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Oz

Bu calismanm amaci, Istanbul 1li Avrupa Yakast'nda bulunan fitness antrendrlerinin tikenmislik
duygusu, stresle basa ¢ikma ve yardim arama tutumlarini belirlemektir. Belirlenen bu ézelliklerin de;
yas, cinsiyet, giinliik mesai saati, bagka bir meslekle ugrasma, diizenli spor yapma ve ortalama haftalik
yapilan antrenman saati gibi degiskenlere gore farklilik gosterip gostermedigini incelemektir. Bu amag
dogrultusunda; Avrupa Yakasi'nda bulunan 129'u kadin 272’si erkek olmak iizere toplam 401 fitness
antrendriine demografik Ozelliklerini belirlemek amact ile arastirmacilarin olusturdugu Kisisel Bilgi
Formu, Capri (2006) tarafindan Tiirkce'ye uyarlanan Tiikenmislik Olgegi, Tiirkiim (2002) tarafinfan
Tiirkge’ye uyarlanan Stresle Basa Ctkma Olgegi ilee Ozbay, Palanct ve Kog (1999) tarafindan gelistiri-
len Yardim Arama Tutumlar Olgegi kullamlmistir. Veriler SPSS 22.00 paket programinda analiz
edildiginde; normal dagilima uymadiklart icin Man Whitney U ve Kruskal Wallis testleri kullanlmig-
tir.Analiz sonuclarina incelendiginde tiikenmislik duygu durum puanlar: yasa gore, stresle basa
ctkma puanlar ise yas ve diizenli spor yapma durumlarina gore anlaml bulunmustur. Yardim arama
tutumlart ise cinsiyet ve diizenli spor yapma durumlarina gore anlamli farklilik gostermistir.

Anahtar Kelimeler: stres, yardim arama, tiikkenmislik, antrendr, fitness

Ly calisma Dog. Dr. Elif Karagiin danismanlidinda Kocaeli Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisiinde
yiiriitiilen “Istanbul Avrupa Yakasi Fitness Antrenérlerinin Tiikenmislik, Stresle Basa Cikma ve Yardim
Arama Tutumlari” bashkli yiiksek lisans tezinden dretilmistir. 16. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresinde
Sézel Bildiri olarak sunulmustur.
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Burnout, Stress Coping and Help-seeking Attitudes of
Istanbul European Side Fitness Coaches

Abstract

The aim of this study is to determine the feelings of burnout, coping with stress, and seeking help from
fitness trainers in the European Side of Istanbul Province. In this study, it was examined whether it
differs according to variables such as age, gender, daily working hours, dealing with another profes-
sion, regular sports, and average weekly training hours. Personal Information Form, Burnout Scale,
Stress Coping Scale, and Help-Seeking were used as attitude scales in the study, and A total of 401
fitness trainers, 129 women, and 272 men, from the European Side of Istanbul, participated in this
study. When the data were analyzed in the SPSS 22.00 package program, Man Whitney U and Krus-
kal Wallis tests were used because they did not conform to normal distribution. According to the
analysis results; The emotional state of burnout was found to differ significantly by age. The scores for
coping with stress differed significantly according to age and regular exercise. Help-seeking attitudes
differed significantly according to gender and regular sports.

Keywords: stress, help-seeking attitudes, burnout, trainer, fitness
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Giris

Giintimiizde teknolojik gelismeler, istihdam sorunlari, kentlesme gibi pek
¢ok degisimlerin stres igin birer tetikleyici oldugu bilinir. Stres, Diinya Sag-
lik Orgiitii tarafindan “Geleneksel uyum saglama ydnteminin; psikolojik,
sosyal ve ekonomik kosullarda yetersiz kalmasi” seklinde tanimlamistir
(Ilbars, 1994, 5.178). Olumsuz iligkiler gibi pek cok faktoriin yani sira gevre
ortammda doyurucu etkinliklerde bulunulmamasimin da strese yol actig
ifade edilmistir (Kut, 1994, s.181). Strese yol acan bu etmenlerin yaninda,
stresin uzun siire devam etmesi ile birlikte ortaya ¢ikan titkenme ise; insan-
larla siirekli iletigsim icerisinde olma sonucunda olusan ve devam eden bir
duygusal gerginlik karsisinda ortaya ¢ikan tepki olarak goriilmektedir (Bez-
liudnyi, Kravchenko, Maksymchuk, Mishchenko ve Maksymchuk, 2019;
Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001; Samur ve Samur, 2017; Torelli ve
Gmelch, 1992). Tiikenmislik, fiziksel tiikenme, umutsuzluk, duygusal yitim
gibi pek ¢ok belirtileri iceren; fiziksel, duygusal ve ruhsal bir ¢okiis igine
girme olarak agiklanmistir (Brown, 2003; Enzmann, Schaufeli, Janssen ve
Rozeman, 1998). Insanlara hizmet sunmaya yonelik olan mesleklerde ortaya
¢tkan tiikenmenin; insan iligkileri arttik¢a, ortaya ¢ikma olasiiginin da artti-
g1 belirtilmistir (Babaoglan, Altun ve Cakan, 2010). Literatiire bakildiginda;
stresle ve uzun yasanan stres siireci sonucunda ortaya ¢ikan tiikenme ile bas
etmek igin pek ¢ok yontemlerin yaninda rekreatif icerikli egzersiz program-
larmm Onerildigi de belirlenmistir (Aylaz, Giillii ve Giines, 2011, s.174;
Byrne ve Byrne 1993; Salmon, 2001). Toplumumuzda insanlarin stres ve
titkenme ile bas etmek i¢in, 6zellikle rekreasyonel amach diizenlenen bir¢ok
egzersiz programlarina katildiklari, bu egzersiz programlari igerisinde ise
agirlikh olarak fitness merkezlerinin yer aldigi bilinmektedir. Insanlarin
stres ile bas etmek, yenilenmek, rutinden kurtularak saghklh kalabilmek i¢in
bagvurduklar fitness merkezlerinde iletisime girdikleri ve egitim aldiklar1
kisiler ise antrendrlerdir. Antrendr, bir meslek grubu olarak; gerekli strate-
jik, teknik bilgileri birlestirici bir tiir teknisyen olarak degerlendirilmistir.
Antrendrler ayni zamanda organizatdr, yonetici, motivasyon saglayicy, lider
ve sporcusunun yeterliligini gelistiren bir egitimci olarak da tanimlanmistir
(Dolasir, 2006). Antrendrliikle ilgili yapilmis bu tanimlara bakildiginda ant-
rendr sporda bir tiir mihenk tasi, bir temel olarak degerlendirilmistir. Bu
meslek grubuna, yani spor egitiminde énemli rolii olan antrendre olanak
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sunulmasy, egitim desteginin verilmesi, mesleki beceriler ve yeterliliklerinin
gelistirilmesi ile meslege sunacag katkismin da daha iyi olacag: belirtilmis-
tir (Dolasir, 2006; Lyle, 2002).

Antrendrler ile ilgili tanimlarda, genelde performans sporuna yonelik
aciklamalarin yer aldig goriilse de, performans sporu disinda; fiziksel, ruh-
sal ve sosyal saglig: gelistirmek veya korumak i¢in yapilan ve bir tiir serbest
zaman etkinlikleri olan egzersiz calismalarinda da yer aldiklar goriilmekte-
dir. Giinliik yasamda 0zellikle yasam Kkalitesi agisndan stresle bas etmede
egzersiz programlari onerilmektedir (Alpaslan, 2012, s.184; Ekeland, Heian,
Hagen, Abbott ve Nordheim, 2004). Giintimiizde egzersiz programlarmimn
yuriitiildiigii kurumlardan biri de fitness merkezleridir. Fitness merkezleri,
serbest zaman diliminde; rahatlamak, zinde kalmak, streslerden kurtulmak
ve titkenmeye yol acan giinliik rutinden uzaklasmak i¢in insanlarm bagvur-
dugu merkezler oldugu herkesin bildigi bir durumdur. Bu merkezlere bas-
vuran bireyleri yonlendiren ve beklentilerini karsilayacak programimn uygu-
lanmasmi saglayan kisiler de merkezlerde calisan fitness antrenorleridir.
Fitness antrendrleri; spor merkezlerine {iye olanlara psikolojik ve fiziksel
acidan uygun antrenman planlamasi yaparak gerekli destegi saglamaktadir.
Is, aile gibi yogunluk igerisinde yasanan stres ve tiikkenme ile bag etme, zin-
delik kazanma, kisaca yasam kalitesini siirdiirmek ag¢ismdan merkeze bas-
vuran pek cok kisi ile yiiz yiize cahisma yapmaktadirlar. Insanlara hizmet
sunan ve ytiz yiize iliski gerektiren mesleklerde tiikenmenin ortaya ¢tkma
olasiigmnin arttigimi bildirmistir (Babaoglan, Altun ve Cakan, 2010). Litera-
tiirdeki bu bilgi goz oniine alindiginda ve yogun is temposu igerisinde;
stresle bas etmek, zinde kalmak, duygusal agidan iyi hissetmek ve titkenme
sendromunu 6nlemek agisindan merkeze bagvuran kisilere dogru egzersizi
planlamada ve gerekli destegi saglamada 6nemli rolleri olan ve pek ¢ok kisi
ile yliz ylize calisan fitness antrendrlerinde stresle bas etme ve tiikenme
durumlari ne diizeydedir? sorusu akla gelmistir. Ayrica tiikkenme ve stresle
bas etmede nasil bir yol izledikleri, dolayisiyla yardim arama tutumlar1 da
merak edilmistir. Tiim bu sorulardan hareketle arastirmanin ana amaci dog-
rultusunda; Istanbul Ili Avrupa Yakasi'nda faaliyet gosteren fitness merkez-
lerinde ¢alisan antrendrlerin titkkenme diizeyi, stresle basa ¢ikma ve yardim
arama tutumlar belirlenmek istenmistir. Belirlenen titkenme diizeyi, stresle
basa ¢ikma tarzlari ve yardim arama tutumlarmin da; yas, cinsiyet, giinlitk
calisma saati, fitness antrendrliigii disinda bir iste calisip calismama, diizenli
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spor yapma durumlar ve haftalik antrenman saatleri agismdan da bir farkli-
lik gosterip gostermedigi alt amaglar olarak arastirilmak istenmistir.

Yontem

Aragtirma evreni, Istanbul li Avrupa Yakasrnda calisan ve 18 yasmndan
biiyiik fitness antrenorlerinden olusmaktadir. Evreni temsil eden 6rneklem
ise kiime ornekleme teknigi ile belirlenmistir. Kiime 6rnekleme tekniginde,
oncelikle bireylerin i¢inde yer aldiklar1 gruplarin, yani kiimelerin, basit te-
sadiifi, sistematik ya da tabakali 6rnekleme yoluyla secilebildigi belirtilmis-
tir. Bu 6rnekleme teknigiyle biiytiik bir sehri 6nce bolgelere, sonra mahallele-
re, sonra sokaklara bolerek, sonunda hanelerden olusan Grneklemler ve
belirlenen hanelerden bireyler segilebildigi aciklanmistir. Kiime 6rnekleme
tekniginin, evrene giren biitiin bireylerin listelenemedigi ancak evrenin
kendiliginden alt gruplara ayrilmis oldugu ve bu alt gruplara giren bireyle-
rin listelenebildigi durumlarda son derece kullanish oldugu belirtilmistir.
(Erkuklu ve Saltik, 2001).

Arastirma evrenini belirlemek ve evrenin tamamma ulasmak icin Istan-
bul ili Avrupa Yakasinda bulunan fitness merkezlerinin sayis belirlenmek
istenmistir. 15.10.1999 tarihli, 23847 resmi gazete sayili Ozel Beden Egitimi
ve Spor Tesisi Yonetmeligi, Tkinci Béliim Madde 5'te belirtilen “Tesis agmak
isteyen gercek veya tiizel kisiler; agihis izni alabilmek igin tesisin agilacag:
ilin (Degisik ibare:RG-3/4/2012-28253) il miidiirliigiine dilekge ile basvurur-
lar.” maddesinden hareketle Istanbul Genglik Spor Il Miidiirliigii ile telefon
yoluyla goriismeler yapilmis ve gériismeler sonrasinda Istanbul ili Avrupa
Yakasi bolgesinde 356 adet 0zel fitness merkezi oldugu bilgisine ulagilmis-
tir. Ancak bu merkezlerde calisan antrendrlerin tam sayisi belirlenemedigi
icin kiime 6rnekleme yontemi kullanilarak Avrupa Yakasi evreni mahallele-
re, sonra da sokaklara bolerek, her bir mahalleden 6rneklem secilerek 356
fitness merkezini temsilen kiime 6rneklemi, basit tesadiifi ornekleme yon-
temiyle secilen fitness merkezleri ile goriisiilmiis ve 56 fitness merkezinden
calstirdiklar fitness antrendrlerine dlgeklerin uygulanmasi konusunda izin
almabilmistir. Kuliipler aragtirmaya izin verdikten sonra Kocaeli Universi-
tesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik Kurulundan KU GOKAEK 2018/122 nu-
marah etik onay almmustir. Etik onay ve ¢alisma izinleri sonrasi spor salon-
larma gidilerek ve bu salonlara bagl ¢alisan fitness antrendrlerine arastirma
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hakkinda bilgi verilmistir. Calismaya goniillii katilmak isteyenlere 6lgek
uygulamasi yapilmistir. Arastirmaya goniillii katilan ve 6lgekleri yonergeye
uygun dolduran toplam 401 fitness antrenorii 6rneklem grubunu olustur-
mustur.

Veri Toplama Araglar

Bu ¢alismada fitness antrendrlerine; Tiikenmiglik Olgegi, Stresle Basa Cikma
Olgegi, Yardim Arama Tutum Olgegi ve literatiir bilgileri 1s18inda arastir-
macilar tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi Formu uygulanmustir.

Tiikenmislik Olgegi: Pines ve Aronson (1988) tarafindan gelistirilmis ve
Tiirkge gecerlik ve giivenirlik calismas: Capri (2006) tarafindan yapilmustir.
Verilerin analizinde tiikenmislik puaninn yiiksek ¢ikmasi, katilmcilarmn da
titkenmisliklerinin yiiksek oldugu anlamina gelir. Yanitlar: hicbir zaman (1),
sadece bir defa (2), nadiren (3), bazen (4), sik sik (5), cogunlukla (6), her za-
man (7) seklinde 7’li likert tipi olan bu 6l¢ek, 21 maddeden olusmakta ve
yapilan gecerlik ve giivenirlik ¢calismasinda i¢ tutarhik katsayis1 0,93 bulun-
mustur (Capri, 2006, s.1401). Bu arastirma icin giivenirlik katsayis1 Cron-
bach alpha degeri 0,86 bulunmustur.

Stresle Basa Ctkma Olgegi: Folkman ve Lazarus tarafindan gelistirilmis ve
tamamen uygun (1), oldukca uygun (2), kararsizim (3), biraz uygun (4), hig
uygun degil (5) seklinde 51i likert tipinde hazirlanmistir. Tiirkiim tarafin-
dan 2002 yilinda gegerlik giivenirlik calismas yapilmis olan bu 6lgek “Sos-
yal Destek Arama, Soruna Yonelme ve Sorunla Ugrasmaktan Kaginma” alt
boyutlarndan olugsmaktadir. Boyutlarda puanlarn artmasi, ozelligin de
artigim gostermektedir. Olgek biitiinii igin bulunan ig tutarlik katsaysi ise
0,78; alt dlgekler icin ise sirastyla 0.85; 0,80 ve 0,65 olarak bulunmustur (Tiir-
kiim, 2002). Bu arastirma i¢in giivenirlik katsayis1 Cronbach alpha degeri ise
0,80 olarak bulunmustur.

Yardim Arama Tutum Glgegi: Ozbay, Yazicy, ve Sahin tarafindan 1999 yilin-
da kriter ve yap1 gecerligine uygun olarak gelistirilmis ve kriter gecerligi icin
MMPT testinin K alt testi kullanilmastir. Yapi gegerligi igin ise yapilan faktor
analizinde Cronbach Alpha degeri 0,79 olarak bulunmus ve 46 maddeden
olusturulmustur. Envanter, 1 ile 6 arasinda derecelendirilmekte ve higbir
zaman (1), ¢cok az bir zaman (2), az bir zaman (3), bazen (4), sik sik (5), her

2107 ¢ OPUS © Uluslararasi Toplum Arastirmalari Dergisi



Seval Kaygusuz - Elif Karagiin

zaman (6) seklinde yanitlanan 6’1 likert seklinde degerlendirilmektedir
(Ozbay ve digerleri, 1999, s.62). Olgek “Kisiler Aras1 Aciklik, Zorlanma, Da-
nismaya Olan Inang, Thtiyag¢ Hissetme ve Sosyal Kabul” olmak iizere bes alt
boyuttan olustugu agiklanmaktadir. Puanlarin artmas: 6zelligin de arttig:
anlamma gelmektedir (Ozbay ve digerleri, 1999). Bu aragtirma icin giivenir-
lik katsayis1 Cronbach alpha degeri 0,77 olarak bulunmustur.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler ortalama, standart sapma ve yiizde olarak
sunulmustur. Veriler SPSS 22.00 paket programinda analiz edilmis ve yapi-
lan analizlerde verilerin normal dagilima uymadiklar i¢in nonparametrik
Olciimlerden ikili kiime karsilagtirmalar: icin Man Whitney U; ikiden fazla
kiime karsilastirmalari i¢in ise Kruskal Wallis testleri ile analiz yapilmistir.

Bulgular

Bu boliimde katilimcilarin sosyo-demografik bulgular: ile lgek karsilastir-
masindan elde edilen verilere yer verilmistir. Katlimcilarn sosyo-
demografik ve spor durumlarma iligkin yiizdelik dagilimlar1 analizlerin
yapildig: tabloda gosterilmistir.

Tiikenme Olgegine Iliskin Bulgular

Tablo 1. incelendiginde cinsiyet, bagka bir meslegi olup olmamasi ve diizen-
li spor yapma durumlar1 agisindan tiikenmislik puanlar istatistiksel acidan
anlamh bir farklilik gostermemistir (p>0,05).

Tablo 1. Cinsiyet, Spor Yapma ve Baska Bir Meslegi Olup Olmama Durumlarina Gore
Tiikenmiglik A¢isindan Man Whitney U Test Sonuglar

Cinsiyet Bagka bir is/meslek Diizenli spor
Veriler Kadin Erkek Var Yok Yapiyor Yapmuiyor
N(%) 129(32,2) 272(67,8) 41(10,2) 3 .360(89,8)  360(89,8) 41(10,2)
Sira Ort. 206,74 198,28 217,35 199,14 197,62 219,85
Sira top 26669 53932 89911,5 71689,5 67190,5 13410,5
Y4 0,683 -0,954 -1,379
U 16804 6709 9220
P 0,49 0,34 0,16

Tablo 2’de yas a¢isndan 24 yas ve altindaki katihmcilarin lehine anlamh
farklilik goriilmiistiir (p<0,05). Ayrica giinliik calisma saati agisndan tii-
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kenmislik puanlar1 13 saat ve iizerinde ¢alisan katilmcilarin lehine anlamh
farklilik goriiliirken (p<0,05); haftalik olarak yapilan antrenman saati agisin-
dan tiikenmislik puanlar istatistiksel agidan anlami bir farklilik gosterme-

mistir (p>0,05).
Tablo 2. Yas, Is ve Haftalik Spor Yapma Siiresine Gore Tiikenmislik Diizeyi Kruskal
Wallis Testi Sonuglar
Degiskenler N (%) mean X2 Sd p
Giinliik 3-6 saat 67 167 179
Caligma 7-10 saat 237 59,1 1945
Saati 10-12 saat 53 15 227,9 o388 4 005
13 saat ve iizeri 44 11 2335
Haftalik Antrenman yok 55 13.7 177
Yaptig 1-3 saat 42 10,5 190,33
Idman 4-6 saat 152 37,9 205,10 3,781 4 0,43
Saati 7-9 saat 84 209 2047
10 saat ve iizeri 68 17 2134
24 yas ve alti 117 292 20921
Yas 25-29 yas 184 45,9 203,31
30-34 yas 62 15,5 199,70 9,528 4 0,04
35-39 yas 21 52 206,5
40 yas ve {izeri 17 42 117,6

Stresle Basa Cikma Olcegine Iliskin Bulgular

Tablo 3. Katilimcilarin Cinsiyet, Baska Bir Isi Olup Olmamasi ve Spor Yapma Durum-
larina Gore Stresle Basa Ctkma Olgegi Alt Boyutlar Man Whitney U Test Sonuglan

Olgek alt boyutlart Cinsiyet Bagka Bir i/Meslek Spor yapma durumu
ve analiz degerleri Kadin Erkek Var Yok Var Yok

Sira Ort 2099 196,8 204,46 200,64 194,33 249,32
Soruna Sira top 27077 53524 8383 72218 65392,5 15208,5
Yonelme V4 -1,061 -0,202 -3,543

9] 16396 7238 7422

P 0,28 0,84 0,001

Sira Ort 204,45 199,37 201,22 201 197,8 219
Sosyal Sira top 26373,5 542275 8250 72351 67244 13357
Destek V4 -0,122 -0,068 -1,304

U 17099 7371 9274

P 0,68 0,99 0,18

Sira Ort 193,34 204,63 209,10 200,10 203,5 187,3
Ka¢mma Sira top 24940,5 5566,5 8572,5 72028,5 69177 11424

z -0,913 -0472 -1,006

U 16555 7048 9533

P 0,36 0,63 0,31
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Tablo 3’e bakildiginda; cinsiyet ve baska bir meslekle ugrasma agismdan
stresle basa ¢tkma Olgegi tiim alt boyutlarda anlamli bir farklihik bulunma-
mistir (p>0,05). Diizenli spor yapma durumunda da; sosyal destek ve ka-
¢mma alt boyutlarmda anlamh bir farklilik gostermez iken; soruna yonelme
alt boyutunda diizenli spor yapanlarin lehine anlamli farklihik gostermistir
(p<0,05).

Tablo 4’e bakildiginda yas degiskeni agisindan 25-29 yas grubundakile-
rin lehine soruna yonelme alt boyutunda anlamli farkhilik goriilmiistiir
(p<0,05). Giinliik calisma saati agisindan stresle basa ¢ikma alt boyutlarmda
farkliik goriilmezken (p>0,05); haftalik olarak yapilan antrenman saati aci-
sndan ise spor yapmayanlarm lehine anlamli farkhilik bulunmustur
(p<0,05).

Tablo 4. Katilimcilarin Yas, Spor ve Mesleki Durumlarina Gore Stresle Basa Cikma
Bulgulari (Kruskal Wallis Testi Sonuglari)

Degiskenler Soruna Yonelme Sosyal Destek Kag¢mma
N mean X2 sd  mean X2 sd  mean X2 sd
24 vealtl 117 195,8 206,14 191,2
25-29 yas 184 213,17 203,84 200
Yas 30-34 yag 62 193 9,81 4 200 2,53 4 2165 3,18 4
35-39 yag 21 207,8 176,3 2279
40 ve iizeri 17 126 170,06 1933
P 0,04 0,63 0 052
. _3bsa 67 217,60 226,70 205,75
E 7-10 sa 237 198,35 276 3 192,14 483 3 200,3 083 3
~ « _10-12sa 53 183,70 ’ 200 ’ 188,38 ’
% E» 13 ve {izeri 44 206,02 206,61 207,44
58 P 042 0,18 0,84
Yok 55 260,7 260,7 230,7
’g’ 1-3 saat 42 197,9 197,9 201
E" '*;-E 4-6 saat 152 199 19,8 4 199 3,78 4 20420 6,08 4
2 & 79saat 84 192,05 192,05 190,27
£ g 10 ve iizeri 68 1708 1708 183,17
£F3 P 0,001 043 0,19

Yardim Arama Tutumlar: Olcegine Iliskin Bulgular

Tablo 5’e bakildiginda yardim arama tutumlar1 sadece cinsiyet agisndan
zorlanma ve danismaya olan inang alt boyutlarinda kadmlarin lehine, ihti-
yag hissetme alt boyutunda erkeklerin lehine anlamh sonuglar goriilm{istiir
(p<0,05). Baska bir meslekle ugrasma tiim alt boyutlarda; diizenli spor yap-
ma degiskeni agisindan ise kisiler arasi agiklik ile zorlanma alt boyutlarmda
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anlamh farklilik bulunmamustir. Sadece sosyal kabul alt boyutunda diizenli
spor yapmayanlarim lehine anlamh sonug elde edilmistir (p<0,05).

Tablo 5. Katilimcilarin Cinsiyet, Baska Bir Isi Olup Olmamast ve Spor Yapma
Durumlarina Gore Yardim Arama Olcegi Alt Boyutlari Man Whitney U Test Sonuglar

Olcek alt boyutlari ve  Cinsiyet Bagka Bir iy/Meslek Spor yapma durumu
analiz degerleri Kadin Erkek Var Yok Var Yok
= Sira Ort 1994 201,8 202,8 200,8 200,25 205,25
;‘5 ~ Sira top 257215 54879,5 8313 72288 68080,5 125205
P %z 0,191 0,102 0311
B < U 17336 7308 10110
% P 0,84 091 0,75
Sira Ort 2185 192,7 188,21 202,5 202,8 190,95
g Sira top 28187,5 524135 7716,5 2884,5 68953,5 11647,5
g z 2,085 0,747 -0,0737
N U 15285 6855 9756
P 0,03 045 0,46
‘o Sira Ort 205,26 200 200,5 201,1 206,6 169,9
g § Sira top 26478 54123 82205 72380,5 702385 10362,5
g Z 0,507 0,029 2,280
8 g U 16995 7359 8471
P 0,61 0,97 0,02
Sira Ort 180,74 210,61 207,5 200,3 2054 176,53
- Sira top 233155 572855 8507,5 720935 69832,5 107685
§ 2 z 2415 0,380 -1,794
= i U 14930 7113 8832
P 0,01 0,70 0,07
= Sira Ort 194,64 204 2089 200,1 194,6 236,66
-5 Sira top 25108 55493 8564 72037 66165 14436
= Z 0,078 0473 2,687
z U 16273 7057 8195
@ P 0,43 0,63 0,001
= Sira Ort 2004 201,3 2149 199,42 2039 185,02
2 Sira top 258525 547485 8809,5 71791,5 69315 11286
g z 0,011 0,809 -1,170
Tg U 17467 6811 6395
= P 0,94 041 0,24

Tablo 6. ‘da yas a¢ismdan zorlanma ve danismaya olan inang alt boyutla-
rinda 40 yas ve tizerindeki katiimcilarin lehine anlamh farklhilik goriilmiis-
tiir (p<0,05). Haftalik 10 saat ve iizerinde antrenman yapanlarin lehine da-
nismaya olan inang alt boyutunda anlaml farklilik goriilmiistiir (p<0,05).
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Tablo 6. Katilimcilarin Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore Yardun Arama Tutum

Bulgulari (Kruskal Wallis Testi Sonuglari)

Kisiler arasi agiklik Zorlanma Danigmaya inang
Degiskenler mean X2 sd mean X2 sd  Mean X2 sd
24 yas ve alt1 184,1 205,5 2134
25-29 yag 207 1954 1914
o 30-34 yag 202,7 31 4 187,7 11,7 181,6 10,5 4
> 35-39yas 1918 191,9 219,9
40 yas ve lizeri 230 290,5 267,3
P 0,53 0,02 0,03
— 3-6 saat 172,9 1932 198
S E 7-10 saat 204,3 58 , 2089 56 3 205,9 s 3
:g E 10-12 saat 221,7 191 190,7
Y é’ 13 sa ve tizeri 198,5 1778 186,9
P 0,12 0,31 0,67
8 .. _ Antyapmayan 208 1732 1574
E" :g 1-3 saat 197,5 205,3 201,2
é g 4-6 saat 1924 3,02 4 2049 4,86 4 213,9 16,6 4
% _E 7-9 saat 218 196,8 181,7
o] 10 ve tizeri 195,8 173,2 231,2
P 0,55 0,30 0,001

Tablo 7. incelendiginde sosyo-demografik oOzellikler agisindan yas ve
giinliik mesai agisindan yardim arama tutumlarinda herhangi bir farklilik
goriilmezken, haftalik olarak yapilan antrenman saati agisindan sosyal ka-
bul alt boyutunda antrenman yapmayanlarin lehine anlamh farklihk go-

rilmiistiir.

Tablo 7. Katiluncilarin Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore Yardim Arama Tutum

Bulgular1 (Kruskal Wallis Testi Sonuglari)

.. Thtiyac¢ Hissetme Sosyal Kabul Toplam Puan
Degiskenler N me:’n : X2 sd mezn X2 sd me}:m X2 sd
24 ve alti 117 196,7 191,7 200,5
25-29 yag 184 202,3 212,85 1982
@ 30-34 yas 62 197,6 1,14 4 208,44 82 4 194,21 75 4
- 35-39 yas 21 202 155,7 1384
40 ve lizeri 17 227,6 165,6 274,82
P 0,88 0,08 011
g 3-6sa 67 186,5 176,1 175,1
é’ - 7-10 sa 237 205,9 193 3 209 54 3 210,53 57 3
é (;’!; 10-12 sa 53 203,2 § 188 § 200 g
g 13 ve tizeri 44 190 205 186
© P 0,58 0,14 012
< 5 ':-% Ant. yok 55 178 256,2 176,3
E i If 1-3sa 42 217,3 56 4 199 186 4 205,1 36 4
E = g 46sa 152 205,3 195 202,1
= 79sa 84 189,2 201,4 201,8
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10 ve tizeri 68 214,7 179 215,2

P 0,28 0,001 0,46

Tartigsma ve Sonug

Aragtirma icin; adres bilgilerinin gilincel olmamasi, meslek odas1 olmamasi
gibi kurumsal bir isleyigin olmamasindan kaynakli olarak; Istanbul Avrupa
Yakas: Fitness antrenorleri evrenine tam ulasilamadig: diistiniilmiistiir. Bu
durum aragtirmanm smurliig: olarak degerlendirilmistir. Ancak bu smirli-
liklarla birlikte ¢alismanin yiiriitiilmesi, konuya dikkat ¢ekerek alana katki
sunmasi agisindan 6nemli kabul edilmigtir.

Tiikenme Olgegine Ait Bulgularin Tartisihnast

Aragtirma verilerinde Istanbul Ili Avrupa Yakasi'nda gahsan fitness antre-
norlerinin cinsiyet, bagka bir isle ugrasip ugrasmama, diizenli spor yapip
yapmama ve haftalik yaptiklar: idman saatine gore titkenmislik diizeyleri-
nin degismedigi goriilmiistiir. Bu degiskenler acismdan titkkenme duygu-
sunda bir farklilik bulunmamasmm nedeni; calisma grubunun isleri geregi
spor yapmalari olarak degerlendirilmistir.

Bagka bireylerin rekreasyon amagch katildiklar: bir alanin fitness antre-
norlerinin isi oldugu halde, yaptiklar islerin iletisim ve aktivite gerektiren
bir is olmasi ve grup halinde yapilan egzersizlerin de olumlu sonuglar
oldugu, is verimliliginin arttirilmasinda ve ikili iligkilerin etkili hale gelme-
sinde pozitif etki sagladig1 yoniindeki literatiir bilgileri de goz oniine alindi-
ginda (Erkal, 1992; Ersoy, Bilgic ve Akyol, 2008, s.9; Kanamori, Takamiya ve
Inoue, 2015; Plante, Coscarelli, Caputo ve Oppezzo, 2000), calisma grubunu
olusturan antrendrlerin de isi geregi hareketli ve genelde grup halinde yapi-
lan aktiviteyi yonetmelerinin bu sonucu ortaya ¢ikarmis olabilecegi diisii-
niilmektedir.

Glinliik calisma saatleri degiskeni acisindan fitness antrendrlerinin tii-
kenmislik durumlarma bakildiginda; 13 saat ve tizeri saatlerde calisan ant-
rendrlerin tiikenmislik diizeylerinin arttign goriilmistiir. Literatiirde; isi
yapan kisilerde; artan is yiikii ve is saatleri ile basa ¢ikacak bir kontrol me-
kanizmasma sahip olunmadiginda, bilgi birikimi, yetenek ve yeterlilikler,
kaynaklar gibi durumlar agisindan kendilerini eksik olarak degerlendirecek-
leri i¢in zamanla kayg1 ve stres sorunlarmmn ortaya ¢iktigr ve tiikenmislik
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yasandig1 belirtilmistir (Kose, 2019, s.12; Roberts, 2020; Schaubroeck ve Mer-
ritt, 1997; Temel, 2006). Mesai saatinin fazla olmasmin, titkkenmisligi etkile-
yen sebeplerden oldugu, antrendrlerin kendine zaman ayiramamasmin,
saatlerin fazla olmasiyla hissedilen yorgunluklarin, ayn1 ortamda fazla saat
gecirilmesiyle birlikte bir tiir psikolojik baski gibi algilanarak tiikenmisligi
ortaya cikarttig1 diisiintilmiistiir.

Mesleki faaliyetlerini siirdiiren fitness antrendrlerinin yas degiskenine
gore tiikenmislik diizeyleri incelendiginde; 24 yas ve altindaki gruplarda
bulunan antrenérlerin tiikenmislik diizeylerinin arttigr goriilmiistiir. Tii-
kenmiglige iliskin yapilan arastirmalarda da, bu ¢alismay1 destekler sekilde
daha geng olan ¢alisanlarin titkenmislik seviyesinde artis oldugu belirtilmis-
tir (Saatoglu ve Karagiin, 2014). Bu sonuglarda; genc¢ yas gruplarinda tii-
kenmenin daha ytiiksek ¢tkmasmnin antrenorlerin deneyimsizlikleriyle iliskili
oldugu, geng¢ antrendrlerin ¢ahstiklar: sektorii yeterince tanimamalari, is
talebi beklentileri ve kisisel kapasite arasmda denge olmas: durumunda
titkkenme gelistigi (Kalimo, Pahkin, Mutanen ve Toppinen-Tanner, 2003;
Kanai-Pak, Aiken, Sloane ve Poghosyan 2008; Saatoglu ve Karagiin, 2014),
yeni baslayan antrentrlerde ekonomik agidan aylik ticretlerinin daha diisiik
olmasmdan kaynakli olabilecegi diisiincesini dogurmustur. Ayrica ise alis-
tirma egitimlerinin ¢alisanlarmn ise uyumu, isini sevmesi ve aidiyet duygusu
kazandirilmasi agismdan 6nemli oldugunu ileri siiren arastirmalarla (Topa-
loglu ve Sokmen, 2003) degerlendirildiginde; fitness antrenérliigiine yeni
baslayan geng antrendrlere yonelik egitimlerin tasarlanmasi, 6zellikle uyum
egitimlerinin isini sevmeye, aidiyet duygusu gelistirmeye yo6nelik ve dolayi-
styla da tiikenme ile bas etmede destekleyici olarak planlanarak, sonuglari-
nin da test edilmesinin konuya daha agiklik kazandiracag diistintilm{isttir.

Stresle Bagetme Olcegine Ait Bulgularn Tartisilmast

Katilmcilarin; cinsiyet, bagka bir isle ugrasip ugrasmama ve giinliik calisma
sliresi agisindan stresle basetme 0Olgegi alt boyutlarmin hi¢ birinde anlaml
bir farklhilik bulunmamistir. Fitness antrendrlerinin spor yapip yapmama
durumuna gore stresle basetme alt boyutlar1 incelendiginde; sadece spor
yapanlar lehine soruna yonelme alt boyutunda anlamh farklilik bulunmus-
tur. Literatiira bakildiginda spor yapmanm duygusal agidan; 6zgiiveni ytiik-
selttigi, negatif diisiinceleri uzaklastirdigs, strese uyum saglayici dolayisiyla
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da stresi azaltici etkileri oldugu (Demir ve iThan, 2019; Fox, 1999; Tlhan, 2010;
Karakaya, Coskun ve Agaoglu, 2006, s.163; Mumcu ve Mumcu, 2019; Step-
toe ve Butler, 1996) bilgilerinin bulunan sonuglar: destekledigi diistiniilmiis-
tir.

Sporun stresle basetmede etkili oldugunu, 6zellikle soruna yonelme alt
boyutunda etkili oldugunu gosteren bir diger bulgu da, antrendrlerinin
haftalik antrenman saatlerine gore stresle basa ¢ikma 6lgegi soruna yonelme
alt boyutunda pozitif yonde bir etki yaratmasi, antrenman saati arttikca
stresle bas etme puanlarmm da anlaml bir sekilde yiikselmesidir. Ayrica
literatiirde de; sporun rahatlamay: saglayan serotonin, endorfin gibi hor-
monlar1 salgilatarak; duygusal agidan bireylerde iyi hissetme duygusu ya-
rattig, stresle basetmede destekleyici oldugu bildirilmistir (Baltas ve Baltas,
2008, s.194, 202; Bond, Lyle, Tappe, Seehafer ve D’Zurilla, 2002, 5.329-343;
Ersoy, ve digerleri, 2008, s.12; Penedo ve Dahn, 2005; p.189-192; Tarhan,
2005). Yine stresin tiikenmeyi tetikleyici bir etken oldugu, stresorler ile tii-
kenme duygusu arasinda pozitif iligkilerin bulundugu yapilan arastirmalar
sonucunda ortaya konmustur (Moran, 2004; Sucuoglu ve Kuloglu, 1996).

Yas degiskenine gore, 25-29 yas araliginda bulunan antrendrlerin, soruna
yonelme alt boyutunda aldiklar1 puanlarda anlamh farklhiliga rastlanmistir.
Literatiir incelendiginde; bu ¢alisma bulgularimi destekler sekilde 20-29 yas
araligindaki bireylerin stres ortalamalarmimn yiiksek oldugu belirlenmistir
(Yildirm, 2008, s.160). Bu sonuglarla bakildiginda 6rneklem grubunu olus-
turan 25-29 yas grubundaki fitness antrendrlerinin tecriibe kazanma done-
mini gectikleri, kendilerini stajyer hoca seviyesinin {izerine ¢ikarak sorumlu-
luk aldiklar1 ve bu sorumlulukla birlikte gelen stresli durumu ve problemi
¢Ozme girisiminde bulunmalarmin bir etkisi olmus olabilecegi diistiniilm{is-
tir.

Yardim Arama Olgegine Ait Bulgularin Tartisihnast

Antrendrlerin verdigi cevaplar analiz edildiginde; cinsiyet degiskenine gore
yardim arama tutumlar 6lgeginin alt boyutu olan zorlanma ve ihtiyag his-
setme agisindan erkeklerin daha fazla zorlandigl, ancak danismaya daha
cok ihtiyag hissettikleri sonucuna ulasilmistir. Yapilan arastirmalarda kadmn-
larm; paylasima daha agik olmalari, diisiincelerini yalin ve acik anlatabilme-
lerine bagli olarak, duygusal problemlerini daha ¢abuk kabullendigi ve pro-
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fesyonel yardima ihtiya¢ duyduklarm fark edip ifade ettikleri (Ang, Lim,
Tan ve Yau, 2004 Gilindiiz, 2019; Johnson, 1988); erkeklerin kendini agma
durumlarmin daha uzun bir siirecte gerceklestigi, bu konuda zorluk cektik-
leri ve sorunun varligini kabullenmelerinde zorlandiklar agiklanmistir (Go-
leman, 1998, cev, 2018; Levant, 1990; Ozbay, Terzi, Erkan ve Cankaya, 2011).
Bu bilgilerle analiz sonuglar1 yorumlandiginda; erkeklerin yardim aramada
kadinlara gore daha fazla ihtiyag hissettikleri beklenen bir sonug olarak
kargimiza ¢ikmaktadir.

Diizenli olarak spor yapan antrendrlerin yardim arama tutumlarmdan
danismaya olan inang alt boyutundaki puanlarinmn, spor yapmayan antre-
norlere gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Yapilan ¢calismalar
incelendiginde brans farketmeksizin diizenli spor yapanlarmn kayg: bozuk-
lugu ve stres seviyelerinin spor yapmayanlara gore daha diistik oldugu
(Canan ve Ataoglu, 2010) bilgileri goz oniine alindiginda; spor yapan antre-
norler psikolojik ve fizyolojik agidan iyi hissedecekleri icin profesyonel des-
tege bakis acilar1 spor yapmayanlara gore daha olumlu olabilecegi diisii-
niilm{istiir.

Yardmm arama tutumlar, yas gruplarma gore incelendiginde; kirk yas ve
tizerinde olan fitness antrenodrlerinin danismaya olan inanglar1 geng olan
antrendrlere gore daha ytiksek oldugu ancak zorlandiklar1 sonucuna ula-
silmistir. Danismaya olan inang, uzman bir yardim arayan kisilerin giivenini
ve bagliigini barindirdig, boylelikle bu kisilerin psikolojik sorunlarmin
farkinda oldugu ve bunu kabul ettigi; bu boyutun yardimin ise yararhligimi
sorgulayan bir yapida oldugu ileri siiriilmiistiir(Ozbay ve digerleri, 1999).
Bu bilgilerle bakildiginda; kirk yas ve {izerinde olan fitness antrendrlerin
emekli olmaya yakin bir yas grubunda olmalari, tecriibelerinin fazla olmasi
sonucunda kendini tanimalari, psikolojik olarak problemlerini fark etmeleri
ve sorunlarma profesyonel destek almada pozitif bir bakis acis1 gelistirmis
olabilecekleri diigtiniilmiigtiir.

Antrendrlerin yapmus olduklar1 antrenman saatlerine gore, haftalik orta-
lama 10 saat ve {izerinde antrenman yapanlarin danismaya olan inanglari-
nin daha fazla oldugu gériilmiistiir. Insanin 6zel yetenekleri olan ve yasa-
min1 merkezi sistemle kontrol altinda tutan bir mekanizmas: oldugu; egzer-
siz durumlarmnda solunum, sindirim, bosaltim ve iskelet-kas sisteminin
istenilen diizeyde verimli tutulmasmi sagladigi, uzun siire hareket etmeyen
bireylerin de saglik sikintilar1 ile savasmak durumunda kaldig1 (Can, Arslan
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ve Ersoz, 2014, s.4; Cigek, 2010) bilgileriyle degerlendirildiginde antrenman
yapan antrenorlerin iyi hissettikleri, olaylara bakis a¢ilarmm olumlu olmasi
sonucunda saglik konularmda farkindalhklarmm arttig1, bylece profesyonel
yardima yonelik tutumlar: ve danismaya olan inanglarinin da artmis olabi-
lecegi diistiniilm{istir.

Antrendrlerin haftalik olarak yapmis olduklar1 antrenman saatlerine go-
re yardim arama tutumlari ele alindiginda; spor yapmayan antrendrlerin
sosyal kabul alt boyutunda farklilik oldugu sonucuna ulagilmistir. Fiziksel
aktivite ve sporun, bireylerin zihinsel, biligsel ve sosyal gelisimlerine destek
verdigi, kisilerin yasadiklar1 toplumlarda daha zinde, saglikly, kaliteli, mutlu
ve huzurlu olmalarinda 6nemli bir etkiye sahip oldugu belirtilmistir (Mum-
cu ve Mumcuy, 2019; Ozdenk, 2018). Ayrica spor yapanlarin spor yapmayan-
lara gore saglikli bir ruha ve bedene sahip olacag: aciklamasiyla (Can, ve
digerleri, 2014, s.4; Ozdenk, 2018) bakildiginda; spor yapanlarin spor yap-
mayanlara gore psikolojik agidan daha iyi hissedecekleri, stresle basetme
gibi konularda daha fazla becerileri olacag: diisiiniilebilir.

Sonug olarak, antrendrlerin yas artisina paralel olarak tiikenmislik duy-
gusunun da anlaml sekilde yiikseldigi goz oniine alindiginda; motivasyon
arttirict calismalarla birlikte kurum i¢inde psikolojik agidan rutin kontrolle-
rin yapilmasi, tiitkenme gibi sorunlarm 6nlenmesi agisindan, kurum igi akti-
viteler ve farkli organizasyonlar planlanmasi, serbest zaman etkinliklerine
katilimlar1 agisindan aktivite planinin yanisira mesai saatlerinin de diizen-
lenmesi onemli goriilmiistiir. Ayrica fitness antrendrlerinin bagh oldugu
meslek odasi, federasyon vb. kurumlarmn daha sistemli ve kurumsal ¢alis-
masi, antrendrlerin bilgilerinin giincel tutulmasi ve konu ile ilgili istatistikle-
rin ulagilabilir olmasi mesleki kurumsallik ve bazi organizasyon planlanma-
sinda onemli oldugu diistintilmiistiir.
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EXTENDED ABSTRACT

Burnout, Stress Coping and Help-seeking Attitudes
of Istanbul European Side Fitness Coaches

*

Seval Kaygusuz - Elif Karagiin
Istanbul Gedik University-Kocaeli University

It is suggested to participate in exercise programs to overcome stress, to
prevent burnout syndrome and to feel emotionally good. People living in
cities usually go to fitness centres to do sports. Fitness trainers organize the
exercise plan that is needed in the fitness centres. When it is considered that
the burnout in some professions that require intensive interpersonal relati-
ons has increased, fitness trainers that work with many people face to face
organize them exercise programs to deal with daily stress. Therefore, it is
wondered what level is their burnout level; how they cope with stress; and
their attitudes towards seeking for help for this kind of problems.

Thus, it is aimed to determine the burnout level, the attitudes towards
seeking for help and stress level of fitness trainers working at sport centres
in the European Part of the Province of Istanbul. It is also aimed to find out
if there is a difference between their burnout levels, the way they deal with
stress, the attitudes towards seeking for help and their ages, gender, daily
working hours, if they work at other jobs apart from fitness training, if they
regularly do sports, their workout hours. With this aim, the universe of this
study was formed with 356 fitness centres that are in the European Part of
the Province of Istanbul and the sample of the study was formed with 401
volunteering fitness trainers working at 56 sport centres after they were
informed about our study.

Fitness Trainers were applied Burnout Scale, Stress Coping Scale, See-
king Help Attitude Scale and Personal Information Form.

The data collected in this study was presented as average, deviation, and
percentage. Man Whitney U, one of the nonparametric measurements for
binary clusters, was applied because the data do not fit with a normal distri-
bution; Kruskal Wallis tests were used for the comparisons of more than
binary clusters.
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When the findings were examined; it was observed that the burnout le-
vel did not change according to the gender. The reason for this was evalua-
ted with the fact that the work-group does sports. No significant difference
was found between the burnout level and their doing another job; doing
regular sport; and their training hours.

Ersoy et al stated (2008, p.9) that doing exercise plays an important role
in protecting and preventing the person from chronic diseases, preventing
and promoting the social health; doing exercise and sport has a positive
effect on increasing the efficiency at work, and strengthening bilateral relati-
ons. When this comment was evaluated, it was thought that there is no sig-
nificant difference between the professions of the research group and their
burnout level. It was observed that burnout level of trainers who have more
than 13 working-hours increased significantly. In addition, the burnout level
was found to be high for the trainers who are in the age group under 24.

When the findings about coping with stress were evaluated, it was ob-
served that there was a positive emotional effect on the training hour and
the sub-dimension of the Stress Coping Scale. That means as the training
hour increased, the scores of coping with stress increased significantly, as
well. As for the age variable, a significant difference was found in the sub-
dimension of Dealing with the Problem of the trainers who are between the
ages of 25-29. It was also traced that Dealing with the Problem increased for
the trainers aged over 40. It was understood that in terms of gender; men
have more difficulty in the sub-dimension ‘Strain” of ‘Seeking Help Attitude
Scale’;

The findings of this study show us that men need to seek help more than
women, which is an expected result.

Another finding of this study is that in the ‘Seeking Help Attitude Scale’,
the scores in ‘Faith for Consulting’ sub-dimension of trainers who regularly
do sports were higher than those who do not. It was concluded that in the
sub-dimension of ‘Faith for Consulting’ in ‘Seeking Help Attitude Scale’; the
scores of fitness trainers aged over 40 were found to be higher than younger
trainers, however, they have difficulties.

It was seen that trainers who do more than 10 hours of training a week
need more faith for consulting.
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When we examined Seeking Help Attitudes of the trainers according to
their weekly-trainings, we concluded that there is a difference in social ac-
ceptance of trainers who do not do sports.

As a result, considering the high burnout of young trainers in parallel
with the increase in their ages, it was considered as important to increase the
number and variety of in-house activities, revising their working-hours as
the trainers also need leisure time. In addition, some foundations such as
chamber of profession or federations to which fitness trainers are affiliated
should work more systematically and institutionally. Trainers should be
updated, as well. All of these are thought to be important for the trainers
about their professional attitudes and their feelings of burnout.
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