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ON sOz

Cocuk kelimesi bir¢ok insanda masumiyet, yasamin devami, gelecegin temi-
nat1, umut, korunmaya muhtag gibi kavramlar1 ¢agristirmaktadir. Bununla birlik-
te insanlik tarihi boyunca, savaslardan, yoksulluktan, goclerden, salgin hastalik-
lardan, aile ici siddetten, ruh sagligi bozuk yetigkinlerin kotii muamelesinden en
¢ok cocuklar etkilenmisler, ihmal ve istismara maruz kalmislardir. Cocuk ihmali
ve istismar1, ¢ogu zaman megru goriilen bir eylem/eylemsizlik seklide yasanmakta
olup yaralanmalara, sakatliklara, 6liimlere neden olabilen ¢ok 6nemli bir sorunu-
dur. Cocukluk ¢agi travmalari iginde ¢ocuk istismar1 ve ihmalinin tekrar edilebi-
lirligi ve ¢ogunlukla ¢ocuga en yakinlar: tarafindan uygulanmasi nedeniyle belir-
lenmesi ve tedavi edilmesi en zor olan kronik travma olarak goriilmektedir. Thmal
ve istismar yasamis bireylerin en fazla yasadiklar1 duygularin basinda giivensizlik,
sucluluk ve utang gelmektedir. Son yillarda yapilan ¢aligmalar bu duygularla baga
¢ikmada en etkili yontemlerden birinin 6z sefkat ve sefkat odakli yaklagimlar ol-
dugunu belirtmektedir. Oz sefkat, bireyin aci, basarisizlik ve yetersizlik anlarinda
kendisine nazik, anlayish ve destekleyici bir tutumla yaklasmasidir (Neff, 2003).
Tipki fiziksel bir yara aldiginda yaranin temizlenmesi ve bandajlanmasi gibi, bi-
rey giinliik yasamda karsilastig1 basarisizlik, yetersizlik hissi veya duygusal aci1 gibi
durumlarda kendisine destek olma ve bakim saglama c¢abasidir (Germer, 20099.
Bu yaklagim, bireyin ge¢mis travmalarina yargisiz bir bakisla yaklasmasini sagla-
makta ve kendi iyilesme siirecine yardim etmektedir.

Bu kitabin, ¢ocukluk ¢ag1 travmalarini, ¢ocuk ihmali ve istismarinin tiirlerini
anlamamiza ve sefkat odakli yaklagimi psikolojik danisma siirecinde kullanimiyla
ilgili 6rnek etkinlikler sunularak psikolojik danismanlara ve konuyla ilgili ¢alisan
uzmanlara yol gosterici olacag diistiniilmektedir.

Prof. Dr. E. Selda Oz Soysal
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Travma, bireyin fiziksel veya psikolojik biitiinliigiini tehdit eden, yogun kor-
ku, ¢aresizlik ve dehset duygularina yol agan olagan dis1 yasantilar olarak tanim-
lanmaktadir (American Psychiatric Association [APA], 2013). Ozellikle cocukluk
doneminde maruz kalinan travmatik deneyimler, bireyin duygusal, biligsel, sos-
yal ve norolojik gelisimi tizerinde derin ve kalic1 etkiler yaratabilmektedir (Perry,
2002; Van der Kolk, 2014). Cocukluk donemi travmalars; fiziksel, cinsel ve duygu-
sal istismar, ihmal, bakim verenin kayby, aile i¢i siddet, ebeveynlerin ruhsal hasta-
liklar1 ya da madde bagimlilig: gibi basliklar1 kapsamaktadir (Felitti ve dig., 1998).
Bu tiir deneyimlerin birey tizerindeki etkileri yalnizca maruz kalinan ¢ocukluk
donemine 6zgti degildir. Cocuklukta yasanan travmalar, yetigkinlikte psikolojik
dayaniklilig1 zayiflatmakta ve travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB), depresyon,
anksiyete bozukluklari, dissosiyatif belirtiler, kisilik bozukluklar1 gibi ¢ok cesitli
psikopatolojilere zemin hazirlayabilmektedir (Anda ve dig., 2006; Teicher ve Sam-
son, 2016).

Gelisimsel travmalar (GT), yasami tehdit eden olaylara karmagik ve yaygin
bicimde maruz kalmay: ifade etmektedir. Bebeklik ve ¢ocukluk doneminin has-
sas gelisim evrelerinde meydana gelmekte, kisileraras1 baglanmalar1 bozmakta,
bireyin giivenlik hissini ve giivenlik temelli isleyisini sekteye ugratabilmektedir.
Bu gelisimsel travmalar biligsel, davranigsal ve duygusal kontrol kapasitelerini
temelden degistirerek yetiskinlikte kompleks travma sonrasi stres bozukluguna
zemin hazirlayabilir (Van der Kolk, 2014). Cocuklukta gerceklesen travmalar, bi-
reyin 6zellikle kendilik algisi izerinde belirgin bozulmalara neden olabilmektedir.
Travmatik yasantilar sonrasinda bireyler siklikla kendilerini degersiz, suglu, daha
kirilgan ve yetersiz hissedebilir. Igsel olarak cezalandirici, yargilayici ve elestirel bir
kendilik temsili gelistirebilir (Gilbert, 2009; Herman, 1992).
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Travmatik yagantilara maruz kalan bireylerde siklikla utang, sucluluk ve ye-
tersizlik duygulari goriilebilmektedir. Zamanla i¢sellestirilen bu duygular, yalnizca
bireyin ruh saghgini degil, sosyal iliskilerini, mesleki islevselligini ve genel yasam
doyumuna etki ederek iyi olusunu olumsuz etkileyebilmektedir (Young ve dig.,
2003). 1lgili literatiire bakildiginda iyi olusun ve yagam doyumunun 6z sefkatle
iliskili oldugunu gosteren bir¢ok ¢alisma vardir (Bluth ve Eisenlohr- Moul, 2017;
Neff ve dig., 2007; Yang ve dig., 2016). Bu bilgilerden yola ¢ikarak travma yagayan
bireylerde 6zellikle 6z sefkati elistirmek psikolojik iyilesme siirecinde 6nemli bir
rol alarak kisinin kendi ac1 ve yetersizliklerine karsi anlayigh ve nazik bir tutum
sergilemesine yardimci olabilmektedir (Neff, 2003).

Sefkat, bireyin baskalarinin ac1 ve sikintilarina duyarlilik gostererek, bu du-
rumlarini hafifletmek istemesine yonelik bir istek duymasidir. Bu duygu, empa-
ti ve anlayisla birleserek hem bireysel hem de toplumsal diizeyde olumlu etkiler
yaratabilmektedir (Neff, 2003). Oz-gefkatin gelistirilmesi, bireylerin psikolojik
esnekligini artirarak stresle basa ¢ikma becerilerini giiclendirerek genel yasam
memnuniyetlerini yiikseltebilir. Ayrica, kisinin kendisiyle barisik bir iligki kurma-
sina yardimei olarak sosyal iligkilerde olumlu etkiler de yaratabilir (Neft ve Beret-
vas, 2013; Neff ve dig., 2007).

Son yillarda, ilgili literatiire bakildiginda daha fazla yer bulan sefkat odakli
yaklasimlar (compassion-focused approaches), 6zellikle travma temelli bozukluk-
larin tedavisinde umut verici bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir (Gilbert ve Proc-
ter, 2006). Sefkat odakli terapi (Compassion-Focused Therapy - CFT), Gilbert
(2005, 2009) tarafindan gelistirilen ve bireyin kendine kars: anlayis, kabullenme
ve igsel sefkat gelistirmesini hedefleyen bir miidahale modeli olarak ortaya ¢ikmus-
tir. Bu yaklasim, travma sonrasi bireyin kendisine yonelik gelistirdigi igsel elestiri,
utang ve kaginma davranislari gibi olumsuz siiregleri dontistiirmeye odaklanmak-
tadir. Oz-gefkatin bireyin duygu regiilasyon kapasitesi iizerindeki diizenleyici et-
kisi, travma sonrasi stres bozuklugu, depresyon ve anksiyete bozukluklarinda iyi
olusu arttirici bir rol tstlenebilmektedir (Neff ve Germer, 2013; Jazaieri ve dig.,
2014). Yapilan aragtirmalara bakildiginda travma ge¢misi olan bireylerde siklikla
gorilen utang duygusu, bireyin 6z benligini derinden etkiyebilir; kiginin kendisini
sevilmeye layik olmayan ve toplumdan dislanmis olarak gérmesine neden olabil-
mektedir. Bu duygular ¢ogu zaman erken donem travmatik yasantilarda yerles-
mis ve igsellestirilmis inanglarla iliskili oldugu distiniilmektedir (Winder ve dig.,
2020). Travmaya maruz kalan bireyler ¢ogu zaman aci verici duygular: bastirmak
veya gormezden gelmek icin kaginma davranislar: gelistirebilir. Oz-gefkat, TSSB
semptomlarinin azaltilmasinda, duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesin-
de, bireyin travma sonrasi dayanikliliginin artmasinda, bireyin kendilik algisini



