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SEFKAT VE OZ-SEFKAT

Sefkat s6zcigu Turkceye Latin kdkenli bir sdzclik
olan “Compassion” sézcuglinden ¢evrilmistir.
Compassion (Sefkat), com (birlikte) + pati (aci
c¢ekmek) kelimelerinin birlesiminden meydana
gelmistir.

Sefkat, baskalarinin zorluklarini ve ihtiyaclarini
anlayarak, herkesin benzer durumlarla
karsilasabilecegini kabul ederek, aci ¢ceken
kisilerin duygularini anlama ve onlarla birlikte
hissetme yetenegiyle birlikte, yasanan zorluklan
en az zararla atlatabilmeleri icin destek olma
strecidir.

Oz- sefkat ise kisinin olumsuz duygularini fark
ederek bu duygularini kabullenmesi, yasanan
durum her neyse ortaya ¢ikan olumsuz duygunun
insan olmakla ilgili oldugunu ve bu durumun tim
insanlarin basina gelebilecek bir duygu oldugunu
kabullenmesi ,kisinin aci ve basarsizlik
durumlarinda kendisini sert ve acimasiz bir dille
elestirmesi ve kendini yasamdan izole etmesi
yerine; kendine karsi anlayish, nazik, kibar ve
yargisiz davranmasi, istirap ve aci veren duygu ve
duslincelerin Ustlinde fazlaca durmaktansa,
bunlarla mantikh bir bilin¢le basa ¢cikmasi olarak
tanimlanmaktadir.

Oz sefkat 3 temel bilesenden olus ;

1-Oz sevecenlik, bireyin kendisini eksiklikleri
dolayi sert bir sekilde elestirmek yerine, kendine karsi
sicak ve kabullenici olmasidir.

2-Ortak paylasim; insan deneyimlerini tanimays,
tiim insanlarin basarisiz olabildigini, hatalar
yapabildigini ve kusurlu yasamlar strdirdigin
anlamayi icerir. Bu kavram, birinin kusurlarindan
dolayi izole hissetmek (6zellikle basarisiz olmus ve aci
ceken tek kisi gibi hissetmek) yerine, kisisel
eksikliklere ve bireysel zorluklara'iliskin daha genis ve
daha bitlncil bir bakis acisini ifade eder.

3-Bilincli farkindalik; kisinin kendisinin veya bir
kisinin yasam deneyiminin olumsuz yonleriyle ilgili
dramatik bir hikayeden kagmadan, netlik ve denge ile
asin 6zdeslesme olarak adlandirilan s
kacinarak, su anki aci veren deneyiminin
olmasini icerir.



. Zlhnldlnlendlrmeye vakit aylrmamak ZAMAN Y(“)NETiMi VE PLANLAMA iCiN
5 ONERILER
« Saglik sorunlari yasamak
1-Ertelemeyin;
Yapmaniz gereken isleri ertelemek Gretkenliginizin
dismesine neden olur.

« Telash olmak

- Stresi kontrol edememek
2-Dikkat dagitan seyleri diizenleyin;

- Yapilmasi gerekenleri not almamak Calisirken sizi bolen ve dikkatinizi dagitan
uygulamalari ve web siteleri kontrol altina

«  Duzenli bir calisma ortamina sahip olmamak alinmalhdir.

 Detaylara fazlasiyla 6nem vermek 3-"Yapilacaklar listesi” yapmak;
islerinizi ve gdrevlerinizi liste halinde yazmak,

« Sosyal medyada fazla zaman gegirmek organize olmaniza yardimci olur.

- Mikemmeliyetci olmak 4-Siralayin ve planlayin;
Gorev listenizdeki islerin 6nceliklerini

« Boszamanlari degerlendirmeyi bilmemek degerlendirin ve onlari planlayin

- Hayir diyememek 5-Devredin;
Yeterli kaynaginiz varsa, bazi gorevleri baskalarina
devredin.

GUnln herhangi bir aninda kendinize su soruyu
sorun

«SU ANDA NE YAPIYORUM?»
Sonrada su soruyu sorun

«ZAMANIMI EN iYi NASIL DEGERLENDIREBILIRIM»

6-Teslim tarihine sadik kalin;
Teslim sure ve tarihlerine sadik kalin.

7-Odaklanin;
Birden ¢ok isi ayni anda yapmaktan kaginin, bunun
yerine bir kerede bir seye odaklanin.

8-Hayir demeyi 6grenin;
Gerekirse hayir demekten ¢ekinmeyin.

9-Basariyi kutlayin;
Bir isi tamamladiysaniz, bunu kutlayin.

10-Kisisel zamani planlayin;
Hayatinizin nasil ydneteceginiz konusunda kontrol
saglar.
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