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Ogretmenlerin Oz Duyarliklari, Psikolojik Saglamliklar:
ve Yasam Doyumu Diizeyleri Arasindaki Iligskinin
Incelenmesi

Teachers’ Self-Sensitivity, Psychological Resilience and Examining the
Relationship Between Life Satisfaction Levels

Demet YUKSEL*
Oz

Bu arastirmada, Ttirkiye sinirlar1 gercevesinde gorev yapan Milli Egitim Bakanligina bagh
olan ve olmayan her tiir okul ve kademedeki 6gretmelerin 6z duyarliklari, psikolojik
saglamliklari ve yasam doyumlari incelenmistir. Arastirmanin 6rneklemini 352 6gretmen
olusturmaktadir. Veri toplama aract olarak Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO), Yasam
Doyumu Olgegi (YDO) ve Oz Duyarlik Olgegi (OZAN) kullanilmustir. Verilerin analizi igin
SPSS 22.0 programi kullanilmustir. Ogretmenlerde 6z duyarlik, psikolojik saglamlik ve
yasam doyumu arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla Pearson Momentler Carpimi
Korelasyon Katsayist tekniginden yararlanmilmistir. Korelasyon analizi bulgularma gore
psikolojik saglamlik ve yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
bulunmaktadir. Ayni1 zamanda yasam doyumu ile 6z duyarhigmn alt boyutlar1 olan 6z
sevecenlik, 6z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik ve asirt
0zdeslesme arasinda anlaml iliski oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde, psikolojik
saglamlik 6z duyarhigin alt boyutlar1 olan paylasimlarin bilincinde olma 6z-sevecenlik, 6z-
yargilama, izolasyon, asir1 6zdeslesme ve bilinglilik ile anlamli diizeyde iliskilidir.
Regresyon analizi sonuglar1 incelendiginde psikolojik saglamhigin ve 6z duyarlik alt
boyutlarimin yasam doyumunu yordayici giictinii belirlemek amaciyla hiyerarsik regresyon
analizi uygulanmistir. Birinci adimda gerceklestirilen analiz bulgularma gore psikolojik
saglamlik tizerinde yasam doyumunun anlaml bir yordayic1 oldugu, psikolojik saglamlik
ile 6z duyarlik alt boyutlarindan 6z yargilama ve asir1 6zdeslesmenin modele katkisinin
anlaml etkiye sahip oldugu gorulmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Oz duyarlik, psikolojik saglamlik, yasam doyumu.
Abstract

In this study, self-sensitivity, psychological resilience and life satisfaction of teachers
working within the borders of Turkey in all types of schools and levels affiliated and not
affiliated to the Ministry of National Education were examined. The sample of the study
consisted of 352 teachers. Brief Psychological Resilience Scale (BPSS), Satisfaction with Life
Scale (SWLS) and Self-Sensitivity Scale (SSS) were used as data collection tools. SPSS 22.0
program was used for data analysis. Pearson Product Moment Correlation Coefficient
technique was utilized to examine the relationships between self-sensitivity, psychological
resilience and life satisfaction in teachers. According to the correlation analysis findings,
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there is a significant positive relationship between psychological resilience and life
satisfaction. At the same time, it was determined that life satisfaction had significant
relationships with the sub-dimensions of self-compassion, selfjudgment, awareness of
sharing, isolation, consciousness and over-identification. Similarly, psychological resilience
is significantly related to the sub-dimensions of self-sensitivity of sharing, self-compassion,
self-judgment, isolation, over-identification and consciousness. When the results of the
regression analysis were examined, hierarchical regression analysis was applied to
determine the predictive power of psychological resilience and self-compassion sub-
dimensions on life satisfaction. According to the findings of the analysis performed in the
first step, it was seen that life satisfaction was a significant predictor of psychological
resilience, and the contribution of psychological resilience and self-judgment and
overidentification, which are sub-dimensions of self-conscientiousness, to the model had a
significant effect.

Keywords: Self-compassion, psychological resilience, life satisfaction.

Giris

Oz duyarlik, ice doniik olarak kisinin kendisine olan sefkatini iceren bir
kavramdir. Duyarlik kavrammi Turk Dil Kurumu, “Zayif bir etkiye karsi, tepki
gosterebilme yetenegi” olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2024). Oz duyarlik bir kabul
etme seklidir. Kabul etmek ise deneyimledigimiz her bir diistinceyi ya da duyguyu igine
alan bir kabul becerisi icerir (Germer, 2021). Ayn1 zamanda 6z-duyarlik bir beceriyi ve
yetenegi de ifade etmektedir (Neff ve McGehee, 2010). Oz duyarlik, “Self- compassion”
ifadesiyle ortaya ¢ikmustir. Bu kavram Tiirkce” ye; “6z anlayis “, “6z duyarlik” ve “ 6z
sefkat” olarak cevrilmektedir (Bayramoglu, 2011; Kara, 2018). Bu calismada ise “6z
duyarlik” olarak ifade edilmektedir. Arastirmalar, 6z duyarligin duygusal saglamlig:
tesvik eden koruyucu bir etken olabilecegini ifade etmektedir (Raes vd., 2011).
Ogretmenlerin yas olarak daha kiiciik olan 6grencilere hitap ettikleri diisiiniildtigiinde
0z duyarlik, 6gretmenlerin hayatindaki olumsuzluklara kars: koruyucu bir kalkan roli
tstlenmekle beraber yine ogretmenin kendisine pozitif ve sefkatli hislerle
yaklasmasinda da onemli bir rolu tstlenebilir. Aslinda kademe fark etmeksizin tiim
kademelerde gorev yapan Ogretmenlerin kendilerine karsi sefkat gosterebilmeleri
olduk¢a onemlidir. Ciinkii 6gretmenlerin kendine duydugu sefkat hissinin yeterli
olmasi, bir taraftan her yastaki ilgi ve sefkate ihtiyac duyan gocuklarin psikolojik
ihtiyaclarina cevap vermede gerekli olacak sefkati saglarken, bir taraftan da 6gretmenin
kendisine yonelik bir avantaj olarak yasayabilecegi psikolojik saglamligina da katki
saglayacaktir. Aslinda ogretmenin 6z duyarlik, psikolojik saglamlik ve yasam
doyumlarinin yiiksek diizeyde olmasi sadece Ogretmene bireysel anlamda katki
saglamaz, ayni zamanda 6gretmenin egitim ve 6gretim hayatinda karsisina ¢ikan tim
ogrencilere de pozitif anlamda katkilar sunar. Bu baglamda; gretmenlerin psikolojik
saglamliklari ile yasam doyumlar1 arasinda anlamli bir iliski, 6z duyarliklari ile yasam
doyumlar1 arasinda anlamli bir iliski son olarak da psikolojik saglamliklar1 ile 6z
duyarliklar1 arasinda anlamli bir iliski vardir, hipotezlerine arastirmamizda cevap
aranmustir. Ayrica arastirmamizda ogretmenlerin psikolojik saglamliklarinin ve 6z
duyarliklarinin, yasam doyumlarina yordayici rolii vardir, hipotezi de arastirmamizda
ele aldigimiz diger bir konu olmustur. Maalesef 6gretmenlerle, calismamiz kapsami
disinda literattirde yapilan arastirmalar oldukca smirlidir. Oysaki bir 6gretmenin
mutlulugu demek bir siniftaki tiim 6grencilerin mutlulugu demektir. Pozitif 6gretmen,
ogrencilerinin mutlulugunu ve iyi olusunu artiran 6gretmendir (Eryilmaz, 2014). Bu
sebepledir ki bir toplumun psikolojik agidan saglikli nesillere sahip olabilmesi igin
ogretmenlerin mutluluguna katki saglayabilecek degiskenlerin ve bu degiskenlerin
ogretmenlere etkilerinin bilimsel olarak arastirilmasi artik tiim zamanlarin zaruri bir
ihtiyac1 haline gelmistir.
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Arastirmamiza konu olan 6gretmenlerin 6z duyarliklar: sefkat temelli terapinin
kurucusu bilim adami Paul Gilbert tarafindan gelistirilebilen psikolojik bir kapasite
olarak goriilmekte ve bu alanda yapilan programlarla da bu beceriler gelistirilmektedir
(Atalay, 2019). Bu programlarin arasinda MBSR ve MBCT programlar1 gibi bircok
program yer almaktadir. Ayrica 6z duyarlik miidahale programlarmin bireylerin stres
ve kayg1 durumlarim diistirdtigiine yonelik bircok arastirma bulunmaktadir.

Oz duyarlikta kisinin kendi deneyimini ortak bir deneyim 1s1ginda gormesi
gerektiginden, ac1 ¢cekmenin, basarisizligin, yetersizliklerin ortak insanlik durumunun
bir parcasi oldugu bu cercevede kisinin kendisi dahil tim insanhigin sefkate deger
oldugunu kabul etmesi gerektiginden so6z edilmektedir. Kendini daha az yargilama,
baskalarmi da daha az yargilamaya izin vermek demektir. Ctinkii 6z duyarlikta bireyin
benlik saygismni gelistirmek icin kendisini bir bagkasiyla kiyaslamasma yer yoktur.
Aslinda kisinin kendisine sefkat duymasi, kendisini affetmesi duygusuyla da yakindan
iliskilidir. Enright vd. (1998), bu konuda “Bir kisiyi affettigimiz zaman birbirimizi esit
derecede saygiya layik goriiyoruz.” demistir. Ayni sekilde 6z duyarlik sahibi olmak;
kisinin kusurlarmni ve zaaflarmi bagislamayi, kendine tam bir insan olarak saygi
duymay1 da saglamaktadir (Enright vd., 1998). Arastirmanin calisma grubu olan
ogretmenlerin 6z duyarhik diizeyleri aslinda 6gretmenlerin 6z saygilar ile ilgili de
bizlere bilgi verebilmektedir. Ctinkii 6z duyarlik 6z sayginin artmasinda tampon gorevi
gormektedir.

Oz duyarlik sahibi olmak, kisinin kendini sert bir sekilde yargillamamasi
gerektigini belirtse de bu durum kisinin basarisizliklarinin kendisi tarafindan fark
edilmeyecegi ya da diizeltilmeyecegi anlamina da gelmemelidir. Daha ziyade kendine
sefkat duyma, kisinin kendisi icin iyi olmay1 istemesi, nezaket ve sabirla kendini tesvik
etmesi anlamina gelmektedir. Oz sefkat kendine acimadan tamamen farklidir; bireylerin
acilartyla, kendi basina kalabilmelerini de igerir.

Kisiler bir ac1 yasadiklarinda kendi duygularina kapilmaktadirlar. Bu stireg,
bireylerin mevcut duygusal tepkilerine fazlaca kapilmalari nedeniyle “asir1 6zdeslesme”
olarak adlandirilabilir ki bdyle bir durumun yasanmasi, kisinin alternatif duygusal
tepkiler ve zihinsel yorumlara sahip olma gibi diger yonlerinin ortaya ¢ikmasina engel
olusturabilmektedir (Bennett-Goleman, 2001). Oz duyarlik, kisilerin tiziintii ve ac1 verici
duygularindan  kacinmamalarmi  veya bu  duygularim1  bastirmamalarinm
gerektirmektedir. Bu sayede bireyler ilk etapta deneyimlerini kabul edip kendine sefkat
duyabilmektedir. Oz duyarhigin bir 6gesi olan farkindalik; herhangi bir belirli bakis
agistna bagli olmayan genis, esnek bir zihniyettir ve kisinin deneyimine daha fazla
icgorii saglamaktadir (Langer, 1989). Farkindalik dikkati simdiye, icinde bulunulan an’a
yargisiz ve amach sekilde vermek anlamina gelmekte olup bir uyaniklik halidir (Uzun,
2020). Bu sayede bireyler acilarindan kagmadan ve duygularmi bastirmadan i¢gorii
saglayabileceklerdir.

Giintimtiizde bireyler artik bir kosu bandinin {izerinde kosuyormus gibi hareket
etmekte olup bu durum onlar1 bulunduklar1 an” a kendilerini vermekten
alikoymaktadir. 1971 yilinda Philip Brickman ve Donald Campbell tarafindan insanlarmn
kosu bandinin tistiinde mutluluga dogru yol aldiklari, kostuklar: ifade edilmistir (Neff,
2021). Oysaki kosu bandinda kosmak insan1 sadece yipratan bir stiregtir. Acidan uzak
kalmaya calismak icin her seferinde bir seyler pesinde kosmak ve mutlulugu hep dis
etkenlere baglamak insanda biiyiik hayal kirikliklar: yaratabilir.

Arastirmamiza konu olan diger bir konuda psikolojik saglamliktir. Psikolojik
saglamlik bireyin zorlu yasam kosullarma uyum saglayabilme ve bu durumlarla basa
cikabilme giicti ya da potansiyelidir. Psikolojik saglamlik konusu ise oncelikle genel
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popiilasyonda, stirekli olarak ruh sagligi sorunlariyla olumsuz bir iliski gostermistir
(Kapikiran ve Acun-Kapikiran, 2016). Ancak ogretmenlerle yapilan simrli sayida
arastirmada, ogretmen psikolojik saglamligi ele alinmustir. Oysaki 6gretmenlerin 6z
duyarliklarinin, psikolojik saglamliklarmin ve yasam doyumlarinin arasindaki iliskinin
incelenmesi, mevcut problem durumlarin ortaya konulmasi ve bu konuda gerekli
onerilerin literatiire kazandirilmasi agisindan biiytik onem tasimaktadir. Bu arastirma
ogretmen grubunda psikolojik saglamlik, 6z duyarlik ve yasam doyumu arasimndaki
iliskiyi anlamak, gerek ulusal gerekse uluslararasi baglamda ogretmenlerin ruh
sagligina iliskin degerli bilgiler sunabilmeyi amaclanmistir. Aym1 zamanda
ogretmenlerde psikolojik saglamlik ve 6z duyarligin, yasam doyumunu yordayic rolii
de arastirmalarda smirli sayida yer verilen bir diger konu olarak karsimiza ¢itkmaktadir.

Psikolojik saglamlik, bireylerin stresli durumlara karsi olumlu bir sekilde uyum
saglama yetenegi olarak tanimlanmaktadir. APA” ya gore saglamlik kavrami, zorlu
hayat olaylarina adapte olmay1 iceren bir durum olarak tanimlanmaktadir (APA, 2023).
Saglam ve dayanikli bireyler, stres faktorlerine maruz kalmaya kars1 basaril bir sekilde
uyum saglama egilimindedir. Boylece bireyde uyumsuz tepkiler ve olumsuz sonuglar
azalmaktadir (Zimmerman ve Arunkumar, 1994). Buna karsilik yiiksek diizeyde
psikolojik saglamlik, olumlu psikolojik iyi olusa tekabiil etmektedir (Richards vd., 2016).
Daha da onemlisi psikolojik saglamligin cesitli 6rnek popiilasyonlar arasinda
depresyon, is stresi ve tiikenmisligin bir yordayicisi oldugu ve ruh saghg sorunlar
tizerinde gticli bir etki sergiledigi bulunmustur (Hao vd., 2015). Bu arastirmanin ¢alisma
grubu olan 6gretmenlerde psikolojik saglamlik ile yasam doyumu arasmndaki iliskinin
incelenmesi 6gretmenlerin psikolojik saglamligini ve mutlulugunu artirmaya yonelik
calismalara agirlik verilmesi agisindan 6nemlidir.

Calismamizin konusu olan psikolojik saglamlik bireyin olumsuz hayat sartlarina
kars1 tiim bas etme becerilerini kullanabilmesini saglar (Gizir, 2007). Yapilan calismalar
psikolojik saglamlik kavrammin bireyin stresli durumlar karsisinda saglam
durabilmesinde, zorlu yasam durumlarma uyum saglayabilmesinde ¢nemli bir faktor
oldugunu gostermekle beraber psikolojik dayaniklilik gosteren bireylerin olumsuz
yasam olaylar1 karsisinda toparlanabilme giictiniin yiiksek oldugunu da ayrica
gostermektedir (Masten, 2001). Bireyde psikolojik saglamligin olusabilmesi icin birinci
seviyede bir risk durumunun olusmasi, bir sonraki seviyede riski azaltict koruyucu
etkenlerin var olmasi, son seviyede de bu zorlantt durumuna adapte olma durumunun
gerceklesmesi oldukca 6nemlidir (Gtiizel, 2022). Psikolojik saglamlik sayesinde bireyler
potansiyellerini kullanarak stresi rahatlikla yonetebilmektedir (Rutter, 1987). Bu nedenle
de dgretmenlerin zorlu yasam olaylar1 ve is stresleri karsisinda ayakta durabilmelerine
ve ruh saglig1 yerinde bireyler yetistirebilmelerine katki saglamak igin 6gretmenlerde 6z
duyarlik, psikolojik saglamlik ve de yasam doyumu arasindaki iliskiyi arastirma konusu
olarak ele almak 6nem arz etmektedir.

Aragtirmamiza yer verdigimiz diger bir konu da ogretmenlerin yasam
doyumudur. Yasam doyumu, bireyin yasama dair yasamdan umdugu ile yasamdan
buldugu arasindaki farkin ¢ok olmadigina dair bilissel degerlendirmesini iceren bir
kavramdir. Ogretmenlerin yasam doyumlarimin yiiksek diizeyde olmasi da tiim
toplumun mutlulugunu yakindan ilgilendiren bir nitelik tasimaktadir. Nitekim
ogretmen grubunda ve oOzellikle de 6gretmen mutluluguna etki eden degiskenlerle
calisma yapilmasi bu arastirmanin énemini bir kez daha ortaya koymaktadir.

Bireyin yasaminin bir anlami olmasi ve yasaminda mutlu olabilmesi baz1 temel
unsurlara baghdir. Yine bireyin yasaminda mutluluguna katki saglayabilecek en 6nemli
unsurlardan biri de yasam doyumudur ve bu konu her zaman insanlik igin merak
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uyandiran bir konu olmaya devam etmektedir. Pozitif psikolojide bir deyim olarak 6znel
iyi olma deyimi, mutluluk olarak ifade edilmektedir (Diener, 2000). Oysa 6znel iyi olus,
bireylerin hayatlarina iliskin kendi bireysel degerlendirme ve yorumlarmna gore
kullanilan bir kavram olmakla birlikte negatif ya da pozitif de olabilen yorumlamalardir.
Bu yorumlamalar; yasam doyumu, ilgi ve sorumluluk, is, saglik, iliskiler, eglence, anlam
ve amag gibi duygulari, yargilar: ve yasam olaylarma karsi duyulan sevinme ve tiztintii
gibi duyussal tepkileri de kapsamakta oldugundan, 6zellikle 6znel iyi olusun ¢lgtilmesi
insanlarin yasamlarimin nasil iyilestirilebilecegini anlama acisindan da tamamen 6nemli
bir yere sahiptir (Diener ve Ryan, 2018). Bu nedenle bu arastirmada ogretmenlerin
mutlulugu tizerinde de durulmustur.

Yasam doyumu kavramu pozitif psikolojide kullanilan bir kavramdir. Bu kavram
daha detayli ele almirsa, pozitif psikolojide kullanilan temel kavramlardan olan iyi
olusun Ryyf'a (1989) gore iki boyutu vardir. Bu iki boyuttan birisi 6donomik boyut, bir
digeri ise hedonik boyuttur. Bu arastirmaya konu olan yasam doyumu ise hedonik boyut
yani 6znel iyi olus ile ilgilidir. Alan yazinda mutlulukla es anlamli kullanildig1 goriilen
oznel iyi olus, 3 boyut icermektedir. Bunlardan birisi arastirmamiza konu olan yasam
doyumu digerleri ise olumlu ve olumsuz duygulanimdir. Oznel iyi olusun yani
mutlulugun olusmasi i¢in bu boyutlardan olan, yasam doyumunun yiiksek, olumlu
duygulanimin fazla, olumsuz duygulanimin ise az olmasi gerekir.

Yasam doyumu, ilk kez 1961 yilinda Neugarten tarafindan ortaya c¢ikarilmis olup
kisinin sahip olduklariyla, timitlerinin karsilastirilmasiyla elde edilen sonu¢ anlamina
gelmektedir (Karabulut ve Ozer, 2003). Bir bagka tanima gore ise yasam doyumu,
yasamsal ihtiyac ve beklentilerin hangilerinin ne seviyede giderildigini gosteren bilissel
stireclerin bir mahsuliidiir (Seker ve Zirhlioglu, 2009).

Diener’e (2009) gore ise yasam doyumu, kendi kriterlerine yasl olup, bireyin
hayatindaki alanlarmn niteligini belirlerken, ayni zamanda bireyin kendi belirledigi
Olctitlere gore degerlendirme yapmasini da igerir. Yasam doyumu kavrami 6znel iyi
olusun bilissel boyutu olarak ifade edilmektedir (Dorahy vd., 2000). Bireylerin
yasamdan doyum almasi ve olumlu duygularin fazlaca yasanmas: 6znel mutluluk
kavramiyla ifade edilmektedir. Yasam doyumunu yakindan etkileyen bircok unsur
bulunmakla birlikte bu unsurlarin incelenmesi sonucunda bireylerde yasam doyumu
seviyelerinin yiikselmesi oldukca 6nemlidir (Polatci, 2015). Yasam doyumu dgretmenlik
meslegi yoniinden biiyiik énem arz edebilir. Ciinkti 6gretmenin 6grencisi tizerinde
psikolojik etkisi goz ardi edilmemesi gereken bir durumdur. Ogretmenin yasam
doyumunun diizeyi, yine 6gretmenin psikolojik sagligina dair bazi ipugclar1 verebilir.
Nitekim 6gretmenlerde var olan 6grencilerin sosyal, duyussal, bilissel gelisimlerine
katkida bulunan kisilik 6zellikleri de bir psikolojik gii¢ olarak nitelendirilebilir (Stinbiil,
2001).

Oznel iyi olusu etkileyen etmenlerle ilgili Lyubomirsky vd. (2005) 6znel iyi olusu
olusturan boyutlardan baska, 6znel iyi olusu etkileyen etmenlerin bulundugundan
bahsetmislerdir. Bunlardan birinin %50 oraniyla kisilik 6zellikleri, digerinin ise %40
oraniyla amaca yonelik etkinlikler, bir digerinin ise %10 oraniyla demografik etkenler
oldugunu belirtmislerdir (Lyubomirsky vd., 2005).

Pozitif psikolojide sz sahibi olan Seligman’in, pozitif psikoloji yaklasiminda da
yasamdan haz alma boyutu bulunmakta ve bu boyutta yine hedonik boyut
bulunmaktadir. Hedonik boyutta 3 ayr1 zaman dilimine odaklanir. Gegmis, simdi yani
“an”da olma ve gelecegi kapsayan olumsuzun disinda olumlu duygular1 deneyimleme
ve bu olumlu olan duygularin nasil artabilecegine iliskin yontem ve teknikler bireye
anlatilir. “An” zaman dilimi olan simdiki zamanda hazlar ve anlik zevkler vardir.
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Simdiki zamanin icerisinde yer alan hazlar kavrami eger kisi gticlii yanlarini kullanacak
olursa dikkat gerektirmekte ve ¢rnegin 6gretmenlikte bu faaliyete girmektedir (Carr,
2016). Ogretmenin “an”da kalabilme becerisi gosterip gosteremedigi de aragtirmamiza
konu olan 6z duyarlilik konusu ile yakindan iligkilidir.

Ogretmenlik mesleginin haz ihtiva eden bir durum olusturmasi bu calismada
orneklem grubu olarak 6gretmen grubunun segilmesinin ne kadar isabetli oldugunu
gostermektedir. Diener’e (2000) gore 6znel iyi olus, kisinin duyussal ve bilissel olarak
kendi yasamini yorumlamasidir. Oznel iyi olusun bilissel boyutu yasam doyumudur.
Windle ve Woods (2004) yasam doyumunu, duygu durumlarmin ve yasamin bilissel
olarak degerlendirilmesi seklinde ifade etmistir. Pozitif ve giigli iliskiler ile 6znel
mutluluk arasinda da bir baglanti oldugu c¢alismalarda da belirtilmektedir
(Lyubomirsky, 2001).

Yasam doyumunun 6gretmenlerin ruh saghg: tizerinde oldukca etkili oldugu
dtistintilmektedir. Ctinkti olumlu duygular, birey icin gticli bir biiytime ve degisim
kaynagidir. Bireylerin yasam hakkindaki yargilarini hem de becerilerini tahmin etmek
iyi yasamak icin ¢nemli bir konudur (Cohn vd., 2009). Depresyon durumlarina
baktigimizda yasam doyumu ve depresyonun birbirine yakin zit kavramlar oldugu
goriilmektedir. Ancak yasam doyumu ile kaygi arasinda gtiglii bir iliski yoktur, insanlar
hem memnun hem de endiseli olabilirler (Headey vd., 1993). Bireyin yasaminin bir
anlami olmasi ve hayatinda mutlu olabilmesi bazi temel unsurlara baghdir. Bunlardan
en dnemlisi yasam doyumudur ve bu konu insanlik igin merak konusu olmustur. Oznel
iyi olusun bir boyutu olarak yasam doyumu diizeylerinin 6gretmen grubunda ele
alinmasi d6gretmenlerin depresif durumlar icerisinde olup olmadig: ile ilgili de bizlere
bazi tahmini bilgiler sunabilmektedir.

Hipotezler

1. Ogretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri ile yasam doyumu arasinda
anlamli bir iligki vardar.

2. Ogretmenlerin 6z duyarlik diizeyleri ile yasam doyumu arasinda anlamli bir
iligki vardir.

3. Ogretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri ile 6z duyarlik arasinda anlamli bir
iligki vardir.

4. Ogretmenlerde psikolojik saglamlik ve 6z duyarligin yasam doyumunu
yordayici rolii vardir.

Yontem

Calismada 6gretmenlerin 6z duyarlik, psikolojik saglamlik ve yasam doyumu
arasindaki iliskinin incelenmesi igin iliskisel tarama modeli planlanmistir. Tiskisel
tarama modeli, iki ve daha ok sayidaki degisken arasinda degiskenlerin birlikte
degisim derecesini ya da varligmi ortaya ¢ikarmay1 amaglayan arastirma modelleridir.
Bu tiir bir diizenlemede, aralarinda iliski aranacak degiskenler, tekil taramada oldugu
gibi, ayr1 ayri sembollestirilir. Ancak bu sembollestirme (degerler verme, 6l¢me), iliskisel
bir ¢oztimlemeye olanak verecek veri ciftleri seklinde yapilir. Tarama yolu ile bulunan
iliskiler gercek bir neden-sonug iliskisi olarak yorumlanamaz; ancak o yonde bazi
ipuglar1 vererek bir degiskendeki durumun bilinmesi halinde 6tekinin kestirilmesine
yardimci olabilir.
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Arastirmanin evrenini 2021-2022 egitim 6gretim yilinda Turkiye'nin farkl
bolgelerinde calisan 352 6gretmen olusturmaktadir. Bu arastirmada uygulamanin
yapilmasi i¢in 6rneklem se¢me yoluna gidilmistir. Arastirma orneklemini belirlerken
arastirma konusunun yapisima da uygun olarak yeterli veriye ulasabilmek icin Ttirkiye
genelinde gorev yapan 6gretmenlere cevrimici iletisim araglar: kullanilarak ulasilmistir.
Arastirmada kartopu ornekleme yontemi yani olasilikli olmayan 6rnekleme yontemi
kullanilmistir. Veri toplama asamasinda Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO),
Yasam Doyumu Olgegi (YDO) ve Oz Anlayis Olgegi (OZAN) cevrimici teknolojiler
kullanilarak katilimcilara ulastirilmistir. Veri toplama asamas: belirlenen olgeklerin
online olarak doldurulmas: yoluyla gerceklestirilmistir. Veriler yaklasik 4-5 hafta
icerisinde toplanmustir.

Verileri Toplama Araclar:
Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi (KPSO)

Calismada Smith vd. (2008) tarafindan gelistirilen Dogan (2015) tarafindan
Tiirkgeye uyarlanan Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO). Kisa psikolojik saglamlik
olcegi 5 li likert halinde 6 maddelik bir dlgektir. Cevaplama anahtar1 “Hi¢ uygun degil”
(1), “Uygun degil” (2), “Biraz Uygun” (3), “Uygun” (4), “Tamamen Uygun” (5)
seklindedir. Bazi maddeler olan “2, 4 ve 6. maddeleri tersten puanlanmaya tabi
tutulmaktadir. Kisa psikolojik saglamlik dlceginin uyarlama calismalar: 109'u erkek ve
186’s1 kadin olmak tizere toplam 295 tiniversite 6grencileriyle yapilmustir. Kisa psikolojik
saglamlik 6lceginin uyarlama ¢alismasinda yapilan agimlayici faktor analizi sonucunda
toplam varyansmn %54,66’si1 agiklayan tek faktorlt bir yap: elde edilmistir (Dogan,
2015).

Yasam Doyumu Olgegi (YDO)

Bu arastirmada 6gretmenlerin yasam doyumunu tespit etmek icin 1985 yilinda
Diener, Emmons, Larsen ve Griffin tarafindan gelistirilen Yasam Doyumu Olgegi
kullanilmistir (Diener vd., 1985). Olgegin ilk Tiirkce uyarlamasi Koker (1991) tarafindan
yapilmis olup oOlcegin orijinal hali 7’li Likert halinde ve 5 maddeden olusmaktadir.
Yapilan calismada (6gretmenlere uygulanan) 7 basamakli olan bu olcegin Tiirk
kilturtine uygun olmadig: goriiltince dlgek Dagli ve Baysal (2016) tarafindan bu sefer
7'li Likert tipinden asagi cekilerek ve basamak sayist 5e indirilerek Tiirkce “ye
uyarlanmistir (Dagli ve Baysal, 2016). Olgek 6gretmenlerin yasam doyumlarinin
belirlenmesinde kullanilabilecek bir 6lgektir. Olgekteki maddelerinin puanlanmasi su
sekildedir: 5: Tamamen katiliyorum, 4: Buiyiik oranda katiliyorum, 3: Orta diizeyde
katiliyorum, 2: Cok az katiliyorum, 1: Hi¢ katilmiyorum.

Oz Duyarlik Olgegi (OZAN)

Oz Duyarlik olgegi, Neff tarafindan gelistirilmistir ve tlgegin orijinal ad1 Self-
Compassion Scale’dir. Bu 6lgek Akin vd. (2007) tarafindan Tuirkceye uyarlanmistir. Neff
(2003b) baslangicta 6z duyarligr 6l¢mek igin bes puanli (“neredeyse hicbir zaman” dan
“hemen hemen her zaman” a dogru) 26 maddelik likert tipi bir 6lgek sunmustur. Oz
duyarligin ti¢ bilesenine (yani ¢ nezaket, ortak insanlik ve farkindalik) giren olumlu
ifadelerin yani sira, {i¢ boyutun zit yonlerine giren olumsuz ifadeler de bulunmaktadur.
Bu ifadeler sirasiyla kendini yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesmedir. Neff (2003b),
alt1 alt 6lgek icin altr iliskili faktor ortaya ¢ikmasina ragmen, daha yiiksek dereceli bir
faktor olarak tek bir 6z duyarlik puaninin olumsuz ifadelerin ters puanlanmasiyla
hesaplanmasimi onermistir. Neff'in kendi ¢alismalar1 da dahil olmak tizere hicbir
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calisma, 6z duyarligin teorik kavramsallastirmasinin énerdigi gibi, ti¢ faktorlii bir model
icin herhangi bir kanit bulunmamaktadir. Ayrica, {i¢ bilesenin karsit boyutlar1 (6rnegin,
0z nezaketin karsit1 6z yargilama), Budist bir 6rnek dahil olmak tizere bazi 6rneklerde
hig korelasyon gostermemistir (Zeng vd., 2016). Bu bulgular bir araya geldiginde, 6lcekte
yer alan ve ayni ti¢ boyutu (6z duyarlik, ortak insanlik ve farkindalik) tersten clgmesi
beklenen olumsuz ifadelerin aslinda farkli seyleri olcttigtinti gostermektedir. Her ne
kadar Budist meditasyonu uygulayan batili bireyler de dahil olmak tizere cogu 6rnekte
korele olmadig belirtilmistir (Neff vd., 2017). Oz duyarlik ii¢ bileseninin karsit ciftleri
her zaman iliskili degildir. Bununla birlikte, ti¢ pozitif (6z nezaket, ortak insanlik ve
dikkatlilik) ve ti¢ negatif (kendini yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme) alt 6lgekler
tiim orneklerde birbirleri arasinda tutarli bir sekilde iliskilidir.

Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizleri icin SPSS 22.0 programi kullanilmistir.
Ogretmenlerde yasam doyumu, psikolojik saglamlik ve 6z duyarlik arasindaki iligkileri
incelemek amaciyla Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi tekniginden
yararlanilmistir. Psikolojik saglamligin ve 6z duyarhik alt boyutlarmin yasam
doyumunu yordayic1 giiciinti belirlemek amaciyla hiyerarsik regresyon analizi
uygulanmistir.

Bulgular
Korelasyon Analizine fliskin Bulgular

Ogretmenlerde yasam doyumu, psikolojik saglamlik ve 6z duyarlik arasindaki
iliskileri incelemek amaciyla Pearson Momentler Carpimu Korelasyon Katsayisi
tekniginden yararlanilmistir. Korelasyon analizi bulgularina gore, yasam doyumu ve
psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonde anlaml: bir iliski bulunmaktadir (r = .34, p <
.01; 95% CI [.242, .432]). Ayn1 zamanda, yasam doyumunun 6z duyarligmn alt boyutlar
olan 6z-sevecenlik (r = 41, p < .01; 95% CI [.307, .511]), 6z-yargilama (r = -.34, p < .01;
95% CI [-.432, -.240]), paylasimlarin bilincinde olma (r = .32, p < .01; 95% CI [.213, .432]),
izolasyon (r = -.30, p < .01; 95% CI [-.409, -.194]), bilinglilik (r = .38, p <.01; 95% CI [.269,
481]) ve asir1 6zdeslesme (r = -.22, p < .01; 95% CI [-.319, -.109]) ile anlaml iliskilerinin
oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde, psikolojik saglamlik 6z duyarligin alt boyutlar
olan 6z-sevecenlik (r = .52, p < .01; 95% CI [.422, .602]), 6z-yargilama (r = -.47, p < .01;
95% CI [-.563, -.371]), paylasimlarin bilincinde olma (r = .36, p < .01; 95% CI [.247, .470]),
izolasyon (r = -.53, p < .01; 95% CI [-.614, -.425]), bilinglilik (r = .61, p <.01; 95% CI [.529,
.676]) ve asir1 6zdeslesme (r = -.64, p < .01; 95% CI [-.698, -.557]) ile anlaml diizeyde
iliskilidir. Tablo 1 degiskenler arasindaki korelasyon degerlerini sunmaktadir.

Tablo 1. Degiskenler Arast liskiler

Degisken Ort SS 1 2 3 4 5 6 7 8
YD (1) 1553 369 1
PS (2) 20.32 4.55 34" 1

OZS (3) 16.87 3.95 42 52 1
OZY (4) 11.93 4.53 -.34™ -47" -.59™ 1

PBO (5) 13.87 3.32 327 36" 57 =277 1

17O (6) 9.73 3.62 -.30™ -.53™ -47 71 =21 1

BLN (7) 14.36 3.14 .38 .61 .75™ -.48" .61 -48" 1

AOZ (8) 10.15 3.84 -.22" -.64™ -.45™ .69™ -.24™ 73" -.55™ 1

Not. ”p <.01; YD = Yasam Doyumu, PS = Psikolojik Saglamlik, OZS = Oz Sevecenlik, OZY = Oz Yargilama,
PBO = Paylasimlarin Bilincinde Olma, 7O = izolasyon, BLN = Bilinclilik, AOZ = Asir1 Ozdeslesme. k
(yeniden drnekleme) = 1000
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Regresyon Analizine Iligkin Bulgular

Psikolojik saglamligin ve 6z duyarlik alt boyutlarinin yasam doyumunu
yordayict giictinii belirlemek amaciyla hiyerarsik regresyon analizi uygulanmuistir.
Hiyerarsik regresyon analizine baslamadan o¢nce analize iliskin varsayimlarin
karsilanmasi gerekmektedir. Bu amag¢ dogrultusunda ilk olarak drneklemin yeterligi
sinanmugtir. Orneklem yeterligi smanirken Tabachnick ve Fidell (2006) tarafindan
onerilen 50 + 8.p (p = yordayici degisken sayist) formult kullanilmis ve 98 (50 + (8.6)
degeri elde edilmistir. Analize dahil edilen drneklem sayismin (N = 352) formdil ile
belirlenen sayidan (N = 98) daha ytiiksek olmasi sonucu drneklemin analiz icin yeterli
biiyiikliikte oldugu sonucuna ulasilmistir. Ikinci olarak, degiskenler arasindaki oto
korelasyon durumu Durbin-Watson degeri incelenerek ele alinmistir. Durbin-Watson
deger 1.83 olarak belirlenmis ve bu degerin literattirde ifade edilen sinirlar (1.5-2.5)
arasinda oldugu belirlenmistir (Field, 2013). Aym1 zamanda, bagimsiz degiskenlerin
bagiml degisken ile olan iliskilerinin giictintin .30’den biiyiik oldugu (asir1 6zdeslesme
alt boyutu haric), bagimsiz degiskenlerin de kendi aralarindaki iliskilerin gtictintin
70’den kiigtik oldugu belirlenmistir. Coklu ortak dogrusallik kapsaminda tolerans
degeri (1-R?) ve varyans biiyiitme faktorii (VIF) degerlendirilmistir. Elde edilen
degerlerin (1-R? = .31, .58; VIF = 1.726, 3.210) literatiirde ifade edilen sinirlar arasinda
oldugu sonucuna ulasilmistir (Field, 2013).

Hiyerarsik regresyon modeli i¢cin yasam doyumu bagimli degisken olarak, yasam
doyumu ve 6z duyarlik alt boyutlar1 (6z-sevecenlik, 6z-yargilama, paylasimlarin
bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik, asir1 6zdeslesme) ise bagimsiz degiskenler olarak
belirlenmistir. Bagimsiz degiskenlerin yordayicilik giicleri hiyerarsik regresyon
modeline uygun olarak Enter metodu kullanilarak iki adimda gergeklestirilmistir (Tablo
2).

Tablo 2. Hiyerarsik Regresyon Model Ozeti

Model R R2 TSH Degisim Istatistikleri Durbin-
AR2 AF sd sd2 P Watson

Model 1 34 12 3.47 116 46.92 1 350 <.001

Model 2 42 18 3.36 170 12.43 2 348 <.001 183

Not. TSH = Tahmini Standart Hata, sd = Serbestlik Derecesi

Birinci adimda psikolojik saglamligin tek basmna yasam doyumunu yordayici
glicti incelenmistir. Birinci adimda gerceklestirilen analiz bulgularina gore psikolojik
saglamlik yasam doyumunun anlamli bir yordayicisidir (F, 350 = 46.92, p < .001) ve
yasam doyumu toplam varyansinin %11.6’sm1 agiklamaktadir (AR?). Ikinci adimda
modele 6z duyarlik alt boyutlari eklenmistir. Ikinci regresyon modeli anlamlidir (F, 3as)
= 2495, p < .001) ve yasam doyumu toplam varyansmin %17’sini aciklamaktadir.
Psikolojik saglamlik (8 = .32, p < .001, %95 CI = .161, .363) ile 6z duyarlik alt
boyutlarindan 6z-yargilama (8 = -33, p < .001, %95 CI = -379, -.164) ve asir1
ozdeslesmenin (f = .21, p < .01, %95 CI = .063, .351) modele katkismnin anlamli oldugu
belirlenmistir. R2degisim degerleri incelendiginde 6z-yargilama ve asir1 6zdeslesmenin
yasam doyumu toplam varyansina 6zgiin katkisinin %6 oldugu goriilmektedir (Tablo
3).

Tablo 3. Yasam Doyumunun Yordanmasma Iliskin Hiyerarsik Regresyon Analizi
Sonuclari

B Std. Hata B t p

Model 1
Sabit 9.86 .84 11.63 <.001
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PS 27 .04 34 6.85 <.001
Model 2

Sabit 11.34 1.54 7.32 <.001
PS .26 .05 32 5.11 <.001
ozyY -27 .05 -33 -4.98 <.001
AOZ .20 .07 21 2.81 <.01

Not. PS = Psikolojik Saglamlik, OZY = Oz Yargilama, AOZ = Asir1 Ozdeslesme.

Tartisma

Arastirmada Ogretmenlerin psikolojik saglamliklar: ile yasam doyumlar
arasindaki iliskiye bakilmis olup yasam doyumu ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif
yonde anlaml bir iliski bulunmustur. Calismanimn sonucu degerlendirildiginde bagimli
degisken olan yasam doyumu ve bagimsiz degisken olan psikolojik saglamlik
kavramlarmin birbiriyle iligkili degiskenler oldugu goriilmektedir. Bu konudaki
bulgularin literatiire biiytiik katk: saglayacag: dustintilmiisttir.

Literattirde bu c¢alismayla benzer sonuglara ulasan calismalara siklikla
rastlanmaktadir. Eryilmaz (2012) tarafindan yapilan calismada yasam doyumu ile
psikolojik saglamlik arasinda orta ve az seviyede olumlu anlamda bir iliskinin
varligindan soz edildigi gortilmistir. Ttimlt ve Recepoglu (2013) tarafindan yapilan
akademik personelinin psikolojik saglamlik diizeyi ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi
ele alan calismada da yasam doyumu ile psikolojik saglamlik arasinda orta seviyede
olumlu ve anlamli iligski bulunmustur.

Celik vd. (2017) tarafindan Ogretmen adaylariyla yapilan baska bir calisma
sonucunda ise yasam doyumu ile psikolojik saglamlik arasinda olumlu bir iliski oldugu
belirtilmistir. Akdeniz vd. (2021) tarafindan yapilan calismada ise universite
ogrencilerinin yasam doyumu ve psikolojik saglamlig1 arasinda olumlu yonde bir iliski
oldugu saptanmistir. Psikolojik saglamlik bireyin olumlu bir hayat bakis acis1
gelistirmesine yardimci olmaktadir (Bonanno, 2024). Nitekim bir¢ok arastirma sonucu
da yasam doyumu ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskiyi vurgulamaktadir.

Alibekiroglu vd. (2018) tarafindan yapilan 6rneklemi tiniversite 6grencileri olan
baska bir arastirmada da psikolojik saglamlik ile yasam doyumu, 6z duyarlik ile yasam
doyumu ve psikolojik saglamlik ile 6z anlayis arasinda olumlu ve anlamli iliskinin
oldugu ayni zamanda psikolojik saglamlik ile yasam doyumu arasinda 6z duyarligin
aracilik etkisinin oldugu belirtilmistir. Firat (2021) tarafindan yapilan ¢alismada da
psikolojik saglamlik ve yasam doyumu arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmustur.
Literattirde psikolojik saglamlik ve yasam doyumu ile ilgili olarak yapilan
arastirmalarda farkli bir sonuca rastlanmamustir.

Bunyamin ve Sagar tarafindan 2022 yilinda ogretmen adaylarinda yapilan
calismada yine benzer bulgulara rastlanmistir. Bu calismadan elde edilen bulgular
sonucunda 6gretmen adaylarinin yasam doyumu ile psikolojik saglamliklar1 arasinda
anlamli diizeyde bir iliski oldugu belirtilmistir. Bireyler eger yaptig1 aktivitelerden keyif
duyan, hayata olumlu bir bakis agisiyla bakan, kendilerini kiymetli ve 6nemli hisseden
kisiler ise bu kisiler yasam doyumu fazla olan bireylerdir denebilir (Karabulut ve Ozer,
2003). Literattirde psikolojik saglamlik gosteren kisilerin koruyucu faktorler arasinda yer
alan iyimser, etkili sorun ¢6zme niteliklerine sahip olan bireyler oldugu belirtilmistir.

Psikolojik saglamlik yiiksek diizeyde oldugunda pozitif duygular pesinden
gelecektir (Agikgoz, 2016). Dolayisiyla bireyin hayatindaki olumsuzluklara ragmen bir
haciyatmaz misali tekrar toparlanarak hayatindaki faaliyetlere geri donebilmesi bize o
kisinin psikolojik saglamliginin fazla oldugunu gosterebilir. Ayn1 zamanda bu kisilerin
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mutluluk seviyelerinin de bu durumdan olumlu bir sekilde etkilendigini gosteren
sonuclara arastirmalarda siklikla rastlanmaktadir. Bu arastirma kapsaminda yer alan
ogretmenlerin psikolojik saglamliklari ile yasam doyumlar: arasinda pozitif ve anlaml
iliski olmasi, bu durumu bize daha net gostermektedir. Arastirmanmn sonucuna gore
ogretmenlerin psikolojik saglamliklarinm yasam doyumunu etkileyebilecegi, psikolojik
saglamlikla hareket eden 6gretmenlerin de yasam doyumlarinin daha fazla olabilecegi
diistintilmektedir.

Arastirmada 6gretmenlerin 6z duyarliklari ile yasam doyumu arasindaki iliskiye
bakilmis olup 6z duyarlik ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski
bulunmustur. Calismanin sonucunda yasam doyumu ve 6z duyarlik kavramlarmin
birbirleriyle iligkili degiskenler oldugu goriilmektedir. Bu konudaki bulgularm
literatiire katki saglayacagi dustintilmektedir. Literatiire bakildiginda bu galismayla
benzer sonuglara ulasan calismalara da siklikla rastlanmaktadir. Ayrica 6z duyarhigin
duygu regiile etme, diizenleyebilme yetenegini artirarak yasam doyumunu artirdig: da
calismalarda belirtilmektedir (Neff ve Germer, 2013). Bu durum &gretmenlerde 6z
duyarligin ne kadar énemli oldugunu gostermekle beraber 6z duyarlig olan 6gretmenin
duygularn1  diizenleyebilme yetisini kullanarak o6grencilerine de bu yetiyi
asilayabilecegi konusunda 6ngorii sunmaktadir.

Yasam doyumu ile 6z duyarliligin alt boyutlar1 olan 6z sevecenlik, 6z yargilama,
paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik ve asir1 6zdeslesme arasinda anlaml
iligkilerin oldugu belirlenmistir. Oz duyarlig1 yiiksek olan bireyler, engeller ve zorluklar
karsisinda olumlu bir bakis agisina sahip olduklari igin engel ve zorluklarla daha kolay
basa ¢ikabilme yetisine sahiplerdir. Ogretmenlerin 6z duyarlik alt boyutlari
degerlendirildiginde 6z sevecenlik; 6gretmenin kendine kars1 nazik olmasini, anlayish
olmasm igerir. Oz yargillama ise 6gretmenin kendine acimadan, oldugu gibi
bakabilmesini icerir. Paylasimlarin bilincinde olma ise 6gretmenin yasadig1 sorunlarda
yalnmiz olmadigini ve bu durumun tiim insanlarin basma gelebilecek bir durum
oldugunu, kisaca sorun yasadig1 her ne ise bu konuda yalniz olmadigini fark etmesini
icerir. Bu durumda ise birey kendini iyi hisseder ve kayg: seviyesi azalir. Nitekim Deniz
ve Stumer (2010) tarafindan yapilan kisilerin kaygi, depresyon stres ve 6z anlayis
diizeylerinin kiyaslandig1 arastirmada yiiksek diizeyde anlayisi olan kisilerin kaygy,
depresyon ve stres seviyelerinin diisiik seviyede oldugu saptanmustir.

[zolasyon alt boyutunda da birey yasadig1 ac1 veren durumun acisina kapilarak
kendini digerlerinden izole etmez aksine birey “Acaba ne yapabilirim?” diye diistinerek
daha ¢ok neler yapabilecegine odaklanir. Dolayisiyla 6z duyarlik kapsaminda bireyin
ac1 veren durum karsisinda oturup tiziilmesi yerine bireyin ¢6ziime odaklanmasi vardir.
Bu durum ayn1 zamanda kisiye psikolojik bir giic verir. Bu durumdan bireylerin sadece
0z duyarlilik durumu etkilenmez, psikolojik saglamlik ve yasam doyumu durumlarmin
da bu durumdan pozitif yénde etkilenecegi diisiintilmektedir. Oz duyarligimn bilinglilik
boyutunda ise bireyin yasadiklar1 olumlu ve olumsuz durumlarin farkinda olmasi ve
onlar1 oldugu gibi bilingli farkindalikla kabul etmesi vardir. Asir1 6zdeslesme
boyutunda ise bireyin sorunlariyla asir1 derecede ©zdeslesme yerine onlar1 kendi
durumundan farkli bir durum olarak gorerek, olaylara daha genis bir acidan
bakabilmesi durumu vardir.

Neff (2011) 6z duyarligin ac1 yaratan durumlardaki zorlayici hislerle basa
c¢ikmada, bir yardimci unsur olarak, bireyi ani tepkilerden de alikoyabildigini
belirtmistir. Ayn1 zamanda 6z duyarlik bireyin (Van Den Brink vd., 2021):

e Cok daha fazla sorumluluk almasin
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e Sorunlarla ¢ok daha iyi bas etmesine

¢ Hata islemekten cok daha az ¢ekinmesine

e Kusura ¢ok daha fazla kabul ve anlayis gostermesine
e Kendisine ¢cok daha iyi bakmasina

e Cok daha fazla iyimser ve tatmin eden iyi iliskiler kurmasina yardimci
olmaktadir

Oz duyarligin bilesenleri olan bilingli farkindalik, 6z nezaket, ortak insanlik
durumlarina bakildiginda 6z duyarlik bir duygu diizenleme plan1 olarak belirtilebilir
(Allen ve Leary 2010). Nitekim Isvicre’de yapilan arastirma sonucuna gore MBCL
programlarina katilan kisilerin yasam doyumu, 6z saygi, farkindalk ve 6z
duyarliliklarinda artis yasandigr gortilmistiir (Van Den Brink vd., 2021). Bu tur
calismalar, farkindalik programlarmin yayginlastirilarak 6gretmenlerin de bu tiir
programlardan faydalanmasinin 6nemli oldugunu bize gostermektedir. Ayrica
arastirmalarda 6rneklem olarak 6gretmen gruplarma daha cok yer verilmesi gerektigi,
bdylece ¢ikan sonuglarm ayni 6rneklem gruplarinda daha net sonuglara ulasmaya imkan
verecegi diistintilmektedir.

Psikolojik saglamlik ile 6z duyarligin alt boyutlar1 arasinda da anlaml iligkiler
oldugu belirlenmistir. Oz duyarlik kisinin kendisine kars1 sevecen bir {islup sergileyerek
psikolojik agidan saglamligini artirmada ¢nemli bir rol {istlenmistir (Neff ve McGehee,
2010). Sahin (2014) tarafindan yapilan calismada 6rneklemi 6gretmenler olan grupta
ogretmenlerin 6z duyarlik diizeyleri ile psikolojik saglamlik arasindaki iliski
incelenmistir ve psikolojik saglamlik ile 6z duyarlik alt boyutlar1 arasinda anlaml iliski
oldugu belirlenmistir. Bolat (2013) tarafindan tiniversite 6grencileriyle yapilan psikolojik
saglamlik ve 6z duyarlik arasindaki iliskiye bakilan ¢alismada 6z duyarlik alt boyutlar:
ile psikolojik saglamlik puanlar1 arasinda pozitif ve anlamli iliski oldugu belirtilmistir.
Pmar (2020) tarafindan hemsirelik 6grencilerinin psikolojik saglamlik ve 6z duyarlik
diizeylerine yonelik yapilan arastirmada 6z duyarlik ve psikolojik saglamlik puanlar1
arasinda olumlu ve anlaml bir iliski oldugu saptanmustir.

Psikolojik saglamligi artirma adma bir¢ok program yapilmakla birlikte 6z
duyarlik alaninda da ilgili calismalar yapilmaya devam etmektedir (Chmitorz vd., 2018).
Oz duyarligin psikolojik saglamlig artirdig1 ve bu iki kavramin birbirinden etkilendigi
goriilmektedir. Jon Kabat-Zinn ekibi tarafindan haftalik mindfulness kurslarmin
kisilerin yasamlarinda dayamikliligi artirip artirmayacagi arastirilmis, calismaya
katilanlarin hayatlar1 tizerinde daha fazla kontrol sahibi olabildikleri ve daha fazla
mutlu olabildikleri goriilmistiir. Bilingli farkindalik ¢alismalariin bireylerin yasamin
engellerine dayanabilme ve psikolojik saglamliklari gelistirme durumlarma katki
sagladigr saptanmustir (Williams ve Penman, 2020). Mindfulness egzersizleriyle
bireylerin diirtti kontrolti, duygu diizenlenmesi, empati, hafiza, 6zdenetim gibi
becerilerinde artis yasanir (Bayram ve Turgut-Conkii, 2020). Bu durumda psikolojik
saglamlikta koruyucu faktorler arasinda yer alan ytiksek akademik basari, 6z denetim
agisindan snemli bir durumdur. Universite 6grencileri ile yapilan bagka bir arastirmada
ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeyleri arttikca 6z duyarliliklarinin da arttig1 yani ile
0z duyarlik ile psikolojik saglamlik arasinda olumlu bir iliski oldugu saptanmistir
(Dilmag Pmar, 2020; Uysal, 2019).

Yapilan literatiir taramasinda 6z duyarlik ile psikolojik saglamligin bir arda ele
alindig1 calisma sayisinin oldukga yetersiz oldugu diistiniilmektedir. Bu konuda yeterli
ve net bilgiye ulasilabilmesi icin bu konularda daha c¢ok arastirma yapilmas: gerektigi
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ve orneklem grubu olarak 6gretmen grubuna arastirmalarda daha c¢ok yer verilmesi
gerektigi dustintilmektedir. Boylece bu arastirmada ogretmen grubuyla calisilan
konularla ilgili daha saglikli sonuglar elde etmek miimkiin olacaktir.

Ogretmenlerdeki psikoloji saglamhigin 6gretmenlerdeki yasam doyumunun
anlaml bir yordayicis1 olup olmadig1 konusunda da arastirma yapilan bu calismada
ogretmenlerdeki psikolojik saglamligin Ogretmenlerin yasam doyumu {izerinde
yordayict bir etkiye sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Yasam doyumu, kisinin
yasamdan umdugu ve buldugu arasindaki farkin bilissel bir degerlendirmesidir.
Psikolojik saglamligin bireyin olumsuzluklar karsisinda yilmadan onceki hayatmna
donerek faaliyetlerine devam etmesini iceren pozitif bir gii¢c oldugu ve bireyin 6znel iyi
olusunun bilissel yonii olan yasam doyumuna da pozitif yonde etki ettigi soylenebilir.
Nitekim bireyde yiiksek diizeyde psikolojik saglamligin olmasi, riskli yasam olaylar1
karsisinda bireyin stres faktoriinii yonetebilmesine ve yine bu durumlar karsisinda bile
bireyin mutluluk diizeyinin artmasina katk: saglayabilir (Tugade ve Fredrickson, 2004).
Ogretmen grubunun bakim veren bir rolde oldugu ve stresli bir is hayati oldugu
distnildiigiinde psikolojik saglamlik ve yasam doyumunun bu ¢alisma grubunda daha
cok calisilmasi gereken bir konu oldugu soylenebilir. Toprak (2014) tarafindan yapilan
arastirma sonucunda psikolojik saglamligin yasam doyumunu anlamli bigimde
etkiledigi belirtilmistir.

Celik vd. (2017) tarafindan ogretmen adaylar1 tizerinde yapilan ¢alismada,
ogretmen adaylarmin psikolojik dayanikliliklarinin yasam doyumlarimi ne derece
yordadig arastirilmis ve yasam doyumu ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonde
anlaml bir iliskinin oldugu belirtilmistir. Altuntas ve Hulisi (2018) tarafindan yapilan
baska bir calismada da psikolojik saglamligin mutlulugun anlamli bir yordayicisi
oldugu belirtilmistir.

Bu arastirmada Ogretmenlerin 6z duyarliklarinin yasam doyumunun
yordayicist olup olmadig konusu da ele alinmis olup bu konuda bir degerlendirme
yapilmistir. Sonug olarak aragtirmada Oz Duyarlik Olgegi'nde 6 boyuttan biri olan 6z
sevecenlige karsi 6z yargilama, bilinglilige karsi asir1 6zdeslesme boyutlarindan 6z
yargillama ve asir1 Ozdeslesmenin yasam doyumuna yordayict etkisi oldugu
saptanmigtir. Oz duyarlik boyutlarindan olan 6z yargilama, bireyin olumsuz
durumlarda kendini acimasizca elestirmesini igerirken asir1 6zdeslesme ise bireyin
sorunlara daha genis bir perspektiften bakamayip sorunlar igerisinde kendini
kaybetmesini ierir. Oz duyarlik boyutu olan asir1 6zdeslestirmenin bireyin gecmis ve
gelecek icinde yasayarak bulundugu “an”1 yasayamamasina ve bireyde ruminasyon
durumlar1 yasanmasima da neden olabilecegi diistintilmektedir (Kurtoglu ve Basgiil,
2021). Bu durum 6gretmenlerin kolayca stres, kayg: ve tiikenmislik durumlarina maruz
kalabilecegini de gostermektedir denebilir.

Hosoglunun (2019) tiniversite ¢grencileri ile yaptig1 calismada 6z duyarlik
diizeyi ile yasam doyumu arasindaki iliskide otomatik diistincelerin araciigmin etkisi
arastirilmistir. Arastirmada Kkisilerin yasam doyum diizeylerini yiikseltmek icin 6z
duyarlik seviyelerine etki edilemedigi zamanlarda otomatik diistinceleri ele almanin
etkili olabilecegi ve otomatik diistincelerin aracilik etkisi saptanmustir. Bu durum 6z
duyarlik programlar1 arasinda yer alan programlardan MBCT programinin
ogretmenlerde uygulanmasinin ¢cok daha etkili olabilecegini diistindtirmektedir. Ctinkii
mindfulness odakl bilissel terapide daha ¢ok diistinceler tizerinde yogunlasma vardir.

Bu aragtrmanin sonucuna gore Ogretmenlerde 6z yargillama ve asir
ozdeglesmenin yagam doyumuna etkisi oldugu saptanmustir. Ogretmenlerde bu
durumun ortaya ¢ikmasinda en onemli faktoriin Ogretmenlerin 6grencilerinin
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sorunlariyla fazlaca 6zdeslesmeleri ve bunun neticesinde de kendilerini acimasizca
yargilamalari oldugu distintilmektedir. Bu durumun ¢alismada ele alinmis olmasmin
ogretmenlerde yasam doyumunun artirilmasi konusunda yapilacak yeni arastirmalara
da katki saglayacag: diistintilmektedir.

Arastirmanin ¢alisma grubu olan 6gretmenlerin genellikle 6grencilerini en iyi
sekilde yetistirmekle ilgili kriterleri vardir. Ogretmenin hem 6grenciyi en iyi sekilde
yetistirme ¢abas1 hem de 6grencinin sorununu kendi sorunu olarak gortip bu sorunlarin
icinde kendini kaybetmesi, 6gretmenlerin meslekleri ve mesleki sorunlariyla fazlaca
ozdeslestiklerinin gostergesidir. Dolayisiyla bu arastirma, 6gretmenlerin mesleklerini
icra ederken yasama dair hedef ve beklentilerinin gerceklesmesi ile ilgili diistincelerini
degerlendirmesi asamasinda yani yasam doyumlarina ulasmada asir1 6zdeslesmeden ve
0z yargilama sonuclarindan yola ¢ikarak daha iyi olana yonelmeye calistiklarmi ve bunu
da kendilerini asir1 yargilayarak yaptiklarini gostermektedir. Fakat 6gretmenler 6grenci
yetistirirken kendi istedikleri kriterlere ulasamadiklarinda hayal kiriklig1 yasayabilirler.
Bu durum da 6gretmenlerin yasam doyumunu olumsuz etkileyebilir. Oysaki bireyler
sorunlar karsisinda kendini acimasizca yargilamay: biraksa diisiince ve duygulara
yonelik bilingli farkindalik saglanir. Bu durum olumsuz duygusal deneyimde
olumsuzlugun etkisinin kiictilmesine katki saglayacaktir (Fredrickson, 2001). Ayrica
Ogretmenlerin basarisizlik ve yetersizligin her insan tarafindan deneyimlenebilecek bir
durum yani ortak insanlik durumu oldugunu hayatlarma empoze etmesi, kendilerini
acimasizca yargillamanin ortadan kalkmasinda onemli bir rol oynayacaktir. Kuzgun
(2020) tarafindan yapilan ve katihmcilar1 akademisyen olan arastirmada
akademisyenlerin tiikenmislik diizeylerinin 6z anlayis acisindan incelenmesi
yapilmustir. Arastirma sonucunda 6z duyarligin tikenmisligi negatif yonde etkiledigi
saptanmigtir. Oz duyarlik programlarinin bireyin kaygi ve depresyon seviyesinde
azalma sagladig1 arastirmalarla kanitlanmistir. Eger 6gretmenler kendilerini acimasizca
yargilamay1 birakip, yasadiklar1 sorunlar icerisinde kendilerini kaybetmenin ¢niine
gecgebilirlerse bu durumun 6gretmenlerin yasam doyumuna pozitif anlamda katk:
saglayacagl yine bu arastirma ile net bir bicimde ortaya ¢ikmaktadir. Dolayisiyla 6z
duyarlik ile ilgili farkindalik calismalarina her ortamda oOzellikle egitim ve 6gretim
strecinde yer vermenin ne kadar ¢nemli olduguna bu arastirmayla dikkat gekilmis
olacag diistiniilmektedir. Ogretmenlerin gelecegin neslini yetistiren yetigkinler olarak
kendilerine 6z duyarlikla yaklasmasinin gelecek nesillere pozitif anlamda katk:
saglayacag duistintilmektedir. Ctinkii kendine sefkat duyan 6gretmenin 6grencisine de
sefkatli bir tutumla yaklasmasi beklenmektedir. Bir yetiskin olan 6gretmenin
dgrencisine olumsuz durumlarla bas edebilme becerileri konusunda dogru rol model
olmasi beklenir. Bireyin sorun karsisinda kendisini suglayici yaklasimi kiside 6tkeye ve
utanca sebep olur. Bu durum saglikli bir basa ¢ikma yaklasimi degildir, burada birey
icin en saglikli basa ¢ikma yontemi 6z duyarlig1 yasamina katmaktan gecer (Neff, 2003a).
Oz duyarlikla, kendine sefkatle yaklasan bir gretmenin dgrencisinde utang duygusu
yasatmasi kolay kolay diistintilemez.

Oz yargilamada bireyin kendine olan giivenini sekteye ugratma vardir. Oz
duyarlikta ise hata ve basarisizliklardan yola ¢ikarak bunlar1 kabullenip 6z sevecenlikle
ve gayretle ne yapabilecegine odaklanma vardir. Kisaca 6z duyarlikta motivasyon
vardir. Yapilan arastirmalarda 6z duyarlik farkindalik kurslarma katilanlarin %43
oraninda 6z duyarliklarmin yiikseldigi, bu kisilerin daha fazla yasam doyumu, kendine
gliven, fizyolojik saglik deneyimledikleri ayni zamanda da bu kisilerin daha az
depresyon, stres, utang, anksiyete deneyimledikleri saptanmistir (Germer ve Neff, 2020).
Ayrica literatiirde 6z sefkat miidahalelerinin ruh sagligi alanindaki etkililigini
kanitlayan yeni arastirmalara da rastlamak miimkiindiir (Petrovic vd., 2024).
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Arastirmada bakim veren bir meslegi icra eden 6gretmenlerin yasam doyumlarmin
artmasi i¢in 8gretmenlere yonelik 6z duyarlik temelli egitimlerin verilmesi ve psikolojik
saglamlik programlarinin diizenlemesi gerektigi sonucuna ulasilmistir. Ayni zamanda
arastirma grubunda 6gretmenlerin yer aldig1 arastirmalarin artirilmasi ile gretmenlerle
ilgili bulgularin daha saglikl1 ve net olacag: diistintilmektedir.

Sonug¢

1. Arastirmada o6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyi ile yasam doyumu
arasindaki iliskiye bakilmis, yasam doyumu ve psikolojik saglamlik arasinda
pozitif yonde anlaml1 bir iliski oldugu bulunmustur.

2. Arastirmada 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyi ile 6z duyarhigin alt
boyutlar1 arasinda anlaml iligkiler oldugu belirlenmistir. Ogretmenlerdeki
psikolojik saglamligin 6gretmenlerdeki yasam doyumunun anlamli bir
yordayicist oldugu gorulmustiir.

3. Arastirmada 6gretmenlerin 6z duyarliklari ile yasam doyumu arasindaki iliskiye
bakilmis, 6z duyarlik ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
bulunmustur. Oz duyarlik 6lgeginde alt1 (6) boyuttan olan 6z sevecenlige karst
oz yargilama, bilinglilige kars1 asir1 6zdeslesme boyutlarindan 6z yargilama ve
asir1 ozdeslesmenin yasam doyumuna etkisi oldugu saptanmustir.

Sinirliliklar

Ogretmenlerin 6z duyarlik, psikolojik saglamlik ve yasam doyumu diizeyleri ile
ilgili elde edilecek bulgular; bu amacla kullanilacak lcekteki maddelerle sinirlidir.

Arastirma 2021-2022 yilinda Tirkiye genelindeki il ve ilcelerde gorev yapan
ogretmenlerden olusmaktadir. Arastirma sonuclarinda genelleme yapilmasi dlgeklerin
¢evrim i¢i olarak ulastirilma orani ile sinirhidir.

Oneriler

Ogretmenler, toplumun gelecegi icin cocuklarin yetismesinde kilit bir role
sahiptir. Bu nedenle 6gretmenlerin hem mesleki hem de kisisel olarak iyi durumda
olmalar1 biiyiik énem tasir. Oz duyarlik, 6gretmenlerin stresle basa gikmalarina ve
mesleki yasamlarindan daha fazla tatmin duymalarina yardimci olur. Psikolojik
saglamlik ise Ogretmenlerin zorlu durumlarla basa cikabilecek dayanikliliga sahip
olmalarmi saglar. Yas doyumu ise 6gretmenlerin genel olarak hayatlarindan memnun
olmalar1 ve islerine daha bagli hissetmeleri anlamma gelir. Bu ti¢ faktor birbirini
etkileyen ve giiclendiren bir dongti olusturur. Bu nedenle,

1. Ogretmenlik bakim veren bir meslek olarak diistiniildiigiinden ve 6z duyarlik
ogrenilen bir beceri oldugundan oOgretmenlerin 6z duyarlik diizeylerini
artirmaya yonelik 6z sefkat farkindalik egitimlerinden yararlanmasi saglanabilir.

2. Ogretmenlere olumsuz ig ses seklinde olan, 6z elestiri yerine 6z nezaketi 6greten
ve dgretmenlerin bir sorun yasadiklarinda, duygularini kontrol altina alarak,
sorunlarla asir1 6zdeslesmeleri yerine bu sorunlara daha genis acidan farkinda
olarak ve de kabulle bakmalarimi saglayacak mindfulness temelli egitimlerden
olan MBSR, MBCT, MBCL egitimleri verilebilir.

3. Ogretmenlerin 6z duyarlik diizeylerinin artirilmasina yardimar psiko-egitim
programlarinin hazirlanmasi ve bu psiko-egitim programlarina 6gretmenlerin
katiliminin saglanmas: gerceklestirilebilir.
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4. Ogretmenlerin baglanma stilleri ve iliskiler konusunda egitim almalar
saglanabilir. Ayrica 6gretmenlerin psikolojik saglamligini artiracak psiko-egitim
programlar1 diizenlenebilir.

5. Ogretmenlerin anne baba tutumlar1 ve giivenli baglanma stilleri durumlar
konularinda literatiir arastirmalar1 yapilarak, bu konularin 6z duyarlik,
psikolojik saglamlik ve yasam doyumu konularindaki 6nemine dikkat ¢ekilebilir.

6. Ogretmenlerin psikolojik saglamliklarini gelistirici programlarla, yasam
doyumlarinin arastirilmasina yonelik arastirmalara daha ¢ok yer verilebilir.

7. Tuim okul kademesinde gorev yapan ve oOrneklemi daha genis olan,
ogretmenlerde yasam doyumu, psikolojik saglamlik ve 6z duyarlig1 ele alan
calismalara literatiirde daha ¢ok yer verilebilir.

8. Ogretmenlerde, 6z duyarlik 6lgeginin uygunlugu ile ilgili arastirmalar
yapilabilir.
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