragtirmalarla desteklenmektedir (Joeng ve Turner
2015, Costa ve ark. 2016, Dagnino ve ark. 2017). Ayrica, klinik orneklemlerde (6in: Gilbert ve ark. 2010, Hutton
ve ark. 2013, Dinger ve ark. 2015, Dagnino ve ark. 2017, Straccamore ve ark. 2017) ve klinik olmayan
orneklemlerde (orn: Gilbert ve ark. 2006, Ongen 2006, Joeng ve Turner 2015, Shahar ve ark. 2015a, Feinson ve
Hornik-Lurie 2016, Hermanto ve ark. 2016) yiiritilen caligmalarda 6z elestiri ve depresyon arasinda pozitif bir
iligki bulunmusgtur. Ehret ve arkadaglarimin (2015) depresyon tamisi almig ve almamig bireylerle yurittikleri
caligmalarinda ise tan1 almig bireylerin 6z elegtiri diizeylerinin daha yitksek oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde
Iancu ve arkadaslarn (2015) kaygi bozuklugu tanisi almis kisilerin 0z elestiri duzeylerinin tani almamis kisilere
gore daha yuksek oldugunu saptamigtir. Cesitli ¢caligmalarda 6z elestiri diizeyinin arttik¢a sosyal kayg:
belirtilerinin arttig1 vurgulanmigtir (Cox ve ark. 2004a, Shahar ve ark 2015a). Ayrica artan 6z elegtiri diizeyinin,
paranoya (Hutton ve ark. 2013, Pinto-Gouveia ve ark 2013), travma sonrasi stres bozuklugu (Cox ve ark 2004b,
Sharhabani-Arzy ve Swisa 2005), yeme bozuklugu (Kelly ve Carter 2013) ve hipomani belirtileri (Francis-Raniere
ve ark. 2006) ile pozitif iliskili oldugu bulunmusgtur.

Psikopatoloji ile yakindan iligkili bulunan 6z elegtirinin, bireyler i¢in olumsuz davramgsal sonuglar1 soz
konusudur. Ornegin, 6z elestiri diizeyi yitksek bireyler duygusal yeme davraniglar1 gostermektedir (Duarte ve
ark. 2014, Feinson ve Hornik-Lurie 2016, Palmeira ve ark. 2017, Akgoz-Aktas ve ark. 2023). Oz elestirinin
olumsuz yeme davramglariyla olan iligkisini saptamak amaciyla gergeklestirilen bir meta analiz ¢caligmasinda
aragtirma bulgularn, yitksek dizeylerdeki 6z elestirinin bireyleri olumsuz yeme davraniglarina siiritkledigini, ote
yandan artan 6z gefkat diizeyinin 6z elestiriyi azaltarak olumsuz yeme davramiglarindan koruyucu bir faktér
oldugunu gostermistir (Paranjothy ve Wade 2024). Oz sefkat ve 6z elestiri arasindaki negatif iliski bagka
aragtirma bulgulariyla da desteklenmektedir (6rn: Joeng ve Turner 2015, Zhang ve ark. 2019). Buna gore,
elestirel i¢ sesi yuksek olan bireyler sefkatli bir i¢ ses gelistirememekte ve kendilerine sefkatli davraniglar
gosterememektedir. Bu dogrultuda bir savunma mekanizmasi olarak miikemmeliyetci davraniglar sergilerler
(Gilbert ve ark. 2006). Bir bagka deyisle, 6z elestiri diizeyi yiiksek olan bireyler kendilerine yiiksek standartlar
belirleyerek o standartlara ulagma noktasinda miitkemmeliyet¢i davraniglar sergilemektedir (Thompson ve
Zuroff 2004, Dunkley ve ark. 2006, Trumpeter ve ark. 2006, Powers ve ark. 2012, Kiaei ve Kachooei 2022).

Mitkemmeliyet¢i davraniglar ve duygusal yeme davramiglari gibi kisinin hayatimi zorlagtiracak davraniglarin
sergilenmesine neden olan 6z elestiri, ayn1 zamanda bireylerin bag etmesi zor duygular1 daha sik ve yogun bir
sekilde deneyimlemesine neden olmaktadir. Ornegin, 6z elestiri diizeyi yiiksek olan bireyler, utan¢ duygusunu
olduk¢a yogun bir gekilde yasarlar (Gilbert ve ark 2010, Kelly ve Carter 2013, Castilho ve ark. 2017, Kotera ve
ark. 2021). Sosyal iligkilerinde giivende ve huzurlu hissetmekte zorlanir (Gilbert 2009a) ve gefkat korkusunu st
diizeyde deneyimlerler (Joeng ve Turner 2015, Hart ve ark. 2020, Cavalcanti ve ark. 2021). Belirledikleri
hedeflerine ulagamayacaklarina dair endige duyar (Blatt ve Zuroff, 1992) ve dolayisiyla eyleme ge¢me noktasinda
motivasyon eksikligi yasarlar (Kotera ve ark. 2022). Kendilerini sert bir sekilde elestirmelerine bagh olarak
pozitif duygulanimlan diigtk, negatif duygulanimlari ise yitksektir (Kelly ve Carter 2013). Bir bagka deyisle 6z
elestirel bireylerin mental iyi olug (Kotera ve ark. 2022) ve mutluluk dizeyleri dusuktur (Dogan ve ark. 2013).

Oz Elestiri Miidahaleleri

Oz elestirinin birey iizerindeki olumsuz etkileri goz oniinde bulundurularak 6z elestiriyi azaltmaya yonelik cesitli
miidahale calismalar gerceklestirilmistir. flgili calismalar incelendiginde miidahale programlarinin iceriginin
olusturulmasinda faydalanilan yaklagimlarin ¢ogunlukla Biligsel Terapi, Duygu Odakli Terapi ve Sefkat Odakli
Terapi yaklagimlar: oldugu gérillmektedir.

Tablo 1. Biligsel iicliiye dair diisiince 6rnekleri

Benlik Diinya Gelecek
Degersiz ve yetersizim. Diinya ¢ok adaletsiz bir yer. Hicbir gey iyi olmayacak.
Kimse beni sevmiyor. Ne yaparsam yapayim, insanlar ihtiyacim Her zaman bagarisiz olacagim.

olan geyleri elde etmemi zorlagtirirlar.
Hicbir seyi dogru yapamam. Insanlar beni her zaman gérmezden geliyor. | Gelecekten hicbir beklentim yok.
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Biligsel Terapi

Biligsel ti¢lii kavramindan bahsederek 6z elestirinin kavramsallagtinnlmasina katki saglayan Beck (1979),
depresyonun benlik, diinya ve gelecek olmak iizere ti¢ alana bagh olumsuz biligslerden kaynaklandigini ¢ne
sirmektedir. Biligsel Terapi, Tablo 1’de 6rnekleri yer alan bu islevsiz biliglerin rolinu vurgular ve cesitli
stratejilerle bu dusiincelerle mucadele etmeyi 6gretir.

Biligsel Terapi'nin énemli bir bilegeni olan biligsel yeniden yapilandirma, dugiincelerimizi, deneyimlerimizi veya
icinde bulundugumuz durumu yorumlama ve digiinme geklimizi degistirerek psikolojik sikintilar hafifletmeyi
amaglamaktadir (Beck ve ark. 1979). Bu teknik, sokratik sorgulama gibi ¢esitli stratejilerle kisilerin diigtincelerini
sorgulamayi, biligsel hatalar1 saptamay: ve mantiksiz diistinceleri ¢iiriitmeyi hedefler (de Oliviera ve ark. 2012).
Yeniden atfetme yontemiyle de damiganlarin olaylar: degerlendirirken sadece kendilerine degil aynm1 zamanda
duruma katkida bulunmus olabilecek dis faktorlere de uygun miktarda sorumluluk yiuklemesi amaglanmaktadir.
Bir bagka deyisle, daniganlarin tiim faktérleri g6z 6niinde bulundurarak yeniden degerlendirme yapmasi saglanir
(Beck ve ark. 1979).

Tablo 2’de yeniden yapilandirmanin dért adimi gosterilmektedir. Biligsel Terapi kapsaminda kullanilan bir bagka
yontem ise mahkeme temelli diigtince kaydidir. Bu yéntemde, bir dava simiilasyonu kullanilarak bireylerin
kendilerini elegtirmelerine neden olan olumsuz ¢ekirdek inanglarina ve iligkili duygularina olan baglhiliklarinin
azaltilmas: hedeflenmektedir. Bir savc, savunma avukat: ve jiri tarafindan temsil edilen ¢ekirdek inanglarin
lehine ve aleyhine olan kanitlar sunulur ve tartigilir (de Oliveira ve ark. 2012).

Tablo 2. Biligsel yeniden yapilandirma 6rnegi

1. Adim: Otomatik diisiincelerin tanimlanmasi

Gorev: Duygu-distince-davranis kaydi

Dugunceler: “Yeterince iyi degilim.”, “Basarisizim.”

2. Adim: Otomatik diisiinceyi destekleyecek ya da ciiriitecek kanitlar arama
Gorev: Sokratik sorgulama ve yonlendirilmis kesif

Bu diisiincelerinizi destekleyen somut érnekler nelerdir? (isle ilgili tablolarda hata yapmis olmam.)
Bu diisiincenizi giiriiten kanitlariniz var mi? (iste basarih oldugum igin terfi almam.)
3. Adim: Alternatif diisiince olusturma

Gorev: Sokratik sorgulama ve yonlendirilmis kesif

Bu duslince yerine sizin igin daha uygun olan dustince ne olabilir?

“Isleri iyi yapmak iyidir, ama ben de insanim, bazen hata yapabilirim.”

Yakin bir arkadasiniz bu durumda olsa ona ne derdiniz?

“Herkes hata yapabilir, bu senin iyi olmadigini ya da basarisiz oldugunu gostermez.”
4. Adim: Alternatif diigiinceleri uygulama ve izleme

Gorev: Olumlu igsel konusmalar, alternatif diisiinceleri yazma ve okuma
“Yeterliyim.”, “Bu isi halledebilirim.”, “Basariliyim.”

Yeni duslincelerin yasaminizdaki etkileri nelerdir?

Kayginin azalmasi, olumlu duygulanimda artig, hatalarin azalmasi

Galigmalar, Biligsel Terapinin 6z elestiriyi azaltmada etkili olan yaklasimlardan biri oldugunu géstermektedir.
Berlin (1980), yiiksek 6z elegtiriye sahip kadinlarda alti oturumluk biligsel davranigar grup terapisinin 6z
elestiriye ve bununla iligkili 6z saygi, kaygi, ruh hali ve performans sorunlarina etkisini incelemigtir. Biligsel-
davranigg grup terapisi, katiimailara gercekei olmayan beklentileri degistirmeyi, performansi artirmay: ve hatal
6z degerlendirmeyi diizeltmeyi 6gretmek amaayla gelistirilmistir. Bulgular, midahale sonucu 6z elegtiri,
degerlendirme kaygisi ve depresyonda istatistiksel olarak anlamli azalmalar ve 6z saygida artiglar oldugunu
gostermigtir. Berlin (1985) bir bagka calismasinda, niiksetmeyi 6nleme bilegenlerini iceren bir miidahale ile
standart bir biligsel-davranigci miidahalenin kadinlardaki uygunsuz 6z elestiri tizerindeki etkilerini incelemigtir.
Sonuglar, BDT’nin standart veya niiksetmeyi énleyici versiyonunu alan 6z elestirel kadinlarin, 6z elegtirilerini ve
buna bagli sorunlarini azalttigini ve sonraki alt: aylik takip stirecinde her iki durumda da kadinlarin elde ettikleri
kazanimlar korudugunu gostermistir. Sosyal fobi tanis: almig bireyler tizerinde gergeklegtirilen BDT tedavisinin
sonuglarini ve 6z elestirinin bu sonuglari nasil etkiledigini inceleyen bagka bir ¢aligmanin bulgularina gére, temel
6z elegtiri diizeylerinin sosyal fobi semptom sgiddeti ile iligkili oldugu ve tedavi sirasinda 6z elegtirideki
degisikliklerin olumlu tedavi sonuglariyla iligkili oldugu bulunmugtur. Bu bulgular, BDT’nin sosyal fobi
semptomlarini azaltmada etkili oldugunu ve 6z elestirinin tedavi siirecinde énemli bir rol oynayabilecegini
gostermistir (Cox ve ark. 2002).

Enns ve arkadagslar1 (2002), 12 haftalik biligsel davranig¢ grup terapi programinin ila¢ tedavisi géren depresyon
hastalarinda depresyon, 6z elestiri, kendine yoénelik milkemmeliyetcilik ve sosyal diizene yonelik
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mitkemmeliyetcilik tizerindeki etkisini aragtirmigtir. Sonuglar, hastalarin 6z elegtiri ve mikemmeliyetcilik
puanlarinin azaldigimi ancak depresyon tzerindeki etkiden daha kicik oldugunu goéstermistir. Rector ve
arkadaglar1 (2000), 6z elegtiri ve bagimliligin majér depresyon hastalarinda Biligsel Terapi ve farmakoterapiye
verdikleri yanit tizerindeki diizenleyici roliini ve bu tedavilerin 6z elestiri ve bagimhlik tizerindeki etkilerini
incelemistir. Sonuglara gore, 6z elestiri ve bagimlik farmakoterapiye yamit1 6ngérmezken, Biligsel Terapi'ye
verilen tedavi yaniti, tedavi 6ncesi 6z elestiri puanlari ve degisim puanlariyla iligkilendirilmigtir. Tedavi sirasinda
6z elestiri diizeyindeki azalmanin Biligsel Terapi yanitini belirlemede énemli oldugu gérillmisgtiir. de Oliveira ve
arkadaglar1 (2012), bos sandalye formatinda kullanilan mahkeme temelli diisince kaydinin etkililigini
inceledikleri ¢aligma sonucunda hem bos sandalye hem de geleneksel formatta uygulanan mahkeme temelli
disiince kaydi arasinda bir fark olmadig ve her iki yéntemin de olumsuz ¢ekirdek inanglara atfedilen énemin
azalmasiyla 6z elegtiriyi énemli 6l¢ctide azalttifi sonucuna ulagsmiglardir.

Alan yazinda BDT ve 6z gefkat uygulamalarinin bir arada kullamildifi calismalar da yer almaktadir. Bu
caligmalarda sanal gerceklik kullanilarak bireylerin kendilerine ve bagkalarina sefkat gésterme sonucu 6z elestiri
diizeylerinde degisiklik olup olmadig: incelenmigtir. Falconer ve arkadaglari (2014, 2016), katihmcilarin sanal
bir diinyada, aglayan bir ¢ocugun kargsisindaki bir sandalyede oturdugu bir sanal gerceklik paradigmasi
gelistirmigtir. Katibmailara, sanal bedenlerinin bakis agisindan gefkatli kelimeler kullanarak ¢ocugu
rahatlatmalar1 talimat1 verilmistir. Bu rol oyunu, sanal gerceklikte kaydedilmigstir. Daha sonra, perspektif
degisikligi gerceklestirilerek katihimeci, aglayan ¢ocugun perspektifinde konumlandirilmigtir. Son olarak, rol
oyunu tekrar oynatilarak katibmalarin aglayan ¢ocuk pozisyonunda kendi sefkatli sozlerini almalarn
saglanmigtir. Bu ¢alismalar, 6grencilerde (Falconer ve ark. 2014) ve depresyon hastalarinda (Falconer ve ark.
2016) hem 6z elegtiri hem de 6z sefkat tizerinde olumlu bir anlik etki géstermistir. Hidding ve arkadaslar1 (2024)
da BDT’ye ait cifte standart teknigini temel alan ve psikoloji égrencilerinden olusan bir 6rneklemde, 6z elestiri
yapan bir arkadasina ne séyleyeceginin soruldugu bir VR miidahalesinin 6z sefkat ve 6z elegtiri tizerindeki
etkisini incelemistir. Ogrencilerden sanal karaktere sefkatli bir tepki vermesi istenmis ve baz katilimcilarda
perspektif degisimi gerceklestirilmistir. Sonuclar, midahaleden hemen sonra her iki durumda da 6z elegtirinin
azaldigini ve 6z sefkatin arttigini gostermisgtir.

Duygu Odakl Terapi (DOT)

Duygu odakli terapi (DOT), Carl Rogers'in Birey Merkezli Terapi’si, Gestalt Terapi ve Modern Duygu
Kuramr'ndan yola ¢kilarak gelistirilmigtir (Greenberg 2010). DOT siirecinde, benligin duygusal
organizasyonunda kalic1 bir degisim yaratmak icin uyumsuz ve olumsuz duygular aktive edilir ve yeni duygusal
deneyimler olusturulur (Greenberg ve Watson 2006). Mevcut semptomlarin altinda yatan utang ve korku gibi
uyumsuz duygu semalarina erigerek ve bunlar1 déniistiirerek duygunun degistirilmesini icermektedir. Terapétik
gorevler, tam olarak islenmemis ac1 verici ve kaginilan duygulara dogru ilerlemeye, ac1 verici deneyimde kalmaya
ve boylece kendi ve bagkalariyla ilgili yeni ve daha uyumlu deneyimler uyandirmaya yardima olur. Uyumsuz ve
ac verici duygularin uyandirilmasi ve ardindan uyumlu duygu semalarinin birlikte etkinlestirilmesiyle, uyumsuz
duygu semalarinin tetikleyicilerine kargi yeni tepkiler olugturulur ve yeniden kodlanarak ge¢mis duygusal
yaralanmalara kars1 a1 verici tepkiler donustiirilir (Thompson ve Girz 2020). Elestirel i¢ sesi hedef alan DOT,
depresyon baglaminda 6z elestiriyi tedavi etmek i¢in givenilir bir yaklasim olarak kabul edilmektedir (Watson
ve ark. 2007). Oz elestiriyle iligkili depresyonun 6rnek bir vaka formiilasyonu ve miidahale siireci Tablo 3'te
gosterilmistir (Goldman ve Greenberg 2015).

Tablo 3. Duygu odakl1 terapi vaka formiilasyonu ve miidahale 6rnegi (Goldman ve Greenberg
2015)

Asama 1: Anlatiy1 Agma ve Daniganin Duygusal Isleme Tarzini Gozlemleme

1. Adim: Mevcut sorunlari dinleme (iligkisel ve davranigsal zorluklar): 42 yaginda bekar bir anne olan danigan ikinci dep-
resif epizodu yasiyor. Depresyondayim. Oglum uyusturucuya bulasti ve ne yapacagimi bilmiyorum. Bagarisiz oldugumu
hissediyorum.

2. Adim: Aa veren duygusal deneyimi dinleme ve tanimlama:

Hayatimin biiyiik bélumiinde depresyondan muzdarip oldum.

Ofkeli bir insanim.

Insanlara gitvenmiyorum.

Insanlar beni hayal kirikhgina ugrattiginda kendimi kapatiyorum.

3. Adim: Daniganin duygusal isleme tarzini gozlemleme:

A. Ses: cogunlukla digsal, ancak empatik kesifler sunuldugunda odaklanarak yanit verdi.

B. Duygusal uyarilma: Duygusal konular hakkinda konugurken orta ila yitksek.

C. Damiganin deneyimi: Cogunlukla digsaldir ancak yénlendirildiginde i¢sel olarak odaklanabilir.
D. Duygusal uretkenlik
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Tablo 3. Duygu odakl1 terapi vaka formiilasyonu ve miidahale 6rnegi (Goldman ve Greenberg
2015)

i. Katilim: Ara sira.

ii. Sembollegtirme: A¢ikca kapasitesi var. Terapistin i¢sel deneyime odaklanmasina duyarl.
iii. Uyumluluk: Bazi uyumsuzluklar (6rnegin, hassas duygulardan bahsederken gilmek).
iv. Kabullenme: Ofkeden ziyade iiztintii ve umutsuzluk gibi hassas duygularda zorluk.

v. Farklilagma: Evet, kapasitesi var.

vi. Temsil: Evet, kendi deneyiminin merkezinde oldugunu hissediyor.

vii. Diizenleme: Hem az hem de fazla. Ancak, agir1 diizenleme daha ¢ok iiziintii ve umutsuzluk gibi ifade edildiginde kor-
kutucu hale gelen az diizenlenmis duygular1 kontrol etme stratejisi olarak gorilmektedir.

4. Adim: Duygu temelli anlatiyi/yasam 6ykiisiint agma (baglanma ve kimlikle ilgili): Ailemden 5 saat uzakta yagiyorum
ve aramizda mesafe olmasindan memnunum. Ailemi yaklagik 5 yilda bir gériiyorum ama yine de onlardan ayrildigimda
yikilmig hissediyorum. Annem son derece elestirel ve hep éyleydi. Simdi de ogluma kars: elegtirel. Babam genellikle des-
tekleyici degil. Bes erkek kardesle biiytidiim ama biri hari¢ hi¢biri benimle ilgilenmedi ama o da ¢ogu zaman yatili okulda
oldugu icin pek ortalikta yoktu. Ailem beni hi¢ anlamads; kizlar icin her zaman farkh ¢ifte standartlari vardi. On sekiz
yasima geldigimde ayrilmak i¢in sabirsizlaniyordum. Kendimi diglanmig ve yalniz hissediyordum ve hala da 6yle hissedi-
yorum. Evli degilim ve hi¢ olmadim. Oglum benim 15131md1, umudumdu. Her zaman ¢ok iyi bir ¢cocuk oldu. Simdi uyustu-
rucuya bulast1 ve beni dinlemiyor. Bagarisiz oldugumu hissediyorum. Bir bakima hep bagarisiz oldum. Bu tamidik geliyor.

Asama 2: Birlikte Bir Odak Yaratma ve Temel Duyguyu Belirleme

5. Adim: Gérev ¢alismast i¢in belirtecleri tanimlama: Olumsuz 6z degerlendirme ("Yeterince zeki degilsin.") Gérev: Oze-
lestiri i¢in ¢ift sandalye diyalogu.

6. Adim: Uyumlu ya da uyumsuz, altta yatan temel duygu semalarini belirleme: Temel duygu uyumsuz utanctir ("Ben bir
bagarisizim."); terapist ve daniganin erigmek icin ¢ok ¢aligtign korku, tizinti ve yalmzlhk ile karigtirilir.

7. Adim: Thtiyaglan belirleme: Temel ihtiyaci kendini onaylama ve kendisiyle gurur duymaktir.
8. Adim: Ikincil duygular tanimlama: Danisan genellikle seanslari ikincil 6fkesiyle agar cnki tipik olarak bunu gii¢ kay-
nag olarak hissetmigtir.

9. Adim: Temel duygu semalarina erigimin 6niindeki engelleri tanimlama: Temel aciya erisemiyorum, ¢inkii ciddi sekilde
depresyona girecegim ve iglevsiz olacagim; yataktan asla ¢tkamayacagim.

10. Adim: Temalarn tanimlama:

a. Ben-ben iligkileri: Degerli degilim. Bagarisizim.

b. Ben-oteki iligkileri: Digerleri giivenilir degildir; beni her zaman gegersiz kilacaklardir. Kimsenin ¢ok yaklagmasina izin
vermemek daha iyidir.

11. Adim: Mevcut iligkisel ve davranigsal zorluklan tetikleyici olaylara ve temel duygu semalarina baglayan vaka formii-
lasyonu anlatisini birlikte olugturma: Cesitli duygular ve sorunlar yapisokiime ugratildiginda, terapist, asagidaki gibi sey-
ler s6yleyerek, sundugu sorunlarla nasil iligkili olduklarini netlegtirmeye yardima oldu;

“Kendinizi temelde bagarisiz hissettiginiz digiinilduginde, depresyonda olmaniz anlagilabilir. Oglunuzla gurur duyma-
niz, kendinizi iyi hissettiginiz bir yagam alaniyd: ve simdi bunun bozuldugunu hissediyorsunuz. Bu durum, anneniz tara-
findan elegtirildiginizi hissetmenize kadar uzanan temel bir bagarisizlik ve degersizlik duygusunu tetikliyor. Bu tur
olumsuz deneyimlerle, gecersiz kilinmaktan ve elestirilmekten korkuyorsunuz, bu ytizden insanlarin size yaklagmasina
izin vermiyorsunuz. Ancak, hayatimizda kendinizi yalniz ve desteksiz hissediyorsunuz.”.

Asama 3: Siire¢ Isaretcilerine ve Yeni Anlamlara Dikkat Etme

12. Adim: Ortaya ¢ikan gérev belirteglerini tanimlama:

a. Isaretleyici: Ozelestiri i¢in cift sandalye calismastyla, "elestirel sesin" patronunu ve nihayetinde annesini yansittig
anlagilir. "Onu her gérdigimde beni mahvediyor."

b. Gorev: Terapist ve danigan, ihmal ve gecersiz kilma duygulariyla ilgili olarak annesiyle yarim kalan is i¢in birkag tur
bos sandalye ¢aligmasi yapar.

c. Cift sandalye calismasinda, inatg1 elestirmen yumusamakta zorland: (ortaya ¢ikan isaretleyici). Formiilasyon degis-
tirme ve kendini yatistirma gorevini deneme karar1.

13. Adim: Mikro belirtecleri tanimlama:

a. Mikro belirte¢: Bog sandalye ¢alismasinda, annenin kiigiimseme davranigini canlandirir; daha sonra kendi sandalye-
sine geger, umutsuz ve caresiz olur.

b. Mikroformiilasyon: Onaylayin ve empati kurun ve sonra neye ihtiyaci oldugunu sorun.

14. Adim: Yeni anlamin, yeni anlatilarin yeniden ingasini nasil etkiledigini ve mevcut sorunlara nasil baglandigini deger-
lendirme: Cift sandalye ¢caligmasinda, 6z-gurur duygusuna ve daha giicli bir 6z-deger duygusuna erigebildi. Kendine de-
ger verme duygusu ogluyla olan iligkisine de tagindi. Terapinin ilerleyen agamalarinda, oglunun hala "yanls kisilerle"
birlikte oldugunu hissetse de artik bunun kendi hatas: oldugunu ya da kendisinin sorumlu oldugunu disinmuyordu.
Ondan daha fazla talepte bulunabiliyor ve simirlar koyabiliyordu. Bos sandalye gérevinde annesine kizdi ve destek ve
onaylanma ihtiyaclarini belirtti. Bu, daha 6nce ayakta durmakta zorlandig is yerindeki patronuna karg: daha guvenli
olmasini sagladi. Daha sonra ige gitme konusunda kendini daha iyi hissetti.

DOT’un temel unsurlarindan biri, ¢ift sandalyeli miidahalelerde ikincil ve uyumsuz bir duygu olarak 6z elegtiriyi
azaltip ayn1 zamanda birincil ve uyumlu duygular olan 6z sefkati ve kendini korumayi arttirmaktir (Bailey ve ark.
2022). Bu ¢aligmalarda birey, benliginin iki yéni arasinda ya da bir bagkas: ile konugmalar gerceklegtirir. Cift
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sandalyede danigan elegtirel sesin elegtirilen benlige y6nelik 6fkesini, nefretini veya kiiciimsemesini ifade etmeye
tegvik edilir. Daha sonra, danigsandan taraf degistirmesi ve elestirel i¢ sesine yanit vermesi istenir. Bog sandalyede
ise birey 6nemli kigiler tarafindan yaganan duygusal yaralanmalara yoénelik bu kigilerle konugmalar gerceklestirir
(Greenberg 2015).

DOT’un 6z elestiri tizerindeki etkililigini gosteren cesitli aragtirmalar bulunmaktadir. Brennan ve arkadaglan
(2014), yeme bozuklugu tanisi alan alt1 kadinin 12 haftalik DOT grubuna katilma deneyimlerinin 6z elegtiri
diizeyleri tizerindeki etkilerini aragtirmigtir. Grup ¢alismasinin ana odagy, ¢ift sandalyeli diyaloglar aracihiiyla
kadinlarin 6z elegtirileriyle yuzlesmelerine, bunlar islemelerine ve degistirmelerine yardimci olmaktir.
Katihmalarin elegtirel i¢ seslerine yazdiklar1 mektuplarin niteliksel analizi, elegtiren benliklerinden ayr bir
benlik duygusu geligtirme, elestiriden ayrilma ve onunla yiizlesme, duygularini dinleme ve ihtiyaclarn
dogrultusunda hareket etme becerilerinde biiytime ve gelisme oldugunu gostermistir. Katihmalarin duygusal
becerilerini gelistirmeyi amaglayan 12 haftalik Duygu Ko¢lugu i¢cin Duygu Odakli Egitim Programi'min psikoloji
lisans 6grencilerinin duygusal zeka, 6z sefkat ve 6z elestiri duzeyi tzerindeki etkisinin incelendigi bagka bir
caligmada, programin 6z elegtiriyi azaltmada etkili oldugu sonucuna ulagilmigtir. Alt boyutlar olan yetersiz benlik
ve nefret edilen benlik uzerindeki etkisine bakildiginda nefret edilen benlik tzerinde daha etkili oldugu
gorilmugtiir (Halamova ve Kanovsky 2019). Ayni programin akilli telefon uygulamas: versiyonunun etkililigi 84
kisi uizerinde degerlendirilmis ve sonuglar 14 giinlitk mobil uygulama kullaniminin 6z sefkat ve 6z giiveni
artirirken 6z elegtiriyi azalttigini gostermigtir (Halamova ve ark. 2023).

Shahar ve arkadaglar1 (2012), duygu odakl cift sandalyeli diyalog miidahalesinin, yiksek diizeyde 6z elegtiri
yapan bireyler tizerindeki etkilerini incelemistir. Bu kisa miidahalede bireylere, benliklerinin elegtirel ve
cezalandiria tarafi ile zayif ve itaatkar olan iki parcas: arasinda 6z elegtirilerini tanimlamalar 6gretilmektedir.
Bireylerden her iki yénu de duygusal olarak deneyimlemeleri icin benligin her iki par¢asini da canlandirmalar
istenir. Bu diyalog ¢catigmanin ¢ozillmesine ve daha biitiinlesmis, daha az elestirel ve daha sefkatli bir benlige yol
a¢mayi saglamaktadir. Bu muidahalenin 6z elegtiri, anksiyete ve depresif semptomlar: énemli 6lctuide azalttigy, 6z
sefkat ve 6z giiveni artirdigi bulunmusgtur.

Halamova ve arkadaglar (2021), 6z elestiriyi azaltmak amaciyla 6z sefkat ve koruyucu 6fke becerilerini artirmak
icin Oz Sefkat ve Kendini Koruma i¢in Duygu Odakl Egitim Programi gelistirmistir. Bu program, DOT, Sefkatli
Zihin Egitimi ve Mindfulness Temelli Oz Sefkat Programi’'ndan elde edilen bulgular temelinde gelistirilmistir. Bu
14 gunluk ¢evrimici programin etkililigi 123 kisilik klinik olmayan bir 6rneklemde degerlendirilmistir. Sonuglar,
iki aylik izlemede programin 6z sefkat ve ¢z giiven puanlarini anlaml bir sekilde artirdigini gostermisgtir. Ayrica
6z gefkatsiz tepkileri ve 6z elegtiriyi azaltmada da etkili olmugtur. Aymi programin etkililigi 73 universite
dgrencisinin yer aldig: bagka bir caligmada daha incelenmistir. 12 haftalik grup programi sonuglari, imgeleme
gorevi sirasindaki kalp atig hiz1 degigkenligi ve 6lcek sonuglari ile degerlendirilmigtir. 19 grenci bu programa,
34 sgrenci kontrol grubuna ve 20 égrenci aktif kontrol grubuna atanmigtir. Miiddahale grubu haftada 1,5 saat bir
araya gelmis ve 12 hafta boyunca program gérevlerini ginlik yasamlarina dahil etmigtir. Kontrol grubunda
herhangi bir miidahale uygulanmazken, aktif kontrol grubu haftada bir kez ifade edici yazma gorevini
tamamlamigtir. Her iki kontrol grubu ile kargilagtirildiginda, mudahale grubu program sonrasinda kalp hizi
degiskenliginde anlamli bir artis gostermistir ve 6z elestiri ile 6z gsefkatsiz tepkilerde anlaml digisler
gorilmugtir (Halamova ve ark. 2019).

Oz Sefkat ve Kendini Koruma i¢in Duygu Odakli Egitimi iceren akilli telefon uygulamasimin 6z elestiri ve 6z
sefkat tzerindeki etkisinin incelendigi bir bagka ¢aligmaya gére, uygulama tizerinden 14 giin boyunca gérevlerin
tamamlanmasi sonucunda katiimalarda 6z sefkat ve kendini korumada anlamh artis, 6z elegtiride ise anlamh
dusiis gerceklesmistir (Halamova ve ark. 2022). Farkh 6z elegtiri kavramsallagtirmalarinin psikopatoloji ile nasil
iligkili oldugunu tespit etmeyi amaclayan derleme caligmasina gore, 6z elestiriye yonelik tedavi yaklagimlar:
arasinda, ¢ogunlukla sefkat veya duygu odakl terapi muidahaleleri aragtirilmig ve her ikisinin de klinik ve klinik
dis1 6rneklemlerde 6z elestiri seviyelerini azaltmada etkili oldugu sonucuna ulagilmigtir. Ancak, nefret edilen
benlik gibi 6z elegtirinin u¢larda yer aldig: bicimlerinin degisimini saglamak daha zor olmugtur (Werner ve ark.
2019).

Sefkat Odakl1 Terapi (SOT)

Gilbert (2009a) tarafindan gelistirilen Sefkat Odakli Terapi (SOT), yiksek diizeyde utang ve 6z elestiri ile
miicadele eden daniganlarin biligsel terapiler ¢ercevesinde alternatif digiinceleri belirleyebilseler bile yine de
kendilerini daha iyi hissetmedikleri gézlemlerine dayanmaktadir (Gilbert 2009a, 2010). Bu kisilerin &éfke ve
dismanlikla dolu elestirel i¢ sesleri nedeniyle standart terapi miidahalelerine diren¢ gosterdikleri
gozlemlemigtir. Bu dogrultuda SOT kapsaminda bireylerin olumlu duygulamimlarimin éntndeki engellerin
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anlagilmas: ve gefkatli bir i¢ ses gelistirmelerine yardima olunmasi amaglanmaktadir (Gilbert 2014). Sefkat,
actya duyarlilik ve bu aciy1 hafifletmek i¢in harekete ge¢me eylemi olarak tanimlanmaktadir. Sefkatin hem kigiler
arasi iligkilerde hem de kisinin kendisiyle kurdugu iliskide deneyimlenmesi nedeniyle bagkalarina gésterdigimiz
sefkat, bagkalarindan bize gelen sefkat ve kendimize gosterdigimiz sefkat olmak tizere ti¢ yonii vardir (Gilbert ve
ark. 2011, Gilbert 2014).

SOT bireylerin 6fke, kayg: ve su¢luluk gibi hog olmayan veya korkulan duygularla etkilegime girerek bu duygular:
duizenleyebilmelerine ve sefkat araciligiyla yatistiric duygular: deneyimlemelerine olanak saglamaktadir (Gilbert
2014). Bu baglamda, su unsurlara odaklanir: Bireyin gercek bir ilgi gelistirmesi, bireyin sikintisina duyarlh ve
anlayigh olabilmesi, bireyin sikintilara karg: hoggérilii olmasi, bireyin duygularina ve zihinsel durumuna empati
ve derin bir anlayis gelistirmesi, bireyin kendine kars1 yargilayici olmayan bir tutum benimsemesi ve bireyde
sicaklik ve kendini kabul etme duygusunun tegvik edilmesi (Gilbert ve Irons 2009). Bu kapsamda cesitli
pratiklerle kisilerin gefkatli dikkat, sefkatli dusunme, sefkatli davranig, sefkatli duygu, sefkati imgeleme ve
sefkatli duyumsama gibi sefkat becerilerini gelistirmeleri amaclanmaktadir (Gilbert 2009a, 2009b, 2010, 2014).
SOT cercevesinde gerceklestirilen miidahaleler, bireylerin zor durumlarla karsilagtiklarinda kendilerini
sakinlegtirmelerine ve kendilerini memnun hissetmelerine olanak taniyan besleyici, sefkatli bir i¢ kaynak
gelistirmelerine olanak saglamaktadir. Bir bagka deyisle SOT terapistleri, damiganlarin kendileriyle kurduklar
suglayia ve 6z elegtirel iligki tiirlerini fark etmelerine ve bu iligki tiirleri yerine kendileriyle sicak ve gefkatli bir
iligki geligtirmelerine yardima olmaktadir (Gilbert 2009a, 2009b, 2010, 2014). SOT kapsaminda 6z elegtiriyi
azaltmaya yonelik gerceklestirilebilecek 6rnek bir calisma Tablo 4’te sunulmustur.

Tablo 4. Oz Elestiriden Oz Sefkate Calismasi (Gilbert 2009b)

1.Sizi rahatsiz eden ya da iizen bir sey varsa, bedeninizde meydana gelen duyumlari not alin.

2.Bedeninizin belli bir gekilde tepki vermeye programl oldugunu hatirlayin. Nefesinize odaklanin ve yavaglayin. Yardim:
olacaksa elinize sizi yatigtiran bir nesneyi alabilirsiniz.

3. $imdj, tzinttinuzle iligkili duygu ve distinlere odaklanin. Onlar1 korkularimizi gizleyen eski ériintiiler ya da belki geg-
miginizden birinin sesi olarak tanimlayin.

4. Simdi, sefkatli imgenize odaklanin ve sefkatli bir sekilde giilimsemeniz i¢in kendinize izin verin. Rahatsizhiginiza dair
acy1 anlayin ve i¢inizdeki sefkate odaklanin. Dogrudan hissedemeseniz bile, odaklanma tizerine gerceklestirdiginiz ey-
lem size yardima olabilir.

5. Kendinize ve bagkalarina sefkatli oldugunuz zamanlar hatirlamaya calisin ve o duyguya odaklanmaya izin verin. Sef-
katli zihninizin size soylediklerini i¢ctenlikle dinleyin.

6. Dugtincelerinizi fark edin ve gefkatli olmaya izin verin. Hayatin akiginda oldugunuzu, o duygulari ya da rahatsizlif
sizin se¢mediginizi hatirlayin. Cogu kisinin 6z elegtirilerde bulundugunu ve bunun sizin su¢unuz olmadigini aklinizda
tutun. Zihninizdeki icten, kibar ve bilge sesi duyun. Sizi tizebilecek ya da hayal kirikligina ugratabilecek geyler olabilir,
ancak bunlar sizin tiim benliginizin ya da varolusunuzun yargilar1 degil.

Literatirde 6z sefkatin, 6z elegtiriyi azaltmada o6nemli bir faktér oldugunu gosteren bir¢ok aragtirma
bulunmaktadir. Shavandi ve arkadaglar1 (2021), 8 oturumluk SOT'un bosanma agamasindaki kadinlarin 6z
elestiri duzeyleri uzerindeki etkisini aragtirdiklari yari deneysel calismada, deney grubunun 6z elestiri
duizeylerinin kontrol grubunun 6z elestirilerine gore anlamh derecede daha dugiik oldugu sonucuna ulagmigtir.
Krieger ve arkadaglar1 (2019), yiiksek 6z elegtiri seviyelerine sahip bireylere Mindfulness Temelli Sefkatli Yagsam
Programri'nin ¢evrimici versiyonunu uygulamiglardir. Calisma sonunda katilimcilar psikolojik sikinti, 6z elestiri,
6z sefkat korkusu ve varolugsal utan¢ puanlarinda anlaml azalmalar yagarken 6z gefkat, bilingli farkindalik,
yasam memnuniyeti ve 6z saygl puanlarinda anlaml artiglar géstermistir. Bu etkilerin alti ay sonra da devam
ettigi gorillmigtir. PKOS'Tu kadinlara, alti hafta boyunca her giin minnet duyduklar beg seyi stiikranla yazdiklar:
bir siikran giinligii olugturmalar: istenmis ve caligma sonunda katilimcilarin depresyon, kaygy, stres ve 6z elegtiri
duizeylerinin 6nemli 6l¢ciide azaldif ve 6z sefkatlerinin arttigy gérulmistir (Jose 2023).

Veterinerlere yonelik iki haftalik cevrimici sefkatli imgeleme miidahalesinin, mitkemmeliyetcilik, 6z elegtiri,
kendine giiven ve sefkat korkusu tzerindeki etkilerinin incelendigi bir ¢alismada, mukemmeliyetcilik ve 6z
elestirinin miidahale sonrasinda énemli 6l¢iide azaldig1 ve bu etkilerin iki haftalik izleme siirecinde de devam
ettigi gozlenmistir. Kendine giiven degismemekle birlikte sefkat korkusunun azaldig: gorilmusgtir (Wakelin ve
ark. 2023). Cocuklukta ihmal ve istismar 6ykisii olan genc yetigkinlerde sekiz oturumluk Mindfulness Temelli
Oz Sefkat Programinin psikopatolojik semptomlari, utanci ve 6z elestiriyi azaltma tizerindeki etkisinin
aragtinldig1 calisma sonucunda bireylerin kaygi, depresyon, icsel utang ve 6z elestiri diizeylerinde énemli bir
azalma ve 6z gefkat seviyelerinde 6nemli bir artig oldugu gérulmustiir (Sajjadi ve ark. 2023).

Johnson ve arkadaglar1 (2017) de alti haftalik sefkat meditasyonunun, yakin zamanda intihar girigiminde
bulunan diigtik gelirli Afrikali Amerikali erkek ve kadinlarda 6z elegtiri duzeylerini azaltmada etkili oldugu
sonucuna ulagsmiglardir. Pol ve arkadaglar1 (2024), 12 haftalik sefkat odakli grup terapisinin sanat terapisi,
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psikomotor psikoterapi ve rehabilitasyon danmigmanligini iceren standart tedaviye eklenmesinin kisilik
bozukluguna sahip hastalarda 6z elestiriyi azaltip azaltmayacagini incelemistir. Bulgular, terapi sirasinda 6nemli
bir degisiklik olmadigini ancak alt1 haftalik izleme siirecinde baglangica kiyasla 6z elestirel inanclarda énemli bir
disiis oldugunu gostermigtir. Katihmalarin ¢ogu 6z elestiri ve 6z gefkat konusunda guvenilir iyilesme
gosterirken, az bir kisminin kisilik bozuklugu siddetinde iyilesme gésterdigi gorilmustir.

Gilbert ve Procter (2006), 12 haftalik Sefkatli Zihin Egitiminin depresyon, kaygi, 6z elestiri, utang, asagilik
duygusu ve itaatkar davramglarda 6nemli azalmalar sagladigini géstermistir. Ayrica, katilimalarin kendilerini
sakinlestirme ve kendilerine yonelik sicaklik ve giiven duygularina odaklanma becerilerinde énemli bir artig
oldugu belirlenmistir. Gu ve arkadaglar1 (2022), Giiney Kore'deki yiiksek 6z elegtiri ve buna bagh olarak psikolojik
stkinti yagayan Cinli uluslararasi 6grenciler tuzerinde dért oturumluk cevrimici gefkat odakli terapi
midahalesinin etkisini incelemis ve bu mudahalenin sonuglarimi dért oturumluk akilar duygusal davranigg
terapi grubu ve kontrol grubu sonuglariyla kargilagtirmistir. Sonuglar, SOT grubunun 6z elestiri, sefkat,
depresyon, kaygi ve utancta 6nemli iyilesmeler gosterdigini ve bunlarin ADDT ve kontrol gruplarindakilerden
daha yiiksek oldugunu géstermistir. SOT grubuna katilan katihimacilarin 6z elestiri, depresyon, kayg: ve utang
diizeyleri azalmis, sefkat diizeyleri artmis ve izlemede anlamli ortalama fark degisiklikleri korunmustur. Oz
elestiri duzeyi yiitksek bireylerden olugan bir 6rneklemde 6z gefkati artirmak i¢in tasarlanmig yedi oturumluk
sevgi dolu sefkat meditasyonu programimin etkililiginin degerlendirildigi calisma sonucunda, miidahale
grubunun kontrol grubuna gére 6z elestiri ve depresif belirtilerde 6nemli diistigler, 6z sefkat ve olumlu
duygularda ise anlamh artiglar gésterdigi saptanmigtir. Bu kazanimlar miidahaleden ti¢ ay sonra da devam
etmistir (Shahar ve ark. 2015b).

Vidal ve Soldevilla'nin (2023) gerceklestirdigi ve 14 aragtirmanin incelendigi meta-analiz ¢alismasi, SOT un 6z
elestiri diizeyini azaltmada etkili oldugunu gostermistir. Oz sefkatle ilgili miidahalelerin 6z elestiri sonuclari
uzerindeki genel etkisini inceleyen bir bagka meta analiz ¢aligmasi, miidahale gruplarinin kontrol gruplarina
kiyasla 6z elegtiride anlamli ve orta diizeyde bir azalma sagladigini bulmustur. Dizenleyici analiz, 6z sefkatle
ilgili miidahaleler daha uzun oldugunda ve aktif yerine pasif kontrollerle kargilagtirildiginda 6z elestiride daha
fazla azalma oldugunu ortaya koymustur (Wakelin ve ark. 2022).

Kisa siireli miidahalelerde de SOT’un 6z elestiriyi azaltmada etkili oldugu gériilmektedir. Kirby ve arkadaglar
(2023), ebeveynler icin hazirlanmisg iki saatlik SOT ebeveynlik seminerinin 6z elegtiriyi azaltip azaltmayacagini,
ebeveynligi gelistirip gelistirmeyecegini ve ¢ocugun sosyal, duygusal ve davranigsal durumunu iyilegtirip
iyilestirmeyecegini incelemiglerdir. Seminerden iki hafta sonra, ebeveynlerin, kontrol grubuyla
karsilastinldiginda, 6z elestiri dizeylerinde énemli 6l¢ciide azalma oldugu ve ¢ocuklarinin duygusal ve akran
problemlerinde azalmalar oldugu gériilmistir. Ug aylik takipte bu sonuclarin daha da iyilestigi sonucuna
ulagilmigtir. Bununla birlikte, ebeveynler 6z sefkatli eylemde énemli bir iyilesme bildirmis ancak bagkalarina
karg1 sefkat gosterme ve bagkalarindan gelen sefkate karsilik verme durumlar degismemistir. Oz elestiri diizeyi
yiksek tiniversiteli kadin sporcularda yedi giinliik 6z sefkat miidahalesinin 6z elegtiriyi ve ruminasyonu azalttig
gorilmugtiir. Bir aylik izleme siirecinde de bu etkiler korunmugtur (Mosewich ve ark. 2013).

15 ginlik Farkindalik Temelli Sefkatli Yagam Programimin cevrimici versiyonunun klinik olmayan bir
orneklemde 6z elegtiri ve 6z sefkat diizeyi tizerindeki etkisinin aragtirildign ¢aligma sonucunda, programin
tamamlanmasinin ardindan katihmalarin 6z elegtiri diizeylerinde anlaml bir diigiis ve 6z sefkat diizeylerinde
anlaml bir artis oldugu ve bu etkilerin iki haftalik izleme stirecinde de devam ettigi gorilmistir (Ondrejkova ve
ark. 2022). Beaumont (2016), hemsire, psikoterapist, ebe gibi saglik hizmeti saglayicailarina yonelik sefkat odakl
terapiye iligkin ¢ giinlik bir atdlye calismasinin katihmalarin 6z sefkat ve 6z elestiri diizeyleri tizerindeki
etkilerini incelemis ve ¢alisma sonucunda 6z sefkatte istatistiksel olarak anlamli bir artig ve 6z elegtirel
yargilamada istatistiksel olarak anlamli bir azalma oldugu sonucuna ulagmistir. 15 gunlik internet tabanh
Mindfulness Temelli Mudahale Programi’nin klinik olmayan bir érneklemde 6z sefkat ve 6z elegtiri izerindeki
etkisini degerlendiren bir calisma sonucuna gore, program sonunda 6z elegtiri ve kendine sefkatsiz yanit verme
azalmis ve bu degisiklikler iki ay boyunca devam etmigtir. Ancak miidahaleden hemen sonra gézlemlenen 6z
sefkatli tepkilerdeki artis iki aylik izlemede devam etmemistir. Ozetle, giinde 15 dakika olmak iizere 15 ginlik
internet tabanli Mindfulness Temelli Miidahale, iki ay boyunca devam eden etkilerle, 6z elestiriyi ve 6z sefkatsiz
tepkiyi etkili bir sekilde azaltmis ancak 6z gefkatli yamit vermedeki kisa vadeli artig iki ayhik izlemede
siirdiiriilememigtir (Halamova ve ark. 2018).

Sonuc

Degisen yasam kogullariyla birlikte elde etmeye ve kazanmaya yonelik yapilan vurgunun artmasi, bireylerin
kendilerinden beklentilerinin artmasina, bu beklentileri karsilayamadiklar1 durumlarda kendilerini sert bir
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sekilde elestirmelerine ve boylece elestirel i¢ seslerinin yitksek bir sekilde ¢ikmasina neden olmaktadir. Bu
nedenle 6z elegtiri kavrami psikopatoloji ve psikoterapi literatiriinde gittikce daha ¢ok yer edinmektedir. Bu
sirecte 6z elegtirinin farkli aragtirmaalar tarafindan farkli boyut ve yapilarla kavramsallagtirilmas:
gerceklestirilmistir. Ornegin, Blatt ve digerleri (1976) oz elestiriyi introjektif depresyonla iliskili tek boyutlu bir
yap1 olarak degerlendirirken, ¢ok boyutlu bir kavram oldugunu 6ne siiren aragtirmacilar (6rn: Gilbert ve ark
2004, Thompson ve Zuroff 2004) da vardir. Oz elestirinin boyutlarma yonelik bu farkli bakis acilar, ilgili
kavramin 6l¢iilmesinde farkli 6l¢me araglarinin gelistirilmesine olanak saglamigtir.

Alan yazinda yer alan 6l¢me araglar incelendiginde, dogrudan 6z elegtiriyi 6l¢mek i¢in geligtirilmis 6l¢ekler (6rn:
Thompson ve Zuroff 2004, Gilbert ve ark. 2004, Yilmaztirk ve Eksi 2022) oldugu gibi, farkli bir yapiy1 6l¢mek
amaayla gelistirilen ancak ilgili yapinin alt boyutlarindan birinin 6z elegtiri olarak adlandirildig: 6lcekler (6rn:
Blatt ve ark. 1976, Carver ve Ganellen 1983) de vardir. Ayrica, 6z elestiri ile yakindan iligkili kavramlar aracilifiyla
Slgimlerin yapildig: 6lceklerin (6rn: Ishiyama ve Munson 1993, Smart ve ark. 2016) de yer aldig: gorillmektedir.
Tum bu 6l¢me araglari, 6z elestiri kavraminin anlagilmasina ve farkh gekillerde ele alinarak bireylerin 6z elegtiri
diizeylerinin degerlendirilmesine katki saglamaktadar.

Farkli 6lgme araglaniyla gerceklestirilen aragtirmalar 6z elegtiriyi farkli yapilar iizerinden ele alsalar da tim bu
caligmalar 6z elegtirinin birey tizerindeki olumsuz etkilerini gozler 6niine sermektedir. Aragtirma sonuglar 6z
elestirinin depresyon, kaygi ve cesitli psikolojik rahatsizliklarin anlamli bir yordayicis: oldugunu géstermektedir.
Bu nedenle 6z elestiri, psikopatolojilerin meydana gelmesinde tanilar arasi bir kavram olarak
degerlendirilmektedir. Ayrica, 6z elestirinin bireyler i¢in duygusal ve davranigsal sonuclari séz konusudur.
Ornegin, olumsuz 6z degerlendirmelerle bireylerin zihinlerini siirekli mesgul eden yiiksek diizeylerdeki 6z
elestiri kigilerin sosyal iligkilerinde giivende ve huzurlu hissetmelerini engellemekte, sefkat ve mutluluk
diizeylerini azaltmakta ve dolayisiyla negatif duygulamimlarimi arttirmaktadir. Kigiler “Yeteri kadar
iyi/guzel/bagsarili degilim.” tarzindaki 6z elegtirileri nedeniyle kendilerini rahatlatabilmek i¢in duygusal yeme gibi
iglevsel olmayan davraniglara yonelebilmektedir. Benzer sekilde, bireyler 6z elegtiri diizeylerini kontrol altina
alabilmek icin mitkemmeliyetci davraniglar sergileyebilmektedir.

Oz elestirinin birey tizerindeki olumsuz etkileri nedeniyle arastirmacilar tarafindan 6z elestiriyi azaltmaya
yonelik cesitli midahale programlan geligtirilmigtir. Alan yazin incelendiginde bu miidahale ¢aligmalarinin
cogunlukla Biligsel Terapi, Duygu Odakli Terapi ve Sefkat Odakli Terapi temelli olugturuldugu goralmiistir.
Biligsel Terapi c¢ercevesinde vyuritilen miidahale ¢alismalarinda iglevsel olmayan inanclarin yeniden
yapilandirilmasi amaclanarak 6z elestiri diizeyinin azaltilmasi hedeflenmektedir. Duygu Odakli Terapi ve Sefkat
Odakli Terapi temelinde yiiriitilen miidahale caligmalarinda ise elegtirel i¢ sesleri kismaya yonelik cesitli teknik
ve pratiklerin uygulanmast ile 6z elestiri diizeylerinin azaltilmas: amaglanmaktadir. Farkh terapi yaklagimlarina
gore hazirlanan programlarin icerikleri degisiklik gosterse de aragtirmalarin bulgular1 miidahale ¢alismalarinin
klinik ve klinik olmayan o6rneklemlerde bireylerin ¢z elegtiri duzeylerinin azaltilmasinda etkili oldugunu
gostermektedir. Gergeklestirilen bu mudahale ¢aligmalarinin etkililiginin degerlendirilebilmesi i¢in kapsaml
meta analiz caligmalarn yuratiilebilir.

Tiirkce alan yazin incelendiginde 6z elegtirinin teorik ve ampirik bilgilerine dair herhangi bir derleme ¢aligmasina
denk gelinmemistir. Bu ¢alisma ile gelecekte yuriitillecek 6z elestiri ¢aligmalar icin bir ¢erceve sunulmasi
amaglanmigtir. Boylece aragtirmacilar 6z elegtirinin farkli kavramsallagtirmalarina yénelik bir anlayis
gelistirebilir, bu dogrultuda gelistirilen 6z elegtiri 6lcekleri arasinda kiyaslamalar yapabilir ve 6z elestirinin ¢egitli
degiskenlerle iligkilerini goz éniinde bulundurarak bilimsel arastirmalarini yapilandirabilirler. Oz elestirel
daniganlarla ¢alisan alan uzmanlar ise psikolojik yardim siirecinde 6z elestirili ile iligkili sefkat korkusu, utang
ve mitkemmeliyetcilik gibi ¢esitli kavramlar tizerinde durabilir ve bunlar siirece dahil edebilirler. Ayrica
gerceklestirilmesi planlanan 6z elegtiriye mudahale programlarinin icerigi hazirlanirken farkhi yaklagimlar
temelinde hazirlanmis 6z elegtiriye miidahale ¢caligmalarinin sonuglar incelenebilir.
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Yazarlarin Katkilan: Calismaya dnemli bir bilimsel katki saglandigi ve makalenin hazirlanmasinda veya gézden gegirilmesinde yardimei olundugu tim
yazar(lar) tarafindan beyan edilmistir.

Danigman Degerlendirmesi: Dig bagimsiz

Cikar Catigmasi: Cikar gatismasi bildiriimemistir.

Finansal Destek: Bu calisma igin finansal destek alindigi beyan edilmemistir.

Authors Contributions: The author(s) have declared that they have made a significant scientific contribution to the study and have assisted in the
preparation or revision of the manuscript

Peer-review: Externally peer-reviewed.

Conflict of Interest: No conflict of interest was declared.

Financial Disclosure: No financial support was declared for this study.



	Giriş
	Öz Eleştirinin Kavramsallaştırılması
	Öz Eleştirinin Ölçülmesinde Kullanılan Ölçekler
	Depresif Deneyimler Ölçeği
	Kendine Yönelik Tutumlar Ölçeği
	Öz Eleştiri Ölçeği
	Kendini Eleştirinin Formları ve Kendini Rahatlatma Ölçeği
	Öz Eleştiri Ölçeği
	Sporcu Durumluk Öz Eleştiri Ölçeği
	Öz Eleştirel Bilişler Ölçeği
	Öz Eleştirel Ruminasyon Ölçeği

	Öz Eleştirinin Birey Üzerindeki Etkileri
	Öz Eleştiri Müdahaleleri
	Bilişsel Terapi
	Duygu Odaklı Terapi (DOT)
	Şefkat Odaklı Terapi (ŞOT)

	Sonuç
	Kaynaklar

