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Merhamet Korkusu: Tanimi, Nedenleri ve Onlenmesi
Fear of Compassion: Description, Causes and Prevention

Ozlem Cevik '@®, Fuat Tanhan '@

0z

Bireyin, ruh saghgin icin yapilan tim islemler, olumlu duygu ve diisiinceleri arttirmaya ve olumsuz duygu ve diisiinceleri da
azaltmaya yoneliktir. Fakat bazi bireyler, olumlu duygu ve diisiincelerden kacarlar, onlardan korkarlar. Merhamet duygusu,
kimi insanlann farki nedenlerden dolayi, korktudu, cekindigi, kendinden uzaklastirmaya calisigi duygulardan biri
olabilmektedir. Merhamet korkusu hem merhamet yoksunlugundan hem de merhamet duygusunun varligindan korkmaktan
kaynaklanan bir durumdur. Bu korku hem bireyin sagligini olumsuz etkilemekte hem de toplumsal iligkilerin bozulmasina
neden olabilmektedir. Ayrica merhamet korkusu, depresyon, stres, empati, aleksitimi, yemek bozuklugu, mutluluk korkusu,
post travmatik stres bozuklugu, anksiyete ve panik bozuklugu gibi saglik sorunlariyla iliskilidir. Bu sorunlarla ilgili verilecek
herhangi bir tedavinin basarili olabilmesi icin merhamet korkusunun tanimlanabilmesiyle yakin baglara sahiptir. Merhamet
korkusunun kdkenin de bazen ¢ocukluk travmalan bazen de ¢ocuklukta anne babayla kurulamayan sicak iliski yoklugu dnemli
bir neden olarak goriilmektedir. Bu makalede merhamet korkusu kavraminin taniminin yapilmasi, iliskili oldugu kavramlarnn
acilklanmasi, konuyla ilgili dlgme araclarinin tanitilmasi ve bu yolla konu hakkinda yardim farkindaliinin arttinimasi
amaglanmistir.

Anahtar sozciikler: Merhamet korkusu, olumlu duygu korkusu, travma

Abstract

All the procedures performed for the individual's mental health are aimed at increasing positive feelings and thoughts and
reducing negative feelings and thoughts. But some individuals escape from positive emotions and thoughts and fear them. The
sense of compassion may be one of the emotions that some people are afraid of, and try to remove from themselves for
different reasons. Fear of compassion is caused by both the lack of compassion and the fear of the presence of compassion. This
fear both affects the health of the individual negatively and may cause deterioration of social relations. Fear of compassion is
also associated with health problems such as depression, stress, empathy, alexithymia, eating disorder, fear of happiness, post-
traumatic stress disorder, anxiety and panic disorder. Any treatment for these problems is closely linked to the identification of
fear of compassion to be successful. The origin of fear of compassion is sometimes seen as an important cause of childhood
traumas and sometimes the lack of a warm relationship with parents in childhood. The aim of this article is to define the
concept of fear of compassion, to explain related concepts, to introduce related measurement tools and to raise awareness of
help in this way.
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343 Merhamet Korkusu

GENEL olarak poritif psikoloji bireylerin ruh sagligi sorunu yagamasini, olumsuz duy-
gularin artigt ve olumlu duygularin azahgi biciminde formiile etmis; olumlu duygu ve
distinceleri artirmay1 da bir ¢6ziim olarak sunmugtur. Oysa son zamanlarda yapilan ¢a-
ligmalar insanlarin yalnizca tzinti, korku gibi olumsuz nitelendirdikleri duygulardan
kagmadigini ayn1 zamanda mutluluk, sefkat, merhamet, nese gibi olumlu nitelendirdikle-
ri duygulardan da kagtigini ve bu durumunun kigiyi ruh sagligi sorununa ittigini ve ruh
saglif1 sorunu yasayan kigilerin iyilesmesine engel oldugunu géstermektedir (Gilbert ve
ark. 2012, 2014).

Pozitif psikoloji, bireyin 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olusunda olumlu duygular:
onemser. Benzer sekilde, depresyon gibi ruhsal saglik sorunu olan bireylerin terapilerin-
de, olumlu duygular: arttirarak bireyin toparlanmasina yardimer olunur. Fakat tiim tedavi
girisimlerine ragmen bazi bireylerin, ruh saghginda olumlu bir dizelme gorilmeyebilir.
Bunu nedeni bireyin olumlu duygular: bilerek ve isteyerek &telemesidir. Kisi, olumlu
duygudan ziyade olumsuz duygularinin kendinde var olmasini isteyebilmektedir. Boyle
bir durumda, kiside var olan depresyon, stres, kayg1, yeme bozuklugu gibi olumsuz du-
rumlarda bir diizelme gérilememektedir. Son zamanlarda yapilan ¢aligmalar, bazi birey-
lerin, olumlu duygulardan ka¢tigini, olumlu duygulardan ve bu olumlu duygulara neden
olan olumlu an: ve hatiralarindan korktugunu gostermektedir. Bu kagig ve korku, kisinin
yagam doyumunu ve 6znel iyi olusunu olumsuz olarak etkilemektedir (Gilbert ve ark.
2010, 2012, Harris 2017). Bu olumlu duygulardan biri merhamettir ve ilk kez Rockliff ve
ark (2008) tarafindan “Merhamet Korkusu” (Fear of Compassion) olarak kavramsallagti-
rilmigtir. Kisi merhamet gosterdiginde bunun bir zayiflik ve boyun egme olarak goriir.
Kimi bireyler merhamet duygusunu bir tehdit olarak algilar (Rockliff ve ark. 2008) ve
buna bagl olarak kisi, kendine ya da bagkasina merhametli ya da sefkatli oldugunda
yagayabilecegi olumsuz duygu ve durumlardan korkmaya baglar. Bu durum literatiirde
Merhamet Korkusu olarak tanimlanmaktadir (Gilbert ve ark. 2012).

Merhamet korkusunun anlagilabilmesi icin oncelikli olarak, merhamet kavraminin
tanimlanmasi ve bu kavram tanimlanirken de kiltirel 6zelliklerin géz 6nitinde bulundu-
rulmas: gerekir (Harris 2017). Merhamet kavrami genis ve belirsiz bir terimdir ve kiilti-
rel 6zelliklere sahiptir. Herhangi bir toplumda merhamet olarak kabul edilen bir davranig
ve duygu, bagka bir toplumda farklilik gésterebilir (Harris 2017, Sayar 2019).

Merhamet, genel anlamda bagkasinin acisinin anlagilmasini ve bu aciy: bir sekilde ha-
fifletme istegini ifade eder (Cox 2018). Goriildiigi tizere bu tanimlama oldukga soyut ve
genis bir baglama sahiptir. Buna kargin merhamet bir duyu olarak kendimize ve bagkala-
rina verebilecegimiz en glgli ve iyilestirici hediyelerden biri olarak da kavramsallagtirila-
bilir (Cox 2018, Sayar 2019). Bu nedenden dolay: da merhamet korkusu, bireyin depres-
yon, stres gibi ruhsal patolojik durumlar ile yakindan iligkili olup bunlarin tespit edilme-
sinde anahtar bir géstergedir (Gilbert ve ark. 2012).

Literatirde olduk¢a yeni bir kavram olan merhamet korkusunun tanimlanmasi, ne-
denlerinin bilinmesi, ruh sagliginin korunmasinda ruh saglig: sorunlarinin 6nlenmesinde
ve ¢ozim Onerilerinin gelistirilmesinde olduk¢a 6nemlidir. Merhamet korkusuna iligkin
kavramsallagtirma uluslararas: literatiir i¢in yakin bir zamana dayanmaktadir. Merhamet
korkusunun ruh saghg: agisindan etki alani digiintldiginde olduk¢a 6nemli oldugu
goriilmektedir. Yapilan alan taramasi sonucunda Tirkge literatirde merhamet korkusuna
iligkin kapsamli tanitict bir veriye ulagilamamigtir. Bu derlemede merhamet korkusu
kavraminin taniminin yapilmasi, iligkili oldugu kavramlarin agiklanmasi, nedenlerinin ve
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onleme yollarinin ortaya konmast ve konunun Turkee literatiire kazandirilmas: amag-
lanmigtir. Makale, merhamet korkusu alanindaki uluslararasi veri tabanlari taranarak
ulasilan ¢aligmalardan elde edilen bilginin sentezlenmesi yoluyla olusturulmustur.

Tanimi

Merhamet korkusu, kisinin kendine ya da bagkalarina kars: sefkatli ve merhametli olma-
sindan dolay1 yasayabilecegi olumsuz duygu ve durumlardan korkmasidir. Ayrica mer-
hamet korkusu kendine ve bagkalarina karsi merhametli olmaktan korkmaktir ve kiginin
kendine ve bagkalarina merhametli olmada direng gostermesidir. Bagka bir tanimla, mer-
hamet korkusu, bagkalarina karsi merhametli olmada isteksiz ya da yetersiz olmadir,
benzer sekilde bagkalarindan merhamet gormeyi istememe, kendine karst merhametli
olamama ya da kendine kargt merhametli olmak istememe durumudur (Gilbert ve ark.
2012, Whetsel 2017). Merhamet korkusu, kendine kargt merhametli olma ve bagkalarin-
dan merhamet gérme korkusudur (Joeng 2014). Merhamet korkusu olan bireyler, mer-
hametten yoksun olmanin yaninda merhamet duygusundan korkmaktadir (Gilbert ve
ark. 2010). Yani kisi kendine ve bagkalarina kars1 duygusal olarak bir korlik yasamakta-
dir (Gilbert ve ark. 2012). Merhamet korkusu ti¢ boyutta incelenebilir; bagkalarina karg:
merhametli olma korkusu, bagkalarindan merhamet gérmekten korkma ve kendine karg

merhametli olmaktan korkma (Gilbert ve ark. 2012, Whetsel 2017).

Alt boyutlar1

Merhamet korkusu patolojik bir durum olarak degerlendirilmektedir. Merhamet korkusu
olan bireyler, giiven duygusundan yoksun olabilmekte ve bu yizden kendi duygularim
anlamada ve yansitmada sorun yasayabilmektedirler (Gilbert ve ark. 2012).

Bagkalarina karg1 merhametli olma korkusu

Kisi, bagkalarina karsi merhametli oldugunda, onu acisini anlayabilir ve onun acisi
dindirmek i¢in girisimde bulunmaya istekli olur. Fakat bagkalarina karsi merhametli
olmaktan korkan bireyler, bagkasinin acisini anlamada ve onlara yardim etmede isteksiz
ya da yetersiz olurlar; ¢iinki birey bagkalarina karsit merhametli oldugunda insanlarin
onun merhametini kotiiye kullanacagini, karg: tarafin onu zayif ve itaatkar gorecegini ve
bu durumdan gelecekte kendisinin zarar gérebilecegini disinip bu durumu yagamaktan
korkar. Insanlarin, merhamet gostermek icin giivenilir olmadigina dair bir genel diisiin-

ceye sahiptirler (Gilbert ve ark. 2010, Whetsel 2017).

Bagkalarindan merhamet gormekten korkma

Bu durumda birey bagkasinin kendisine gosterebilecegi merhamete giivenmez. Bir bagka-
sinin samimi bir gekilde kendisine merhamet gosterecegine inanmaz ve bu merhameti de
glivenli gormez. Bu kisilerin ge¢misginde rahatsiz edici anilar1 olabilir; bu nedenle duygu-
sal ac1 ¢ekerken bu acilarindan kurtulmay: kendilerine layik gérmeyebilirler. Diger bir
deyisle bagkalarindan merhamet gérmeyi hak etmediklerini diigtinebilmektedirler. Ken-
dilerine mutsuzlugu kendilerinin mutsuz olmas: gerektigine inanirlar ve bagkasindan
gelecek merhameti bir tehlike olarak algiladiklar i¢in merhametten gérmekten korkarlar
(Joeng 2014, Whetsel 2017).
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Kendine karg1 merhametli olmaktan korkma

Bu durumda kigi kendine karst merhametli olmaktan korkar. Ge¢mis yasantilarinda
bireyin yasadig1 olumsuz olaylar 6rnegin ¢ocukken anne babasi ya da bagka bir yetigkin
tarafindan siirekli olarak cezalandirilmas: kiginin kendine karst olumsuz anilarin olugma-
sina neden olur ve yagadig1 bu tiir anilar kendisinin merhameti hak etmedigine dair 6z
benlik algisi olusturur; bu nedenle kendini merhameti hak etmeyen biri olarak gorir ve
kisi kendine kargt merhametli olmaktan korkar (Whetsel 2017). Oysa kendine kars:
merhametli olan bireyler, duygularinin farkinda olurlar (Joeng 2014).

Belirtileri

Merhamet korkusu, duygulari anlama, yansitma ve dikkatli olma yetisinin zayif olmasiyla
iligkili olabilir (Gilbert ve ark. 2012). Ayrica merhamet korkusu olan bireyler, kendilerine
kargt merhametli degildirler ve esnek diisinme tarzindan yoksundurlar (Miron ve ark.
2015). Merhamet korkusu yasayan bireylerin en belirgin 6zellikleri kendilerini ¢okga
elestirmeleridir. Bu bireylerin 6z elestirileri bir hayli fazladir. Oz elestirinin fazla olmast
hem merhamet korkusunun nedenleri hem de belirtileri arasinda yer almaktadir. Fakat
0z elestirinin merhamet korkusuyla nasil bir iligkisi oldugu tam olarak bilinmektedir.
(Longe ve ark. 2010, Gilbert ve ark. 2012).

Merhamet korkusu olan bireyler, kendilerine kars: acimasizdirlar ve kendilerini yeter-
siz hissederler ve huzursuzdurlar ayrica bu insanlarin cesitli psikolojik sorunlar: olabil-
mektedir. Bagkalarindan merhamet gérmek istemezler; ¢linki bu merhametin kendilerini
zayif dustirecegine inamirlar (Gilbert ve ark. 2010, Joeng 2014). Merhamet korkusu,
yasla, deneyimle ve kisilikle iligkili olabilmektedir (Gilbert ve ark. 2010). Merhametli
davraniglarinin kargilig: olarak olumsuzluklar yasayan bireyin, bu deneyimine bagli olarak
ileriki zamanlarda merhamet gostermekten ve gérmekten uzaklagabilecegine iligkin de-
gerlendirmeler s6z konusudur.

Merhamet korkusunun davranigsal belirtileri, 6fke, agir1 yemek yeme, kendini agir1
derecede elestirme, bagkasindan gelecek elestirilerden bir hayli kaginmadir. Merhamettin
kendisine olumsuz sonuglar getirecegini diiglinme, merhametti zayiflik ve bagkasina itaat
olarak algilama, merhametle ilgili ge¢mis anilari hatirlamay: istememe digtinsel belirti-
lerken depresyon, anksiyete, aleksitimi, bedensel goriiniimiinden utanma, yogun yalmizlik
hissi, utanma, eglence, mutluluk, merhamet gibi pozitif duygulardan ka¢inma, korkma
ise duygusal belirtileridir. Psikolojik belirtileri ise, insanlardan uzak durma, sosyal ortam-
lardan kaginma istegidir (Gilbert ve ark. 2010, Gilbert ve ark. 2012, Joeng 2014, Joeng
ve Tunner 2015, Whetsel 2017, Harris 2017, Vanderlind ve ark. 2017, Boykin ve ark.
2018, Dias ve ark. 2020).

Merhamet korkusunun olusumunu 6nleyen koruyucu faktorlerin ve kolaylastiran risk
faktorlerinin bilinmesi, merhamet korkusunun neden oldugu belirtilerin taninmas: kadar
ruh saghgi icin 6nemlidir.

Koruyucu faktérler ve risk faktorleri

Merhamet korkusu ve 6znel iyi olus arasinda pozitif yénde iligki vardir (Harris 2017).
Olumlu duygularin varligi ve olumsuz duygularin yoklugu ya da azlig1 olarak tanimlanan
oznel iyi olug (Diener, 2006), merhamet korkusunu 6nlemektedir. Bunun yani sira ¢o-
cukluk caginda anne ve babasiyla sicak iligkileri olanlar ve ¢ocukken kendini giivende
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hisseden bireyler, kendine ve bagkalarina karsi sefkatli ve merhametli olabilmektedir
(Harris 2017). Diger bir deyisle ¢ocukken anne ve babasiyla giivenli baglanma saglayan
cocuklar ¢ok daha affedici ve merhametli olabilmektedirler (Sayar 2019). Bu yiizden
cocukken anne ve babasiyla sicak iligkileri olan bireylerde, merhamet korkusu gorilme
olasiligr dugtiktiir (Harris 2017). Bunun aksine ¢ocukken fiziksel ya da cinsel istismara
ugrayan kisilerde merhamet korkusu olabilmektedir (Miron ve ark. 2016). Bunun yam
sira, Ozelestiri yapan, post travmatik stres bozuklugu, anksiyete, yeme bozuklugu ve dep-
resyonu olan bireyler, merhamet korkusu acisindan riskli gruplarda yer almaktadirlar
(Joeng ve Tunner 2015, Harris 2017).

Oz elestirisi yiiksek olan kisiler, merhameti hak etmediklerini diisiiniirler. Onlara go-
re bagkalarindan merhamet gérmek ya da kendilerine kargt merhametli olmak onlari
elestirilere karsi savunmasiz birakir. Ayrica bagkalarindan merhamet gérmekten korkan
bireyler, kendilerini yalniz ve izole edilmis hissedebilirler ve zorluklarla bas edecek kay-
naklarinin olmadigina inamirlar ve bu da onlar, kendilerine karsi daha fazla elestirel
yapar. Kendine kars: agir1 derecede 6z elestiri yapan bireyler, sosyal destek de alamayabi-
lirler (Rockliff ve ark. 2008, Gilbert ve ark. 2012, Joeng 2014). Birinden merhamet gor-
mek, zor ve Uziicii zamanlarda duygular: yonetebilmeyi saglar. Fakat eger biri zor zaman-
larindan bagkasindan merhamet gérmekten ya da kendine karsi merhametli olmaktan
korkuyorsa, zorluklarin tstesinden gelmesi kolay olmaz ve bu durum problemleriyle ilgili
olarak kendini 6fkeli hissetmesine neden olabilir (Whetsel 2017).

Merhamet korkusuna neden olan faktorler

Kisinin siirekli kendini elestirmesi ve kendi davraniglariyla ilgili yarg: daha ¢ok olumsuz
yarg: olarak tanimlanan 6z elestiri depresyon, yeme bozuklugu ve anksiyete gibi psikopa-
talojilerle giiclii bir iligkisi vardir (Longe ve ark. 2010) ve merhamet korkusunun en be-
lirgin nedenidir. Kisi kendi davraniglarina yonelik olumsuz elestirilerini artirdiginda 6z
elestiri, merhamet duygusu i¢in bir tehdit unsuru olabilmektedir. Ciinkii 6z elestiri, za-
manla beynin kodlama, hatirlama, kisa siireli ve uzun siireli bellek gibi biligsel stregler
icin 6nemli olan baz1 bolgelerinde birtakim degisikliklere neden olmaktadir. Oz elestiri,
kisiler aras: iletigimi bloke etmektedir. Boylelikle kisi, baskalarina karsi agik olma ve
onlarinin duygularini anlama yetenegini diisirmektedir; ¢linki onlarin yaninda kendile-
rini glivende hissetmezler ve onlardan utanabilirler (Longe ve ark. 2010, Gilbert ve ark.
2010, Gilbert ve ark. 2012, Miron ve ark. 2015).

Depresyon, 6z elestiri, cocukluk dénemindeki kotd olaylar, cocuklukta sagliksiz bag-
lanma stilleri, post travmatik stres bozuklugu, travma, kayg: ve utanma merhamet korku-
suna neden olmaktadir (Harris 2017, Matos ve ark. 2017). Benzer sekilde kisi ge¢misin-
de bir yakini tarafindan hayal kinkliina ugratilmigsa, yardim istediginde kendisine yar-
dim edimemisse veya zor zamaninda gereken destegi almamigsa merhamet korkusu olu-
sabilir (Whetsel 2017).

Cocukluk ¢aginda ebeveynin ¢ocukla kurudugu sicak iligkiler merhamet korkusuyla
iligkilidir. Cocukken kendini givende hisseden, anne babasiyla sicak ve alici deneyime
dayali yagantisi olan kigiler hem kendilerine hem de bagkalarina karsi merhametli olurlar.
Buna kargin ¢ocuklugunda olumsuz hatiralari olan kisiler, iglevsiz baglanma stilleri, anne
baba sicakliginin eksikligi, cocukluktaki digiik sosyal giivenlik duygusu yetiskin oldu-
gunda merhametten korkarlar (Harris 2017, Matos ve ark. 2017).
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Iligkili kavramlar

Merhamet korkusunun tanimak ve 6nlemek icin iligkili oldugu ve kangtirildign diger
kavramlar iyi bilmek gerekmektedir. Mutluluk korkusu, pozitif duygu korkusu ve aleksi-
timi (Longe ve ark. 2010, Gilbert ve ark. 2012, Miron ve ark. 2015).

Mutluluk korkusu

Pozitif psikolojinin ele aldig1 konulardan olan mutluluk ve merhamet, ruh saghg icin
onemli olan pozitif duygulardir. Fakat son dénemlerde bazi bireylerin mutluluktan ve
merhametli olmaktan korktuklar: gorilmistir (Gilbert ve ark. 2014). Bu nedenle pozitif
psikoloji alan yazininda mutluluk korkusu ve iyi olusla ilgili ¢calismalarin bagladig: goriil-
mektedir (Sar1 ve Cakir 2016). Mutluluk korkusu ve merhamet korkusu, tam bir kanit
olmamasina ragmen patolojinin bir belirtisi olarak kabul edilir ve kisinin iyi olusunu
olumsuz yonden etkileyen ve birbiriyle iligkili iki durum olarak ele alinir (Gilbert ve ark.
2012, Gilbert ve ark. 2014).

Mutlulugun saglik, zenginlik ve iligki Uzerindeki faydasina ragmen mutluluk inanc
evrensel degildir (Lambert ve ark. 2019). Mutluluk korkusu, ¢ok mutlu olmaktan kork-
mak; mutlu olmay: hak etmeyen biri olarak kendini gérmek; mutlu oldugunda yakinda
mutsuz olacagindan korkmak olarak tanimlanmaktadir (Lambrou 2014). Mutluluk kor-
kusu olan bireyler, mutlulugun asla siirmeyecegini iyi, giizel ve eglenceli olaylardan sonra
kot seylerin olacagindan korkarlar (Gilbert ve ark. 2012, Lambrou 2014, Joshanloo ve
ark. 2014).

Merhamet korkusu gibi mutluluk korkusunun da ¢ocukluk travmalariyla iligkisi vardir
(Lambrou 2014, Harris 2017). Mutluluk evrensel bir duygu olmadig: gibi mutluluk kor-
kusu da evrensel degildir ve kiltiirel birtakim inanglardan azaltmaktadir (Joshanloo ve
ark. 2014, Lambert ve ark. 2019). Mutluluk korkusu, iyi olusu olumsuz olarak etkiler.
Mutluluk korkusu artan bireylerin, iyi oluslar1 digmektedir (Sar: ve Cakir 2016).

Pozitif duygu korkusu

Olumlu hatiralar, ruh halini yeniler ve saglkli olmamizi saglar. Fakat bazi bireyler,
olumlu hatiralar1 animsayarak, olumsuz duygularin neden oldugu etkiyi hafifletemezler.
Olumlu hatiralari animsayarak, ruh halini onarma becerisi herkeste farklidir. Diger bir
deyisle, bu durum bireysel farkhiliklar1 igerir. Olumlu duygulardan kagarlar, onlardan
korkarlar ve olumlu hatiralar1 digtinmezler. Depresyonlu hastalar, negatif anilari tercih
ediyor olabilir; ¢linkil bu anilar tanidiktir ve bu anilar, onlarin 6z benligini onaylar. In-
sanlar daima olumlu anilar1 hatirlamaya ¢alismazlar ve bazi bireyler, gercekten olumlu
duygulardan korkabilirler. Olumlu duygu korkusu, olumlu hatiralar1 kullanarak duygular
diizenleme ve y6netme konusunda bireysel farklilik gésterebilir. Yani her bireyin, olumlu
duygulardan korkma nedeni farkl olabilir. Olumlu duygulardan korkuldugu zaman kisi
olumlu duygular artiran stratejileri tam olarak kullanmayabilir. Depresyonlu bireylerde
goriilen pozitif duygu korkusu, onlarin depresyondan kurtulmalarini engeller. Olumlu
duygu korkusu, depresyonun bir belirtisidir (Gilbert ve ark. 2012, Vanderlind ve ark.
2017). Benzer gekilde merhamet korkusu, patolojik bir durumdur ve depresyon, anksiye-
te gibi sorun yagan bireylerin iyi olmalarinin 6niinde bir engeldir; ¢linkii merhamet kor-
kusu, olumlu duygularin hissedilmesini engeller (Gilbert ve ark. 2010). Merhamet kor-
kusunun, anlagilmadi durumlarda, depresyonda olan bireylere verilecek tedaviler basari-
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sizlikla sonuglanabilir. Bu nedenle merhamet korkusunun, tanimlanmas: ve kigilere uy-
gulanacak terapilerde ele alinmasi olumlu sonug¢ almada 6nemlidir (Longe ve ark. 2010,
Gilbert ve ark. 2012).

Olumlu duygulardan korkmak, genel olarak duyulan korkunun bir pargasidir (Van-
derlind ve ark. 2017). Korku, agorafobi, basit fobi, panik bozuklugu ve madde bagimlilig
ve endige duyarliligy ile gticlii bir sekilde iligkilidir. Bu duygular ve korkular bireysel fark-
lilik gosterir ve herkeste ayni sekilde degildir. Ayrica kayg: duyarliligi hem korku hem de
panik bozuklugu i¢in bir risk faktoradir. (Reiss 1991). Pozitif duygu korkusundan biri
olan merhamet korkusu da bireyin iyi olusunu ve ruh sagligini olumsuz olarak etkilemek-
tedir (Longe ve ark. 2010, Sar1 ve Cakar 2016).

Aleksitimi

Klinik bir terim olan aleksitimi, duygularini fark etme, tanima, ayirt etme ve ifade etme
glicligu olarak tanimlanmaktadir (Kogak, 2002, Sasioglu ve ark. 2013). Aleksitimi olan
insanlar, duygular: ne fark edebilir ne de duygular: ifade edebilirler. Bireyin kisilik geli-
siminde, ¢cocuklugunda yasadig1 olumlu ve olumsuz olaylarin etkili oldugu bilinmektedir.
Gelisim d6énemlerinin 6zellikle de ¢ocukluk déneminde yaganilan olumsuz sarsici, yikict
olaylar, aleksitimik 6zelliklerin olugmasinda etkilidir. Birey, cocukluk déneminde iginde
bulundugu sosyal cevrede, ailesinde yasadifn sarsict ve yikici olaylardan dolay: biligsel
duygusal gelisimini tamamlayamaz (Kogak 2002). Aleksitimi, bircok farkli patolojik
grupta ve saglik popilasyonunda karsilagilabilecek bir kisilik 6zelligidir (Sasioglu ve ark.
2013). Aleksitimi ile depresyon arasinda yakin bir iligki vardir. Bu nedenle aleksitimi
olan kisilerde depresyon dikkate alinmasi gereken bir degiskendir (Honkalampi ve ark.
2000). Ayrica, aleksitimi, merhamet korkusuyla iligkilidir. Merhamet korkusu olan birey-
lerin aleksitimi dizeyleri yiksektir ve alektimisi olan bireylerde merhamet korkusu da
olabilmektedir (Gilbert ve ark. 2012).

Merhamet yorgunlugu ve merhamet korkusu ayirimi

Merhamet yorgunlugu, travmatik olay yasayan ya da agri, act ¢eken bireylere yardim
etmeden kaynaklanan bir durumdur (Figley 2002, Hi¢durmaz ve Ar Inci 2015, Pehlivan
ve Guner 2018). Birey, kendisi i¢in 6nemli olan diger bir kiginin travmatize edici olayla-
rint bildiginden dolay: davranigsal ve duygusal olarak stres yasar. Merhamet yorgunlugu
daha ¢ok kanser ve ruhsal hastaliklarla ¢alisan doktor, hemsire, sosyal ¢aligmaci ve psiko-
log gibi meslek gruplarinda goriliir. Merhamet yorgunlugu olan bireylerde fiziksel, dav-
ranigsal, biligsel, psikolojik ve spiritiiel degisimine sebep olan ve girici yasantilar, negatif
uyarilma ve kaginma gibi post travmatik stres bozuklugu gériiliir. Merhamet yorgunlugu
yasayan bireylerin zamanla, bagkalarinin acilarina katlanma ya da ilgilenme kapasitelerin-
de azalma olur (Figley 2002). Merhamet yorgunluguyla korunma onlemleri alinmadig:
takdirde ¢aliganlar zarar gorebilir ve alanda ¢aliganlar kaybedilebilir (Higdurmaz ve Ar
Inci 2015, Pehlivan ve Giiner 2018).

Merhamet yorgunlugunun belirtileri, bagkasinin ¢ektigi acidan dolayr tiikenmiglik
hissetme, bagkalarimi ¢ektikleri acidan dolay: suglama, kendini izole etme, hayattan zevk
almama, konsantrasyon sikintisi, uykusuzluk, fiziksel ve zihinsel tiikenmiglik, duygularim
icine atma, artan kabuslar, umutsuzluk ve glicsiizlik hissi, agir1 yeme, agiri miktarda
uyusturucu veya alkol kullanimi, dusik 6z giiven, is veya tavirla ilgili ¢ok fazla gikayet
almaya baslama, reddetme, bas agrisi, bag dénmesi, mide bulantisi, kayg: ve ofke, kisisel

Psikiyatride Giincel Yaklagimlar - Current Approaches in Psychiatry



349 Merhamet Korkusu

ve kariyer memnuniyetsizligi, manevi bosluk, isleri yerine getirmede isteksizlik, insanlarla
iletisgim kurmada azalma, motivasyon eksikligi, kendini sinirsiz fedakarlik ve / veya trav-
maya uzun sire maruz kalmayla ilgili ¢aresizlik duygularidir (Bourg Carter 2014, Harris
ve ark. 2015, Hall 2017).

Merhamet yorgunlugu, kisinin isinde ya da ailesinde bakim vermek zorunda oldugu
bireyden kaynaklanirken (Hi¢durmaz ve Ari Inci 2015) merhamet korkusu, isinden ya da
mevcut cevresinden kaynaklanmaz (Steindl ve ark. 2018). Ayrica degisikligi yapildig:
zaman ya da iste psikolojik ve sosyal destek saglandiginda merhamet yorgunlugu atlatilir
ya da onlenir. Merhamet korkusu ise daha ¢ok kisinin kendisinden kaynaklanan bir du-
rumdur. Bireyin ge¢mis yasantilari ya da depresyon benzeri ruhsal rahatsizliklari, mer-
hamet korkusuna neden olur. Merhamet korkusu daha ¢ok ge¢mis yasantilardan kaynakl
ogrenme Orlintiilerinin bir sonucudur ve daha derin psikolojik tedavilerle iyilestirilebilir.
Bunun yani sira merhamet yorgunlugu ikincil travmanin sonucuyken merhamet korkusu
birincil travmalardan kaynaklanir (Figley 2002, Gilbert ve ark. 2012, Bourg Carter 2014,
Harris 2017).

Korunma ve tedavi yontemleri

Aile iligkileri merhamet korkusuna neden olmaktadir (Matos ve ark. 2017, Steindl ve
ark. 2018). Bu nedenle ailelere yonelik merhamet odakli danigmalarin yapilmas: faydal
olacaktir. Merhamet korkusu, ¢ocukluk yillarindaki 6grenmelerle yakindan iligkili oldugu
i¢in gerek egitimcilerin gerekse anne babalarin bu dénemde ¢ocuga olumlu deneyimler
yasatmasi, kisinin kendini degerli hissetmesi yoniinde sicak iligkilerin kurulmas: oldukga
onemlidir. Ozellikle de anne ve babasindan sosyal destek goren, saglikli iletisim kanallar:
kuran bireyler, ileriki yaslarinda merhamet korkusu yasama olasilig1 daha distiktir. Co-
cugunun 6z glvenini gelistirici deneyimler yagamasi, yikici 6z elestirinin 6niine gegecek-
tir ve birey ileriki yasinda hem kendine hem de bagkalarina kars1 daha merhametli ola-
caktir (Joeng 2014, Boykin ve ark. 2018, Dupasquier ve ark. 2018). Insanlara yardim
etmek, 0z elestiriyi azaltmaktadir (Gilbert ve ark. 2012). Bu nedenle anne babalar ve
ogretmenler ¢ocuklara insanlara yardim edecekleri etkinlik ve ortam hazirlayabilirler.
Ayrica ¢ocuklara yaglarina uygun hem evde hem okul ortaminda verilen sorumluluklar
merhamet korkusunu onleyici rol oynayacaktir. Cocukluk yillarinda, sicak ve givenli
iligkiler gelistiremeyen bireyler, yasamlarinin sonraki yillarindan merhamet korkusu ge-
listirebilirler; ¢iinki insanlara sevgisine ve dostluguna inanmazlar. Onlara karsi kendile-
rini korumak isteyebilirler ¢iinkii insanlarin onlara karg: diismanca tavirlarinin olabilece-
ginden, onlari elestireceginden ya da onlari ret edeceginden korkarlar (Matos ve ark.
2017). Bu nedenle, ¢ocugun bir bagkasiyla kiyaslanmiyor olmas: énemli bir durumdur.
Bir bagka ¢ocukla kiyaslanan kisi, kendi 6z yeterliliklerini gérmede bagarisizlik yagayabilir
ve bu durum kisiyi elestirilere karg: oldukca hassaslagtirabilir ve sonraki yasatiginda ken-
disine karsi merhamet korkusu gelistirmesine neden olabilir; ¢iinkii merhamet korkusu
yagayan bireyler, elestirilere kargt tahammiilstzdirler (Matos ve ark. 2017). Bu yiizden
anne babalarin bu noktada daha hassas davranmalar: bireyin saghg: icin 6nemlidir. Okul-
larin ve egitim ortamlarinin da rekabetci bir ortam olmaktan uzak olmas: da merhamet
korkusundan korunma agisindan olduk¢a 6nemlidir.

Sonug

Merhamet hem bireysel ruh saghg: agisindan hem de toplumsal dizen i¢in 6nemli bir
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duygudur. Merhamet, 6tekini acisint duymaya ve 1stirabini dindirmeye yardimer bir duy-
gudur. Saglikli insan iligkileri ve bireysel saglhigin siirdirilmesinde, bir takim sosyal so-
runlann azaltilmasinda ve bireysel psikolojik hastaliklarin tedavisinde merhamet 6nemli
bir yere sahiptir (Sayar 2019). Fakat son dénemlerde baz:i bireylerin gerek kendine gerek-
se bagkalarina merhamet duymaktan korktuklari gorilmektedir. Literatiire merhamet
korkusu (fear of compassion) diye gecen bu durum, 6nlem alinmadifinda ciddi saglik
sorunlarina neden olabilmektedir. Benzer sekilde bireylere verilen herhangi bir psikolojik
saglik hizmetinde merhamet korkusu ele alinmadiginda uygulanan tedavi yaklagimlarinin
olumlu sonu¢ vermedigi gorilmektedir (Gilbert ve ark. 2012, Dias ve ark. 2020). Bu
nedenle gerek verilen saglik hizmetlerde gerekse de egitim ortamlarinda merhamet kor-
kusunun taninmasi ve bu yonde koruyucu énlemlerin alinmas: 6nemlidir. Aksi takdirde,
toplumsal dizenin siirdiirilmesinde, bireysel sagligin korunmasinda ve tedavilerin baga-
riya ulagmasinda ciddi engeller yaganabilir.
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