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Ozet

Bu arastirmada 6z-elestiri ile mutluluk arasindaki iliskilerin incelenmesi amaglanmuistir.
Bu dogrultuda ¢alismada 6z-elestiri ve mutluluk arasinda anlamli bir iliski olup olmadigi ve
oz-elestirinin mutlulugu anlamh diizeyde yordayip yordamadig incelenmistir. Arastirmaya,
Sakarya Universitesinde egitim gormekte olan, yaslart 19-28 arasinda degisen 222 (145 kadin/
77erkek) iiniversite ogrencisi katilmisti. Calismada veri toplama araglart olarak Oxford
Mutluluk Olcegi-Kisa Formu (1 ) ve Oz-Elestiri Ol¢egi(2) kullamilmistir. Analizler sonucu éz-
elestiri alt boyutlarindan olan i¢sel 6z-elestiri ve karsilastirmaya dayalr 6z-elestiri ile mutluluk
arasinda negatif yonde anlamh iligkiler bulunmustur. Ayrica oz-elestiri alt boyutlarinin
mutlulugu negatif yonde anlamli diizeyde yordadigi sonucuna ulasiimistir. Elde edilen bulgular
alan yazin 1s1g&inda tartisilmistir.

Anahtar Kelimeler: Oz-Elestiri, mutluluk, 6znel iyi olus, i¢csel dz-elestiri, karsilastirmaya
dayali oz-elestiri

SELF-CRITICISM AND HAPPINESS

Abstract

In this study, the relations between happiness and self-criticism were aimed to investigate.
222 students between the ages of 19-28 from Sakarya University (145 female/77 male)
participated in the study. Oxford Happiness Scale-short form (1) and Self-criticism Scale (2)
were used in the study. The analyses showed that there were significant negative relations
between self-criticism and happiness. Besides, the sub-dimensions of self-criticism were found
to predict happiness negatively. The findings were discussed in the light of the related literature.

Keywords: Self-criticism, happiness, subjective well-being, internal self-criticism,
comparative self-criticism

1. Bu ¢aligma 23-25 Kasim 2011 'de gerceklestirilen New Trends on Global Education Conference’da
sozlii bildiri olarak sunulmugtur.
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1. Giris

Mutluluk konusu, ilk ¢aglardan beri insanlarin ilgisini ¢ekmig ve iizerine pek ¢cok
s0z sOylenmistir. Ancak konunun bilimsel olarak ele alinmasi 1980’lerden sonra ol-
mugtur. Pozitif psikoloji ile ilgili yapilan arastirmalar kapsaminda mutluluk konusu
olduk¢a yogun ilgi gérmiis ve mutlulugun mahiyetinin ne oldugu, nasil dl¢iilebile-
cegi, elde edilebilir olup olmadigi, belirleyicilerinin ne oldugu gibi pek ¢ok soruya
cevap aranmistir. Mutluluk, yagamin biligsel ve duyugsal acidan degerlendirilmesi
olarak tanimlanmaktadir. Buna gore bireyin seving, gurur, giiven, heyecan gibi olumlu
duygulari sik yagamasi; 6fke, korku, kaygi, nefret gibi olumsuz duygulari az yagamasi
ve yasamin ¢esitli alanlarindan (aile, is, kariyer vs.) yliksek doyum almasi mutlu oldu-
Sunun gostergesi olarak degerlendirilmistir (3, 4, 5). Mutluluk {izerine yapilan arastir-
malar, mutlu bireylerin kendilerini iyi hissetmeleri ve olumlu duygular yagamalarinin
yanu stra, kisilerarast iligkilerinde de daha basarili olduklarini (11), yasam enerjisi ve
yaraticiliklarmin yiiksek oldugunu, bagisiklik sistemlerinin daha gii¢lii oldugunu, is
yasaminda daha basarili olduklarini ve yasam siirelerinin daha uzun oldugunu ortaya
koymustur (12).

Mutlulugun belirleyicilerinin ne oldugu ve elde edilebilir olup olmadig: ile ilgili
de pek ¢ok arastirma yapilmistir. Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade (2005), konuyla
ilgili arastirmalardan yola ¢ikarak yaptiklart bir meta-analiz ¢alismasinda, mutlulugu
belirleyen faktdrleri li¢ grupta toplamislardir: Bunlardan ilki yas, cinsiyet, egitim dii-
zeyi, yasanilan yer gibi demografik degiskenlerden olusan yasam sartlaridir. Yasam
sartlarmin mutlulugu %10 oraninda etkiledigi belirtilmistir. Tkinci grup ise genetik
ozelliklerdir. Genetik 6zelliklerin mutlulugu % 50 oraninda etkiledigi sonucuna ula-
silmistir. Ugiincii grubu ise amacli etkinlikler olusturmaktadir. Amagh etkinliklerin
mutluluga etkisi % 40 olarak belirtilmistir. Amach etkinlikler kapsaminda, iyilik yap-
mak (6zgecilik), mutlu olmaya yonelik dogrudan faaliyetler, dini inancin geregini ye-
rine getirmek, sosyal iligkileri gelistirmek, egzersiz yapmak, olumlu diisiinmek gibi
etkinlikler bulunmaktadir. Bu etkinliklerin ortak dzellikleri, 6grenilebilir ve gelistiri-
lebilir olmalaridir (13). Bir bagka deyisle amagcli etkinlikler bireyin denetiminde olan
faaliyetlerdir. Kendini degerlendirme kavrami, en genel anlamiyla bireyin kendisini
nasil algiladigidir. Kavram, bireyin kendisiyle ilgili diisiince, duygu ve tutumlari ola-
rak da tanimlanabilir(14). Kendini degerlendirme, mutlulugun belirleyicileri olarak
bahsi gegen gruplardan amacl etkinlikler kapsaminda ele alinabilir. Cilinkii gerek
mutlulugun belirleyicileri ile ilgili yapilan ¢alismalarda, gerekse mutlulugu artirma
stratejilerine yonelik yapilan ¢alismalarda, “olumlu diisiinme” 6nemli degiskenlerden
birisi olarak ele alinmaktadir (15, 16, 17). Oz-sayg1, kendini degerlendirmenin olum-
lu yanini temsil ederken, 6z-elestiri ise olumsuz boyutunu temsil etmektedir. Yani,
0z-clestiride bireyin kendisiyle ilgili olumsuz diisiince ve inanglari s6z konusudur
(18, 14). Buradan hareketle, bireyin kendisiyle ilgili olumsuz diisiince ve inanglarinin
mutluluk diizeyi iizerinde belirleyici bir etkisinin olacagi diigiiniilebilir.

Oz-elestiri, bireyin kendisini siirekli olarak yikic1 ve siddetli bir sekilde elestirme-
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si, kendisinden ulagilmasi gii¢ beklentiler i¢inde olmasi ve kronik bir bigimde diger
insanlar tarafindan onaylanmayacagi ya da reddedilecegi kaygisi yasamasi seklinde
tanimlanmaktadir (6, 2). Oz-elestiri diizeyi yiiksek bireyler, yiiksek kisisel standartla-
ra sahiptirler ve degerli olduklari duygusunu siirdiirmeye yonelik olarak asiri derece-
de kendilerine odaklanmis durumdadirlar. Ozellikle stres altindayken ve hedefe ulasa-
mama durumunda asir1 derecede kendini elestirme, basarisizlik duygularina kapilma,
kendini degersiz gorme ve suglama s6z konusudur (19,20). Oz-elestiri diizeyi yiiksek
olan bireyler, kisitlayici, kontrol edici ve reddedici ebeveynleri tarafindan bagimsiz
davranislar1 engellenmis, kendisi olma duygusunu gelistirememis bireylerdir (20).
Thompson ve Zuroff (2004), 6z-clestiri kavramini igsel 6z-elestiri ve karsilastirmaya
dayal1 6z-elestiri olmak iizere iki boyutlu bir yap1 olarak ele almislardir (2).igsel 6z-
elestiride, bireyin yiiksek kisisel standartlart bulunmaktadir. Bu standartlar bireyin
yaptigi isleri begenmemesine, basarisiz oldugunda siddetli bir sekilde kendisini sugla-
masina, 6z-degeri konusunda siipheler yasamasina ve kendisini asagilamasina neden
olabilmektedir. Igsel 6z-elestiri, Hewitt ve Flett’in (1991) ortaya koydugu kendine
yonelik mitkemmeliyetcilikle benzer yapida bir kavram olarak degerlendirilmektedir
(21). Kendine yonelik milkemmeliyetgilik, kusursuz olmaya iliskin yiiksek motivas-
yon, gercekei olmayan standartlar belirleme ve ulagsmaya ¢alisma ve yaptigi hatalara
odaklanma ile karakterizedir(21). Karsilastirmaya dayali 6z-elestiri ise, bireyin ken-
disini diger insanlarla karsilagtirmasi sonucu kendisine yonelik olarak olusan olum-
suz bakis ag¢isidir. Yani karsilagtirmaya dayali 6z-elestiride, diger insanlart kendinden
daha iistiin gorme, diisman olarak algilama ya da kendisini asagilayacak, elestirecek
ve reddedecek kisiler olarak degerlendirme, buna bagli olarak da kendini degersiz-
lestirme s6z konusudur (2). Karsilastirmaya dayali 6z-elestiride, bireyin kendisine
yonelik olarak bir ¢ifte standardi s6z konusudur. Yani, diger insanlarla kendisini kar-
stlastirdiginda, kendi yaptig1 hatalari, basarisizliklar ve olumsuzluklart asir1 derecede
abartma s6z konusu iken, diger insanlarda gordiigii bu olumsuzluklart normal olarak
degerlendirme durumu s6z konusudur. Oz-elestiri kavrami, bilissel terapi modeli cer-
cevesinde de degerlendirilebilir. Beck ve dig. (1979), bireyin kendisiyle, diger in-
sanlarla ve gelecekle ilgili olmak iizere ii¢ farkli alanda islevsel olmayan diisiince ve
inanglarmin oldugunu belirtmektedirler. Oz-elestiri, bireyin kendisiyle ilgili islevsel
olmayan inang ve diigiincelerinden olugmaktadir (22).

Oz-elestiri pek ¢ok ¢alismada depresyon (7, 8, 9) ve stresli yasam olaylariyla (7,
10) iligkili bulunmustur. Oz-elestirinin pozitif psikoloji alanina ait dznel iyi olus,
yasam doyumu ve iyimserlik gibi konularla iliskisini ortaya koyan arastirmalar ise
yok denecek kadar azdir. Kendini degerlendirme ile ilgili olumsuz bir kavram olan
0z-elestirinin mutlulukla ne yonde ve diizeyde bir iliskisinin oldugunun belirlenmesi-
nin literatiire katk saglayacag diisiiniilmektedir. Ozellikle “mutsuz olmayan” ancak
mutlu da olmayan bireylerin kendilerine yonelik degerlendirmelerinin, 6zellikle de
0z-elestiri diizeylerinin mutluluk diizeyleriyle énemli 6l¢iide iliskili olacagi varsa-
yilmaktadir. Bu arastirmanin, mutlulugun belirleyicilerinin ortaya konmasi ile ilgili
olarak alanyazina 151k tutacagi diigiiniilmektedir. Ayrica bu arastirmanin sonuglarinin,
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mutlulugu artirma stratejileri ile ilgili galismalar ve uygulamalarda, 6z-elestiri degis-
keninin de degerlendirmeye alinmasini saglayabilecegi umulmaktadir. Sonug olarak,
bu ¢aligmanin amaci 6z-elestiri ve mutluluk arasindaki iliskileri ortaya koymaktir. Bu
dogrultuda ¢aligmada 6z-elestiri ve mutluluk arasinda anlamli bir iliski olup olmadigi
ve 6z-elestirinin mutlulugu anlamli diizeyde yordayip yordamadigi arastirilmistir.

2. Materyal ve Metot

Bu ¢aligma, iliskisel tarama modeline dayali olarak gergeklestirilmistir. Calismada
0z-elestiri ve mutluluk arasindaki iligkilerin incelenmesi ve 6z-elestirinin mutlulugu
ne diizeyde yordadiginin ortaya konmasi amaglanmistir. Bu dogrultuda arastirmanin
bagiml degigskeni mutluluk, bagimsiz degiskeni ise 6z-elestiri olarak belirlenmistir.

Calisma Grubu

Caligmanin katilimeilarinin 2010-2011 8gretim yilinda Sakarya Universitesi Fen-
Edebiyat ve Egitim Fakiiltelerinde 6grenim goren 222 {iniversite dgrencisi olustur-
maktadir. Katilimeilarin 145’1 kadin (% 65.3) ve 77°si erkektir (% 34.7). Calisma
grubunun yas aralig1 19-28 ve yas ortalamas1 22.45’tir (Ss=1.33).

Veri Toplama Araglari

I. Ozelestiri Olcegi-OEQ (Level of Self-Criticism Scale-LOSC): Ozelestiri 61-
¢egi Thompson ve Zuroff (2004) tarafindan gelistirilmistir (2). Besli Likert tipi, 6zv
bildirim tarz1 bir dlgektir. iki alt dlcekten olusmaktadir: Karsilastirmaya Dayali Oz-
elestiri ve i¢gsel Oz-elestiri. OEQ’ niin gelistirilmesi ve psikometrik dzelliklerinin in-
celenmesi 426 katilimcidan alian veriler lizerinden yapilmistir. Yapilan faktor analizi
sonucu toplam varyansin % 37’sini a¢iklayan iki faktorlii bir yapt elde edilmistir. Alt
6lgekler arasinda .45 (p<0.05) korelasyon bulunmustur. Alt dlgeklere iliskin i¢ tutarlik
katsayisi ise karsilastirmaya dayali oz-elestiri alt boyutu igin .81 ve i¢sel 6z-elestiri
alt boyutu igin .87 olarak saptanmustir (2). Olgegin Tiirkge uyarlamasi ve psikometrik
ozelliklerinin incelenmesi Ongen (2006) tarafindan yapilmustir. Yapilan faktor analizi
sonucu 6z-degerleri 4.36 ve 2.66 olan, toplam varyansin % 32’sini agiklayan iki fak-
torlii bir yapi elde edilmistir. Karsilagtirmaya dayali 6z-elestiri alt 6l¢eginin i¢ tutarlik
katsayis1 .67, igsel 6z-elestiri alt dlgeginin i¢ tutarlik katsayisi ise .77 olarak rapor
edilmistir (23).

II. Oxford Mutluluk Ol¢egi-Kisa Formu (OMO-K): Olgek, HillsveArgyle
(2002) tarafindan gelistirilmistir. Olgek 8 maddeden olusmaktadir ve 29 maddelik
orijinal formuyla arasinda .93 (p<.001) korelasyon bulunmustur (1). Olgegin Tiirk-
¢e uyarlamasi arastirmaci Dogan ve Cotok (2011) tarafindan yapilmistir. Buna gore
acimlayici faktor analizi sonucu 6z-degeri 2.782 olan ve toplam varyansin % 39.74°
{inii aciklayan tek faktorlii bir yapi elde edilmistir (24). OMO-K nin tek faktérlii ya-
pist dogrulayici faktor analizi ile incelenmis ve uyum iyiligi indeksleri (}2/df=2.77,
AGFI=0.93, GFI=0.97, CFI=0.95, NFI=0.92, IFI=0.95, RMSEA=0.074) olarak bu-
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lunmustur (24). Olgiit bagintili gegerlik kapsaminda ise OMO-K ile Yasam Doyumu
Olgegi (25), Yasam Yonelimi Testi (26) ve Zung Depresyon Olgegi (27) arasindaki
iligkiler incelenmis ve dlgekler arasinda sirasiyla .61 (p<.001), .51 (p<.001) ve (-.48,
p<.001) korelasyon oldugu goriilmiisti OMO-K’nin giivenirligine yonelik olarak
i¢ tutarlik katsayisi .74, test tekrar test giivenirlik katsayisi ise .85 olarak bulunmus-
tur(24).

Verilerin Analizi

Calismanin amaci dogrultusunda oncelikli olarak 6z-elestiri ve mutluluk arasinda-
ki iliskileri ortaya koymak amaciyla Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi
yapilmistir. Daha sonra ise 6z-elestiri alt boyutlarmin mutlulugu agiklama diizeyini
belirleyebilmek amaciyla Coklu Regresyon Analizi yapilmistir. Caligmada ayrica, il-
gili degiskenlere yonelik betimsel istatistiklere de yer verilmistir. Olgiimlerden elde
edilen veriler SPSS 15 paket programiyla analiz edilmis ve anlamlilik diizeyi olarak
.05 esas alinmigtir.

3. Bulgular

Bu boéliimde, bagimli ve bagimsiz degiskenlerle ilgili betimsel istatistiklere, de-
giskenler arasindaki korelasyonlara ve regresyon analizi sonuglarina yer verilmistir.

Calismada yer alan degiskenlere iliskin ortalama, standart sapma degerleri hesap-
lanmistir. Elde edilen bulgular, Tablo-1’de gosterilmistir.

Tablol. Oz-elestri ve mutluluk degiskenlerine iliskin betimsel istatistikler

Degiskenler Min Max X Ss

Igsel 6z-elestiri 16.00 50.00 32.43 5.83

Karsilagtirmaya dayali 6z-elestiri 8.00 36.00 18.46 5.21

Mutluluk 10.00 35.00 24.33 4.30
n=222

Arastirmada yer alan bagimli ve bagimsiz degiskenler arasindaki iligkiler Pearson
Korelasyon Katsayisi ile incelenmistir. Arastirmanin bagimli degiskeni olarak islem
goren mutluluk ile bagimsiz degiskenleri olarak islem goren igsel 6z-elestiri ve kar-
silagtirmaya dayali 6z-elestiri arasindaki korelasyon degerleri Tablo-2’de verilmistir.

Tablo 2. Oz-elestiri ve mutluluga iliskin korelasyon katsayilari

Degiskenler 1 2 3
1. Igsel 6z-elestiri 1 14% -27F*
2. Karsilastirmaya dayali 6z-elestiri 1 - 44%*
3. Mutluluk 1

n=222, <03, ¥p<.0]
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Tablo-2 incelendiginde mutluluk, ig¢sel 6z-elestiri ve karsilastirmaya dayali 6z-
elestiri toplam puanlar1 arasindaki korelasyon degerleri goriilmektedir. Buna gore
mutlulukla i¢sel 6zelestiri ve karsilastirmaya dayali 6z-elestiri arasinda, negatif yonde
istatistiksel olarak anlamli iligkiler (p<.01) oldugu goriilmstiir.

Tablo 3. Mutlulugun Yordanmasina iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuclar

B SEB Beta t P
Igsel 6z-elestiri -.16 .04 =21 3.53 .001*
Karsilagtirmaya dayal1 6z-elestiri -.34 .05 -41 6.82 .000*
R=0.49, R*=0.24, F=33.61, p<.001
*<.001

Oz-elestiri degiskeninin alt boyutlarini olusturan icsel 6z-elestiri ve karsilastirma-
ya dayal1 6z-elestirinin mutlulugu yordama diizeyini ortaya koymak amactyla ¢oklu
regresyon analizi yapilmigtir. Tablo-3 incelendiginde, 6z-elestiri alt boyutlarmin mut-
lulugu anlaml diizeyde yordadigi goriilmektedir (R=0.49, R?=0.24, F=33.61, p<.001).
S6z konusu degiskenlerin mutlulukla iliskileri tek tek ele alindiginda ise karsilastir-
maya dayali 6z-elestirinin (f = -.41; p=.000), igsel 6z-elestiriye (f = -.21; p=.001),
gore mutlulugu daha yiiksek diizeyde acikladigi goriilmektedir. Bu sonuglara gore
ilgili degiskenler mutluluktaki varyansin yaklasik olarak %24 linii agiklamaktadir.

4. Tartisma ve Sonug¢

Bu ¢alismada 6z-elestiri ve mutluluk arasindaki iliskilerin incelenmesi amaglanmis-
tir. Aragtirma sonucu elde edilen bulgular 6z-elestiri ve mutluluk arasinda negatif yonde
istatistiksel olarak anlaml iliskiler oldugunu gostermektedir. Oz-elestiri alt boyutlarin-
dan olan igsel 6z-elestiri ve karsilastirmaya dayali 6z-elestirinin mutlulugu negatif yon-
de anlamli diizeyde yordadigi sonucuna ulagilmistir.

Ilgili literatiir incelendiginde, 6z-elestiri ile ilgili calismalarin daha ¢cok depresyonla
iliskili olarak ele alindig1 ve 6z-elestirinin depresyonun dnemli bir yordayicisi olarak
kabul edildigi goriilmektedir(7,8,9). Buna karsilik, 6z-elestiri ve mutluluk arasindaki
iliskileri inceleyen sinirlt sayida galigma bulunmaktadir. Cheng ve Furnham tarafindan
(2004), anne-baba tutumlari, benlik saygisi ve 6z-elestirinin mutluluk Gzerindeki et-
kilerinin incelendigi bir arastirmada, bu arastirmanin sonuglariyla paralel olarak, 6z-
elestirinin mutlulukla olumsuz yonde iliskili olduguna ve mutlulugu negatif yonde yor-
dadigina yonelik sonuglar elde edilmistir (28).

Aragtirma sonuglar1 kendini degerlendirme baglaminda da ele alinip degerlendiri-
lebilir. Bu dogrultuda yapilan aragtirmalar incelendiginde, kendini degerlendirmenin
olumlu bir tiirii olarak degerlendirilebilecek dz-sayg: ile mutluluk arasinda pek cok
calismanm yapildig1 goriilecektir. Oz-sayg1 ve mutluluk iliskisinin arastirldig: cahs-
malarda, 6z-saygmin mutlulugun dnemli bir belirleyicisi oldugu ve mutlulukla pozitif
yonde iliskili oldugu belirlenmistir (29, 30, 31, 32). Bireyin kendisine yonelik tutum ve
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degerlendirmelerinin olumlu olmasi benlik saygisinin yiiksek oldugunu gostermektedir.
Yiiksek benlik saygis1 da mutlulugu olumlu yonde etkilemektedir. Oz-elestiri ise, kendi-
ni degerlendirmenin negatif yonii olarak ele alinmaktadir. Oz-elestiride, kendisini yikict
tarzda elestirmesi, kendisine ulagilmasi zor yiiksek standartlar koymasi, kendisini diger
insanlarla kiyaslayarak degersizlestirmesi soz konusudur. Bir bakima 6z-elestiri diizeyi
yiiksek olan bireyin, kendisine yonelik i¢sel konugmalari ve degerlendirmeleri ¢ogun-
lukla olumsuzdur. Bu durum ise bireyin olumsuz duygular1 daha sik, olumlu duygulari
ise az yagamasini beraberinde getirebilmektedir. Mutlulugun kuramsal tanimina gore,
olumsuz duygularin az olumlu duygularin ise sik yaganmasi ve yiiksek yasam doyu-
muna sahip olma bireyin mutluluk diizeyini belirlemektedir (4). Buna gore 6z-elestiri
diizeyinin yiiksek olmasimin bireylerin duygu durumlarini belirlemede etkili oldugu
sOylenebilir.

Oz-elestirinin alt boyutlarmdan olan icsel 6z-elestiride, bireyin kendisine yiiksek
standartlar koymasi, kusursuz olmaya c¢aligmasi ve hata yapmamaya odaklanmasi s6z
konusudur. Bu yoniiyle icsel 6z-elestiri, kendine yonelik mitkemmeliyetcilik (21) ile
benzerlik gdstermektedir. Literatiir incelendiginde miikemmeliyet¢iligin olumsuz bir
kisilik degiskeni olarak ele alindig1 (7); 6zellikle de uyumsuz mitkemmeliyetgilik ve
psikolojik semptomlar arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler oldugu goriilmektedir
(33). Bu agidan ele alindiginda da igsel 6z-elestirinin, bireyin olumlu duygular yagama-
sina engel oldugu ve kendisini siirekli olarak basarisiz ve yetersiz olarak degerlendirme-
sine neden olarak olumsuz duygulari sik yasamasina yol agtig1 ve boylelikle mutlulugu
olumsuz yonde etkiledigi sdylenebilir.

Son olarak, arastirma bulgular1 bilissel terapi agisindan da degerlendirilebilir. Bi-
ligsel terapi modelinde, bireylerin kendileriyle, dis diinya ile ve gelecekle ilgili islevsel
olmayan diisiinceleri oldugu belirtilmektedir (22). Islevsel olmayan bu diisiinceler bire-
yin ruh saglig1 tizerinde olumsuz etki yapmaktadir. Cocukluk ¢agindan itibaren, diger
insanlarla etkilesim sonucu elde edilen bu islevsel olmayan diisiince ve inanglar, bireyin
gergek performansini ortaya koymasini engelleyici niteliktedir (34).Bu baglamda 6z-
elestiri, bireyin kendisiyle ilgili islevsel olmayan diistinceleri ile yakindan iliskilidir.
Dolayisiyla da bireyin mutlulugunu olumsuz yonde etkileyen bir degisken olmaktadir.

Bu arastirma, 6z-elestiri ve mutluluk arasindaki iligkileri ele alan ilk ¢caligma olmasi
bakimindan 6nem tasimaktadir. Ancak, elde edilen sonuglarin daha baska arastirmalarla
da desteklenmesinin gerektigi agiktir. Elde edilen sonuglara dayali olarak, mutlulugu
artirmaya yonelik programlarda 6z-saygi degiskeni ile beraber, 6z-elestiri degiskeni de
ele alinabilir. Arastirmanin bazi simrhliklar1 da séz konusudur. Ornegin arastirma yal-
nizca iiniversite 6grencilerinden olusan bir 6rneklemde yiiriitiilmistir. Bu nedenle de
aragtirma sonuglarmin farkli demografik 6zelliklere sahip bireylere genellenmesi yanil-
tic1 olabilir.
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Extended Abstract

Purpose and Significance: Happiness is defined as having positive feelings often
and negative feelings rarely and feeling great satisfaction from life (3, 4, 5). Self-
criticism is defined as criticizing one’s self constantly and destroyingly, having unapp-
roachable expectations and feeling anxious about not being accepted or being rejected
by the others (2, 6). Self-criticism is addressed in relation with depression (7, 8, 9) and
stressful life events (7, 10) in many studies. In addition, there are few studies which
put forth the relation between self-criticism and topics such as subjective wellbeing,
life satisfaction and optimism belonging to the positive psychology. In this context, it
is important to determine the direction and level of the relation between self-criticism
which is a negative concept about self-evaluation and happiness. It is especially assu-
med that the self-evaluations and particularly self-criticism levels of the individuals
who are “not unhappy” but who are not happy are significantly correlated with their
happiness levels. It is thought that this research will enlighten the literature in terms
of presenting the determinants of the happiness. In addition, it is hoped that the results
of this study will allow for the evaluation of self-criticism variable in studies and
practices about the strategies to increase happiness. As a result, the aim of this study
is to present the relationships between self-criticism and happiness. Accordingly, it
is aimed to research whether there is a significant relation between self-criticism and
happiness or not and whether self-criticism predicts happiness significantly or not in
this study.
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Method: This study was carried out based on the relational screening model. The
dependent variable of this study was determined as happiness and independent vari-
able as self-criticism. The participants of this study are constituted by 222 university
students studying in Sakarya University Faculties of Sciences and Letters and Edu-
cation in 2010-2011 education year. 145 of the participants (65.3%) are female and
77 of them (34.7%) are male. In the study, Level of Self-Criticism Scale-LOSC(2)
and Oxford Happiness Scale-Short Form- OHS-S)(1) were used as data collection
measures. In accordance with the aim of the study, Pearson Moments Product Cor-
relation Analysis was made primarily to set forth the relations between self-criticism
and happiness. Then, Multiple Regression Analysis was used in order to determine the
self-criticism sub-dimensions’ levels of explaining the happiness.

Results: As a result of the Pearson Moments Product Correlation Analysis carried
out to determine the relations between the self-criticism and happiness, it was seen
that there are statistically significant and negative relations (p<.01) between happi-
ness and internalized self-criticism and comparative self-criticism. Multiple regres-
sion analysis was carried out to determine happiness prediction level of internalized
self-criticism and comparative self-criticism which form the sub-dimensions of self-
criticism variable. As a result of the findings obtained in multiple regression analysis,
it was seen that sub-dimensions of self-criticism predict happiness in significant levels
(R=0.49, R2=0.24, F=33.61, p<.001).When the relations of the said variables with
happiness were addressed individually, it was found that comparative self-criticism (8
= -.41; p=.000) express happiness in higher levels when compared to the internalized
self-criticism (B = -.21; p=.001). According to the results, it was concluded that the
relevant variables express about 24% of the variance in happiness.

Discussion and Conclusions: The findings obtained as a result of the research
shows that there are statistically significant and negative relations between self-
criticism and happiness. It was concluded that internalized self-criticism and compa-
rative self-criticism which are the sub-dimensions of self-criticism predict happiness
significantly and negatively. In the light of the obtained findings, it can be said that
high levels of self-criticism are effective in determining the moods of the individu-
als. It can be said that especially internalized self-criticism prevents the individual
to experience positive feelings and it causes the negative feelings to be experienced
often by triggering the individual to evaluate himself/herself as unsuccessful and in-
sufficient all the time and thereby it affects happiness negatively. As a result, research
findings can be evaluated in terms of cognitive therapy. Because self-criticism is clo-
sely related with the nonfunctional thoughts of the individual about himself/herself.
Therefore it functions as a variable which affects the happiness of the individual nega-
tively. As a result, this study is important since it is the first study which addresses the
relations between self-criticism and happiness. However, it is clear that the findings
obtained should be supported by other researches. Based on the obtained results, self-
criticism variable can be addressed together with the self-respect variable in programs
for increasing happiness.
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