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Oz-sofqot: psixoloji baxis

Xiilasd

Oz-sofgot insanm ugursuzluga diicar oldugu zaman, sohv etdiyi zaman tongidi mévqe tutmagq
ovozing, 0ziino qarsi sofgatli, anlayish vo tolerant olmagi ehtiva edir.

Oz-sofqot ilk dofo Neff torafinden arasdirilan vo insanin 6z monfi hisslorini tanimasi va bu hisslori
gobul etmasi, yasanan hor hansi bir voziyyotdon yaranan neqativ hissin insan olmaqla slaqoli oldugu-
nu vo bu voziyyatin har kosin bagina golo bilocok bir sey oldugunu gobul edorak hor bir insanin monfi
hisslor yasamasina rogmon 0ziino qarsit mehriban vo sevgi dolu olmasi kimi miioyyon edilon bir
anlayisdir. Demok olar ki, har bir insanin agrili tocriibalori var vo hoyatimizda azab qagilmazdir. Sakit
bir hoyat siirmak {igiin azabin hayatin bir parcasi oldugunu qabul edib, onun 6hdssindon golo bilmok
lazimdir. Oz-sofqat ii¢ alt komponentdon ibaratdir ki, bunlar bir-birinden konseptual olaraq farqlidir,
lakin onlar miixtalif yollarla birlagarak bir sistem kimi birlikds iglayirlar.

Todgiqat naticalori gostordi ki, dziino sofgot birbasa insanin rifahina kémok edir. Oz-sofqotin alt
komponentlorindon biri olan imumi insanliq anlayisini monimsayon soxslor 6z madoni doyarlorini
qoruyur, bagsga modoniyyatlorin doyarlorino hormaot edir, adalot, barabarlik vo azadliq kimi tomal
demokratik doyarlori miidafio edir, 6zlori vo basqalar1 ilo miinasibatlorinde bu doayarlors uygun
horaket edirlor. Oz-safqot anlayisi yeni bir anlayis olmaqla yanas1, onun insan rifahina miisbat tasirini
nazars alaraq onu moévzu olaraq segcmayi magsadouygun gordiim.
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Self-Compassion: A Psychological Perspective

Abstract

Self-compassion entails being kind, understanding, and tolerant toward oneself in moments of
failure or mistakes, rather than adopting a self-critical stance. First explored by Neff, self-compassion
is conceptualized as an individual's ability to recognize and accept their negative emotions,
acknowledging that these feelings arise as a natural part of the human experience. It involves
understanding that negative emotions and adverse experiences are universal and can happen to
anyone. Despite experiencing distress, individuals practicing self-compassion maintain a sense of
kindness and love toward themselves. Virtually everyone encounters painful experiences, and
suffering is an inevitable part of life. Achieving a peaceful life requires recognizing suffering as an
inherent aspect of existence and developing the resilience to cope with it. Self-compassion comprises
three interrelated subcomponents, which, although conceptually distinct, function as a unified system
in various ways.

Research findings indicate that self-compassion directly contributes to an individual's well-being.
Individuals who internalize the concept of common humanity—one of the subcomponents of self-
compassion—tend to preserve their cultural values, respect the values of other cultures, uphold
fundamental democratic principles such as justice, equality, and freedom, and align their interactions
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with these ethical standards. Given that self-compassion is a relatively new concept, yet one that
significantly enhances well-being, I have found it pertinent to explore this topic in depth.
Keywords: self-compassion, common humanity, mindfulness, well-being

Giris

Buddizm folsofasine asaslanan 6ziino sofgot anlayisi ilk dofo Neff (2003a) torafindon konseptual-
lagdirilmis vo psixologiya odobiyyatina daxil edilmisdir. Buddizm folsofasine goro bir insanin
basqgalarina qars1 hassas va sofqotli olmasi {igiin ilk névboda 6ziino garst morhomatli olmalidir (Neff,
2004). Hotta iddia edilir ki, insan 6ziino qars1 marhomotli olmadan basqalarina qarst haqiqi marhomot
hiss edo bilmoz (Brach, 2003; Kirkpatrick, 2005). Bu kontekstdo 6z-sofgot anlayisinin sofqot anlayi-
sinin imumi torifi ile six bagl oldugu bildirilir. (Neff, 2003a).

Barad (Barad, 2007) sofgoati basqalarinin ozablarini (acilarini) basa diismok, onlarin ozablarina
hossasligla yanasmaq vo onlarla birlikdos hiss etmok bacarigi kimi doyorlondirmisdir. Eynilo, Wispe
(Wispe, 1991) 6z-sofgati insanin basqalarinin sixintisini hiss etmok vo onlarin azablarina agiq olmaq
qabiliyyati kimi izah edir. Neffo (2003a) goro, sofgat digor insanlarin sixintilarina qarsi agiq olmaq
vo anlayish davranmaqdir. Digor insanlart mithakims etmadon onlara sabrlo yanagmagq, onlarin da
sohv eda bilacaklarinin va qlisursuz olmadiqlarinin forqinds olmaq morhomat anlayisina da daxildir
(Leary, Tate, Adams, Allen, Hancock, 2007).

Oz-sofqot ii¢ alt komponentdan ibaratdir. Bunlar 6ziino marhomat, {imumi insanliq vo fargindoalik-
dir. Bu ii¢ alt komponent “diqqot etmak, hiss etmak vo cavab vermok™ formulu ils isloyir. Digqgat
etmak, insanin agrili oldugunun dork edilmasidir. Hiss insanin azabini qobul edorak onun voziyyastini
tosovviir edorok empatiya yaratmaqdir. Nohayot, cavab vermok insanin azabini ylingiillosdirmok
istoyi ilo harokoto kegmokdir. Sofgotlo bagl toriflor vo arasdirmalar sonradan 6z-sofgot anlayisinin
yaranmasina sobob oldu. Oz-sofget ugursuzluglarin, sehvlorin, xotalarin, giisurlarin vo diizgiin ol-
mayan har seyin insanligin bir pargasi oldugunu bilorak biitiin insanlarin, o ciimladon insanin 6ziintin
sofgata layiq oldugunu bilmakdir. Basqa sozlo, bu, insanin 6zii ils saglam linsiyyot qurmast ii¢ilin bir
yoldur (Neff, 2003a).

Tadqgiqat

Oz-sofqat vo onun alt komponentlori

Oziina morhamat va oziinii mithakima etmak. Oziino morhomot insanin biitiin horokatlori,
hisslori, diistincalori vo impulslar1 daxil olmaqla, 6ziiniin biitiin yonlarina qars1 bagislayici, empatik,
hossas va sobrla yanasmani 6ziindo ehtiva edir (Gilbert & Irons, 2005; Neff, 2003a). Oziina mor-
homotli olan insanlar 6z doyarlorina geyd-sortsiz baxirlar (Ellis, 1973). Oziino morhomat, ugur-
suzlugdan sonra belo, insanin sevgiys, xosbaxtliys vo mohobbats layiq oldugunu tosdiqlomayi ohato
edir.

Bunun oksins olaraq, 6ziinli mithakimo etmok insanin 6ziina vo bazi yonlorinag qarsi diismoncs vo
alcaldic1 yanasmaqdir (Neff, 2003a). Oziinii miihakimo edon insanlar 6z doyorini, hisslarini,
diisiincolorini, impulslarm vo davramislarini rodd edirlor. Oziinii miihakimo etmok cox vaxt
amansizcadir vo sabab oldugu ozab, yaranan voziyyatin ozabina borabar vo ya ondan artiq ola bilor
(Germer, 2009). Bununla bels, 6ziinii mithakimo etmok ¢ox vaxt insanlar {igiin tobiidir, buna goro do
onlar 6z miithakimalorindon, 6zlori ilo neco forqli miinasibat qura bilacoklorindon vo ya 06z
miihakimalarinin neca 9zab manbayi oldugundan xabarsiz ola bilarlor. Buna gora do, daha ¢ox 6ziina
morhomatli olmagin bir hissasinin 6ziinli mithakima etmo va onun zararli tasirindan xabardar olmaq
oldugu diisiintiliir (Gilbert, Irons, 2005).

Umumi insanhq va tacrid. Buddizm, hamimzin bir-biri ilo six baglh oldugumuzu, 6ziinii
basqalarindan ayr1 goérmoyin bir illiiziya oldugunu vo hamimizin slage qurmaq ehtiyact
duydugumuzu iddia edir. Umumi insanliq basqalari ilo olan alagelorimizin, xiisuson do kador, zoiflik,
¢asqinliq aninda forginda olmag tolob edir. Umumi insanliq 6ziinii tamamilo insan oldugu {igiin-
mohdud vo qiisurlu oldugu {i¢iin bagislamagi ehtiva edir (Neff, 2003a).

Bununla bela, bir ¢ox insanlar azab va ya frustrasiya anlarinda basqalarindan uzaqlasdiglarini hiss
edirlor. Ozlorinin, ugursuzluglarmin va ya emosiyalarinin utancverici olduguna inananlar ¢ox vaxt
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geri ¢akilir, “asl monliklorini” gizladir vo miioyyan ¢atigmazliqlar vo ya ugursuzluqlarla miibarizo
apardiglarini hiss edirlor.

Umumi insanlq hissi acinin, sohv etmoyin vo 6ziinii yetorsiz hiss etmoyin biitiin bosoriyyot
torafindon paylasilan tacriibaler oldugunu gobul etmakdir. Insanin 6ziinii ayr1 va tocrid olunmus kimi
gérmok avozino, hoyatindak: sevincli vo ya problemli tocriibalorin yalniz 6ziino aid olmadigini vo
basgalarinin da oxsar tocriiboloro malik oldugunu qobul etmokdir (Neff, 2003b). Eyni zamanda,
insanlarin imumi tacriibasinin dork edilmasi insanin digar insanlarla slagasinin va insanlar arasindaki
slagonin vacibliyine digqgati colb edir (Kirkpatrick, 2005). insan tocriibalorinin iimumi oldugunu géro
bilmok insan1 tanhaliq va tacrid hisslorinden xilas edir (Germer, 2009). Umumi insanliq hissi ilo insan,
ugursuz vo aziyyat ¢okon yegano soxs oldugu kimi eqosentrik bir hisslo tocrid olunmus hiss etmok-
donsa, soxsi ¢atigsmazliqlari va ¢otinliklori ilo bagli daha genis bir perspektiv qabul edir (Germer, Neff,
2019).

Forqindalik va haddindan artiq identifikasiya va ya qacinma. Forqindslik indiki an1 dork etmayi,
ona diggat yetirmayi va gobul etmoyi ehtiva edir (Shapiro, Brown, & Biegel, 2007). Forqindslik tokco
koqnitiv digqgati deyil, ham do insanin indiki tacriibasine sofqoatli maragi da ohato edir (Kabat-Zinn,
2003). Forqindolik diiciinco vo hissloro reaksiya vermok ovozino onlari miisahids etmok vo
etiketlomokdon ibarstdir (Kabat-Zinn, 2003). Forqgindoliyin soxsin ke¢mis vo ya golacokls bagh
qiymotlondirmalari vo narahatliqlardan olmadan indiki an1 dogru doyorlondirmasi vo ondan dors
¢ixarmasi oldugu diistiniiliir (Neff, 2003a).

Insanin &ziino qars1 sofgatli olmast {iciin 6z acisimi hoall etmays hazir olmali vo bu acini siiurla
qobul etmolidir. Bir soxs hadisslori zehninds canlandiraraq ¢otin bir tacriibonin siddotini sisirdirsa, o,
bu tocriibs ilo hoddindon artiq identifikasiya olunacaq (Barnard, Curry, 2011; Neff, Germer, 2013).
Bu zaman insan 6zii haqqinda manfi fikir vo hisslorlo moasgul olur vo 6z-sofqot hissi mohdudlasdirila
bilor (Neff, Tirch, 2013). Forqindslik yasanilan tocriibs ila olgsli olaraq miigavimat, gaginma vo ya
sigirtmonin olmadig1 balanslagdirilmis bir forqindolikdir. Bu halda, insanlar 6z monfi diisiinco vo
hisslorindon xabordar ola bilor vo onlarla miibarizo aparmadan vo ya inkar etmadon onlarla galmagi
bacarir (Brahler, Neft, 2020).

Forqindalik iki oks alternativ torofindon angsllons bilor: hoddinden artiq identifikasiya vo qacin-
ma. Forqindolik bunlarin hor ikisine miigavimat gostorir vo onlarin arasinda orta yer kimi goriing
bilor. Hoddindon artiq identifikasiya insanin 6z sorhadlori iizorinds diisiinmoayi shato edir vo indiKi
an1 dorindon yasamaga mane ola bilir (Gilbert, Procter, 2006). Hoddindon artiq identifikasiyaya
meylli insanlar ugursuzluqlarin shomiyyaetini artira bilor. Eyni zamanda onlar hoddinden artiq agrili
tacriibalordon, diistincalordon vo hisslordon qagirlar (Kabat-Zinn, 2003; Neff, 2003a). Qaginmanin
uzun miiddatli manfi hisslori giiclondirdiyi diisiiniiliir (Germer, 2009).

Umumiyyatlo, ozab ilo haddon artiq identifikasiya vo ya ondan qagmaq hom insanlarin diisiince-
lori, hisslori vo yasadig: tocriibolori aragdirmaga vo onlardan dors ¢ixarmaga komak etdiyi diisiiniilon
forqindaliyin qarsisimi alir (Neff, 2003a).

Oz-sofqotin iig osas 6lgiisii bir-birindon konseptual olaraq forglidir, lakin onlar miixtalif yollarla
birlosarak bir sistem kimi birlikds islayirlor. Belalikls, insanlar ac1 vo ya ugursuzluqglarina emosional
cavab verirlor (mehribanliqla vo ya miithakimao il9), ¢atin voziyyatlorini kognitiv olaraq basa diistirlor
(insan tocriibasinin bir hissosi kimi vo ya tocrid) vo acilart ilo mosgul olurlar (forqindslik vo ya
haddindon artiq identifikasiya ilo) (Germer, Neff, 2019). Bir torofdon, bu strukturlar bir-birindon
ayrildig1 halda, digor torafdon, qarsiliqh olaraq bir-biriloring tasir edirlor. Bir insanin 6ziino miisbat
strukturlardan biri ilo reaksiya vermasi digor miisbat strukturun formalagmasini artira bilor; Mosalon,
forqindoaliklo qarsilanan emosional aci samimi reaksiya zamani haddindon artiq identifikasiyani
azaldir. Eynils, ogor insan ugursuzlugu insan olmagin bir parcasi kimi goriirss, tocrid hissi azala vo
forqindosliyi arta bilor. Eyni zamanda, 6z-yetarsizlik ilo qarsilasdigda, insanin 6ziino qars1 sofgotlo vo
anlayisla yanagsmasi 6ziinli mithakimoni azaldib, ortaq insanliq hissini artirir (Neff, 2003a).

Oz-sofqat va Rifah

Oz-sofqot ozablarin aradan qaldirilmasina y&nalsa do, miisbat psixoloji giic hesab edils bilar. Oz-
sofgot hozz dalinca getmok vo acidan qagmaq avozino 6z hayatinda mogsod vo mona tapmagi ehtiva
edon eudaimonik xosboxtliyin osas monbayidir. Oz-safget gagmagq avozino onu sevgi dolu xeyirxahliq
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Vo x0$ niyyatlo qucaqglayaraq, tam insan olmagq tocriibasine asaslanan rifah hissi yaradir. Bu sokilda,
0z-sofqot Abraham Maslov vo Karl Rocersin saglam insan konsepsiyalarini xatirladir ki, bu da 6ziinti
qeyd-sortsiz qobul etmayi vo tam potensialina ¢atmaq ambisiyasini vurgulayir. O, hom do insanlara
hoyatin ¢otinliklori ilo qarsilagdigda timid vo daxili glic tapmaga komok edon miihiim daxili monbadir
(Zessin, Dickhauser, & Garbade, 2015).

Aparilan todqgiqatlarda on tutarli tapintilardan biri, daha ¢ox 6ziino sofqotin daha az depressiya,
togvis va stresslo olagoli olmasidir. ©slindo, bir meta-analiz, (MacBeth, Gumley, 2012) 20 todqiqatda
0z-safqat vo psixopatologiya arasindaki olaqoni arasdirarken bdyiik bir tosir dl¢iisii tapdi. Oziino
sofgotli olan insanlar 6z-gofgoti asagi olan insanlarla miiqayisodo da 6z monfi diisiincolori vo
emosiyalar1 iizorindo diistinmok vo ya onlar1 basdirmaq ehtimali daha azdir (Krieger, Berger, &
Holtforth, 2016).

Neqativ emosiyalar1 azaltmaqla yanasi, 0z-sofqot miisbot hallar1 giiclondirir. Bu yaxinlarda
aparilan meta-analizdo (Zessin, Dickhauser, & Garbade, 2015) 6z-gofgatin hom miisbat, hom do manfi
rifahla neco olagoli oldugunu arasdirildi. Masolon, 6z-sofgot hoyatdan momnunluq, xosboxtlik,
nikbinlik, minnotdarliq, maraq ve yaradiciliq hisslari ilo olagalidir. Bundan slava, 6z-gofqat emosional
zoka ilo olagalidir ki, bu da 6z-sofgatin manfi hisslorin 6hdosindan golmayin daha kognitiv bir yolunu
tomsil edir. Insanin 6z acisina sofqotli miinasiboti monfi hisslori azaltmaqla barabat, yeni miisbot
hisslorin yaranmasina sabab olur. Oz-sofqat, bosanma, xroniki agr1 vo ya travmalar kimi miixtalif
stress faktorlari gqarsisinda dayaniqliligin monboyi kimi goriintir (Neff, Seppala, 2016).

Oz-safqat vo Madaniyyot

Oz-sofqotin alt komponentlorindon biri olan iimumi insanliq anlayis1 insanin 6z tocriibolorini
insan olma tocriibasinin bir hissasi kimi gérmayi nazards tutur (Neff, 2003a). Bu konsepsiya adalat,
boraberlik, tolerantliq vo miistaqillik kimi modani vo iimumbaseri dayerlorden ilhamlanir. Umumi
insanliq anlayisini monimsayon soxslor 6z moadoni doyarlorini qoruyur, basqga modoniyyatlorin
doyarlorino hormat edir, adalot, baraborlik vo azadliq kimi tomal demokratik doyarlori miidafis edir,
ozlori va basqalar ilo miinasibatlorinde bu doyarlors uygun horoket edirlor. Ona gore do limumi
insanliq stiuru moadani vo iimumbogari doyarlorin asasini toskil etdiyindon, bu siiura sahib olan soxslor
ham 6ziine, ham do bagqalarina qars1 tolerantdirlar (Neff, 2003a).

Tiirk madoniyyatinds insanlarin morhomatli vo tolerant olmasi gozlonildiyi tiglin bu madoniyyaot-
do morhomat vo tolerantlia dayaer verildiyi liglin marhamatli vo tolerant insanlarin davranislari da ali
davranis kimi gobul olunur. Insanin 6ziino vo basqalarma qgarsi tolerant olmasi fozilot sayilir (Ozdas,
Ekinci, Bindak, 2015). Insanin tolerant olmas iciin 6ziina vo basqalarina qars: hormatli olmali, hor
seyi oldugu kimi gobul etmoli, miinasibatlorinds soffaf olmalidir. Odur ki, bu xiisusiyystloro malik
olan soxslorin do 6zlorina sofgatli olduglarini sdylomok olar. Digar torafdon, 6z-sofqet anlayisinin
Asiyadan qaynaqlandigini nazors alsaq, Asiyada yasayan insanlarin iimumiyyastlo Qarb comiyyat-
lorinds yasayan fordlore nisboton daha yiiksok 6z-sofqot soviyyasine sahib olmasi gozlonilir, lakin
ABS, Tayland vo Tayvanda yasayan insanlarin 6z-sofgot soviyyasini tadqiq bir aragdirma gostormisdir
ki, on yliksok 6z-sofqot soviyyasina sahib olan 6lks Tayland, on az 6z-sofqot saviyyasine malik olan
iso Tayvan olmusdur. ABS iso dz-sofqot soviyyosino gora bu iki dlko arasinda yer alir. Oz-sofgot vo
bir ¢ox basqa doyisonin aragdirildigi bu tadqiqatda, Taylandda 6z-sofqat vo qarsiliqli dostok arasinda
ohomiyyatli bir alaqe, ABS vo Tayvanda iso miistoqillik vo 6z-sofgot arasinda shomiyyatli bir olago
tapildi. Tadqiqat noticesinda, 6z-gofgati imumiyyatle Sorq vo Qarb olaraq miiqayise etmokdonsa,
miloyyon modoni xiisusiyyatlorlo olagali oldugu vo miigayisolorin bu modoni xiisusiyystloro goro
aparilmali oldugu ifads edilir (Neff, Pisitsungkagarn, Hsieh, 2008).

Oz-sofqotli olmaq insanin ideal standartlara ¢ata bilmadiyi zaman 6ziinii sort sokilds tonqid
etmamayi talab etso da, bu, ugursuzluglarin gézardi edilmosi va ya diizoldilmomasi demok deyil. Oz-
sofgot diizgilin islomok vo saglamliq li¢iin zoruri olan davranislarin nozakat vo sabirlo togviq edilmosini
tolob edir. Oz-sofqot insanlara magsadloring ¢atmagq iiciin soy gdstormosing imkan yaradir v onlar
bu mogsadlora ¢atmaga c¢alismaq {i¢iin mosuliyyat yiikloyor. Bundan olavo, 6z-sofgot insanlarin
Ozlarini comiyyatin doyarli va yaxin iizvlori kimi gérmays vo qarsilagdiglart ¢atinliklori hayatda foal
istirak funksiyasi kimi gobul etmoys komok edir (Neff, Toth-Kiraly, Knox, Kuchar, & Davidson,
2020).

56



ELMI IS Beynalxalq Elmi Jurnal. 2025 / Xiisusi Buraxihs / 53-58 ISSN: 2663-4619
SCIENTIFIC WORK International Scientific Journal. 2025 / Special Issue / 53-58 e-ISSN: 2708-986X

Oz-sofqot, mdvcud problemlorin insanin dziinomoxsus olmadigini vo digar insanlarin da oxsar
tocriibalors sahib oldugunun dork edilmosidir. Bu baximdan 6z-sofgot 6ziino yazig1 golmokdon forqli
bir anlayigdir. Neffo (2004) gora, 6ziline yazig1 golmok insanlarin 6z problemlarine diqqst yetirmolori
vo digar insanlarmn da oxsar problemlorinin oldugunu unutmalar1 demakdir. Oziino sofgot gdstoron
insan 6z acisinin forqine varir, 6ziina qarst mehriban vo anlayish olur, ¢atigmazliqlarina, ugursuz-
luglarina qars1 mithakimo etmodon davranir vo bunlar biitiin bagariyyaotin ortaq tocriibasi kimi gortir.
Belo bir proses insandan 6ziino konardan baxmagi vo 6ziina acimagin bir ¢ox problemli aspect-
lorindon qagmagi tolob edir (Neff, 2004).

Oz-sofqotlo bagl basqa yanlis bir fikir, bu anlayisin 6ziine diiskiin olmagla eyni sey oldugunun
diisiiniilmosidir. Insanlar dzlorino sofgotlo yanasdiqda 6zlorino diiskiin olacaqlarindan qorxurlar.
Ozlorini emosional olaraq yiiklomok vo tonqid etmok onlari daha yaxsi insan edacoklorine do
inanirlar. ©ksina, 6z-sofqot insanlara 6zlorini daha yaxsi basa diismok vo belsliklo, fordi doyisiklik
vo inkisaf li¢iin zaoruri olan cohotlordon xabordar olmaq {igiin lazim olan emosional tohliikasizliyi
tomin edir. Bu zaman insanlar {i¢lin motivasiya monboyi onlara yonoaldilmis sort tonqiddon gagmaq
ehtiyaci deyil, 6z saglamlig1 vo xosbaxtliyi ticlin sofgot arzusudur (Neft, 2004).

Noatica

Oz-sofqot anlayis1 psixologiya vo falsofs saholorinin kosismoesindo duran, fardin emosional
rifahina vo psixoloji dayanigliligina miihiim tosir gostoran bir konsepsiyadir. Tadqiqatlar gostarir ki,
0z-gofqatin ii¢ asas komponenti — 6ziina xeyirxahliq, imumi insanliq va forqindalik — bir-biri ilo
qarsiligl alagodo olaraq insanin psixoloji saglamligina miisbet tosir gostorir. Oz-sofqot yalmiz manfi
emosiyalarin azaldilmasi ilo mohdudlasmir, eyni zamanda miisbot emosional vo kognitiv resurslarin
inkisafina da tohfas verir.

Miixtolif madoni kontekstlords 6z-sofgotin gqavranilmasi va totbiqi forglilik gostora bilor. Qarb
comiyyatlorindo fordiyyateiliyo asaslanan yanasma 0z-sofqoti soxsi rifahin artirilmasi vasitosi kimi
qiymatlondirirsa, kollektivist comiyyotlords bu anlayis daha ¢ox sosial slagolor vo harmoniya ilo
baglidir. Bu, 6z-sofgotin universal psixoloji strategiya kimi qobul edilmasino baxmayaraq, onun ifado
formalarinin moadoni dayarlordon tosirlondiyini gosterir. Todqiqatlar gdstarir ki, 6z-gofqat psixoloji
dayaniglilig1 artirir, depressiya, tosvis vo stresin soviyyasini azaldir vo timumi rifah hissini giiclon-
dirir. Bundan olava, 6z-sofqatin inkisafi emosional zokanin artmasi, monali hayat moagsadlorinin
formalagmasi va sosial miinasibatlorin méhkomlonmasi ilo slagalondirilir. Bu sababdan, fordlorin 6z-
sofgot soviyyasini artirmaq l¢iin psixoloji miidaxilolor vo maariflondirms proqramlar:t miihiim rol
oynaya bilor.

Umumilikdos, 6z-sofgot insanin emosional vo sosial hoyatinda osas tonzimloyici rol oynayir.
Golocok tadqgiqatlar 6z-gofgotin forgli modoniyyatlordoki totbiq formalarini, onun uzunmiiddastli
psixoloji va sosial tosirlorini arasdirmagqla bu sahadoki elmi biliklori daha da zonginlogdira bilor.
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