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Ozet

Ebeveynlik, cocuklarin saglikli bir sekilde yetistirilmesi i¢in dnemli bir siire¢ olup Omiir boyu siiren bir ¢aba gerektirir.
Ebeveynlerin stres diizeyi, ruh saghig, kisilik 6zellikleri; cocuklarin ruh sagligi, mizag 6zellikleri ile sosyoekonomik
diizey, evlilik iligkisi kalitesi ve is-yasam dengesi gibi baglamsal faktorler de ebeveynligi sekillendirir. Ebeveynlik
cok yonlii ve karmasik bir siire¢ olup, ebeveynlerin psikolojik ve ¢cevresel zorluklarla basa ¢cikma becerisi cocuklarin
gelisimini ve yasam kalitesini belirler. Ebeveyn tiikenmisligi, agir1 yorgunluk, duygusal mesafenin artmasi ve ebeveyn
memnuniyetinin azalmasiyla tanimlanan, ebeveynlerin ruhsal sagligim olumsuz yonde etkileyerek ¢ocuklara karsi
ihmal veya siddete yol agabilen bir durumdur. Ilgili alan yazinda, ebeveyn tiikenmisligi ile basa ¢ikmada 6z sefkatin
faydali oldugu belirtilmektedir. Oz sefkat, kisinin bagarisizlik, reddedilme ve kayip gibi zorlu yasam durumlariyla
karsilastiginda kendisine nazik davranmasi olarak tanimlanmaktadir. Oz sefkatin, 6z nezaket-6z yargilama, ortak
insanhk-izolasyon ve farkindalik-asir1 6zdesleme olmak iizere ii¢ bileseni bulunmaktadir. Oz nezaket, ortak insanlik
ve farkindalik diizeyi arttikga 6z nezaket de artmaktadir. Ebeveynlerde 6z sefkat ebeveynlerin tilkenmislikle basa
¢ikmasina yardimei olur, ebeveyn memnuniyetini artirir ve psikolojik refahi yiikseltir. Oz sefkat miidahaleleri
ebeveynlerin psikolojik sagligini iyilestirir, ebeveynlik yeterliligini artirir ve gocuk gelisimi lizerinde faydali etkilere
sahiptir.

Anahtar Kelimeler: Ebeveynlik, Ebeveyn tiikenmisligi, Oz sefkat

Burnout and Self-Compassion in Parenting
Abstract

Parenting is an important process for raising children in a healthy way and requires a lifelong effort. Parents' stress
level, mental health, personality traits; children's mental health, temperament traits, socioeconomic level, marital
relationship quality, and work-life balance are also contextual factors that shape parenting. Parenting is a multifaceted
and complex process, and parents' ability to cope with psychological and environmental challenges determines
children's development and quality of life. Parental burnout is a condition defined by excessive fatigue, increased
emotional distance, and decreased parental satisfaction, which negatively affects parents' mental health and can lead
to neglect or violence against children. The relevant literature states that self-compassion is beneficial in coping with
parental burnout. Self-compassion is defined as treating oneself kindly when faced with difficult life situations such
as failure, rejection, and loss. Self-compassion has three components: self-kindness-self-judgment, common
humanity-isolation, and awareness-over-identification. As self-kindness, common humanity, and awareness levels
increase, self-kindness also increases. Self-compassion in parents helps parents cope with burnout, increases parental
satisfaction, and enhances psychological well-being. Self-compassion interventions improve parents’ psychological
health, increase parenting efficacy, and have beneficial effects on child development.

Keywords: Parenting, Parental burnout, Self compassion
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Giris

Ebeveyn olmak ¢ogu insan i¢in biiyiik bir yasam gecisi olusturur. Ebeveynlik, hamilelikten 6nce
veya hamilelik sirasinda baslar ve dmiir boyu siiren bir ¢aba gerektirir. Ebeveynler ¢ocuklarinin
saglikli olmalarini, gelismelerini ve giivende olmalarim isterler, ancak bu hedeflere nasil en iyi
sekilde ulasacaklarini her zaman bilemeyebilirler (Smith, 2010). Ebeveynlik, ebeveynlerin
cocuklarinin biiylimesi ve gelismesiyle ilgilenmek ve onlar1 desteklemek i¢in kullandiklar bir dizi
tutum ve uygulamalar olup, cocuklara destek sunulmasi, sinirlar belirlenmesi ve ¢ocuklarin genel
gelisimini etkileyen duygusal bir ortam olusturulmasini igerir (Padilla-Walker ve Nelson, 2019).
Cocuklarin bilissel, dil, sosyal, duygusal ve motor gelisimlerinin uzun siireli basarilarinin 6nemli
bir belirleyicisi olan ebeveynlik, cocuk gelisiminde olduk¢a 6nemli bir roldiir (Park ve Walton-
Moss, 2012). lyi ebeveynlik, bir ebeveynin ¢ocugunun ihtiyaglarini nesilden nesile degisen
kiiltiirel standartlara gére karsiladigi bir siire¢ olarak kabul edilmektedir. Ilgili alan yazin
incelendiginde, ebeveynlik tutumlarinin uzun yillardir arastirildigr goriilmektedir. Yapilan
arastirmalarda, yliksek diizeyde sicaklik ve uygun kontrolii birlestiren yetkin ebeveynlik tutumu,
cocuklar i¢in saglkli gelisimsel sonuglarla iliskilendirilmistir (Devore ve Ginsburg, 2005).
Cocugun fiziksel sagligi, bilissel siiregleri, duygusal yasami ve sosyal becerileri de dahil olmak
iizere hayatinin cesitli yonleri tizerinde etkileri olan ebeveynlik, cocuklarin yasamlarinda karmasik
ve etkili bir gii¢ olarak kabul edilmektedir (Dewi ve Sumarni, 2023; Dexter ve Stacks, 2014).
Ebeveynlik kalitesinin bir gocugun hayatindaki en énemli degiskenlerden biri oldugu séylenebilir.
Ebeveynlik kalitesinin etkileri ¢cocuklarin sagligi, davraniglar ve refahinda, ayrica zekalarinda ve
egitim basarilarinda izlenebilir. Ebeveynligin c¢ocugun iizerindeki etkileri ile ilgili kohort
calismalan ebeveynligin kalitesinin cocugun gelisimi tizerindeki etkilerinin 6miir boyu siirdiigiinii,
yetiskinlikte saglik, refah ve istthdam agisindan yasam yoriingelerini etkiledigini ve bu etkilerin
gelecek nesillere yansidigini gostermistir (Smith, 2010). Ebeveynligi etkileyen bazi faktorler
vardir ve bu faktorler ¢esitli ve karmasiktir. Ebeveynlerin ruh saghigi ve kisilik 6zellikleri, cocugun
ruh saghigr ve mizag Ozellikleri ile baglamsal 6zellikler ebeveynligi etkileyen baglica faktorler

olarak kabul edilir, ebeveyn-gocuk iligkisini sekillendirir ve ¢ocugun gelisimini etkiler.

Ilgili alan yazinda ele alinan konulardan biri ebeveyn tiikenmisligidir. Ebeveyn tiikkenmisligi hem
ebeveynleri hem de ¢ocuklart olumsuz anlamda etkilemektedir. Ebeveyn tiikenmisligi ile basa

¢ikma yollarindan biri de 6z sefkattir. {lgili alan yazin incelendiginde ebeveyn tiikkenmisligi ve 6z
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sefkat konusunu ele alan bir derleme c¢alismasinin olmadig1 goriilmiistiir. Bu ¢alisma, ebeveyn
tilkkenmisligi ve 6z sefkatin ebeveynlerin psikolojik refahi, ebeveynlik potansiyeli ve ¢ocuk
gelisimi iizerindeki etkisini ele aldigi i¢in ilgili alan yazina 6zglin bir katki saglamayi
amaglamaktadir. Bu ¢alisma, ebeveynlerin tiikenmisliginde ve karsilastiklar1 zorlu durumlarda 6z
sefkatin nasil koruyucu bir faktdr oldugunu inceleyerek ilgili alan yazindaki bazi bosluklari

doldurmay1 amaglamaktadir.

Ebeveynligi Etkileyen Faktorler
Ebeveynlerin stres diizeyi, ruh saglig: ve kisilik ozellikleri

Ebeveynlerin stres diizeyleri ve ruh saglig1 ebeveynlik tutumlarin etkilemektedir (Ansar vd., 2023;
Bode vd., 2016). Ebeveynlik stresi, ebeveynlik roliiyle iliskili taleplerden kaynaklanan sikint1 veya
rahatsizlik deneyimidir. Ebeveynlik stresi ebeveynler arasinda yaygindir. Ebeveynlerin %36—
50'sinin ebeveynlik, ¢cocuk davranisi veya ¢ocuk gelisimi konusunda bir miktar ebeveynlik
endisesi yasadig tahmin edilmektedir (Fang ve dig., 2024). Ebeveynlerin anksiyete ve depresyon
belirtilerinin ebeveynlik stresi ile pozitif korelasyona sahip oldugu belirtilmistir (Aviles vd., 2024).
Depresyon, mutsuzluktan asir1 iizlintii, umutsuzluk ve karamsarlik hissine kadar degisen olumsuz
bir duygusal durumla ve fiziksel, bilissel ve sosyal yonlerden degisikliklerle karakterize edilir.
Anksiyete, endise verici diisiinceler, gerginlik ve fiziksel degisiklikler (6rnegin, kan basincinin
artmasi) hislerinden olusan bir duyguyu temsil eder (APA Dictionary). Stresli veya depresif bir
annenin, stressiz veya depresif olmayan bir anneye gore cocugunun ihtiyaglarina karsi daha az
duyarli olma olasilig bulunmaktadir. Depresif belirtileri olan anneler ¢ocuklarina kars1 daha az
dikkatli olma, miidahaleci ve duyarsiz bir etkilesim tarzina sahip olma egilimindedir, bu durum da
anne-bebek bagini bozar. Benzer sekilde, yoksulluk gibi faktorlerin bir sonucu olsun veya zorlu
cocuk davranisi veya hasta ¢ocuk gibi ¢cocuk faktorleriyle daha dogrudan iliskili olsun, ebeveyn
stresi, ebeveynligi ve ebeveyn-¢ocuk iligkilerini bozma etkisine sahiptir (Smith, 2010). COVID-
19 salgini gibi zorlu durumlarda, ebeveynlerin stres diizeyinin ve ruhsal sorunlarinin ve olumsuz

ebeveyn tutumlarinda artis oldugu goriilmiistiir (Wang vd., 2022).

Kisilik yapisinin bes faktorlii oldugu konusunda goreceli bir fikir birligi vardir. Bes genis kisilik
boyutu genellikle disadoniikliik, vicdanlilik, uyumluluk, duygusal istikrar ve aciklik olarak
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etiketlenir. Bu boyutlarin tip olmadig, yani kisiligin bes boyut {lizerindeki puanlardan olustugu
unutulmamalidir. Disadoniikliik, kisilerarasi temasin sikligini ve kalitesini, nese kapasitesini,
aktivite seviyesini ve uyarim arayan davramsi yansitir. Vicdanlh kisiler en iyi sekilde gorev
bilincine sahip, titiz, azimli, dakik ve organize olarak tanimlanir. Uyumlu kisiler sefkatli, iyi huylu,
uyumlu ve giivenilirdir. Duygusal istikrar, nevrotikligin tam tersidir. Bu nedenle, duygusal olarak
istikrarli bireyler sakin, duygusuz ve kendini begenmisken, nevrotik kisiler gergin, alingan,
endiseli, depresif ve giivensizdir. Son olarak aciklik, meraklilik, ¢ok yonliiliik, yaraticilik ve
ozgiinliik gibi 6zellikleri icerir (Huver ve dig., 2010). {lgili alan yazin incelendiginde, cesitli
kisilik boyutlarinin ebeveynlik tutumlarinin tahmin edilmesinde kritik bir rol oynadig
goriilmiistiir. Ornegin, disadoniikliik ve nevrotiklik kisilik dzelliklerine sahip olan ebeveynlerin
cocuklarin1 daha ¢ok kontrol ettikleri goriilmiistiir (Smith, 2010). Psikopatik 6zelliklere sahip
ebeveynler, ebeveynlik davranisina aracilik eden daha diisiik ebeveyn memnuniyeti yasamaislar, bu
durum olumsuz ¢ocuk gelisimi sonuglarina yol agmistir (Dede vd., 2023). Ebeveynlerde daha
yliksek uyumluluk, olumlu ebeveynlik tutumlariyla iliskili oldugundan ebeveyn-cocuk iligki
kalitesini iyilestirmektedir (Tommasi vd., 2024). Ebeveynligin dinamik bir siire¢ oldugu
unutulmamalidir. Bu konuda yapilan ¢calismalardan birinde annelerin kisiliklerinde hamilelik ve

dogum gibi siire¢lerden dolay1 degisimler oldugu goriilmiistiir (van den Akker vd., 2023).

Cocuklarin ruh saghigi ve mizag ozellikleri

Cocuklarin ozelliklerinden biri olan miza¢ hem c¢ocugun davraniglarini hem de ebeveyn
tutumlarini ve aile iliskilerini etkilemektedir. Bu konuda yiiriitiilen ¢alismalarda, ¢cocugun mizag
ozelliklerinden olumsuz duygulanima sahip c¢ocuklarin daha olumsuz ebeveyn tepkilerini
tetikleme olasihigi daha yiiksektir, bu da bir ¢atisma dongiisii ve etkisiz ebeveynlik stratejileri
olusturur (Lengua vd., 2025). Yiiksek diizeyde olumsuz davranislara sahip gayretli mizag 6zelligi
gosteren ¢ocuklara ebeveynler olumsuz tepkiler yerine olumlu tepkilerde bulunduklarinda, daha
fazla ebeveyn-cocuk davranis senkronizasyonu ortaya ¢iktigr goriilmiistiir. Bu senkronizasyon,
cocuklarda 6z diizenlemeyi gelistirmede ¢ok Onemli kabul edilmektedir (Brown vd., 2022).
Tersine, ¢cocuk olumsuz bir davranis sergilediginde, ebeveynler olumsuz tepki verdiginde bu
durum davranig sorunlarim daha da kotiilestirmektedir (Brown vd., 2022). Cocugun sosyal

duyarlihig1 destekleyici ebeveynlik davramslarini (Smith, 2010), cocugun duygusal ve davranigsal

93



1JSS, 2025, Volume 9, Issue 38, p. 90-108.

sorunlar1 da ebeveynligin stresini artirmaktadir (Bode vd., 2016). Cocuklarda goriilen davranigsal
sorunlar genellikle iki genis spektrumlu boyut altinda incelenir: igsellestirme sorunlar ve
digsallastirma sorunlari. I¢sellestirme sorunlar1, daha zor gozlemlenebilen zorluklan icerir (6rn.,
kaygi, depresyon, sosyal geri cekilme ve somatik semptomlar). Dissallastirma sorunlari,
baskalartyla catisma ve davranigsal diizensizlik (6rn., saldirganhik, hiperaktivite, diirtiisellik) gibi
disaridan daha kolay gozlemlenebilir davramslar igerir (Cooke ve dig., 2022). Cocuklarin
dissallastirma ve icsellestirme sorunlan siklikla ebeveyn stresiyle iliskilendirilir. Problem
davranisi olan ¢ocuklarin zor bir mizaca sahip olma olasiliklarinin daha yiiksek oldugu ve talepkar
olduklar1 belirtilmistir. Bu nedenle psikososyal sorunlari olan ¢ocuklarin ebeveynligi daha
zorlayict olabilir ve ozellikle ¢ocuklarini biiyiitmenin talepleri mevcut kaynaklari astiginda,

ebeveynler artan ebeveyn stresi yasayabilirler (Fang ve dig., 2024).

Genetik veya biyolojik belirleyiciler ve anne duyarlilig1 ve ¢ocuk yatkinligr gibi kalitimsal yonler
arasindaki etkilesimler, ebeveynligin potansiyel belirleyicileri arasinda kabul edilir. Baz1 ¢ocuklar
digerlerinden daha kolaydir. Bebegin tahmin edilebilir 6zellikleri bebegin mizacinin énemli bir
ozelligi oldugu gibi, annenin bebegini okuyabilme, onun ihtiyaglarina uyum saglama ve
ongoriilebilir sekillerde davranma becerisi bebekle kurulan erken iliskinin en 6nemli yonleridir
ve daha sonraki baglanma giivenligine ve ¢ocugun gelisimsel ilerlemesine yansir (Smith, 2010).
Bazi 6zel durumlarda, 6rnegin ¢ocugu otizm spektrum bozuklugu goriilen ebeveynlerde psikolojik
sorunlarin ve stresin arttigi ve bu durumun da olumsuz ebeveyn davraniglarina yol agabilecegi
belirtilmektedir (Schiltz vd., 2017). Engelli bir ¢ocuga sahip olan ebeveynlerin yasadiklari
zorluklar arasinda gelecek kaygisi, ebeveynlik hakkinda bilgi eksikligi, cocuklarinin gelecekteki
isleriyle ilgili sorunlar, sosyal ayrimcilik ve damgalanma ve mali zorluklar yer almaktadir. Ayrica,
engelli ¢cocuklarin aile iiyelerinin yasadigi mali ve psikolojik yiik kag¢inilmaz olarak zamanla
artmaktadir. Bu tiir sorunlar ¢6ziimsiiz kaldiginda, aile igindeki gerginlikler ve ¢atismalar kronik
ve siddetli hale gelebilir ve hatta ailenin dagilmasina yol acgabilir (Park ve Lee, 2022). Engelli
cocuklarin ebeveynlerinin, engelli olmayan ¢ocuklarin ebeveynlerine gore depresyon ve anksiyete

semptomlar1 yagama olasiliginin daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Park ve Lee, 2022).
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Baglamsal faktorler

Cocuk yetistirmek ebeveynlere mutluluk ve memnuniyet getirir. Ancak ebeveynler genellikle bir
cocugun dogumundan sonra ¢ok sayida zorlukla karsi karsiya kalirlar. Cocuk yetistirmek stres
yaratir ve ebeveynlerin yasam tarzlarinda ¢ok sayida degisiklik yapmasini ve sorumluluklar kabul
etmesini gerektirir (Park ve Lee, 2022). Sosyoekonomik diizey (SED), is-yasam dengesi ve evlilik
iliskisinin kalitesi gibi baglamsal faktorler de ebeveynligi etkiler (Davies vd., 2004; Smith, 2010).
SED, kaynaklara erisimi ve ebeveynlerin ruh sagligini etkileyen ebeveynlik kalitesinin merkezi
bir ongdriiciisiidiir (Roubinov & Boyce, 2017). Diisiik SED, daha yiiksek stres ve daha
cezalandiric1 ebeveynlik bi¢imleriyle iliskilendirilirken, daha yiiksek SED daha etkili ebeveynlik
stratejileriyle iliskilendirilir (Teng vd., 2018). Diisiik SED'li ebeveynlerde 6zellikle ruh saghigi
sorunlartyla birlestiginde, icine kapanik veya sert ebeveynlik tutumlar1 goriilebilmektedir
(Vreeland vd., 2019). Stres seviyeleri ve ebeveynlik inanglart da bir annenin calisip
calismamasindan etkilenir; ¢alisan anneler, 6zellikle diisiik SED'li ailelerde, zorlayici ebeveynlik

yontemlerine yol agabilecek daha fazla stres yasarlar (Teng vd., 2018).

Hem evlilikten duyulan memnuniyet hem de algilanan sosyal destegin varligi, olumlu ebeveynlik
davraniglarim1 belirlemede esastir (Bori¢ vd., 2011). Evlilik iligkisi, ¢cogu arastirmada ebeveyn-
cocuk iligkisinin kalitesinin giiclii bir belirleyicisidir. Evlilik kalitesi yiiksek diizeyde olan
ebeveynlerin ebeveynlik tutumlarina olumlu katki saglayarak cocuklarina destekleyici bir ortam
yaratirken, evlilik dinamiklerinin eksikligi ve diisiik kaliteli evlilik iliskilerinde istenmeyen ¢ocuk
davraniglant ve duygusal uyum sorunlan ortaya ¢ikabilir. Evlilik iligkisinin daha iyi oldugu
durumlarin ebeveyn miidahalesinin sonucu ve ¢ocugun miza¢ ozelliklerinden biri olan gayretli
kontrol ile ¢ocuklarin davranig sorunlan arasinda aracilik ettigi de kanitlanmistir; bu, basarili

evlilik iliskisinin iyi ¢ocuk sonucuna yol agacagi anlamina gelir (Somech, 2024).

Evlilik catismasi, yaygin olarak evlilik uyusmazligi olarak da adlandirilir, genellikle evli
cocuklarin ebeveynleri arasindaki ¢atismay1, uyumsuzlugu veya ebeveyn anlagmasinin eksikligini
ifade eder. Evlilik ¢atismasi sozliiden fiziksel tacize kadar degisebilir ve genellikle dahil olan
ciftler i¢in daha kotii saglik sonuglanyla iliskilendirilir (Shrout ve dig., 2019). Yiiksek diizeyde is-
yasam catismasi yasayan kisiler, is rollerinin ailelerindeki veya kisisel yasamlarindaki dnemli

seylere konsantre olmalarim engelledigini, isleri nedeniyle hayatlarindaki énemli insanlar igin
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yeterli zaman veya enerjiye sahip olmadiklarini ve is rollerinin evle ilgili rolleri yerine getirme

kapasitelerini zayiflattigini hissettiklerini bildirmektedir (Schieman ve dig., 2021).

Ebeveynlik ¢ok yonlii bir siirectir ve ebeveyn, ¢ocuk ve cevresel degiskenlerin karmasik
etkilesiminden etkilenir. Giiniimiiz ebeveynleri ¢cocuklarini etkili bir sekilde yetistirme becerileri
iizerinde uzun vadeli etkileri olan bir dizi sorunla karsi karsiyadir. Bu sorunlar hem sosyal degisim,
hem de ¢ocuk gelisiminde hizli1 degisen faktdrlerden etkilenmektedir. Glinlimiizde ¢ogunlukla
ebeveynlerin her ikisi de bir iste calisip glin boyunca evden ve ¢ocuklardan uzak kalmaktadir.
Cogunlukla cekirdek aile tipinde yetisen ¢ocuklar i¢in sosyal destek sistemlerinin de olmamasi
durumunda zorluklar beraberinde gelmektedir. Bu gibi durumlar, ebeveynlerin kendilerini ¢aresiz
ve tiikenmis hissetmelerine neden olabilmektedir. Konuyla ilgili alan yazin incelendiginde,

ebeveynlikte tiilkenmislik kavramina son yillarda giderek daha ¢ok yer verildigi goriilmektedir.

Ebeveyn Tiikenmisligi

Ebeveyn tiikenmisligi, asir1 yorgunluk, duygusal mesafe ve azalan ebeveyn memnuniyeti ile
karakterize edilen, hem ebeveynler hem de ¢ocuklar {izerinde yaygin etkiler birakan bir durumdur.
Ebeveyn tilkenmisligi, ebeveyn-cocuk iligki kalitesinin olumsuz yonde 6ngoriiciisiidiir (Zhang vd.,
2025). Yogun ebeveynlik, ayrica, ebeveyn tilkenmisligi ile cocuklarla etkilesim kalitesi arasindaki

iliskiyi aracilik ederek problemli bir dongli meydana getirir (Zhang vd., 2025).

Tiikenmisliginin bazi belirtileri vardir. Birincisi, ebeveynlik roliinden kaynaklanan yogun
bitkinliktir. Bu bitkinlik fiziksel, duygusal veya her ikisi birden olabilir. Bitkin ebeveynler siklikla
"Sabah uyandigimda, ¢ocuklarim i¢in veya onlarla ne yapacagim diisiincesiyle ¢oktan bitkin
diismiis oluyorum." derler. ikinci belirti, kisinin ¢ocuklarindan duygusal olarak kopmasiyla
karakterize edilir: "Otomatik pilottayim, robot modundayim; artik cocuklarimla baglantim yok..."
Uciincii belirti, ebeveynlik memnuniyetinin kayb1 veya ebeveynlik roliinden bikmis olma hissidir:
"Cocuklarim1 seviyorum, gercekten seviyorum. Ama onlarla birlikteyken ebeveyn olmaktan
yoruluyorum, anne veya baba olmaktan bagka bir sey olmak istiyorum." Tiim bu diislinceler ve
duygular, ebeveynlerin ebeveynlik hakkinda daha once hissettikleriyle biiyiikk oOlgiide

celismektedir; ne eskiden olduklarn ebeveynlerdir ne de olmak istedikleri ebeveynlerdir. Bu
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karsitlik, utang ve sucluluk duygularina yol acar ve ebeveyn sikintisini artirir (Mikolajczak ve dig.,

2023).

Son ¢aligmalar, ebeveyn tiikenmisliginin ¢ok yikici olabilecegini gdstermistir. Ebeveynler i¢in
ebeveyn tiikenmisligi yalnizca intihar ve kagis diisiincelerine degil, ayn1 zamanda madde ve
davranis bagimlhiliklar1 ve uyku bozukluklar1 gibi sorunlara da yol agabilir. Bu olumsuz duruma
uzun siire maruz kalmak, bireyin yasam memnuniyetinde ve 6znel iyi olusunda onemli bir
azalmaya neden olur ve depresif semptomlarin ortaya ¢ikma olasiligi oldukea yiikselir. Ebeveyn
titkenmisligi cocuklar i¢in de ciddi sonuglara sahiptir ve ebeveynlerin ¢ocuklarina karst ihmalkar
veya hatta siddet yanlis1 olmalarina yol agar (Ren ve dig., 2024). Yakin ge¢cmiste, ebeveyn
tikenmisligiyle basa ¢ikmak i¢in 6z sefkat tartisilmaya baslanmis ve 0z sefkatin ebeveyn
tiikenmisligini onlemede ise yaradigi goriilmiistir. Oz sefkatin, ozellikle &zel gereksinimli
cocuklarin ebeveynleri arasinda, ebeveyn tiikenmisligiyle basa ¢ikmada énemli bir rol oynadigt
belirtilmistir. Yapilan arastirmalar, 6z sefkatin ebeveyn tiikenmisligi ve miikemmeliyet¢ilik
arasinda aracilik ettigini, 6z sefkatli ebeveynlerin daha diisiik milkemmeliyet¢ilik egilimlerine
sahip olmalar nedeniyle tiikenmislige daha az yatkin olduklarim gostermektedir (Yasar vd., 2024).
Ebeveyn tiikkenmisligi, 6zellikle cocuk bakimi nedeniyle olusan duygusal, fiziksel ve zihinsel
yorgunluktur. Ebeveynler cocuklarina bakarken muhtemelen yiiksek diizeyde stres, kaygi ve
yorgunluk yasayabilirler. Oz sefkatin ebeveynlige olumlu katkilar1 oldugu belirtilmektedir. Oz
sefkat sayesinde ebeveynlerin kendilerine nazik davranmalari, yargilayict olmayan bir sekilde
kendi davranmislarini ve hatalarimi kabul etmeleri ve kendilerine 6nem vermeleri mimkiin

olabilmektedir.

Oz-Sefkat

Oz sefkat, kisinin basarisizlik, reddedilme ve kay1p gibi zorlu yasam durumlariyla karsilastiginda
kendisine nezaketle karsilik vermesini igerir. Artan 6z sefkat diizeyleri, daha saglikli kisilerarasi
iliskiler, daha diisiik basarisizlik korkusu, diisiik kaygi ve depresyon oranlari ve ¢ok sayida faydali
durumla iligkilendirilmistir (Neff, 2023).

Oz sefkatin ii¢ ana bileseni vardur. Ilk bilesen, 6z nezaket ve 6z yargilamadir. Oz nezaket kisinin

kendisine kars1 sefkatli ve nazik olmasi1 anlamina gelirken, 6z yargilama bunun tam tersidir (Gedik,
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2018; Hall vd., 2013). Zor zamanlarda kendisine kars1 nazik ve destekleyici olmak 6z sefkattir.
Yiiksek 0z sefkat, diisiik kaygi ve depresyon, daha fazla psikolojik dayaniklilik ve daha fazla
duygusal diizenleme ile iliskilendirilmistir (Lassri ve Gewirtz-Meydan, 2021). Oz-yargilama,
kisinin kendisini elestirel bir sekilde degerlendirmesi olup genellikle yetersizlik ve izolasyon
duygularina yol agar. Yiiksek 6z-yargilama daha fazla psikopatoloji ile baglantilidir ve 6zellikle
travma ge¢misi olan bireylerde ruhsal hastaliklan kétiilestirebilir (Lassri ve Gewirtz-Meydan,
2021). Ortak insanlik ve izolasyon, 6z-sefkatin ikinci bilesenleridir. Ortak insanlik, kisinin acisinin
ortak insan deneyiminin bir par¢asi oldugunun kabul edilmesi iken izolasyon, bunun tam tersidir
(Gedik, 2018). Bu bilesen, acinin ve zorluklarin herkesin varolugunun bir pargast oldugu anlayisini
igerir. Ortak insanlik, acinin ve kisisel eksikliklerin, bagkalarina karsi aidiyet ve sefkat duygusu
saglayan ortak deneyimler oldugu anlayisidir (Neff, 2023). Ortak insanlik uygulamasi psikolojik
dayanmikliligr artirabilir, yalnizlig1 azaltabilir ve genel zihinsel refah1 destekleyebilir (Mantzios ve
Egan, 2017). Oz sefkati ortak insanlik bilesenini saglkli bigimde hayatlarinda uygulayan
bireylerin yalnizliklarimin azaldigi ve yasam doyumlarinin arttig goriilmiistiir (Dreisoerner vd.,
2021). izolasyon, kendini suglamay1 ve kisinin miicadelelerinin olaganiistii oldugu fikrini igerir;
bu da yalmizlig1 ve umutsuzlugu daha da koétiilestirir (Neff, 2023). Yiiksek diizeyde izolasyon, 6z
sefkatle ters orantihdir ve ortak insanlig1 tesvik etmenin bu duygular1 azaltabilecegi
belirtilmektedir (Kim vd., 2023). Oz sefkatin iigiincii bileseni, asir1 dzdeslesme ve farkindaliktir.
Farkindalik, kisinin diisiincelerini ve duygularini dengeli bir sekilde gozlemlemesidir; asiri
0zdeslesme ise bu durumun tam tersidir (Gedik, 2018). Farkindalik, olumsuz diisiinceleri ve
duygular1, bunlarin altinda ezilmeden nesnel olarak gdzlemlemektir (Yela vd., 2020). Oz sefkat
ayn1 zamanda saglikli fiziksel davranislar, stresle basa ¢ikma ve travma sonrasi olumlu sonuglar
elde etme ile iliskilendirilmistir (Gedik, 2018; Hall vd., 2013; Wong ve Yeung, 2017). Oz sefkat
farkindaligi, kisinin acisim agir1 yargilama ve yabancilasma olmadan bilmesini igerir. Bununla
birlikte, asir1 6zdeslesme, bireylerin acilariyla bir benlik olarak degerlerini asir1 6zdeslestirdigi ve
boylece daha fazla duygusal ac1 gelistirdigi durumu ifade eder. Bu yon, bireyleri diisiincelerini ve
duygularin1 yargilamadan gozlemlemeye tesvik ederek aciya karst dengeli bir bakis agisim tegvik
eder (Neff, 2016). Bireyler, zorluk yasadiklarinda kendilerine kars1 sefkat gostererek kendilerini
suclamay1 azaltabilirler ve duygusal dayaniklilik gelistirebilirler (Warren vd., 2016). Olumsuz
olaylarla asir1 6zdeslesme, bireyler ortak insanliklarim tanimada basarisiz olduklarinda artan

depresyon semptomlariyla iliskilendirilmistir (Younas & Rasheed, 2018). Ebeveynligin kalitesini
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ve saghigini iyilestirmek, 6z sefkatin kasitli olarak tegvik edilmesini ve sosyal destek aglarinin
genisletilmesini gerektirir. Arastirmalar, 6z sefkatin ebeveynlik stresine karsi bir tampon gorevi
gordiigiiniic ve bunun daha iyi ruh saghigt ve ebeveynlik yeterliligi ile sonug¢landigini
gostermektedir. Oz sefkat, daha az psikolojik sikint1 ve daha fazla refah ile iliskilendirilmistir ve

ebeveynlik tutumlan iizerinde olumlu etkileri vardir (Liang vd., 2024).

Ebeveynlikte Oz sefkat

Zihinsel saglik sorunlari olan bir ¢cocugu biiylitmek gibi devam eden bir yasam stresoriiyle karsi
karsiya kalindiginda, ebeveynlerin kendi ve ¢ocuklarinin olumsuz duygularini yonetmelerine
yardimci olacak bir "bagisiklik sistemi" gelistirmek i¢in ebeveyn 6z sefkati yararli olabilir (Gilbert,
2014). Oz sefkat, ebeveyn memnuniyetini artiran ve ¢ocuk-ebeveyn iliskilerini iyilestiren dnemli
bir ebeveynlik araci olarak kabul edilir. Arastirmalar, 6z sefkatin ebeveynlerin stres yonetimini
artirdigini, olumlu iligkileri destekledigini ve c¢ocuk gelisimine yardimci oldugunu ortaya
koymustur (Zmuda, 2024). Oz sefkat, kisinin kendisine kars1 nezaketi tesvik eder ve bu da,
ebeveyn sikintisinin azalmast ve iyilestirilmis ruh sagligi sonuglariyla iligkilidir (Othman ve ark.,

2022).

Ilgili alan yazin incelendiginde, 6z sefkat diizeyinin artinlmasi i¢in bazi ebeveyn miidahale
programlarnin gelistirildigi goriilmiistir. Oz sefkat ebeveyn miidahaleleri, ozellikle zorlu
durumlarda ebeveynlerin duygusal saghigimt ve dayanikliligini iyilestirmeyi amaglar. Bu
midahaleler, daha iyi ebeveynlik tutumlarina ve psikolojik sikintilarin azalmasina yol agabilecek,
kisinin kendisiyle daha yumusak, daha nazik bir iliski gelistirmesini amaglar. Cok sayida ¢caligma
farkli formatlar1 ve popiilasyonlart denemistir ve bu tiir miidahalelerin etkililigine dair kanitlar
vardir. Oz sefkat bilesenlerini iceren miidahaleler, ebeveynler arasinda kaygi ve depresyonu
hafifletmede timit verici etkiler gdstermistir (Jefferson ve digerleri, 2020). Bir ¢alismada hamile
kadinlar arasinda dogum sonrasi1 depresyonu dnlemeye yonelik bilingli 6z sefkat miidahalesinin
etkisi degerlendirilmistir. Katilimcilar, 6 haftalik internet tabanli Farkindalikli Oz Sefkat Programi
ile egitilmistir. Miidahale ve kontrol gruplan arasinda yapilan degerlendirmelerde, miidahale
grubunda depresyon ve anksiyete semptomlarinda 6nemli iyilesmeler gozlemlenmistir. Ayrica,
miidahale grubunun dogum sonrasi 3 ay ve 1 yilda 6z sefkat ve farkindalik diizeylerinde artis

oldugu, anneler ile bebeklerin refahinda énemli iyilesmeler yasandigi bulunmustur (Guo ve dig.,
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2020) Bogels vd. (2010), zihinsel saglik sorunlart olan ebeveynler ve ¢ocuklari arasindaki
etkilesimlerde degisiklikler tesvik etmek i¢in bilingli ebeveynlik programi onermistir. Program,
farkindaligt ve 0z sefkati igermistir. Farkindalik ve 0z sefkat, ebeveynlerin streslerini
yonetmelerine ve 0zellikle cocuklar1 olumsuz duygular ifade ettiginde, kendilerine ve ¢ocuklarina
kars1 daha kabul edici ve yargilayict olmayan bir durug benimsemelerine yardimct olmus, ayrica
ebeveynlerin kendilerine ve ¢ocuklarina kars1 olumlu dikkatini artirnustir (Bdgels vd., 2010). Oz
sefkat, meme kanseri tedavisi gormiis anneler icin sikintiya karsi psikolojik bir destek gorevi
gormiis ve ebeveynlik etkinligini artirmistir. Oz sefkatin bilesenlerinden biri olan 6z yargilama
ebeveynlik tutumlarina zararli olan daha yiiksek depresyon ve kayg ile iligkili bulunmustur
(Kuswanto ve ark., 2024). Oz sefkatin, otizm spektrum bozuklugu olan ¢ocuklarin ebeveynleri i¢in
stresle miicadelede dayamklilik faktorii oldugunu ve ebeveynlik yeterlili§ini artirdigini
gostermektedir (Liang vd., 2024). Yapilan bir caligmada kanserli cocugu olan ebeveynlere 6 hafta
uygulanan bir miidahale programinda ebeveynlerin olumlu tutumlarinda ve uyku kalitesinde artis,
depresif belirtilerinde azalma goriilmiistiir (Tan vd., 2023). Bir bagka ¢alismada gelisimsel engeli
olan ¢ocuklarin ebeveynlerine uygulanan 6z sefkat temelli miidahale programinin 6z sefkat
diizeyinde artis, stres ve depresif belirtilerde azalma sagladigi goriilmiistiir (Ahmed ve Raj, 2022).
Oz sefkat odakli daha kisa siireli bir ebeveyn miidahalesinde ise, ebeveynlerde 6z elestirinin
azalmasini ve c¢ocuklarinda duygusal anlamda iyilesmelerin artmasimi sagladiglr goriilmiustiir

(Kirby ve digerleri, 2023).

Oz sefkatin ortak insanlik yonii, ebeveynlerin ortak noktalar1 fark etmesini saglayarak izolasyonu
azaltir ve daha iyi ruh saglig1 sonuglarina ve ebeveynlik deneyimlerinin artmasim saglar (Dunkley -
Smith vd., 2021). Ote yandan izolasyon, dogrudan artan psikolojik sikintiyla iliskilidir; bu da 6z
sefkat eksikliginin ebeveynlik zorluklarin1 daha da kotiilestirebilecegi anlamina gelir (Kuswanto
vd., 2024). Farkindalik, 6z sefkat ve ebeveynlikte asir1 6zdeslesme arasindaki iliski, bilingli
ebeveynligin aracilik roliinii vurgulayan ¢esitli calismalarda incelenmistir. Bu arastirmalar, daha
yiiksek 0z sefkat ve farkindaligin, ebeveynlik tutumlarinin daha iyi olmasi ile iliskili oldugunu
gostermektedir; bu da ebeveynlik sorunlariyla asir1 6zdeslesmeyi azaltabilir. Farkindalikli
ebeveynlik, 6z sefkat ve ebeveynlik stresinin dnemli bir aracidir ve 6z sefkatli ebeveynlerin
ebeveynlik stres faktorleriyle etkili bir sekilde basa ¢ikma olasiliklarinin yiiksek oldugunu
gostermektedir (Erus vd., 2024). Arastirmalar, bilingli ebeveynligin ebeveynlerin bakis acis1 alma
becerisini artirdigini gostermistir (Abidin ve ark., 2024). Daha yiiksek diizeyde 6z sefkat ve mizag
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farkindaligi, daha etkili ebeveynlik ve otoriter ve izin verici ebeveyn tutumlarimn azaltilmasiyla
iligkilidir (Gouveia ve ark., 2016). Bilingli ebeveynlik stratejileri, ebeveynlerin ¢ocuklarinin
sorunlariyla asir1 6zdeslesmekten kaginmasina ve daha saglikli ebeveyn-cocuk iliskilerini tesvik

etmesine yardime1 olabilecek anlik farkindaligi artirir (Moreira ve ark., 2016).

Sonug¢ ve Oneriler

Ebeveynlerin ruh saghigi, cocuklarin saghgi ve gelisimi tizerindeki onemli etkileri nedeniyle
onemsenmelidir: Ebeveynlerin ruh sagligi sorunlari, ¢ocuklarin hem ruhsal hem de fiziksel
saghigim olumsuz etkilemektedir (Wolicki et al., 2021). Ruh saglig1 kotii olan ebeveynlerin
cocuklarinda genel saglik durumunun daha kétii oldugu ve davranis bozukluklarinin daha sik
goriildiigii belirlenmistir. Bu etki hem anne hem de baba i¢in gecerlidir. Ebeveynlerin ruh sagligi
sorunlar1t ¢ogu zaman tespit edilememekte ve tedavi edilmemektedir (Anding et al., 2015). Bu
durum, sorunun ciddiyetini artirmaktadir. Ebeveynlerin ruh sagligina odaklanmak, ¢ocuklarin
sagligin1 ve refahini gelistirmek i¢in kritik 6neme sahiptir. Tiim bakim veren ebeveynlerin ruh
saglhigin1 desteklemek, cocuk sagligini ve esenligini tesvik etmek i¢in Onemli bir stratejidir

(Wolicki et al., 2021).

Ebeveynlik zorlu ve gorev yiiklii bir siiregtir. Ancak bu siirecteki en 6nemli faktorlerden biri
ebeveynlerin kendilerine karsi hissettikleri 6z sefkattir. Sabirli, hoggoriilii, kendisine deger veren
bir ebeveyn olmak ebeveynlerin yalnizca kendi psikolojik sagliklarini desteklemekle kalmaz, ayni
zamanda ¢ocuklarinin saglikli yetistirilmelerine de katki saglar. Oz sefkat ebeveynlerin hata
yapmalarina izin verir, onlara duygusal giic verir ve ¢ocuklarina daha saglikli bir rol modeli
sunmalarini  saglar. Ebeveynlerin c¢ocuklarint yetistirirken onlara sevgi, sabir ve empati
gosterdikleri kadar kendilerine karsi da sefkatli olmalan gerektigi her zaman akilda tutulmalidir.
Saglikli bir ebeveyn yalnizca kisisel i¢ huzuru kazanmakla kalmaz, aym zamanda kendi
cocuklarina saglikli bir giiven duygusu asilar. Bu nedenle 6z sefkat ebeveynligin temel taglarindan
biridir ve uzun vadede ¢ocuklarin duygusal zekasinin ve psikolojik dayanmkliliginin gelisiminde

biiyiik bir belirleyicidir.
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