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Öğretmenlerin Öz Yeterliklerinin Yaşam Doyumlarına Etkisinde Öz 
Merhametin Düzenleyici Rolü 

Öz 

Öz yeterlik ile yaşam doyumu arasında pozitif bir ilişki bulunduğu belirtilmektedir. Öz merhametin, öz yeterlik ve yaşam 
doyumu arasındaki bu ilişkiye katkı sağlayan düzenleyici bir değişken olabileceği tahmin edilmektedir. Öğretmenlerin öz 
merhametli olmasının, onların öz yeterlik algılarını ve inançlarını olumlu yönde etkileyebileceği ve bununla birlikte öz 
merhametin yaşam doyumunu arttırıcı bir işlev gösterebileceği düşünülmektedir. Bu bağlamda, bu çalışmada 
öğretmenlerin öz yeterlik ile yaşam doyumu düzeyleri arasındaki ilişkide öz merhametin düzenleyici rolünün incelenmesi 
amaçlanmıştır. Araştırmada Öğretmen Öz Yeterlik Algısı Ölçeği-Kısa Formu, Yaşam Doyumu Ölçeği ve Yetişkin Öz 
Merhamet Ölçeği kullanılmıştır. Ölçekler 358 öğretmen tarafından doldurulmuştur. Elde edilen veriler SPSS 25.0 paket 
programı ile analiz edilmiştir. Öğretmenlerin öz yeterlik düzeylerinin yaşam doyumlarına etkisinde öz merhametin 
düzenleyici rolünün test edilmesi için Process Makro üzerinden bootstrap tekniği kullanılmış ve regresyon analizi 
gerçekleştirilmiştir. Analiz sonucunda öğretmenlerin öz yeterliklerinin yüksek düzeyde, yaşam doyumlarının orta düzeyde 
ve öz merhametlerinin yüksek düzeye yakın olduğu bulunmuştur. Üç değişken arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki 
olduğu görülmüştür. Son olarak, öğretmenlerin öz yeterlikleri ile yaşam doyumları arasındaki ilişkide öz merhametin 
düzenleyici etkisinin olduğu tespit edilmiştir.   
Anahtar Kelimeler: Öğretmen öz yeterliği, Yaşam doyumu, Öz merhamet. 
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The Moderator Role of Self-compassion in The Effect of Teachers' Self-efficacy 
on Life Satisfaction 

Abstract 

It has been stated that there is a positive correlation between self-efficacy and life satisfaction. Self-compassion was 
hypothesized as a moderating variable that influences the relationship between self-efficacy and life satisfaction. It was 
proposed that teachers' self-compassion can positively impact their perceptions and beliefs about self-efficacy, leading to 
increased life satisfaction. Based on this information, the aim of this study was to examine the moderating role of self-
compassion in the relationship between teachers' self-efficacy and levels of life satisfaction. The study utilized the Teacher 
Sense of Self-Efficacy Scale-Short Form, Life Satisfaction Scale, and Adult Self-Compassion Scale. A total of 358 teachers 
completed the scales. The data were analyzed using the SPSS 25.0 software package. To test the moderating role of self-
compassion in the effect of teachers' self-efficacy on life satisfaction, the bootstrap technique was applied using the 
Process Macro, and regression analysis was conducted. The analysis revealed that teachers' self-efficacy was high, life 
satisfaction was at a medium level, and self-compassion was close to a high level. A positive and significant relationship 
was found among the three variables. Finally, it was determined that self-compassion had a moderating effect on the 
relationship between teachers' self-efficacy and life satisfaction. 
Keywords: Teacher self-efficacy, Life satisfaction, Self-compassion. 
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Extended Abstract 

Introduction 

When reviewing the literature, it is evident that there is a positive and significant relationship 
between self-efficacy and life satisfaction (Cicerone & Azulay, 2006; Gilman & Huebner, 2003). 
Considering this relationship, it is important to explore other variables that may weaken or strengthen 
the relationship between self-efficacy and life satisfaction. Various physiological and psychological 
factors associated with self-efficacy were discussed, highlighting that positive mood can enhance the 
perception of self-efficacy (Hodges & Murphy, 2009). In this context, it has been suggested that self-
compassion is one of the factors that positively influence an individual's mood and psychological state 
(Neff & McGehee, 2010). Therefore, self-compassion may act as a moderator variable that contributes 
to the relationship between self-efficacy and life satisfaction. It is hypothesized that teachers' self-
compassion can positively impact their perceptions and beliefs about self-efficacy, leading to increased 
life satisfaction. Therefore, the objective of this study is to examine the moderating role of self-
compassion in the relationship between teachers' self-efficacy and levels of life satisfaction. 

Method 

In this study, the aim was to examine the moderating role of self-compassion in the 
relationship between teachers' self-efficacy and life satisfaction. To achieve this, the theoretical model 
of the research was designed, and the following hypotheses were formulated: 

The hypotheses of the research were developed as follows: 

H1: There is a positive and significant relationship between teachers' self-efficacy and life 
satisfaction. 

H2: There is a positive and significant relationship between teachers' self-compassion and life 
satisfaction. 

H3: Self-compassion has a moderating effect on the relationship between teachers' self-efficacy 
and life satisfaction. 

The study utilized the Teacher Sense of Self-Efficacy Scale-Short Form, Life Satisfaction Scale, 
and Adult Self-Compassion Scale. These scales were completed by 358 teachers. The collected data 
were analyzed using the SPSS 25.0 software package. To test the moderating role of self-compassion 
in the impact of teachers' self-efficacy levels on life satisfaction, the bootstrap technique was applied 
through the Process Macro, and regression analysis was conducted (Hayes, 2018). 

Findings 

Based on the analysis, it was determined that the teachers' self-efficacy was high, their life 
satisfaction was at a medium level, and their self-compassion was close to a high level. A significant 
positive relationship was found among the three variables. Lastly, it was concluded that self-
compassion played a moderating role in the relationship between teachers' self-efficacy and life 
satisfaction. 

Discussion and Conclusion 

According to the first finding derived from the hypotheses developed in the research, a positive 
and significant relationship was observed between teachers' self-efficacy and life satisfaction. When 
reviewing the literature, it becomes evident that similar results have been found in studies conducted 
with teachers (Saraçlar et al., 2022; Okursoy, 2016; Telef, 2011). Self-efficacy refers to an individual's 
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perception of their ability to achieve specific goals and objectives (Bandura, 1998). In the context of 
teaching, self-efficacy pertains to a teacher's belief in their capability to fulfill the expected tasks 
related to their professional performance (Tschannen-Moran et al., 1998). A teacher's successful 
execution of educational activities can influence their perception and confidence in their abilities. 
Teachers who perceive themselves as competent are more likely to actively engage in teaching 
activities and derive satisfaction from their professional lives. This, in turn, can impact other aspects 
of their lives, such as family and health, contributing to their overall life satisfaction. As teachers' self-
efficacy increases, their levels of burnout may decrease (Telef, 2011), leading to an enhanced sense of 
life satisfaction. 

According to the second hypothesis and the findings of the study, it was determined that there 
is a positive and significant relationship between teachers' self-compassion and life satisfaction. 
Although no studies were found in the literature that specifically examined the relationship between 
teachers' self-compassion and life satisfaction, there are studies that have investigated self-
compassion and life satisfaction among university students (Hablado & Clark, 2020) and adults 
(Arimitsu et al., 2019). For instance, in a study conducted by Çağlayan Mülazım and Eldeleklioğlu (2016) 
with university students, it was discovered that self-compassion is positively related to life satisfaction, 
and a decrease in self-compassion is associated with reduced happiness and life satisfaction in 
individuals. 

In the last and main hypothesis of the research, the aim was to investigate the effect of the 
moderator variable (self-compassion). The results of the regression analysis revealed that self-
compassion had a moderating effect on the relationship between teachers' self-efficacy and life 
satisfaction. Life satisfaction for a teacher refers to their cognitive evaluation of their own life (Pavot 
& Diener, 1993) and reflects their overall happiness (Shin & Johnson, 1978). It has been noted that 
teachers with low life satisfaction may experience depression, unhappiness, (Proctor et al., 2009) and 
overall low subjective well-being. Enhancing teachers' life satisfaction can be achieved by fostering 
self-compassion. Based on the research results, the self-efficacy and life satisfaction of teachers with 
low self-compassion can be interpreted together. Intervention or training activities targeting teachers 
with low self-compassion levels may also contribute to their self-efficacy. This is because as self-
compassion increases, teachers' negative self-judgments, feelings of inadequacy, and perceptions of 
failure tend to decrease (Neff, 2003a; 2003b). Through self-compassion, teachers can respond more 
effectively to painful and challenging experiences (Neff et al., 2007). Self-compassionate teachers can 
navigate failures and setbacks more resiliently, thus facilitating the achievement of their goals (Zessin 
et al., 2015). 
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Giriş 

Öğretmenlik mesleği, eğitim sisteminin önemli bir bileşenidir. Bu mesleğin gerekliliklerini ve 
sorumluluklarını yerine getirebilen bir öğretmen, öğrencilerin akademik, duygusal, sosyal ve psikolojik 
gelişimine katkı sağlayabilmektedir. Dolayısıyla bir öğretmenin öğrencilerin gelişimlerine destek olması 
için mesleki alanda birtakım yeterliliklere sahip olması gerektiği belirtilebilir. Öğretmenliğin gerektirdiği 
yeterliliklere sahip olmak aynı zamanda öğretmenin kendi performansına ve mesleki hedeflerine 
yönelik algısını yansıtmaktadır. Diğer bir ifadeyle öğretmenlik mesleğinin başarılı bir şekilde icra 
edilebilmesi için öğretmenin öz yeterliğinin iyi bir düzeyde olması gerektiği söylenebilir. 

Öğretmen öz yeterliği ulusal ve uluslararası alanda farklı bağlamlarda araştırılan konulardan 
biridir (Karaoğlu, 2019). Birçok çalışmada öğretmenlerin öz yeterlikleri ile farklı değişkenler arasındaki 
ilişki incelenmiştir (Okursoy, 2016). Söz konusu değişkenlerden biri de yaşam doyumu olup yapılan 
çalışmalarda öz yeterliğin yaşam doyumuyla pozitif ilişkili olduğu tespit edilmiştir (Cicerone & Azulay, 
2006; Gilman & Huebner, 2003; Telef, 2011). Ancak tespit edilen bu ilişkinin başka değişkenler 
tarafından azaltılabileceği veya artırılabileceği düşünülmektedir. Bu değişkenlerden birinin öz 
merhamet (Neff, 2003a; 2003b) olabileceği tahmin edilmektedir. Buradan hareketle bu çalışmanın 
kuramsal temeli, öğretmenlerin öz yeterlikleri ile yaşam doyumları arasındaki ilişkide öz merhametin 
düzenleyici rolünün incelenmesi üzerine kurulmuştur.  

Öğretmen Öz Yeterliği 

Öz yeterlikle ilgili ilk çalışmalar Bandura’nın (1977; 1984; 1997) Sosyal-Bilişsel kuramına 
dayanmaktadır. Öz yeterlik, kişinin belli kazanım düzeylerine ulaşmak için gerekli olan eylemleri 
gerçekleştirmesine dair algısı ve inancıdır (Bandura, 1998). Bu algı ve inanç, kişinin düşünce şeklini, 
duygularını yansıtma biçimini, pozitif veya negatif bakış açısına sahip olma durumunu 
etkileyebilmektedir (Bandura, 1994). Öz yeterlik konusu sağlık, iş, sosyal hizmet ve eğitim gibi birçok 
alanda ele alınmaktadır (Pajares & Urdan, 2015; Yavaş, 2022). Eğitim alanında özellikle de 
öğretmenlerin öz yeterlik algılarının öğretim açısından belirlenen hedefleri, ortaya konulan çabaları ve 
eğitim-öğretime katkı sunma isteğini etkileyebileceği belirtilmektedir (Karaoğlu, 2019). 

Öğretmen öz yeterliği, öğretmenin eğitim-öğretim sürecinde başarılı bir performans ortaya 
koyabilmesi için ihtiyaç duyulan faaliyetleri gerçekleştirmeye dair inancıdır (Tschannen-Moran 
vd.,1998). Öğretmenlerin öz yeterlikleri, öğrencilerin başarıları, motivasyonları ile ilgili olduğu gibi 
öğretmenlerin eğitim ortamındaki tutumlarıyla da ilişkilidir (Gençtürk & Memiş, 2010). Yüksek öz 
yeterliğe sahip öğretmenler, öğrencilerin öğrenme etkinliklerine katkıda bulunmak için daha fazla 
emek harcamakta ve bu konuda daha çok sorumluluk almaktadır (Bıkmaz, 2006; Lewandowski, 2005). 
Bu öğretmenler, sorunların üstesinden gelmek için sabırlı bir çaba içinde olabilmekte, başarısızlıklara 
karşı kararlı davranabilmekte, ailelerin okula ilgisini artırabilmekte ve pozitif bir okul kültürünün 
oluşmasında önemli rol oynayabilmektedir (Billheimer, 2006; Goddard vd., 2004). Öğretmenlerde öz 
yeterlik düzeyi yükseldikçe daha insancıl bir tutum sergilendiği, güncel eğitim çalışmalarına daha pozitif 
yaklaşıldığı, mesleki doyumun arttığı ve ailelerin okul etkinliklerine daha fazla katılım gösterdiği 
belirtilmektedir (Goddard & Goddard, 2001). Öğretmenlerin öz yeterliği düştükçe geleneksel öğretim 
metotlarına yönelme ve öğretim sürecinde katı yaklaşımlara başvurma eğilimi artabilmektedir (Collins 
vd., 2002; Telef, 2011).  

Yapılan çalışmalarda öğretmen öz yeterliği ile birçok kavram arasındaki ilişki incelenmiştir 
(Aküzüm & Akbulut, 2021; Bentea, 2017; Menon & Sadler, 2016; Özdemir, 2022; Yoo, 2016). Genel 
olarak sosyo-demografik değişkenler açısından farklı sonuçlara ulaşılmıştır. Öğretmen öz yeterliği ile 
cinsiyet ve kıdem arasında anlamlı bir ilişki bulunmadığı ancak branş açısından farklılık olduğu 
görülmektedir (Chacón, 2005; Kıvılcım, 2014). Çalışma sonuçlarına göre öğretmen öz yeterliği ile 
değişime hazır olma düzeyi (Demirhan, 2019), psikolojik iyi oluş (Sarıtaş, 2019), profesyonellik düzeyi 
(Aydemir, 2019), örgütsel bağlılık (Gül, 2018), etik duyarlık düzeyi (Özyıldırım, 2018), derse hazırlıklı 
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gelme (Chacón, 2005), öğretim performansı (Cocca vd., 2018) arasında pozitif bir ilişki bulunduğu 
anlaşılmaktadır.  

Öğretmenlerin öz yeterliği ile ilişkili olan bir kavram da yaşam doyumudur.  Alanyazında öz 
yeterlik ve yaşam doyumu arasında pozitif bir ilişki bulunduğu (Saraçlar vd., 2022) ve öz yeterliğin alt 
boyutları olan öğrenci katılımını sağlama, öğretim stratejileri ve sınıf yöntemi yeterlilikleri ile yaşam 
doyumu arasında da pozitif bir ilişki olduğu görülmüştür (Telef, 2011). Bu bağlamda hayata iyimser 
bakan ve yaşam doyumu yüksek olan öğretmenlerin kendi yaşamlarına ve çevrelerine olumlu bir katkı 
sağlayabileceği beklenmektedir. Ayrıca öz yeterliği yüksek olan, öğretim faaliyetlerinde başarılı olan, 
öğrencinin hayatında olumlu izler bırakan ve yüksek iyi oluşa sahip olan öğretmenlerin yaşam 
doyumlarının da yüksek olabileceği düşünülmektedir. 

Yaşam Doyumu ve Öz Merhamet 

Yaşam doyumu konusunda ilk çalışmalar Neugarten, Havighurst ve Tobin (1961) tarafından 
gerçekleştirilmiştir. Alanyazında yaşam doyumu, öznel iyi oluşun bilişsel değerlendirme yönü olarak 
açıklanmıştır (Andrews & Withey, 1976; Diener, 1984; Diener vd., 1985). Temel bir ifadeyle yaşam 
doyumu, bireyin kendi yaşamıyla ilgili bilişsel değerlendirmesi şeklinde açıklanmıştır (Pavot & Diener, 
1993). Appleton ve Song (2008) ise yaşam doyumunu ele alırken, altı farklı bileşen ileri sürmüştür. 
Bunlar; (1) gelir, (2) mesleki-toplumsal statü, (3) sahip olunan olanaklar ve toplumsal hareketlilik, (4) 
refah düzeyi, (5) devlet politikası ve çevresel koşullar (6) ailevi-sosyal ilişkiler şeklinde sıralanmıştır. 

Çalışmalarda yaşam doyumu değişkeninin benlik saygısı (Çeçen, 2008), başarı (Şahin, 2008), 
çalışma durumu (Soylu & Kabasakal, 2016), gelir (Kabasakal & Uz Baş, 2013), gelecekten beklenti, dini 
inanç, yalnızlık (Tuzgöl Dost, 2007), iş tatmini (Keser, 2005; Yiğit vd., 2011) ve farkındalık (Şahin, 2019) 
vb. faktörler arasında anlamlı ilişki saptanmıştır. Yapılan araştırmalar cinsiyetin (Çeçen, 2008; Yılmaz & 
Aslan, 2013), yaş, medeni durum (İlbay vd., 2016) ve ırk gibi faktörlerin yaşam doyumu üzerinde etkili 
olmadığı ancak kişisel nitelikler, sosyal ilişkiler ve kültürel koşul gibi faktörlerin yaşam doyumuyla daha 
fazla ilişkili olduğu belirtilmiştir (Myers & Diener, 1995). 

Yaşam doyumu ile ilişkili olduğu belirtilen bir kavram da öz merhamettir (Sarı & Conoley, 2019; 
Yang vd., 2016). Öz merhamet bireyin acı çektiği veya sıkıntı yaşadığı zamanlarda kendine karşı 
anlayışlı, duyarlı ve nazik bir şeklide davranmasıdır (Neff, 2003a; 2003b). Diğer bir ifadeyle öz 
merhamet, bireyin zorlayıcı hayat koşullarına karşı kendine şefkat ve anlayış göstermesidir (Terry & 
Leary, 2011). Kendine merhamet gösterebilen bireyler, yaşama daha pozitif ve iyimser 
bakabilmektedir. Bu anlamda yaşadıkları hayattan daha fazla doyum alabilmektedir. Ayrıca içsel 
motivasyonun teşvikiyle öğrenmeye ve gelişmeye daha fazla açıklık gösterebilmektedir (Neff, 2009).  

Araştırma bulgularında öz merhametin yaşam doyumu (Neff, 2003a; 2003b; Zarei & 
Fooladvand, 2019), umut (Homan, 2016), duygusal iyi oluş (Sabir vd., 2018) ve psikolojik iyi oluşla (Yang 
vd., 2016) ilişkili olduğu belirlenmiştir. Öz merhamet bireylerin fiziksel ve ruh sağlığını korumada ve 
iyileştirmede önemli bir görev görebilmektedir. Kim ve Ko (2018) tarafından yapılan çalışmada öz 
merhametin bireylerin yaşam doyumunu ve öz-bakım becerilerini artırdığı ve uyku bozukluğu ve ruh 
sağlığı belirtilerine karşı koruyucu olduğu görülmüştür. Eirini ve Anastasios (2017) yaptıkları çalışmada 
öz merhamete dayalı bir eğitim programı uygulanmıştır. Uygulama sonucunda katılımcılarda pozitif 
duygulanımın, yaşam doyumunun ve öznel mutluluğun artış gösterdiği ve negatif duygulanımın, 
depresyon, stres ve kaygı düzeylerinde ise azalma olduğu saptanmıştır.  

Verilenlerden hareketle, öz merhametin yaşam doyumuyla ilişkisi dikkate alınarak öz 
merhamet düzeyi yüksek olan öğretmenlerin yaşamdan daha fazla doyum alabileceği söylenebilir. 
Bununla birlikte öz merhameti yüksek olan öğretmenlerin öz yeterlik düzeyleri de yüksek olabilir. 
Çünkü öz merhametli kişiler, herhangi bir alanda başarısız olduklarında veya yetersizlik yaşadıklarında 
kendilerini acımasızca yargılamak yerine kendilerine karşı daha yapıcı, olumlu ve faydalı bir tutum 
sergileyebilir (Neff vd., 2007; Neff vd., 2005). Bu anlamda öz merhameti yüksek olan öğretmenlerin 
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belirledikleri amaçlara ulaşma noktasında kendilerine olan inançlarının güçlü olabileceği ifade 
edilebilir. Bu durum ise öz yeterliklerinin yüksek olmasıyla sonuçlanabilir. Buna karşın öz yeterliği düşük 
olan öğretmenlerin ayrıca öz merhamet düzeylerinin de düşük olması durumunda yaşam doyumlarının 
daha düşük düzeyde olabilir. 

Mevcut Çalışma 

Genel olarak alanyazın incelendiğinde, öz yeterlik ile yaşam doyumu arasında pozitif bir ilişki 
bulunduğuna dair sonuçlara rastlanmaktadır (Cicerone & Azulay, 2006; Gilman & Huebner, 2003). Buna 
benzer sonuçların öğretmenlerle yapılan araştırmalarda da yer aldığı anlaşılmaktadır. Saraçlar ve 
arkadaşları (2022) tarafından yapılan çalışmada öğretmenlerin öz yeterlikleri ile yaşam doyumları 
arasında doğrusal bir ilişki olduğu saptanmıştır. Telef’in (2011) yaptığı çalışmada öğretmenlerin öz 
yeterliklerinin hem iş doyumu hem de genel yaşam doyumu ile ilişkili olduğu görülmüştür. Okursoy 
(2016) tarafından gerçekleştirilen araştırmada öğretmenlerin öz yeterlik inançları ile yaşam doyumları 
arasında pozitif bir ilişki saptanmıştır. Bununla birlikte öz yeterlik algısının yaşam doyumunun 
gelişmesinin ve devam ettirilmesinin önemli bir işlevi olduğu belirtilmiştir (Vecchio vd., 2007). Verilen 
araştırma sonuçlarından hareketle, öğretmenlerin öz yeterlik ve yaşam doyumları arasında anlamlı bir 
ilişki bulunduğu anlaşılmaktadır. Dolayısıyla öz yeterlik düzeyleri yüksek olan öğretmenlerin yaşam 
doyumları da yüksek olabilmektedir. Bu korelasyon dikkate alınarak, öz yeterlik ile yaşam doyumu 
arasındaki bu ilişki durumunu zayıflatan veya güçlendiren başka değişkenlerin de var olabileceğini 
belirtmek mümkündür.  

Öz yeterliğin kaynaklandığı fizyolojik ve psikolojik birçok faktörden bahsedilmekte ve olumlu 
ruh halinin öz yeterlik algısını arttırabildiği belirtilmektedir (Hodges & Murhpy, 2009). Bu bağlamda 
bireyin ruh halini ve psikolojik durumunu olumlu yönde etkileyen faktörlerden birinin de öz merhamet 
olduğu ifade edilmektedir (Neff & McGehee, 2010). Dolayısıyla bu veriler dikkate alınarak, öz 
merhametin öz yeterlik ile yaşam doyumu arasındaki ilişkiye katkı sağlayan düzenleyici (moderatör) bir 
değişken olabileceği düşünülmektedir. Öz merhamet; bireyin kendi duygu, düşünce ve davranışlarına 
karşı farkındalık içinde olması ve yaşadığı yetersizliklere, hatalara ve başarısızlıklara karşı anlayışlı 
olmasıyla açıklanmaktadır (Neff, 2003a; 2003b). Buna göre bir öğretmenin gerek mesleki yaşamında 
gerekse aile yaşamında ve diğer yaşam alanlarında öz merhamet geliştirebilmesi sayesinde yaşam 
doyumunda da artış gözlenmesi beklenmektedir. Diğer bir ifadeyle, öğretmenlerin öz merhametli 
olması, onların öz yeterlik algılarını ve inançlarını olumlu yönde etkileyebileceği ve bununla birlikte öz 
merhametin yaşam doyumunu arttırıcı bir işlev görebileceği düşünülmektedir. Çünkü öz merhametin 
mutluluk, iyimserlik, olumlu duygulanım (Neff vd., 2007), psikolojik iyi oluş (Neff, 2009), fiziksel iyi oluş 
(Hall vd., 2013), duygusal iyi oluş (Sabir vd., 2018) ve yaşam doyumu (Yang vd., 2016; Zarei & 
Fooladvand, 2019) gibi pek çok faktör üzerinde pozitif bir etkiye sahip olduğu bulgulanmıştır. Yüksek 
öz merhametin, yaşam doyumu, mutluluk, bağlanma, öz-güven, iyimserlik, merak, olumlu duygulanım 
ve şükran gibi birçok pozitif zihin durumlarına katkı sağladığı görülmüştür (Neff, 2009; Neff vd., 2007; 
Hollis-Walker & Colosimo, 2011; Heffernan vd., 2010). Ayrıca öz merhametin, bireyin kendine karşı 
olumsuz yargılarını olumlu yargılara dönüştürebileceği (Neff, 2003a; 2003b) ve zor deneyimler 
karşısında bireyin sağlıklı ve işlevsel tepkiler vermesini kolaylaştırabileceği (Neff vd., 2007) belirtilmiştir. 
Bu verilenler ışığında, bu çalışmada öğretmenlerin öz yeterlik ile yaşam doyumu düzeyleri arasındaki 
ilişkide öz merhametin düzenleyici rolünün incelenmesi amaçlanmıştır. Bu amacın sonucunda öz 
merhametin hangi kısmının (düşük öz merhamet veya yüksek öz merhamet) öz yeterlik ve yaşam 
doyumu arasındaki ilişkide daha etkili olduğunun ortaya konulması beklenmektedir. 

Yöntem 

Bu kısımda araştırmada kurulan modelden, örneklemden, veri toplama araçlarından ve veri 
analiz sürecinden bahsedilmiştir. 
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Araştırma Modeli ve Hipotezleri 

Bu araştırmada, öğretmenlerin öz yeterlik ve yaşam doyumları arasındaki ilişkide öz 
merhametin düzenleyici rolünün incelenmesi amaçlanmıştır. Bu amaç doğrultusunda araştırmanın 
temellendirildiği kuramsal model ve istatistiksel yapı Şekil 1’de verilmiştir.  

Şekil 1 

Araştırma Modeli 

 

Bu model doğrultusunda araştırmanın hipotezleri aşağıdaki şekilde geliştirilmiştir: 

H1: Öğretmenlerin öz yeterlikleri ile yaşam doyumları arasında pozitif ve anlamlı bir ilişki vardır. 

H2: Öğretmenlerin öz merhametleri ile yaşam doyumları arasında pozitif ve anlamlı bir ilişki 
vardır. 

H3: Öğretmenlerin öz yeterlikleri ile yaşam doyumları arasındaki ilişkide öz merhametin 
düzenleyici etkisi vardır. 

Örneklem 

Araştırmanın evrenini Muş, Van ve Diyarbakır illerinde görev yapan öğretmenler 
oluşturmuştur. Öğretmenlere kolay, hızlı ulaşılması ve araştırmanın amacına hizmet edeceği 
düşünülerek olasılığa dayanmayan uygun örnekleme yöntemi seçilmiştir (Karagöz, 2021). 
Öğretmenlerin %48’i kadın, %52’si erkeklerden oluşmakta olup yaş ortalaması 37,21 ± 8,2 (Min=22; 
Max=60) olarak saptanmıştır. Araştırmaya gönüllü olarak katılan öğretmenlere ait sosyo-demografik 
bilgiler Tablo 1’de sunulmuştur. 

Tablo 1 

Katılımcıların Sosyo-demografik Bilgileri 

Değişkenler Kategori  n  % Değişkenler Kategori  n  % 

Cinsiyet Kadın  172 48  
Çalışma yılı 

1-10 166 46.4 

Erkek  186 52 11-20 114 31.8 

 
Yaş 

22-30 95 26.5 21-30 73 20.4 

31-40 141 39.4 31-40 5 1.4 

41-50 96 26.8  
Okul türü 

Okulöncesi  31 8.7 

51-60 26 7.3 İlkokul 101 28.2 



Eşref NAS 

209 
 

Değişkenler Kategori  n  % Değişkenler Kategori  n  % 

Medeni 
durum 

Bekâr  59 16.5 Ortaokul 128 35.8 

Boşanmış/Dul 7 2 Lise  98 27.4 

Evli  292 81,6 Kurum Devlet 341 95,3 

Eğitim 
durumu 

Lisans  286 78,9 Özel  17 4,7 

Yüksek lisans 68 19,0 Çalışılan yer Köy/kırsal 65 18,2 

Doktora  4 1,1 Şehir  293 81,8 

Toplam 358 100 Toplam 358 100 

 

Araştırma Etiği ve İşlem 

Mevcut araştırma süresince “Yükseköğretim Kurumları Bilimsel Araştırma ve Yayın Etiği 
Yönergesi” çerçevesinde hareket edilmiştir. Araştırmanın etik açısından uygun olması amacıyla Muş 
Alparslan Üniversitesi Bilimsel Araştırma ve Yayın Etiği Kurulundan onay (Sayı: 93298 Tarih: 
18.05.2023) alınmıştır. Onay alındıktan sonra çalışmada yer alan veri toplama araçları kullanılarak 
Google Forms üzerinden link oluşturulmuş ve öğretmenler tarafından doldurulması için online şekilde 
katılımcılara ulaştırılmıştır. Araştırma formları toplam 358 öğretmen tarafından doldurulmuştur. 

Veri Toplama Araçları 

Bu araştırmada öğretmenlerin sosyo-demografik bilgilerini tespit etmek için katılımcı bilgi 
formu kullanılmış ve aşağıda belirtilen ölçekler uygulanmıştır. 

Öğretmen Öz Yeterlik Algısı Ölçeği-Kısa Formu 

Tschannen-Moran ve Woolfolk Hoy (2001) tarafından geliştirilen ölçek, Karaoğlu (2019) 
tarafından Türkçeye uyarlanması yapılmıştır. Uyarlama süreci farklı öğretmen grupları üzerinden 
gerçekleştirilmiştir. Sınıf öğretmenlerinin yer aldığı gruptan elde edilen verilerin Doğrulayıcı Faktör 
Analizi (DFA) yapıldığında, uyum değerleri RMSEA=.075, SRMR=.047, CFI=.97 ve GFI=.94, NFI=.96, 
NNFI=.96 olarak saptanmış ve bu değerlerin iyi düzeyde olduğu belirtilmiştir. Ortaokul 
öğretmenlerinden toplanan veriler üzerinde DFA yapıldığında, uyum değerleri RMSEA=.068, 
SRMR=.047, CFI=.97 ve GFI=.95, NFI=.96, NNFI=.96 olarak tespit edilmiş ve bu değerlerin iyi ve kabul 
edilebilir düzeyde olduğu anlaşılmıştır. Son olarak tüm öğretmen örneklemi üzerinden yapılan DFA 
sonucunda, uyum değerleri RMSEA=.093, SRMR=.054, CFI=.96 ve GFI=.92, NFI=.96, NNFI=.95 olarak 
bulunmuş ve bu değerlerin kabul edilebilir ve iyi düzeyde olduğu görülmüştür. Sonuç olarak genel 
anlamda DFA sonuçlarının kabul edilebilir ve iyi düzeyde olduğu hesaplanmıştır. Cronbach Alpha 
katsayısı 0.88 bulunmuştur. Ölçek 12 maddeden oluşmakta ve öğretmenlerin öz yeterlik algısının 
belirlenmesi açısından geçerli ve güvenilir özellikler taşımaktadır (Karaoğlu, 2019). 

Yaşam Doyumu Ölçeği 

Diener ve arkadaşlarının (1985) geliştirdiği ölçek, Dağlı ve Baysal’ın (2016) yaptığı çalışmada 
Türkçeye uyarlanmıştır. Uyarlama sürecinde öncelikle ölçeğin orijinal hali Türkçeye çevrilmiştir. 
Ardından ölçme ve değerlendirme alanlarındaki uzmanların görüşüne başvurulmuştur. Uzmanlardan 
alınan dönütlere bağlı olarak ölçeğin Türkçe formu üzerinde gerekli düzeltmeler yapılmış ve son olarak 
Türkçe ve İngilizce versiyonlarının aynı anlamı içerip içermediğinin belirlenebilmesi için iki hafta ara ile 
bir grup öğretmene uygulanmıştır. Her iki uygulamadan elde edilen veriler arasındaki tutarlılığı test 
etmek için Pearson Momentler Çarpımı Korelasyon katsayısı hesaplanmış ve 0.92 bulunmuştur. Dilsel 
eşdeğerliliğin tespitinden sonra ölçeğin diğer psikometrik analizleri yapılmıştır. Buna göre Cronbach 
Alpha katsayısı 0.88 olarak saptanmış ve ayrıca test-tekrar test güvenirliğinin de 0.97 olduğu 
görülmüştür. Uyarlama sonucunda orijinalinde olduğu gibi tek faktörden oluşan beş maddelik bir 
özellik taşıdığı görülmüştür (Dağlı & Baysal, 2016).    
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Yetişkin Öz Merhamet Ölçeği 

Bu ölçek, yetişkin bireylerin öz merhamet düzeylerinin belirlenmesi amacıyla Nas 
(değerlendirmede) tarafından geliştirilmiştir. Çalışma grubunda 18 yaş ve üstü 477 yetişkin yer almıştır. 
Açımlayıcı Faktör Analizi sonucunda, dört alt faktör (Öz-nezaket, Ortak Deneyim, Öz-yargılama ve 
Kabul) ve 12 maddelik bir yapı elde edilmiş ve bu yapının toplam varyansın %66.48’ini açıklamıştır. 
Bununla birlikte elde edilen yapı, Doğrulayıcı Faktör Analiziyle incelenmesi sonucunda tespit edilen 

uyum değerlerinin (2/sd=1.660; RMR=.04; SRMR=.04; IFI=.96; CFI=.96; GFI=.94 ve AGFI=.90) iyi uyum 
gösterdikleri anlaşılmıştır. Ayrıca ölçeğin iç tutarlılık katsayısı; Öz-nezaket alt boyutu için .75, Ortak 
Deneyim alt boyutu için .82, Öz-yargılama alt boyutu için .63 ve Kabul alt boyutu için .63 olarak 
hesaplanmıştır. Ölçeğin toplam iç tutarlılık katsayısı ise .71 olarak belirlenmiştir. Dört alt faktör ve 12 
maddeden oluşan ölçekten elde edilebilecek puanlar, 12-60 puan arasında değişebilmekte ve yüksek 
puan aynı zamanda öz merhamet düzeyinin yüksek olduğu anlamına gelmektedir. Puanlama, toplam 
puan üzerinde yapılabildiği gibi alt boyutlar açısından da değerlendirilebilir. Puan düzeyi açısından, 12-
27 puan düşük, 28-53 puan orta ve 54-60 puan ise yüksek düzeyde öz merhamet şeklinde 
yorumlanabilir.  

Veri Analizi 

Araştırmanın verileri SPSS 25.0 paket programıyla incelenmiştir. Öğretmenlerin öz yeterlik 
düzeylerinin yaşam doyumlarına etkisinde öz merhametin düzenleyici rolünün test edilmesi için 
Process Makro üzerinden bootstrap tekniği kullanılmış ve regresyon analizi gerçekleştirilmiştir (Hayes, 
2018). Regresyon analizinin yapılabilmesi için birtakım varsayımlar öne sürülmektedir. Bu durum 
dikkate alınarak çoklu bağlantılılık (Multicollinearity), örneklem büyüklüğü (Sample size), aykırı/uç 
değerler (Outliers) ve normallik (Normality) testlerine başvurulmuştur.  

Bağımsız değişkenler arasında yüksek düzeyde (r=.9 ve üzeri) ilişki mevcut olduğunda çoklu 
doğrusal bağlantıdan bahsedilmekte ve regresyon analizinin yapılabilmesi için çoklu doğrusal 
bağlantının olmaması önerilmektedir (Can, 2017; Pallant, 2016). Bu durum dikkate alınarak değişkenler 
arasındaki ilişkiler incelenmiş ve en yüksek ilişkinin .62 olduğu saptanmıştır (Tablo 4). Bu bulguya göre 
çoklu doğrusal bağlantının olmadığı belirtilebilir. Bunun yanı sıra çoklu bağlantılılık için Tolerans 
(Tolerance) ve VIF (Variance Inflation Factor-Varyans Büyütme Faktörü) değerlerine  de bakılmaktadır. 
Buna göre Tolerans değerlerinin .10’dan küçük olması ve VIF değerlerinin de 10’un üzerinde olması 
durumunda çoklu bağlantılılıktan bahsedilmektedir (Pallant, 2016). Analiz sonucunda ortaya çıkan 
bulgulara göre bağımsız değişkenlerin Tolerans değeri .81 ve VIF değeri ise 1.22 olduğu görülmüştür. 
Yine bu bulgu da çoklu bağlantılılık durumunun olmadığını ortaya koymaktadır.  

Regresyon analizinin varsayımlarından biri örneklem büyüklüğü ile ilgilidir. Tabachnick ve 
Fidell’e (2015) göre örneklem büyüklüğünün hesaplanmasında bir formül kullanılmaktadır: N>50+8m 
(m=bağımsız değişken sayısı). Bu formüle bakılarak ve bağımsız değişkenlerin iki adet (öz yeterlik ve öz 
merhamet) olduğu dikkate alınarak yapılan hesaplamaya göre örneklem büyüklüğünün 66’dan fazla 
olması gerekmektedir. Çalışmaya katılan öğretmen sayısının 358 olduğu dikkate alındığında, bu sayının 
örneklem büyüklüğü açısından yeterli olduğu anlaşılmaktadır.  

Regresyon analizinde aykırı değerlerin tespit ve kontrol edilmesi gerektiği belirtilmektedir 
(Pallant, 2016). Bunun için de regresyon analizi kapsamında Cook’s Distance değerleri incelenmektedir. 
Cook’s Distance değerlerinin 1.00’dan büyük olması, potansiyel problem olarak görülmektedir 
(Karagöz, 2021; Tabachnick & Fidell, 2015). Analiz sonucunda ortaya çıkan bulgulara bakıldığında 
maximum Cook’s Distance değerinin .020 olduğu saptanmıştır. Bu durum ise regresyon analizi için 
aykırı değerlerin engel teşkil etmediği anlamına gelmektedir.  

Normalliğin tespit edilmesi noktasında farklı yöntemlere başvurulabilmektedir. Verilerin 
dağılımına ilişkin başvurulan yöntemlerden biri de grafik yoluyla incelemektir (Büyüköztürk, 2014). Bu 
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anlamda analiz sonucunda ortaya çıkan Normal Q-Q grafikleri (Şekil 4) incelendiğinde verilerin normal 
dağılım özelliği taşıdığı anlaşılmaktadır.   

Şekil 4 

Q-Q Grafikleri 

 

Analiz sürecinde etkileşimsel terimin sonuç değişkeni (Y) üzerinde çoklu bağlantı 
(multicollinearity) sorunu oluşturmaması için tahmin değişkeni (X) ve düzenleyici değişken (W) 
standardize (Z score) edilmiştir. Ayrıca düzenleyici değişkene (öz merhamet) ait tanımlayıcı istatistikler 
(Ort.: 43,82; Min.: 12; Max.: 60) dikkate alınarak düşük öz merhamet (ortalamanın altı) ve yüksek öz 
merhamet (ortalamanın üstü) olmak üzere iki kategorik değişken oluşturulmuştur. Analiz aşamasında 
H1 ve H2 hipotezleri için korelasyon analizi yapılmış ve H3 hipotezi için de regresyon analizi 
uygulanmıştır. Regresyon analizi yapılırken bootstrap yöntemiyle 5000 yeniden örnekleme seçeneği 
kullanılmıştır. Bootstrap tekniğinin geleneksel olarak kullanılan tekniklerden (Baron & Kenny, 1986) 
daha fazla güvenilir sonuçlar sunduğu belirtilmiştir (Preacher vd., 2007; Hayes, 2018). Son olarak analiz 
sonucunda hesaplanan %95 güven aralığı (Confidence Interval, CI) içindeki değerlerin sıfır (0) değerini 
içermemesi (MacKinnon vd., 2004) gerektiği ölçüt alınmıştır. 

Bulgular 

Bu kısımda, hipotezlerin test edilmesi sonucunda ortaya çıkan bulgulara yer almaktadır. 

Tablo 2 

Tanımlayıcı İstatistikler 

Değişkenler  Ortalama  Standart sapma Çarpıklık  Basıklık  

Öz yeterlik 92.29 23.68 -1.824 .257 

Yaşam doyumu 15.37 5.66 -.096 -.919 

Öz merhamet 43.82 9.73 -1.066 2.158 

 

Tablo 2’ye göre öğretmenlerin öz yeterlik puan ortalamaları 92.29, yaşam doyumu puan 
ortalamaları 15.37 ve öz merhamet puan ortalamaları ise 43.82 olarak hesaplanmıştır. Öz yeterlik 
ölçeğinden alınabilecek en düşük (12) ve en yüksek (108) puanlar dikkate alındığında öğretmenlerin öz 
yeterlik düzeylerinin yüksek düzeyde olduğu anlaşılmaktadır. Yaşam doyumu ölçeğinden elde 
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edilebilecek en düşük (5) ve en yüksek (25) puanlar göz önünde bulundurulduğunda öğretmenlerin 
yaşam doyumu düzeylerinin orta düzeyde olduğu görülmektedir. Son olarak öz merhamet ölçeğinden 
alınabilecek en düşük (12) ve en yüksek (60) puanlar dikkate alındığında öğretmenlerin öz merhamet 
düzeylerinin yüksek düzeye yakın olduğu anlaşılmaktadır.  

Tablo 3 

Değişkenler Arasındaki Korelasyon 

Değişkenler  1.Öz yeterlik 2.Yaşam doyumu 3.Öz merhamet 

1.Öz yeterlik 1   

2.Yaşam doyumu .254** 1  

3.Öz merhamet .429** .620** 1 

*p<.05; **p<.01 

Tablo 3’te öğretmenlerin öz yeterlik, yaşam doyumu ve öz merhamet düzeyleri arasındaki 
ilişkinin incelenmesi için yapılan korelasyon analizi sonucu yer almaktadır. Sonuçlara göre 
öğretmenlerin öz yeterlik ile yaşam doyumları (r=0.254; p<0.01) arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki 
bulunmaktadır. Bu sonuç, araştırmanın H1 hipotezinin kabul edildiğini göstermektedir. Tablodaki 
bulguya göre öğretmenlerin öz merhamet ile yaşam doyumları (r=0.620; p<0.01) arasında anlamlı ve 
pozitif yönlü bir ilişki bulunmaktadır. Bu sonuç, H2 hipotezinin desteklendiğini göstermektedir. Son 
olarak öğretmenlerin öz yeterlik ve öz merhametleri (r=0.429; p<0.01) arasında da pozitif yönde 
anlamlı bir ilişki bulunduğu görülmektedir.  

Tablo 4 

Öz Yeterlik, Yaşam Doyumu ve Öz Merhamet İle İlgili Regresyon Analizi Sonucu 

Değişkenler b Standart Hata t 

Sabit 15.511*** 
[14.99, 16.02] 

.262 59.40 

Öz yeterlik (X) .833** 
[.30, 1.36] 

.270 3.08 

Öz merhamet (W) 2.435*** 
[1.91, 2.95] 

.263 9.25 

X.W -.784** 
[-1.30, -.26] 

.265 -2.95 

Not. R = .51, R2 = .260; ***p<.001, **p<.01, *p<.05.  

Tablo 4’te regresyon analizi sonuçları yer almaktadır. Bu sonuçlara göre regresyon analizine 
dâhil edilen tüm öz yeterlik ve öz merhamet değişkenlerinin birlikte yaşam doyumu üzerindeki 
değişimin %26’sını (R2= .260) açıkladığı görülmektedir. Öz yeterliğin yaşam doyumu üzerinde pozitif 
yönde ve anlamlı düzeyde etkisi olduğu görülmektedir (b=.833, p<.01). Aynı şekilde öz merhametin de 
yaşam doyumu üzerinde pozitif yönde ve anlamlı düzeyde etkisinin bulunduğu anlaşılmaktadır 
(b=2.435, p<.001). Son olarak öz yeterlik ve öz merhamet değişkenlerinin, yaşam doyumu üzerindeki 
etkileşimsel etkisinin (düzenleyici etki) pozitif yönde ve anlamlı düzeyde olduğu görülmektedir (b=-
.784, p<.01). Bu bulgular H3 hipotezinin desteklendiği anlamına gelmektedir. 
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Şekil 3 

Düzenleyici Değişken Etkilerinin Grafiksel Gösterimi 

 

Şekil 3’te, düzenleyici değişken etkilerinin grafiksel çizimi yer almaktadır. Grafik, SPSS’te 
Process Makro’nun ürettiği veri tablosu kullanılarak elde edilmektedir. Bu grafik, tablo 4’teki bulgular 
dikkate alınarak düzenleyici değişkenin (öz merhamet) sonuç değişkeni (yaşam doyumu) üzerindeki 
etkisinin hangi kısımda (düşük öz merhamet veya yüksek öz merhamet) daha büyük ve anlamlı 
olduğunun incelenmesi amacıyla yapılan eğim analizi sonucunu göstermektedir. Sonuçlara 
bakıldığında, öz merhametin düşük olduğu durumlarda öz yeterliğin yaşam doyumuna olan etkisinin 
daha da arttığı gözlenmektedir (b=1.681, p<.001). Buna karşın öz merhametin yüksek olduğu durumda, 
öz yeterliğin yaşam doyumuna olan etkisinin anlamlı olmadığı anlaşılmaktadır (b= .108, p=.788). Sonuç 
itibariyle, öz merhametin düşük olması durumunda, öz yeterliğin yaşam doyumu üzerindeki etkisi daha 
fazla olmaktadır ve bu durum öz yeterlik ile yaşam doyumu arasındaki ilişkinin öz merhamet tarafından 
düzenlendiği anlamına gelmektedir. 

Tartışma, Sonuç ve Öneriler 

Bu araştırmada öğretmenlerin öz yeterlikleri ile yaşam doyumları arasındaki ilişkide öz 
merhametin düzenleyici rolünün incelenmesi amaçlanmıştır. Bu amaç kapsamında araştırmanın 
kuramsal modeli (Şekil 1) tasarlanmış ve hipotezleri kurulmuştur. Araştırma sürecinde ulaşılan 358 
öğretmene ait veriler analiz edilerek bulgular edilmiştir.  

Araştırmada geliştirilen hipotezler açısından elde edilen ilk bulguya göre öğretmenlerin öz 
yeterlikleri ile yaşam doyumları arasında pozitif yönde ve anlamlı ilişki bulunduğu görülmüştür. 
Alanyazın incelendiğinde,  bu bulguya benzer sonuçların öğretmenlerle yapılan çalışmalarda yer aldığı 
anlaşılmıştır. Saraçlar ve arkadaşları (2022) tarafından yapılan çalışmada öğretmenlerin öz yeterlik 
algıları ile yaşam doyumları arasında doğrusal yönlü bir ilişki tespit edilmiştir. Benzer şekilde 
Okursoy’un (2016) yaptığı çalışmada öğretmenlerin öz yeterlik inançları ile yaşam doyumları arasında 
pozitif yönlü anlamlı bir ilişki saptanmıştır. Telef’in (2011) yaptığı araştırmada öğretmenlerin hem genel 
öz yeterlikleri hem de öz yeterliğin alt boyutlarının yaşam doyumu ile ilişkisi incelenmiş ve ilgili 
değişkenler arasında pozitif bir ilişki bulunmuştur. Yine Ateş ve Sağar’ın (2022) öğretmenlerle yaptıkları 
çalışmada öz yeterlik ve yaşam doyumu arasında pozitif ilişki olduğu belirtilmiştir. Öz yeterlik, bireyin 
birtakım amaç ve hedeflere ulaşmak için gerekli görülen performansı ortaya koyabileceğine dair 
algısıdır (Bandura, 1998). Bir öğretmenin öz yeterliği ise öğretmenin mesleki performans açısından 
beklenen etkinlikleri gerçekleştirebileceğine olan inancıdır (Tschannen-Moran vd., 1998). Öz yeterlik 
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algısı yüksek olan öğretmenler olumsuz deneyimlerle ve olası problemlerle daha kolay mücadele 
edebilmektedir (Gilman & Huebner, 2003). Öğretmenin eğitim-öğretim faaliyetlerini başarıyla 
gerçekleştirmesi, kendisine olan algısını ve inancını etkileyebilmektedir. Kendini yeterli algılayan 
öğretmenler öğretim sürecinde yer alan faaliyetlere daha aktif katılabilmekte ve mesleki 
yaşamlarından doyum alabilmektedir. Bu durum aynı zamanda öğretmenlerin aile ve sağlık gibi diğer 
yaşam yansıyıp yaşam doyumlarına katkı sağlayabilmektedir. Çünkü öğretmenlerin öz yeterlikleri 
yükseldikçe tükenmişlik düzeyleri azalabilmekte (Telef, 2011) ve yaşam memnuniyetleri artış 
gösterebilmektedir. Özetle öz yeterlik algısı, öğretmenlerin yaşam doyumunun gelişmesinde ve bu 
doyumun devamını sağlamada önemli bir rol oynamamaktadır (Vecchio vd., 2007).  

Araştırmanın ikinci hipotezi ve bulgusuna göre öğretmenlerin öz merhametleri ile yaşam 
doyumları arasında pozitif yönde ve anlamlı bir ilişki olduğu anlaşılmıştır. Alanyazın incelendiğinde 
öğretmenlerin öz merhamet ve yaşam doyumlarını birlikte inceleyen çalışmalara rastlanmamıştır. 
Ancak üniversite öğrencileri (Hablado & Clark, 2020) ve yetişkinlerin (Arimitsu vd., 2019) yer aldığı 
çalışmaların mevcut olduğu görülmüştür. Çağlayan Mülazım ve Eldeleklioğlu (2016) tarafından 
üniversite öğrencileriyle yaptıkları çalışmada öz merhametin yaşam doyumu ile pozitif bir ilişkiye sahip 
olduğu ve öz merhametin azaldığı süreçlerde bireylerin mutluluk ve yaşam doyumlarında da azalmanın 
gerçekleştiği bulunmuştur. Zarei ve Fooladvand (2019) tarafından gerçekleştirilen araştırmanın 
sonucunda lisans öğrencilerinin öz merhamet ve yaşam doyumları arasında pozitif ve anlamlı bir ilişki 
tespit edilmiştir. Benzer sonuçların farklı çalışma sonuçlarında yer aldığı görülmektedir (Sarı & Conoley, 
2019; Yang vd., 2016). Bu sonuçlardan hareketle, bireyin öz merhamet düzeyi arttıkça yaşam doyumu 
düzeyinde de artış olabileceği söylenebilir. Dolayısıyla bir öğretmenin öz merhamet düzeyinin yüksek 
olması aynı zamanda yaşam doyumunun da yüksek olmasını sağlayabilmektedir. Ayrıca öz merhamet 
ile fiziksel ve psikolojik iyi-oluş arasındaki güçlü ilişki (Hall vd., 2013; Neff vd., 2007) dikkate alındığında, 
öz merhameti yüksek olan öğretmenin iyi-oluş halinin, psikolojik sağlamlığının ve kendini kabul 
düzeyinin yüksek olabileceği düşünülmektedir. Öz merhametli bir öğretmen, karşılaştığı sorunlar ve 
yetersizlikler karşısında daha sağlıklı ve yapıcı tepkiler sergileyebilmektedir. Başarısızlıklarını ve 
hatalarını kabul etmeye yatkın olabilmektedir. Yaşadığı olumsuz duygu-durumlarıyla başa çıkmada 
bilinçli farkındalık içeren pratikler geliştirebilmektedir. Öz merhameti yüksek olan bir öğretmen, 
hastalıklara ve rahatsızlıklara karşı daha güçlü duygusal düzenleme stratejisi kullanabilmektedir (Terry 
& Leary, 2011). Bütün bu tepkiler ise öğretmenin genel yaşamı içinde yer alıp yaşam doyumunu olumlu 
şekilde etkileyebilmektedir.   

Araştırmanın son ve temel hipotezinde düzenleyici değişkenin (öz merhamet) etkisinin ortaya 
konulması amaçlanmıştır. Bu amaçla yapılan regresyon analizi sonucunda öğretmenlerin öz yeterlikleri 
ile yaşam doyumları arasındaki ilişkide öz merhametin düzenleyici etkisinin bulunduğu anlaşılmıştır. Bir 
öğretmenin yaşam doyumu, öğretmenin kendi yaşamına dair bilişsel değerlendirmesidir (Pavot & 
Diener, 1993) ve öğretmenin mutlu olma halini yansıtmaktadır (Shin & Johnson, 1978). Yaşam doyumu 
düşük olan öğretmenlerde depresyon ve mutsuzluk hallerinin görülebileceği belirtilmekte (Proctor vd., 
2009) aynı zamanda öznel iyi oluş düzeyinde de düşük gerçekleşebilmektedir. Öğretmenlerin yaşam 
doyumlarının artırılması, onların öz merhamet geliştirebilmeleriyle sağlanabilir. Bununla birlikte, öz 
merhamet geliştirmeye yönelik müdahale veya eğitim çalışmaları, bireylerin öz yeterliklerine de 
katkıda bulunabilir. Örneğin Smeets ve arkadaşlarının (2014) yaptıkları deneysel çalışmada, deney 
grubuna öz merhamet alıştırmaları uygulanmış ve kontrol grubuna kıyasla deney grubundaki bireylerde 
öz yeterlik, farkındalık ve iyimserliğin önemli ölçüde artış gösterdiği ve ruminasyon belirtilerinde 
azalma gerçekleştiği görülmüştür. Bu anlamda öz merhametli bireylerin amaçlara uygun davranmaya 
dair algıları güçlü olabilmektedir. Öğretmenler açısından da bakıldığında, öz merhameti yüksek olan 
öğretmenlerin öğrenim faaliyetlerinde bekledikleri sonuçları gerçekleştirmeye yönelik inançlarının ve 
motivasyonlarının daha yüksek olabileceği söylenebilir. Karşılaştıkları engellere ve olumsuzluklara 
rağmen, öz merhametli öğretmenler, yeterli düzeyde başarı gösterebileceklerini düşünebilmektedir. 
Çünkü öz merhamet arttıkça öğretmenlerin kendileriyle ilgili olumsuz yargıları, yetersizlik düşünceleri 
ve başarısızlık algıları azalabilmektedir (Neff, 2003a; 2003b). Öz merhamet sayesinde öğretmenler, 
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yaşadıkları acı ve zor deneyimlere karşı daha işlevsel tepkiler verebilmektedir (Neff vd., 2007). Öz 
merhametli öğretmenler karşılaştıkları başarısızlıkların ve yetersizliklerin olumsuz sonuçlarını azaltarak 
belirledikleri hedeflere daha kolay ulaşabilmektedir (Zessin vd., 2015). Bu durum ise öğretmenlerin öz 
yeterlikleri açısından olumlu sonuçlara zemin oluşturabilmektedir. Nitekim bir öğretmenin kendine 
karşı merhametli olması onun hedeflerine ulaşmasıyla ilgili algısını ve inancını güçlendirebilmektedir. 
Öz yeterlik ve öz merhametin güçlenmesiyle birlikte öğretmenlerin yaşam doyumunda da artışın 
olabileceğini belirtmek mümkündür. Çünkü öz merhameti ve öz yeterliği yüksek olan bireylerde yaşam 
doyumu da yüksek düzeyde izlenebilmektedir (Allen vd., 2012). Öz merhameti artırmaya dönük 
müdahaleye dayalı araştırmalarda, yaşam doyumuyla ilgili olumlu sonuçlara ulaşılmıştır. Neff ve 
Germer (2013) tarafından gerçekleştirilen ve farkındalık temelli öz merhamet programının uygulandığı 
araştırmada, programa katılan bireylerde yaşam doyumu ve mutluluk düzeyinin yükseldiği ve 
depresyon, kaygı ve stres düzeylerinin azaldığı saptanmıştır. Eirini ve Anastasios (2017) yaptıkları 
çalışmada öz merhamete dayanan bir müdahale programı uygulanmış ve müdahale sonucunda 
katılımcıların yaşam doyumu ve öznel mutluluk düzeylerinin önemli ölçüde artış gösterdiği 
belirtilmiştir. Bu anlamda öz merhametin yaşam doyumu üzerinde pozitif bir etkisinin (Yarnell & Neff, 
2013) yanı sıra öz merhametin öz yeterliğe olan katkısı (Smeets vd., 2014) dikkate alınarak, birlikte 
yaşam doyumunun artmasında önemli rol oynadığı ifade edilebilir.  

Sonuç olarak, bu araştırmada öğretmenlerin hem öz yeterlikleri ile yaşam doyumları arasında 
hem de öz merhametleri ve yaşam doyumları arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki bulunmuştur. 
Ayrıca öğretmenlerin öz yeterlikleri ile yaşam doyumları arasındaki ilişkide öz merhametin düzenleyici 
etkisinin olduğu tespit edilmiştir. Bu sonuç göz önünde bulundurularak, düşük öz yeterlik düzeyinde 
olan ve öz merhameti düşük olan öğretmenlere yönelik merhamet geliştirme eğitimleri (Goldin & 
Jazaieri, 2017) sunulabilir. Bu durumdaki öğretmenlere merhamet-odaklı terapi (Gilbert, 2009a; 2009b; 
2017) uygulanabilir. Öz merhameti düşük olan öğretmenler için öz merhamete dayalı farkındalık 
programları (Neff & Germer, 2013) sunulabilir. Bu şekilde öğretmenlerin yaşam doyumlarına katkı 
sağlanabilir. Ayrıca yapılacak çalışmalarda öğretmenlerin öz yeterlikleri ile yaşam doyumları arasındaki 
ilişkide psikolojik sağlamlık, iyi oluş, tükenmişlik,  iş stresi, ekonomik kaygı, algılanan aile desteği gibi 
farklı değişkenlerin etkisi incelenebilir. 
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