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ABSTRACT

Self-Compassion- Focused Writing Practices: A Systematic Review

® Burcu Ebru Aydogdu?, ® Giilay Dirik?2
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Mevcut sistematik derleme ¢alismasinda son yillarda psikoloji alanyazininda ilgi gormeye baglayan 6z-sefkat kavramu ile duygular yazih olarak
ifade etme temeline dayanan Yazili Duygusal Digavurum Paradigmasini birlegtiren bir yéntem olan ‘6z-sefkat odakli yazma’ miidahalelerini
incelemeye odaklanilmigtir. Bu amagla ScienceDirect, PsycINFO, Web of Science, PubMed, EbscoHost ve DergiPark veri tabanlar: ¢esitli anahtar
kelimelerle taranmigtir. Aragtirmanin dahil etme ve dislama kriterleri géz 6niinde bulundurularak amaca uygun oldugu belirlenen 31 ¢aligma
orneklem ozellikleri, yontemi ve sonuglar1 bakimindan incelenmistir. Incelenen arastirmalarda 6rneklemin genellikle iiniversite 6grencilerinden
olustugu ve kadin agirlikh oldugu, sonuglarin aktif miidahale iceren gruplarla kiyaslandigi, gruplara seckisiz atama yapildigi ve tekrarh
Sl¢timlerin ahndigr gérulmistiir. Aragtirmalarda 6z-sefkat odakl yazmanin psikolojik (depresyon, olumlu/olumsuz duygulanim), beden iligkili
(beden memnuniyeti, beden imaji) ve fiziksel (agr1) degiskenler tizerinde olumlu degisimler sagladigi belirlenmistir. Incelenen arastirmalarda
6z-sefkat odakli yazmanin genellikle diger yazma gruplarina (geleneksel yazma, benlik saygis: temelli yazma) kiyasla daha gii¢lii olumlu sonuglar
yaratma egiliminde oldugu gérilmustiir. Ayrica izlem degerlendirmesi yapan aragtirmalarda meydana gelen olumlu degisimlerin kismen devam
etme egiliminde oldugu gorilmiistiir. Elde edilen sonuglar 6z-gefkat odakli yazmanin umut vadeden bir yéntem oldugunu gostermektedir.
Incelenen arastirmalarin giiglii 6zellikleri, kisithliklar: ve klinik géstergeleri ilgili alanyazin dogrultusunda tartigilmistur.

Anahtar sozciikler: Yazih duygusal disavurum paradigmasi, 6z-sefkat odakli 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

disiincelerin paylagilmas: ve biligsel olarak iglemlenmesi olayin

Girig

Psikoterapiuygulamalarinda duygu ve diisiincelerin ifade edilmesi
olumlu degisimler i¢in énemlidir. Kigiler giindelik hayatlarinda
veya yagamlarinin herhangi bir evresinde stresli, érseleyici ya da
travmatik olaylar yasayabilirler. Kisi icin duygusal yitkii yogun
olan, kisiye kayip duygusu yasatan veya kiside gerginlik yaratan
bu tarz yagsam olaylarinin konusulmasi, olay ile iligkili duygu ve

anlamlandirilabilmesi i¢in 6nemlidir (Pennebaker ve Beall 1986).
Kiginin yasadigi ya da yasamaya devam ettigi stresli olay ve
detaylar1 tizerine konugabilmesinin ya da herhangi bir gekilde bu
olayin detaylarini ifade etmek icin bir yol bulabilmesinin kisinin
hem psikolojik hem de fizyolojik iyi olusu i¢cin énemli oldugu
belirtilmektedir (Pennebaker 1995). Duygu ve diistinceleri yazili
olarak belirli araliklarla ve belirlenen siirede ifade etmeyi iceren
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Yazili Duygusal Digavurum Paradigmas: (YDDP) da bu temellere
dayanmaktadir.

Pennebaker ve Beall (1986) YDDPyi travmatik yagantilar1 olan
universite 6grencileri ile test etmis ve seckisiz atama ile farkhi
yazma gruplari (travma olay grubu, travma duygu grubu, travma
karma grup, nétr grup) olusturmusglardir. Katihmaeilardan ardigik
4 gtun ve her biri 15 dakika olacak sekilde travmatik olay ile iligkili
yazmalar1 istenmistir. Olctimler uygulama 6ncesi, uygulamanin
hemen sonras: ve uygulama bittikten 6 ay sonra olmak tzere
tekrarlanmigtir. Travmatik yasantilar ile ilgili hem duygu hem
de disiincelerini yazan travma karma gruptaki katihmalar 2.
olcimlerde kontrol grubu ile kiyaslandiginda daha yitksek kan
basina ve daha fazla olumsuz duygulanim belirtmis olsalar da 6
ay sonraki izlem él¢iimlerinde saglik merkezlerini daha az ziyaret
etmiglerdir. YDDP'nin test edildigi ilk ampirik ¢alisma olma
6nemine sahip olan bu arastirma travmatik olaylar sonrasinda
hikaye olusturma ve duygulari agiga vurmanin olumlu saglk
sonuglar ile iligkili oldugunu géstermistir (Pennebaker ve Beall,
1986).

YDDPyi temel alan ilk ampirik ¢alismadan sonra alanyazinda
bu alana ilginin arttig1 ve paradigmanin etkililiginin test edildigi
gorilmektedir. Psikoloji alanyazini incelendiginde YDDP’nin
genellikle stresli ya da travmatik bir yasam olayr hakkinda
katihmclarin en derin duygu ve diisiincelerini 3 ile 5 gin
arasinda yazdiklari, yazma seanslarinin 15 ile 30 dakika stirdagii
aragtirmalar tzerinden yurutildugiu gérulmektedir (Frattaroli
2006). Uygulamalarda katihmaclardan genellikle ilgili olay ile
iligkili kendilerini sansiirlemeden, gramer ya da yazim kurallariyla
ilgili herhangi bir endiseye kapilmadan yazmalar1 istenmektedir.
Stureg icerisinde paradigmanin kronik hastalig: olanlar (Gallagher
ve ark. 2018), yeme bozuklugu olanlar (Frayne ve Wade 2006) gibi
farkli 6rneklem gruplari ile tek seans yazma (Leary ve ark. 2007),
haftada bir kez ardigik haftalarda yazma (Ziemer ve ark. 2017)
gibi farkli yontemsel uygulamalar ile ¢esitli fiziksel ve psikolojik
degiskenler tzerindeki etkisinin test edildigi gorilmektedir.
Yuritilen ¢caligmalarin sonuglar: bir araya getirilerek sistematik
derlemeler ya da meta-analiz caligmalari ile genel tablo hakkinda
fikir sahibi olunmaya calisilmigtir. Ornegin icerisinde heterojen
gruplarin oldugu ve biiyitk 6rneklem gruplarinin dahil edildigi
bir meta-analiz ¢alisgmasinda, duygulari yazili olarak ifade
etmenin fiziksel ve psikolojik saglik i¢in olumlu katkilar1 oldugu
ortaya konmustur (Frattaroli 2006). Ancak YDDP’yi temel
alarak yuritilen ¢alismalarin hepsinde olumlu degisimler elde
edilmemektedir. Kontrol gruplar ile kiyaslandiginda olgiimler
arast anlaml farkhliklarin elde edilemedigi ¢alismalarin da
oldugu goriilmektedir (Mosher ve ark. 2012, Merz ve ark. 2014).
Etkili sonuclar elde edilen ve edilmeyen ¢alismalarin yéntemleri
ve 6rneklem ozellikleri incelenerek duygular: yazili olarak ifade
etmenin hangi durumlarda etkili olup olmayacag: anlagilmaya
calisilmigtir. Orneklem grubu, yazma siiresi, yazma icin
katihmailara verilen yonergeler ve yazma gekli (yazili, ses kayd,
cevrimici gibi) ile ilgili degisiklikler yapilarak bu degisimlerin
aragtirmadan elde edilen sonuglar tizerindeki etkisi anlagilmaya
calisilmigtir. Bu amacla yiiriitilen sistematik derleme ve meta-
analiz calismalarinin sonuglar: ise ilgi ¢ekicidir. Frattaroli (2006)

146 ampirik caligmayr inceledigi meta-analiz ¢alismasinda
duygular1 yazih olarak ifade etmenin fiziksel saglhk tzerindeki
olumlu etkisinin psikolojik saghga kiyasla daha fazla oldugu;
fiziksel saglik, psikolojik saglik ve genel islevsellik tizerinde pozitif
ve anlamh (etki buyuklugi .075) etkisinin oldugu sonucuna
ulagmigtir. Ayrica YDDP'nin etkili olup olmayacag: tzerinde
diizenleyici (moderatér) rolii olabilecek bazi degiskenlerden
bahsetmistir. Frattaroli'ye (2006) gére saglik problemi olan ya da
travmatik yagantilar olan kisilerle aragtirmayi yiiriitmek, kisilerin
kendilerini daha rahat ifade edebilecekleri ortamlar1 se¢cmek
(ev gibi), aragtirmaya katilimi para gibi bir édille tegvik etmek,
en az 3 oturum seklinde yazma seanslarini gerceklegtirmek,
katimcilarin hentiz tam olarak islemleyemedikleri yani yakin
zamanda meydana gelmis olaylar: yaziyla aktarmasini istemek,
gorece kisa stireli izlem degerlendirmeleri yapmak (1 aydan
az) gibi degiskenler yazili digsavurumun daha etkili olmasini
saglamaktadir. Ozetle, YDDP kullanilarak farkli yéntem ve
orneklemlerle yuriitilen c¢alismalarda hem umut vadeden
sonuglar elde edilmis hem de gruplar arasi farkliliklarin olmadig:
ve hipotezlerin dogrulanmadigi sonuglara ulagilmistir. Yazma
paradigmasinin  énciillerinden olan Pennebaker ve Chung
(2007) digsavurumcu yazmanin her derde deva bir yoéntem
olmadigini kabul etmekle beraber hangi gruplarda daha olumlu
sonuglar yarattiginin, hangi durum ve 6rneklemlerde daha
yaygin kullanilmas: gerektiginin hentiz tam olarak bilinmedigini
belirtmiglerdir.

Aragtirmalardan elde edilen sonuglarin farklilagsmasi beraberinde
paradigmanin farkli 6rneklem gruplariyla test edilmesine yol
agmigtir. Aynizamandayonergelerdeicerik ve yéntem bakimindan
degisikliklere gidilerek hangi kogsullarda ve hangi gruplarda
yazma uygulamasinin daha anlaml ve etkili sonuglar saglayacag:
anlagilmaya c¢algilmistir. Yazma yonergelerinde yapilan
degisiklikler incelendiginde 6z-gefkat odakli yazma uygulamalari
dikkat ¢ekmektedir (Johnson ve O’Brien 2013, Stern ve Engeln
2018). Pozitif psikolojiile ilgili giincel alanyazinda karsimiza ¢ikan
bir kavram olan 6z-gefkati ve duygular1 yazili olarak ifade etmeyi
temel alan 6z-gefkat odakli yazma uygulamalarinin (Leary ve ark.
2007) universite 6grencileri (DeLury ve Poulin 2018), sporcular
(Mosewich ve ark. 2013), cilt problemi olanlar (Sherman ve ark.
2019), meme kanseri tanisi olanlar (Przezdziecki ve Sherman
2016) gibi birbirinden farkli 6rneklem gruplar ile etkililiginin
Ozellikle

yuritilen caligmalarda ise beden imaji, beden memnuniyeti,

incelendigi  gorilmektedir. kadin katihmalarla
goruniis kaygisi vb. problemlerine odaklanildig: gériilmektedir

(Seekis ve ark. 2013, Moffitt ve ark. 2018).

Son zamanlarda kisilerin psikolojik sikintilar yasamasina
yol acabilecek risk faktérlerinin yani sira kigileri psikolojik
sikintilara karg1t koruyucu bir tampon gérevi gorebilecek olasi
faktérlerin neler olabileceginin de incelendigi gorilmektedir
(Liss ve Erchull 2015). Bu baglamda 6z-sefkat kavrami klinik
olan ve olmayan 6rneklemlerle yiiriitilen pek ¢ok caligmada
kisileri psikopatolojilere karsi koruyucu bir faktér olarak
degerlendirilmektedir (Mak ve ark. 2018, Makadi ve Koszycki
2020).
(2003) tarafindan psikolojik bir kavram olarak tanimlanmig

Budist 6gretilerden temelini alan ¢z-gefkat Neff
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ve ardindan ampirik ¢aligmalarda yaygin olarak incelenmistir.
Oz-sefkat
hatalarina yargilamadan, kendini elegtirip cezalandirmadan

kiginin kendisine, aalarina, vyasantilarina ve
yaklagabilmesi olarak tamimlanmaktadir (Neff 2003). Kisinin
yasanan deneyimleri i¢inde hata, kusur, basarisizlik veya ac
olsa da “insani bir deneyim” olarak degerlendirip yasantilarina
yargilamaksizin yaklagabilmesini, kendine karsi sevecen ve
nazik bir tutum sergileyebilmesini ve yasadiklarimin farkinda
olmasini icermektedir (Neff 2003). Oz-sefkat dizeyi yiiksek
olan kigilerin benlik saygilarimin daha yitksek oldugu ve 6z-
sefkatin kisiyi stresli yasam olaylarinin yol acabilecegi olumsuz
psikolojik sikintilardan koruyabilecegi belirtilmektedir (Neff
2003). Psikoloji alanyazininda 6z-gefkat hem bir kisilik ézelligi
(treyt) hem de edinilebilir/égrenilebilir bir beceri olarak ele
alinmaktadir. Bundan dolayr kisinin 6z-sefkat kapasitesini
arttirabilecek miidahaleler ya da manipilasyonlarin da etkililigi
incelenmekte, 6z-gefkat iceren psikoegitim, yazma mudahalesi
vb. uygulamalarin psikolojik veya fizyolojik degiskenler
uzerindeki etkisi aragtirilmaktadir (Odou ve Brinker 2014, Mak
ve ark. 2018). lgili calismalarda miidahale sonrasinda kisilerin
hem 6z-sefkat diizeylerinin arttigi hem de olumlu duygulanim
gibi degisimlerin gézlemlendigi belirtilmektedir.

Oz-sefkat odakli yazma, YDDP’yi temel alarak vyiiriitilen
geleneksel yazma miidahalelerine alternatif olarak ilk kez Leary
ve arkadaglari (2007) tarafindan tniversite 6grencilerinden
olugan bir érneklem {tizerinden incelenmigtir. Neff (2003) 6z-
sefkat kavramini birbiri ile 6rtiigen ve birbirini tamamlayan ortak
insanlik hissiyati, 6z-nezaket ve farkinda olma geklinde ti¢ bilesen
ile tamimlamistir. Oz-sefkat odakli yazma uygulamalari genellikle
oz-sefkatin belirtilen bilegenleri eksene alinarak yiirtutilmektedir.
Oz-sefkat odakli yazma ile ilgili ilk ampirik calisma Leary ve
arkadaslar1 (2007) tarafindan yuritildugi icin alanyazina ilgili
aragtirmacilar tarafindan kullanilan yazma yénergelerinin hakim
oldugu gorilmektedir. Neff (2003) tarafindan tanimlanan g
bilesene dair yénergeler genel hatlariyla asagidaki gibidir:

-Ortakinsanlik hissiyati bileseni: Kisiden, hakkinda yazmasiistenen
olaya benzer bir durumla kargilagan diger insanlarin bu olayla bag
etme ve tepki verme yollar: tizerinde diisiinerek yazmasi istenir.
Ornegin; sizinle benzer bir olay1 yasayan bir yakimmzi diisiiniin, bu
olay onun basindan gegseydi neler yapardi, ne tepkiler verirdi, bu olayla
nasil bas ederdi? gibi. Yaganan olaymn bitiin insanlarin bagindan
gecebilecek ortak bir yagant: olmasina yapilan vurgunun yani sira
kisiye 6zel taraflarina da vurgu yapilmaktadur.

-Oz-nezaket bileseni: Uzerine yazilmasi istenen olay1 ¢cok sevilen
ya da deger verilen bir yakini yasadiginda ona verecegi tepkileri
kisinin kendisi i¢cin vermesi istenir. Kisiden olay: deneyimleyen
kendisine kargi nazik, sefkatli, anlayigh ve empatik ctmleler
kurmasi istenir.

-Farkindalik bilegeni: Kisiye olay ile iligkili ortaya ¢ikan biitin
duygu, digtnce, davramg, bedensel tepki vb. her durumun
farkinda olma ve bunlar1 tamimaya c¢alisma yonergesi verilir.
Genellikle kisiden beklenen olumlu/olumsuz, az/¢ok, yogun/hafif
diye ayirt etmeksizin olay1 yasayan kendisinin deneyimledigi her
durumun farkina varmas: ve bunlari adlandirmasidir (Leary ve

ark. 2007).

flgili alanyazin dogrultusunda mevcut sistematik derleme
calismasinin amaci ilk kez Leary ve arkadaslar1 (2007) tarafindan
oz-sefkat kavraminin temel bilesenlerini odagmna alarak
yuritilen 6z-gefkat odakli yazma temelli ampirik calismalar:
sistematik olarak bir araya getirerek, bu calismalarin genel
ozelliklerini (6rneklem grubu, yontemsel 6zellikleri, kargilastirma
gruplar1 gibi) ve elde edilen sonuglari incelemektir. Giincel
alanyazinda geleneksel yazmanin (olay ile iligkili en derin duygu
ve diistiincelerin yazilmasi) etkili bir uygulama olup olmadigim
incelemek amaciyla yiiriitillen meta-analiz ve sistematik derleme
caligmalar: (Frattaroli 2006, Kallay 2015) olsa da 6z-sefkat odakh
yazma uygulamalar: ile ilgili herhangi bir sistematik derleme
calismasina rastlanilmamistir. Bahsi gecen sistematik derleme
calismalarinda odak geleneksel yazma uygulamalar: iken mevcut
sistematik derlemede 6z-sefkat odakli yazma uygulamalar
incelenmek amaclanmigtir. Bundan dolay1 son zamanlarda
etkililigi incelenen bir yazili disavurum yéntemi olan 6z-sefkat
odakli yazmanin psikolojik ya da fizyolojik dogurgularim
anlamanin énemli oldugu digtintilmektedir.

Yontem

Mevcut sistematik derleme c¢alismasi gozden gecirme
calismalarinda uluslararas: bir standart olarak gorilen PRISMA
(Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
Analyses; Moher ve ark. 2015) rehberliginde yuritilerek
ScienceDirect, PsycINFO, Web of Science, PubMed ve EbscoHost
veri tabanlarinda arama yapilmigtir. Arama yapilirken kullanilan
anahtar kelimeler “self-compassion AND writing intervention”,
“self-compassion AND expressive writing” ve “compassion
focused writing” olarak belirlenmigtir. Belirlenen anahtar
kelime kombinasyonlar1 hem belirtilen veri tabanlarinda hem
de DergiPark veri tabaninda “6z-sefkat VE yazma miidahalesi”,
oz-gefkat VE disavurumcu yazma” ve “6z-gefkat odakli VE yazma
miidahalesi” kombinasyonlar: ile Tiirk¢e yapilan calismalara da
erigebilmek amaciyla taranmigtir. Anahtar kelimeler makalelerin
6zet ve baglik kisimlarinda aranmigtir. Calismanin PRISMA akig

diyagram Sekil 1°de verilmigtir.

Oz-sefkat kavrami 6zellikle son yillarda incelenen bir kavram
oldugu ve alanyazinda bagka bir sistematik derleme ¢aligmasina
rastlanmadif icin aragtirmada herhangi bir zaman kisitlamasina
gidilmemis, giinumuze kadar yapilan biitin calismalar gézden
gecirilmistir. Online veri tabanlar1 Ocak 2022 tarihinde gozden
gecirilmigtir. Sistematik derlemeye dahil edilen ¢alismalarda
temel mudahale olarak 6z-sefkat odakli yazma uygulamasinin
kullanilmasina, yazma yoénergelerinde o¢z-sefkatin 3 temel
bileseninin olmasina, aragtirmalarin Ingilizce ya da Tiirkee
dilinde olmasina, en az bir kez tekrarh 6l¢ctim alan nicel caligmalar
olmasina dikkat edilmigtir. Tam metnine ulagilamayan, nitel
analiz yontemleriyle yurutilen, aragtirma makalesi olmayan
(kitap bolimii, kongre sunumu gibi), Ingilizce ya da Tiirkce
yazilmayan calismalarin sistematik derlemeden diglanmasina
karar verilmigtir.
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Bulgular

Mevcut sistematik derleme aragtirmasinda PRISMA élcitleri
dogrultusunda dahil etme ve diglama kriterleri géz 6niinde
bulundurularak 31 ampirik ¢aligma incelenmistir. flgili ¢calismalar
yontemsel ozellikleri, kargilagtirma ve kontrol gruplari, sonug
degiskenleri ve elde edilen bulgular agisindan degerlendirilmistir
(bknz. Tablo 1).

Arastirmaya dahil edilerek yontemsel ozellikleri ve bulgular
agisindan incelenen ¢aligmalarin tumiinde belirlenen gruplara
seckisiz atama yapildigi gériilmektedir. Sadece aymi ampirik
calisma icerisinde 3 ardigtk caligma yuriiten Williamson ve
Blackhart'in (2021) makalesinde 2. calismada (bkz. Tablo
1) kigilere yazma seanslarini cevrimi¢i ortamda mi yoksa
laboratuvarda mi yapmak istedikleri sorusu sorularak ilk
asamadaki seckisiz atamanin kismen uygulandif1 gérilmektedir.
Fakat ilgili calismada &grenciler secimlerini yaptiktan sonra
yazma gruplarina atama diger ¢alismalarda oldugu gibi seckisiz
sekilde yapilmistir. Incelenen caligmalarin 17’sinin tniversite
6grencileri ile bu calismalardan 6’sinin ise sadece kadin iiniversite
ogrencileriile yuritildigi gorilmektedir. Ayrica yetiskinler ya da
daha spesifik gruplarla yiiriitiilen caligmalarin da 6rneklem sayis1
bakimindan kadin agirlikli oldugu gériilmektedir. Ozellikle kadin
orneklemlerle yuritilen c¢alismalarda yazma yoénergelerinin
bedeni begenme, bedensel endigeler ve beden memnuniyeti ile
ilgili oldugu gorillmektedir. Universite 6grencileri ile yiuritilen
calismalarda ise genellikle kisilerin yasadiklari stresli, uziici,
utang verici vb. olaylar hakkinda yazmalar1 beklenmisgtir. Ayrica
agr, cilt hastahifi, kronik hastalik (meme kanseri gibi) temelli
veya spor ve bagari temelli calismalarin da oldugu gériilmektedir.
Bazi calismalarin yonergelerinde ise drnekleme 6zgii degisiklikler
dikkat  ¢ekmektedir.

kaybetmesine sebep olduklari hipotetik bir senaryo uzerine

yapildig1 Takimlarimin  turnuvay:
disiinmek (Reis ve ark. 2015), gériniir cilt problemleri iizerine
odaklanarak bu eksende yasadiklar1 iiziicii ya da utandiria bir
aniy1 akillarina getirmek (Sherman ve ark. 2019) gibi yonergeler

bu degisikliklere 6rnek gosterilebilir.

Incelenen calismalarda érneklem biiyiikliiklerine baktigimizda
en kiicitk 6rneklem buyukligintun 6 (Imrie ve Troop 2012), en
buyiitk 6rneklem buyiikluginin ise 909 (Stern ve Engeln 2018)
oldugu goériulmektedir. Caligmalar yazma sureleri agsindan
incelendiginde en kisa yazma seansinin 3 dk oldugu (Gobin ve
ark. 2022), en uzun yazma seansinin ise 30 dk oldugu (Mifsud
ve ark. 2021), 10 calisgmada (6rn. Leary ve ark. 2007, Kreemers
ve ark. 2019,) ise yazma siiresi ile ilgili ayrica bir yoénerge
verilmedigi i¢in zaman kisitlamasi olmaksizin yazma seanslarinin
yuriutiuldiga gorilmektedir. Bazi caligmalarda ise zaman iligkili
olarak maksimum 30 dk (Sherman ve ark. 2019), 8-10 dk aras:
(Odou ve Brinker 2014), en az 15 dk (Heekerens ve ark. 2022)
gibi daha esnek yonergeler verilmistir. Uygulanan miidahaleler
incelendiginde en kisa miidahalenin 3 dakika ve tek seans oldugu
(Moffitt ve ark. 2018), en uzun miidahalenin ise 2 hafta boyunca
her giin 15-20 dakika aras1 yazma (Kelly ve Waring 2018) seklinde
oldugu gorilmektedir.

Incelenen bitiin calismalarda 6z-sefkat odakli yazma ile sonug
degiskenleri agisindan degisimin incelendigi kontrol gruplarinin
oldugu, fakat kontrol gruplarimin birbirinden farkhlagtig:
gorilmektedir. Uc¢ calisma haricindeki biitiin ¢alismalarda
cesitli yontemlerle yazan aktif kontrol gruplari kullanilmigtir.
Bahsi gecen 3 calismadan 2’sinde bekleme listesi kontrol grubu
(Kelly ve Waring 2018, Réthlin ve Leiggener 2021), T'inde ise
sadece basit bir siralama gérevi verilen kontrol grubu (Gobin
ve ark. 2022) kullanilmigtir. Kontrol gruplarinin yani sira bagka
miudahale gruplar: ile sonuclarin kiyaslandigr ¢alismalarin da
oldugu gérillmektedir. Incelenen ¢alismalardan 8'inin 6z-sefkat
odakli yazma ile geleneksel yazma gruplarinin kargilagtirildig:
(Odou ve Brinker 2014, Przezdzieoki ve Sherman) goriliirken, 8
calismada ise birden fazla miidahale grubunun incelendigi (6rn.
Imrie ve Troop 2012, Shapiro ve Mongrain 2010) ve sonuglarin
6z-sefkat odakli yazma grubu ile kargilastirildigi gérulmektedir.
flgili ¢alismalarda geleneksel yazma, benlik saygis1 odakli
yazma, iyimserlik odakli yazma, minnettarlik odakli yazma,
beden iglevselligi ile ilgili yazma gibi aktif mudahaleler iceren
karsilagtirma gruplari se¢ilmistir.

Incelenen 31 ¢alismanin 10’'unda maddi (6rn. Shapiro ve ark.
2010), 8’inde ekstra not (6rn. Seekis ve ark. 2013), 1'inde ise
hem maddi hem de not olarak tegvik (Dupasquier ve ark. 2020)
yapilmig, 13 calismada (6rn. Baum ve Rude 2013) ise herhangi bir
tesvik verilmemistir.

GCahsmalarin 21’'inde izlem degerlendirmesinin yapilmadigy,
izlem degerlendirmesi yapilan 10 calismada ise en kisa izlem
degerlendirmesinin miidahaleden 2 hafta sonra (Johnson
ve O'Brien 2013, Seekis ve ark. 2013),
degerlendirmesinin ise mudahaleden 6 ay sonra (Shapiro ve

en uzun izlem

Mongrain 2010) yapildig: goriilmektedir. fki ¢aligmadan birinde
1 ay, 3 ay ve 6 ay sonra (Shapiro ve Mongrain 2010); digerinde
ise 1 ay ve 3 ay sonra (Wong ve Mak 2016) olmak tzere ¢oklu
izlem degerlendirmesi yapilmistir. Butiin ¢alismalarda miidahale
oncesi temel 6lgim alindigi, benzer sekilde 1 ¢alisma hari¢
(Wong ve Mak 2016) biutiin ¢aligmalarda miidahale sonrasi 2.
olcim alindigy gorilmektedir. Wong ve Mak (2016) tarafindan
yuritilen calismada temel 6l¢im ve miidahale bittikten sonra
6l¢im alinmaksizin sadece izlem 6l¢iimi alindig: goralmektedir.

Midahale 6ncesi, sonrasi ve izlem degerlendirmeleri sonug
degiskenleri tizerinden incelendiginde ozellikle 6z-sefkat (n=
22), olumlu/olumsuz duygulanim ve mevcut duygu durum
gibi duygu odakli degiskenler (n= 15), depresyon (n= 11),
beden memnuniyetsizligi-bedeni begenme-goranim kaygisi
gibi bedensel degigkenler (n= 10) ve benlik saygisi (n= 8)
degiskenlerinin sonug degiskeni olarak ele alinma egilimi oldugu
dikkat cekmektedir. Fakat bu degiskenlerin yam sira kayg: (n=
6), ruminasyon/ruminatif diistinme stili (n= 4), 6z-elegtirellik/
oz-yargilama (n= 4), utang ve sugluluk (n= 3), agn1 gibi fiziksel
belirtiler (n= 3), yeme bozuklugu iligkili degiskenler (n= 2), stres
(n= 2), narsisizm (n= 1), minnettarhik (n= 1), iyimserlik (n= 1),
farkindalik (n= 1), bas etme (n= 1) ve yagam kalitesi (n= 1) gibi
degiskenlerin de incelendigi gorillmektedir. Oz-sefkat odakl
yazma grubunda olup olumlu fiziksel, duygusal ya da performans
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ScienceDirect (n= 101), PsycINFO (n=28), Web of
Science (n= 34), PubMed (n= 81), EbscoHost (46)
DergiPark (n=0)

Toplam= 290

Belirleme

!

Tekrarlayan Caligmalar Digland1 (n=180)

!

Tarama

Ozet ve bagliklarina gére uygun olarak
degerlendirilen galigmalar (n= 62)

!

Uygunluk

Diglanan Caligmalar (n=31)

Tez galigmasi (n= 12), Teorik makale (n= 2), Kitap boliimii (n= 2), Temel
miidahale 6z-sefkat degil (n=9), Derleme (n= 1), yazma miidahalesinde 6z-
sefkat sadece sonug degiskeni (n= 1), 6z-sefkati bilegenlerine ayirarak inceleyen
(n= 1) Tam metne ulagilamayan (n= 1), uygulamanin fizibilite caligmasi (n= 2)

]

Oz-sefkat odakli yazma uygulamasi (n=31)

Déhil Edilen

Sekil 1. Oz-sefkat odakli yazma uygulamasi calismalari i¢in PRISMA akis diagram

temelli kazanimlar gozden gecirildiginde ise &zellikle olumlu
duygulamimda artig, olumsuz duygulanimda disme (Odou
ve Brinker 2015), 6z-sefkatte artig (Sherman ve ark. 2018),
depresyonda azalma (Shapiro ve Mongrain 2010), daha iyi
zihinsel performans (Zabelina ve Robinson 2010), agr1 benzeri
fiziksel belirtilerde azalma (Wong ve Mak 2016, Ziemer ve ark.
2017) gibi olumlu degisimlerin elde edildigi gorillmektedir.

Gozden calismalar karsilagtirmalarin  yapildig:

gruplar agisindan incelendiginde gruplarin hem birebir yazma

gecirilen

miidahalesi iceren (geleneksel yazma, benlik saygis1 odakli yazma
gibi) gruplar hem de miidahale icermeyen kontrol gruplar1 (nétr
yazma, bekleme listesi kontrol gibi) oldugu gériilmektedir. Oz-
sefkat odakli yazmanin 18 calismada farkl degiskenler tizerinden
kontrolgruplarinakiyasla olumlu degisimler sagladigs; 2 caligmada
ise kontrol gruplarina kiyasla herhangi bir farklilik yaratmadig
belirlenmistir. Aktif miidahale gruplar ile 6z-sefkat odakl
yazma grubu sonu¢ degiskenleri bakimindan kiyaslandiginda 14
calismada 6z-sefkatliyazma grubunun anlamli diizeyde daha fazla
olumlu degisim yasadigi, 7 caligmada ise gruplar arasi farklihk
olmadig1 belirlenmistir. izlem degerlendirmesi yapan caligmalar
g6z o6ntnde bulunduruldugunda ise 4 calismada elde edilen
kazamimlarin kismen devam ettigi (Shapiro ve Mongrain 2010,
Johnson ve O’Brien 2013, Wong ve Mak 2016, Sherman ve ark.
2018), bir calismada kazanimlarin devam etmedigi (Kreemers ve

ark. 2019) ve 2 calismada ise kazanimlarin tamamen korundugu
(Seekis ve ark. 2013, Urken ve LeCroy 2021) tespit edilmigtir.

Tartisma

Mevcut sistematik derleme ¢aligmasinin amac son yillarda
geleneksel yazma uygulamalarina alternatif olabilecek 6z-sefkat
odakli yazma miidahalesinin uygulandig: ampirik arastirmalar:
incelemek ve elde edilen sonuglar: sistematik bir sekilde gézden
gecirmektir. Bu amacgla derlenen aragtirmalarin genel ézellikleri
Tablol’de gosterilmektedir.
ozellikle son birka¢ yil icinde yapildig: dikkat ¢ekmektedir. Bu

Gozden gegirilen ¢alismalarin

durum pozitif psikoloji alanyazininda son yillarda dikkat ¢ceken
bir kavram olan 6z-sefkatin disavurumcu yazma ile iligkili YDDP
ile birlestirilerek aragtirmacilar i¢in ilgi odag: olan bir ¢aligma
alani olmaya bagladigini gostermektedir.

Son yillarda miidahale programlarinda kisa vadede uygulanabilir,
kolay o6grenilebilir, kendi bagina yapilabilir ve maliyeti az
uygulamalarin odaga alindifi ve etkililiklerinin sinandig:
gorilmektedir. Oz-sefkat odakli yazma miidahalesi de bu
ozellikleri i¢inde barindiran bir uygulamadir. Sistematik olarak
derlenen c¢aligmalarda efer oz-sefkat degiskeni incelenmig
ise genellikle 6z-gsefkat odakli yazma mudahalesi sonrasinda
kisilerin = 6z-sefkat gorulmektedir.

duzeylerinin  arttig:
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Tablo 1. Devam1

Oz-sefkat grubunun 6z-sefkat puanlari

diger gruplara kiyasla anlamli olarak daha

fazla artmig. Beden imaj1 ve olumlu/olumsuz
duygulanimda anlaml farklilik bulunamamas.
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Not: dk: dakika, n: 6rneklem sayisi, maks: maksimum, geleneksel yazma: Pennebaker ve Beall (1986) calismasini temel alarak olay iligkili en derin duygu ve diistincelerini aktaran grup

Elde edilen bu sonug kisiyi psikopatolojilere kars: koruyucu bir
roli olan 6z-sefkatin edinilebilir, 6grenilebilir bir beceri oldugunu
da gostermektedir.

Oz-sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerde sosyal kaygi (Werner ve
ark.2012), yeme bozuklugu (Kelly ve Carter 2015), travma sonrasi
stres bozuklugu (Seligowski ve ark. 2015) gibi psikopatolojiler
daha az gorilmektedir. Bilindigi tzere o6z-sefkat yasanan
deneyimleri i¢inde hata, kusur, basarisizlik veya aci da olsa
“insani bir deneyim” olarak degerlendirip kisinin yasantilarina
kendini yargilamaksizin yaklagabilmesini, kendine karg: sevecen
ve nazik bir tutum sergileyebilmesini ve yasadiklarinin farkinda
olmasini icermektedir (Neff 2003). Belirtilen 6zellikler zorlu
yasantilar ya da stresli olaylar karsisinda kisinin psikopatoloji
gelistirme ihtimalini azaltarak tampon gorevi gériyor
olabilir. Hem yeni ve guncel bir aragtirma alani olan hem de
edinilebilir bir beceri oldugu ampirik caligmalarla gosterilen
6z-gefkat kavraminin bilegenlerini kullanarak kisi i¢in stresli,
zorlayia ya da travmatik bir olayr odagina almasim istemek
ve duygularini bu yolla ifade etmesine izin vermek énemlidir.
Boylece kisi tipki 6z-sefkatin iceriginde barindirdig: gibi yasant
olumsuz olsa da duygularini kabullenerek, ilgili yasantiy1 insan
olmanin bir parcas: gibi gérerek ve yagantisina bagka bir gézle
bakarak deneyimleme firsati yakalayabilmektedir. Bu sayede
kisinin olay1 disavurum sekli beraberinde anlamlandirmasini,
cercevelendirmesini kolaylastirabilecektir. Ornegin Leary ve
arkadaglar1 (2007) tarafindan yiriitilen ilk calismada 6z-gefkat
odakli yazma sonrasinda kisilerin aktardiklar olayla ilgili kigisel
rollerini ve etkilerini kabul etme egilimlerinin daha yiiksek
oldugu, bu kabuliin daha az olumsuz duygulanim ile sonuglandig:
ve yasantiy1 insan olmanin bir parcasi olarak degerlendirdikleri
belirlenmistir. Elde edilen bu sonu¢ da bize 6z-gefkatin olay:
cercevelendirme ve sikintih yagam olaylar sonrasinda koruyucu
bir rol iistlenme etkisini dogrular gériinmektedir.

Frattaroli (2006) yaptigi meta-analiz ¢alismasinda aragtirma
bulgular1 tzerinde moderatér etkisi olan bir faktériin de
katihimalarin sinav notu ya da maddi tegvik ile édiillendirilmeleri
oldugunu belirtmistir. Tegvik alan katihmalarin almayanlara
kiyasla daha fazla olumlu degisim gosterdikleri belirlenmistir.
Mevcut sistematik derleme ¢aligmasinda incelenen 31 ¢alismanin
10’'unda maddi, 8’inde smnav notu, 1’'inde ise hem maddi hem
de smav notu olarak tegvik yapilmig, 13 calismada ise herhangi
bir tesvik uygulanmamistir. Incelenen biitiin ¢aligmalarda
katilimcilara kendi baglarina uygulanabilecek bir duygusal
disavurum yontemi 6gretildigi i¢in aslinda tegviki de icinde
barindirdiklar: séylenebilir. Fakat bu durumun sonuglar tizerinde
bir etkisi olup olmadigini anlamak aragtirmalarin yéntemsel arka
planlar: sebebiyle zordur. Ayni calisma icerisinde tegvik verilen ve
verilmeyen gruplarin oldugu bir ¢alisma ile tegvikin gruplar aras:
bir fark yaratip yaratmayacagini anlamak mumkin olacaktir.
Bundan dolay1 ayni calisma icerisinde tegvik verilen ve verilmeyen
(aragtirma bittikten sonra tegviki vererek) katihmcilarin olmasim
saglayarak tegvikin sonuclar tizerindeki etkisini gorebilecegimiz
caligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Dahil edilen ¢alismalar genel hatlariyla incelendiginde 6z-sefkat

541



542

Psikiyatride Guincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry 2022; 14(4):526-544

odakli yazmanin psikolojik ve fizyolojik saglik tzerinde umut
vadeden dogurgulari oldugu séylenebilir. Hem gruplar arasi
kargilagtirmalar hem de miidahale 6éncesi ve sonrasi tekrarh
olcimler incelendiginde 6z-sefkat odakli yazmanin genel olarak
olumsuz duygulanimda azalma, olumlu duygulanimda artis,
oz-sefkatte artig, agr1 gibi fiziksel belirtilerde azalma, beden
algisinda degisimler, daha iyi zihinsel performans gibi etkileri
oldugu gorillmektedir. Elde edilen sonuglar bakimindan gruplar
aras: kiyaslamalarin genellikle geleneksel yazma, benlik saygis
temelli yazma, minnettarlik temelli yazma gibi aktif yazma
miidahaleleri yapilan gruplar ile yapilmas: da énemlidir. Elde
edilen caligmalarin en giicli yénlerinden birinin bu 6zellik
oldugunu soylemek mimkindir. Bundan dolayr 6z-gefkat
odakli yazma miidahalesinin énemli bir klinik géstergesi olan bu
sonucun yayginlastirilmasi ya da halihazirda etkililigi ispatlanmig
miudahale programlarinin icerigine dahil edilmesi gerektigi
dustiniilmektedir.

Dabhil edilen ¢caligmalarda genel olarak aktif miidahale gruplarinin
oldugu, gruplara seckisiz atama yapildigi, tekrarli olgiimler
alindify, aragtirmalarin yazma yonergeleri, yazma siiresi ve
yazma ortam bakimindan standart bir formatta yapilandirildig:
gorilmektedir. Elde edilen sonuglar tzerinde karistiria etkisi
olabilecek bu tarz yontemsel detaylara dikkat edilmesi elde edilen
sonuclarin miudahaleden kaynaklandigini séyleme ihtimalini
arttirmaktadir. Fakat incelenen c¢alismalarin belirtilen gugclu
ozelliklerinin yani swra bazi kisithiliklarinin oldugu ve gelecek
dénemde yiiriitillecek ¢aligmalarda géz éntnde bulundurulmas:
gerektigi dusinilmektedir. Genel olarak aragtirmalarda
izlem 6lcumunin olmamasi, oldugu durumlarda ise izlem
degerlendirmesinin miidahaleden kisa bir siire sonra yapilmig
olmasi uygulanan miidahalelerin uzun vadeli etkisinin bir
bilinmez olarak kalmasina sebep olmaktadir. Kisa siireli ve az
sayida seansla yiiriitilen bu ¢aligmalarda elde edilen sonuglarn
yorumlarken bu duruma dikkat edilmesi gerekmektedir. Her
ne kadar miidahalenin hemen sonrasinda olumlu degisimler
gerceklesse de uzun vadeli dogurgularim anlamak icin icerisinde
izlem degerlendirmelerinin oldugu daha fazla sayida ¢alismaya

ihtiya¢ duyulmaktadar.

Aragtirmalarin  buyik c¢ogunlugu iniversite 6grencileri ile

yuritalmastir. Universite  6grencilerinde  yiiriitilen bu
calismalarda genellikle kisiden stres, sikinti, uztnti, utanma
vb. duygular uyandiran yagam olaylarin1 distinip onlara
odaklanarak yazmalar1 beklenmektedir. Bu yontemle yiriitiilen
calismalarda temel sorun akla gelebilecek anilarin birbirinden
farkhi yani heterojen olma ihtimalidir. Aktarilan olayin elde
edilecek sonuglar iizerinde etkisi oldugu bilinmektedir (Frattaroli
2006). Disa vurulan yagam olaylarinin birbirinden farklhilagmas:
beraberinde elde edilen sonuglarin genellenebilir olma ihtimalini
dusirmektedir. Fakat yine de heterojen gruplarin yani sira cilt
problemi olanlar (Sherman ve ark. 2019), meme kanseri tanisi
olanlar (Mifsud ve ark. 2021) gibi daha spesifik 6rneklemlerle
yuritilen caligmalar da mevcuttur. Her ne kadar daha spesifik
gruplarla yiritilen calisgmalarin sayist az olsa da bu bilgi
bize o6z-sefkat odakli yazmanin daha spesifik ve homojen

gruplarla da etkililifinin sinanmaya basladigini gostermektedir.

Aragtirmalarin buytk c¢ogunlugunun kadinlarla yurataldagy,
karma olarak yurutilen ¢alismalarda ise kadin sayisinin daha
cok oldugu gorillmektedir. Fakat cinsiyet duygu ifadesi tizerinde
etkisi olabilecek énemli bir demografik degiskendir (Mendes
ve ark. 2003). Bundan dolayr gelecek dénemde yuritilecek
calismalarda cinsiyet dagihminin da goz éniinde bulundurularak
ya da erkeklere 6zgii sorunlarin oldugu gruplarda (6rn. prostat
kanseri olan kisiler) yuritulmesi gerektigi distunilmektedir.
Her ne kadar oldukga buyiik sayilarla yuriitillen birka¢ ¢caligma
olsa da aragtirmalarin genellikle kiigitk 6rneklem buyutkliukleri
elde

sonuglarin genellenebilirligini ve érneklemin temsil ediciligini

ile yuratildoga goérilmektedir. Bu durum edilen

dugtrmektedir.

Bahsedildigi odakl

alanyazinda son yillarda ilgi ¢eken bir aragtirma alamdir.

uzere oz-gefkat yazma uygulamasi
Bundan dolay: yiiritilen ¢alismalar sonras: yar1 yapilandirilmig
formatta katiima geribildirimlerini almanin énemli oldugu
distnilmektedir. Ornegin uygulamada en faydal gérdiikleri
durumun ne oldugu, etkisiz olduguna inandiklar1 kisimlar, yazma
seanslari ile ilgili secim kendilerine birakilmis olsaydi neyi tercih
edecekleri gibi sorular ile alinacak geribildirimlerin ve nitel olarak
geribildirimlerin analiz edilmesinin gelecek donemde yurutilecek
calismalarin metodolojilerine 151k tutacagi dustunilmektedir.
Bu durumu kismen géz 6niinde bulunduran bir caligmada
(Williamson ve Blackhart 2021) tumniversite Ggrencilerinden
olusan katihmalara yazma seanslarini ¢evrimici olarak m
yoksa laboratuvar ortaminda mu yiiritmek istedikleri sorusunu
sorup katilma tercihi sonrasinda gruplara atama yapilmigtir.
Ayni ¢alismada katihmalara 6z-sefkat yonergelerine ek olarak
aragtirmaci tarafindan daha detayh agiklamalar yapildig: (6z-
sefkat nedir, yonergelerle ilgili akla takilan neler var vb. gibi)
ve sonuglarin ek agiklamalar yapilan grup ile yapilmayan grup
tzerinden kargilagtinnldig: gériilmektedir. Aragtirmaci tarafindan
ek agiklamalarin yapildigs katihmalarin 6z-sefkat diizeylerinin
daha fazla arttif1, oz-sefkate dair detaylar1 (ne oldugu,
bilesenlerinin nelerden olustugu gibi) daha fazla hatirladiklar: ve
arastirmaya daha fazla uyum gostererek yonergeleri daha kolay
ve anlagilir bulduklar: belirlenmistir. Elde edilen bu bulgular
onemlidir. Her ne kadar 6z-sefkat miidahalelerinde verilen
yonergelerin acik, anlagilir ve sade bir dille yazildig: goriilse de
6z-gefkat kavrami belki de pek ¢ok katilima i¢in yeni bir bilgidir.
Ayrica tek bir kavram olsa da iceriginde 3 ayr bilesenin (ortak
insanlk hissiyati, 6z-nezaket, farkindalik) olmasi katihmalar
agisindan kafa karigtirici olabilir. Bundan dolay: gelecek dénemde
yuritilecek calismalarda cesitli yontemsel degisiklikler yapilarak
sonuglarin  karsilagtirilmasinin  aragtirmalarin  yontemlerini
giclendirecegi diistiniilmektedir.

Oz-sefkat odakli yazma miidahalesi ile ilgili tilkemizde yapilan
Kultiirel kodlar
duygular: ifade etme tizerinde etkisi olan énemli bir degiskendir.

herhangi bir c¢alismaya rastlanilmamigtir.

Her ne kadar duygular evrensel olsa da ifade ve digavurum
sekli tzerinde kiltirtin etkisi olabilmektedir (Lim 2016).
Bundan dolay: diger kiltiirlerde elde edilen bulgularin bizim
tilkemizde de gecerli olup olmadigini incelemek énemlidir. Duygu
disavurumunu pozitif psikolojinin énemli bir bileseni olan &z-
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sefkat kavramu ile birlestiren 6z-sefkat odakli yazmanin gelecek
dénem yuritilecek c¢alismalarda tlkemizde de yapilmasinin
yararh olacag: dusiinilmektedir.

Mevcut sistematik derleme calismasi 6z-sefkat odakli yazma
uygulamalarim bir araya getirerek yontemsel 6zellikleri, sonug
degiskenleri ve olas1 kisithiliklar: tizerinden incelemistir. Ulusal
ve uluslararasi alanyazin incelendiginde benzer bir sistematik
derleme ¢aligmasi olmadigy goriilmektedir. Pozitif psikoloji ve
duygu disavurumu ile ilgilenen arastirmacilar i¢in butuncil
bir bakis aqis1 saglamasi agisindan ilgili ¢alismanin énemli
oldugu disiinulmektedir. Fakat bu ¢alismanin alanyazina olas:
katkilarinin yani sira baz1 kisitliliklar: da mevcuttur. Sistematik
derlemeler odagina aldiklar1 konu hakkinda arastirmacilara genel
bir bakis acis1 saglasa da elde edilen sonuglarin etki biyiiklikleri
ancak istatistiksel analizlerin de yapildigi meta-analiz caligmalar
ile mimkiin olmaktadir. Ayrica son yillarda 6z-sefkat kavramini
yazma uygulamalarinin odagina almanin yam sira benlik saygisi,
oz-yeterlik, beden algisi temelli sefkat gibi kavramlarin da yazma
uygulamalarina dahil edildigi gérulmektedir. Gelecek dénem
yiritilecek caligmalarda bu uygulamalar da odaga alinarak
sistematik derleme ya da meta-analiz ¢calismalar yurutulebilir.

Sonug

Psikoloji alanyazininda son yillarda dikkat ceken bir calisma alan:
olan 6z-gefkat odakliyazmanin bedeniligkili (beden memnuniyeti,
beden imaj), fiziksel (agr1) ve psikolojik (depresyon, olumlu/
olumsuz duygulanim) pek c¢ok degisken uzerinde olumlu
degisimler sagladigi gorulmektedir. Ayrica daha iyi zihinsel
performans, beklenti kaygisinda azalma, 6z-sefkat dizeyinde
artig gibi olumlu degisimleri de sagladigi gorilmektedir.
Sonuglar1 ve yontemsel o6zellikleri bakimindan incelenen 31
calismanin bulgular: butiincil olarak degerlendirildiginde 6z-
sefkat odakli yazmanin farkhh érneklem gruplarinda ve farkh
yasam olaylarinda uygulanabilir ve etkili sonuglar elde edilmesini
saglayan, umut vadeden bir yéntem oldugunu séylemek
miimkindiir. Yapilan uygulamalar kisa siireli olsa da elde edilen
olumlu sonuglarin izlem degerlendirmelerinde devam etme
egilimi gosterdigi gorilmektedir. Oz-gefkatin kisileri psikolojik
stkintilardan koruyan bir tampon gérevi gordugi bilinmektedir
(Neff 2003). Oz-gefkatin bir kisilik 6zelligi olmasinin yani sira
edinilebilir bir beceri oldugunu géstermesi agisindan incelenen
aragtirmalarin sonuglar1 énemlidir (Shapiro ve Mongrain 2010).
Genellikle yapilan miidahaleler kisa siireli olsa da katihmalar
6z-gefkat kavramini 6grenebilmis, yasantilarini 6z-gefkat odakl
degerlendirebilmiglerdir. Bu sayede psikolojik, duygusal, fiziksel
ve bedensel stireclerinde olumlu degisimler yasayabilmislerdir.
Bilindigi tizere son dénemlerde maliyeti az, kolay 6grenilebilir
ve kendi bagina uygulanabilir miidahalelerin neler oldugu ve
etkili olup olmadig1 incelenmektedir. Oz-sefkat odakli yazma
uygulamalarina bu agdan bakildiginda alanyazindaki bu ilgiyi
karsilayabilecegi gorilmektedir. Kendi basina uygulanabilir,
maliyetsiz, kisa sitirede etki saglayabilecek bir miidahale
yontemi olarak kargimiza ¢ikan bu uygulamanin farkli 6rneklem

gruplarinda incelenerek etkililifinin test edilmeye devam
edilmesi gerektigi disiintlmektedir.
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sagladiklarim ve makalenin hazirlanmasinda veya gozden gegirilmesinde
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