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ORJINAL MAKALE

Ozet

Bu ¢alismanin amaci spor yapan dgretmenlerin 6z sefkat ve tiikenmislik diizeylerinin belirlenerek aralarindaki
iliskinin incelenmedir. Arastirmaya beden egitimi ve diger branslarda 6gretmenlik yapan, yas ortalamasi
(38,96+8,82) olan ve (13,54+9,08) yildir spor yapan 52 kadin, 44 erkek olmak iizere toplamda 96 kisi dahil
olmustur. Arastirmanin veri toplama araci olarak, kigisel bilgi formu, sporcu 6z sefkat dlgegi ve sporcu
titkenmiglik 6lgegi kullanilmistir. Bazi katilimeilara internet tizerinden ulasilirken, bazi katilimcilara yiiz yiize
ulasilmistir. Verilerin analizinde istatistiki yontem olarak; betimsel istatistikler ile non parametric testlerden;
Mann Whitney U, Kruskall Wallis ve Spearman Korelasyon Analizi kullanilmistir. Elde edilen bulgulara gore
spor yapan Ogretmenlerin tilkenmislik diizeylerinin orta diizeyde, sporcu 6z sefkat 6lgegi alt boyutlarmin ise
ortanin lizerinde oldugu tespit edilmistir. Korelasyon analizine gore sporcu 6z sefkat 6lgegi toplam puamn ile,
sporcu titkenmislik 6lgeginin duygusal/fiziksel tiikenme, azalan basari hissi ve duyarsizlasma boyutlari arasinda
negatif yonde diisiik diizeyde, anlamli iligki oldugu tespit edilmistir. Calismada cinsiyete, spor yilina ve bransa
gore sporcu 6z sefkat 6lgegi ve sporcu tilkenmislik dlgegi alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
olmadigr goriilmistiir. Yasa gore 0z sefkat olgegi toplam puanindan istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriilmezken sporcu tiikenmislik 6lgeginin duygusal/fiziksel tiikenme alt boyutunda ise anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak, spor yapan Ogretmenlerin 6z sefkat diizeyleri arttik¢a tiikenmislik
diizeylerinin diistigi gorilmistiir.

Anahtar Kelimeler: Oz sefkat, Tiikenmislik, Spor, Ogretmen

The Relationship Between Burnout and Self-Compassion in Teachers

Doing Regular Exercise

Abstract

The study aimed to show the relationship between burnout and self-compassion in teachers who did regular
exercise. The sample comprised 96 teachers, 52 women and 44 men, who have exercised regularly for
(13,54+9,08) years. The mean age of the participants was (38,96+8,82) years. The data were collected using a
personal information form, the Self-compassion Scale, and the Sports Burnout Inventory. Some data were
collected online via Google Forms, while some participants completed the surveys face-to-face. The data were
analyzed performing descriptive statistics (e.g., frequency, arithmetic mean, standard deviation), the Spearman
Correlation Analysis) and non-parametric tests, including Mann Whitney U test and Kruskall Wallis test. The
findings indicated that the burnout levels of the teachers who did regular exercise were moderate, and the self-
compassion level was above a moderate level. The correlation analysis results showed a low significant negative
correlation between the self-compassion total scores and the emotional/physical exhaustion, reduced personal
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accomplishment, and depersonalization sub-dimensions of the Sports Burnout Inventory. There was no
statistically significant difference in the self-compassion and burnout sub-dimensions according to gender,
sports year, and branch. Although there was no statistically significant difference in self-compassion total score
by age, there was a statistically significant difference in the emotional/physical exhaustion sub-dimension of
the Sports Burnout Inventory. It was also observed that as the self-compassion levels of the teachers who did
regular exercise increased, their burnout levels decreased.

Keywords: Self-compassion, Burnout, Sports, Teacher
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Giris

Oz sefkat kavramini inceleyebilmek icin ilk olarak sefkat kavraminin anlamini
bilmemiz gerekir ¢linkii sefkat gdsterebilen bireyler karsisindakinin acisin1 anlayabilir ve acty1
hafifletme istegini barindirabilir. Bat1 felsefesinde sefkat gdstermek ¢ogunlukla bagkalarin
yasamlarindaki acilara karsi yardim etme destegidir. Dogu felsefesinde ise baskalarina karst
duyarli ve sefkatli olabilmek Oncelikle kendilerine karsi sefkatli olmalarini saglar. Sefkat
yalnizca baskalarmin ve kendi acilarma karsi gosterdigi, psikolojik iyi olusa yonelik bir
duygudur (Bayar, 2016). Sefkat insanin kendine ait olan tiim basarisizliklarint acilarini
yargilamadan anlamaya c¢alismasi olarak tanimlanabilir (Neff, 2003). Bireylerde 6z sefkat
incelemesi arttikca, 0z sefkatin kisilerde nasil ve hangi diizeyde 6n plana ¢iktigi merak
edilmektedir. Bodylece 0z sefkatle ilgili yapilan caligmalarin son yillarda arttig1
gozlemlenmektedir. Psikoloji olarak Onemli noktalara gelen 6z sefkat kavrami psikoloji
alanindan harici olarak daha farkli bilim dali igerisinde de incelenmis olup, arastirmalarda yer
edinmistir. Oz- duyarlilik, 6z- anlay1s ve dz-sefkat olarak incelenen kavram su anda iilkemizde
aragtirmalar1 yeni olmastyla birlikte genis bir gergeveye yayilmstir. Oz-sefkati terimini en iyi
niteleyen, ‘Su anda neye ihtiyacim var?’ sorusudur (Germer ve Neff, 2019).

Ik kez 1974 yilinda Herbert J. Freudenberger tarafindan literatiire giren tiikenmislik
sendromu; basarisizlik, yipranma, enerji ve gii¢ kaybi, insanin i¢ kaynaklari {izerinde,
karsilanamayan istekler sonucunda ortaya ¢ikan bir tilkkenme durumu seklinde tanimlanmistir
(Izgar, 2003). Tiikkenmislige ait literatiir debirgok tanim yer almaktadir. Tiikenmislik hisseden
insanlar yogun bir sekilde stres ve endise durumu mevcuttur. Tiikenmisligin sonucunda;
hissedilen sucluluk, yalnmzlik, mutsuzluk ve caresizlik duygularina (Kahill, 1981) karsilik
olarak kisinin kendine gosterecegi sefkat duygusu ve anlayis 6nemli bir yardimci olabilir
(Salzberg, 1997). Oz sefkatin, kisi depresyon ve olumsuz psikolojik durumlarda oldugu zaman,
etkisinin azaltilmasinda bireye yardimci oldugu diisiiniilmektedir ve bireyin 6z sefkat diizeyinin
yiikselmesinin tiikenmiglik duygusunun 6nlenmesi agisindan 6nemli oldugu ifade edilmektedir
(Reyes, 2011; Barnard ve Curry, 2012). Bu arastirmanin amaci spor yapan 6gretmenlerin 6z

sefkat ve tiikenmislik diizeylerinin belirlenerek aralarindaki iligskinin incelenmedir.
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Gerec ve Yontem
Calisma Grubu

Arastirmaya 35 beden egitimi ve 65 diger branslarda 6gretmenlik yapan, yas ortalamasi
(38,96+8,82) ve (13,54+9,08) yildir spor yapan, 52 kadin, 44 erkek olmak {izere toplamda 96
kisi dahil edilmistir.

Veri Toplama Aracglar

Arastirma i¢in; tanimlayict bilgi formu, sporda 6z sefkat ile sporda tiikenmislik
farkindalik olgekleri kullanilmigtir. Bazi katilimcilara internet iizerinden ulasilirken, bazi

katilimcilara yiiz yiize ulagilmastir.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmada alinan spor yapan dgretmenlerin cinsiyet, yas, spor

yil1, 6gretmenlik brans: ile ilgili bilgileri igeren sorulardan olugmaktadir.

Sporcu Oz Sefkat Olgegi: Killham vd., (2018) tarafindan gelistirilen dlgeginin kisa
formu Tingaz ve Atalay (2021) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. 12 maddeden olusan
Olcekte 1 > Hemen hemen higbir zaman’’ ve 5 ©” Hemen hemen her zaman’’ seklinde puanlanan
5 likert tipi bir 6z bildirim 6l¢egidir. Olgekteki olumsuz sorular (1, 4, 8, 9, 11 ve 12) tersten
kodlanmaktadir. Olgegin Cronbach’s Alpha degerleri ,84 olarak belirtilmis olup bu calismada
ise 6lgegin Cronbach’s Alpha degeri ,72 olarak belirlenmistir.

Sporda Tiikenmislik Olcegi: Raedeke ve Smith (2001) tarafindan gelistirilen sporcu
Olceginin Tiirkgce calismasinin gegerlilik ve giivenirligi Kelecek vd., (2016) tarafindan
yapilmustir. Olgek 13 madde ve Azalan Basar1 Hissi (4-6-11-12), Duygusal/Fiziksel Tiikkenme
(1-3-7-9-10) ve Duyarsizlasma (2-5-8-13) olmak iizere 3 alt boyuttan olusmaktadir. Olgek 1
“’hi¢bir zaman’’, 5 “’her zaman’’ seklinde 5°li likert tipinde puanlanmaktadir. Madde 12 tersten
puanlanmaktadir. Olgekte alt boyutlarin Cronbach’s Alpha degerleri ise Azalan Bagar1 Hissi
,75, Duygusal/Fiziksel Tiikenme ,87 ve Duyarsizlasma ,83 olarak tespit edilmistir. Bu
calismada ise alt boyutlarin Cronbach’s Alpha degerleri ise Azalan Basari Hissi ,70,

Duygusal/Fiziksel Tiikenme ,71 ve Duyarsizlasma ,75 olarak tespit edilmistir
Verilerin Analizi

Aragtirmada verilerin analizinde SPSS programi kullanilmis olup verilerin normal
dagilima uygunlugu test edilmistir. Istatistiki yontem olarak; betimsel istatistikler olarak

frekans, yiizde, standart sapma ve ortalama analizinden yararlanilmistir. Bununla birlikte
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Normallik testi neticesinde, normallik varsayimi yerine getirmeyen gruplar igin ise non
parametrik testlerden; Mann Whitney U, Kruskall Wallis ve Spearman Korelasyon Analizi

kullantlmistir.
Tablo 1

Sporcu Oz Sefkat Olgegi ve Sporcu Tiikenmislik Olcegi Normallik Dagilim Analizi

Kolmogorov-Smirnov* Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.

Sporcu Oz Sefkat Olgegi

,123 96 ,001 ,973 96 ,002
Toplam Puam
Duygusal Fiziksel Tiikenme ,128 96 ,001 ,924 96 ,000
Azalan Basar Hissi 121 96 ,001 972 96 ,035
Duyarsizlagsma ,133 96 ,000 ,953 96 ,002

Arastirmanin Modeli

Arastirmada, spor yapan Ogretmenlerin 6z sefkat diizeylerinin tiikenmislik ile iligkisi
incelendigi icin iliskisel tarama modeli kullanilmustir. iligkisel tarama modeli; iki ya da daha
cok sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varligin1 ve/veya derecesini belirlemeyi

amaglayan arastirma modelidir (Karasar, 2013).
Bulgular

Aragtirmanin bu boliimiinde spor yapan 6gretmenlerden elde edilen verilerin analizleri ve

analizlere iligkin agiklamalar bulunmaktadir.

Tablo 2
Sporcu Oz Sefkat ve Sporcu Tiikenmislik Olgegi Ortalama Puan Analizi

Olgekler n Ort. + Std. Sp.
Sporcu Oz Sefkat Olcegi 96 44,69+6,87
Sporcu Tiikenmislik Duygusal/Fiziksel tiikenme 96 10,5143,68
Olgegi Azalan basar1 hissi 96 9,97+3,08
Duyarsizlagsma 96 9,02+2,75

Tablo 2’de yer alan analiz sonuglarina gore spor yapan dgretmenlerin sporcu tiikenmislik
diizeylerinin orta diizeyde oldugu, sporcu 6z sefkat dlgegi alt boyutlarinda ise ortanin iizerinde

oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 3
SOS ve STO Korelasyon Analizi Sonuglari

Sporda Tiikenmislik Olcegi

Olgekler Duygusal/Fiziksel Tiikkenme  Azalan Basari Hissi Duyarsizlasma
r -,295" -,390™ -,309™
Sporda Oz Sefkat  p ,004 ,000 ,002
Olgegi n 96 96 96

SOSO: Sporda Oz Sefkat Olgegi, STO: Sporda Tiikenmislik Olgegi, **p<0,01,
Tablo 3’te yapilan korelasyon analizine gore sporda 6z sefkat dlgegi toplam puaninin, sporda

tiilkenmislik 6lgeginin duygusal/fiziksel tilkenme (r=-.295; p<,05), azalan basar1 hissi (r=-.390;
p<,05) ve duyarsizlagma (r=-.309; p<,05) boyutlar1 arasinda negatif yonde diisiik diizeyde,
anlaml iligski oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4

Cinsiyete gore SOS ve STO Mann-Whitney U testi Analiz Sonuglari

Olgek Cinsiyet n Sira Deg. Ort. U p
Sporcu Oz Sefkat Olgegi Iéflfelli’ ii fé;é 935,500 124
Sporcu Duy%il;ls(?r/lﬂiilksel I]gfliilr(l 451421 451?:?431 934,500 122
Tﬁlgl‘::gfﬁk Azalan basar1 hissi Iéﬁi‘ﬁ ii ig:;g 1027,500 389
Duyarsizlasma Iéflgélr(l ii g?:g 1023,000 369

Cinsiyete gore sporcu 0z sefkat 6l¢egi ve sporcu tiikenmislik 6lgegi alt boyutlarinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).
Tablo 5

Yasa gore SOS ve STO Kruskal Wallis Analiz Sonuglari

Olgek Yas n__ SiraDeg. Ort. X? p U

23-30 yas 20 41,60

2 L 31-38 yas 25 45,06 2,888 ,236
Sporeu 0z Sefkat Olgegi 39 ve lizeriyas 51 52,89
.. 23-30 yas (1) 20 48,73

D“y%i‘;ls(‘;ll/lﬂz‘ksel 3138 yas (2) 25 59,64 6,083 048  2-3*

39 ve iizeriyas (3) 51 42,95
23-30 yas 20 44,78

Azalan basari 31-38 yas 25 55,36 2,138 ,343

Sporcu .. T
. - hissi 39 ve lizeriyas 51 46,60
Tiikenmisli

k Olgei 23-30 yas 20 48,15

Duvarsizlasma 31-38 yas 25 51,30 ,362 ,834
Y ¥ 39 ve lizeriyas 51 47,26

Yasa gore 0z sefkat 6lgegi toplam puanindan istatistiksel olarak anlamli farklilik goériilmezken
(p>0,05) sporcu tiikkenmislik 6l¢eginin duygusal/fiziksel tilkenme alt boyutunda istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 6

Spor Yilina gore SOS ve STO Kruskal Wallis Analiz Sonuglari

Spor Yili n__ SiraDeg. Ort. X* p
1-5 yil 20 52,40
Sporcu Oz Sefkat Olgegi 6-10 y1l 28 42,54 1,896 ,388
11 yil ve lizeri 48 50,35
1-5 y1l 20 50,05
Duygusal/Fiziksel
6-10 y1l 28 56,89 4,548 ,103
11 yil ve lizeri 48 42,96
Sporcu -5yl 20 49,33
Tiikenmislik 6-10 y1l 28 46,64 ,178 ,915
By, Azalan basar hissi
Olgegi 11 yil ve lizeri 48 49,24
1-5 yil 20 46,13
Duyarsizlasma 6-10 y1l 28 46,59 ,561 , 756
11 yil velizeri 48 50,60

Tablo 6’ da spor yilina gore 6z sefkat 6lgegi toplam puaninda ve sporcu tiikenmislik dlceginin

alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 7

Ogretmenlik Bransina gore SOS ve STO Mann-Whitney U testi Analiz Sonuglari

Ogretmenlik p
Bransi n  Sira Deg. Ort. U
Sporcu Oz Sefkat Olcegi Beden Egitimi 35 44,74 036.000 316
Diger Branglar 61 50,66 ’
Duygusal/Fiziksel Beden Egitimi 35 46,79
Sporcu Diger Branglar 61 49,48 1007,500 ,646
Tiikenmislik  Azalan basar hissi Beden Egitimi 35 46,93
Olgegi Diger Branglar 61 49,40 1012,500 674
Duyarsizlasma Beden Egitimi 35 53,81 881.500 ,153
Diger Branglar 61 45,45 ’
Tablo 7° de 6gretmenlerin branglarina gore 6z sefkat Olgegi toplam puaninda ve sporcu

tiikenmiglik Olceginin alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik farklilik tespit

edilmemistir (p>0,05).

Tartisma ve Sonug¢

Spor yapan 6gretmenlerin 6z sefkat diizeylerinin tiikenmislik ile iliskisinin incelendigi

bu arastirmada Ogretmenlerin sporcu tiikkenmislik diizeylerinin orta diizeyde oldugu

belirlenmistir. Spor yapan 0gretmenlerin sporda 6z sefkat dlgegi alt boyutlarinda ise ortanin

iizerinde oldugu tespit edilmistir. Karaaslan, Utku ve Esen (2020) tarafindan yapilan ¢alisma

sonucunda Beden egitimi Ogretmenlerinin genel tiikkenmisliklerinin az oldugu sonucuna
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ulasiimistir. Ogretmenlerin disinda yapilan calismalarda ise Kog Dogan (2022) yaptig1 calisma
sonucunda milli sporcularin toplam 6z duyarhilik puanlarinin orta diizeyde oldugunu

belirtmistir.

Yapilan korelasyon analizine gore sporda 6z sefkat dlcegi toplam puaninin, sporcu
tiikenmislik 6lgeginin duygusal/fiziksel tiikenme, azalan basar1 hissi ve duyarsizlasma boyutlari
arasinda negatif yonde diisiik diizeyde, anlamli iligki oldugu tespit edilmistir. Buna gore
ogretmenlerin 6z sefkatleri ¢cogaldikca tilkenmislikleri azalmaktadir. Yapilan arastirmalarda
Uzunbacak ve Karag6z (2022) kendisine 6z sefkat gosteren kisilerin daha fazla olumlu duygular
besleyebilecegi ve bu durumun is hayatlarinda da psikolojik olarak kendilerini 1iyi
hissetmelerini, ig ortamindaki mutluluk diizeylerinin artmasi ve bu durumun da calisma

gurubuna olumlu katkilar sunacagi dngoriilmektedir.

Caligmada cinsiyete gore sporcu 0z sefkat Olgegi ve sporda tiikkenmislik 6lcegi alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Calisma ile benzer
olarak Karaaslan vd., (2020) tarafindan yapilan calisma beden egitimi Ogretmenlerin
cinsiyetlerine gore tiikenmislik diizeylerinde anlamli farklilik gériilmemistir. Caliskan (2018)
erkek 0gretmenlerin duyarsizlagma alt boyutu puani kadinlarin puanindan yiiksek oldugunu

belirtmistir.

Diger analiz sonuglarina bakildiginda yasa gore 6z sefkat dlgegi toplam puanindan
istatistiksel olarak anlamli  farklililk  goriilmezken sporcu tiikenmislik  dlceginin
duygusal/fiziksel tiikkenme alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. Buna gore 31-38 yas aralifinda bulunan 6gretmenlerin diisiik enerji, yorgunluk ya
da halsizlik seklinde goriilen duygusal/fiziksel tiikenmelerinin 39 yas ve lizerinde bulunan
ogretmenlerden daha fazla oldugu belirlenmistir. Bu ¢alisma disinda Karaaslan vd., (2020)
tarafindan yapilan c¢alisma beden egitimi Ogretmenlerin yaslarina gore tiikenmislik
diizeylerinde anlamli farklilik goriilmemistir. Caliskan (2018) beden egitimi 6gretmenlerinin
yaslaria bakildiginda tiikenmiglik alt boyutlarinda anlamli bir fark bulunmamistir. Yildiz,
Giirer ve Esentas (2015) tarafindan yapilan ¢alisgmada ortaokul 6gretmenlerinin yasa bagl

olarak tiikenmislik diizeylerinin degigsmedigi saptanmistir.

Bu caligsmada spor yilina gore 6z sefkat dlgegi toplam puaninda ve sporcu tiikenmislik

olgeginin alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. Yildiz
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vd., (2015) tarafindan yapilan ¢alismada diizenli spor veya fiziksel aktivite tiikenmislik diizeyi

diistikliigii ile iligkili oldugu sonucuna ulagilmistir.

Ogretmenlerin branglarina gore 6z sefkat 6lgegi toplam puaninda ve sporcu tiikkenmislik
Olgeginin alt boyutlarinda anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. Beden egitimi
ogretmenleri ile diger branglarda 6gretmenlik yapan katilimcilarin tiikenmislik ve 6z sefkat
diizeylerinin farkli olmadig1 goriilmiistiir. Bu sonuca gore kutsal bir meslek olarak kabul edilen
ogretmenligin her bir 6gretmen i¢in ayni duyguyu ifade ettigi ve yasanilan sorunlar ya da

gosterilen sefkatin tiim brans 6gretmenleri i¢in ayni oldugunu sdyleyebiliriz.

Sonu¢ olarak; spor yapan Ogretmenlerin 0z sefkat diizeyleri arttik¢a tiilkenmislik
diizeylerinin diistiigli gortilmistiir. Ayrica ¢alismada cinsiyete, spor yilina ve &gretmenlik
branglarina gore 6z sefkatin ve tilkkenmisligi farklilasmadigi goriilmiistiir. Karaaslan vd., nin
(2020) belirttigi lizere kendini enerjik hisseden, isini severek ve benimseyerek yapan,
hayatindan zevk almayi bilen her zaman mutlu olmay1 basaran 6gretmen mutlu nesiller
yetistirecektir. Bu baglamda yasamda karsilagtigi durumlara karst anlayish ve daha duyarls,
sevecen ve iyimser tutum sergileyen yasananlari ve kendini oldugu gibi kabul edebilen

ogretmenlerin tiikenmislik diizeylerinin de azalacagi sdylenebilir.
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