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Öz. Bu çalışmanın amacı; okul psikolojik danışmanlarının duygu düzenlemede yaşadıkları güçlüklerin 
ve ruminasyon düzeylerinin şefkat yorgunluğunu yordamadaki rolünü incelemektir. Çalışmanın 
örneklemini İzmir ilinde çalışmakta olan 180 okul psikolojik danışmanı oluşturmaktadır. Yapılan 
korelasyon analizi sonucunda şefkat yorgunluğu ile ruminasyon düzeyleri ve duygu düzenleme beceri 
arasındaki ilişki istatistiksel olarak pozitif ve anlamlı bulunmuştur. Çoklu regresyon analizi sonuçlarına 
göre duygu düzenleme güçlüğü alt boyutları ve ruminatif düşünce biçimi değişkenleri okul psikolojik 
danışmanlarının şefkat yorgunluğundaki değişimin %39’unu açıklamaktadır. Duygusal tepkilerin 
anlaşılmaması, olumsuz duygular deneyimlerken dürtülerin kontrolünde güçlük yaşama, duygusal 
tepkilerin kabul edilmemesi (açıklık güçlüğü, dürtü kontrolü güçlüğü ve kabulsüzlüğün artması) ve 
ruminatif düşünce biçimlerinin artması, şefkat yorgunluğunun da artmasına neden olmaktadır. Elde 
edilen tüm bulgular alanyazın ışığında tartışılmıştır. 
Anahtar Kelimeler: Duygu Düzenleme, Ruminasyon, Şefkat Yorgunluğu. 
 
Abstract. The aim of this study; To examine the role of school counselors' rumination levels and 
difficulties in emotion regulation in predicting compassion fatigue. As a result of the study, the 
relationship between compassion fatigue and rumination levels and emotion regulation skills was 
found to be statistically positive and significant. In addition, according to the results of multiple 
regression analysis, it was determined that the sub-dimensions of difficulty in emotion regulation and 
ruminative thinking style explained 39% of the change in compassion fatigue of school psychological 
counselors. Failure to understand emotional reactions, difficulty in controlling impulses when 
experiencing negative emotions, failure to accept emotional reactions (difficulty in openness, difficulty 
in impulse control, and increase in rejection) and increase in ruminative thought styles also lead to an 
increase in compassion fatigue. 
Keywords: Emotion Regulation, Rumination, Compassion Fatigue. 
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Extended Abstract  
 
Introduction. The purpose of this study; To examine the role of school counselors' rumination levels 
and difficulties in emotion regulation in predicting compassion fatigue. Psychological counselors 
witness traumatic situations in the stories of the clients they help. Being empathetically engaged with 
such challenging events throughout the therapeutic process leaves psychological counselors 
vulnerable to the effects of negative life events (Herman, 2015). This empathetic relationship with the 
client can cause the counselor to experience emotional distress and develop compassion fatigue 
(Figley, 2002). Mental health professionals may experience difficulties due to long-term and 
continuous exposure to negative and traumatic stories in their clients' lives, and they may also have 
difficulty balancing self-care skills and the relationship they offer to their clients. As a result of 
neglecting self-care skills, they may become vulnerable to situations such as compassion fatigue, 
anxiety, burnout, and stress (Ray et al., 2013). 

School counselors indirectly witness the negative and challenging life events of the people they 
help. Counselors are more likely to experience compassion fatigue when they begin to think too much 
about a negative situation they have witnessed, that is, when they ruminate and at the same time they 
begin to have difficulty in being aware of, regulating and accepting their emotions related to this event. 
When the relevant literature is examined, there is no study that examines these concepts together and 
has been conducted with psychological counselors. Therefore, this study investigated the role of 
emotion regulation skills and rumination levels in predicting compassion fatigue. 
 
Method. In this study, exploratory correlational research model, one of the quantitative research 
techniques, was used to examine the level of school psychological counselors' rumination levels and 
emotion regulation skills in predicting compassion fatigue. The population of the study consists of 
school psychological counselors working at different education levels, public and private schools in 
Izmir. The average age of 180 school psychological counselors who participated in the research was 
determined as 37.13±8.93. 71.7% (n=129) of the participants were women and 28.3% (n=51) were 
men. “Personal Information Form”, “Compassion Fatigue Scale”, “Ruminative Thinking Style Scale” and 
“Difficulties in Emotion Regulation Scale” were used as data collection tools. SPSS 21.0 statistical 
program was used to analyze the data. First of all, frequency analysis was performed for the 
demographic variables included in the personal information form. Then, correlation analysis was used 
to determine the relationship between the variables, and finally, multiple regression analysis was used 
to determine whether emotion regulation difficulties and ruminative thought styles predicted 
compassion fatigue. 
 
Results. As a result of the multiple regression analyzes conducted within the scope of this research, it 
was found that difficulty in emotion regulation and its sub-dimensions (openness, impulse control, 
non-acceptance) significantly predicted compassion fatigue. It was determined that the sub-
dimensions of awareness, purposeful behavior and strategy difficulty did not have a significant effect 
on compassion fatigue. According to this result, as school counselors' level of emotion regulation 
difficulty increases, their likelihood of experiencing compassion fatigue will increase. At the same time, 
it has been determined that ruminative thinking style has a positive and significant effect on 
compassion fatigue. According to this result, school psychological counselors' increased tendency 
towards ruminative thinking will lead to an increase in compassion fatigue. 
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Discussion and Conclusion. When the literature is examined, the results obtained from the research 
bring an innovation to the literature, as there is no study in which the concept of compassion fatigue 
is discussed together with the variables of rumination and emotion regulation skills and psychological 
counselors are used as samples. Although it is not possible to compare with different studies, in 
compassion fatigue studies conducted with similar variables, it was found that psychological 
counselors showed moderate levels of compassion fatigue, as in our research. 

There is a positive and significant relationship between difficulty in emotion regulation and 
ruminative thinking with compassion fatigue. According to this result, it can be said that as the level of 
emotion regulation difficulties of school counselors increases, their likelihood of experiencing 
compassion fatigue will increase. Psychological counselors' ability to be aware of their emotions in the 
face of the events they experience, to accept them, to regulate, change and control their emotions 
according to the situation will be a protective factor against compassion fatigue. At the same time, it 
can be said that school psychological counselors' increased tendency towards ruminative thinking will 
lead to an increase in compassion fatigue. School psychological counselors who touch the lives of 
students in schools may also encounter unpleasant events from time to time. As a result of these 
negative experiences, the person may use rumination while coping with problems. However, this 
attitude may cause the person to behave more accusingly and critically towards himself, to frequently 
think about these negative experiences, to increase the severity of depressive symptoms, and to 
experience compassion fatigue in the long term. 
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Giriş  
 

Günümüzde insanlar gerek çalışma ortamında gerekse yaşadıkları insan ilişkilerinde çeşitli 
zorluklar yaşamaktadırlar ve bunun sonucunda stres, gerginlik ve duygusal tükenmişlik gibi olumsuz 
duygular ile karşı karşıya kalmaktadırlar.  Yaşanılan bu psikolojik kaynaklı yıpranma “şefkat yorgunluğu” 
olarak adlandırılmaktadır (Karsavuran, 2014). Şefkat yorgunluğu, kritik bir biçimde duygusal sorunlara 
sahip olan bireylerle çalışan profesyonellerde mesleki bir tehdit olarak ortaya çıkmaktadır. Bu sebeple 
psikolojik hizmetlere dayalı çeşitli meslek gruplarında çalışan hemşireler, psikologlar, psikiyatristler vb. 
bu durum ile karşı karşıya kalmaktadır (Franza vd., 2015). Bu meslek gruplarında yer alan kişilerde birey 
için önem taşıyan davranışsal, fiziksel, psikolojik vb. değişimlere yol açan ve bununla beraber kaçınma, 
stres bozukluğuna sebep olan şefkat yorgunluğu; belirli süre zarfında grupta yer alan kişilerin 
birbirlerinin üzüntülerine katlanma yeterliliğini veya ilgisini düşürmektedir (Figley 2002). Alanyazın 
incelendiğinde travma mağdurları ile çalışmak ve bu kişiler ile etkileşim içinde olmak psikolojik 
danışmanları travma sonrası stres bozukluğu gibi psikolojik sorunlar ile karşı karşıya getirebilmektedir 
(Bride, 2007; Figley, 1995 ; Nelson-Gardell ve Harris, 2003). Sürekli olarak yaşam güçlükleri ve zor 
vakalarla çalışan psikolojik danışmanlarda şefkat yorgunluğu oluşması olasıdır. Ayrıca şefkat 
yorgunluğu belirtileri kaygı, depresyon, tükenmişlik, travma ile ilintili takıntılı düşünceler, kendine zarar 
verme gibi belirtiler ile benzerlikler göstermektedir (Figley, 2002). Şefkat yorgunluğu yaşamanın 
sonucu olarak ruh sağlığı uzmanlarında görülen ortak belirtilere bakıldığında danışanlarına karşı 
empati, ilgi ve olumlu duygularda azalma, duygusal ve fiziksel tükenme, işten alınan hazzın azalması, 
yaptıkları işle alakalı umutsuzluk yaşama ve bu sonuçların kişilerin hayatlarındaki farklı alanlara da 
yansıması söz konusudur (Figley, 1995, 2002 ; Leon vd., 1999 ; Pines ve Kafiry, 1978).  

 
Şefkat yorgunluğu yaşayan kişilerde depresyon, uykusuzluk ve kaygı görülme ihtimalinin 

görülmesi beklenen bir durumdur (Conrad ve KellarGuenther, 2006). İnsanlara yardımcı olan kişilerde 
görülen şefkat yorgunluğunun yaygın özellikleri arasında empati düzeyinin düşüklüğü, yardım edilen 
kişilere karşı olumlu duyguların sağlanamaması, iş hayatında yaşanan memnuniyetsizlik, fiziksel, 
bilişsel, duygusal ve ruhsal umutsuzluğun hem iş hem de özel hayata taşınmasıdır (Jacobson 2006, akt., 
Özen, 2020). Şefkat yorgunluğunun iş yaşamına yansıyan sonuçlarına baktığımızda; “iş doyumsuzluğu, 
uygunsuz karar verme, aşırı çalışma, yardım etme kapasitesinin azalması, empati kaybı, objektif 
olamama, yardım verilen kişilere tahammülsüzlük, işe gitmekten kaçınma, meslekten ayrılma ve 
bağlılığın azalması” olarak karşımıza çıkmaktadır (Hamilton, 2008; Hooper vd., 2010; Şirin ve Yurttaş, 
2015).  

 
Okul psikolojik danışmanlarının öğrencilerin eğitsel, kişisel, sosyal ve ruhsal anlamda 

gelişimlerine yaptıkları katkı yadsınamaz. Psikolojik danışmanlar çalıştıkları okullarda kendilerini 
mesleki ve bireysel anlamda zorlayabilecek; şiddet, istismar, intihar, doğal afet gibi yaşam olayları ile 
dolaylı olarak karşı karşıya kalabilmektedirler. Psikolojik yardım sağlayan meslek çalışanlarının, yardım 
verdikleri kişilerin travmatik yaşantılarına tanıklık etmeleri ve empati göstermeleri sebebiyle 
etkilenebildikleri ve bundan dolayı da şefkat yorgunluğu yaşamaları da kaçınılmaz bir son olarak 
karşımıza çıkmaktadır (Collins ve Long 2003). 

 
Bu noktada okul psikolojik danışmanlarının duygularını düzenlemeleri gerekmektedir. Duygu 

düzenleme, insanların hangi durumlarda hangi duyguları ne kadar süreyle taşıdıklarını, bu duyguları 
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nasıl yaşadıklarını ve nasıl ifade ettiklerini belirleme süreci olarak ifade edilmektedir (Gross, 1998a). 
Thompson'a (1994) göre; duygusal düzenleme, duygusal tepkileri izlemeyi ve değerlendirmeyi ve 
duyguları duruma göre ayarlamayı içeren içsel ve dışsal süreçlerden oluşmaktadır. Duygu düzenleme 
becerisi, yaşanılan olay ve durumlar karşısında verilen tepkilerin gözden geçirilip, değerlendirilmesi 
sonucunda kişinin hedeflerini dönüştürebilme becerisi olarak ifade edilmektedir (Gökkaya, 2021). 
Duygu düzenleme; gündelik yaşantıda tecrübe ettiğimiz olaylara daha tahammüllü ve esnek bir şekilde 
tepki verebilmeyi, gerektiğinde de kendiliğinden ortaya çıkan tepkileri erteleyebilme marifeti olarak 
ifade edilmektedir (Atalar, 2014). Gratz ve Roemer (2004) duygu düzenleme becerisini duyguların 
farkında olmak ve anlamak, duyguları kabul etmek, dürtüsel davranışları kontrol etmek ve negatif 
duygular yaşanıldığında erişilmek istenen hedefe uygun şekilde davranabilmek ve farklı durumlara 
uygun olarak duygu düzenleme becerisi kullanabilmek olarak tanımlamışlardır. Söz konusu 
becerilerden herhangi biri ya da birden fazlasının eksikliğinin görülmesinde ise duygu düzenleme 
güçlüğü yaşanabilir. Duygu düzenleme güçlüğü, kişinin normal koşullar altında elinden gelenin en iyisini 
yaptığı halde duygusal belirtilerini, davranışlarını, sözlü ve sözsüz ifadelerini düzenleme ya da 
değiştirme yetersizliği olarak tanımlanmaktadır (Johnstone ve Walter, 2014).  

 
Werner ve Gross (2010) bireyin içinde bulunduğu mevcut durum ile ortaya çıkan duygular 

uyum sağlayamadığında birçok sorunun ortaya çıkabileceğine dikkat çekmektedirler. Kişinin 
duygularını yeterince düzenleyememesi, dürtü kontrol bozukluklarına, aşırı tepkisel davranışlara ve 
uyumsuz davranış stillerine neden olabilmektedir. Bunun yanı sıra duyguları olması gerekenden fazla 
düzene sokmaya çalışmak ise depresyon ve kaygı ile ilişkili bozukluklar kapsamında ele alınabilmektedir 
(Wenar and Kerig, 2000). Duygu düzenleme güçlüğü çoğunlukla travma sonrası stres bozukluğu ve 
travma ile alakalı başka psikopatolojilerin gelişimi ve devamı ile bağıntılı olduğu ifade edilmektedir 
(Yılmaz ve Cenkseven, 2020). Yapılan çalışmalar; duyguların anlaşılmaması, ifade edilmesinde sorun 
yaşanılması ya da duyguların bastırılması gibi duygu düzenleme güçlüğü belirtilerinin psikopatoloji ile 
bağlantılı olduğunu göstermektedir (Aldao ve Nolen-Hoeksema, 2010). 

 
Psikopatolojik bir durum olmasa bile ruminasyon da duygu düzenleme güçlüğü ile bağlantılı 

olabilir. Ruminasyon genel olarak, kişinin problemini çözmek adına herhangi bir çaba sarf etmeksizin 
tekrarlayıcı ve tepkisiz bir şekilde var olan durum ile ilgili olumsuz duygu ve belirtilere odaklanması 
olarak ifade edilmektedir (Nolen-Hoeksema vd., 2008). Bu düşünce yapısı istem dışı ortaya çıkmaktadır 
ve kurtulması zordur. Bu sebeple kişilerin zihinsel yaşamlarına uzun süre hâkim olabilirler. İnsanlar, 
ruminatif düşünce yapısını bırakmaya çalışsalar bile bu düşünce yapısını uzun yıllar 
deneyimleyebilmektedirler (Martin ve Tesser, 1996). APA’ya (2014) göre, obsesif kompulsif bozukluk; 
yineleyici özellikte, belirgin bir soruna ve kaygıya sebep olan, uygunsuz olarak yaşanan ve kişinin isteği 
dışında sürekli aklına gelen dürtüler, düşlemler ya da düşünceler şeklinde tanımlanmaktadır. 
Ruminasyon ve obsesyon arasındaki en bariz farklılık, obsesyon olarak tanımlanan durumlardaki 
düşünce, dürtü ve düşlemler kişinin gerçek yaşam problemleri ile bağlantılı değilken ruminasyonda 
düşüncenin kaynağı yaşanmış gerçek olaylardır (Bal ve Özmüş, 2020).  

 
Birey ruminasyon sürecinde, geçmişte yaşadığı veya gelecekte yaşama olasılığı olan olayları 

sürekli olarak üzücü bir şekilde düşünmeye ve yeniden değerlendirmeye devam eder. Bu odaklanma, 
kişinin yaşadığı olumsuz duyguları hatırlamasına sebep olur. Ruminatif düşünme sürecine dahil olan 
birey, bir süre sonra sorunlarını yapıcı bir şekilde çözecek enerjiyi bulamaz hale gelir. Birey, 
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düşüncelerini durduramadığını hisseder ve çaresizce kendine zarar veren bu döngüye kapılıp gider 
(Bringle, 1996). Ruminasyon kişinin yaşadığı durumdan ziyade sıkıntılarına ve duygularına özgü 
geliştirdiği bir düşünme stilidir. Depresif ruhsal duruma verilen pasif bir tepkidir (Hankin, 2008). 
Ruminasyon, bireyin kişisel sorunlarıyla ilgili isteksiz ve kasıtlı olmayan deneyimleri hakkında 
tekrarlayan düşüncelerdir (Yazıcı ve Öztürk, 2020). Ruminasyon, olumsuz bir olayla karşılaşıldığında 
ortaya çıkan bir tepki tarzıdır. Sıkıntı belirtilerine ve bu semptomların olası neden ve sonuçlarına tekrar 
tekrar ve pasif bir şekilde odaklanmayı içerir. Literatürde, ruminasyonun saplantılı düşünme ve derin 
düşünme şeklinde iki alt boyutu olduğu belirtilmektedir (Treynor vd., 2003). Bunlara ek olarak 
ruminasyon yalnızca geçmiş yaşantılara yönelik olmak zorunda değildir. Ruminatif düşünce yapısı 
kişinin kendisi ve başkalarıyla alakalı olabileceği gibi aynı zamanda geçmiş, şimdiki zaman ve gelecek 
ile ilgili tamamlanmış, tamamlanmamış ya da farklı durumlarda da varlığını gösterebilmektedir (Önder 
ve Utkan, 2018).  

 
Görüldüğü gibi şefkat yorgunluğu yardım veren bireylerde görülen ve yardım sağladığı kişilerle 

ilişkisinde gözlenen empati ve bakım verme becerisinde, istek ve enerjisinde düşüşe sebep olan 
bununla birlikte kişinin fiziksel, sosyal, duygusal ve ruhsal anlamda tükenmesine yol açan bir durumdur 
(Dikmen ve Aydın, 2016). Bu noktada okul psikolojik danışmanlarının gerek kişi başına düşen öğrenci 
sayısının yoğunluğu ve ele alınan konuların zorluğu nedeniyle şefkat yorgunluğu yaşamaları olası 
görünmektedir. Ayrıca şefkat yorgunluğu kavramının duygu düzenleme güçlüğü ve ruminasyon 
çerçevesinde incelenmesi önemli görülmektedir. Alanyazın incelendiğinde ruh sağlığı uzmanı olarak 
çalışan ve hergün çok çeşitli travma yaşamış danışanla karşılaşan psikolojik danışmanların şefkat 
yorgunluklarının ele alınmadığı görülmüştür. Bu nedenle bu çalışmada okul psikolojik danışmanlarının 
duygu düzenleme becerilerinin ve ruminasyon düzeylerinin şefkat yorgunluğunu yordamadaki rolünün 
incelenmesi amaçlanmıştır. Çalışmanın sonuçlarının bir ilk olması açısından önemli olduğu 
düşünülmektedir. Aynı zamanda gelecek çalışmalar için gerek önleme çalışmaları için gerekse de 
deneysel çalışmalar için öncül olabileceği düşünülmektedir.  

 

Yöntem  
 
Araştırmanın modeli 
 

Araştırmanın bağımlı değişkeni şefkat yorgunluğu, yordayan değişkenler (bağımsız değişkenler) 
ise ruminasyon düzeyleri ve duygu düzenleme güçlüğüdür. Çalışmada okul psikolojik danışmanlarının 
duygu düzenleme güçlüklerinin ve ruminasyon düzeylerinin; şefkat yorgunluğunu yordama düzeylerini 
incelemek amacıyla nicel araştırma tekniklerinden biri olan keşfedici korelasyonel araştırma modeli 
kullanılmıştır.  
 
Evren ve örneklem 
 

Araştırmanın evrenini İzmir ilinde farklı öğretim kademelerinde, resmi ve özel okullarda çalışan 
okul psikolojik danışmanları oluşturmaktadır. Araştırmada seçkisiz olmayan örnekleme 
yöntemlerinden amaçsal örnekleme yöntemi kullanılmıştır. Amaçsal örnekleme belli özelliklere sahip 
bir ya da daha fazla özel durumlarda çalışılmak istenildiğinde tercih edilmektedir (Büyüköztürk,2020). 
Araştırmaya katılan 180 okul psikolojik danışmanının %71,7’si (n=129)  kadın, %28,3’ü (n=51)  erkektir.  
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Veri toplama araçları 
 

Araştırmada veri toplama aracı olarak “Kişisel Bilgi Formu”, “Şefkat Yorgunluğu Ölçeği”, 
“Ruminatif Düşünce Biçimi Ölçeği” ve “Duygu Düzenlemede Zorluklar E” kullanılmıştır. 

 
Kişisel bilgi formu 
 

Çalışmada katılımcıların yaş, cinsiyet, meslekteki deneyim çalıştığı kurum türü, çalıştığı 
kurumun eğitim kademesi, mezun olduğu lisans programı bilgileri araştırmacılar tarafından hazırlanan 
kişisel bilgi formuyla toplanmıştır. 
 
Şefkat yorgunluğu ölçeği 
 

Bireyin mesleği nedeniyle başkalarına karşı şefkatli duygu ve davranışlarında azalma durumunu 
değerlendirmek amacıyla Portnoy (1996) tarafından geliştirilen ve Özdemir (2019) tarafından 
Türkçe’ye uyarlanarak geçerlik ve güvenirlik çalışmaları yapılan Şefkat Yorgunluğu Ölçeği yer 
almaktadır. Ölçekte 3’lü Likert tipinde (1: Çok doğru, 3: Nadiren) 40 madde ve 4 boyut (Kişinin kendi 
değeri / değer bilinci, başkalarına değer verme, güç algısı, özdeğer) bulunmaktadır. Toplamda 15 ve 
üzerinde maddeye 1 yani “çok doğru” cevabı veren kişilerin şefkat yorgunluğu düzeyleri yüksek olarak 
belirlenmektedir (Portnoy, 1996, akt., Özdemir, 2019). Ölçeğin Cronbach Alpha katsayısı 0,88 olarak 
tespit edilmiştir. Ölçeğin Türkçeye uyarlama, geçerlik ve güvenirlik çalışması Özdemir (2019) tarafından 
yapılmıştır. Araştırmaya 416 gönüllü hemşire katılmıştır. Yaş, cinsiyet, medeni durum, mezun olduğu 
okul, mesleki deneyim kurum, deneyimi gibi birçok faktör incelenmiştir. Araştırma için yapılan 
doğrulayıcı faktör analizlerinin uyum iyiliği indekslerinin iyi sonuçlar verdiği görülmüştür. Hesaplama 
sonucunda  𝑥2 /serbestlik derecesinin 2,79 (RMSEA 0,066, NFI 0,85 ve CFI 0,90) ile anlamlı olduğu 
görülmüştür. Şefkat yorgunluğu ölçeğinin cronbach alfa iç tutarlılık katsayısı .87 olarak bulunmuştur 
(Özdemir, 2019). Bu çalışmada ölçeğin Cronbach Alpha katsayısı 0,88 olarak tespit edilmiştir. 

 
Ruminatif düşünce biçimi ölçeği 

 
Ruminatif düşünce biçimlerini değerlendirmek amacıyla Brinker ve Dozois (2009) tarafından 

geliştirilen Ruminatif Düşünme Biçimi Ölçeği yer almaktadır. Ölçekte 7’li Likert tipinde (1: Hiç, 7: Çok 
iyi) 20 madde ve tek boyut bulunmaktadır. Elde edilen yüksek puan ruminatif düşünce eğiliminin 
yüksek düzeyde olduğunu ifade etmektedir. Ölçeğin orijinal formu için Cronbach Alpha katsayısı 0,90 
olarak tespit edilmiştir. Ruminatif düşünme biçimi ölçeği Türkçe uyarlaması, geçerlik ve güvenirlik 
çalışması Karatepe (2010) tarafından gerçekleştirilmiştir. Araştırma kapsamında çalışmaya 162 kadın 
ve 100 erkek katılmıştır. Katılımcıların 22’si bekar 239’u evli 1’i birlikte yaşadığını belirtmiştir. Eğitim 
durumlarına baktığımızda 255’i üniversite öğrencisi, 7’si üniversite mezunudur. Güvenirlik analizi 
sonucunda tüm test için Cronbach alfa iç tutarlılık katsayısı .907 olarak bulunmuştur. Güvenirlik analizi 
için 30 gün sonra 32 kişiye tekrar uygulanan test tekrar test yöntemi sonucunda korelasyon 
katsayısı .84 olarak belirlenmiştir. (Karatepe, 2010). Bu çalışmada ölçeğin Cronbach Alpha katsayısı 0,94 
olarak tespit edilmiştir. 
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Duygu düzenlemede zorluklar ölçeği 
 
Bireylerin duygu düzenleme güçlüklerini değerlendirmek amacıyla Gratz ve Roemer (2004) 

tarafından geliştirilen Duygu Düzenlemede Zorluklar Ölçeği yer almaktadır. Ölçekte 5’li Likert tipinde 
(1: Neredeyse hiçbir zaman, 5: Neredeyse her zaman) 35 madde ve 6 boyut (farkındalık, açıklık, amaca 
yönelik davranabilme, dürtü kontrolü, kabulsüzlük, strateji) bulunmaktadır. Elde edilen yüksek puan 
duygu düzenlemede daha çok güçlük yaşandığını ifade etmektedir. Ölçeğin orijinal formu için Cronbach 
Alpha katsayısı 0,93; alt boyutların Cronbach Alpha katsayıları 0,80 ile 0,89 arasında tespit edilmiştir. 
Ölçeğin Türkçe uyarlaması, geçerlik ve güvenirlik çalışmaları Rugancı ve Gençöz (2010) tarafından 
yapılmıştır. Ardından Kavcıoğlu ve Gençöz’ün (2011) yaptıkları çalışmada bazı maddelerdeki Türkçe 
ifadeler için küçük değişiklikler tavsiye etmişlerdir ve formun yeni hali oldukça güçlü geçerlik ve 
güvenirlik katsayıları vermiştir. Çalışmamızda Rugancı ve Gençöz tarafından geliştirilen ölçek 
kullanılmıştır. Ölçeğin çalışmasına 207’si kız, 122’si erkek, 9 kişi ise cinsiyetini belirtmek istemeyen 
kişiler olarak toplamda 338 üniversite lisans öğrencisi katılmıştır. Alt boyutları orijinal hali tutarlı ve şu 
şekilde oluşturulmuştur: (a) amaca yönelik davranışlarda (hedeflerde) zorluklar, (b)duygu düzenleme 
stratejilerine sınırlı erişim (strateji), (c) duyguyu kabul etmeme (kabul etmeme), (d) dürtüsel 
davranışları kontrol etme güçlüğü olumsuz duygular (dürtü), (e) duygusal netlik eksikliği (netlik) ve 
(f)duygusal farkındalık (farkındalık). Tüm testin Cronbach alfa iç tutarlılık kat sayısı .94 olarak orijinali 
ile tutarlı ve oldukça yüksek bulunmuştur. Alt boyutların iç tutarlılık katsayıları .75 ile .90 arasında 
değişmekte olup test tekrar test sonuçları ise .83 olarak tespit edilmiştir. Bu çalışmada ölçeğin 
Cronbach Alpha katsayısı 0,92; alt boyutların Cronbach Alpha katsayıları 0,77 ile 0,86 arasında tespit 
edilmiştir. 

  
Verilerin toplanması 
 

Araştırma verilerinin toplanması öncesinde Ege Üniversitesi Bilimsel Araştırma Yayın Etiği 
Kurulundan izin alınmıştır. Sonrasında İzmir İl Milli Eğitim Müdürlüğü’nden gerekli izinlerin alınmasının 
ardından veri toplama aşamasına geçilmiştir. Gerek pandemi sürecinin halen devam ediyor olması 
gerekse de İzmir ilinde yaşanan deprem sebebiyle verilerin bir kısmı çevrim içi diğer bir kısmı da yüz 
yüze olacak şekilde 2021-2022 eğitim öğretim yılında Aralık- Haziran ayları arasında yedi aylık bir 
süreçte toplanmıştır. Ölçme araçları uygulanmadan önce katılımcılara araştırmanın amacı ve konusu 
hakkında gerekli bilgilendirmeler yapılmıştır ve veri toplama araçlarının kullanımına dair kısa 
açıklamalarda bulunulmuştur. Toplanan verilerin yalnızca bu araştırma kapsamında kullanılacağı ve 
gizliliği konusunda teminat verilmiştir. Çalışmaya katılan okul psikolojik danışmanlarından cevaplama 
esnasında gerçekçi ve içten bir şekilde davranmaları istenmiştir.  
 
Verilerin analizi 

 
Verilerin analizinde SPSS 21.0 istatistik yazılımından yararlanılmıştır. Katılımcıların demografik 

özelliklerine ilişkin bilgiler frekans ve yüzde tablosunda gösterilmiştir.  Ölçeklerin toplam ve alt boyut 
puanlarının normallik sınamasında çarpıklık (skewness) ve basıklık (kurtosis) katsayıları kullanılmıştır. 
Sürekli bir değişkenden elde edilen puanların normal dağılım özelliğinde kullanılan çarpıklık ve basıklık 
katsayılarının ±1 sınırları içinde kalması puanların normal dağılımdan önemli bir sapma göstermediği 
şeklinde yorumlanabilir. Normal dağılım göstermeyen puanların karekök, logaritmik veya ters 
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dönüşümlerinden uygun olanları yapılarak puanların normal dağılımı sağlandıktan sonra parametrik 
testler yapılabilir (Büyüköztürk, 2011). Duygu düzenleme güçlüğü ve ruminatif düşünce biçimlerinin 
şefkat yorgunluğunu yordayıp yordamadığını belirlemek amacıyla çoklu regresyon analizinden 
yararlanılmıştır. Analizlerde istatistiksel anlamlılık düzeyi 0,05 (p<0,05) olarak kabul edilmiştir. 
 
Sınırlılıklar 

 
Araştırma kapsamında dikkat edilmesi gereken noktalardan biri de çalışmanın sınırlılıklarıdır. 

Çalışmanın örneklemini yalnızca İzmir ilinde çalışmakta olan okul psikolojik danışmanları 
oluşturmaktadır. Bundan dolayı araştırmadan elde edilen sonuçların genellendirilmesi kapsamında bu 
durum dikkate alınmalıdır. Bir diğer sınırlılık ise araştırmanın yapıldığı dönemde Covid-19 salgının 
devam ediyor oluşu ve yaşanan İzmir depremi sebebiyle katılımcı sayısının 180 ile sınırlı kalmasıdır. 
Çalışmada “Şefkat Yorgunluğu Ölçeği” kullanılmıştır. Veriler toplantıktan sonrasında ülkemizde Ümmet 
ve diğerleri (2023) tarafından “Psikolojik Danışmanlarda Şefkat Yorgunluğu Ölçeği” geliştirilmiştir. Bu 
çalışmada genel bir şefkat yorgunluğu ölçeği kullanılmış olması bir sınırlılık olarak değerlendirilebilir. 

 

Bulgular  
 

Çalışmadan elde edilen frekans, korelasyon ve çoklu regresyon analizleri sonuçları aşağıda yer 
almaktadır.  

 
Tablo 1. 
Katılımcıların demografik verilerinin frekans analizi istatistikleri 
Demografik Özellik Gruplar n % 

Yaş grupları 
(37,13±8,93) 

25-30 yaş 58 32,2 
31-35 yaş 26 14,4 
36-40 yaş 31 17,2 
41-45 yaş 29 16,1 
46-50 yaş 23 12,8 
51-55 yaş 13 7,2 

Cinsiyet 
Kadın 129 71,7 
Erkek 51 28,3 

Meslekteki hizmet süresi 

5 yıl ve altı 27 15,0 
5-7 yıl 27 15,0 

7-10 yıl 22 12,2 
10 yıl ve üstü 104 57,8 

Çalıştığı kurum türü 
Resmi 132 73,3 
Özel 48 26,7 

Çalıştığı kurumun eğitim kademesi 

Okul öncesi 15 8,3 
İlkokul 45 25,0 

Ortaokul 63 35,0 
Lise 57 31,7 

Mezun olduğu lisans programı 

Rehberlik ve Psikolojik Danışmanlık 138 76,7 
Felsefe 10 5,6 

Psikoloji 15 8,3 
Diğer 17 9,4 
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Araştırmaya katılan 180 okul psikolojik danışmanının yaş ortalaması 37,13±8,93 olarak tespit 
edilmiş olup katılımcıların %32,2’si (n=58)  25-30 yaş, %14,4’ü (n=26) 31-35 yaş, %17,2’si (n=31) 36-40 
yaş, %16,1’i (n=29) 41-45 yaş, %12,8’i (n=23) 46-50 yaş, %7,2’si (n=13) 51-55 yaş grubundadır. 
Katılımcıların %71,7’si (n=129)  kadın, %28,3’ü (n=51)  erkektir. Katılımcıların %15’inin (n=27)  
meslekteki süresi 5 yıl ve altı, %15’inin (n=27)  5-7 yıl, %12,2’sinin (n=22) 7-10 yıl, %57,8’inin (n=104)  
meslekteki süresi 10 yıl ve üstüdür. Katılımcıların %73,3’ü (n=132) resmi kurumlarda, %26,7’si (n=48)  
özel kurumlarda görev yapmaktadır. Katılımcıların %8,3’ü (n=15)  okul öncesi, %25’i (n=45) ilkokul, 
%35’i (n=63) ortaokul, %31,7’si (n=57) lise kademesinde görev yapmaktadır. Katılımcıların %76,7’si 
(n=138) rehberlik ve psikolojik danışmanlık, %5,6’sı (n=10)  felsefe, %8,3’ü (n=15) psikoloji, %9,4’ü 
(n=17) diğer lisans programlarından mezun olmuştur. 
 
Tablo 2. 
Duygu düzenleme güçlüğü, ruminatif düşünce biçimi ve şefkat yorgunluğu puanlarına ait betimsel 
istatistikler 
  Alınabilecek Elde Edilen     

Ölçek ve Alt Boyut N Min. Maks. Min. Maks. 𝐗 SS Ç. B. 

Farkındalık 
180 5 25 5 22 11,25 3,07 0,81 1,35 

Açıklık 
180 5 25 5 20 10,39 2,98 0,62 0,33 

Amaca Yönelik Davranabilme 
180 5 25 5 25 14,22 3,31 0,29 0,67 

Dürtü Kontrolü 
180 6 30 6 24 12,61 3,79 0,41 -0,35 

Kabulsüzlük 
180 6 30 6 29 10,70 3,81 1,17 2,65 

Strateji 
180 8 40 8 35 16,82 4,57 0,78 1,15 

DUYGU DÜZENLEME GÜÇLÜĞÜ 
180 35 175 44 128 75,99 15,63 0,49 0,31 

RUMİNATİF DÜŞÜNCE BİÇİMİ 
180 20 140 35 140 86,95 21,38 -0,17 -0,11 

Kişinin Kendi Değeri / Değer Bilinci 
180 21 63 21 56 34,56 6,84 0,67 0,87 

Başkalarına Değer Verme 
180 8 24 9 20 14,08 1,99 0,39 -0,09 

Güç Algısı 
180 8 24 9 24 17,03 3,30 -0,18 -0,64 

Özdeğer 
180 3 9 3 9 4,64 1,34 0,69 0,04 

ŞEFKAT YORGUNLUĞU 
180 40 120 45 109 70,31 11,33 0,46 0,65 

Ç. Çarpıklık katsayısı  B. Basıklık Katsayısı 

 
Ölçeklerin toplam ve alt boyut puanlarının normallik sınamasında çarpıklık katsayısı (skewness) 

ve basıklık (kurtosis) katsayıları kullanılmıştır. Sürekli bir değişkenden elde edilen puanların normal 
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dağılım özelliğinde kullanılan çarpıklık ve basıklık katsayılarının ±1 sınırları içinde kalması puanların 
normal dağılımdan önemli bir sapma göstermediği şeklinde yorumlanabilir. 

 
Duygu düzenleme güçlüğü ölçek toplam puanı 75,99±15,63 olarak tespit edilmiş olup ölçekten 

alınabilecek en düşük (35) ve en yüksek (175) puanlara göre araştırmaya katılan okul psikolojik 
danışmanlarının duygu düzenleme güçlüğünün “bazen” aralığında (düşük düzeyde) olduğu tespit 
edilmiştir. Alt boyutlar düzeyinde incelendiğinde en yüksek düzeyde duygu düzenleme güçlüğünün 
olumsuz duygular deneyimlerken amaç odaklı davranışlarda bulunmada güçlük yaşama (14,22±3,31), 
en düşük düzeyde duygu düzenleme güçlüğünün duygusal tepkilerin kabul edilmemesi (kabulsüzlük) 
(10,70±3,81) olduğu tespit edilmiştir. 

 
Ruminatif düşünce biçimi ölçeği toplam puanı 86,95±21,38 olarak tespit edilmiş olup ölçekten 

alınabilecek en düşük (20) ve en yüksek (140) puanlara göre araştırmaya katılan okul psikolojik 
danışmanlarının ruminatif düşünce eğiliminin orta düzeyde olduğu tespit edilmiştir. Şefkat yorgunluğu 
ölçek toplam puanı 70,31±11,33 olarak tespit edilmiş olup ölçekten alınabilecek en düşük (40) ve en 
yüksek (120) puanlara göre araştırmaya katılan okul psikolojik danışmanlarının şefkat yorgunluğunun 
“kısmen doğru” aralığında (orta düzeyde) olduğu tespit edilmiştir. Alt boyutlar düzeyinde 
incelendiğinde en yüksek düzeyde şefkat yorgunluğunun güç algısı yorgunluğu (17,03±3,30), en düşük 
düzeyde şefkat yorgunluğunun özdeğer yorgunluğu (4,64±1,34) olduğu tespit edilmiştir. 
 
Tablo 3. 
Duygu düzenleme güçlüğü, ruminatif düşünce biçimi ve şefkat yorgunluğu arasındaki ilişkiye ait 
Pearson korelasyon analizi istatistikleri 
Ölçek ve Alt Boyut 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

1-Farkındalık 0,50*
* 

0,20*
* 

0,24*
* 

0,18* 0,17* 0,48*
* 

0,17* 0,22*
* 

0,16* 0,06 0,24*
* 

0,21*
* 

2-Açıklık 1 0,38*
* 

0,42*
* 

0,32*
* 

0,36*
* 

0,64*
* 

0,33*
* 

0,36*
* 

0,19*
* 

0,25*
* 

0,19*
* 

0,35*
* 

3-Amaca Yönelik Davranabilme  1 0,56*
* 

0,35*
* 

0,56*
* 

0,71*
* 

0,45*
* 

0,27*
* 

0,09 0,15* 0,13 0,24*
* 

4-Dürtü Kontrolü   1 0,61*
* 

0,71*
* 

0,85*
* 

0,52*
* 

0,33*
* 

0,16* 0,18* 0,30*
* 

0,32*
* 

5-Kabulsüzlük    1 0,62*
* 

0,74*
* 

0,46*
* 

0,49*
* 

0,34*
* 

0,25*
* 

0,27*
* 

0,46*
* 

6-Strateji     1 0,83*
* 

0,57*
* 

0,44*
* 

0,24*
* 

0,25*
* 

0,36*
* 

0,42*
* 

7-DUYGU DÜZENLEME 
GÜÇLÜĞÜ 

     1 0,58*
* 

0,50*
* 

0,28*
* 

0,26*
* 

0,35*
* 

0,47*
* 

8-RUMİNATİF DÜŞÜNCE BİÇİMİ       1 0,58*
* 

0,33*
* 

0,40*
* 

0,43*
* 

0,57*
* 

9-Kişinin Kendi Değeri / Değer 
Bilinci 

       1 0,50*
* 

0,70*
* 

0,53*
* 

0,96*
* 

/10-Başkalarına Değer Verme         1 0,36*
* 

0,40*
* 

0,63*
* 

11-Güç Algısı          1 0,36*
* 

0,82*
* 

12-Özdeğer           1 0,61*
* 

13-ŞEFKAT YORGUNLUĞU            1 
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Tablo 3’de görüldüğü üzere yapılan Pearson Momentler Çarpımı korelasyon analizi sonucunda; 
duygusal tepkilere ilişkin farkındalığın olmaması (farkındalık güçlüğü) (r=0,17; p<0,05), duygusal 
tepkilerin anlaşılmaması (açıklık güçlüğü) (r=0,33; p<0,05), olumsuz duygular deneyimlerken amaç 
odaklı davranışlarda bulunmada güçlük yaşama (amaca yönelik davranabilme güçlüğü) (r=0,45; 
p<0,05), olumsuz duygular deneyimlerken dürtülerin kontrolünde güçlük yaşama (dürtü kontrol 
güçlüğü) (r=0,52; p<0,05), duygusal tepkilerin kabul edilmemesi (kabulsüzlük) (r=0,46; p<0,05), etkili 
olarak algılanan duygu düzenleme stratejilerine sınırlı erişim (strateji güçlüğü) (r=0,57; p<0,05) alt 
boyut puanları ve duygu düzenleme güçlüğü ölçek puanı (r=0,58; p<0,05) ile ruminatif düşünce biçimi 
arasında pozitif yönlü ve istatistiksel olarak anlamlı düzeyde ilişki olduğu tespit edilmiştir. 

 
Tablo 3’e göre duygusal tepkilere ilişkin farkındalığın olmaması (farkındalık güçlüğü) (r=0,21; 

p<0,05), duygusal tepkilerin anlaşılmaması (açıklık güçlüğü) (r=0,35; p<0,05), olumsuz duygular 
deneyimlerken amaç odaklı davranışlarda bulunmada güçlük yaşama (amaca yönelik davranabilme 
güçlüğü) (r=0,24; p<0,05), olumsuz duygular deneyimlerken dürtülerin kontrolünde güçlük yaşama 
(dürtü kontrol güçlüğü) (r=0,32; p<0,05), duygusal tepkilerin kabul edilmemesi (kabulsüzlük) (r=0,46; 
p<0,05), etkili olarak algılanan duygu düzenleme stratejilerine sınırlı erişim (strateji güçlüğü) (r=0,42; 
p<0,05) ve duygu düzenleme güçlüğü ölçek puanı (r=0,47; p<0,05) ile şefkat yorgunluğu arasında pozitif 
yönlü ve anlamlı ilişki olduğu tespit edilmiştir. 

 
Tablo 3’e göre ruminatif düşünce biçimi ile şefkat yorgunluğu arasında pozitif yönlü ve anlamlı 

ilişki olduğu tespit edilmiştir (r=0,57; p<0,05). 
 
Tablo 4. 
Duygu düzenleme güçlüğü alt boyutları ve ruminatif düşünce biçiminin şefkat yorgunluğunu 
yordamasına ilişkin çoklu regresyon analizi istatistikleri 
Bağımsız Değişken B SHB β t p Tol. VIF 

Sabit 15,682 9,861  1,590 0,114   
Farkındalık 2,020 2,804 0,049 0,721 0,472 0,747 1,339 
Açıklık 0,602 0,279 0,159 2,160 0,032 0,629 1,590 
Amaca Yönelik Davranabilme 0,297 0,259 0,087 1,150 0,252 0,595 1,680 
Dürtü Kontrolü 0,574 0,277 0,192 2,074 0,040 0,397 2,521 
Kabulsüzlük 8,611 2,636 0,259 3,267 0,001 0,541 1,848 
Strateji 4,925 3,955 0,117 1,245 0,215 0,384 2,604 
Ruminatif Düşünce Biçimi 0,246 0,039 0,464 6,290 0,000 0,623 1,605 

R2=0,417       R2=0,393             F(7; 172)=17,542         p=0,000 

 
Yapılan çoklu doğrusal regresyon analizi sonucunda; kurulan regresyon modelinin istatistiksel 

olarak anlamlı olduğu; duygu düzenleme güçlüğü alt boyutları ve ruminatif düşünce biçiminin hep 

beraber okul psikoloji kdanışmanlarının şefkat yorgunluğundaki değişimin %39’unu (R2=0,393)  
açıkladığı saptanmıştır (F(7; 172)=17,54; p<0,05) ve bağımsız değişkenler arasında çoklu bağlantı sorunu 
olmadığı (Tolerans>0,20; VIF<10) tespit edilmiştir.  Modeldeki standardize edilmiş regresyon katsayıları 
(β) ve katsayıların anlamlılığına ilişkin t testi değerleri incelendiğinde; duygu düzenleme güçlüğünün 
farkındalık, amaca yönelik davranabilme ve strateji güçlüğü alt boyutlarının şefkat yorgunluğu üzerinde 
anlamlı etkiye sahip olmadığı (p>0,05); açıklık (β=0,16; t=2,16; p<0,05), dürtü kontrolü (β=0,19; t=2,07; 
p<0,05), kabulsüzlük (β=0,26; t=3,07; p<0,05) ve ruminatif düşünce biçimi (β=0,46; t=6,29; p<0,05) 
değişkenlerinin şefkat yorgunluğu üzerinde pozitif yönlü ve anlamlı etkiye sahip olduğu görülmektedir. 
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Duygusal tepkilerin anlaşılmaması, olumsuz duygular deneyimlerken dürtülerin kontrolünde 
güçlük yaşama, duygusal tepkilerin kabul edilmemesi (açıklık güçlüğü, dürtü kontrolü güçlüğü ve 
kabulsüzlüğün artması) ve ruminatif düşünce biçimlerinin artması, şefkat yorgunluğunun da artmasına 
neden olmaktadır. 

Tartışma 
 
Araştırmada okul psikolojik danışmanlarının duygu düzenleme güçlükleri ve ruminasyon 

düzeylerinin şefkat yorgunluğunu yordamadaki rolü incelenmiştir. Araştırma kapsamında yapılan çoklu 
regresyon analizleri sonucunda Duygu düzenleme güçlüğü ve (açıklık, dürtü kontrolü, kabulsüzlük) alt 
boyutlarının şefkat yorgunluğunu anlamlı biçimde yordadığı bulunmuştur. Farkındalık, amaca yönelik 
davranabilme ve strateji güçlüğü alt boyutlarının şefkat yorgunluğu üzerinde anlamlı etkiye sahip 
olmadığı saptanmıştır. Bu sonuca göre okul psikolojik danışmanlarının duygu düzenleme güçlüğü 
düzeyleri arttıkça, şefkat yorgunluğu yaşama ihtimalleri artacaktır denebilir. Başka bir deyişle elde 
edilen bulgu ruh sağlığı alanı uzmanlarından olan psikolojik danışmanlarının duygu düzenleme 
becerilerini etkin ve işlevsel bir şekilde kullanmaları şefkat yorgunluğu yaşama ihtimalini düşürecektir. 
Psikolojik danışmanların yaşadıkları olaylar karşında duygularının farkında olmaları, kabul etmeleri, 
duruma göre duygularını düzenlemeleri, değiştirmeleri ve kontrol edebilme becerilerini gösterebiliyor 
olmaları şefkat yorgunluğuna yönelik koruyucu bir faktör olacaktır.  

 
Araştırmada elde edilen sonuçlar duygu düzenleme güçlüğü ile şefkat yorgunluğu arasında 

pozitif yönlü ilişkinin olduğunu gösteren geçmiş araştırma bulgularını desteklemektedir. Zeren (2022) 
tarafından yürütülen çalışmada ruh sağlığı uzmanlarının duygu düzenleme güçlüğü düzeyleri ve şefkat 
yorgunluğu düzeyleri arasında anlamlı ve pozitif bir ilişki olduğu bulunmuştur. Ruh sağlığı uzmanları 
meslek hayatlarında doğrudan ya da dolaylı olarak birçok olumsuz durum ile karşı karşıya 
kalabilmektedir. Her durumda olduğu gibi olumsuz yaşantılarda da birden fazla duygu yaşanabilir. 
Ortaya çıkan bu duyguların farkına varılmasında ya da düzenleyip, kontrol edilmesinde güçlük 
yaşandığında uzun vadeli süreçte şefkat yorgunluğu yaşama ihtimali de artabilir.  Korede 506 yetişkin 
ile gerçekleştiren çalışmada duygu düzenleme becerisinin etkisi ile duygusal empati tarafından 
yordanan şefkat yorgunluğunun duygu düzenleme becerisi ile şiddetlendiği doğrulanmıştır. Sonuç 
olarak duygu düzenlemenin şefkat yorgunluğu üzerinde hem şiddetlendirici hem de hafifletici etkisi 
olduğu saptanmıştır (Cho ve Lee, 2023). Yalnızca ruh sağlığı uzmanı olan psikolojik danışmanlar ile değil 
yetişkin bireyler ile yapılan çalışmalarda gösteriyor ki sağlıklı ve işlevsel bir şekilde yürütülen duygu 
düzenleme becerileri şefkat yorgunluğuna karşı koruyucu bir faktör olarak karşımıza çıkmaktadır. 
Amerikada 90 hemşirenin katılımı ile yapılan bir çalışmada şefkat yorgunluğu olumsuz duyguları ifade 
etme, olumsuz duygularu taklit etme, yüzeysel davranma ile pozitif, olumsuz duyguları bastırma ile 
negatif olarak ilişkili bulunmuştur (Barnett vd., 2022). Yine hemşiler ile yapılan deneysel bir çalışmada 
60 kişiden oluşan deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrılmış ve altı haftalık duygu düzenleme eğitim 
alan deney grubu kontrol grubu ile karşılaştırıldığında tükenmişliğin azaldığı ve şefkat memnuniyetinde 
artış olduğu gözlenmiştir (Kharatzadeh vd., 2020). Güney Korede hemşire, sosyal çalışmacı ve 
psikologların dahil olduğu 125 kişinin yer aldığı çalışmada tükenmişliği açıklamak için şefkat yorgunluğu 
ve şefkat memnuniyeti modeli kullanılmıştır, şefkat yorgunluğu ile paralel bir kavram olan 
tükenmişliğin azaltılabilmesi için uyumsuz bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin kullanımını 
azaltmaya yönelik müdahale programlarının kullanılması önerilmiştir (Chang ve Shin, 2021). 
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Literatürde yapılan çalışmalara baktığımızda psikolojik danışmanlar ile şefkat yorgunluğu 
araştırmalarının çok sınırlı olduğu görülmektedir. Fakat şefkat yorgunluğunun en fazla çalışıldığı grup 
olan hemşireler ve sağlık çalışanlarında da olumsuz duyguların ifade edilmesi ve kontrol edilmesi 
noktasında güçlük yaşanması, şefkat yorgunluğu yaşanma ihtimalini arttırabilmektedir. Măirean 
(2016), bir durumun anlamını ve duygusal etkisini değiştirmeye ilişkin olumlu duygu düzenleme 
stratejisi olan bilişsel yeniden değerlendirmenin ikincil travmatik stresle negatif ilişkili olduğunu ortaya 
koymuştur. Zhang vd. (2021) covid-19 sürecinde yardım hattında görev alan psikolojik danışmanlar ile 
yaptıkları çalışmada kendine yönelik empati ve şefkat yorgunluğu arasındaki ilişkiyi bilinçli farkındalık 
ve psikolojik danışman öz yeterliliği aracı rolünde incelemişlerdir. Kendine yönelik empati ve şefkat 
yorgunluğu arasında pozitif bir ilişki bulunmuştur. Psikolojik danışmanların kendi duygularının farkında 
olmaları ve negatif benlik düşüncelerini düzeltmeleri ile şefkat yorgunluğunun önlenebileceği veya 
müdahale edilebileceği öngörülmektedir.  

 
Duygu düzenlemede güçlükler ölçeğinin alt boyutları ile şefkat yorgunluğu arasındaki ilişkiyi 

literatürde doğrudan ele alan araştırma bulunmadığı için alt boyutlarda yer alan değişkenleri farklı 
çalışmalarda ele alan araştırmaların sonuçlarından faydalanılmıştır. Sağlık çalışanlarında beş faktör 
kişilik özelliklerinin şefkat yorgunluğunu yordamadaki rolü üzerine yapılan araştırmaya 697 sağlık 
personeli katılmıştır. Şefkat yorgunluğunun açıklık ile anlamlı bir ilişki göstermediği saptanmıştır 
(Çakmak, 2021). Beş faktör kişilik modelinde yer alan deneyime açıklık kişilik özelliği kişinin mesleğini 
yürütürken olaylara farklı açılardan bakabilmesine, danışanlara yardımcı olurken yeni yollar 
keşfetmesine yardımcı olmaktadır (Bellicoso vd., 2017). Aynı zamanda bu puanı yüksek bireylerin 
yaşadıkları stres durumları gelişim için imkân olarak gördüklerini daha az duygusal tükenmişlik bulgusu 
ve daha fazla bireysel başarı algısı yaşadıklarını ifade etmişlerdir (Zellars vd., 2000). Bu açıdan ele 
aldığımızdan psikojik danışmanların yaşadıkları olaylar karşısında olaylara farklı açılardan bakabilmeleri 
ve stres durumlarını bir gelişim imkânı olarak görmeleri duygu düzenleme açısından yaşadıkları 
durumlar karşısında hissettiklerinin farkında olup duygusal tepkileri daha net verebilmelerine yardımcı 
olabilir ve bu sayede tükenmişlik, şefkat yorgunluğu gibi durumlara karşı kendilerini koruyabilirler. 118 
onkoloji sağlık çalışanı ile yapılan bir araştırmada yüksek düzeyde şimdi odaklı farkındalık düzeyinde 
olan onkoloji uzmanlarının daha düşük şefkat yorgunluğu yaşadığı ve daha yüksek düzeyde şefkat 
memnuniyeti yaşadıkları belirlenmiştir (Hegel vd., 2021). Palyatif bakım sağlayan kişiler ile yapılan bir 
çalışmada kişisel bakım ve farkındalığın yüksek oluşu ölümle başa çıkma yeterliliğini pozitif, şefkat 
yorgunluğu ve tükenmişliği ise negatif olarak yordamaktadır (Sansó vd., 2015). Psikolojik danışmanlar 
ile yapılmış çalışma olmasa da sağlık çalışanları ile yapılan araştırmalar gösteriyor ki kişinin farkındalık 
düzeyinin yüksek oluşu şefkat yorgunluğuna karşı koruyucu bir faktör olarak karşımıza çıkmaktadır. 
Farkındalık boyutunu duygular açısından ele aldığımızda psikolojik danışmanların danışanlarına 
yardımcı olurken şahit oldukları durumlar karşısında hissetikleri zaman zaman öngörülemez ve 
değişken olabilir. Bu noktada duygusal farkındalık becerisi psikolojik danışmanların duygularını daha iyi 
anlamlandırabilmelerine ve tanımlamalarına yardımcı olabilir. Aynı zamanda karşımızdaki kişileri daha 
iyi anlamamıza ve onlarla daha iyi ilişkiler kurmamıza yardımcı olabilir. Bu açıdan bu becerinin varlığı 
şefkat yorgunluğunun yaşanması önleyebilir ve koruyucu bir faktör olabilir.   

 
Araştırma kapsamında yapılan çoklu regresyon analizleri sonucunda ruminatif düşünce 

biçiminin şefkat yorgunluğu üzerinde pozitif ve anlamlı bir etkisi olduğu saptanmıştır. Bu sonuca göre 
okul psikolojik danışmanlarının ruminatif düşünce biçimi eğilimde artış göstermeleri şefkat 
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yorgunluğun da artmasına neden olacaktır denebilir. Sonuç ışığında okullarda danışanlarının zorlayıcı 
ve olumsuz yaşam olayları ile dolaylı olarak karşı karşıya kalan okul psikolojik danışmanları terapötik 
ilişki sürecinde, empati becerilerini kullanmaları, yardımcı olma isteği sonucunda tanık oldukları 
olumsuz yaşam olaylarını sürekli ve tekrarlı bir şekilde zihinlerine getirmeleri ve bundan dolayı 
kaygılanmarı sebebiyle şefkat yorgunluğuna maruz kalma ihtimallerinin artacağı söylenebilir. Yerli 
literatürde ruminasyon ve şefkat yorgunluğu kavramlarının bir arada olduğu ve okul psikolojik 
danışmanları ile yapılan bir çalışma bulunmamaktadır. Bundan dolayı araştırmadan elde edilen bulgular 
literatüre bir yenilik kazandırmıştır. 

 
Literatürde yapılan farklı çalışmalar araştırmada elde edilen ruminasyon ve şefkat yorgunluğu 

arasındaki pozitif ve anlamlı ilişkiyi desteklemektedir. Bazı çalışmalarda doğrudan ruminasyon ve şefkat 
yorgunluğu kavramı ele alınmadığı için şefkat yorgunluğu ile benzer bir kavram olan tükenmişliğe yer 
verilmiştir. Yerli literatürde şefkat yorgunluğu ve ruminasyon ile yapılan çalışma bulunmadığı için aynı 
anlama gelen fakat farklı şekilde tanımlanan “eş duyum yorgunluğu” ile yapılmış olan çalışmanın 
sonuçları paylaşılmıştır. Gedik tarafından (2022) Ankara ilinde 116 yoğun bakım hemşiresi ile yapılan 
araştırmada duygusal ruminasyon ve eş duyum yorgunluğu arasında pozitif ve doğrusal bir ilişki 
saptanmıştır ve bu sonuç bizim sonucumuzla paraleldir. Kanser hastaları ile çalışan 30 hemşire ile 
yürütülen nitel bir çalışmada yarı yapılandırılmış bir görüşme formu kullanılmış. Hastaların travmatik 
hikayelerine maruz kalındığı için yaşanılan şefkat yorgunluğu araştırılmış ve bunun için bilişsel tepkiler 
bileşenlerine ayrılmaya çalışılmış. Birçok hemşire kendileri ya da aile üyeleri için benzer durumlardan 
ötürü endişenlendiklerini ve ruminasyon yaptıklarını ifade etmişlerdir (Fukumori vd., 2018). Ruh sağlığı 
alanında psikolojik danışmanlar ile şefkat yorgunluğu çalışmalarının sınırlı oluşu sebebiyle özellikle 
sağlık alanında hemşireler ve doktorlar ile yapılan çalışmaları incelediğimizde kişilerin olumsuz bir olay 
sonucunda bu durum ile ilgili sonuçları zihinlerinde sürekli tekrar etmeleri, bu tekrarlayıcı süreç 
sonunda kaygı yaşamaları, stresli durumlarda baş etme becerilerini kullanmalarını engelleyerek uzun 
vadede şefkat yorgunluğu yaşama ihtimalini arttırabilir. Onkoloji bölümünde çalışan hemşireler ile 
yapılan farkındalık temelli bir çalışmada, farkındalık deneyimi yaşayan hemşirelerin tükenmişlik, şefkat 
yorgunluğu, kaygı, stres belirtileri ve ruminasyon düzeylerinde azalma görülmüştür (Duarte ve Pinto- 
Gouveia, 2016). Kore’deki onkoloji hastalarına hastanelerde psikososyal bakım sağlayan 12 sosyal 
hizmet uzmanı ile gerçekleştirilen nitel bir araştırmada; şefkat yorgunluğunun etkileri üzerine yapılan 
görüşmelerde çalışanların kişisel iyilik temasında (olumsuz fiziksel belirtiler, kedereli hissetme, 
ruminasyon, pişmanlık ve aşırı kaygı) yaşadıklarını ifade etmişlerdir (Kim vd., 2021).  Haber medyası 
meslek grubunda çalışanlar ile yapılan bir araştırmada şefkat yorgunluğu teorisinde; olumsuz duygular 
ile iş tükenmişliği arasındaki ilişkide ruminasyonun aracılık rolü incelenmiştir. Ruminasyonun olumsuz 
duygular ile iş tükenmişliği arasındaki ilişkiye kısmen aracılık ettiği saptanmıştır. (Liu vd., 2021). Gerek 
sağlık sektöründe gerekse insanlara yardımcı olunan ya da insanlar ile iç içe olunan mesleklerde kişinin 
yaşadığı olumsuzluklar sonucunda ruminatif düşünce eğilimde olması şefkat yorgunluğu yaşanma 
ihtimalini desteklediği görülmektedir. Bu noktada okullarda öğrencilerin yaşamlarına dokunan okul 
psikolojik danışmanları da zaman zaman nahoş olaylar ile karşı karşıya kalabilmektedirler. Bu olumsuz 
yaşantılar sonucunda ise kişi sorunlar ile baş ederken ruminasyonu kullanabilir. Fakat bu tutum kişinin 
kendisine yönelik olarak daha suçlayıcı ve eleştirel davranmasına, sık sık bu olumsuz yaşantıları aklına 
getirmesine, depresif belirtirlerin şiddetinin artmasına sebep olarak uzun vadede şefkat yorgunluğu 
yaşanmasına yol açabilir. 
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Sonuç ve Öneriler 
 

Araştırma sonucunda elde edilen bulgular incelendiğinde, farklı çalışmalar ile karşılaştırma 
imkânı olmasa da benzer değişkenler ile yapılan şefkat yorgunluğu çalışmalarında psikolojik 
danışmanların çalışmada da olduğu gibi orta düzeyde şefkat yorgunluğu gösterdikleri bulunmuştur. 
Ayrıca yapılan literatür taramalarında yerli ve yabancı çalışmalarda okul psikolojik danışmanları ile 
şefkat yorgunluğu, ruminasyon ve duygu düzenleme becerilerinin bir arada yapıldığı bir çalışmanın 
olmadığı görülmektedir. Bu açıdan yapılan çalışmanın literatüre katkı sağlayacak özgün bir araştırma 
olduğu düşünülmektedir. Yapılan korelasyon analizi sonucunda şefkat yorgunluğu ile duygu düzenleme 
güçlüğü ve ruminatif düşünce biçimi arasında pozitif ve anlamlı bir ilişki tespit edilmiştir. Ayrıca çoklu 
regresyon analizi sonuçları incelendiğinde; duygu düzenleme güçlüğü ve (açıklık, dürtü kontrolü, 
kabulsüzlük) alt boyutları ile ruminatif düşünce biçimleri, şefkat yorgunluğundaki değişimin yaklaşık 

%39’unu (R2=0,393) açıklamaktadır. Sonuç olarak duygusal tepkilerin anlaşılmaması, olumsuz 
duygular deneyimlerken dürtülerin kontrolünde güçlük yaşama, duygusal tepkilerin kabul edilmemesi 
(açıklık güçlüğü, dürtü kontrolü güçlüğü ve kabulsüzlüğün artması) ve ruminatif düşünce biçimlerinin 
artması, şefkat yorgunluğunun da artmasına neden olmaktadır.  

 
Öneriler 

 
Her araştırmada olduğu gibi bu araştırmada da birtakım sınırlılıklar söz konusudur. İlerleyen 

çalışmalarda bu sınırlılıklar doğrultusunda düzenlemeler yapılarak alan yazına katkıda bulunulacağı 
düşünülmektedir. Buna istinaden araştırmacı ve uygulamacılara yönelik bazı önerlilerde 
bulunulmuştur. 

 
Şefkat yorgunluğu, duygu düzenleme becerileri ve ruminasyon değişkenleri daha geniş çaplı bir 

örneklemle yeniden incelenebilir. Ayrıca birebir sahada çalışan psikolojik danışmanlarla beraber sosyal 
hizmet uzmanları veya doktorlarla da tekrarlanabilir. Bu araştırma İzmir ilinde çalışmakta olan okul 
psikolojik danışmanları ile yürütülmüştür. Araştırma sonuçlarının genellenebilirliği açısından farklı 
illerde mesleğini sürdüren psikolojik danışmanlar ile daha geniş bir örneklem grubu ile benzer bir 
çalışma yapılabilir. Araştırma yalnızca Milli Eğitim Bakanlığı’na bağlı kurumlarda çalışan psikolojik 
danışmanlar ile sınırlı kalmayarak, üniversitelerde ve psikolojik danışma merkezlerinde çalışan 
psikolojik danışmanlar da dahil edilerek geniş kapsamlı araştırılabilir. Bağımsız değişkenler arasına 
medeni durum, çocuk sahibi olma, daha önce travmatik yaşantı geçmişinin olması vb. değişkenlerin 
eklenmesi ile daha detaylı bir çalışma yürütülebilir. Suudi Arabistanda psikiyatrisler ile yapılan bir 
çalışmada daha önce psiklojik travma öyküsünün varlığı şefkat yorgunluğu gelişimini önemli ölçüde 
etkilediği bulunmuştur (Almadani, vd., 2022). Literatür incelendiğinde şefkat yorgunluğu kavramının 
daha çok sağlık alanında yoğun bakım hemşireleri ile çalışıldığı görülmektedir. Bu noktada travmatik 
yaşantılar ile karşı karşıya gelebilecek meslek kolları başta eğitim olmak üzere, sosyal çalışmacılar, 
özgeciliğin yüksek olduğu; itfaiye, arama kurtarma, afad gibi meslek kolları, polis memurları ve 
avukatlar ile şefkat yorgunluğu araştırmaları yapılabilir. İkincil travmatik stres durumları ile daha güçlü 
bir şekilde baş edebilmek için O’Halloran ve Linton (2000) danışmanlara iyi oluşun altı alanını 
geliştirmelerini önermektedir: Sosyal, duygusal, bilişsel, fiziksel, ruhsal ve mesleki. Bu alanları 
geliştirmek için bazı beceriler ve öğrenme yaşantıları tavsiye edilmektedir (akt., Erçevik, 2019). Milli 
Eğitim Bakanlığı tarafından okul psikolojik danışmanlarının şefkat yorgunluklarının azaltılması için bu 
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alanları dikkate alan hizmet içi eğitimler düzenleyebilir, okul psikolojik danışmanlarına yönelik olarak 
duygu düzenleme becerilerinin gelişmesine yönelik psikoeğitim çalışmaları planlayabilir. Şefkat 
yorgunluğunun azaltılması yalnızca mesleki tatmini ve işgücü istikrarını iyileştirmekle kalmaz, aynı 
zamanda psikolojik danışmanlığın kalitesini ve danışanların sonuçlarını da iyileştirir (Silver vd, 2018). 
Okul psikolojik danışmanları ikincil travmatik stres ile karşı karşıya kaldıklarında ve şefkat yorgunluğu 
yaşadıklarını hissettiklerinde, sağlıklarını korumak adına kimden yardım alacakları ve bilgi konusunda 
kimden süpervizyon alacakları öncesinde okul tarafından bilgilendirilebilir. Kahil ve Palabıyıkoğlu 
(2018) da bireyin kendini korumak adına alacağı bireysel önlemlerin dışında, çalıştığın kurum ve 
kuruluşun da iş yükü ve saatlerinde düzenlemelere gidilmesi, grup içi paylaşımların yapılması, 
psikoeğitimlerin düzenlenmesi ve yardım alabilecekleri kişi ya da kişilerin tanıtılması gibi önlemlerin 
alınması gerektiğini vurgulamaktadır.  
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