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Ogretmen Adaylarimin Oz sefkat ve Mutluluk Diizeyleri Arasindaki
Iliskinin Incelenmesi

Investigation of the relationship between self-compassion and the level of happiness of
preservice teachers

OZET
Mutluluk en yiiksek iyilik hali ve tiim insan eylemleri i¢in temel bir giidiilenme kaynagi olarak kabul Nezir Ekinci !
edilmektedir. Mutlu bir hayat i¢in potansiyel olarak mutlulugun belirleyicilerini inceleyen bilimsel Durmus Ahmet Ekinci 2
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calismalarla yonlendirilebilir. Bu aragtirmanin amaci 6z sefkat ile mutluluk arasindaki iliskilerin
incelenmesidir. Aragtirmaya 638 6gretmen aday1 goniillii katilim saglamustir. Arastirmada Oz-Sefkat
Olgegi Kisa Formu, Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu ve Kisisel Bilgi Formu veri toplama araci
olarak kullanilmustir. Oz sefkat ile mutluluk arasindaki iliskileri belirlemek i¢in Pearson korelasyon
katsayist analizi yapilmistir. Ogretmen adaylarinin 6z sefkat diizeylerinin mutluluk diizeylerini
yordayip yordamadigini belirlemek i¢in basit dogrusal regresyon analizi kullanilmistir. Bulgulara gore
6z sefkat ile mutluluk arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir. Ayrica
mutluluk diizeylerini 6z sefkat anlamli diizeyde yordamaktadir. Yordayici degisken 6z sefkat
mutlulugun toplam varyansinin yaklasik %23’iinii agiklamaktadir. Sonug olarak dgretmen adaylarinin
0z sefkat diizeyleri artikga mutluluk diizeyleride artmaktadir. Arastirmadan elde edilen bulgular How to Cite This Article
literatiir baglaminda tartigilarak uygulama ve arastirmalara yonelik dnerilerde bulunulmustur. Ekinci, N. & Ekinci, D. A.
Anahtar Kelimeler: Oz sefkat, Mutluluk, Ogretmen adaylari, Psikoegitim. (2025). “Ogretmen Adaylarinin
ABSTRACT Oz sefkat ve Mqtlplqk Dﬁzeyler.i”

. . . . . L Arasindaki Iligkinin Incelenmesi”,
Happiness is recognised as the highest state of well-being and a fundamental source of motivation for International Academic Social
all human action. The potential for a happy life can potentially be guided by scientific studies that Resources Journal, (e-ISSN:
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was used to determine the relationship between self-compassion and happiness. Simple linear

regression analysis was used to determine whether pre-service teachers' levels of self-compassion
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Mutluluk, bireylerin toplumun saglikli ve iiretken {iyeleri olmalarina yardimeci olan yagsamin temel bir 6zelligidir
(Inam vd., 2021). Mutluluk en yiiksek iyilik ve tiim insan eylemleri i¢in temel motivasyon olarak kabul edilmektedir.
Mutluluk ve iyi olus arayisi geleneksel olarak arastirmacilar ve ruh sagligi uzmanlari igin 6nemli bir ilgi unsuru
olmaya devam etmektedir (Ryan ve Deci, 2000). Mutlulukla ilgili kavramlar, insanlarin mutlulugun dogasi ve
deneyimi hakkindaki inan¢larini ve fikirlerini ifade etmektedir. Bu kavramlar mutluluk arastirmalari i¢in 6nemli bir
alan haline gelmistir. Yapilan caligmalar, insanlarin iyi olusunu ve ruh saghgim etkileyebilecegini gostermektedir
(Wong ve Yuen, 2023). Mutluluk, insanlarin iyi olusu, sagligi ve genel yasam kalitesi i¢in ¢ok Onemlidir. Daha
mutlu olanlar daha iyi fiziksel sagliga sahip, psikolojik olarak daha iyi uyumlu ve hayatta daha basarili
olabilmektedir (Lyubomirsky vd., 2005). Mutlulugun &nemi agik ve sezgisel goriinse de insanlarin mutluluk
hakkindaki inanglar1 ve varsayimlari olduk¢a karmasik olabilir. Mutluluk bir¢ok farkli boyutta kavranir ve
yorumlanma bi¢imi bireyler arasinda biiyiik dl¢iide degisir. Bazi insanlar mutlulugu kendileri i¢in son derece 6nemli
gorebilir. Digerleri mutlulugun istenmeyen sonuglar getirebilecegini diigiinebilir. Bazilar1 ise mutluluklari {izerinde
kontrollerinin olmadigim diisiinebilir. Mutluluk hakkindaki bu ¢ok yonli fikirler topluca mutluluk kavramlar1 olarak
tanimlanir ve bunlar insanlarin mutlulugun dogas1 ve deneyimi hakkindaki inanglarini ifade eder (Bojanowska &
Zalewska, 2016; McMahan & Estes, 2011).

Mutlulukla ilgili kavramlar, son yillarda mutluluk arastirmalarmda giderek daha belirgin bir tema haline geldi.
Caligmalar, bu kavramlarla bireylerin iyi olusu ve uyumu arasinda yakin bir baglanti oldugunu saptamistir
(Joshanloo vd., 2016). Mutlulugun digsalligi, mutlulugun kisinin kontroli disinda oldugu goriisii de 6znel iyi olusu
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olumsuz yonde agikladigi sonucuna ulagilmaktadir (Joshanloo, 2017). Bununla birlikte mutluluk insan hayatindaki
tek amag degildir. Ancak bir¢ok insan i¢in en 6nemli amaglardan biridir (Benjamin vd. 2012). Bir arastirmada dokuz
iilkede binlerce insana mutlu bir hayati, anlamli bir hayat1 m1 yoksa yenilik ve ¢esitlilikle dolu psikolojik olarak
zengin bir hayati mi tercih edecekleri soruldu. Birgok farkl: {ilkede insanlarin ¢ogu mutlu bir hayati sectiklerini ifade
etmektedir (Oishi vd. 2020). Mutlu bir hayat i¢in bu ortak arayis, potansiyel olarak mutlulugun belirleyicilerini
inceleyen bilimsel caligsmalarla yonlendirilebilir. Son yillarda, bir¢cok alandaki arastirmacilar ¢aligmalar yiiriittii. Bu
caligsmalar sonucunda insan mutlulugunun artirilma potansiyeli hakkinda heyecan verici bulgular elde edildi (Folk ve
Dunn, 2024).

Bireylerin yasamlarinin farkli evrelerindeki mutluluk kaynaklarini arastirildigi c¢alismada birden ¢ok mutluluk
kaynagi oldugu bulgulanmistir. Her yasam evresi icin ortak temalar raporlanmistir. Temalarin analizi, ¢ocuk ve
ergenlerin mutluluk kaynaklarim ¢ogunlukla hedonik degerler araciligiyla ifade ettiklerini, orta yetigkinlik ve gec
orta yastaki bireylerin ise bunlar1 agirlikli olarak eudaimonik degerler araciligiyla ifade ettiklerini ortaya koymustur.
Saglik, para, basarili olmak, umut, hobiler, deger verilmek ve takdir edilmek de yasamin cesitli evrelerinde
mutlulugun diger yaygin kaynaklar1 olarak tespit edilmistir (Baytemir ve Gokalp, 2025). Diger taraftan kisiligin
mutlulugun ana belirleyicilerinden biri oldugu saptanmustir. (Gale vd., 2013). Dahasi iyi olug ve mutluluk hakkindaki
insan degerleri ve daha spesifik olarak mutluluk yonelimleri gibi diger kisisel faktorler, hedonik ve eudaimonik iyi
olusun gelisiminde &nemli yollar olarak kabul edilmektedir (Peterson vd., 2005; Seligman, 2004). Mutluluk
yonelimi, bir kisinin sectigi davraniglarin ardindaki kisisel oncelikler, nedenler, hareket etme giidiileri, degerler ve
hedefler, davranigin nedeni olarak tanimlanir (Huta, 2016). Bu nedenle, bu yonelimler yasam kararlarini, se¢imleri ve
dolayisiyla insanlarin mutluluk ve iyi olus deneyimlerini etkileyebilir. Hedonia ve eudaimonia arasindaki ayrim
(Ryft, 1989), ruh sagligi uzmanlarn tarafindan uzun siiredir tartisilmaktadir. Hedonik bilesen, hazzi en iist diizeye
¢ikarmanin ve acty1 en aza indirmenin mutluluga giden ana yol oldugunu 6ne siirmektedir (Ryan ve Deci, 2000). Ug
yapidan olusur: duygusal tepkiler (yiiksek pozitif etki ve negatif etki yoklugu veya diisiik negatif etki), alan
tatminleri (6rn. is tatmini) ve yasam tatmini hakkindaki genel yargilar (Diener vd., 1999); bu yo6nler genel bir egilim
egilimini veya daha gecici bir durum tepkisini yansitan daha dar kategorilere ayrilabilir (Tenney, Poole ve Diener,
2016). Eudaimonik bilesen, gercek mutlulugun kisinin erdemlerini belirlemesini, bunlar1 gelistirmesini ve bunlara
uygun sekilde yasamasini gerektirdigini savunur. Ryff (1989) bu olumlu isleyisin alt1 yoniinii igerir: Yasam amaci,
kisisel gelisim, kendini kabul etme, olumlu iligkiler, ¢cevresel hakimiyet ve 6zerklik. Bu iki bilesen, daha yakin tarihli
ruh sagligi uzmanlar tarafindan bir iyi olus bilimi gelistirmek i¢in benimsenmis ve entegre edilmistir. Her iki bakis
agis1 hakkinda kapsamli tartigma ve miinazaraya yol agmis ve mutluluga giden yollar olarak haz (hazci bilesen) ve
anlamin (hazci bilesen) degerlerine isaret etmeye calisilmistir. Aslinda, arastirmalar hazci ve hazci unsurlarin
birbirleriyle iligkili oldugunu ve ayni genel iyi olus yapisinin bir pargasi oldugunu (Peir6 vd., 2014) ve her ikisinin de
verilerle desteklenebilecegini (Ryan & Deci, 2000) gostermektedir.

Aristoteles, Nikomakhos'a Etik'i iyi yasam icin ¢esitli adaylari ele alarak acar: haz dolu bir yasam, onur dolu bir
yasam, zenginlik veya saglik veya {iistlinliik dolu bir yasam. Ya da Aristoteles'in ikna edici bir sekilde savundugu
gibi, erdem ve miikemmellige uygun olarak yasanan bir yasam. Bunlardan sadece ikisi zaman testinden sag
¢ikmustir: haz dolu yasam (Aristoteles'in 6giitlerine ragmen) ve eudaimonik yasam (yani, Aristoteles'in tercih ettigi
yarigmaci). Yunan filozoflarinin bu soruyu tartismaya baslamasindan bu yana gecen bin yilda, Aristoteles'in "iyi
yasam" anlayis1 birgok ince ayarli iyi olus teorisine doniismiistiir. Ancak, bu iki baskin model arasindaki giiclii ikilik
-hedonik ve eudaimonik iyi olus- iyi yasam iizerine psikolojik arastirmalara hakim olmaya devam ediyor. Ugiincii bir
etken psikolojik olarak zengin bir yasam veya ¢esitli ilging ve bakis agisini degistiren deneyimlerle karakterize edilen
bir yasamdir (Oishi ve Westgate, 2022).

Aragtirmalar mutlu bireylerin evlilik, arkadaglik, gelir, is performansi ve saglik dahil olmak {izere birden fazla yasam
alaninda basarili oldugunu gostermektedir. Bu bulgulari agiklamak ig¢in kavramsal bir model Onerilmektedir.
Mutluluk-basar1 baglantisinin yalnizca basarinin insanlari mutlu etmesi nedeniyle degil, ayn1 zamanda olumlu etkinin
basariyr dogurmasi nedeniyle de var oldugu savunulmaktadir. Mutlulugun ¢ok sayida basarili sonugla ve basartyla
paralel davranislarla iligkili oldugunu ve dncesinde geldigini ortaya koymaktadir. Dahasi, bulgular, olumlu etkinin —
iyi olusun ayirt edici 6zelligi- mutlulukla iligkilendirilen bir¢ok arzu edilen 6zelligin, kaynagin ve basarinin nedeni
olabilecegini gostermektedir (Lyubomirsky vd., 2005). Bu kaynaklardan en 6nemli kisilik 6zelliklerinden biri de 6z
sefkattir. Calisan bireylerde 6z sefkatin mutluluk ve iyi olusla anlamli ve bagimsiz bir sekilde iliskili oldugu
saptanmistir (Benzo vd., 2017). Dahasi arastirma sonuglari, 6z sefkatin bireylerin iyi olusu i¢in 6nemini agik¢a
vurgulamaktadir (Zessin vd., 2015).

Oz Sefkat

Oz sefkat, psikoloji alaninda nispeten yeni bir kavramdir (Leary vd., 2007). Diger taraftan insanlik tarihi i¢in sefkat
yeni bir kavram degildir. Binlerce yildir kadim manevi ve dini gelenekler tarafindan tartisilmaktadir (Goetz vd.,
2010; Kirby ve Gilbert, 2017). Bununla birlikte bilimsel arastirmalarda sefkat ile ilgili calismalar artarak devam
etmektedir (Gilbert, 2014; Singer ve Bolz, 2013). Sefkat ile ilgili 6z-sefkat kavraminin yazinda dnemli bir yer
kapladigi ve ilgili arastirmalarin yillar gectikge artmaya basgladigi goriilmektedir (Karagéz ve Uzunbacak, 2023).
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Ozellikle son 20 yilda sefkate yonelik bilimsel ilgi artis gdstermistir. Cok sayida sefkat temelli miidahale programi
mevcuttur (Kirby vd., 2017). Son 20 yilda yapilan ¢alismalar, sefkatin fizyolojik sagligimiz i¢in bir dizi fayda ve
olumlu iligkileri oldugunu géstermistir. Bunlar arasinda kesitsel ve miidahale ¢aligmalar1 bulunmaktadir (Fredrickson
vd., 2013; Klimecki vd., 2014) Ayrica ruh sagligi ve duygu diizenlemesi ile sefkat arasinda olumlu anlamli iligkiler
saptanmistir (MacBeth ve Gumley, 2012). Sefkatle iligskilendirilen dnemli olumlu iligkiler ve faydalar 1s18inda, 6zel
olarak sefkati gelistirmeyi amaglayan bir dizi sefkat temelli miidahale gelistirilmistir (Gilbert, 2014; Neff ve Germer,
2013; Jazaieri vd., 2013).

Literatiirde sefkatin tanimlar1 cesitlilik gostermektedir. Baz1 arastirmacilar sefkati bir duygu olarak tanimlamaktadir
(Goetz vd., 2010). Diger taraftan sefkat cok boyutlu bir yap1 olarak da tanimlanir (Jazaieri vd., 2013; Strauss vd.,
2016). Ayirca sefkat bir motivasyon sistemi olarak da tanimlanmaktadir (Gilbert, 2014). Goetz ve meslektaslari
(2010) sefkati 6zellikle "baskasinin acisina taniklik ederken ortaya ¢ikan ve daha sonra yardim etme istegini harekete
geciren duygu" olarak tanimlamaktadir. Bu tanim sefkati bir duygu olarak vurgular. Ancak duygu bilimcileri
arasinda sefkatin bir duygu oldugu konusunda yalmzca %20'si hemfikirdir. Ofke, korku, i§renme, {iziintii gibi diger
duygular konusunda ise %80'den fazlas1 hemfikirdir (Ekman, 2016). Oz-sefkat, ac1 veya basarisizlik durumlarinda
sert bir sekilde Ozelestiri yapmak yerine kendine karsi nazik ve anlayisli olmay: ifade etmektedir. Ayrica birey
deneyimlerini izole edici olarak gérmek yerine daha biiyiik insan deneyiminin bir parcasi olarak algilamay1 ve ac1
verici diisiinceleri ve duygular1 asinn 6zdeslesmek yerine bilingli bir farkindalikla tutmay1 gerektigini agiklar (Neff,
2003b). Oz sefkat, kisinin ac1 gekme duygularim sicaklik, baglanti ve ilgi duygusuyla tasiyabilme yetenegi olarak
tanimlar. Ayrica 6z sefkatin {i¢ ana bileseni bulunmaktadir. Birincisi 6z (nezaket) sevecenliktir: Kisinin kendine kars1
sert yargilamalar yerine dzenle davranabilme yetenegidir. ikincisi ise ortak insanlik tarihidir. Kisinin basarisizliklari
nedeniyle izole hissetmektense kusurlarmn insan deneyiminin paylasilan bir yénii oldugunu fark etmesidir. Ugiinciisii
ise farkindaliktir. Kisinin aci ¢ekmenin dramatik hikayesini abartmak yerine deneyimini dengeli bir perspektifte
tutmasidir (Neff, 2003a; 2003b).

Oz sefkat, pozitif psikoloji alaninda yeni gelistirilen bir yapidir ve cok sayida ¢alisma, insanlarin iyi olusu iizerindeki
faydali sonuglarini vurgulamistir. Pozitif psikoloji, yalnizca ruhsal hastaliklarin (6rnegin depresyon) hafifletilmesine
degil, ayn1 zamanda ruhsal sagligin ve gelisimin desteklenmesine de odaklanan, optimum insan isleyisinin
incelenmesidir (Linley vd., 2006). Oz-sefkatin daha az depresyon ve kaygi ve daha fazla yasam memnuniyeti gibi
olumlu ruh sagligi sonuglariyla 6nemli 6l¢iide iliskili oldugunu gostermektedir (Neff, 2003b). Bibliyometrik analiz
bulgularina gore 6z-sefkat konusu ile ilgili degiskenlere gore degerlendirildiginde psikolojik saglamlik, affetme,
anksiyete, depresyon, psikolojik iyi olus, milkemmeliyetcilik degiskenleri ile en fazla incelendigi saptanmustir.
Degiskenlerin arasinda travmatik yasantilar, yalmizlik, umutsuzluk ve tiikenmiglik gibi negatif degiskenler
bulunmaktadir. Diger taraftan iyimserlik, umut, is yeri mutlulugu, is tatmini ve Orgiitsel baglilik gibi pozitif
degiskenlerde yer almaktadir. (Karag6z ve Uzunbacak, 2023). Arastirma sonuglari 6z sefkat odakli hazirlanan
psikoegitim programi ile bireylerin mutluluk, psikolojik saglamlik ve 6z-sefkat diizeylerini yiikseltmede olumlu bir
etkiye sahip oldugunu gostermektedir (Gen ve Demir, 2023). Sonuglar, sefkat temelli miidahalelerin hem sefkati hem
de 0z sefkati gelistirmeye, aciy1 azaltmaya (0zellikle depresyon, anksiyete ve psikolojik sikinti) ve iyi olusu
artirmaya yardimci olmak igin bir miidahale bigimi olarak umut vadettigini géstermektedir (Kirby vd., 2017).

Mutluluk ve Oz Sefkat Iliskisi

Oz sefkat, benligin saglikli bir kavramsallastiriimasidir ve sayisiz saglik yarariyla iliskilendirilmistir. Oz sefkat ile
mutluluk arasinda zaman iginde olumlu bir ¢ift yonli iliski bulunmaktadir Her ne kadar ¢ok sayida ¢alisma 6z sefkat
ile psikolojik sonuglar arasindaki iligkiyi incelemis olsa da pozitif psikoloji baglaminda 6z sefkat hakkinda daha az
sey bilinmektedir (Pastore vd., 2023). Oz sefkat arastirmalarinda son zamanlarda dikkat ¢eken bir diger pozitif
psikolojik degisken ise haz, katilim ve anlamliligin biitiinsel deneyimi olan mutluluktur (Schueller ve Seligman,
2010). Oz sefkatin artan mutlulukla iliskili oldugu varsayilmaktadir. Ciinkii 6z sefkatli bireyler olumsuz
duygularindan veya acilarindan kaginmaz, onlar1 bastirmaz veya bunlar lizerinde diisiinmez, bunun yerine bunlari
yargisiz bir farkindalik ve 6z kabulle kabul eder ve kucaklar (Neff ve Germer, 2017).

Insanlarin mutluluk hakkindaki inanglar1 ve fikirleri, mutlulugu ve diger duygular1 nasil deneyimledikleri iizerinde
bir etkiye sahip olma olasiligi yliksektir ve bu da 6znel iyi oluslarmi, ruh sagliklarimi ve yasam Kkalitelerini
etkileyebilir. Bu nedenle, bireyler iizerindeki etkilerini daha iyi anlamak ic¢in bu kavramlar incelemek gerekir. Bu
calismada 6gretmen adaylarinin 6z sefkat ve mutluluk diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Ogretmen adaylar
mesleki faaliyetlerinde hem egitim hem de toplum igin en kritik siireglere etki etmektedir. Cocuklar ilk egitimlerini
aileden aldiktan sonra ikinci egitimleri okul yasantisi ile gerceklesmektedir. Okul yasantisi igerisinde en Snemli
etkenler arasinda 6gretmenler bulunmaktadir. Ogretmenlerin kisisel dzellikleri yasam ve is doyumunu, mesleki
performansini ve o&grencilerin 6grenme diizeylerini etkilemektedir. Nispeten daha az arastirilmis Ogretmen
adaylarinin mutluluk ve 6z sefkat diizeyleri incelenmistir. Bu nedenle mevcut arastirmanin sonuglart 6gretmen
adaylan i¢in miidahale programlarinin gelistirilmesine potansiyel olarak bilgi saglayabilir.
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YONTEM

Bu ¢alisma nicel arastirma yontemi ile ger¢eklestirilmistir. Calisma tarama modellerinden iligkisel tarama modeline
dayal1 olarak yapilmustir. Iliskisel tarama modeli iki ya da daha fazla degisken arasindaki birlikte degisimin olup
olmadigin1 ya da derecesini tespit etmek amaciyla kullamlir (Karasar, 2015). Iliskisel tarama modeli ile bu
arastirmada 6z sefkat ile mutluluk arasindaki iliskiler incelenmistir.

Calisma Grubu

Bu arastirmanin galisma grubunu 462 (%72) kadin, 176 (%28) erkek 0gretmen adayr olusturmaktadir. Caligma
grubunun yas araligt 18-24’tiir. Yas ortalamasi ise 19.74’tiir. Calisma grubu uygun ornekleme teknigi ile
belirlenmistir. Uygun 6rnekleme teknigi bireylerin evrenin 6zelliklerini tasidig1 varsayilarak gerceklestirilmektedir
(Johnson ve Christensen, 2014). Calisma grubunda 638 6gretmen adayr bulunmaktadir. Yiizde 95 giiven araligi ve
yiizde 5 hata pay1 dikkate alinarak mevcut caligma grubu sayis1 6gretmen aday1 popiilasyonunu temsil etmektedir.

Veri Toplama Araclari
Oz Sefkat Olcegi Kisa Formu

Oz sefkat Olcegi Raes ve digerleri (2011) tarafindan gelistirilmistir. Olcegin Tiirk kiiltiirii icin uyarlama, gecerlilik
ve giivenirlik calismasi Yildirim ve Sar1 (2018) tarafindan yapilmustir. Olgek 11 maddeden olusmaktadir ve tek
boyutlu olup 5°1i Likert tipindedir (1= hemen hemen hig, 5= hemen hemen her zaman). Olgekten almabilecek toplam
puan 11 ile 55 arasinda degismektedir. Yiiksek puanlar daha fazla 6z sefkati gostermektedir. Ag¢imlayici Faktor
Analiz sonucuna gore dlcek tek faktorlii bir yapr gdstermektedir. Olgegin Cronbach o i¢ tutarlilik giivenirlik degeri
.75 olarak hesaplanmistir. Yapisal gecerlilige bakildiginda ise 6l¢ek iyi degerlere sahiptir (NFI=.91, NNFI=.94,
CFI=.95, GFI=.96, RMSEA=.06, RMSR=.09). Mevcut ¢alismada Olgegin Cronbach o i¢ tutarlilik giivenirlik degeri
.70 olarak hesaplanmustir.

Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu

Oxford Kisa Mutluluk Olgegi (OSH-S), Hills ve Argyle (2002) tarafindan bireylerin mutlulugunu veya 6znel iyi
olusunu degerlendirmek icin gelistirilen bir &lgektir. Olcegin Tiirk kiiltiiriine uyarlama ¢alismas1 Dogan ve Cotok
(2011) tarafindan yapilmistir. Olgcek 7 maddeden olusan Likert tipi bir él¢iim aracidir. Agimlayic1 Faktdr Analiz
sonucuna gore olgek tek faktorlii bir yapr gostermektedir. Tiirkge’ye uyarlanmasi sonucunda uyum degerlerinin iyi
diizeyde oldugu bulunmustur (y*df=2.77,AGFI=0,93, GFI=0,97, CFI=0,95, NFI=0,92, IF1=0,95, RMSEA=0,07).
Olgegin uyarlama c¢alismasinda i¢ tutarhlik katsayis1 .74, test-tekrar test giivenirlik katsayis1 ise .85 olarak
bulunmustur. Mevcut ¢alismada Olgegin Cronbach a i¢ tutarlilik giivenirlik degeri .79 olarak hesaplanmustir.

Kisisel Bilgi Formu

Calisma grubundan sosyo-demografik bilgiler alinmigtir. Kisisel bilgi formunda katilimcilarin yas, cinsiyet ve
algilanan sosyoekonomik diizey bilgileri yer almaktadir.

Verilerin Analizi

Ilk olarak veri toplama siirecinde &gretmen adaylarinin caligmaya goniillii katihm sagladiklarii ifade eden
isaretleme secenegi eklenmistir. Goniillii katilim saglandiktan sonra 6l¢ek sorularindan katilimciyr rahatsiz eden bir
madde ile karsilastiginda ¢alismay1 birakabilece§i de yazili olup agiklanmistir. Bu ¢alismanin amaci 6gretmen
adaylarinin 6z sefkat ile mutluluk diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemektir. Bu amag i¢in oncelikle parametrik
testlerin varsayimlar1 karsilanip karsilanmadigi incelenmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi
incelenmistir. Normallik degerleri i¢in ilk olarak carpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Bu degerlerin +1.5 ile-
1.5 arasinda oldugu gozlenmistir. Daha sonra Kolmogrov Smirnov testi sonuglari incelenmistir. Verilerin normallik
varsayimlarini  karsiladigi goriilmiistiir. Verilerin homojen bir dagilim gosterdigi anlasilmaktadir. Normallik
varsayimlar1 karsilandiktan sonra parametrik analizler uygulanmstir. Oz sefkat ve mutluluk degiskenlerinin betimsel
istatistikleri tespit edilmistir. Daha sonra 6z sefkat ile mutluluk diizeyleri arasindaki iligkileri tespit etmek amaciyla
Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi yapilmistir. Son olarak ise 6z sefkat diizeylerinin mutlulugu
acgiklama diizeyini belirleyebilmek amaciyla Basit Dogrusal Regresyon Analizi yapilmistir. Calismada veriler analiz
edilirken, 0,05 anlamlilik diizeyi temel alinmistir. Verilerin analizinde SPSS 25 istatistik programi kullanilmustir.

BULGULAR

Tablo 1: Degiskenlerin Tamimlayici Istatistikleri ve Korelasyon Degerleri

Variables 1. 2. Mean Ss Skewness Kurtosis
1. Oz sefkat - 4.68 61 52 .02

2. Mutluluk 48 - 3.43 43 .05 -.30

Not: n = 638

Tablo 1 incelendiginde 6z sefkat ile mutluluk diizeylerii arasindaki korelasyon degerleri goriilmektedir. Buna gore
6z sefkat diizeylerinin mutluluk ile (p<0.001) anlamlilik diizeyinde iliskili oldugu bulunmustur. iliskilerin y&nii
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incelendiginde ise 0z sefkat diizeyi ile mutluluk arasindaki iliskinin pozitif yonde ve orta diizeyde oldugu
goriilmektedir.

Tablo 2: Mutlulugun Yordanmasina iliskin Basit Dogrusal Regresyon Analizi

Model Degisken B Standart B t p R R? F
Hata
Model Sabit .932 .189 5.147 .000 483 .23 193.405
Oz sefkat .679 .049 483 13.907 .000
p<0,001

Oz sefkat diizeyinin mutlulugu aciklama giiciinii ortaya koymak amaciyla basit dogrusal regresyon analizi
yapilmistir. Tablo 2 incelendiginde 6z sefkat diizeyinin mutluluga iliskin varyansin yaklasik olarak %23’iinii
acikladigr goriilmektedir. Standardize edilmis regresyon katsayilari () incelendiginde 6z sefkat diizeyinin mutlulugu
pozitif yonde yordadigi sonucu elde edilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, 6gretmen adaylarinin 6z setkat ile mutluluk diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Daha sonra 6z
sefkatin mutlulugu ne derece yordadigi basit dogrusal regresyon analizi kullanilarak tespit edilmistir. Bu
arastirmanin sonuglarina gore Ogretmen adaylarinin 6z sefkat ile mutluluk diizeyleri arasinda pozitif yonde orta
diizeyde anlamli bir iliski tespit edilmistir. Arastirmanin bir diger bulgusu ise Ogretmen adaylarinin 6z sefkat
diizeylerinin mutluluk diizeylerini anlamli bir sekilde yordadigi goriilmiistiir. Ogretmen adaylarmin egitim ve
topluma olumlu etkileri bakimindan arastirma sonuglari énemlidir.

Bu aragtirmada ilk olarak 6z sefkat ve mutluluk diizeyleri arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlaml bir iliski
bulunmustur. Yani 6gretmen adaylarinin 6z sefkat diizeyi arttikca mutluluk diizeyleri artmaktadir. Literatiirde 6z
sefkat ile mutluluk arasindaki iligkiyi inceleyen benzer ¢alismalar bulunmaktadir. Pozitif psikoloji baglaminda 6z
sefkat lizerine yapilan birka¢ c¢alisma, bunu artan yagsam memnuniyeti, iyimserlik, minnettarlik, gergek-kalict
mutluluk ve umut ile iliskilendirmistir (El1 Keshky vd., 2024; Inwood ve Ferrari, 2018; Nalipay ve Alfonso, 2018;
Wu vd., 2022). Baska bir ¢alismada farkindalik, 6z sefkat ve mutluluk arasinda anlamli ve pozitif korelasyonlar
bulunmustur (Tingaz vd., 2022). Diger taraftan 6z sefkat ile mutluluk arasindaki baglantinin bir baska nedeni de 6z
sefkatli bireylerin fiziksel aktivite, saglikli beslenme ve uyku gibi daha saglikli davraniglarda bulunma egiliminde
olmalaridir (Biber ve Ellis, 2017; Sirois, 2015). Oz sefkat ve minnettarlik gibi pozitif kisilik 6zelliklerinin bireylerin
yasam memnuniyetini ve mutluluk diizeylerini artirabilecegi sonucuna ulasidi (El Keshky vd., 2024). Sonug olarak
Ogretmen adaylarinin kendine karsi sevecen, ortak insanlik tarihi ve yasantilarinin farkinda olmalart mutluluk
diizeylerini artirmaktadir.

Ikinci olarak dgretmen adaylarimin 6z sefkat diizeylerinin mutluluk diizeylerini yordadig: tespit edilmistir. Yani
ogretmen adaylarmin 6z sefkat diizeyleri mutluluk diizeylerinin bir kismin1 agiklamaktadir. Literatiirde mevcut
arastirmadan farkli 6rneklem gruplarinda benzer sonuglar oldugu gériilmiistiir. Oz sefkat 6lgeginin iki alt boyutu (6z-
sevecenlik ve Ortak insanlik) mutlulugun 6nemli yordayicilart oldugu sonucuna ulasilmistir (Campos vd., 2016).
Dahas1 6z sefkatin 6znel mutluluktaki énemini ortaya koyan calismalar bulunmaktadir (de Zoysa vd., 2022). Oz
sefkat ve empati, insanlarin daha mutlu bir hayata yol agan en iyi duygularindan ve ahlaki degerlerinden bazilari
olarak kabul edilir. Oz sefkat ve empatiyi geg ergenlik donemindeki gengler arasinda mutlulugun yordayicilari
oldugu goriilmiistir (Inam vd., 2021). Diger bir calismada bireylerin 6z sefkat seviyesi ne kadar yiiksekse,
goniilliilerin fiziksel, psikolojik ve ruhsal iyi olusu da o kadar fazla deneyimledigi goriilmiistiir. Ayrica 6z sefkat, .58
yol katsayistyla mutlulugu iizerinde yiiksek bir etkiye sahip oldugu goriilmiistiir (Thammarongpreechachai vd.,
2021).

Arastirma sonuglara gore, mutlulugun belirleyicileri yasam boyunca statik ve tekil olmaktan ziyade dinamik ve
esnektir (Baytemir ve Gokalp, 2025). Ruhsal iyilik hali ve yasam memnuniyeti sonuglar i¢in 6nemi goz Oniine
alindiginda ve egitilebilen bir beceri oldugu diisiiniildiigiinde, farkli popiilasyonlarda 6z sefkati anlamak psikolojide
degerli bir amag¢ olarak ortaya c¢ikmaktadir (Deniz vd., 2022). Pozitif psikoloji olumsuza ya da patolojiye
odaklanmak yerine bireyin var olan olumlu 6zelliklerinin gelistirilmesi ve giiclendirilmelsi yaklagimi ile geleneksel
psikoloji kuramlarindan ayrilmaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Mevcut arastirmanin sonuglari
Ogretmen adaylarmin egitiminde lisans, lisansiisti ve akademi egitimlerinde iyi olusu artirmayir amaglayan
gelecekteki programlarda hedeflenecek belirli 6z sefkat bilesenlerini saglayarak pratik ¢ikarimlara sahip olabilir.
Sonuglar, 6z sefkat ile mutluluk arasinda zaman iginde olumlu bir ¢ift yonlii iliski oldugunu, daha gii¢lii etkinin
mutluluktan 6z sefkate dogru oldugunu ortaya ¢ikardi. Bunun nedeni muhtemelen daha mutlu bireylerin kendilerine
kars1 daha sevecen olmalar1 ve baskalariyla giiglii bir sekilde baglantili olduklarindan kaynaklanmaktadir. Ayrica,
sonuglar farkindaligin mutlulugu olumlu yonde etkileyen 6z sefkatin en giiclii alt bileseni oldugunu ve mutlulugun
izolasyonun en giiclii olumsuz Ongdriiciisii oldugunu gosterdi (Pastore vd., 2023). Bununla birlikte 6z sefkat,
ozellikle kimliklerini ve 6z degerlerini gelistirmeye dahil olan ergenler i¢in, kendileriyle iliski kurmak agisindan
oldukea faydali olabilir ve ergenlikten yetiskinlige gegislerini kolaylastirir (Inam vd., 2021).
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Mevcut arastirmanin bazi sinirhiliklart vardir. Arastirma iliskisel tarama modelinde gergeklestirilmistir. Oz sefkatin
mutluluk {izerindeki etkisi deneysel ¢alismalarla smanabilir. Ogretmen adaylarindan geng yetiskinlik déneminde
veriler kesitsel yontem ile toplanmustir. Oz sefkatin mutluluk {izerindeki etkisi diger gelisim dénemlerinde ergenlik
ve orta yetiskinlikte boylamsal ¢alismalarla arastirilabilir. Oz sefkatin gelistirilebilir olmasi nedeniyle Universitelerin
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Uygulama ve Arastirma Merkezleri tarafindan ogrencilerin 6z sefkatini
giiclendirici ve koruyucu psikoegitim programlar gelistirilebilir ve uygulanabilir.
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