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ÖZET 

MÜZİK ÖĞRETMENİ ADAYLARINDA ÖZ ELEŞTİRİNİN MUTLULUK 

VE BENLİK SAYGISINA ETKİLERİNİN İNCELENMESİ 

ŞENYÜZ,İsmail Can 

Yüksek Lisans, Müzik Eğitimi Anabilim Dalı 

Tez Danışmanı: Prof.Dr.Gökalp PARASIZ 

2024, 99 Sayfa 

Bu araştırmada, müzik öğretmeni adaylarının öz eleştiri düzeylerinin (içsel 

ve karşılaştırmaya dayalı), mutluluk ve benlik saygısı ile ilişkileri incelenmiş; 

ayrıca söz konusu değişkenlerin cinsiyet, yaş, sınıf, mezun olunan lise türü ve 

tekrar aynı bölümü seçme isteği gibi demografik özelliklere göre farklılaşıp 

farklılaşmadığı araştırılmıştır. Nicel araştırma yöntemlerinden ilişkisel tarama 

modeliyle yürütülen çalışmanın örneklemini, Türkiye’deki çeşitli üniversitelerde 

öğrenim gören 324 müzik öğretmeni adayı oluşturmuştur. Veriler, “Öz Eleştiri 

Ölçeği”, “Oxford Mutluluk Ölçeği-Kısa Formu” ve “Rosenberg Benlik Saygısı 

Ölçeği” aracılığıyla, çevrimiçi anket yöntemiyle toplanmıştır. Elde edilen bulgular, 

içsel ve karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri ile mutluluk ve benlik saygısı arasında 

negatif yönlü ve anlamlı ilişkilerin bulunduğunu göstermiştir. Özellikle 

karşılaştırmaya dayalı öz eleştirinin (β=–,548 ve β=–,581) mutluluk ve benlik 

saygısını, içsel öz eleştiriye (β=–,153 ve β=–,113) kıyasla daha güçlü düzeyde 

yordadığı belirlenmiştir. Demografik değişkenler açısından incelendiğinde ise öz 

eleştiri düzeylerinin cinsiyet, yaş, sınıf, mezun olunan lise türü ve tekrar aynı 

bölümü seçme isteğine göre anlamlı farklılık göstermediği görülmüştür. Mutluluk 

düzeyinin sadece cinsiyet değişkenine göre (kadınlar lehine) farklılaştığı; benlik 

saygısının ise hiçbir demografik değişkene göre anlamlı farklılık göstermediği 

saptanmıştır. Sonuçlar, müzik öğretmeni adaylarında öz eleştirinin özellikle 

performans ve yaratıcılık gerektiren mesleki gelişim sürecine olumsuz etkiler 

yapabileceğini göstermektedir. Bu nedenle, hem eğitim programlarında hem de 

psikolojik danışmanlık uygulamalarında öz eleştiri eğiliminin dengeli bir düzeye 

çekilmesine yönelik etkinliklerin planlanması önerilmektedir.  

 

Anahtar Kelimeler: Müzik Öğretmeni, Öz Eleştiri, Mutluluk, Benlik Saygısı. 
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ABSTRACT 

INVESTIGATING THE EFFECTS OF SELF-CRITICISM ON 

HAPPINIESS AND SEL-ESTEEM IN MUSIC TEACHER CANDIDATES 

SENYUZ, Ismail Can 

Master Thesis, Department of Music Education 

Advisor: Prof.Dr.Gokalp PARASIZ  

2025, 99 Pages 

In this study, the relationships between prospective music teachers’ self-

criticism (internal and comparative), happiness, and self-esteem were investigated, 

as well as whether these variables differ according to certain demographics 

(gender, age, academic year, type of high school graduation, and willingness to 

choose the same major again). Employing the relational survey model as a 

quantitative research method, data were collected from 324 prospective music 

teachers studying at various universities in Turkey. The data were gathered through 

the “Self-Criticism Scale,” the “Oxford Happiness Questionnaire – Short Form,” 

and the “Rosenberg Self-Esteem Scale,” administered via an online survey. The 

findings indicated negative and significant relationships between both internal and 

comparative self-criticism and happiness and self-esteem. In particular, 

comparative self-criticism (β = –.548 and β = –.581) emerged as a stronger 

predictor of happiness and self-esteem than internal self-criticism (β = –.153 and β 

= –.113). When demographic variables were examined, no significant differences 

in self-criticism levels were found across gender, age, academic year, type of high 

school graduation, or willingness to choose the same major again. The only 

demographic variable related to happiness levels was gender (favoring females), 

while self-esteem did not differ significantly according to any demographic 

variable. Overall, the results suggest that self-criticism—especially comparative 

self-criticism—may negatively impact the professional development of prospective 

music teachers, a process often reliant on performance and creativity. 

Consequently, it is recommended that teacher education programs and 

psychological counseling services incorporate strategies and activities to help 

students maintain a balanced level of self-criticism. 

 

Keyword: Music Teacher, Self-Criticism, Happiness, Self-Esteem. 
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1. GİRİŞ 

 

 

Araştırmanın bu bölümünde araştırmanın problemi, amacı, önemi, 

varsayımları ve sınırlılıkları ile tanımlar yer almaktadır. 

 

 

1.1. Araştırmanın Problemi 

Öz eleştiri, bireyin kişilik gelişiminde önemli bir rol oynamaktadır. 

Literatürde bu kavramın farklı kültürel ve teorik yaklaşımlarla ele alındığı 

görülmektedir. Batı kaynaklı çalışmalarda öz eleştirinin sıklıkla depresyon, düşük 

benlik algısı ve diğer psikolojik rahatsızlıklarla bağlantılı olduğu ifade 

edilmektedir. Buna karşılık, Doğu kültürüne ait literatür, öz eleştirinin sadece 

olumsuz değil, aynı zamanda bireysel gelişim ve iyileşme süreçlerinde yapıcı bir 

rol üstlenebileceği öne sürmektedir. Bu perspektiften bakıldığında, öz eleştirinin, 

kişinin kendini geliştirme ve yaşam kalitesini artırma yolunda önemli bir rol 

oynadığı anlaşılmaktadır (Okan, 2021).  

Chang (2008) Psikopatoloji alanında öz eleştiriyi, bireyin kendine yönelik 

olumsuz bir tutum sergilemesi, kendi eksikliklerini ön plana çıkararak aşırı 

derecede vurgulaması ve başarısızlık durumunda kendisini suçlaması olarak 

tanımlar. Ayrıca, bireyin çevresinden sürekli olumsuz geribildirim beklemesi de bu 

kavramın önemli bir bileşenidir. 

Thompson ve Zuroff (2004), öz eleştiriyi ‘içsel öz eleştiri’ ve 

‘karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri’ olmak üzere iki temel boyutta incelemişlerdir. 

İçsel öz eleştiri boyutu, bireylerin kendilerine karşı belirledikleri yüksek 

standartlar, yaptıkları işleri beğenmemeleri, hatalar karşısında kendilerini ağır bir 

şekilde yargılamaları, öz değerlerini sorgulamaları ve kendilerini küçümsemeleri 

gibi olgular yer almaktadır. Thompson ve Zuroff (2004) karşılaştırmaya dayalı öz 
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eleştiri boyutunu, bireylerin kendilerini diğer insanlarla kıyaslayarak yetersizlik 

duyguları geliştirmesini ve bu süreçte başkalarını daha başarılı veya eleştirel olarak 

algılamalarını öz eleştirinin önemli bir yönü olarak değerlendirmiştir. Bu boyutta, 

bireyin kendisine uyguladığı çifte standartlar dikkat çekicidir; kendi hatalarını ve 

başarısızlıklarını aşırı bir şekilde büyütürken, başkalarının benzer durumlarını daha 

makul ve kabul edilebilir bulmaktadırlar (Thompson ve Zuroff, 2004).  

Öz eleştiri, bireyin kendine yönelik tutumunu ve kendisiyle olan ilişkisini 

şekillendiren kritik bir faktördür (Castilho vd., 2015; Shahar, 2015). Bu çerçevede 

öz eleştirinin getirdiği olumsuz inançlar ve düşüncelerin bireyler üzerinde çeşitli 

etkileri olabileceği düşünülmektedir. Bu etkilerden biri, kişinin mutluluk seviyesi 

üzerindedir (Doğan vd., 2013). Diener (1984) ve Lyubomirsky (2007)  tarafından 

yapılan tanımlamalara göre mutluluk, bireyin yaşamına ilişkin genel 

değerlendirmesinde pozitif duyguların baskın olmasıyla ilişkilendirilen bir öznel 

iyi oluş halidir. Diener (1984) ve Lyubomirsky (2007) tarafından yapılan 

çalışmalar, mutluluğun yaşamdan genel memnuniyet duymak ve pozitif duyguları 

deneyimleyebilme yetisiyle yakından ilişkili olduğunu ortaya koymuştur.  Ancak, 

aşırı öz eleştirinin kişinin yaşamından aldığı hazzı azaltarak mutluluk duygusunu 

olumsuz yönde etkileyebileceği ileri sürülmektedir (Cheng ve Furnham, 2004).  

Öz eleştirinin bir diğer muhtemel etkisinin benlik saygısı üzerinde 

olabileceği görülmektedir. Baumeister ve arkadaşlarına (2003) göre, benlik saygısı, 

bireyin varlığına ilişkin değerlendirmelerinin sonucunda oluşan ve benlik algısının 

olumlu ya da olumsuz biçimde şekillenmesini belirleyen bir kavramdır. . Alternatif 

bir tanımda, benlik saygısı, bireyin mevcut benlik imgesiyle ulaşmayı arzuladığı 

ideal benlik arasındaki uyumu değerlendirme sürecidir. Bu bağlamda, kişinin 

mevcut benliğine yönelik algısı ile kendini görmeyi hedeflediği durum arasındaki 

fark, kişinin benlik saygısı seviyesini belirlemektedir (Karadağ vd., 2008). Yüksek 

benlik saygısı, kişisel başarılar ve sosyal ilişkilerde olumlu sonuçlarla 

ilişkilendirilirken, düşük benlik saygısı depresyon ve anksiyete gibi psikolojik 

sorunlarla bağlantılıdır (Tözün, 2010). Öz eleştirinin, bireylerin sahip oldukları 

yüksek standartları karşılayacak şekilde performans gösterilmelerini beklediği ve 

bu beklentilerin karşılanmamasının benlik saygılarını olumsuz etkilediği  

vurgulanmaktadır (Shahar, 2015). Thompson ve Zuroff (2004) ise, karşılaştırmaya 
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dayalı öz eleştirinin bireyin kendisini diğer kişilerle karşılaştırması neticesinde, 

içsel öz eleştirinin ise bireyin kendini kişisel içsel standartlarıyla karşılaştırması 

neticesinde sahip olduğu olumsuz inanç ve düşüncelerin kendilerine yönelik 

olumsuz ve eksik bir benlik algısı oluşmasına yol açtığını belirtmektedir. 

Bu bağlamda, özellikle sürekli performans sergilemeleri ve yaratıcı 

becerilerini kullanmaları beklenen müzik öğretmeni adaylarında, öz eleştirinin 

yoğunluğunun mutluluk ve benlik saygısı düzeyleri üzerinde belirleyici olabileceği 

düşünülmektedir. Ancak literatürde öz eleştirinin mutluluk üzerindeki etkisi 

konusunda sınırlı sayıda çalışma (Cheng ve Furnham, 2004; Doğan vd., 2013) 

görülmekte iken öz eleştirinin benlik saygısı üzerindeki etkisini inceleyen bir 

çalışmaya rastlanmamaktadır. Bu çerçevede, literatürdeki bu boşluğa katkı 

sağlamak üzere bu çalışmanın problemini müzik öğretmeni adaylarının öz eleştiri 

düzeyleri ile mutluluk ve benlik saygısı arasındaki ilişkilerin incelenmesi 

oluşturmaktadır. 

 

 

1.2. Araştırmanın Amacı 

Araştırmanın temel amacı müzik öğretmeni adaylarının öz eleştiri 

düzeylerinin çeşitli değişkenlere göre incelenmesidir. Bu kapsamda müzik 

öğretmeni adaylarının öz eleştiri düzeylerinin mutluluk ve benlik saygısı 

üzerindeki etkileri incelenmiştir. Bunun yanında araştırmada müzik öğretmeni 

adaylarının öz eleştiri, mutluluk ve benlik saygısı düzeylerinin sosyodemografik 

özelliklerine göre anlamlı farklılık gösterip göstermediğinin incelenmesi de 

amaçlanmaktadır. Bu kapsamda araştırmada aşağıdaki sorulara yanıt aranmaktadır. 

 

1. Müzik öğretmeni adaylarında öz eleştiri, mutluluk ve benlik saygısı 

arasındaki ilişkisel durum ne düzeydedir? 

2. Müzik öğretmeni adaylarında öz eleştirinin (içsel ve karşılaştırmaya 

dayalı) mutluluk üzerindeki etkisi ne düzeydedir? 

3. Müzik öğretmeni adaylarında öz eleştirinin (içsel ve karşılaştırmaya 

dayalı) benlik saygısı üzerindeki etkisi ne düzeydedir? 



 

4 

4. Müzik öğretmeni adaylarının demografik özellikleri ile 

4.1. Öz eleştiri düzeyleri (içsel ve karşılaştırmaya dayalı olarak) 

4.2. Mutluluk düzeyleri 

4.3. Benlik saygısı düzeyleri arasında anlamlı bir farklılık var mıdır? 

 

1.3. Araştırmanın Önemi 

Öz eleştiri, bireyin kendine yönelik tutumunu ve kendisiyle olan ilişkisini 

şekillendiren kritik bir faktördür (Castilho vd., 2015; Shahar, 2015). Örneğin, aşırı 

öz eleştirinin kişinin yaşamından aldığı hazzı azaltarak mutluluk duygusunu 

olumsuz yönde etkileyebileceği ileri sürülmektedir (Cheng ve Furnham, 2004). 

Bunun yanında, Öz eleştirinin, bireylerin sahip oldukları yüksek standartları 

karşılayacak şekilde performans gösterilmelerini beklediği ve bu beklentilerin 

karşılanmamasının benlik saygılarını olumsuz etkilediği vurgulanmaktadır 

(Shahar, 2015; Thompson ve Zuroff, 2004). Bu bağlamda, özellikle müzik 

öğretmeni adayları gibi sürekli performans sergilemeleri ve yaratıcı becerilerini 

kullanmaları beklenen bireylerde, öz eleştirinin yoğunluğunun mutluluk ve benlik 

saygısı düzeyleri üzerinde belirleyici olabileceği düşünülmektedir. Ancak 

literatürde öz eleştirinin mutluluk üzerindeki etkisi konusunda sınırlı sayıda 

çalışma (Cheng ve Furnham, 2004; Doğan vd., 2013) görülmekte iken, öz 

eleştirinin benlik saygısı üzerindeki etkisini inceleyen bir çalışmaya 

rastlanmamaktadır. Bu çalışmada söz konusu ilişkilere yönelik literatürdeki 

boşluğa sunulacak katkının önem taşıdığı düşünülmektedir. 

Araştırmanın sonuçları, müzik öğretmenliği eğitim programlarının 

içeriğinin geliştirilmesine yönelik önemli bilgiler sunabilir. Özellikle, öz eleştiri 

becerilerini geliştirecek stratejilerin entegrasyonu, öğrencilerin hem akademik hem 

de kişisel gelişimlerine katkıda bulunabilir. Bunun yanında, mutluluk ve benlik 

saygısı düzeylerini artırmaya yönelik programların tasarlanması, öğretmen 

adaylarının eğitim süreçlerindeki genel refahını ve başarısını artırabilir. Diğer 

taraftan, öz eleştirinin önemine dair farkındalık, müzik öğretmenlerinin kendi 

performanslarını objektif bir şekilde değerlendirmelerine ve sürekli olarak 

gelişmelerine yardımcı olabilir. Öz eleştiri, mutluluk ve benlik saygısı arasındaki 

ilişkilerin derinlemesine anlaşılması ise öğretmen adaylarının bu alanlarda 
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kendilerini nasıl geliştirebilecekleri konusunda rehberlik edebilir. Bu bağlamda, 

araştırma sonuçlarının, eğitim politikaları ve uygulamalarında yapılacak 

değişiklikler için temel oluşturabileceği ve müzik öğretmeni adaylarının eğitimine 

yönelik daha etkili stratejilerin geliştirilmesine katkıda bulunabileceği 

düşünülmektedir. 

 

 

1.4. Araştırmanın Varsayımları 

Bu araştırmanın varsayımları aşağıdaki gibidir: 

 Araştırmada kullanılan örneklemin evreni temsil ettiği varsayılmaktadır. 

 Araştırmaya katılan öğretmenlerin kendilerine yöneltilen anket formunda 

yer alan sorulara samimi ve doğru yanıtlar verdikleri varsayılmıştır. 

 

 

1.5. Araştırmanın Sınırlılıkları 

Bu araştırma, yalnızca ‘öz eleştiri’ değişkeninin mutluluk ve benlik saygısı 

üzerindeki etkisinin incelenmesiyle sınırlıdır, ‘öz değerlendirme’ değişkeni ise 

araştırmaya dahil edilmemiştir. Her iki kavram özellikle benlik saygısı ile yakından 

ilişkili görülse de aralarında önemli farklılıklar bulunmaktadır. Öz değerlendirme, 

bireyin kendi performansı, yetenekleri, güçlü ve zayıf yönleri hakkında objektif bir 

değerlendirme yapmasıdır (Andrade, 2019). Bu süreçte birey, kendisi hakkında 

gerçekçi bir bakış açısı geliştirmeye çalışır ve gelişim alanlarını belirler. Öz 

değerlendirme, bireyin kendini geliştirmesine ve potansiyelini gerçekleştirmesine 

yardımcı olabilir (Boud, 2013). Ayrıca, öz değerlendirme becerileri, yaşam boyu 

öğrenme ve kişisel gelişim için önemli bir role sahiptir (Yan and Brown, 2017). 

Öte yandan, öz eleştiri, bireyin kendisi hakkındaki olumsuz ve yıkıcı düşüncelerini 

ifade eder. Öz eleştiri eğilimi yüksek olan bireyler, kendilerini sert bir şekilde 

yargılar, hatalarına odaklanır ve başarısızlıklarını abartma eğilimindedir (Blatt ve 

Zuroff, 1992; Ünlü, 2023; Yılmaztürk, 2021). Öz eleştiri, mükemmeliyetçilik, 

depresyon ve anksiyete gibi olumsuz psikolojik sonuçlarla ilişkilidir (Blatt vd., 
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2001; Castilho vd., 2015; Dunkley vd., 2003; Shahar ve Henrich, 2013; Löw vd., 

2020; Werner vd., 2019). Yüksek düzeyde öz eleştiri, bireylerin benlik saygısını ve 

öznel iyi oluşunu olumsuz yönde etkileyebilmektedir (Cheng ve Furnham, 2004; 

Doğan vd., 2013; Dunkley ve Grilo, 2007; Neff, 2003). Bu tez çalışmasında öz 

değerlendirme yerine öz eleştiri kavramının tercih edilmesinin nedeni, öz 

eleştirinin olumsuz psikolojik sonuçlarının daha belirgin olmasıdır. Öz eleştiri, 

bireylerin kendilerine yönelik olumsuz ve yıkıcı düşüncelerini yansıttığı için 

mutluluk ve benlik saygısı üzerinde doğrudan bir etkiye sahip olabilir. Ayrıca, 

müzik öğretmeni adaylarının mesleki gelişiminde öz eleştirinin rolü, performans 

kaygısı ve sahne korkusu gibi faktörlerle de ilişkili olabilir. Bu nedenle, öz eleştiri 

kavramının incelenmesi, müzik öğretmeni adaylarının psikolojik iyi oluşları ve 

mesleki gelişimleri açısından daha uygun görülmüştür. 

Bu araştırmanın diğer sınırlılıkları ise aşağıdaki gibidir: 

 Araştırma örneklemi, Türkiye’deki üniversitelerde öğrenim gören 324 

müzik öğretmeni adayı ile sınırlıdır.  

 Araştırma, 2024-2025 eğitim-öğretim yılı ile sınırlıdır. 

 Araştırma, anket formunda yer alan ölçeklerle elde edilen verilerle 

sınırlıdır. 

 Araştırma, öz eleştiri, mutluluk ve benlik saygısı değişkenleri arasındaki 

ilişkilerin incelenmesiyle sınırlıdır. 

 

 

1.6. Tanımlar 

Öz Eleştiri: Öz eleştiri kavramı genellikle bireyin kendine karşı sürekli, 

olumsuz ve zarar verici bir eleştirel tutum sergilemesi, kendi eksikliklerini abartılı 

bir şekilde kınayarak kendini ağır bir biçimde suçlaması, ulaşılması güç hedefler 

belirleyerek bu amaçlara ulaşmayı beklemesi ve başkaları tarafından olumsuz 

değerlendirileceğine yönelik bir inanç beslemesi şeklinde tanımlanmaktadır 

(Chang, 2008). 
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Mutluluk: Mutluluk, genel anlamda bireyin yaşamından duyduğu 

memnuniyet, yaşamın olumlu yönlerine odaklanabilme kapasitesi ve günlük 

yaşamda pozitif duygular hissetme eğilimidir (Diener, 1984; Lyubomirsky, 2007). 

Benlik Saygısı: Benlik saygısı, bir bireyin kendi varoluşuna dair yaptığı 

değerlendirmelerin ve bu değerlendirmelerin sonucunda kendi benlik algısını ne 

ölçüde olumlu gördüğünün bir ifadesidir (Baumeister vd., 2003). Alternatif bir 

tanımda, benlik saygısı, bireyin mevcut benlik imgesiyle ulaşmayı arzuladığı ideal 

benlik arasındaki uyumu değerlendirme sürecidir. Bu bağlamda, kişinin mevcut 

benliğine yönelik algısı ile kendini görmeyi hedeflediği durum arasındaki fark, 

kişinin benlik saygısını oluşturmaktadır (Karadağ vd., 2008). 
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2. İLGİLİ ALANYAZIN 

 

 

Araştırmanın bu bölümünde öncelikle öz eleştiri, mutluluk ve benlik saygısı 

kavramlarına yönelik bilgiler sunulmaktadır. Ardından, araştırma konusuna ilişkin 

olarak daha önce yapılmış olan diğer araştırmalar ele alınmaktadır. 

2.1. Kuramsal Çerçeve 

 

2.1.1. Öz Eleştiri 

2.1.1.1. Öz Eleştirinin Tanımı 

Sözlük tanımına göre, öz eleştiri, bireyin kendi davranışlarına ilişkin 

değerlendirmeler yapması ve bu süreçte kendini eleştirmesi anlamına gelmektedir 

(TDK, 2024). Psikoӏoji ӏiteratüründe ise bu kavram geneӏ oӏarak kişinin kendisine 

yöneӏik sürekӏi negatif bir tutum sergiӏeyerek, kendi hataӏarını aşırı bir şekiӏde 

eӏeştirmesi, kendisini şiddetӏe yargıӏaması, gerçekӏeştiriӏmesi zor hedefӏer koyması 

ve bu hedefӏere uӏaşamama kaygısıyӏa kendini suçӏaması; aynı zamanda başkaӏarı 

tarafından negatif değerӏendiriӏeceğine dair bir inanç geӏiştirmesi oӏarak ifade 

ediӏmektedir (Chang, 2008). Blatt (2008) tarafından öz eӏeştiri, bireyin kendine 

yöneӏik negatif değerӏendirmeӏer ve suçӏuӏuk hissi iӏe bağӏantıӏı oӏarak kendi 

üzerine yaptığı eӏeştiriӏer şekӏinde açıkӏanmıştır. 

Öz eӏeştiri, bireyӏerin kendi değerӏendirmeӏerini oӏumsuz bir şekiӏde 

yapmaӏarı ve kendiӏerini suçӏama eğiӏimӏerini ifade etmektedir (Thompson ve 

Zuroff, 2004). Bu süreç, kişinin kendisini sürekӏi negatif bir şekiӏde eӏeştirmesi, 

kendi yetersizӏikӏeri nedeniyӏe aşırı suçӏuӏuk hissetmesi, gerçekӏeştiriӏmesi zor ve 

kişiseӏ kapasitesini aşan hedefӏer koyması ve bu hedefӏere uӏaşma bekӏentisi içinde 

oӏması; ayrıca başkaӏarı tarafından oӏumsuz değerӏendiriӏeceği düşüncesine sahip 

oӏması şekӏinde ifade ediӏmektedir (Holle ve Ingram, 2008). Ayrıca öz eӏeştiri 

kavramının; negatif öz değerӏendirme (Kannan ve Levitt, 2013), oӏumsuz ve 
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yargıӏayıcı düşünceӏer barındıran öz değerӏendirme (Rose ve Rimes, 2018), ve 

bireyin kendi davranışӏarını aşırı eӏeştirdiği, başarısızӏık anӏarında kendine karşı 

düşmanca tutumӏar sergiӏediği bir süreç (Löw vd., 2020) oӏarak da tanımӏandığı 

görüӏmektedir. 

Flett ve Hewitt (2002) ise öz eӏeştiri kavramının mükemmeӏiyetçiӏikӏe 

benzer niteӏikӏer taşıyan bir kişiӏik özeӏӏiği oӏduğunu beӏirtmiştir. Bu bakış açısına 

paraӏeӏ oӏarak, Shahar (2015), öz eӏeştiri kavramını, bireyin kendi beӏirӏediği 

yüksek standartӏara uӏaşamama durumӏarında kendisine yöneӏik düşmanca tutumӏar 

sergiӏeyen, yoğun ve sürekӏi bir içseӏ diyaӏog oӏarak eӏe aӏmıştır. 

Öz eӏeştiri kavramının geneӏӏikӏe bireyin kendisini suçӏama ve oӏumsuz 

değerӏendirme eğiӏimi oӏarak eӏe aӏındığı görüӏmektedir. Ancak, özeӏӏikӏe küӏtüreӏ 

farkӏıӏıkӏar nedeniyӏe öz eӏeştirinin aӏgıӏanışı ve değerӏendiriӏişinde farkӏıӏıkӏar 

oӏabiӏdiği beӏirtiӏmektedir (Yılmaztürk, 2021). Batı küӏtüründe, öz eӏeştirinin 

geneӏӏikӏe psikopatoӏojiӏer iӏe iӏişkiӏendiriӏdiği ve depresyon, benӏik aӏgısı 

probӏemӏeri ve diğer psikoӏojik sorunӏarӏa bağӏantıӏı oӏduğu vurguӏanırken, Doğu 

küӏtürӏerinde öz eӏeştirinin patoӏojik yönӏerine odakӏanmanın zorӏukӏarından 

bahsediӏmektedir. Doğu perspektifinden bakıӏdığında, öz eӏeştirinin bireyseӏ 

geӏişim ve iyiӏeşme sürecine katkıda buӏunan bir faktör oӏarak görüӏmesi gerektiği 

üzerinde duruӏmaktadır. Bu bakış açısıyӏa, öz eӏeştirinin kişiseӏ geӏişim ve yaşam 

kaӏitesini artırma yoӏunda önemӏi bir roӏ oynayabiӏeceği ifade ediӏmektedir (Okan, 

2021). 

Görüӏdüğü üzere, öz eӏeştiri, yaӏnızca oӏumsuz bir eğiӏim oӏarak değiӏ, aynı 

zamanda oӏumӏu ve yapıcı bir özeӏӏik oӏarak da kabuӏ ediӏebiӏmektedir. Bu 

kapsamda öz eӏeştiri kavramına yöneӏik oӏumӏu niteӏikӏer içeren tanımӏara da 

rastӏanmaktadır. Örneğin, öz eӏeştirinin, bireyin kendi yanӏışӏarını tanıyıp düzeӏtme 

çabası oӏarak tanımӏandığı görüӏmektedir (Yılmaztürk, 2021). Turşak (2017) ise öz 

eӏeştiriyi, kişinin hataӏarını ve eksikӏikӏerini gizӏemeksizin, davranışӏarını tarafsız 

bir perspektifӏe inceӏeyerek aynı hataӏarı tekrar etmemek için çaba göstermesi 

şekӏinde tanımӏamaktadır.  

Öz eӏeştiri, bazen bireyӏerin sorumӏuӏukӏarını hatırӏaması veya tembeӏӏiği 

önӏemesi gibi kendiӏerini daha iyi haӏe getirmek amacıyӏa kuӏӏanıӏabiӏmektedir. 

Bazı durumӏarda ise bireyӏerin kendiӏerine zarar vermek, acı çektirmek veya 
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intikam aӏma gibi nedenӏerӏe öz eӏeştiri yaptığı görüӏmektedir (Gilbert vd., 2004). 

Kendini geӏiştirme niyetiyӏe yapıӏan öz eӏeştiri, geneӏӏikӏe yetersizӏik hissine 

dayanırken; kendine zarar verme niyetiyӏe yapıӏan öz eӏeştiri, kişiseӏ nefrete 

dayanmaktadır (Shahar, 2015).  

Öz eӏeştirinin yalnızca bireyӏer için değiӏ, topӏumsaӏ geӏişim açısından da 

son derece önemӏi ve vazgeçiӏmez bir unsur oӏduğu beӏirtiӏmektedir (Hocaoğlu, 

1999). Bu kapsamda, hem bireyӏerin hem de topӏumӏarın kendiӏerini değerӏendirme 

ve eӏeştirme süreci, temeӏ bir iӏke oӏarak kabuӏ ediӏmektedir (Yılmaztürk, 2021). 

Hataӏarını kabuӏ edip bunӏarӏa yüzӏeşebiӏen bireyӏerin ve topӏumӏarın geӏişim 

gösterebiӏeceği vurguӏanmaktadır (Turşak, 2017). 

 

 

2.1.1.2. Öz Eleştiri Türleri 

Öz eӏeştiri kavramı yapıcı öz eӏeştiri, yıkıcı öz eӏeştiri ve yetersiz öz eӏeştiri 

oӏmak üzere üç başӏıkta sınıfӏandırıӏabiӏir (Yılmaztürk, 2021; Ünlü, 2023). 

Yapıcı Öz Eleştiri: Yapıcı öz eӏeştiri, bireyin kendi davranışӏarını, 

düşünceӏerini ve duyguӏarını objektif bir şekiӏde değerӏendirme sürecidir 

(Yılmaztürk, 2021). Bu süreç, kişiseӏ geӏişim ve oӏgunӏaşma için eӏzemdir. Yapıcı 

öz eӏeştiri, bireyin kendisine yöneӏik anӏayışӏı ve destekӏeyici bir tutum sergiӏemesi 

iӏe karakterize ediӏir. Bu tür öz eӏeştiri, kişinin hataӏarını ve eksikӏikӏerini kabuӏ 

etmesini sağӏar, ancak bunu yaparken bireyi aşağıӏamaz veya yargıӏamaz. Aksine, 

hataӏardan öğrenme ve kendini geӏiştirme fırsatı oӏarak görüӏür (Jopling, 2000). 

Yapıcı öz eӏeştiri sürecinde, birey kendi davranışӏarını ve sonuçӏarını gerçekçi bir 

bakış açısıyӏa değerӏendirir. Bu, kişinin kendi içseӏ motivasyonunu anӏamasına, 

hedefӏerini netӏeştirmesine ve uӏaşıӏabiӏir hedefӏer beӏirӏemesine yardımcı oӏur. 

Yapıcı öz eӏeştiri, kişinin kendine karşı dürüst oӏmasını gerektirirken, aynı 

zamanda kendi değerini ve potansiyeӏini de tanımasını sağӏar (Turşak, 2017). Bu 

tür öz eӏeştiri, probӏem çözme beceriӏerini geӏiştirmeye de katkıda buӏunur. Birey, 

karşıӏaştığı zorӏukӏarın üstesinden geӏmek için daha etkiӏi stratejiӏer geӏiştirebiӏir. 

Yapıcı öz eӏeştiri sayesinde, birey kendi davranışӏarının sorumӏuӏuğunu aӏır ve 

geӏecekte benzer hataӏarı yapmamak için gerekӏi düzenӏemeӏeri yapar (Yılmaztürk, 
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2021). Yapıcı öz eӏeştiri aynı zamanda empati ve anӏayışın geӏişimini de destekӏer. 

Kendi hataӏarını ve zayıfӏıkӏarını kabuӏ edebiӏen bir birey, başkaӏarının hataӏarına 

ve zayıfӏıkӏarına karşı daha anӏayışӏı ve hoşgörüӏü oӏabiӏir. Bu durum, bireyin 

sosyaӏ iӏişkiӏerinde de oӏumӏu etkiӏer yaratır (Okan, 2021). 

Yıkıcı Öz Eleştiri: Yıkıcı öz eӏeştiri, bireyin kendi davranışӏarını, 

düşünceӏerini ve duyguӏarını aşırı derecede negatif ve eӏeştireӏ bir bakış açısıyӏa 

değerӏendirme sürecidir. Yıkıcı öz eӏeştiri, bireyin hataӏarını ve eksikӏikӏerini 

abartıӏı bir şekiӏde görmesi ve bu durumӏarı kişiseӏ yetersizӏikӏer oӏarak 

aӏgıӏamasıyӏa karakterize ediӏir. Bu süreçte kişi, hataӏarından öğrenmek yerine, 

kendini aşırı şekiӏde suçӏar ve değersiz hisseder. (Ünlü, 2023). Yıkıcı öz eӏeştiri 

geneӏӏikӏe sürekӏi bir kendini suçӏama ve kendine yöneӏik oӏumsuz düşünceӏerӏe 

doӏudur. Birey, kendi içseӏ diyaӏogunda aşırı sert ve affetmez bir tutum sergiӏer. 

Bu, kişinin hataӏarını kabuӏ etmesini ve onӏardan ders aӏmasını engeӏӏer, çünkü 

birey kendini iyiӏeştirmek yerine kendisine zarar verme eğiӏimindedir (Yılmaztürk, 

2021). Bu tür öz eӏeştiri, kişinin kendine oӏan güvenini zayıfӏatır, bireyin öz 

saygısını düşürür ve geneӏӏikӏe psikoӏojik rahatsızӏıkӏarın geӏişimine zemin hazırӏar 

(Blatt vd., 2001; Castilho vd., 2015; Shahar ve Henrich, 2013; Löw vd., 2020; 

Werner vd., 2019).  

Yetersiz Öz Eleştiri: Yetersiz öz eӏeştiri, bireyin kendi davranışӏarını, 

düşünceӏerini ve duyguӏarını yeterince değerӏendirme ve sorguӏama sürecinden 

kaçınmasıdır (Okan, 2021). Yetersiz öz eӏeştiri, bireyin kendine yöneӏik eӏeştiriӏeri 

dikkate aӏmaması ve kişiseӏ sorumӏuӏuk aӏmaktan kaçınması iӏe karakterize ediӏir. 

Yetersiz öz eӏeştiri sergiӏeyen bireyӏer geneӏӏikӏe kendi hataӏarını kabuӏ etmekte 

zorӏanır ve bu hataӏardan ders çıkarmak için gereken içseӏ motivasyona sahip 

değiӏӏerdir (Turşak, 2017). Bu tür bir yakӏaşım, bireyin kendi davranışӏarının ve 

kararӏarının sonuçӏarı üzerinde yeterӏi düşünceye sahip oӏmamasına neden oӏur. 

Sonuç oӏarak, bu bireyӏer benzer hataӏarı tekrarӏamaya daha eğiӏimӏi oӏabiӏirӏer 

çünkü kendiӏerini iyiӏeştirmek için gerekӏi adımӏarı atmazӏar. Bu durum, kişinin 

hataӏarını ve eksikӏikӏerini görmezden geӏmesine, kendini geӏiştirme ve öğrenme 

fırsatӏarını kaçırmasına yoӏ açar. Bu süreç, kişiseӏ geӏişimin durakӏamasına ve 

potansiyeӏin tam oӏarak kuӏӏanıӏmamasına neden oӏabiӏir (Yılmaztürk, 2021). 
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Diğer taraftan, Gilbert ve diğerleri (2004) tarafından yapıӏan çaӏışmada ise 

öz eӏeştiri kavramı bireyin kendine zarar verme davranışӏarıyӏa iӏişkiӏendiriӏmiş ve 

bu kapsamda iki temeӏ öz eӏeştiri türü tanımӏanmıştır (Pekin, 2023): 

Yetersizlik Duygusuna Dayalı Öz Eleştiri (Inadequate Self): Bu tür öz 

eӏeştiri, bireyin kendi bekӏentiӏerini karşıӏayamama veya sosyaӏ, akademik veya 

profesyoneӏ aӏanӏarda yeterince başarıӏı oӏamama durumӏarında ortaya çıkar. Birey, 

kendi standartӏarını ve hedefӏerini uӏaşıӏabiӏir buӏmadığında, kendini yetersiz ve 

eksik hisseder. Bu durum, sürekӏi bir hayaӏ kırıkӏığı ve memnuniyetsizӏik hissine 

yoӏ açar. Birey, kendi değerini ve yetenekӏerini sorguӏayarak kendine yöneӏik 

oӏumsuz değerӏendirmeӏerde buӏunur. Bu süreçte, kişi geneӏӏikӏe daha fazӏa çaba 

göstermeye ve kendini geӏiştirmeye yöneӏik bir motivasyon hissedebiӏir, ancak aynı 

zamanda bu sürekӏi yetersizӏik duygusu onun öz saygısını zayıfӏatır ve psikoӏojik 

esenӏiğine zarar verebiӏir (Gilbert vd., 2004; Pekin, 2023). 

Kendinden Nefret Etmeye Dayalı Öz Eleştiri (Hatred Self): Bu tür öz 

eӏeştiri, daha şiddetӏi ve zarar verici bir niteӏik taşır. Birey, kendi varӏığından, 

davranışӏarından veya düşünceӏerinden derin bir rahatsızӏık duyar. Bu durum, 

kendine yöneӏik tiksinme ve nefret duyguӏarıyӏa karakterize ediӏir. Birey, kendi 

içinde buӏduğu veya aӏgıӏadığı kusurӏarı kabuӏ ediӏemez buӏur ve bu durum 

kendisine yöneӏik yoğun bir öfkeye dönüşebiӏir. Kendinden nefret etmeye dayaӏı 

öz eӏeştiri, bireyin kendine zarar verme eğiӏimӏerini artırabiӏir ve ciddi psikoӏojik 

sorunӏara yoӏ açabiӏir. Bu durumda, kişi geneӏӏikӏe kendi içseӏ acısını dindirmek 

için dışsaӏ bir çözüm arar, ancak bu süreç geneӏӏikӏe daha fazӏa acı ve izoӏasyona 

yoӏ açar (Gilbert vd., 2004; Pekin, 2023). 

 

 

2.1.1.3. Öz Eleştirinin Boyutları 

Thompson ve Zuroff (2004), öz eӏeştiri kavramını “içseӏ öz eӏeştiri” ve 

“karşıӏaştırmaya dayaӏı öz eӏeştiri” oӏmak üzere iki boyut içeren bir yapıda eӏe 

aӏmaktadır.  

İçsel Öz Eleştiri: İçseӏ öz eӏeştiri süreci, bireyӏerin kendi beӏirӏedikӏeri 

kişiseӏ ve içseӏ hedefӏerӏe gerçekӏeştirdikӏeri eyӏemӏeri ve başarıӏarı karşıӏaştırırken, 
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kendiӏerini yetersiz ve oӏumsuz oӏarak aӏgıӏamaӏarıyӏa karakterize ediӏir (Yatak, 

2023). Başka bir deyişӏe, bireyӏer, kendi oӏuşturdukӏarı kişiseӏ ve içseӏ normӏara 

göre kendiӏerini değerӏendirip, bu karşıӏaştırmadan oӏumsuz ve yetersiz bir öz imaj 

çıkardıkӏarında içseӏ öz eӏeştiri meydana geӏir (Ünlü, 2023). Bu kişiseӏ normӏar, 

geneӏӏikӏe bireyin kendi koymuş oӏduğu yüksek ve erişiӏmesi zor hedefӏerdir. Bu 

hedefӏere uӏaşma çabası geneӏӏikӏe başarısızӏıkӏa sonuçӏanabiӏeceğinden, birey 

kendini değersiz ve başarısız oӏarak görebiӏir. Bu durum, bireyin kendine yöneӏik 

oӏumsuz bir benӏik aӏgısı oӏuşturmasına neden oӏur (Erkoç, 2017). İçseӏ öz 

eӏeştirinin bu boyutu, bireyӏerin koydukӏarı yüksek standartӏara uӏaşamama, 

gerçekӏeştirdikӏeri işӏere sürekӏi memnuniyetsizӏik, hataӏar karşısında kendiӏerini 

aşırı eӏeştirme, öz değerӏerini sorguӏama ve kendiӏerini küçük görmeӏeri gibi 

durumӏarı içerir (Thompson ve Zuroff, 2004). 

Karşılaştırmalı Öz Eleştiri: Karşıӏaştırmaӏı öz eӏeştiri, bireyin diğer 

insanӏarӏa kendini sürekӏi kıyasӏayarak ve geneӏӏikӏe kendini daha az yetenekӏi veya 

başarıӏı buӏduğu sonucuna vararak oӏuşturduğu oӏumsuz benӏik aӏgısıdır. Bu 

süreçte, birey, geneӏӏikӏe kendi yetenekӏerini aşan kişiӏerӏe kendini eӏeştireӏ bir 

bakış açısıyӏa karşıӏaştırır ve bu durum, onun bu kişiӏerӏe etkiӏeşimden ve bu kişiӏer 

tarafından değerӏendiriӏmekten memnuniyetsizӏik duymasına yoӏ açar (Yatak, 

2023). Kendisini bu şekiӏde üstün gördüğü kişiӏerӏe kıyasӏandığında, kendi 

yetenekӏerini daha düşük görme eğiӏimi kaçınıӏmazdır. Karşıӏaştırmaya dayaӏı öz 

eӏeştiri bireyӏerin ya kıyasӏadığı kişiӏere düşmanca bir tutum sergiӏemesine ya da 

kendini değersiz ve aşağıӏık oӏarak görmesine neden oӏur (Erkoç, 2017). 

Karşıӏaştırmaӏı öz eӏeştiride, bireyӏerin diğerӏeriyӏe oӏan kıyasӏamaӏarında 

kendiӏerini yetersiz ve eksik buӏmaӏarı, diğerӏerini kendiӏerinden daha yetkin oӏarak 

görmeӏeri veya onӏarı eӏeştireӏ ve reddedici bir pozisyonda hayaӏ etmeӏeri gibi 

durumӏar görüӏür. Bu bağӏamda, bireyin kendi başarısızӏıkӏarını ve hataӏarını 

abartıӏı bir şekiӏde eӏe aӏması, ancak başkaӏarının benzer durumӏarını daha anӏayışӏı 

ve kabuӏ ediӏebiӏir şekiӏde değerӏendirmesi gibi çifte standartӏar uyguӏadığı 

görüӏmektedir (Thompson ve Zuroff, 2004). 
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2.1.1.4. Öz Eleştirinin Gelişimi 

Öz eӏeştirinin geӏişimi, Sidney Blatt'ın öne sürdüğü Kişilik Gelişimi ve 

Psikopatoloji üzerine İki Kutuplu Model çerçevesinde incelenebilir (Erkoç, 2017). 

Bu modeӏ, kişiӏik geӏişiminin iki temeӏ boyutu oӏduğunu iddia eder: bağӏanma ve 

kendini tanımӏama. Bağӏanma boyutu, bireyin diğer insanӏarӏa kurduğu iӏişkiӏerin 

doğasını ve kaӏitesini ifade ederken; kendini tanımӏama boyutu, bireyin kendi 

benӏik aӏgısı ve kimӏik geӏişimini temsiӏ eder (Blatt, 1974). 

Bağӏanma boyutu, bireyin başkaӏarıyӏa kurduğu iӏişkiӏerdeki yakınӏık, 

samimiyet ve güven duyguӏarını kapsar. Bu boyut, bireyin diğer insanӏarӏa oӏan 

etkiӏeşimӏerinde sağӏıkӏı ve oӏumӏu bağӏar kurma yeteneğini vurguӏar. Kendini 

tanımӏama boyutu ise, bireyin kendisi hakkındaki düşünceӏeri, değerӏeri ve benӏik 

saygısını içerir. Bu boyut, bireyin kendi iç dünyasını anӏama ve kendi kimӏiğini 

oӏuşturma sürecini beӏirtir (Blatt vd., 2001; Blatt, 2004). 

Blatt'a göre, bu iki boyut arasındaki dengesizӏikӏer, çeşitӏi psikoӏojik 

rahatsızӏıkӏara yoӏ açabiӏir. Örneğin, bağӏanma boyutunun aşırı vurguӏanması ve 

kendini tanımӏama boyutunun ihmaӏ ediӏmesi, bireyin diğer insanӏara aşırı bağımӏı 

haӏe geӏmesine ve kendi benӏik aӏgısını geӏiştirmede zorӏuk çekmesine neden 

oӏabiӏir. Tersi durumda, yani kendini tanımӏama boyutunun aşırı vurguӏanması ve 

bağӏanma boyutunun ihmaӏ ediӏmesi ise, bireyin izoӏe oӏmasına ve sosyaӏ iӏişkiӏerde 

zorӏuk yaşamasına sebep oӏabiӏir (Layne vd., 2006). 

Blatt'ın bu modeӏi, öz eӏeştirinin geӏişimi üzerine önemӏi bir perspektif 

sunar. Bireyin kendine yöneӏik eӏeştiriӏeri, geneӏӏikӏe bu iki boyuttaki 

dengesizӏikӏerden kaynakӏanır. Sağӏıkӏı bir öz eӏeştiri düzeyi, bağӏanma ve kendini 

tanımӏama boyutӏarı arasında sağӏıkӏı bir denge kuruӏduğunda mümkündür (Erkoç, 

2017). 

 

 

2.1.1.5. Öz Eleştirinin Nedenleri ve Sonuçları 

Öz eӏeştiri, geneӏӏikӏe zorӏu çocukӏuk deneyimӏerine, örneğin istismar, 

ihmaӏ, zorbaӏık ya da aşırı eӏeştireӏ ebeveynӏer gibi durumӏara maruz kaӏmanın bir 

sonucu oӏarak ortaya çıkmaktadır (Gilbert, 2009). Bu bağӏamda, bireyӏerde görüӏen 
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kaygıӏı ve kaçıngan bağӏanmanın öz eӏeştiri iӏe pozitif iӏişkiӏi oӏduğu 

gözӏemӏenmiştir (Dagnino vd., 2017). Çocukӏuk döneminde yaşanan duygusaӏ 

istismar da, bireyӏerin utanç duyma eğiӏimӏerini artırarak öz eӏeştiriyi 

tetikӏemektedir (Shahar vd., 2015). Lazarus ve Shahar (2018) tarafından yapıӏan 

bir araştırmada, sosyaӏ kaygının utanç ve öz eӏeştiriyi anӏamӏı bir şekiӏde 

öngördüğü buӏunmuştur. Diğer bir ifadeyӏe, sosyaӏ kaygı yaşayan bireyӏer, günӏük 

sosyaӏ etkiӏeşimӏer sırasında daha fazӏa utanç duymakta ve bu durum kendiӏerini 

yoğun bir şekiӏde eӏeştirmeӏerine yoӏ açmaktadır (Castilho vd., 2017; Kotera vd., 

2021). 

Diğer taraftan, öz eӏeştiri, bireyin kendine yöneӏik tutumunu ve kendisiyӏe 

oӏan iӏişkisini şekiӏӏendiren kritik bir faktördür (Castilho vd., 2015; Shahar, 2015). 

Bu çerçevede öz eӏeştirinin getirdiği oӏumsuz inançӏar ve düşünceӏerin bireyӏer 

üzerinde çeşitӏi etkiӏeri oӏabiӏeceği beӏirtiӏmektedir (Doğan vd., 2013). 

Öz eӏeştirinin, bir kişiӏik özeӏӏiği oӏarak kabuӏ ediӏmesinin yanı sıra, çeşitӏi 

psikopatoӏojiӏerӏe iӏişkiӏi oӏduğu ve hatta bireyӏerin psikopatoӏojik durumӏara 

yatkınӏığını artırdığı beӏirtiӏmiştir (Blatt vd., 2001; Castilho vd., 2015; Shahar ve 

Henrich, 2013; Löw vd., 2020; Werner vd., 2019). Literatürdeki çaӏıӏşmaӏarda öz 

eӏeştirinin; 

 Depresyon (Dagnino vd., 2017; Joeng ve Turner, 2015), 

 Kaygı (Shahar vd., 2015; Cunha ve Paiva, 2012), 

 Duygudurum bozukӏukӏarı (Holle ve Ingram, 2008),  

 Yeme bozukӏuğu (Dunkley ve Grilio, 2007; Palmeira vd., 2017), 

 Paranoya (Pinto-Gouveia vd., 2013; Hutton vd., 2013),  

 Travma sonrası stres bozukӏuğu (Sharhabani-Arzy vd., 2005; Cox vd., 

2004)  

 Sosyaӏ kaygı bozukӏuğu (Iancu vd., 2015)  

 Stres (Dunkley vd., 2006) gibi çeşitӏi psikoӏojik sorunӏarӏa pozitif iӏişkiӏi 

oӏduğunun beӏirӏendiği görüӏmektedir.  
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Shahar ve Henrich, 2013 yanı sıra Shahar’ın (2015) çalışmaları, öz 

eleştirinin etkilerinin yalnızca psikopatolojik boyutlarla sınırlı kalmadığını, bireyin 

sosyal ilişkiler, akademik performansları ve kişisel gelişimleri üzerinde de önemli 

etkiler yarattığını göstermektedir. Öz eӏeştireӏ bireyӏer, kendiӏerini sürekӏi 

sorguӏama, ağır biçimde yargıӏama ve eӏeştiriӏme, reddediӏme veya sevdikӏeri 

kişiӏerin onayını kaybetme korkusu içinde yaşama eğiӏimindedirӏer. Bu kişiӏer, 

büyük başarıӏar eӏde etmeye çaӏışırken rekabetçi bir tutum sergiӏer ve kendiӏerine 

uӏaşıӏması güç standartӏar beӏirӏer. Bu durum, onӏarda yaygın değersizӏik, aşağıӏık 

ve suçӏuӏuk duyguӏarına yoӏ açmaktadır (Blatt vd., 2001). Aynı zamanda öz 

eӏeştireӏ bireyӏerin, geneӏӏikӏe düşük özgüvene sahip oӏdukӏarı beӏirtiӏmektedir 

(Thompson ve Zuroff, 2004). Bunun yanı sıra, öz eӏeştireӏ bireyӏerin, bu yoğun 

duygusaӏ deneyimӏerӏe başa çıkabiӏmek adına mükemmeӏiyetçiӏik eğiӏimi 

gösterdikӏeri de ifade ediӏmektedir (Kiaei ve Kachooei, 2022). 

Cheng ve Furnham (2004), aşırı düzeyde öz eleştirinin bireyin yaşmdan 

aldığı keyfi azaltarak mutluluk üzerinde olumsuz etkiler yaratabileceğini öne 

sürmüştür. Öz eӏeştireӏ kişiӏer kendiӏerini huzurӏu ve güvende hissetme konusunda 

zorӏukӏar yaşarӏar (Gilbert, 2009). Bu durum ise bireyӏerin öz şefkatӏerinin 

zayıfӏamasına neden oӏmaktadır (Cavalcanti vd., 2021). Bu kişiӏer, sıkça 

umutsuzӏuk ve çaresizӏik hisӏeri yaşadıkӏarı için, negatif duyguӏarı yoğun bir 

şekiӏde hissederken, pozitif duyguӏarı ise daha az deneyimӏerӏer (Kolubinski vd., 

2017). Bu çerçevede, öz eӏeştireӏ bireyӏerin geneӏ oӏarak düşük mutӏuӏuk 

düzeyӏerine sahip oӏdukӏarı beӏirtiӏmektedir (Doğan vd., 2013). 

Öz eӏeştirinin ayrıca bireyӏerin benӏik saygısı üzerinde de oӏumsuz bir etkiye 

sahip oӏabiӏeceği görüӏmektedir. Shahar (2015), öz eleştirinin bireyleri yüksek 

performans beklentilerine zorladığını ve bu beklentilere ulaşılamadığında benlik 

saygısında düşüş yaşandığını belirtmektedir. Thompson ve Zuroff (2004)’a göre, 

öz eӏeştiri sonucu oӏuşan oӏumsuz inanç ve düşünceӏer, bireyӏerde eksik ve oӏumsuz 

bir benӏik aӏgısı oӏuşturmaktadır. 

Diğer taraftan, öz eӏeştirinin zararӏı etkiӏerine odakӏanan yakӏaşımӏarın 

aksine, Doğu topӏumӏarında yapıӏan araştırmaӏar öz eӏeştirinin bireyӏerin 

geӏişiminde ve iyiӏeşmesinde önemӏi bir roӏ oynayabiӏeceğini ortaya koymaktadır. 

Kitayama ve diğerleri (1997) tarafından gerçekӏeştiriӏen bir çaӏışmada, bireyciӏik 
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özeӏӏikӏerinin ön pӏana çıktığı Amerikan küӏtürünün bireyӏeri kendiӏerini 

geӏiştirmeye yönӏendirdiği; buna karşın, koӏektivist yapısıyӏa biӏinen Japon 

küӏtürünün öz eӏeştiriye daha açık oӏduğu beӏirtiӏmiştir. Heine ve diğerleri (1999) 

ise, Japonӏarın Kuzey Amerikaӏıӏara kıyasӏa kendi eksikӏikӏeri üzerinde daha yoğun 

bir şekiӏde durdukӏarını ifade etmişӏerdir. Bu çaӏışmaӏar, Japon küӏtüründe öz 

eӏeştirinin yaygın oӏduğunu ve bunun bireyin kendini geӏiştirmesi açısından oӏumӏu 

bir işӏev görebiӏeceğini göstermektedir (Kitayama vd., 1997; Kitayama ve Markus, 

2000). Ayrıca, Heine ve diğerleri (1999) Japon küӏtüründe öz eӏeştirinin, kişinin 

kendi eksikӏikӏerini tanıması ve bu doğruӏtuda daha fazӏa çaba sarf etmesi sürecine 

katkı sağӏadığı vurguӏanmıştır. Bu bağӏamda, özeӏӏikӏe doğu topӏumӏatında bireyӏer 

için küӏtüreӏ oӏarak uygun bir benӏik geӏişimini destekӏemek amacıyӏa öz eӏeştirinin 

büyük öneme sahip oӏduğu sonucuna varıӏmaktadır (Heine vd., 1999; Yılmaztürk, 

2021). 

 

 

2.1.2. Mutluluk 

2.1.2.1. Mutluluğun Tanımı 

Mutluluk, insanlık tarihi boyunca üzerinde düşünülen, tartışılan ve 

araştırılan bir kavram olmuştur. Farklı disiplinler mutluluğu kendi 

perspektiflerinden ele almış ve tanımlamaya çalışmıştır. Psikoloji alanında 

mutluluk, genellikle öznel iyi oluş kavramı ile ilişkilendirilmektedir (Diener, 1984; 

Eryılmaz, 2011). Diener ve arkadaşları (1999) ile Tuzgöl Dos’un (2005) 

çalışmalarına göre, bireyin yaşamına yönelik bilişsel ve duygusal değerlendirmeler 

sonucunda oluşan genel memnuniyet düzeyi mutluluk olarak ifade edilmektedir. 

Bir başka tanıma göre mutluluk, bireyin kendi yaşamına dair sahip olduğu olumlu 

duyguların, olumsuz duygulardan daha yoğun ve sık olması durumudur (Argyle 

vd., 1989; Kangal, 2013). Akın ve Satıcı (2011), Andrews ve Withey (2012) ile 

Diener (1984) tarafından yapılan tanımlamalarda, mutluluğun yaşam doyumu, 

pozitif duyguların varlığı ve negatif duyguların azalması ile birlikte değerlendirilen 

bir kavram olduğu ifade edilmektedir. 
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Mutluluğun tanımlanmasında felsefi yaklaşımlar da önemli bir rol 

oynamaktadır. Aristoteles'in "eudaimonia" anlayışı, bireyin erdemli bir yaşam 

sürerek potansiyelini en üst düzeye çıkarmasını mutluluğun temel koşulu olarak 

görmektedir (Türkan, 2022; Waterman, 1993). Bu bakış açısında mutluluk, haz 

dolu anlardan ziyade anlamlı ve amaca yönelik bir yaşamla ilişkilendirilir.  Bu 

yaklaşım, mutluluğu hedonik hazlardan ziyade, anlamlı ve amaçlı bir yaşam 

sürdürmeyle ilişkilendirmektedir. Farklı felsefi perspektifler, mutluluğun anlamını 

ve nasıl elde edileceğini farklı şekillerde yorumlamaktadır (Bal ve Gülcan, 2014; 

Kesebir ve Diener, 2008). 

Mutluluğun tanımlanmasında kültürel faktörlerin de dikkate alınması 

gerekmektedir. Farklı kültürlerde mutluluğa atfedilen anlam ve değer 

değişebilmektedir. Örneğin, bireyci toplumlarda mutluluk daha çok kişisel başarı 

ve özerklikle ilişkilendirilirken, toplulukçu kültürlerde sosyal uyum ve ilişkilerin 

önemi vurgulanmaktadır. Bu nedenle, mutluluğun evrensel bir tanımının yapılması 

güçleşmektedir (Çirkin ve Göksel, 2016; Uchida vd., 2004). 

 

 

2.1.2.2. Mutluluğun Önemi 

Mutluluk, insan yaşamının temel amaçlarından biri olarak kabul 

edilmektedir. Bireylerin yaşam kalitesini ve genel iyilik halini doğrudan etkileyen 

mutluluk, psikolojik, sosyal ve fiziksel sağlık üzerinde önemli bir role sahiptir 

(Diener ve Seligman, 2004; Lyubomirsky vd., 2005; Türkdoğan ve Duru, 2012). 

Mutlu insanların daha sağlıklı, daha başarılı ve daha tatmin edici ilişkilere sahip 

oldukları bilinmektedir (Diener ve Chan, 2011; Doğan vd., 2013; Eryılmaz ve 

Ercan, 2011). 

Mutluluğun önemi, bireylerin yaşam doyumunu artırmasından 

kaynaklanmaktadır. Yüksek düzeyde mutluluk, bireylerin hedeflerine ulaşma 

motivasyonunu artırır, zorluklarla başa çıkma becerilerini geliştirir ve genel olarak 

yaşama dair olumlu bir bakış açısı sağlar (Eryılmaz, 2011; Seligman, 2002; Kangal, 

2013). Mutlu bireyler, daha iyimser, daha dayanıklı ve daha yaratıcı olma 

eğilimindedirler (Fredrickson, 2001; Akın ve Şentürk, 2012). 
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Mutluluk aynı zamanda sosyal ilişkilerin güçlenmesine katkıda bulunur. 

Mutlu insanlar daha sosyal, daha işbirlikçi ve daha empatik olma eğilimindedirler 

(Diener ve Seligman, 2002; Doğan ve Sapmaz, 2012). Bu durum, daha güçlü ve 

tatmin edici ilişkilerin kurulmasını sağlar. Mutluluğun bulaşıcı etkisi nedeniyle, 

mutlu insanların çevrelerindeki diğer insanların da mutluluğunu artırdığı 

bilinmektedir (Fowler ve Christakis, 2008; Demir ve Özdemir, 2010). 

Mutluluğun fiziksel sağlık üzerindeki olumlu etkileri de araştırmalarla 

desteklenmektedir. Mutlu insanların bağışıklık sistemleri daha güçlüdür, 

kardiyovasküler hastalıklara yakalanma riskleri daha düşüktür ve daha uzun 

yaşama eğilimindedirler (Diener ve Chan, 2011; Steptoe vd., 2005; Bülbül ve 

Giray, 2011). Mutluluk, sağlıklı yaşam alışkanlıklarının benimsenmesini teşvik 

eder ve stresle başa çıkma becerilerini geliştirir (Lyubomirsky vd., 2005; Eryılmaz 

ve Ögülmüş, 2010). 

Mutluluğun önemi, sadece bireysel düzeyde değil, toplumsal düzeyde de 

kendini göstermektedir. Mutlu toplumlar daha barışçıl, daha üretken ve daha 

istikrarlıdır (Diener ve Tov, 2012; Tov ve Diener, 2009). Mutluluk düzeyi yüksek 

olan ülkelerde, sosyal sermaye daha güçlüdür, gönüllülük faaliyetleri daha 

yaygındır ve demokratik katılım daha yüksektir (Helliwell ve Putnam, 2004; Şeker, 

2011). 

 

 

2.1.2.3. Mutluluk Teorileri 

Mutluluk, tarih boyunca filozoflar, düşünürler ve bilim insanları tarafından 

üzerinde düşünülen ve açıklanmaya çalışılan bir konu olmuştur. Farklı disiplinler 

ve yaklaşımlar, mutluluğun ne olduğunu, nasıl elde edilebileceğini ve hangi 

faktörlerin mutluluğu etkilediğini anlamak için çeşitli teoriler öne sürmüştür. Bu 

teoriler, mutluluğun doğasına, kaynaklarına ve belirleyicilerine ilişkin farklı 

perspektifler sunmaktadır. Psikoloji, felsefe ve diğer sosyal bilimler alanlarındaki 

mutluluk teorileri, mutluluğun çok boyutlu yapısını ve dinamiklerini açıklamaya 

çalışırken, aynı zamanda bireylerin ve toplumların mutluluğunu artırmaya yönelik 
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stratejiler ve müdahaleler için de bir temel oluşturmaktadır. Devam eden alt 

başlıklarda, mutluluğa ilişkin başlıca teorik yaklaşımlar ele alınmaktadır. 

 

 

2.1.2.3.1. Hedonik Yaklaşım 

Hedonik yaklaşım, mutluluğu haz ve acının deneyimlenmesi üzerinden 

tanımlamaktadır. Bu yaklaşıma göre, mutluluk, olumlu duyguların varlığı ve 

olumsuz duyguların yokluğu ile karakterize edilmektedir (Diener vd., 1999; 

Kahneman vd., 1999). Hedonik yaklaşım, bireylerin yaşamlarındaki olumlu ve 

olumsuz deneyimlerin bir dengesi olduğunu ve bu dengenin mutluluk düzeyini 

belirlediğini savunmaktadır (Diener, 1984; Eryılmaz, 2011). 

Hedonik yaklaşımın kökleri, Aristippos ve Epikür gibi antik Yunan 

filozoflarına dayanmaktadır (Waterman, 1993). Bu filozoflar, hazzın yaşamın 

temel amacı olduğunu ve mutluluğun haz arayışıyla elde edilebileceğini öne 

sürmüşlerdir. Günümüzde ise hedonik yaklaşım, özellikle öznel iyi oluş 

araştırmalarında baskın bir rol oynamaktadır (Diener, 2000; Diener vd., 2002).  

Hedonik yaklaşım, mutluluğu ölçmek için genellikle öznel 

değerlendirmelere başvurmaktadır. Yaşam doyumu, olumlu ve olumsuz 

duygulanım gibi öznel göstergeler, bireylerin mutluluk düzeylerini belirlemek için 

kullanılmaktadır. Bu yaklaşım, bireylerin kendi deneyimlerine ve 

değerlendirmelerine odaklanarak, mutluluğun öznel doğasını vurgulamaktadır 

(Diener vd., 1985; Tuzgöl Dost, 2005). 

Hedonik yaklaşım, mutluluğu artırmak için bireylerin olumlu deneyimlerini 

maksimize etmeye ve olumsuz deneyimlerini minimize etmeye odaklanmaktadır. 

Bu bağlamda, keyif verici aktiviteler, sosyal ilişkiler ve maddi kaynaklar gibi haz 

sağlayan faktörlerin önemine vurgu yapılmaktadır (Lyubomirsky vd., 2005). 

Ancak, hedonik yaklaşım aynı zamanda eleştirilere de maruz kalmıştır. Bazı 

araştırmacılar, salt haz arayışının uzun vadede tatminsizliğe ve uyumsuzluğa yol 

açabileceğini savunmuştur (Kasser ve Ryan, 1996; Schmuck vd., 2000).  
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2.1.2.3.2. Eudaimonik Yaklaşım 

Eudaimonik yaklaşım, mutluluğu bireyin potansiyelini gerçekleştirmesi ve 

erdemli bir yaşam sürmesi olarak tanımlamaktadır. Bu yaklaşım, Aristoteles'in 

"eudaimonia" kavramına dayanmaktadır (Ryff, 1989; Waterman, 1993). 

Eudaimonia, bireyin kendi içindeki mükemmelliği keşfetmesi ve gerçekleştirmesi 

anlamına gelmektedir (Ryff ve Singer, 2008). Eudaimonik yaklaşım, mutluluğu haz 

arayışından ziyade, anlamlı ve amaçlı bir yaşam sürme ile ilişkilendirmektedir 

(Ryan ve Deci, 2001; Eryılmaz, 2012). 

Eudaimonik yaklaşıma göre, mutluluk, bireyin öz-farkındalığı, kişisel 

gelişimi ve özerkliği ile yakından ilişkilidir (Ryff ve Keyes, 1995; Cenkseven ve 

Akbaş, 2007). Bu yaklaşım, bireylerin kendi değerlerine ve inançlarına uygun bir 

yaşam sürdürmelerinin önemine vurgu yapmaktadır. Ayrıca, eudaimonik yaklaşım, 

bireylerin sosyal ilişkilerinde de anlamlı bağlantılar kurmasını ve topluma katkıda 

bulunmasını mutluluğun önemli bir bileşeni olarak görmektedir (Keyes, 1998; 

Telef vd., 2013). 

Eudaimonik yaklaşımda, mutluluğun ölçülmesi genellikle psikolojik iyi 

oluş kavramı üzerinden gerçekleştirilmektedir. Ryff (1989) tarafından geliştirilen 

Psikolojik İyi Oluş Ölçeği, eudaimonik mutluluğu öz-kabul, kişisel gelişim, yaşam 

amacı, diğerleriyle olumlu ilişkiler, çevresel hakimiyet ve özerklik olmak üzere altı 

boyutta değerlendirmektedir. Bu boyutlar, bireyin kendini gerçekleştirme 

sürecindeki farklı yönlerini yansıtmaktadır (Ryff ve Singer, 2006; İkiz vd., 2018).  

Eudaimonik yaklaşım, mutluluğu artırmak için bireylerin içsel 

potansiyellerini keşfetmelerine, anlamlı hedefler belirlemelerine ve erdemli bir 

yaşam sürmelerine odaklanmaktadır. Bu bağlamda, kişisel gelişim, öz-farkındalık, 

özerklik ve sosyal katkı gibi faktörlerin önemine vurgu yapılmaktadır. Eudaimonik 

yaklaşım, mutluluğun uzun vadeli ve kalıcı olması için bireylerin içsel 

motivasyonlarını ve değerlerini takip etmeleri gerektiğini savunmaktadır (Ryan 

vd., 2008; Koydemir ve Mısır, 2015). 
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2.1.2.3.3. Pozitif Psikoloji Perspektifi 

Pozitif psikoloji, geleneksel psikolojinin odağını genişleterek bireylerin 

güçlü yönlerine, erdemlerine ve optimal işlevselliğine vurgu yapmaktadır 

(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu perspektif, mutluluğu ve iyi oluşu 

artıran faktörleri anlamayı ve geliştirmeyi amaçlamaktadır (Gable ve Haidt, 2005). 

Pozitif psikoloji, hedonik ve eudaimonik yaklaşımları bütünleştirerek, mutluluğun 

çok boyutlu doğasını vurgulamaktadır (Deci ve Ryan, 2008; Eryılmaz, 2017). 

Pozitif psikoloji perspektifi, bireylerin olumlu duygularını, karakteristik 

güçlü yönlerini ve anlamlı yaşam deneyimlerini ön plana çıkarmaktadır (Seligman, 

2011). Bu bağlamda, öznel iyi oluş, psikolojik iyi oluş ve sosyal iyi oluş gibi farklı 

mutluluk boyutlarını incelemektedir (Keyes, 2002; Demirci vd., 2017). Pozitif 

psikoloji, bireylerin potansiyellerini gerçekleştirmelerine, olumlu ilişkiler 

kurmalarına ve topluma katkıda bulunmalarına odaklanmaktadır (Peterson, 2006; 

Eryılmaz ve Mutlu, 2017). 

Pozitif psikoloji müdahaleleri, bireylerin mutluluk düzeylerini artırmayı 

hedeflemektedir. Bu müdahaleler arasında şükran uygulamaları, güçlü yönleri 

kullanma, iyimserliği geliştirme, anlamlı amaçlar belirleme ve olumlu ilişkiler 

kurma gibi stratejiler yer almaktadır (Sin ve Lyubomirsky, 2009). Pozitif psikoloji 

müdahalelerinin etkililiği, çeşitli araştırmalarla desteklenmektedir (Bolier vd., 

2013; Koydemir ve Mısır, 2015). 

Pozitif psikoloji perspektifi, mutluluğu ölçmek için öznel ve psikolojik iyi 

oluş ölçeklerini kullanmaktadır. Öznel iyi oluş ölçekleri, bireylerin yaşam 

doyumunu ve duygusal deneyimlerini değerlendirirken (Diener vd., 1985), 

psikolojik iyi oluş ölçekleri, bireylerin kendini gerçekleştirme süreçlerini ve 

optimal işlevselliklerini ölçmektedir (Ryff, 1989). Bu ölçekler, mutluluğun farklı 

yönlerini bütüncül bir şekilde ele almaktadır (Telef, 2013). 

 

 

2.1.2.4. Mutluluğun Etkileyen Faktörler 

Mutluluk, birçok faktörün etkisi altında şekillenen çok boyutlu bir 

kavramdır. Bireylerin mutluluk düzeyleri, genetik, psikolojik, sosyal, ekonomik ve 
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kültürel faktörlerin karmaşık bir etkileşimi sonucunda belirlenmektedir 

(Lyubomirsky vd., 2005). Bu faktörler, bireylerin yaşam doyumunu, olumlu 

duygularını ve genel iyi oluş halini etkilemektedir (Diener vd., 1999). Mutluluğu 

etkileyen başlıca faktörler arasında kişilik özellikleri, sosyal ilişkiler, yaşam 

olayları, kültürel değerler ve ekonomik koşullar yer almaktadır (Doğan, 2013; 

Eryılmaz, 2011). 

Kişilik özellikleri, mutluluğun önemli bir belirleyicisi olarak kabul 

edilmektedir. Dışadönüklük, uyumluluk, sorumluluk, duygusal denge ve deneyime 

açıklık gibi kişilik özellikleri, bireylerin mutluluk düzeyleri üzerinde etkili 

olmaktadır (Steel vd., 2008; Doğan ve Çötok, 2011). Örneğin, dışadönük ve 

uyumlu bireyler daha yüksek düzeyde mutluluk deneyimlerken, nevrotik bireyler 

daha düşük düzeyde mutluluk bildirmektedir (Furnham ve Cheng, 1999; Eryılmaz 

ve Öğülmüş, 2010). 

Sosyal ilişkiler, mutluluğun önemli bir kaynağı olarak görülmektedir. Aile, 

arkadaşlar ve romantik ilişkiler gibi yakın ilişkiler, bireylerin mutluluk düzeylerini 

olumlu yönde etkilemektedir (Diener ve Seligman, 2002; Demir ve Özdemir, 

2010). Sosyal destek, aidiyet duygusu ve paylaşılan olumlu deneyimler, bireylerin 

iyi oluşunu artırmaktadır (Yalçın, 2015). Öte yandan, sosyal izolasyon ve yalnızlık, 

mutluluk düzeylerini olumsuz etkilemektedir (Cacioppo vd., 2006; Dost, 2007).  

Yaşam olayları, bireylerin mutluluk düzeylerinde önemli dalgalanmalara 

neden olabilmektedir. Evlilik, çocuk sahibi olma, terfi alma gibi olumlu yaşam 

olayları mutluluğu artırırken, boşanma, sevilen birinin kaybı, işsizlik gibi olumsuz 

yaşam olayları mutluluğu azaltabilmektedir (Lucas vd., 2003; Doğan ve Sapmaz, 

2012). Bununla birlikte, bireylerin yaşam olaylarına verdikleri tepkiler ve başa 

çıkma becerileri, mutluluk düzeyleri üzerinde belirleyici olmaktadır (Eryılmaz, 

2009). 

Kültürel değerler, bireylerin mutluluk anlayışlarını ve mutluluğa atfettikleri 

önemi şekillendirmektedir. Bireyci kültürlerde, kişisel başarı, özerklik ve kendini 

gerçekleştirme gibi değerler ön planda iken, toplulukçu kültürlerde sosyal uyum, 

aile bağları ve grup aidiyeti daha fazla vurgulanmaktadır (Diener vd., 2003; 

Kağıtçıbaşı, 2010). Bu kültürel farklılıklar, bireylerin mutluluk kaynaklarını ve 
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mutluluğa verdikleri anlamı etkilemektedir (Uchida vd., 2004; Çirkin ve Göksel, 

2016). 

Ekonomik koşullar, bireylerin yaşam standartlarını ve maddi imkanlarını 

belirleyerek mutluluk düzeyleri üzerinde etkili olmaktadır. Yüksek gelir düzeyi, 

finansal güvenlik ve maddi ihtiyaçların karşılanması, bireylerin mutluluğunu 

artırmaktadır (Diener vd., 2010; Canbay, 2010). Ancak, gelirin mutluluk 

üzerindeki etkisi belirli bir seviyeden sonra azalmakta ve diğer faktörler daha 

belirleyici hale gelmektedir (Şeker, 2011). 

 

 

2.1.2.5. Mutluluğun Sonuçları 

Mutluluk, bireylerin yaşamlarının farklı alanlarında önemli sonuçlar 

doğurmaktadır. Yüksek düzeyde mutluluk, bireylerin fiziksel sağlığı, psikolojik iyi 

oluşu, sosyal ilişkileri, iş performansı ve genel yaşam kalitesi üzerinde olumlu 

etkiler göstermektedir (Lyubomirsky vd., 2005). Mutlu bireyler, daha sağlıklı 

yaşam alışkanlıklarına sahip olmakta, stresle daha etkili bir şekilde başa çıkmakta 

ve zorluklarla karşılaştıklarında daha dayanıklı olmaktadır (Diener ve Chan, 2011; 

Doğan, 2013). 

Fiziksel sağlık açısından, mutlu bireyler daha güçlü bağışıklık sistemine 

sahip olmakta ve kronik hastalıklara yakalanma riskleri daha düşük olmaktadır 

(Cohen vd., 2003; Barak, 2006). Ayrıca, mutlu bireyler daha uzun yaşama eğilimi 

göstermekte ve yaşamlarının ilerleyen dönemlerinde daha yüksek işlevsellik 

düzeyine sahip olmaktadır (Diener ve Chan, 2011; Kangal, 2013). Mutluluğun 

sağlık üzerindeki olumlu etkileri, sağlıklı yaşam tarzı davranışlarını teşvik etmesi 

ve stres düzeyini azaltmasıyla açıklanmaktadır (Veenhoven, 2008). 

Psikolojik iyi oluş açısından, mutlu bireyler daha yüksek benlik saygısına, 

öz-yeterliliğe ve yaşam doyumuna sahip olmaktadır (Lyubomirsky vd., 2005; 

Doğan ve Eryılmaz, 2013). Mutluluk, bireylerin duygusal dengesini sağlamakta, 

olumsuz duyguları azaltmakta ve psikolojik dayanıklılığı artırmaktadır 

(Fredrickson, 2001; Gündoğdu ve Yavuzer, 2012). Mutlu bireyler, stresli 



 

25 

durumlarla daha etkili bir şekilde başa çıkmakta ve zorluklardan daha hızlı bir 

şekilde toparlanmaktadır (Cohn vd., 2009). 

Sosyal ilişkiler açısından, mutlu bireyler daha geniş ve destekleyici sosyal 

ağlara sahip olmaktadır (Diener ve Seligman, 2002; Doğan ve Sapmaz, 2012). 

Mutluluk, bireylerin sosyal becerilerini geliştirmekte, empati kurma yeteneklerini 

artırmakta ve başkalarıyla olumlu ilişkiler kurma olasılığını yükseltmektedir 

(Lyubomirsky vd., 2005; Sarı ve Çakır, 2016). Mutlu bireyler, sosyal 

etkileşimlerde daha olumlu ve uyumlu davranışlar sergilemekte ve çevrelerindeki 

insanlar tarafından daha fazla sevilmektedir (Diener ve Biswas-Diener, 2011). 

İş performansı açısından, mutlu çalışanlar daha yüksek iş doyumuna, 

örgütsel bağlılığa ve üretkenliğe sahip olmaktadır (Cropanzano ve Wright, 2001). 

Mutluluk, çalışanların yaratıcılığını, problem çözme becerilerini ve işbirliği yapma 

yeteneklerini artırmaktadır (Boehm ve Lyubomirsky, 2008). Mutlu çalışanlar, iş 

yerinde daha az devamsızlık yapmakta, daha düşük işten ayrılma niyeti 

göstermekte ve müşteri memnuniyetine daha fazla katkıda bulunmaktadır (Harter 

vd., 2002; Yücel ve Bektaş, 2012). 

Genel yaşam kalitesi açısından, mutlu bireyler yaşamlarından daha fazla 

doyum almakta ve daha anlamlı bir yaşam sürdürmektedir (Peterson vd., 2005; 

Şimşek, 2009). Mutluluk, bireylerin hedeflerine ulaşma motivasyonunu artırmakta, 

zorluklarla başa çıkma kapasitelerini güçlendirmekte ve yaşamın farklı alanlarında 

başarılı olmalarını sağlamaktadır (Lyubomirsky vd., 2005; Eryılmaz, 2011). Mutlu 

bireyler, yaşamın getirdiği fırsatları daha iyi değerlendirmekte ve daha tatmin edici 

bir yaşam sürmektedir (Diener vd., 2010). 

 

 

2.1.3. Benlik Saygısı 

2.1.3.1. Benlik Saygısının Tanımı ve Önemi 

Bireyin kendisine yönelik değerlendirmeleri, duyguları ve inançlarını içeren 

psikolojik bir yapı olan benlik saygısı, kişinin kendisini ne kadar değerli, yeterli ve 

sevilmeye layık hissettiğini yansıtmaktadır (Coopersmith, 1967; Rosenberg, 1965; 

Yörükoğlu, 2000). Benlik saygısı, bireyin kendisiyle ilgili genel bir yargı olup, 
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yaşamın birçok alanında önemli bir rol oynamaktadır (Kernis, 2003; Yavuzer, 

2003). 

Yüksek benlik saygısına sahip bireyler, kendilerini değerli ve yeterli 

hissederler, zorluklarla başa çıkmada daha başarılıdırlar ve daha olumlu sosyal 

ilişkiler kurarlar (Baumeister vd., 2003; Gündoğdu ve Yavuzer, 2012). Düşük 

benlik saygısı ise depresyon, anksiyete, madde kullanımı ve düşük akademik başarı 

gibi olumsuz sonuçlarla ilişkilidir (Sowislo ve Orth, 2013; Çıkmaz, 2020). 

Benlik saygısı, psikolojik iyi oluş, ruh sağlığı ve genel yaşam kalitesi 

açısından kritik bir öneme sahiptir (Mann vd., 2004; Doğan, 2011). Yüksek benlik 

saygısı, bireylerin stresle daha etkili bir şekilde başa çıkmalarına, daha sağlıklı 

ilişkiler kurmalarına ve yaşam doyumlarını artırmalarına yardımcı olmaktadır 

(Arslan, 2009; Sarıçam, 2011). 

Benlik saygısının gelişimi, çocukluk ve ergenlik dönemlerinde özellikle 

önemlidir. Aile, okul ve sosyal çevre, benlik saygısının şekillenmesinde etkili olan 

başlıca faktörlerdir (Özmen, 2004; Yavuzer, 2003). Olumlu ve destekleyici bir aile 

ortamı, başarı deneyimleri ve sosyal kabul, benlik saygısının gelişimini 

desteklemektedir (Çankaya, 2007; Sezer, 2010). 

 

 

2.1.3.2. Benlik Saygısının Teorik Temelleri 

Benlik saygısı, psikoloji alanında birçok teorik yaklaşım tarafından ele 

alınmıştır. Bu teoriler, benlik saygısının nasıl geliştiğini, hangi faktörlerden 

etkilendiğini ve bireylerin yaşamları üzerindeki etkilerini açıklamaya 

çalışmaktadır. 

Rosenberg'in (1965) benlik saygısı teorisi, kavramın en yaygın kabul gören 

tanımlarından birini sunmaktadır. Bu teoriye göre benlik saygısı, bireyin kendisine 

yönelik genel bir değerlendirmesidir ve öz-değer ile öz-yeterlilik olmak üzere iki 

temel bileşenden oluşmaktadır. Rosenberg'e göre, yüksek benlik saygısı, bireyin 

kendisini değerli ve yeterli hissetmesiyle ilişkilidir (Çuhadaroğlu, 1986). 
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Coopersmith'in (1967) benlik saygısı teorisi ise ebeveynlerin çocuğa karşı 

tutumu, çocuğun yaşadığı başarı ve başarısızlıklar, çocuğun değerlerine ilişkin geri 

bildirimler ve çocuğun başa çıkma stratejileri olmak üzere benlik saygısının dört 

temel kaynağını vurgulamaktadı. Bu teoriye göre, olumlu ebeveyn tutumları, başarı 

deneyimleri ve destekleyici geri bildirimler yüksek benlik saygısının gelişimini 

desteklemektedir (Yavuzer, 2003). 

Maslow'un (1954) ihtiyaçlar hiyerarşisi teorisi, benlik saygısını temel 

psikolojik ihtiyaçlardan biri olarak tanımlamaktadır. Maslow'a göre, bireylerin 

kendilerini gerçekleştirme potansiyellerine ulaşabilmeleri için öncelikle fizyolojik, 

güvenlik, ait olma ve sevgi ihtiyaçlarının karşılanması gerekir. Ancak bu ihtiyaçlar 

karşılandıktan sonra birey, benlik saygısı ve kendini gerçekleştirme ihtiyaçlarına 

yönelebilmektedir (Kuzgun, 2000). 

Rogers'ın (1951) benlik teorisi, benlik saygısını bireyin kendisi hakkındaki 

algıları ve ideal benliği arasındaki tutarlılık açısından ele almaktadır. Rogers'a 

göre, bireylerin kendileri hakkındaki algıları ile ideal benlik anlayışları arasındaki 

fark ne kadar küçükse, benlik saygısı o kadar yüksek olmaktadır. Bu teori, benlik 

saygısının gelişiminde bireyin kendisi hakkındaki farkındalığının ve öz-kabulünün 

önemini vurgulamaktadır (Geçtan, 2006). 

 

 

2.1.3.3. Benlik Saygısını Etkileyen Faktörler 

Benlik saygısı, bireyin kendisine yönelik değerlendirmelerini ve 

duygularını yansıtan dinamik bir yapıdır. Bu nedenle, benlik saygısı birçok 

faktörden etkilenebilmektedir. Bu faktörler, bireyin içinde bulunduğu gelişimsel 

dönem, aile ve sosyal çevre, yaşam deneyimleri ve kişilik özellikleri gibi unsurları 

içermektedir. 

Çocuğun benlik saygısının gelişiminde aile ortamı ve ebeveyn tutumları 

önemli bir rol oynamaktadır. Destekleyici, sevgi dolu ve güven verici bir aile 

ortamı, çocuğun kendisini değerli ve yeterli hissetmesine katkıda bulunmaktadır. 

Öte yandan, aşırı eleştirel, reddedici veya tutarsız ebeveyn tutumları, çocuğun 
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benlik saygısını olumsuz yönde etkileyebilmektedir (Özmen, 2004; Yavuzer, 

2003). 

Bireyin sosyal ilişkileri ve akranlarından aldığı destek, benlik saygısının 

şekillenmesinde etkilidir. Olumlu sosyal ilişkiler ve kabul edici bir akran grubu, 

bireyin kendisini değerli ve yeterli hissetmesine yardımcı olmaktadır. Ancak, akran 

reddi veya zorbalığa maruz kalma gibi olumsuz sosyal deneyimler, benlik saygısını 

olumsuz yönde etkileyebilmektedir (Gündoğdu ve Yavuzer, 2012; Kapıkıran ve 

Yağcı, 2012). 

Bireyin akademik başarısı ve okul deneyimleri, benlik saygısının 

gelişiminde önemli bir rol oynamaktadır. Başarı deneyimleri ve olumlu geri 

bildirimler, bireyin yeterlilik algısını ve benlik saygısını güçlendirmektedir. 

Ancak, tekrarlanan akademik başarısızlıklar veya olumsuz öğretmen tutumları, 

benlik saygısını olumsuz yönde etkileyebilmektedir (Çankaya, 2007; Sezer, 2010). 

Bireyin fiziksel görünümü ve beden imajı algısı, benlik saygısıyla yakından 

ilişkilidir. Olumlu bir beden imajı ve fiziksel görünümden memnuniyet, yüksek 

benlik saygısıyla ilişkilendirilirken, olumsuz beden imajı ve fiziksel görünüme 

yönelik memnuniyetsizlik düşük benlik saygısıyla ilişkilendirilmektedir (Oktan ve 

Şahin, 2010). 

Bireyin kişilik özellikleri, benlik saygısının gelişimini ve sürdürülmesini 

etkileyebilmektedir. Örneğin, içe dönüklük, nevrotiklik ve mükemmeliyetçilik gibi 

kişilik özellikleri düşük benlik saygısıyla ilişkilendirilirken, dışadönüklük ve 

duygusal denge yüksek benlik saygısıyla ilişkilendirilmektedir (Çıkmaz, 2020). 

 

 

2.1.3.4. Benlik Saygısının Sonuçları 

Benlik saygısı, bireyin kendisine yönelik değerlendirmelerini ve 

duygularını yansıtan önemli bir psikolojik yapıdır. Benlik saygısının düzeyi, 

bireyin yaşamının birçok alanında önemli sonuçlar doğurabilmektedir. Yüksek 

benlik saygısı genellikle olumlu sonuçlarla ilişkilendirilirken, düşük benlik saygısı 

olumsuz sonuçlarla ilişkilendirilmektedir. 
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Benlik saygısı, bireyin psikolojik iyi oluşu ve ruh sağlığı üzerinde önemli 

bir etkiye sahiptir. Yüksek benlik saygısına sahip bireyler genellikle daha düşük 

depresyon, anksiyete ve stres düzeylerine sahiptir. Öte yandan, düşük benlik 

saygısı depresyon, anksiyete bozuklukları ve diğer ruhsal sorunlarla 

ilişkilendirilmektedir (Çıkmaz, 2020; Doğan, 2011). 

Benlik saygısı, bireyin sosyal ilişkilerini ve iletişim becerilerini 

etkileyebilmektedir. Yüksek benlik saygısına sahip bireyler genellikle daha sağlıklı 

ve tatmin edici ilişkiler kurarken, sosyal etkileşimlerde daha rahat ve kendinden 

emin olmaktadır. Düşük benlik saygısına sahip bireyler ise sosyal ilişkilerde daha 

fazla zorluk yaşayabilmekte, reddedilme korkusu nedeniyle sosyal etkileşimlerden 

kaçınabilmektedir (Gündoğdu ve Yavuzer, 2012; Sarıçam, 2011). 

Benlik saygısı, bireyin akademik ve mesleki başarısını etkileyebilmektedir. 

Yüksek benlik saygısına sahip bireyler genellikle akademik ve mesleki hedeflerine 

ulaşmada daha kararlı ve başarılı olmaktadır. Düşük benlik saygısına sahip bireyler 

ise akademik ve mesleki zorluklar karşısında daha kolay pes edebilmekte, 

başarısızlık korkusuyla mücadele etmekte zorlanabilmektedir (Çankaya, 2007; 

Sezer, 2010). 

Benlik saygısı, bireyin stresle başa çıkma ve dayanıklılık kapasitesini 

etkileyebilmektedir. Yüksek benlik saygısına sahip bireyler genellikle stresli 

durumlarla daha etkili bir şekilde başa çıkmakta, zorluklar karşısında daha 

dayanıklı kalmaktadır. Düşük benlik saygısına sahip bireyler ise stres ve 

zorluklarla başa çıkmakta daha fazla güçlük yaşamakta, olumsuz duygulara daha 

yatkınlık göstermektedir (Arslan, 2009; Yörükoğlu, 2000). 

Benlik saygısı, bireyin yaşam doyumu ve mutluluğuyla yakından ilişkilidir. 

Yüksek benlik saygısına sahip bireyler genellikle yaşamlarından daha memnundur, 

daha yüksek mutluluk düzeylerine sahiptir. Düşük benlik saygısına sahip bireyler 

ise yaşamlarından daha az doyum almakta, mutsuzluk ve hoşnutsuzluk duygularını 

daha sık yaşayabilmektedir (Özen, 2005; Yavuzer, 2003). 
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2.2. İlgili Araştırmalar 

Öz eleştiri, bireyin kendine yönelik tutumunu ve kendisiyle olan ilişkisini 

şekillendiren kritik bir faktördür (Castilho vd., 2015; Shahar, 2015). Bu çerçevede 

öz eleştirinin getirdiği olumsuz inançlar ve düşüncelerin bireyler üzerinde çeşitli 

etkileri olabileceği düşünülmektedir. Bu etkilerden biri, kişinin mutluluk seviyesi 

üzerindedir (Doğan vd., 2013). Mutluluk, genel anlamda bireyin yaşamından 

duyduğu memnuniyet, yaşamın olumlu yönlerine odaklanabilme kapasitesi ve 

günlük yaşamda pozitif duygular hissetme eğilimidir (Diener, 1984; Lyubomirsky, 

2007). Ancak, aşırı öz eleştirinin kişinin yaşamından aldığı hazzı azaltarak 

mutluluk duygusunu olumsuz yönde etkileyebileceği ileri sürülmektedir (Cheng ve 

Furnham, 2004). 

Literatürde, öz eleştiri ile mutluluk arasındaki ilişkileri ele alan çalışmalar 

incelendiğinde de söz konusu iki değişkenin negatif ilişkili olduğu sonuçlarına 

ulaşıldığı görülmektedir. Örneğin, Cheng ve Furnham (2004) tarafından 

gerçekleştirilen çalışma, algılanan ebeveyn yetiştirme tarzlarının (bakım, davranış 

özgürlüğünün engellenmesi, psikolojik özerkliğin reddi), benlik saygısı ve öz-

eleştirinin gençlerin mutluluğunu nasıl öngördüğünü araştırmak amacıyla 

gerçekleştirilmiştir. Araştırma, Birleşik Krallık'taki çeşitli okullardan ve Londra 

Üniversitesi'nden 15-25 yaş aralığındaki 356 öğrencinin katılımıyla yürütülmüştür. 

Katılımcılar, Ebeveyn Bağlanma Ölçeği, Rosenberg Benlik Saygısı Ölçeği, Öz 

Eleştiri Anketi ve Oxford Mutluluk Envanteri doldurmuştur. Bulgular, benlik 

saygısının mutluluğun en güçlü belirleyicisi olduğunu ve annelerin bakım 

göstermesinin hem benlik saygısı hem de öz-eleştiri ile anlamlı bir ilişki 

gösterdiğini ortaya koymuştur. Özellikle annelerin sıcaklığının çocukların 

mutluluğu üzerinde doğrudan bir etkisi olduğu bulunmuştur. Cinsiyet farkları 

incelendiğinde, kadınların erkeklere göre daha düşük benlik saygısı ve daha yüksek 

öz-eleştiri puanlarına sahip olduğu belirlenmiştir. Sonuç olarak, ebeveyn yetiştirme 

tarzlarının benlik saygısı ve öz-eleştiri üzerindeki etkileri ve bunların mutlulukla 

nasıl ilişkili olduğu ortaya konmuş, annelik bakımının çocukların benlik saygısını 

artırmada ve mutluluklarını sağlamada özellikle yararlı olduğu sonucuna 

varılmıştır. 
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Doğan, Sapmaz, ve Çötok (2013) tarafından gerçekleştirilen çalışmada, öz-

eleştiri ve mutluluk arasındaki ilişkiler incelenmiştir. Araştırmanın katılımcıları, 

Sakarya Üniversitesi'nde öğrenim gören 222 üniversite öğrencisinden (145 kadın 

ve 77 erkek) oluşmaktadır. Veri toplama araçları olarak Oxford Mutluluk Ölçeği-

Kısa Formu ve Öz-Eleştiri Ölçeği kullanılmıştır. Pearson Momentler Çarpımı 

Korelasyon Analizi ve Çoklu Regresyon Analizi yöntemleriyle yapılan analizler 

sonucunda, öz-eleştirinin alt boyutları olan içsel öz-eleştiri ve karşılaştırmaya 

dayalı öz-eleştirinin mutlulukla negatif yönde anlamlı ilişkiler gösterdiği 

bulunmuştur. Ayrıca, bu alt boyutların mutluluğu anlamlı düzeyde negatif yönde 

yordadığı tespit edilmiştir.  

Erkoç (2017) tarafından gerçekleştirilen çalışmada ise öz duyarlılık ve 

farkındalığın öz eleştiri ve öznel iyi oluş arasındaki ilişkide aracı değişkenler olup 

olmadığının incelenmesi amaçlanmıştır. Araştırmaya İstanbul, İzmir ve Sakarya 

illerinden 328 sağlıklı birey katılmıştır. Araştırmada veri toplama araçları olarak 

"Öz Eleştiri Ölçeği", "Öz Duyarlılık Ölçeği", "Bilinçli Farkındalık Ölçeği", 

"Yaşam Doyumu Ölçeği" ve "Pozitif ve Negatif Duygu Ölçeği" kullanılmıştır. 

Çalışmanın bulguları, öz duyarlılık ve farkındalığın öz eleştiri ve öznel iyi oluş 

arasında kısmi aracı değişkenler olduğunu göstermiştir. Ayrıca, yapılan stepwise 

çoklu regresyon analizi, öz duyarlılığın alt boyutları olan öz şefkat ve izolasyon ile 

öz eleştirinin alt boyutu olan karşılaştırmaya dayalı öz eleştirinin ve farkındalığın 

öznel iyi oluşu anlamlı şekilde yordadığını ortaya koymuştur. Sonuçlar, öz 

eleştirinin bireylerin öznel iyi oluş düzeyini negatif, öz duyarlılık ve farkındalığın 

ise pozitif yönde etkilediğini göstermektedir. 

Öz eleştirinin bir diğer muhtemel etkisinin benlik saygısı üzerinde 

olabileceği görülmektedir. Baumeister ve arkadaşları (2003), benlik saygısını 

bireyin kendisiyle ilgili değerlendirmeleri sonucu şekillenen ve bu süreçte pozitif 

ya da negatif yönde değişebilen bir benlik algısı olarak açıklamaktadır.  Alternatif 

bir tanımda, benlik saygısı, bireyin mevcut benlik imgesiyle ulaşmayı arzuladığı 

ideal benlik arasındaki uyumu değerlendirme sürecidir. Bu bağlamda, kişinin 

mevcut benliğine yönelik algısı ile kendini görmeyi hedeflediği durum arasındaki 

fark, kişinin benlik saygısı seviyesini belirlemektedir (Karadağ vd., 2008). Yüksek 

benlik saygısı, kişisel başarılar ve sosyal ilişkilerde olumlu sonuçlarla 
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ilişkilendirilirken, düşük benlik saygısı depresyon ve anksiyete gibi psikolojik 

sorunlarla bağlantılıdır (Tözün, 2010). Öz eleştirinin, bireylerin sahip oldukları 

yüksek standartları karşılayacak şekilde performans gösterilmelerini beklediği ve 

bu beklentilerin karşılanmamasının benlik saygılarını olumsuz etkilediği  

vurgulanmaktadır (Shahar, 2015). Thompson ve Zuroff (2004) ise, karşılaştırmaya 

dayalı öz eleştirinin bireyin kendisini diğer kişilerle karşılaştırması neticesinde, 

içsel öz eleştirinin ise bireyin kendini kişisel içsel standartlarıyla karşılaştırması 

neticesinde sahip olduğu olumsuz inanç ve düşüncelerin kendilerine yönelik 

olumsuz ve eksik bir benlik algısı oluşmasına yol açtığını belirtmektedir.  

Literatürde, öz eleştiri ile benlik saygısı arasındaki ilişkileri ele alan 

çalışmalar incelendiğinde de söz konusu iki değişkenin negatif ilişkili olduğu 

sonuçlarına ulaşıldığı görülmektedir. Örneğin, Dunkley ve Grilo (2007) tarafından 

gerçekleştirilen çalışmada, tıkınırcasına yeme bozukluğu olan 236 hasta üzerinde 

öz eleştirinin, düşük benlik saygısının ve depresif semptomların şekil ve kilonun 

aşırı değerlendirilmesi üzerindeki etkileri incelenmiştir. Yapısal eşitlik 

modellemesi sonucunda öz eleştirinin benlik saygısı üzerinde negatif etkisinin 

olduğu görülmüştür. Ayrıca sonuçlar, kendini eleştirmenin şekil ve kilonun aşırı 

değerlendirilmesi ile olan ilişkisinin, düşük benlik saygısı ve depresif semptomlar 

tarafından kısmen aracılık edildiğini göstermiştir (Dunkley ve Grilo, 2007). 

Literatürde öz eleştirinin benlik saygısı üzerinde etkisini inceleyen başka çalışmaya 

rastlanmamıştır. Ancak literatürde, öz eleştiri ile benlik saygısı arasında negatif 

ilişkilerin belirlendiği başka çalışmalar (Gittins and Hunt, 2020; Grzegorek vd., 

2000; Iancu vd., 2015) da olduğu görülmektedir. 
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3. YÖNTEM 

 

 

Araştırmanın bu bölümünde, araştırmanın modeli, evren ve örneklem, veri 

toplama araçları ve teknikleri, verilerin toplanma süreci ve verilerin analizine 

yönelik bilgiler yer almaktadır. 

 

3.1. Araştırmanın Modeli 

Müzik öğretmeni adaylarının öz eleştiri düzeylerinin mutluluk ve benlik 

saygısı ile ilişkilerinin incelenmesinin amaçlandığı bu araştırma, nicel araştırma 

yöntemlerinden birisi olan ilişkisel tarama modeliyle yürütülmüştür. Tarama 

çalışmaları toplulukların görüşlerinin ve özelliklerinin betimlenmesini 

amaçlamakta olup (Büyüköztürk vd., 2016), ilişkisel tarama modelleri ise 

değişkenler arasında birlikte değişimin var olup olmadığını ve/veya bu ilişkinin 

derecesini belirlemeyi amaçlamaktadır (Karasar, 2022). Araştırma kapsamında 

geliştirilen model Şekil 1’de yer almaktadır. 

 

 

Şekil 1. Araştırma Modeli 

 

 

ÖZ ELEŞTİRİ 

 

 İçsel öz eleştiri 

 Karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri 

MUTLULUK 

BENLİK SAYGISI 

1 

2 
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3.2. Evren ve Örneklem 

Araştırmanın evrenini, Türkiye’deki üniversitelerde öğrenim gören müzik 

öğretmeni adayları oluşturmaktadır. Karahan (2016) yapmış olduğu araştırmada 

ulaşılabildiği en güncel veriye göre Türkiye’deki üniversitelerde kayıtlı toplam 

4.004 müzik öğretmeni adayı olduğunu belirtmiştir. Ancak günümüzde müzik 

öğretmenliği kontenjan sayılarının azaltılması ile son dönemde güncel rakamlar 

üzerine bir araştırma yapılmamasına rağmen bu sayıda önemli düzeyde düşüş 

olduğu da bilinmektedir. 

Araştırmada, katılımcıların seçimi için uygun örnekleme tekniği tercih 

edilmiştir. Uygun örnekleme, araştırma katılımcılarının erişilebilirlik ve kolaylık 

gibi kriterlere göre seçildiği bir yöntemdir. Bu yaklaşımda katılımcılar, ulaşımın 

kolaylığı, maliyetin düşüklüğü veya zaman kısıtlılığı gibi pratik nedenlere dayalı 

olarak belirlenmektedir (Büyüköztürk vd., 2016). 

Öte yandan, örneklem büyüklüğünün tespitinde çeşitli yaklaşımlar 

mevcuttur. Örneğin, örneklem büyüklüğünün hesaplanmasında evrenin genişliği ve 

belirlenen güven aralığına dayanan formüller kullanılabilmektedir (Kılıç, 2012). 

Bu formüle göre, araştırmanın evreninin 4.004 kişi olduğu ve %95 güven düzeyi 

ile %5 hata payı dikkate alındığında, en az 351 katılımcının gerektiği 

hesaplanmıştır. Diğer taraftani Bell vd. (2022) sosyal bilimlerde genellikle 100 ile 

200 arasında bir katılımcı sayısının yeterli olduğunu savunmaktadır. Bunun 

yanında, bu araştırma gibi çok değişkenli regresyon analizi uygulanan çalışmalarda 

her bir bağımsız değişken başına 15 ila 20 katılımcı olması gerektiği görüşü de 

bulunmaktadır (Siddiqui, 2013). Bu çerçevede, bu araştırmada iki bağımsız 

değişken olduğundan, en az 40 katılımcının gerekli olduğu sonucuna varılmaktadır. 

Araştırmada toplam 324 öğretmene ulaşılmış ve yeterli örneklem büyüklüğü 

sağlanmıştır. 

Sonuç olarak araştırmanın örneklemini müzik öğretmeni adayları arasından 

uygun örnekleme yöntemi ile seçilen 324 katılımcı oluşturmaktadır. Katılımcıların 

demografik özelliklerine göre dağılımı Çizelge 1’de yer almaktadır. 
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Çizelge 1. Örneklemi Oluşturan Müzik Öğretmeni Adaylarının Demografik Özelliklerine 

Göre Dağılımı 

 

Çizelge 1’de görüldüğü üzere, örneklemin %51,9'unu (n = 168) kadın, 

%48,1'ini (n = 156) erkek katılımcılar oluşturmaktadır. Yaş dağılımı 

incelendiğinde, katılımcıların çoğunluğunun 21-24 yaş aralığında (%56,2; n = 182) 

olduğu, bunu 17-20 yaş aralığındaki katılımcıların (%30,9; n = 100) takip ettiği 

belirlenmiştir. Daha az oranda 25-28 yaş (%7,7; n = 25), 29-32 yaş (%2,5; n = 8) 

ve 33 yaş ve üzeri (%2,8; n = 9) katılımcılar bulunmaktadır. 

Sınıf düzeylerine göre dağılım incelendiğinde, katılımcıların %27,5'inin (n 

= 89) 4. sınıf, %25,6'sının (n = 83) 3. sınıf, %24,1'inin (n = 78) 2. sınıf ve 

%22,8'inin (n = 74) 1. sınıf öğrencisi olduğu görülmektedir. Katılımcıların mezun 

oldukları lise türüne göre dağılımları incelendiğinde, %37,3'ünün (n = 121) Güzel 

Sanatlar Lisesi mezunu olduğu, %62,7'sinin (n = 203) ise diğer lise türlerinden 

Değişken Kategori f % 

Cinsiyet 

Kadın 168 51,9 

Erkek 156 48,1 

Yaş 

17-20 100 30,9 

21-24 182 56,2 

25-28 25 7,7 

29-32 8 2,5 

33 ve üzeri 9 2,8 

Sınıf 

1.sınıf 74 22,8 

2.sınıf 78 24,1 

3.sınıf 83 25,6 

4.sınıf 89 27,5 

Mezun olunan lise 

Güzel Sanatlar Lisesi 121 37,3 

Diğer Lise 203 62,7 

Tekrar şans verilse yine bu 

bölümü seçmek ister misiniz? 

Evet 250 77,2 

Hayır 74 22,8 



 

36 

mezun olduğu tespit edilmiştir. Ayrıca, katılımcıların "Tekrar şans verilse yine bu 

bölümü seçmek ister misiniz?" sorusuna verdikleri yanıtlar incelendiğinde, büyük 

çoğunluğunun (%77,2; n = 250) "Evet" yanıtını verdiği, %22,8'inin (n = 74) ise 

"Hayır" yanıtını verdiği belirlenmiştir. 

 

3.3. Veri Toplama Araçları ve Teknikleri 

Araştırma verileri çevrimiçi olarak hazırlanan bir anket formu (EK-1) 

kullanılarak toplanmıştır. Anket formunda, demografik bilgi formu, Öz Eleştiri 

Ölçeği, Oxford Mutluluk Ölçeği-Kısa Formu ve Rosenberg Benlik Saygısı Ölçeği 

yer almaktadır. 

 

 

Demografik Bilgi Formu 

Anket formunun birinci bölümde katılımcıların sosyo-demografik 

özelliklerine yönelik toplam beş soru bulunmaktadır. Bu bölümde yer alan sorular 

araştırmacı tarafından hazırlanmıştır. 

 

 

Öz Eleştiri Ölçeği 

Anket formunun ikinci bölümünde Öz Eleştiri Ölçeği yer almaktadır. 

Thompson ve Zuroff (2004) tarafından geliştirilen ölçeğin Türkçe uyarlama 

çalışması Öngen (2006) tarafından gerçekleştirilmiştir. Toplam 22 madde bulunan 

ölçek; 10 maddelik içsel öz eleştiri (1, 3, 5, 7, 9, 11, 13, 15, 17, 19. maddeler) ve 

12 maddelik karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri (2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16, 18, 20, 21, 

22. maddeler) olmak üzere iki boyut içermektedir. Ölçek beşli likert (1=Beni hiç 

tanımlamıyor, 2=Biraz tanımlıyor, 3=Hemen hemen tanımlıyor, 4=İyi tanımlıyor, 

5=Çok iyi tanımlıyor) tipindedir. Ölçekten alınan puanlar bireylerin öz eleştiri 

düzeylerini ve bunun sonucunda kendilerine karşı negatif bakış açılarını 

yansıtmaktadır. Ölçeğin Cronbach alpha güvenilirlik katsayılarının karşılaştırmaya 

dayalı öz eleştiri boyutu için =0.67 ve içsel öz eleştiri boyutu için =0,77 olarak 
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belirlendiği bildirilmiştir (Öngen, 2006). Bu araştırmada Öz Eleştiri Ölçeğine 

yönelik olarak gerçekleştirilen güvenilirlik analizi sonucunda ise ölçeğin Cronbach 

alpha güvenilirlik katsayıları içsel öz eleştiri boyutu için =0.817 ve 

karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri boyutu için =0,790 olarak tespit edilmiştir. 

 

 

Oxford Mutluluk Ölçeği-Kısa Formu 

Anket formunun üçüncü bölümünde Oxford Mutluluk Ölçeği-Kısa Formu 

yer almaktadır. Hills ve Argyle (2002) tarafından geliştirilen ölçeğin Türkçe 

uyarlama çalışması Doğan ve Çötok (2011) tarafından gerçekleştirilmiştir. Toplam 

yedi soru bulunan ölçek tek boyut içermektedir. Ölçek beşli likert (1=Kesinlikle 

katılmıyorum, 2=Katılmıyorum, 3=Kararsızım, 4=Katılıyorum, 5=Kesinlikle 

katılıyorum) tipindedir. Ölçeğin birinci ve yedinci maddeleri ters kodludur. 

Ölçekten alınan puanlar katılımcıların mutluluk düzeyini yansıtmaktadır. Ölçeğin 

güvenilirlik katsayısı =0,74 olarak bildirilmiştir (Doğan ve Çötok, 2011). Bu 

araştırmada Oxford Mutluluk Ölçeğine yönelik olarak gerçekleştirilen güvenilirlik 

analizi sonucunda ise ölçeğin Cronbach alpha güvenilirlik katsayı =0,838 olarak 

tespit edilmiştir. 

 

 

Rosenberg Benlik Saygısı Ölçeği 

Anket formunun dördüncü bölümünde Rosenberg Benlik Saygısı Ölçeği yer 

almaktadır. Söz konusu ölçek Rosenberg tarafından 1963 yılında geliştirilmiştir 

(Rosenberg, 1979). Ölçeğin Türkçe uyarlama çalışması Çuhadaroğlu (1986) 

tarafından gerçekleştirilmiştir. Toplam 10 soru bulunan ölçek tek boyut 

içermektedir. Ölçek beşli likert (1=Çok yanlış, 2=Yanlış, 3=Kararsızım, 4=Doğru, 

5=Çok doğru) tipindedir. Ölçekte beş adet ters kodlu madde yer almaktadır (3, 5, 

8, 9, 10. maddeler). Ölçekten alınan puanlar katılımcıların benlik saygısı düzeyini 

yansıtmaktadır. Ölçeğin güvenilirlik katsayısı =0,76 olarak bildirilmiştir 

(Çuhadaroğlu, 1986). Bu araştırmada Rosenberg Benlik Saygısı Ölçeğine yönelik 
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olarak gerçekleştirilen güvenilirlik analizi sonucunda ise ölçeğin Cronbach alpha 

güvenilirlik katsayı =0,846 olarak tespit edilmiştir. 

 

 

3.4. Verilerin Toplanma Süreci 

Araştırmada öncelikle Balıkesir Üniversitesi, Sosyal ve Beşeri Bilimler Etik 

Kurulundan çalışmanın etik uygunluğuna dair onay alınmıştır. Ayrıca, araştırmаdа 

kullаnılаn ölçekler ı̇çı̇n ı̇lgı̇lı̇ ölçekleri geliştiren аrаştırmаcılаrdаn ı̇zı̇n аlınmıştır 

(EK-2).  

Araştırmada çevrimiçi anket yöntemiyle birincil veri toplanmıştır. Bu 

kapsamda “Google Forms” aracı kullanılmış ve katılımcılar sosyal medya, 

Whatsapp, e-posta gibi kanallardan araştırmaya davet edilmiştir. Katılımcılar, 

tamamen gönüllü bir esas üzerine çalışmaya dahil olmuştur. Araştırmanın amaçları 

katılımcılara detaylıca ifade edilmiştir. Ayrıca, katılımcılara, araştırmaya 

katılımlarının tamamen isteğe bağlı olduğu, herhangi bir anda, herhangi bir gerekçe 

sunmadan ve hiçbir sorumluluk altına girmeden çalışmadan çekilebilecekleri 

bildirilmiştir. Bunun yanında, kişisel kimlik bilgilerinin talep edilmediği, toplanan 

verilerin sıkı bir gizlilik içinde saklanacağı ve sadece akademik amaçlar için 

kullanılacağı konusunda güvence verilmiştir. Araştırmaya gönüllü katılım onayı 

veren katılımcılar dahil edilmiştir. 

 

 

3.5. Verilerin Analizi 

Araştırma verilerinin analizinde SPSS v26 programı kullanılmıştır. 

Katılımcıların demografik özelliklerine göre dağılımını incelemek üzere frekans 

analizi gerçekleştirilmiştir. Araştırmada kullanılan ölçeklerin geçerliliğini 

incelemek üzere keşfedici faktör analizi gerçekleştirilmiştir.  Araştırmada 

kullanılan ölçeklerin güvenı̇ӏı̇rӏı̇kӏerı̇ Cronbаch Aӏphа değerӏerı̇ üzerı̇nden 

ı̇nceӏenmiştir. Verı̇ӏerı̇n normаӏ dаğıӏıma uyup uymadığını beӏı̇rӏemek üzere 
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değişkenlerin çаrpıkӏık ve bаsıkӏık değerӏerı̇ incelenmiştir. Bu doğrultuda 

gerçekleştirilen analiz sonuçları Çizelge 2’de yer almaktadır. 

 

Çizelge 2. Normal Dağılım Analizi Sonuçları 

Değişken Çarpıklık Basıklık 

İçsel öz eleştiri 1,178 1,833 

Karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri ,981 ,551 

Benlik saygısı -1,197 1,284 

Mutluluk -1,227 1,162 

 

Verilerin normal dağılım gösterdiğinin kabul edilebilmesi için çarpıklık ve 

basıklık değerlerinin -3 ile +3 arasında olması gerektiği belirtilmektedir (Kline, 

2008). Çizelge 5’te görüldüğü üzere, değişkenlerin çarpıklık ve basıklık 

değerlerinin söz konusu sınırlar içerisinde olduğu görüldüğünden verilerin normal 

dağıldığı kabul edilmiş ve araştırmanın devam eden aşamalarındaki analizlerde 

parametrik yöntemler tercih edilmiştir.  

Müzik öğretmeni adaylarının öz eleştiri düzeylerinin mutluluk ve benlik 

saygısı ile ilişkilerini incelemek üzere Pearson korelasyon analizi 

gerçekleştirilmiştir. Müzik öğretmeni adaylarının öz eleştiri düzeylerinin mutluluk 

ve benlik saygısı üzerindeki etkilerini incelemek üzere ise regresyon analizi 

gerçekleştirilmiştir. 

Müzik öğretmeni adaylarının öz eleştiri, mutluluk ve benlik saygısı  

düzeylerinin demografik özelliklerine göre anlamlı farklılık gösterip 

göstermediğini incelemek üzere, iki kategorili demografik değişkenler için t-testi, 

ikiden fazla kategorili demografik değişkenler için ise ANOVA analizi 

gerçekleştirilmiştir. ANOVA analizlerinde, anlamlı farklılıkların hangi gruplar 

arasında olduğunun belirlenmesinde Scheffe post hoc analizi kullanılmıştır. 
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4. BULGULAR VE YORUMLAR 

 

 

Araştırmanın bu bölümünde, araştırma kapsamında gerçekleştirilen 

analizlerde ulaşılan bulgular ve yorumlar yer almaktadır. 

 

4.1. Müzik Öğretmeni Adaylarında Öz Eleştiri ile Mutluluk ve Benlik 

Saygısı Arasındaki İlişkilere Yönelik Bulgular 

Müzik öğretmeni adaylarında öz eleştiri ile mutluluk ve benlik saygısı 

arasındaki ilişkileri incelenmek üzere Pearson korelasyon analizi 

gerçekleştirilmiştir. Bu analiz aşağıdaki araştırma sorusunu cevaplamaktadır;  

Müzik öğretmeni adaylarında öz eleştiri, mutluluk ve benlik saygısı 

arasındaki ilişkisel durum ne düzeydedir? 

Bu doğrultuda gerçekleştirilen analiz sonuçları Çizelge 3’te yer almaktadır. 

Çizelge 3. Pearson Korelasyon Analizi Sonuçları 

Değişkenler Benlik saygısı Mutluluk 

İçsel öz eleştiri -,170** -,207** 

Karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri -,592** -,563** 

** p < ,01 

 

Analiz sonuçlarına göre, içsel öz eleştiri ile benlik saygısı arasında negatif 

yönde ve istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki bulunmuştur (r = -,170; p < ,01). 

Benzer şekilde, içsel öz eleştiri ile mutluluk arasında da negatif yönde ve 

istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki tespit edilmiştir (r = -,207; p < ,01). 

Karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri boyutu incelendiğinde, bu boyut ile benlik 

saygısı arasında daha güçlü, negatif yönde ve istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki 

olduğu görülmüştür (r = -,592; p < ,01). Aynı şekilde, karşılaştırmaya dayalı öz 

eleştiri ile mutluluk arasında da güçlü, negatif yönde ve istatistiksel olarak anlamlı 

bir ilişki bulunmuştur (r = -,563; p < ,01). 



 

41 

 

4.2. Müzik Öğretmeni Adaylarında Öz Eleştirinin Mutluluk 

Üzerindeki Etkisine Yönelik Bulgular 

Müzik öğretmeni adaylarında içsel ve karşılaştırmaya dayalı öz eleştirinin 

mutluluk üzerindeki etkilerini incelenmek üzere çok değişkenli regresyon analizi 

gerçekleştirilmiştir. Bu analiz aşağıdaki araştırma sorusunu cevaplamaktadır;  

Müzik öğretmeni adaylarında öz eleştirinin (içsel ve karşılaştırmaya dayalı) 

mutluluk üzerindeki etkisi ne düzeydedir? 

Bu doğrultuda gerçekleştirilen analiz sonuçları Çizelge 4’te yer almaktadır. 

 

Çizelge 4. Öz Eleştirinin Mutluluğa Etkisine Yönelik Regresyon Analizi Sonuçları 

Bağımsız Değişkenler β t p Tolerans VIF 

İçsel öz eleştiri -,153 -3,368 ,001 ,990 1,010 

Karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri -,548 -12,017 ,000 ,990 1,010 

Bağımlı Değişken = Mutluluk 

Model: F = 82,618; p = ,000; R2 = ,336 

 

Analiz sonuçları, oluşturulan regresyon modelinin istatistiksel olarak 

anlamlı olduğunu göstermektedir (F = 82,618; p < ,001). Model, mutluluk 

değişkenindeki varyansın %33,6'sını açıklamaktadır (R² = ,336). 

Regresyon katsayıları incelendiğinde, içsel öz eleştirinin mutluluk üzerinde 

negatif yönde ve anlamlı bir etkiye sahip olduğu görülmektedir (β = -,153; t = -

3,368; p = ,001). Benzer şekilde, karşılaştırmaya dayalı öz eleştirinin de mutluluk 

üzerinde negatif yönde ve anlamlı bir etkiye sahip olduğu tespit edilmiştir (β = -

,548; t = -12,017; p < ,001). Standardize edilmiş beta katsayıları incelendiğinde, 

karşılaştırmaya dayalı öz eleştirinin (β = -,548), içsel öz eleştiriye (β = -,153) 

kıyasla mutluluk üzerinde daha güçlü bir etkiye sahip olduğu anlaşılmaktadır.  

Çoklu bağlantı problemi olup olmadığını değerlendirmek için tolerans ve 

VIF değerleri incelenmiştir. Tolerans değerlerinin 0,10'dan büyük (0,990) ve VIF 

değerlerinin 10'dan küçük (1,010) olması, bağımsız değişkenler arasında çoklu 
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bağlantı sorunu olmadığını göstermektedir (Gürbüz ve Şahin, 2014). Bu değerler, 

regresyon analizinde yer alan bağımsız değişkenlerin birbirleriyle yüksek düzeyde 

ilişkili olmadığını ve sonuçların güvenilir olduğunu desteklemektedir.  

Bulgular, müzik öğretmeni adaylarında hem içsel öz eleştirinin hem de 

özellikle karşılaştırmaya dayalı öz eleştirinin artmasının, mutluluk düzeylerinin 

azalmasına yol açtığını göstermektedir.  

 

4.3. Müzik Öğretmeni Adaylarında Öz Eleştirinin Benlik Saygısı 

Üzerindeki Etkisine Yönelik Bulgular 

Müzik öğretmeni adaylarında içsel ve karşılaştırmaya dayalı öz eleştirinin 

benlik saygısı üzerindeki etkilerini incelenmek üzere çok değişkenli regresyon 

analizi gerçekleştirilmiştir. Bu analiz aşağıdaki araştırma sorusunu 

cevaplamaktadır;  

Müzik öğretmeni adaylarında öz eleştirinin (içsel ve karşılaştırmaya dayalı) 

benlik saygısı üzerindeki etkisi ne düzeydedir? 

Bu doğrultuda gerçekleştirilen analiz sonuçları Çizelge 5’te yer almaktadır. 

 

Çizelge 5. Öz Eleştirinin Benlik Saygısına Etkisine Yönelik Regresyon Analizi Sonuçları 

Bağımsız Değişkenler β t p Tolerans VIF 

İçsel öz eleştiri -,113 -2,533 ,012 ,990 1,010 

Karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri -,581 -12,969 ,000 ,990 1,010 

Bağımlı Değişken = Benlik saygısı 

Model: F = 91,383; p = ,000; R2 = ,359 

 

Analiz sonuçları, oluşturulan regresyon modelinin istatistiksel olarak 

anlamlı olduğunu göstermektedir (F = 91,383; p < ,001). Model, benlik saygısı 

değişkenindeki varyansın %35,9’unu açıklamaktadır (R² = ,359). 

Regresyon katsayıları incelendiğinde, içsel öz eleştirinin benlik saygısı 

üzerinde negatif yönde ve anlamlı bir etkiye sahip olduğu görülmektedir (β = -,113; 

t = -2,533; p = ,012). Benzer şekilde, karşılaştırmaya dayalı öz eleştirinin de benlik 
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saygısı üzerinde negatif yönde ve anlamlı bir etkiye sahip olduğu tespit edilmiştir 

(β = -,581; t = -12,969; p < ,001). Standardize edilmiş beta katsayıları 

incelendiğinde, karşılaştırmaya dayalı öz eleştirinin (β = -,581), içsel öz eleştiriye 

(β = -,113) kıyasla benlik saygısı üzerinde daha güçlü bir etkiye sahip olduğu 

anlaşılmaktadır. 

Çoklu bağlantı problemi olup olmadığını değerlendirmek için tolerans ve 

VIF değerleri incelenmiştir. Tolerans değerlerinin 0,10'dan büyük (0,990) ve VIF 

değerlerinin 10'dan küçük (1,010) olması, bağımsız değişkenler arasında çoklu 

bağlantı sorunu olmadığını göstermektedir (Gürbüz ve Şahin, 2014). Bu değerler, 

regresyon analizinde yer alan bağımsız değişkenlerin birbirleriyle yüksek düzeyde 

ilişkili olmadığını ve sonuçların güvenilir olduğunu desteklemektedir. 

 

Bulgular, müzik öğretmeni adaylarında hem içsel öz eleştirinin hem de 

özellikle karşılaştırmaya dayalı öz eleştirinin artmasının, benlik saygısı 

düzeylerinin azalmasına yol açtığını göstermektedir.  

 

4.4. Müzik Öğretmeni Adaylarının Öz Eleştiri, Mutluluk ve Benlik 

Saygısı Düzeylerinin Demografik Özelliklerine Göre İncelenmesi 

Müzik öğretmeni adaylarının öz eleştiri, mutluluk ve benlik saygısı 

düzeylerinin demografik özelliklerine göre anlamlı farklılık gösterip 

göstermediğini incelemek üzere, iki kategorili demografik değişkenler için t-testi, 

ikiden fazla kategorili demografik değişkenler için ise ANOVA analizi 

gerçekleştirilmiştir. ANOVA analizlerinde, anlamlı farklılıkların hangi gruplar 

arasında olduğunun belirlenmesinde Scheffe post hoc analizi kullanılmıştır. Bu 

doğrultuda gerçekleştirilen analizlerde ulaşılan bulgular devam eden alt başlıklarda 

sunulmuştur. 

 

 



 

44 

4.4.1. Müzik Öğretmeni Adaylarının Öz Eleştiri Düzeylerinin 

Demografik Özelliklerine Göre İncelenmesine Yönelik Bulgular 

Müzik öğretmeni adaylarının öncelikle içsel öz eleştiri düzeyleri, ardından 

karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri düzeyleri incelenmiştir. Bu analiz aşağıdaki 

araştırma sorusunu cevaplamaktadır;  

Müzik öğretmeni adaylarının içsel öz eleştiri düzeyleri ile demografik 

özellikleri arasında anlamlı bir farklılık var mıdır? 

Müzik öğretmeni adaylarının içsel öz eleştiri düzeylerinin demografik 

özelliklerine göre anlamlı farklılık gösterip göstermediğini incelemek üzere 

gerçekleştirilen t-testi ve ANOVA analizi sonuçları birleştirilerek Çizelge 6’da 

sunulmuştur. 

 

Çizelge 6. Müzik Öğretmeni Adaylarının İçsel Öz Eleştiri Düzeylerinin Demografik 

Özelliklere Göre İncelenmesineYönelik T-Testi ve ANOVA Analizi Sonuçları 

Değişken Kategori f 

İçsel Öz Eleştiri 

Test Sonucu 

Ort. ss 

Cinsiyet 

Kadın 168 2,76 ,59 t = -1,207 

p = ,228 Erkek 156 2,84 ,69 

Yaş 

17-20 100 2,78 ,62 

F = 1,612 

p = ,201 
21-24 182 2,85 ,66 

25 ve üzeri 42 2,65 ,57 

Sınıf 

1.sınıf 74 2,73 ,49 

F = 1,270 

p = ,285 

2.sınıf 78 2,76 ,62 

3.sınıf 83 2,78 ,62 

4.sınıf 89 2,91 ,77 

Mezun olunan lise 

Güzel Sanatlar Lisesi 121 2,84 ,69 t = 0,941 

p = ,347 Diğer Lise 203 2,77 ,61 

Tekrar şans verilse 

yine bu bölümü 

seçmek ister misiniz? 

Evet 250 2,80 ,64 t = 0,311 

p = ,756 Hayır 74 2,78 ,63 
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Cinsiyet değişkenine göre içsel öz eleştiri düzeyleri incelendiğinde, kadın 

(x̄ = 2,76; ss = 0,59) ve erkek (x̄ = 2,84; ss = 0,69) katılımcılar arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık bulunmamıştır (t = -1,207; p = ,228). 

Yaş gruplarına göre içsel öz eleştiri düzeyleri karşılaştırıldığında, 17-20 yaş 

(x̄ = 2,78; ss = 0,62), 21-24 yaş (x̄ = 2,85; ss = 0,66) ve 25 yaş ve üzeri (x̄ = 2,65; 

ss = 0,57) grupları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık gözlenmemiştir 

(F = 1,612; p = ,201). 

Sınıf düzeyine göre yapılan analizde, 1. sınıf (x̄ = 2,73; ss = 0,49), 2. sınıf 

(x̄ = 2,76; ss = 0,62), 3. sınıf (x̄ = 2,78; ss = 0,62) ve 4. sınıf (x̄ = 2,91; ss = 0,77) 

öğrencilerinin içsel öz eleştiri düzeyleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık tespit edilmemiştir (F = 1,270; p = ,285). 

Mezun olunan lise türüne göre içsel öz eleştiri düzeyleri karşılaştırıldığında, 

Güzel Sanatlar Lisesi mezunları (x̄ = 2,84; ss = 0,69) ile diğer lise mezunları (x̄ = 

2,77; ss = 0,61) arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamıştır (t 

= 0,941; p = ,347). 

Son olarak, "Tekrar şans verilse yine bu bölümü seçmek ister misiniz?" 

sorusuna "Evet" (x̄ = 2,80; ss = 0,64) ve "Hayır" (x̄ = 2,78; ss = 0,63) yanıtını veren 

katılımcıların içsel öz eleştiri düzeyleri arasında da istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık gözlenmemiştir (t = 0,311; p = ,756). 

Araştırmanın bir diğer araştırma sorusu şu şekildeydi;  

 

Müzik öğretmeni adaylarının karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri düzeyleri ile 

demografik özellikleri arasında anlamlı bir farklılık var mıdır?  

 

Müzik öğretmeni adaylarının karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri düzeylerinin 

demografik özelliklerine göre anlamlı farklılık gösterip göstermediğini incelemek 

üzere gerçekleştirilen t-testi ve ANOVA analizi sonuçları birleştirilerek Çizelge 

7’de sunulmuştur. 
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Çizelge 7. Müzik Öğretmeni Adaylarının Karşılaştırmaya Dayalı Öz Eleştiri Düzeylerinin 

Demografik Özelliklere Göre İncelenmesine Yönelik T-Testi ve ANOVA Analizi Sonuçları 

Değişken Kategori f 

Karşılaştırmaya 

Dayalı Öz Eleştiri 
Test Sonucu 

Ort. ss 

Cinsiyet 
Kadın 168 2,43 ,37 t = -1,642 

p = ,102 Erkek 156 2,50 ,43 

Yaş 

17-20 100 2,47 ,41 

F = 0,601 

p = ,549 
21-24 182 2,44 ,39 

25 ve üzeri 42 2,52 ,45 

Sınıf 

1.sınıf 74 2,48 ,40 

F = 1,498 

p = ,215 

2.sınıf 78 2,39 ,35 

3.sınıf 83 2,52 ,38 

4.sınıf 89 2,46 ,46 

Mezun olunan lise 
Güzel Sanatlar Lisesi 121 2,46 ,43 t = 0,054 

p = ,957 Diğer Lise 203 2,46 ,38 

Tekrar şans verilse 

yine bu bölümü 

seçmek ister 

misiniz? 

Evet 250 2,46 ,39 
t = -0,489 

p = ,625 Hayır 74 2,48 ,44 

 

Cinsiyet değişkenine göre karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri düzeyleri 

incelendiğinde, kadın (x̄ = 2,43; ss = 0,37) ve erkek (x̄ = 2,50; ss = 0,43) katılımcılar 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamıştır (t = -1,642; p = 

,102). 

Yaş gruplarına göre karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri düzeyleri 

karşılaştırıldığında, 17-20 yaş (x̄ = 2,47; ss = 0,41), 21-24 yaş (x̄ = 2,44; ss = 0,39) 

ve 25 yaş ve üzeri (x̄ = 2,52; ss = 0,45) grupları arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bir farklılık gözlenmemiştir (F = 0,601; p = ,549). 

Sınıf düzeyine göre yapılan analizde, 1. sınıf (x̄ = 2,48; ss = 0,40), 2. sınıf 

(x̄ = 2,39; ss = 0,35), 3. sınıf (x̄ = 2,52; ss = 0,38) ve 4. sınıf (x̄ = 2,46; ss = 0,46) 

öğrencilerinin karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri düzeyleri arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmemiştir (F = 1,498; p = ,215).  



 

47 

Mezun olunan lise türüne göre karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri düzeyleri 

karşılaştırıldığında, Güzel Sanatlar Lisesi mezunları (x̄ = 2,46; ss = 0,43) ile diğer 

lise mezunları (x̄ = 2,46; ss = 0,38) arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmamıştır (t = 0,054; p = ,957). 

Son olarak, "Tekrar şans verilse yine bu bölümü seçmek ister misiniz?" 

sorusuna "Evet" (x̄ = 2,46; ss = 0,39) ve "Hayır" (x̄ = 2,48; ss = 0,44) yanıtını veren 

katılımcıların karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri düzeyleri arasında da istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık gözlenmemiştir (t = -0,489; p = ,625). 

Sonuç olarak, müzik öğretmeni adaylarının hem içsel özeleştiri düzeylerinin 

hem de karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri düzeylerinin cinsiyet, yaş, sınıf düzeyi, 

mezun olunan lise türü ve bölümü tekrar seçme isteği gibi demografik değişkenlere 

göre anlamlı bir farklılık göstermediği belirlenmiştir.  

 

 

4.4.2. Müzik Öğretmeni Adaylarının Mutluluk Düzeylerinin 

Demografik Özelliklerine Göre İncelenmesine Yönelik Bulgular 

 

Araştırmanın dördüncü araştırma sorusu şu şekildedir; 

Müzik öğretmeni adaylarının mutluluk düzeyleri ile demografik özellikleri 

arasında anlamlı bir farklılık var mıdır? 

Müzik öğretmeni adaylarının mutluluk düzeylerinin demografik 

özelliklerine göre anlamlı farklılık gösterip göstermediğini incelemek üzere 

gerçekleştirilen t-testi ve ANOVA analizi sonuçları birleştirilerek Çizelge 8’de 

sunulmuştur. 
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Çizelge 8. Müzik Öğretmeni Adaylarının Mutluluk Düzeylerinin Demografik Özelliklere 

Göre İncelenmesineYönelik T-Testi ve ANOVA Analizi Sonuçları 

Değişken Kategori f 

Mutluluk 

Test Sonucu 

Ort. ss 

Cinsiyet 

Kadın 168 3,85 ,60 t = 2,269 

p = ,024* Erkek 156 3,68 ,71 

Yaş 

17-20 100 3,86 ,54 

F = 1,878 

p = ,155 
21-24 182 3,75 ,68 

25 ve üzeri 42 3,64 ,80 

Sınıf 

1.sınıf 74 3,83 ,60 

F = 2,002 

p = ,114 

2.sınıf 78 3,89 ,54 

3.sınıf 83 3,72 ,62 

4.sınıf 89 3,66 ,81 

Mezun olunan lise 

Güzel Sanatlar Lisesi 121 3,80 ,68 t = 0,620 

p = ,536 Diğer Lise 203 3,75 ,65 

Tekrar şans verilse 

yine bu bölümü 

seçmek ister misiniz? 

Evet 250 3,79 ,61 t = 0,890 

p = ,376 Hayır 74 3,70 ,80 

* p < ,05 

 

Cinsiyet değişkenine göre mutluluk düzeyleri incelendiğinde, kadın (x̄ = 

3,85; ss = 0,60) ve erkek (x̄ = 3,68; ss = 0,71) katılımcılar arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık bulunmuştur (t = 2,269; p = ,024). Bu sonuç, kadın 

müzik öğretmeni adaylarının mutluluk düzeylerinin erkek müzik öğretmeni 

adaylarına göre daha yüksek olduğunu göstermektedir. 

Yaş gruplarına göre mutluluk düzeyleri karşılaştırıldığında, 17-20 yaş (x̄ = 

3,86; ss = 0,54), 21-24 yaş (x̄ = 3,75; ss = 0,68) ve 25 yaş ve üzeri (x̄ = 3,64; ss = 

0,80) grupları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık gözlenmemiştir (F = 

1,878; p = ,155). 

Sınıf düzeyine göre yapılan analizde, 1. sınıf (x̄ = 3,83; ss = 0,60), 2. sınıf 

(x̄ = 3,89; ss = 0,54), 3. sınıf (x̄ = 3,72; ss = 0,62) ve 4. sınıf (x̄ = 3,66; ss = 0,81) 



 

49 

öğrencilerinin mutluluk düzeyleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

tespit edilmemiştir (F = 2,002; p = ,114). 

Mezun olunan lise türüne göre mutluluk düzeyleri karşılaştırıldığında, 

Güzel Sanatlar Lisesi mezunları (x̄ = 3,80; ss = 0,68) ile diğer lise mezunları (x̄ = 

3,75; ss = 0,65) arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamıştır (t 

= 0,620; p = ,536). 

Son olarak, "Tekrar şans verilse yine bu bölümü seçmek ister misiniz?" 

sorusuna "Evet" (x̄ = 3,79; ss = 0,61) ve "Hayır" (x̄ = 3,70; ss = 0,80) yanıtını veren 

katılımcıların mutluluk düzeyleri arasında da istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık gözlenmemiştir (t = 0,890; p = ,376). 

Sonuç olarak, müzik öğretmeni adaylarının mutluluk düzeylerinin yalnızca 

cinsiyet değişkenine göre anlamlı bir farklılık gösterdiği, yaş, sınıf düzeyi, mezun 

olunan lise türü ve bölümü tekrar seçme isteği gibi diğer demografik değişkenlere 

göre anlamlı bir farklılık göstermediği belirlenmiştir.  

 

 

4.4.3. Müzik Öğretmeni Adaylarının Benlik Saygısı Düzeylerinin 

Demografik Özelliklerine Göre İncelenmesine Yönelik Bulgular 

Araştırmanın son araştırma sorusu şu şekildedir;  

Müzik öğretmeni adaylarının benlik saygısı düzeyleri ile demografik 

özellikleri arasında anlamlı bir farklılık var mıdır? 

Müzik öğretmeni adaylarının benlik saygısı düzeylerinin demografik 

özelliklerine göre anlamlı farklılık gösterip göstermediğini incelemek üzere 

gerçekleştirilen t-testi ve ANOVA analizi sonuçları birleştirilerek Çizelge 9’da 

sunulmuştur. 
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Çizelge 9. Müzik Öğretmeni Adaylarının Benlik Saygısı Düzeylerinin Demografik 

Özelliklere Göre İncelenmesineYönelik T-Testi ve ANOVA Analizi Sonuçları 

Değişken Kategori f 

Benlik Saygısı 

Test Sonucu 

Ort. ss 

Cinsiyet 

Kadın 168 4,06 ,56 t = -0,480 

p = ,632 Erkek 156 4,09 ,64 

Yaş 

17-20 100 4,10 ,54 

F = 0,208 

p = ,812 
21-24 182 4,06 ,58 

25 ve üzeri 42 4,05 ,79 

Sınıf 

1.sınıf 74 4,06 ,55 

F = 0,910 

p = ,436 

2.sınıf 78 4,17 ,52 

3.sınıf 83 4,03 ,54 

4.sınıf 89 4,03 ,73 

Mezun olunan lise 

Güzel Sanatlar Lisesi 121 4,04 ,69 t = -0,676 

p = ,500 Diğer Lise 203 4,09 ,53 

Tekrar şans verilse 

yine bu bölümü 

seçmek ister misiniz? 

Evet 250 4,10 ,55 t = 1,454 

p = ,149 Hayır 74 3,97 ,72 

 

Cinsiyet değişkenine göre benlik saygısı düzeyleri incelendiğinde, kadın ( x̄ 

= 4,06; ss = 0,56) ve erkek (x̄ = 4,09; ss = 0,64) katılımcılar arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık bulunmamıştır (t = -0,480; p = ,632). 

Yaş gruplarına göre benlik saygısı düzeyleri karşılaştırıldığında, 17-20 yaş 

(x̄ = 4,10; ss = 0,54), 21-24 yaş (x̄ = 4,06; ss = 0,58) ve 25 yaş ve üzeri (x̄ = 4,05; 

ss = 0,79) grupları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık gözlenmemiştir 

(F = 0,208; p = ,812). 

Sınıf düzeyine göre yapılan analizde, 1. sınıf (x̄ = 4,06; ss = 0,55), 2. sınıf 

(x̄ = 4,17; ss = 0,52), 3. sınıf (x̄ = 4,03; ss = 0,54) ve 4. sınıf (x̄ = 4,03; ss = 0,73) 

öğrencilerinin benlik saygısı düzeyleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık tespit edilmemiştir (F = 0,910; p = ,436). 
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Mezun olunan lise türüne göre benlik saygısı düzeyleri karşılaştırıldığında, 

Güzel Sanatlar Lisesi mezunları (x̄ = 4,04; ss = 0,69) ile diğer lise mezunları (x̄ = 

4,09; ss = 0,53) arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamıştır (t 

= -0,676; p = ,500). 

Son olarak, "Tekrar şans verilse yine bu bölümü seçmek ister misiniz?" 

sorusuna "Evet" (x̄ = 4,10; ss = 0,55) ve "Hayır" (x̄ = 3,97; ss = 0,72) yanıtını veren 

katılımcıların benlik saygısı düzeyleri arasında da istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık gözlenmemiştir (t = 1,454; p = ,149). 

Sonuç olarak, müzik öğretmeni adaylarının benlik saygısı düzeylerinin 

cinsiyet, yaş, sınıf düzeyi, mezun olunan lise türü ve bölümü tekrar seçme isteği 

gibi demografik değişkenlere göre anlamlı bir farklılık göstermediği belirlenmiştir.   

 

 

  



 

52 

5. SONUÇ VE ÖNERİLER 

 

Araştırmanın bu bölümünde, araştırma kapsamında ulaşılan sonuçlar ve bu 

sonuçlara dayalı olarak sunulan öneriler yer almaktadır. 

 

5.1. Sonuçlar 

 

Bu araştırmada, müzik öğretmeni adaylarının öz eleştiri (içsel ve 

karşılaştırmaya dayalı), mutluluk ve benlik saygısı düzeyleri arasındaki ilişkiler ve 

bu değişkenlerin bazı sosyo-demografik özelliklere göre farklılaşıp farklılaşmadığı 

incelenmiştir. Toplam 324 müzik öğretmeni adayından çevrimiçi anket yöntemiyle 

elde edilen verilerin çözümlenmesi sonucunda aşağıdaki temel bulgulara 

ulaşılmıştır: 

İçsel öz eleştiri ile mutluluk arasında negatif yönlü ve anlamlı bir ilişki 

bulunmuştur. 

Karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri ile mutluluk arasında da güçlü düzeyde 

negatif yönlü ve anlamlı bir ilişki olduğu görülmüştür. 

Regresyon analizi sonuçlarına göre, her iki öz eleştiri türü de mutluluğu 

negatif yönde yordamaktadır. Özellikle karşılaştırmaya dayalı öz 

eleştirinin (β = –,548), içsel öz eleştiriye kıyasla (β = –,153) mutluluk 

üzerinde daha güçlü bir etkiye sahip olduğu belirlenmiştir. 

İçsel öz eleştiri ile benlik saygısı arasında negatif yönlü ve anlamlı bir 

ilişki saptanmıştır. 

Karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri ile benlik saygısı arasında da benzer 

biçimde güçlü düzeyde negatif yönlü ve anlamlı bir ilişki tespit edilmiştir. 

Regresyon analizi sonuçları, her iki öz eleştiri türünün benlik saygısını 

olumsuz yönde yordadığını göstermektedir. Karşılaştırmaya dayalı öz 

eleştirinin (β = –,581), içsel öz eleştiriye (β = –,113) kıyasla benlik saygısı 

üzerinde daha güçlü bir yordayıcı olduğu görülmüştür. 
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Cinsiyet, yaş, sınıf düzeyi, mezun olunan lise türü ve “tekrar şans olsa bu 

bölümü seçerim/seçmem” değişkenlerine göre, katılımcıların içsel öz 

eleştiri ve karşılaştırmaya dayalı öz eleştiri düzeylerinde anlamlı bir 

farklılık belirlenmemiştir. 

Bu sonuç, öz eleştiri boyutlarının incelenen sosyo-demografik 

özelliklerden bağımsız olarak benzer düzeylerde seyrettiğini 

göstermektedir. 

Mutluluk düzeyi yalnızca cinsiyet değişkenine göre anlamlı farklılık 

göstermiş; kadın katılımcıların mutluluk düzeyleri erkek katılımcılardan 

anlamlı biçimde yüksek bulunmuştur. 

Yaş, sınıf, mezun olunan lise türü ve tekrar bölümü seçme isteğine göre 

mutluluk düzeylerinde anlamlı bir farklılık gözlenmemiştir. 

Cinsiyet, yaş, sınıf, mezun olunan lise türü ve tekrar bölümü seçme isteği 

değişkenlerine göre katılımcıların benlik saygısı düzeyleri anlamlı 

biçimde farklılaşmamıştır. 

Bu durum, incelenen demografik faktörlerin benlik saygısı üzerinde 

belirgin bir etkisi olmadığını ortaya koymaktadır. 

Genel olarak araştırma bulguları, müzik öğretmeni adaylarında öz 

eleştirinin (özellikle karşılaştırmaya dayalı öz eleştirinin) mutluluk ve benlik 

saygısını belirgin ölçüde olumsuz etkilediğini göstermektedir. Bununla birlikte, öz 

eleştiri, mutluluk ve benlik saygısı düzeylerinin çoğu demografik değişkene göre 

farklılaşmaması, öz eleştirinin daha çok bireysel eğilimlere ve kişilik özelliklerine 

dayalı bir süreç olduğunu düşündürmektedir. 

Ayrıca, müzik öğretmeni adaylarında sahne performansı ve yaratıcılık 

beklentisinin yüksek olduğu göz önünde bulundurulduğunda, öz eleştirinin hem 

psikolojik iyilik hâlini hem de mesleki motivasyonu etkileyebileceği söylenebilir. 

Özellikle kendisini diğer insanlarla sıkça karşılaştıran (karşılaştırmaya dayalı öz 

eleştiri) adayların hem mutluluk hem de benlik saygısı düzeylerinin daha düşük 

olması dikkat çekicidir.  
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5.2. Öneriler 

Bu araştırmada müzik öğretmeni adaylarının öz eleştiri, mutluluk ve benlik 

saygısı düzeyleri arasındaki ilişkiler kapsamlı şekilde ele alınmıştır. Elde edilen 

bulgular, öz eleştirinin (özellikle karşılaştırmaya dayalı öz eleştirinin) mutluluk ve 

benlik saygısı üzerinde olumsuz etkilere sahip olduğunu ortaya koymaktadır. Bu 

durum, hem öğretmen eğitimi programlarında hem de uygulamalarda öz eleştiri 

kavramının mutlaka dikkate alınması gerektiğini göstermektedir. Dolayısıyla, öz 

eleştiri ve benlik algısı üzerine tasarlanacak önleyici ve destekleyici 

uygulamaların, müzik öğretmeni adaylarının eğitim ve mesleki gelişim sürecine 

katkı sağlayabileceği değerlendirilebilir. Aşağıda, hem alanyazına katkı sunmak 

isteyen araştırmacılar hem de eğitim-öğretim ortamlarında veya psikolojik 

danışmanlık çalışmalarında görev alan uygulamacılar için çeşitli öneriler yer 

almaktadır. 

 

Araştırmacılara Öneriler 

Öz eleştirinin kökenlerini ve bu öz eleştiriyi güçlendiren kişilik özelliklerini 

ortaya çıkarmak için daha kapsamlı çalışmalar yapılabilir. Özellikle 

mükemmeliyetçilik, nevrotiklik gibi kişilik boyutlarının, müzik öğretmeni 

adaylarında gözlenen yüksek düzeydeki öz eleştiri eğilimi üzerindeki etkisi 

derinlemesine araştırılabilir. 

Öz eleştiri, mutluluk ve benlik saygısı arasındaki etkileşimi daha iyi 

anlamak adına nitel veya karma yöntem araştırmaları kullanılabilir. Derinlemesine 

görüşmeler ve gözlem teknikleri, bu değişkenleri etkileyen bireysel ve çevresel 

faktörleri daha ayrıntılı ortaya koyacağı düşünülebilir.  

Müzik öğretmeni adayları dışında, farklı branşlardaki öğretmen adayları ile 

kıyaslama yapacak araştırmalar yürütülmesi önerilebilir. Böylelikle, performans 

odaklı müzik eğitimiyle daha çok teorik veya uygulamalı diğer alanlar arasındaki 

benzerlikler ve farklılıklar incelenebilir. 

Öz eleştiri, mutluluk ve benlik saygısı ilişkilerinin zaman içerisindeki 

değişimini daha sağlıklı bir biçimde görebilmek adına uzunlamasına (longitudinal) 

çalışmalara yer verilebilir. Özellikle üniversiteye başlangıçtan mezuniyete ve hatta 
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mesleğin ilk yıllarına kadar süregelen süreçte bu değişkenlerin nasıl etkilendiğini 

ortaya koymak, alana önemli katkılar sağlayacağı düşünülmektedir.  

 

Uygulamacılara Öneriler 

Öncelikle, müzik öğretmenliği programlarında öz eleştiri ve benlik saygısı 

konularını ele alan grup etkinlikleri ve seminerler düzenlenebilir. Bu etkinlikler 

sayesinde, olumsuz öz eleştiri düzeyi yüksek öğrencilerin, kendileriyle barışık ve 

yapıcı bir bakış açısı geliştirmeleri sağlanabilir.  

Performans kaygısı ve sahne korkusu gibi konularda öz eleştiri düzeyi 

yüksek bireylere yönelik özel danışmanlık hizmetleri sunulabilir. Bireysel ya da 

grup danışmanlığı oturumları, öğrencilerin stres ve kaygı düzeylerini yönetmesine 

yardımcı olurken, mutluluk ve benlik saygısı düzeylerini de destekleyecektir.  

Eğitim müfredatına farkındalık (mindfulness) temelli yaklaşımlar dahil 

edilebilir. Bu tür yaklaşımlar, öğrencilere öz-şefkat, duygu düzenleme ve zihinsel 

gevşeme konusunda fayda sağlarken, aşırı öz eleştiri eğilimlerini azaltıp daha 

sağlıklı bir benlik algısı gelişimine katkı sunabilir. 

Son olarak, uygulama dersleri ve sahne performansı gerektiren etkinliklerde 

olumlu geri bildirim odaklı bir değerlendirme yaklaşımı benimsenmelidir. Sürekli 

negatif eleştiriye maruz kalmak yerine, yapıcı ve pozitif eleştiri alan adayların, hem 

mesleki özgüvenlerinin güçlenmesi hem de mutluluk ve benlik saygısı düzeylerinin 

artması beklenebilir. 
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EKLER 

EK-1. Anket Formu 

Değerli Katılımcı; 

Bu çalışma, Balıkesir Üniversitesi Sosyal Bilimler Enstitüsünde yürütülen “Müzik 

Öğretmeni Adaylarinda Öz Eleştirinin Mutluluk ve Benlik Saygısına Etkilerinin 

İncelenmesi” başlıklı yüksek lisans çalışmasına veri toplamak üzere yürütülmektedir.  

Araştırmanın temel amacı, müzik öğretmeni adaylarının öz eleştiri düzeylerinin mutluluk 

ve benlik saygısı üzerindeki etkilerinin incelenmesidir. Bunun yanında araştırmada müzik 

öğretmeni adaylarının öz eleştiri, mutluluk ve benlik saygısı düzeylerinin sosyo-

demografik özelliklerine göre anlamlı farklılık gösterip göstermediğinin incelenmesi de 

amaçlanmaktadır. 

Bu araştırmada yer almak tümüyle sizin isteğinize bağlıdır. Araştırmada yer almayı 

reddedebilirsiniz ya da başladıktan sonra dilediğiniz zaman çalışmadan ayrılabilirsiniz. 

Araştırma içerisinde sizden isim soyisim gibi kişisel bilgileriniz istenmemektedir. Bunun 

yanında, sizden elde edilen tüm bilgiler gizli tutulacaktır ve kesinlikle üçüncü taraflarla 

paylaşılmayacaktır. Araştırmada elde edilen veriler sadece bilimsel amaçlarla, anonim 

olarak ve topluca kullanılacaktır.  

Bu anketi doldururken yaklaşık 10 dakika ayırmanız gerekecektir. Çalışmanın sağlıklı 

sonuçlar verebilmesi için sorulara samimi bir biçimde cevap vermeniz ve tüm soruları 

yanıtlamanız önem taşımaktadır.  

Desteğiniz için teşekkür ederim. 

 

Birinci Bölüm: Demografik Bilgi Formu 

Cinsiyetiniz 
□ Kadın 
□ Erkek 

Yaşınız  

Sınıfınız 

□ 1.sınıf 
□ 2.sınıf 
□ 3.sınıf 
□ 4.sınıf 

Mezun olduğunuz lise 
□ Güzel sanatlar lisesi 
□ Diğer liseler 

Tekrar şans verilse yine bu bölümü 

seçmek ister misiniz? 

□ Evet 
□ Hayır 
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İkinci Bölüm: Öz Eleştiri Ölçeği 

Lütfen aşağıdaki ifadelerin sizi ne kadar 

tanımladığına dair sizin için en uygun rakamı 

işaretleyin. 

1
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en
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h

iç
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r
 

2
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ir
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3
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4
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ta
n
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5
=
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o
k

 i
y
i 

ta
n

ım
lı

y
o
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1-Bir işi başaramadığımda çok sinirli olurum.  1 2 3 4 5 

2-Bende kişiliğime zarar veren bir aşağılık duygusu 

var.  
1 2 3 4 5 

3-Bir işi her zamanki standartlarım ölçüsünde 

yapamazsam büyük bir hayal kırıklığına uğrarım.  
1 2 3 4 5 

4-Ne olup biteceğini bilmediğim sosyal ortamlarda 

genellikle rahatımdır.  
1 2 3 4 5 

5-Başarısız olduğum zaman kendime çok kızarım.  1 2 3 4 5 

6-Diğer insanların benim hakkımda ne düşündüğü 

konusunda pek zaman harcamam.  
1 2 3 4 5 

7-Bir işte başarısız olduğumda çok bozulurum.  1 2 3 4 5 

8-İnsanlara kişisel zayıflıklarınız konusunda açık 

olduğunuzda onlar size hala saygı duymaya devam 

ederler.  

1 2 3 4 5 

9-Başarısızlık benim için çok acı bir deneyimdir.  1 2 3 4 5 

10-İnsanların benim gerçekte nasıl biri olduğumu 

anlayıp şaşıracakları düşüncesi beni sık sık 

endişelendirir.  

1 2 3 4 5 

11- Bir işteki başarısızlık olasılığı beni genellikle 

kaygılandırmaz.  
1 2 3 4 5 

12-Benim için önemli olan insanların beni olduğum 

gibi kabul edeceklerine inanırım.  
1 2 3 4 5 

13-Başarısız olduğum zaman değerim konusunda 

şüpheye düşmeye başlarım.  
1 2 3 4 5 

14-İnsanlara güçsüz olduğunuz yönlerinizi sergilerseniz 

sizden yararlanmaya çalışırlar.  
1 2 3 4 5 
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15-Bir işi istediğim kadar iyi yapamazsam, kendimi 

başarısız hissederim.  
1 2 3 4 5 

16-İnsanlar bana benimle ilgili bir şeyler sorduğu 

zaman genellikle rahatımdır.  
1 2 3 4 5 

17-Eğer bir konuda başarısız olursam bu beni olumsuz 

olarak etkilemez.  
1 2 3 4 5 

18-İnsanların beni çok iyi tanıdıkları zaman bana saygı 

duymayacaklarından korkarım.  
1 2 3 4 5 

19-Kendimi sık sık hedeflerime ve amaçlarıma ne 

kadar ulaştığım konusunda sorgularım.  
1 2 3 4 5 

20-Nadiren kendimden utanırım.  1 2 3 4 5 

21-Açık ve dürüst olmak diğer insanların bana karşı 

duyduğu saygıyı korumanın en iyi yoludur.  
1 2 3 4 5 

22-İstediğinizi elde edebilmek için bazen tamamen 

dürüst davranmamanız gerekebilir.  
1 2 3 4 5 
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Üçüncü Bölüm: Oxford Mutluluk Ölçeği-Kısa Formu 

Lütfen aşağıdaki ifadelere ne ölçüde katıldığınıza 

dair sizin için en uygun rakamı işaretleyin. 

1
=

K
es

in
li

k
le

 

K
a
tı

lm
ıy

o
ru

m
 

2
=

K
a
tı

lm
ıy

o
ru

m
 

3
=

 K
a
ra

r
sı

zı
m

 

4
=

K
a
tı

lı
y
o
ru

m
 

5
=

K
es

in
li

k
le

 

K
a
tı

lı
y
o
ru

m
 

1. Kendimden hoşnut değilim. 1 2 3 4 5 

2. Hayatın çok ödüllendirici olduğunu hissediyorum. 1 2 3 4 5 

3. Hayatımdaki her şeyden oldukça memnunum. 1 2 3 4 5 

4. Çevremdeki güzelliklerin farkına varırım. 1 2 3 4 5 

5. Yapmak istediğim her şeye zaman bulabilirim. 1 2 3 4 5 

6. Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde (dinç) 

hissederim. 
1 2 3 4 5 

7. Geçmişle ilgili mutlu anılara sahip değilim. 1 2 3 4 5 
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Dördüncü Bölüm: Rosenberg Benlik Saygısı Ölçeği 

Lütfen aşağıdaki ifadeleri ne ölçüde doğru 

bulduğunuza dair sizin için en uygun rakamı 

işaretleyin. 

1
=

Ç
o
k

 y
a
n

lı
ş 

2
=

Y
a
n

lı
ş 

3
=

 K
a
ra

r
sı

zı
m

 

4
=

D
o
ğ
ru

 

5
=

Ç
o
k

 d
o
ğ
r
u

 

1. Kendimi en az diğer insanlar kadar değerli 

buluyorum. 
1 2 3 4 5 

2. Bazı olumlu özelliklerim olduğunu düşünüyorum. 1 2 3 4 5 

3. Genelde kendimi başarısız bir kisi olarak görme 

eğilimindeyim. 
1 2 3 4 5 

4. Ben de diğer insanların birçoğunun yapabildiği 

kadar bir şeyler yapabilirim. 
1 2 3 4 5 

5. Kendimde gurur duyacak fazla bir şey 

bulamıyorum. 
1 2 3 4 5 

6. Kendime karşı olumlu bir tutum içindeyim. 1 2 3 4 5 

7. Genel olarak kendimden memnunum. 1 2 3 4 5 

8. Kendime karşı daha fazla saygı duyabilmeyi 

isterdim. 
1 2 3 4 5 

9. Bazen kesinlikle kendimin bir işe yaramadığını 

düsünüyorum. 
1 2 3 4 5 

10. Bazen kendimin hiç de yeterli bir insan olmadığını 

düşünüyorum. 
1 2 3 4 5 
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EK-2. Ölçek Kullanma İzinleri 
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EK-3. Üniversite Anket Kullanım İzinleri 
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