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ÖZ  

Bu araştırmanın amacı uyumsuz mükemmeliyetçilik ve öğrenci tükenmişliği arasındaki ilişkide öz-

düzenleme ile öz-şefkat becerilerinin aracılık rollerini üniversite öğrencileri kapsamında ortaya 

koymaktır. Araştırmanın çalışma grubunu 413 üniversite öğrencisi (266 kadın 147 erkek) 

oluşturmaktadır. Bu araştırmada nicel araştırma yöntemlerinden korelasyonel desen kullanılmıştır. 

Verilerin toplanmasında Maslach Tükenmişlik Envanteri Öğrenci Formu, APS Mükemmeliyetçilik 

Ölçeği, Öz-Düzenleme Ölçeği ile Öz-Anlayış Ölçeği’nden yararlanılmıştır. Veriler SPSS 23 ve AMOS 22 

programları ile analiz edilmiştir. Değişkenler arasında var olan ilişkilerin belirlenmesinde Pearson 

Momentler Çarpımı Korelasyon Katsayısı, doğrudan ve dolaylı etkileri incelenmesinde ise Bootstrapping 

yöntemi kullanılmıştır. Elde edilen bulgular üniversite öğrencilerinde uyumsuz mükemmeliyetçilik ve 

öğrenci tükenmişliği arasındaki ilişkinin pozitif yönde anlamlı olduğunu göstermektedir. Buna karşın 

uyumsuz mükemmeliyetçilik ile öz-düzenleme becerileri, öz-düzenleme becerileri ile öğrenci 

tükenmişliği, uyumsuz mükemmeliyetçilik ile öz-şefkat, öz-şefkat ile öğrenci tükenmişliğinin negatif 

yönde anlamlı bir şekilde ilişkili olduğu bulunmuştur. Aracılık kapsamındaki bulgular 

değerlendirildiğinde uyumsuz mükemmeliyetçiliğin öğrenci tükenmişliği üzerinde hem öz-düzenleme 

hem de öz-şefkat becerileri aracılığıyla oluşan dolaylı etkisinin anlamlı olduğu, doğrudan etkisinin ise 

anlamsızlaştığı belirlenmiştir. Bu kapsamda üniversite öğrencilerinde öz-düzenleme ve öz-şefkat 

değişkenlerinin her birinin uyumsuz mükemmeliyetçilik ve öğrenci tükenmişliği arasındaki ilişkide tam 

aracılık rolü üstlendiği bulunmuştur. Araştırmanın bulguları doğrultusunda üniversite öğrencilerinde 

uyumsuz mükemmeliyetçi bireylerin yaşayacakları tükenmişliğin öz-düzenleme ve öz-şefkat becerileri ile 

azaltılabileceği söylenebilir. İlgili alanyazın doğrultusunda araştırmadan elde edilen sonuçlar tartışılmış 

olup önerilerde bulunulmuştur.  
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ABSTRACT 

The aim of this research is to reveal the mediating roles of self-regulation and self-compassion skills in 

the relationship between maladaptive perfectionism and student burnout within the scope of university 

students. The study group of the research consists of 413 university students (266 females 147 males). 

Correlational design, one of the quantitative research methods, was used in this study. Maslach Burnout 

Inventory Student Form, APS Perfectionism Scale, Self-Regulation Scale and Self-Compassion Scale 

were used to collect data. Data were analyzed with SPSS 23 and AMOS 22 programs. Pearson Product 

Moments Correlation Coefficient was used to determine the existing relations between the variables, and 

Bootstrapping method was used to examine the direct and indirect effects. The findings show that the 

relationship between maladaptive perfectionism and student burnout in university students is positively 

significant. On the other hand, maladaptive perfectionism and self-regulation skills, self-regulation skills 

and student burnout, maladaptive perfectionism and self-compassion, self-compassion and student 

burnout were found to be negatively related. When the findings within the scope of mediation were 

evaluated, it was determined that the indirect effect of maladaptive perfectionism on student burnout 

through both self-regulation and self-compassion skills was significant, while the direct effect became 

meaningless. In this context, it was found that each of the variables of self-regulation and self-compassion 

in university students played a full mediating role in the relationship between maladaptive perfectionism 

and student burnout. In line with the findings of the study, it can be said that the burnout of maladaptive 

perfectionists among university students can be reduced by self-regulation and self-compassion skills. In 

line with the relevant literature, the results obtained from the research were discussed and suggestions 

were made. 

Keywords: Burnout, maladaptive perfectionism, self-regulation, self-compassion. 

 

GİRİŞ  

Üniversite dönemi bireylere kendilerini geliştirmek için fırsat sunmanın yanı sıra ruh 

sağlığı açısından birçok risk faktörünü içerebilmektedir. Tükenmişlik bu risk faktörlerinden biri 

olup genç bireylerin ruh sağlığını tehdit edebilecek yaygınlıkta görünmektedir (Atalayın vd., 

2015; Backović vd., 2012; Haile vd., 2019; Seçer, 2015; West vd., 2011; Yavuz & Akdeniz, 

2019). Yaygınlığının yanı sıra tükenmişliğin birçok olumsuz sonucu da bulunmaktadır. Örneğin, 

baş ağrısı, sindirim sistemi ile ilgili sıkıntılar, kalp damar hastalıkları gibi fiziksel görünümlü 

rahatsızlıklara, uyku düzeninin değişmesi, depresif belirtiler, hastaneye yatış ve antidepresan 

kullanımı gibi psikolojik sorunlara yol açabilmektedir (Freudenberger, 1986; Salvagioni vd., 

2017; Schaufeli & Buunk, 1999). Ayrıca ilişkisel gerilimlerin ve aile içi çatışmaların 

yaşanmasına ortam hazırlayabilmektedir (Ardıç & Polatcı, 2009; Dolgun, 2010; Suñer-Soler 

vd., 2014). Tükenmişliğin kişisel, sosyal ve ailevi sonuçları göz önünde bulundurulduğunda 

bireylerin yaşamını zorlaştırarak birçok problemin ortaya çıkmasını tetikleyebileceği 

söylenebilir. 

Üniversite yaşamında öğrenciler gelişimsel görevleri gerçekleştirmenin yanı sıra kişisel, 

sosyal ve akademik bağlamda birçok stres faktörleriyle karşılaşabilmektedir. Örneğin, gençler 

bu dönemde eğitim giderleri, barınma, ulaşım konularında aile, arkadaşlık, romantik ve sosyal 

ilişkilerde stres yaşayabilmektedir (Çırakoğlu & Tezer, 2010; Eryılmaz & Ercan, 2010; Güler & 

Çınar, 2010). Ayrıca dönem sınavlarını başarılı bir şekilde tamamlamaya çalışma, kariyer 

planlarına karar verme, özellikle mezuniyet yılının yaklaşmasıyla iş arama ve mesleki 

hayatlarında belirleyici olabilen yabancı dil, ALES, KPSS gibi sınavlara girme durumları 

bulunmaktadır. Gelecek planlarında önemli bir aşama olan yüksek rekabete dayalı bu sınavlarda 

başarılı olabilmek oldukça çaba harcamayı gerektirmektedir. Süreç boyunca gençler, yeterli 

mesleki bilgi ve beceriye sahip olamama, başarısız olma korkusu, derslerin yoğunluğu, 

atanamama ya da bir işe yerleşememeye ilişkin stres ve kaygı hissedebilmektedir (Aşcı vd., 

2015; Sezgin & Duran, 2011; Yılmaz, 2019). Birçok stres kaynağına maruz kalınan bu dönemde 

üniversite öğrencilerinin stresle başa çıkmak için etkili kaynakları olmadığında ise 
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tükenmişliğin ortaya çıkabileceği belirtilmektedir (Brooke vd., 2020; Çam vd., 2014; 

Çelikkaleli, 2020). 

Yang’a (2004) göre biyopsikososyal herhangi bir nedenden dolayı yaşanabilecek öğrenci 

tükenmişliği, derslerin yoğunluğu, dersten kaynaklanan stres ve diğer psikolojik etmenlerin yol 

açtığı duyarsızlaşmayı, duygusal açıdan tükenmeyi ve kişisel başarının azalmasını içeren bir 

sendromdur. Öğrenci tükenmişliğinin düşük verimlilik (Galbraith & Merrill, 2015), düşük 

akademik başarı ve performans (Salmela-Aro vd., 2009; Yang, 2004), düşük motivasyon 

(Fiorilli vd., 2017), düşük yaşam doyumu (Cazan & Năstasă, 2015; Wang vd., 2022), depresif 

belirtiler (Fiorilli vd., 2017; Salmela-Aro vd., 2008, Salmela-Aro vd., 2009; Youssef, 2016), 

psikolojik uyumsuzluk (Seçer, 2015), okula daha az bağlılık, devamsızlık ve okul terki (Abreu-

Alves vd., 2022; Bask & Salmela-Aro, 2013; Fiorilli vd., 2017; Salmela-Aro vd., 2009) ve 

intihar düşüncesi (Deeb vd., 2018; Dyrbye vd., 2008; Van der Heijden vd., 2008) ile ilişkili 

olduğu belirtilmektedir. Bu bulgular tükenmişlik konusunun üniversite öğrencilerinde 

araştırılmasının oldukça önemli olduğunu göstermektedir. 

Tükenmişliğe neden olabilecek birçok faktör bulunsa da stresin en önemli 

belirleyicilerden biri olduğu ifade edilmektedir (Maslach vd., 2001; Chang vd., 2000; Özdemir 

& Özdemir, 2015). Bununla beraber uyumsuz mükemmeliyetçi özelliklere sahip kişilerin de 

yüksek seviyelerde stres yaşadıkları belirtilmektedir (Achtziger & Bayer, 2013; D'souza vd., 

2011; Rice & Van Arsdale, 2010). Uyumsuz mükemmeliyetçilik kişinin standartları ile 

performansları arasında algıladığı farkı yansıtmaktadır (Slaney vd., 2001). Bir stres kaynağı 

olarak görülen uyumsuz mükemmeliyetçiliğin tükenmişliğin önemli nedenlerinden biri 

olabileceği vurgulanmaktadır (Moate vd., 2016; Schwenke vd., 2014). Üniversite dönemindeki 

öğrenciler duygusal ilişkiler oluşturma, gelecekleri için belirleyici olan sınavlara girme, iş 

bulma, kariyer planlarını uygulamaya çalışma gibi yüksek rekabet içeren durumlarda en iyi 

performansı ortaya koymak adına yoğun çaba göstermeleri gereken bir süreçten geçmektedirler. 

Yapılması zorunluluk içeren bu eylemlerde gerek bireyin kendisinden gerekse toplumun 

bireyden başarılı performans beklentisi beraberinde mükemmeliyetçiliği getirebilmektedir 

(Bowers, 2012; Sapmaz, 2006) Bu süreçte yüksek dış standartlar ile öz eleştirel tutuma sahip, 

başarılarından memnun olmayan uyumsuz mükemmeliyetçi özellikleri olan bireylerde 

tükenmişlik ortaya çıkabilmektedir (Moate vd.,, 2016). Üniversite öğrencilerinde tükenmişliğin 

yaşanmasında uyumsuz mükemmeliyetçiliğin rolünün ortaya konulduğu sınırlı sayıda 

araştırmada olduğu görülmektedir (Adel vd., 2014; Abarghuei vd., 2016; Chang vd., 2016; Ding 

vd., 2019; Kljajic vd., 2017; Lee & Choi: 2014; Park vd., 2011; Pourseyyed vd., 2015; Yu vd., 

2016; Zhang vd., 2007). Bu noktadan hareketle üniversite öğrencilerinin yaşayabileceği 

tükenmişlikte uyumsuz mükemmeliyetçi özelliklerin rolünün belirlenmesine ihtiyaç duyulduğu 

söylenebilir.  

Uyumsuz mükemmeliyetçiliğin aksine öz-düzenleme becerisinin tükenmişliğin 

yaşanmasında koruyucu bir faktör olarak işlev görebileceği düşünülmektedir. Öz-düzenleme 
bireyin amaçları doğrultusunda çevresel koşulların da farkındalığı içinde duygu, düşünce, 

davranış ve motivasyonlarını düzenleyebilme yeteneğini ifade etmektedir (Zeidner vd., 2000). 

Bu konu çerçevesinde yapılan araştırmalar düşük öz-düzenleme becerilerinin yüksek 
tükenmişlikle ilişkili olduğunu göstermektedir (De la Fuente vd., 2014; Dubuc-Charbonneau & 

Durand-Bush, 2015; Gagnon vd., 2016). Araştırmaların sonuçları doğrultusunda duygu, 

düşünce ve davranışlarını düzenlemekte zorlanan bireylerin tükenmişlik yaşamaya daha yatkın 

olabileceği belirtilmektedir. Diğer taraftan uyumsuz mükemmeliyetçi özelliklere sahip 

bireylerin de düşük öz-düzenleme becerileri olduğunu ortaya koyan çalışmalar mevcuttur 

(Danaei & Hashemi, 2019; Uzun-Ozer vd., 2014; Woodrum, 2020). Bu bulgular uyumsuz 

mükemmeliyetçi bireylerin amaçlarını ve davranışlarını düzenlemekte güçlük çektiği ve bundan 

dolayı tükenmişlik yaşayabileceğini düşündürmektedir.  
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Uyumsuz mükemmeliyetçi bireylerin yaşayabileceği tükenmişliğe karşı koruyucu bir 

faktör gibi işlev görebilecek öz-düzenleme becerilerinin geliştirilmesi ve kullanılması oldukça 

işlevsel bir yaklaşım olarak görülmektedir. Zimmerman’a (2002) göre öz-düzenleme becerisini 

kullanabilen öğrenciler bir yandan kendi güçlü ve sınırlı yönlerinin farkındayken diğer yandan 

öğrenme sürecinde sorumluluk alarak davranışlarını hedefleri bağlamında düzenleyebilirler. 

Ayrıca öz-düzenleme becerisi bireylerin duygusal iyi oluşlarını sağlama konusunda da oldukça 

önemli bir rol üstlenmektedir (Balkıs & Duru, 2015). Bu işlevlerinden dolayı öz-düzenleme 

becerisinin öğrencilerin akademik hayatına olumlu katkı sağlamanın yanı sıra geleceklerine de 

umutlu ve iyimser bakmalarına yardımcı olabileceği söylenebilir. Sonuç olarak öz-

düzenlemenin hem mükemmeliyetçiliğin uyumsuz yönüne hem de tükenmişliğe karşı koruyucu 

bir faktör olması beklenmektedir. 

Tükenmişliğin yaşanması ve önlenmesine dair koruyucu olabilecek diğer faktörlerden biri 

de öz-şefkat becerilerisidir (Fong & Loi, 2016; Hashem & Zeinoun, 2020; Kyeong, 2013; 

Ponkosonsirilert vd., 2020). Öz-şefkat bireylerin başarısızlıkla karşılaştığında ya da zor 

zamanlarında kendisine acımasız ve sert bir şekilde eleştiri yöneltmek yerine sevecen ve 

nezaketli bir tutumla yaklaşmasını içermektedir (Neff, 2003a; 2003b). Yüksek düzeyde öz-

şefkatin düşük tükenmişlikle ilişkili olduğunu gösteren araştırmalar mevcuttur (Barnett & 

Flores, 2016; Hashem & Zeinoun, 2020; Kyeong, 2013). Öz-şefkat tükenmişliğe karşı bireyleri 

güçlendiren ve destekleyen bir unsur olarak ele alınmaktadır (Noroozi vd., 2021). Öz-şefkat 

becerisine sahip bireyler, başına gelen olumsuz durumları yalnızca kendisinin yaşamadığı, 

insanlığın paylaştığı ortak bir deneyim olarak görmektedir. Bu beceri ile birey yalıtılmışlık 

hissetmeden diğerleriyle bağlantısını sürdürmüş olmaktadır. Ayrıca öz-şefkat bireye duygu ve 

düşünceler ile özdeşleşmeden farkındalık halinde olmayı sağlamaktadır (Neff, 2003a; 2003b). 

Öz-şefkat bu işlevlerinden dolayı aynı zamanda mükemmeliyetçiliğin olumsuz etkilerinin 

azaltılmasına yardımcı bir beceri olarak da görülebilir (Barnett & Sharp, 2016; Mehr & Adams, 

2016; Wei vd., 2021). Çünkü uyumsuz mükemmeliyetçi bireylerin daha düşük seviyelerde öz-

şefkati olduğu bulunmuştur (Linnett & Kibowski, 2019; Neff, 2003a; Zar & Swe, 2020). 

Kendilerini acımasız, aşırı ve sert bir şekilde eleştiren, hata yapma seçeneği bırakmayan 

uyumsuz mükemmeliyetçi bireylerin başarısızlık yaşadıklarında ya da olumsuz durumlarla 

karşılaştıklarında kendilerine şefkatli davranmakta oldukça zorlandıkları vurgulanmaktadır 

(Linnett & Kibowski, 2019). Kısaca ifade etmek gerekirse öz-şefkat becerilerinin geliştirilmesi 

ve güçlendirilmesinin mükemmeliyetçiliğin uyumsuz özellikleri ile baş etmede önemli bir 

kaynak sağlayabileceği belirtilmektedir (Linnet & Kibowski, 2019; Mehr & Adams, 2016; Wei 

vd., 2021). 

Türkiye’de tükenmişlik konusunun daha çok sağlık personelleri (Arpacıoğlu vd., 2021; 

Can vd., 2010; Yıldız vd., 2018), ruh sağlığı çalışanları (Arslan, 2018; Oğuzberk & Aydın, 

2008; Taytaş, 2022), öğretmenler ile akademisyenler (Başar vd., 2022; Güneş, 2021; Kaleli, 

2021), polisler (Azizoğlu & Özyer, 2010; Bilge & Aydilek, 2015; Taşdöven, 2005), banka 

personelleri (Fırat, 2015; Gürdoğan & Atabey, 2014; Kaya, 2021), sporcu ve antrenörler 

(Demirci, 2018; Kayğusuz & Karagün, 2021; Sarı & Köleli, 2020) gibi örneklemlerle çalışıldığı 

görülmektedir. Buna karşın üniversite öğrencisi grubunda araştırmaların daha sınırlı kaldığı 

söylenebilir (Arıöz, 2014; Boyacı & Özhan, 2021; Çam vd., 2014; Çelikkaleli, 2020; Gündüz 

vd., 2012; Seçer, 2015). Bu açıdan araştırmanın öğrenci tükenmişliği ile ilgili alana katkı 

sağlayacağı düşünülmektedir. 

İlgili alan yazın incelendiğinde uyumsuz mükemmeliyetçiliğin tükenmişlikle olan 

ilişkisinde öz-düzenleme ile öz-şefkat becerilerinin aracılık rolünü ele alan bir araştırmaya 

ulaşılamamıştır. Bu yönüyle araştırma bulgularının ilgili alanyazına katkıda bulunacağı 

düşünülmektedir. Araştırmanın amacı üniversite öğrencilerinden oluşan bir çalışma grubunda 

uyumsuz mükemmeliyetçiliğin tükenmişlikle olan ilişkisinde hem öz-düzenleme hem de öz-

şefkat becerilerinin aracılık rollerini belirlemektir. Bu amaç doğrultusunda test edilen hipotezler 

sırayla aşağıda verilmiştir.  
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H1= Üniversite öğrencilerinde uyumsuz mükemmeliyetçiliğin öğrenci tükenmişliği 

üzerindeki toplam etkisi (c) pozitif yöndedir. 

H2= Üniversite öğrencilerinde uyumsuz mükemmeliyetçiliğin öz-düzenleme becerisi 

üzerindeki doğrudan etkisi (a) negatif yöndedir. 

H3= Üniversite öğrencilerinde öz-düzenleme becerisinin öğrenci tükenmişliği üzerindeki 

doğrudan etkisi (b) negatif yöndedir.  

H4= Üniversite öğrencilerinde uyumsuz mükemmeliyetçiliğin öz-şefkat üzerindeki 

doğrudan etkisi (a1) negatif yöndedir. 

H5= Üniversite öğrencilerinde öz-şefkatin öğrenci tükenmişliği üzerindeki doğrudan 

etkisi (b1) negatif yöndedir. 

H6= Üniversite öğrencilerinde uyumsuz mükemmeliyetçiliğin öz-düzenleme becerileri 

aracılığıyla öğrenci tükenmişliği üzerindeki dolaylı etkisi (a.b) anlamlıdır. 

H7= Üniversite öğrencilerinde uyumsuz mükemmeliyetçiliğin öz-şefkat becerileri 

aracılığıyla öğrenci tükenmişliği üzerindeki dolaylı etkisi (a1.b1) anlamlıdır. 

 

YÖNTEM 

2.1. Araştırma Modeli 

Araştırmada nicel araştırma yöntemi kullanılmış olup korelasyonel desen tercih 

edilmiştir. İki ya da daha fazla değişken arasındaki ilişkilerin belirlenmesinde korelasyonel 

araştırmalar kullanılmaktadır (Büyüköztürk vd., 2016). Uyumsuz mükemmeliyetçilik, öğrenci 

tükenmişliği, öz-düzenleme ve öz-şefkat arasındaki ilişkilerin ele alındığı bu çalışmada 

tükenmişlik araştırmanın bağımlı değişkenini, uyumsuz mükemmeliyetçilik bağımsız 

değişkenini, öz-düzenleme ile öz-şefkat ise aracı değişkenleri oluşturmaktadır. 

2.2. Çalışma Grubu 

Bu araştırmadaki çalışma grubu 2020-2021 eğitim-öğretim yılı içinde Muğla Sıtkı 

Koçman Üniversitesi’nde okumakta olan ve online olarak veri toplama sürecine farklı 

üniversitelerden araştırmaya dahil olan gönüllü 413 üniversite öğrencisinden oluşmaktadır. 

Araştırmaya katılım sağlayan 413 üniversite öğrencisinin 266’sı kadın (% 64.4) ve 147’si ( 

%35.6) erkektir. Katılımcıların yaş aralıkları 17 ile 28 arasında değişkenlik gösterirken yaş 

ortalaması 21.00, standart sapması ise 2.18’dir. Sınıflarına göre ele değerlendirildiğinde 7’sinin 

(%1.7) hazırlık sınıfına, 151’inin (%36.6) birinci sınıfa, 65’inin (%15.7) ikinci sınıfa, 54’ünün 

(%13.1) üçüncü sınıfa, 102’sinin (%24.7) dördüncü sınıfa ve 34’ünün (%8.2) lisansüstü eğitime 

devam ettiği görülmektedir. Alanlarına göre ele alındığında 123’ünün (% 29.8) sayısal, 96’sının 
(%23.2) eşit ağırlık, 107’sinin (%25.9) sözel, 62’sinin (%15) dil ve 25’inin (% 6.1) güzel 

sanatlar alanlarında eğitime devam ettikleri görülmektedir.  

2.3. Veri Toplama Araçları 

2.3.1. Demografik Bilgi Formu 

Demogarfik bilgileri içeren formda katılımcıların özelliklerine ilişkin bilgi edinebilmek 

için cinsiyet, yaş, sınıf ve alanlarına ilişkin sorulara yer verilmiştir. 

2.3.2. Maslach Tükenmişlik Envanteri-Öğrenci Formu 

Ölçme aracı, Schaufeli vd. (2002) tarafından Maslach Tükenmişlik Ölçeği Genel Formu 

(Maslach vd., 1986) esas alınarak oluşturulmuştur. Ölçme aracının Türkçeye uyarlanması Çapri 
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vd. (2011) tarafından yapılmıştır. Ölçeğin derecelendirmesi (1) “Hiçbir zaman” ve (5) “Her 

zaman” arasında değişkenlik gösteren beşli Likert tipinde olup Duyarsızlaşma, Tükenme ve 

Yetkinlik olmak üzere üç alt boyuta sahiptir. Geçerlik ve güvenirlik çalışmalarında alt 

faktörlerin puanları arasındaki korelasyonların .32 ile .83 arasında olduğu görülmektedir. Ölçme 

aracının madde toplam korelasyon değerleri .32 ile .69 arasında değişmektedir. Ölçüt bağıntılı 

geçerlik çalışması için ise Maslach Tükenmişlik Ölçeği Kısa Versiyonu kullanılmıştır. Bu 

ölçekten elde edilen toplam puan ile sırasıyla Tükenme alt boyutu arasında .51, Duyarsızlaşma 

alt boyutu arasında .45, Yetkinlik alt boyutu arasında -.38 olmak üzere korelasyon katsayıları 

elde edilmiştir. Ölçeği güvenirliğine ilişkin bulgular incelendiğinde de iç tutarlılık katsayıları 

(Cronbach alpha) alt boyutlar için .76, .82 ve .61 olduğu görülmektedir. Test tekrar test 

güvenilirlik analizi sonuçlarının alt boyutlar için .76, .74 ve .73 olduğu belirlenmiştir. Bu 

çalışmada Yetkinlik alt ölçeğinin maddeleri ters puanlanarak düşük Yetkinlik puanları elde 

edilerek alt boyuttan alınacak yüksek puanların tükenmişliği temsil etmesi sağlanmıştır. Her bir 

alt ölçekten elde edilen puanlar toplanarak toplam bir tükenmişlik puanı oluşturulmuştur. Bu 

araştırma kapsamında elde edilen iç tutarlılık katsayısı ise .87’dir. 

2.3.3. APS Mükemmeliyetçilik Ölçeği 

Bireylerin mükemmeliyetçiliklerinin uyumlu ve uyumsuz yönlerinin belirlenebilmesi 

amacıyla Slaney vd. (2001) tarafından APS Mükemmeliyetçilik Ölçeği geliştirilmiş olup 

ölçeğin Türk kültürüne uyarlaması Sapmaz (2006) tarafından gerçekleştirilmiştir. Ölçme 

aracının yedili Likert tipinde derecelendirmesi olup (1) “Tamamen katılmıyorum” ile (7) 

“Tamamen katılıyorum” arasında değişkenlik göstermektedir. APS Mükemmeliyetçilik 

Ölçeği’nin Türkçeye uyarlanan formunda Düzen ve Standartlar alt boyutlarından elde edilen 

yüksek puanlar uyumlu mükemmeliyetçiliği, Tatminsizlik ve Çelişki alt boyutundan elde edilen 

yüksek puanlar ise uyumsuz mükemmeliyetçiliği temsil etmektedir. Türkçe uyarlamada Çok 

Boyutlu Mükemmeliyetçilik Ölçeği (Mısırlı-Taşdemir, 2003) benzer ölçek geçerliği 

çalışmasında kullanılmıştır. İki ölçme aracı arasındaki korelasyon katsayıları 

mükemmeliyetçiliğin uyumlu yönü için .24 ve mükemmeliyetçiliğin uyumsuz yönü için .51 

olduğu belirlenmiştir. Ölçeğin güvenirlik çalışmaları incelendiğinde Cronbach alpha iç tutarlılık 

katsayısının değeri Uyumlu Mükemmeliyetçilik alt boyutunda .79 ve Uyumsuz 

Mükemmeliyetçilik alt boyutunda .82 olarak bulunmuştur. Her alt boyut ayrı incelendiğinde bu 

değer Standartlar .72, Düzen .83, Tatminsizlik .81 ve Çelişki .72 olarak hesaplanmıştır. Testi 

yarılama güvenirlik katsayısında ise Uyumlu Mükemmeliyetçilikte .74, Uyumsuz 

Mükemmeliyetçilikte .80 ve her bir alt boyut için bu katsayısının .69 ile .79 değerleri arasında 

değiştiği ifade edilmektedir. Bu araştırmada ölçek için hesaplanan iç tutarlılık katsayısı .89’dur. 

2.3.4. Öz-Düzenleme Ölçeği 

Bilişsel, duygusal ve davranışsal alanlarda öz düzenlemenin ölçülmesi amacıyla Martin 

vd. (1994), Mezzich vd. (1997) ve Dawes vd. (1999), tarafından geliştirilen ölçeklere dayalı 

olarak Novak ve Clayton’un (2001) çalışmalarıyla oluşturulmuştur. Ölçeğin Türkçeye uyarlama 

çalışması Çelikkaleli (2019) tarafından yapılmıştır. Ölçeğin Türkçe formundaki 

derecelendirmesi dörtlü Likert türünde (1) “Kesinlikle doğru değil” ile (4) “Her zaman doğru” 

arasında değişmekte olup Bilişsel, Duygusal ve Davranışsal Öz-Düzenleme olmak üzere 3 alt 

boyuta sahiptir. Ölçme aracının uyarlanmasına yönelik yapılan yapı geçerliği çalışmasında üç 

boyutlu yapının iyi uyum değerlerini içerdiği tespit edilmiştir. (χ²/sd= 2.02, CFI= .90, IFI= .92, 

GFI= .90, RMSEA= .06). Ölçeğin ölçüt bağıntılı geçerliği Bilişsel Esneklik Ölçeği ile ilişkisine 

bakılarak incelenmiştir. Bilişsel Esneklik ile Duygusal Öz-Düzenleme arasında .29, Bilişsel Öz-

Düzenleme arasında .34, Davranışsal Öz-Düzenleme arasında .31 ve toplam Öz-Düzenleme 

puanları ile arasında .45’lik bir ilişki elde edilmiştir. Güvenirlik çalışması için Cronbach alpha 

katsayısı tüm ölçekte .82, Duygusal Öz-Düzenleme alt boyutunda .75, Bilişsel Öz-Düzenleme 

boyutunda .81 ve Davranışsal Öz-Düzenleme boyutunda .75 olarak bulunmuştur. Ayrıca test 

tekrar test çalışmasında toplam Öz-Düzenleme ölçeği için .87, Duygusal Öz-Düzenleme .85, 
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Bilişsel Öz-Düzenleme .77 ve Davranışsal Öz-Düzenleme alt ölçeklerinde .76 olduğu tespit 

edilmiştir. Ölçek hem alt boyutlarıyla hem de toplam puan alınarak kullanılabilmektedir. 

Puanların yükselmesi öz-düzenleme becerilerinin arttığı biçimde yorumlanmaktadır. Mevcut 

araştırmadan elde edilen iç tutarlılık katsayısının .87 olduğu bulunmuştur. 

2.3.5. Öz-Anlayış Ölçeği 

Ölçek bireylerin öz-şefkatlerini ölçmek amacıyla Neff (2003a) tarafından geliştirilmiştir. 

Bu ölçme aracı Türkçeye “Öz-Anlayış Ölçeği” ismiyle Deniz vd. (2008) tarafından 

uyarlanmıştır. Ölçeğin derecelendirmesi (1) “Hemen hemen hiçbir zaman” ve (5) “Hemen 

hemen her zaman” arasında beşli Likert tipindedir. Ölçme aracının oriinal formu Öz-

Sevecenliğe karşı Öz-Yargılama, Ortak Paylaşımların Bilincinde Olmaya karşı Yalıtılmışlık, 

Farkındalığa karşı Aşırı Özdeşleşme olmak üzere altı boyuttan oluşmaktadır. Deniz ve diğerleri 

(2008) tarafından gerçekleştirilen geçerlik analizlerinde ölçeğin orijinalinden farklı bir şekilde 

tek faktörlü yapı ortaya koyduğu bulunmuştur. Ölçüt bağıntılı geçerlik için Öz-Anlayış Ölçeği 

ile Rosenberg Öz Saygı Ölçeği arasında .62, Yaşam Doyumu Ölçeği arasında .45, Pozitif Duygu 
arasında .41, Negatif Duygu arasında -.48 olmak üzere bir ilişki bulunmuştur. İç tutarlılık 

katsayısı Cronbach alphanın ölçeğin tamamı için .89 , test tekrar test güvenirliği ise .83 olduğu 

görülmektedir. Bu araştırmadan elde edilen iç tutarlılık katsayısı .92 olarak hesaplanmıştır. 

2.4. İşlem 

Öncelikle mail yoluyla veri toplama araçlarını uyarlayan araştırmacılardan kullanım izni 

alınmıştır. Ardından Muğla Sıtkı Koçman Üniversitesi’ne bağlı Sosyal ve Beşeri Bilimler Etik 

Kurulu’ndan 05/01/2021 karar 200338 protokol numaralı izin alınarak araştırma sürecine devam 

edilmiştir. Uygulama aşamasında verilerin bir kısmı pilot çalışma kapsamında Muğla Sıtkı 

Koçman Üniversitesi’ndeki gönüllü üniversite öğrencilerinden yüz yüze toplanmıştır. Verilerin 

diğer kısmı online form ile araştırmaya katılmak isteyen üniversite öğrencilerinden toplanmıştır. 

Ölçme araçlarının doldurulması 15-20 dakikalık bir süreyi içermektedir. 

2.5. Verilerin Analizi 

Veri analiz edilmesinde SPSS 23 ve AMOS 22 programlarından yararlanılmıştır. Yapılan 

analizlerde betimleyici istatistikler ile Pearson Momentler Çarpımı Korelasyon Katsayısı ve 

Bootstrap yöntemlerinden yararlanılmıştır. Öncelikle çalışma kapsamındaki verilerin normal 

dağılımını test etmek amacıyla çarpıklık ve basıklık katsayılarına ilişkin değerler incelenmiştir. 

Katsayılara ilişkin bulgular Tablo 1’de gösterilmiştir 

Tablo 1 

Araştırma Değişkenlerinin Çarpıklık ve Basıklık Katsayılarına İlişkin Bulgular 

Değişkenler Çarpıklık Katsayısı Basıklık Katsayısı 

Öğrenci Tükenmişliği .38 -.40 

Uyumsuz Mükemmeliyetçilik .16 -.31 

Öz-Düzenleme -.38 .05 

Öz-Şefkat -.09 -.17 

 

Tablo 1 incelendiğinde çarpıklık katsayılarının -.38 ve .38 değerleri arasında basıklık 

katsayılarının -.40 ve .05 değerleri arasında değiştiği görülmektedir. Can’a (2017) göre 

değişkenlerin normal dağılım göstermesi için sıfıra yakın ya da 1’den küçük çarpıklık ve 

basıklık katsayıları olması gerekmektedir. Ayrıca merkezi eğilim ölçülerinin birbirlerine yakın 

değerler alması önem taşımaktadır. Araştırmada basıklık ve çarpıklık katsayısı değerlerinin -1 

ve +1 arasında kaldığı, böylece varsayımın karşılandığı görülmektedir. Buna göre değişkenlerin 

normal dağılım gösterdikleri söylenebilir. 
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Bu araştırmada aracılık modelinin test edilebilmesi için analizlerde AMOS 22 programı 

kullanılmıştır. Bununla birlikte aracılık analizi ve dolaylı etkilerin test edilmesinde 

Bootstrapping yönteminden faydalanılmıştır. Bu yöntem için yeniden örnekleme sayısı Hayes 

(2009) tarafından en az 5000 olması gerektiği önerilmektedir. Bu nedenle araştırmada sınanan 

aracılık modelleri ve dolaylı etkilerin anlamlılığı 5000 Bootstrapp örnekleminde incelenerek 

%95 güven aralığında değerlendirilmiştir 

 

BULGULAR 

3.1. Değişkenler Arasındaki Korelasyonlara İlişkin Bulgular 

Üniversite öğrencilerinde uyumuz mükemmeliyetçilik, öğrenci tükenmişliği, öz-düzenleme ve 

öz-şefkat arasındaki ilişkiler ve betimsel bulguların sonuçlarına Tablo 2’de verilmiştir 

Tablo 2 

Üniversite Öğrencilerinde Uyumsuz Mükemmeliyetçilik, Öğrenci Tükenmişliği, Öz-Düzenleme 

ve Öz-Şefkat Arasındaki İlişkiler 

Değişkenler 
  

Ss. 1 2 3 4 

 1. Uyumsuz Mükemmeliyetçilik 48.32 14.17 1    

2. Tükenmişlik 35.46 9.52 .15** 1   

3. Öz-düzenleme 75.45 10.50 -.33** -.50** 1  

4. Öz-şefkat 74.93 16.24 -.39** -.31** .57** 1 

Not. n=413, **p<.00 

 

Tablo 2’de görüldüğü gibi üniversite öğrencilerinde uyumsuz mükemmeliyetçilik ile 

öğrenci tükenmişliği arasında anlamlı pozitif yönde (r= .15, p<.00), öz-düzenleme ile öz-şefkat 

arasında anlamlı pozitif yönde (r= .57, p<.00) bir ilişkinin olduğu tespit edilmiştir. Diğer 

taraftan uyumsuz mükemmeliyetçilik ile öz-düzenleme arasında anlamlı negatif yönde (r= -.33, 

p<.00); uyumsuz mükemmeliyetçilik ile öz-şefkat arasında anlamlı negatif yönde (r= -.39, 

p<.00), öz-düzenleme ile öğrenci tükenmişliği arasında anlamlı negatif yönde (r= -.50, p<.00); 

öz-şefkat ile öğrenci tükenmişliği arasında da anlamlı negatif yönde (r= -.31, p<.00) ilişkilerin 

olduğu bulunmuştur. Bu bulgular birlikte ele alındığında bütün değişkenler arasında anlamlı 

ilişkilerin olduğu görülmektedir. 
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3.2. Üniversite Öğrencilerinde Uyumsuz Mükemmeliyetçilik ile Öğrenci 

Tükenmişliği Arasındaki İlişkide Öz-Düzenlemenin Aracılık Rolüne İlişkin Bulgular 

Şekil 1 

Üniversite Öğrencilerinde Uyumsuz Mükemmeliyetçiliğin Öğrenci Tükenmişliği Üzerinde Öz-

Düzenleme Aracılığıyla Oluşan Toplam, Doğrudan ve Dolaylı Etkisi 

 

 

 

Şekil 1’e göre üniversite öğrencilerinde uyumsuz mükemmeliyetçiliğin öğrenci 

tükenmişliği üzerindeki toplam etkisi pozitif yönde ve anlamlı olduğu görülmektedir [β= .15, 

p<.00, %95 GA= En Düşük= .05, En Yüksek= .24]. Buna karşın, uyumsuz 

mükemmeliyetçiliğin öz-düzenleme becerileri üzerindeki doğrudan etkisi negatif yönde 

anlamlıdır [β= -.33, p<.00, %95 GA= En Düşük= -.42, En Yüksek= -.24]. Benzer bir biçimde, 

öz-düzenleme becerilerinin öğrenci tükenmişliği üzerindeki doğrudan etkisi negatif yönde 

anlamlıdır [β= -.50, p<.00, %95 GA= En Düşük= -.58, En Yüksek= -.42]. Ayrıca, üniversite 

öğrencilerinde uyumsuz mükemmeliyetçiliğin öğrenci tükenmişliği üzerindeki doğrudan etkisi 

negatif yönde ve anlamsızdır [β= -.02, p>.05, %95 GA= En Düşük= -.10, En Yüksek= .07]. Son 

olarak, üniversite öğrencilerinde uyumsuz mükemmeliyetçiliğin öğrenci tükenmişliği 

üzerindeki, öz-düzenleme becerileri aracılığıyla oluşan, dolaylı etkisi pozitif yönde ve 

anlamlıdır [β= .17, p<.00, %95 GA= En Düşük= .12, En Yüksek= .22]. Bununla birlikte 

üniversite öğrencilerinde uyumsuz mükemmeliyetçiliğin öğrenci tükenmişliği üzerindeki 

etkisinde öz-düzenleme becerileri aracılığıyla oluşan dolaylı etkiyi içeren modele ilişkin 

mükemmel uyum değerleri elde edilmiştir (χ²/sd= .104/1, p>.05, CFI=1.00, IFI=1.00, TLI=1.00, 

GFI=.99 ve RMSEA=.000). Dolayısıyla, öz-düzenleme becerilerinin üniversite öğrencilerinin 

uyumsuz mükemmeliyetçiliklerinin tükenmişlikleri üzerindeki etkisinde tam aracılık rolü 

üstlendiği görülmektedir. 
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3.3. Üniversite Öğrencilerinde Uyumsuz Mükemmeliyetçilik ile Öğrenci 

Tükenmişliği Arasındaki İlişkide Öz-Şefkatin Aracılık Rolüne İlişkin Bulgular 

Şekil 2 

Üniversite Öğrencilerinde Uyumsuz Mükemmeliyetçiliğin Öğrenci Tükenmişliği Üzerinde Öz-

Şefkat Aracılığıyla Oluşan Toplam, Doğrudan ve Dolaylı Etkisi 

 

 

Şekil 2’de görüldüğü gibi üniversite öğrencilerinde uyumsuz mükemmeliyetçiliğin 

öğrenci tükenmişliği üzerindeki toplam etkisi pozitif yönde anlamlıdır [β= .15, p<.00, %95 GA= 

En Düşük= .05, En Yüksek= .24]. Buna karşın, uyumsuz mükemmeliyetçiliğin öz-şefkat 

üzerindeki doğrudan etkisi negatif yönde anlamlıdır [β= -.39, p<.00, %95 GA= En Düşük= -.47, 

En Yüksek= -.11]. Benzer bir biçimde, öz-şefkatin öğrenci tükenmişliği üzerindeki doğrudan 

etkisi negatif yönde anlamlıdır [β= -.31, p<.00, %95 GA= En Düşük= -.40, En Yüksek= -.21]. 

Ayrıca, üniversite öğrencilerinde uyumsuz mükemmeliyetçiliğin öğrenci tükenmişliği 

üzerindeki doğrudan etkisi pozitif yönde ve anlamsızdır [β= .03, p>.05, %95 GA= En Düşük= -

.7, En Yüksek= .14]. Son olarak, üniversite öğrencilerinde uyumsuz mükemmeliyetçiliğin 

öğrenci tükenmişliği üzerindeki, öz-şefkat aracılığıyla oluşan, dolaylı etkisi pozitif yönde ve 

anlamlıdır [β= .12, p<.00, %95 GA= En Düşük= .08, En Yüksek= .17]. Bununla birlikte 

üniversite öğrencilerinde uyumsuz mükemmeliyetçiliğin öğrenci tükenmişliği üzerindeki 

etkisinde öz-şefkat aracılığıyla oluşan dolaylı etkiyi içeren modele ilişkin mükemmel uyum 

değerleri elde edilmiştir (χ²/sd= .434/1, p>.05, CFI=.99, IFI=.99, TLI=1.00, GFI=.99 ve 

RMSEA=.000). Dolayısıyla öz-şefkatin üniversite öğrencilerinin uyumsuz 

mükemmeliyetçiliklerinin tükenmişlikleri üzerindeki etkisinde tam aracılık rolü üstlendiği 

söylenebilir. 

 

TARTIŞMA, SONUÇ VE ÖNERİLER 

Araştırmadan elde edilen ilk bulgu uyumsuz mükemmeliyetçiliğin öğrenci tükenmişliği 

üzerinde oluşan toplam etkisinin anlamlı ve pozitif yönde olduğu şeklindedir. Bu doğrultuda 

üniversite öğrencilerinde uyumsuz mükemmeliyetçiliğin öğrenci tükenmişliğini arttırdığı 

söylenebilir. Alanyazında bu bulguyu destekleyen araştırmalar mevcuttur (Chang vd., 2016; 

Choi vd., 2020; Ding vd., 2019; Kljajic vd., 2017; Yu vd., 2016; Zhang vd., 2007). Zhang vd. 

(2007) gerçekçi olmayan, bilişsel ve fiziksel çabalarla ulaşılması zor yüksek kişisel standartlar 

belirleyen uyumsuz mükemmeliyetçi bireylerin tükenmişlik yaşayabileceğini belirtmektedir. 

Benzer şekilde Chang vd. (2016) ulaşılması güç hedeflere vurgu yaparak yüksek kişisel 
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standartlar belirlemenin her durumda bireyleri olumsuz etkilemediğini belirtmektedir. Eğer 

yüksek kişisel standartlar ve gerçekler arasında bir çelişki oluşuyor, uyumsuz 

mükemmeliyetçilik ortaya çıkıyor ise tükenmişlik yaşanabilmektedir. Bu doğrultuda uyumsuz 

mükemmeliyetçi özellikleri olan bireylerin kendilerine ulaşılması güç kişisel hedefler 

koyduklarında ve performansları ile kişisel hedeflerine ulaşamadıklarında tükenmişlik 

yaşayabilecekleri söylenebilir. Bununla birlikte uyumsuz mükemmeliyetçi ergenler üzerine 

yapılan çalışmada diğerlerinin akademik başarılarına ilişkin kendilerini değerlendirdiklerini 

düşündüklerinde, hata yapma kaygısı yaşadıklarında (Shih, 2012), yeteneklerinden şüphe 

duyduklarında, görevlerinin zor olarak gördüklerinde ve sıradan ya da ortalama performans 

göstermekten kaçındıkları (Luo vd., 2016) zaman tükenmişlik yaşama olasılığının daha yüksek 

olduğu belirtilmektedir. Buradan hareketle uyumsuz mükemmeliyetçi bireylerin tükenmişlik 

yaşamaya yatkın olabilecekleri düşünülmektedir. 

Bu araştırmadan elde edilen ikinci bulguya göre üniversite öğrencilerinde uyumsuz 

mükemmeliyetçiliğin öz-düzenleme üzerindeki doğrudan etkisi anlamlı ve negatif yöndedir. Bu 

doğrultuda üniversite öğrencilerinde uyumsuz mükemmeliyetçiliğin arttıkça öz-düzenleme 

becerilerinin azalacağı söylenebilir. Elde edilen bu bulgu diğer araştırmaların sonuçlarıyla 

tutarlılık göstermektedir (Danaei & Hashemi, 2019; Kljajic vd., 2017; Rudolph vd., 2007; Uzun 

vd., 2014; Woodrum, 2020). Bu sonuçlardan hareketle hedefleri ve performansları arasında 

farklılıklar olan uyumsuz mükemmeliyetçi bireylerin duygu, düşünce ve davranışlarını 

düzenlemekte başarısız kaldıkları söylenebilir. Bununla birlikte uyumsuz mükemmeliyetçiliğin 

olumsuz bilişsel duygu düzenleme stratejileriyle pozitif yönde bir ilişkisi olduğunu raporlayan 

çalışmalar bulunmaktadır (Macedo vd., 2017; Rudolph vd., 2007; Woodrum, 2020; Zengin, 

2019). Bu doğrultuda uyumsuz mükemmeliyetçi bireylerin öz-düzenlemenin bir alt boyutu 

olarak görülebilen duygu düzenleme becerisini uygun bir şekilde kullanamaması sebebiyle 

mükemmeliyetçiliğin olumsuz yönüyle karşılaşabilecekleri düşünülebilir. Öz-düzenleme 

becerilerinin geliştirilmesi ise uyumsuz mükemmeliyetçiliğin olumsuz etkilerine karşı koruyucu 

olabilecek işlevsel bir yöntem olabilir.  

Bu araştırmadan elde edilen üçüncü bulguya göre üniversite öğrencilerinde öz-düzenleme 

becerisinin öğrenci tükenmişliği üzerindeki doğrudan etkisinin anlamlı ve negatif yönde olduğu 

bulunmuştur. Bu çerçevede üniversite öğrencilerinde öz-düzenleme becerilerinin artmasıyla 

öğrenci tükenmişliğinin azalabileceği söylenebilir. Araştırmanın bu bulgusunu destekleyen 

çalışmalar bulunmaktadır (De La Fuente vd., 2014; Dubuc-Charbonneau & Durand-Bush, 2015; 

Duru vd., 2014; Gagnon vd., 2016; Zhang vd., 2014). Duru vd. (2014) zayıf öz-düzenleme 

becerileri olan üniversite öğrencilerinin tükenmişlik yaşayabileceği ve kendilerini başarısız 

olarak algılayabilecekleri belirtilmektedir. Diğer taraftan De La Fuente vd. (2014) ve Gagnon 

vd. (2016) çalışmasında öz-düzenlemenin baş etme becerilerine, psikolojik sağlamlığa katkıda 

bulunduğu dolaylı şekilde de tükenmişliğin azaltılmasını sağladığı görülmektedir. Öz-

düzenleme becerilerinin tükenmişliği azalttığına ilişkin deneysel çalışmalar da bulunmaktadır 

(Dubuc-Charbonneau & Durand-Bush, 2015; Durand-Bush vd., 2012; McNeill vd., 2019). Bu 

sonuçlardan yola çıkarak öz-düzenleme becerilerinin bireylerin psikolojik iyi oluşlarına katkıda 

bulunabileceği ve tükenmişliğin yaşanmasına karşı ruh sağlığını koruyucu bir faktör olabileceği 

söylenebilir.  

Bu araştırmadan elde edilen dördüncü bulgu üniversite öğrencilerinde uyumsuz 

mükemmeliyetçiliğin öz-şefkat üzerindeki doğrudan oluşan etkisinin anlamlı ve negatif yönde 

olduğu şeklindedir. Bu doğrultuda üniversite öğrencilerinde uyumsuz mükemmeliyetçiliğin öz-

şefkati azalttığı söylenebilir. Alanyazında araştırmanın sonucu ile benzerlik gösteren 

çalışmaların olduğu görülmektedir (Barnett & Sharp, 2016; Finley-Straus, 2011; Hiçdurmaz & 

Aydın, 2017; Linnett & Kibowski, 2019; Mehr & Adams, 2016; Neff, 2003a; Stoeber vd., 2019; 

Tezcan, 2015; Turan, 2019; Zar & Swe, 2020). Linnett & Kibowski’ye (2019) göre uyumsuz 

mükemmeliyetçi özelliklere sahip olmak bireylerin öz-şefkatlerine zarar vermektedir. Diğer 

taraftan Finley-Straus (2011) tarafından öz-şefkat becerilerine sahip bireylerin mükemmeliyetçi 
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hedefleri gerçeklemediğinde daha düşük düzeyde sıkıntı ve stres yaşadıkları belirtilmektedir. 

Bununla birlikte Barnett & Sharp (2016) tarafından uyumsuz mükemmeliyetçi özelliklere sahip 

olan ve kendilerini aşırı yargılayan bireyler için öz-şefkat temelli uygulamaların fayda 

göstereceği vurgulanmaktadır. Bu doğrultuda uyumsuz mükemmeliyetçiliği azaltmada öz-şefkat 

becerilerinin önemli bir rol oynadığı söylenebilir.  

Bu araştırmadan elde edilen beşinci bulguya göre üniversite öğrencilerinde öz-şefkatin 

öğrenci tükenmişliği üzerindeki doğrudan oluşan etkisi anlamlı ve negatif yöndedir. Bu 

kapsamda üniversite öğrencilerinin öz-şefkatleri arttıkça yaşayacakları tükenmişliğin azalacağı 

söylenebilir. Elde edilen bu bulgu diğer araştırmaların sonuçlarıyla tutarlılık göstermektedir 

(Atanes, 2020; Barnett & Flores, 2016; Beaumont, vd., 2016; Dev vd., 2020; Fong & Loi, 2016; 

Lee & Lee, 2020; Martínez-Rubio vd., 2021). Lee & Lee (2020) öz-şefkat becerisi fazla olan 

bireylerin stres unsurları ile mücadele edebildikleri, stres içeren deneyimleri gelişimleri için 

fırsat olarak görebildiklerinden bu kişilerde tükenmişliğin daha az ortaya çıktığını 

vurgulamaktadır. Neff vd. (2005) göre ise öz-şefkatli bireyler akademik başarısızlıkla 

karşılaştıklarında uyumlu başa çıkma stratejilerini kullanarak koşullara göre kendilerini 

düzenleyebilmektedir. Bu doğrultuda öz-şefkatin bireylerin tükenmişlikle başa çıkmasına 

yardımcı olabilecek bir kaynak olduğu söylenebilir.  

Bu araştırmadan elde edilen altıncı bulguya göre üniversite öğrencilerinde uyumsuz 

mükemmeliyetçilik ve öğrenci tükenmişliği arasındaki ilişkide öz-düzenleme becerilerinin tam 

aracılık yaptığı tespit edilmiştir. Bu doğrultuda üniversite öğrencilerinde uyumsuz 

mükemmeliyetçi bireylerin yaşayacakları tükenmişliğin öz-düzenleme becerileri ile 

azaltılabileceği söylenebilir. Diğer bir ifadeyle öz-düzenleme becerileri hem 

mükemmeliyetçiliğin uyumsuz yönünü hem de tükenmişliğin azalmasına yardımcı olabileceği 

yorumu yapılabilir. Model ilk defa bu çalışmada test edildiği için çalışmanın sonucunu 

destekleyen benzer aracılık bulgusuna ulaşılamamıştır. Fakat Kljajic vd. (2017), 

mükemmeliyetçiliğin uyumsuz yönünü temsil eden sosyal yönelimli mükemmeliyetçiliğin 

yüksek seviyede tükenmişlik ve düşük-öz düzenleme becerisiyle ilişkili olduğunu bulmuştur 

(Kljajic vd., 2017). Bununla birlikte Zhang vd. (2007) göre bireylerin belirledikleri yüksek 

kişisel standartlar yeteneğinin ötesinde olsa bile esnek bir şekilde yeniden düzenlenebildiği 

sürece zihinsel yorgunluk oluşturmayabilmektedir. Ayrıca mükemmeliyetçi bireylerin önceki 

başarısızlıklarını göz önünde bulundurarak düşünce ve davranışlarını organize edebildiğinde 

daha az sıkıntı yaşadıkları belirtilmektedir (Zhang vd., 2007). Dolayısıyla üniversite 

öğrencilerinin ulaşılması güç yüksek kişisel standartlar belirleme, hata yapma kaygısı, 

başarılarından hoşnut olmama gibi kendilerini tükenmişliğe yöneltebilecek 

mükemmeliyetçiliğin uyumsuz özelliklerini öz-düzenleme becerileri ile azaltabileceği 

söylenebilir. 

Bu araştırmadan elde edilen yedinci bulguya göre üniversite öğrencilerinde uyumsuz 

mükemmeliyetçilik ve öğrenci tükenmişliği arasındaki ilişkide öz-şefkat becerilerinin tam 
aracılık yaptığı bulunmuştur. Diğer bir ifadeyle üniversite yetişkinlerde uyumsuz 

mükemmeliyetçi bireylerin yaşayacakları tükenmişliğin öz-şefkat ile azaltılabileceği 

söylenebilir. Ayrıca öz-şefkatin hem uyumsuz mükemmeliyetçiliğin getirdiği olumsuz sonuçlara 
hem de tükenmişliğin yaşanmasına karşı koruyucu bir faktör olabileceği düşünülmektedir. 

Richardson ve diğerleri (2018) de klinik ya da danışmanlık psikolojisi alanında doktora yapan 

öğrencilerde öz eleştirel mükemmeliyetçiliğin tükenmişlikle olan ilişkisinde öz-şefkatin kısmi 

aracı rolü olduğu belirlenmiştir. Araştırmanın örneklemi farklılık gösterse de elde edilen 

sonuçların mevcut araştırmanın bulguları ile tutarlı olduğu görülmektedir. Uyumsuz 

mükemmeliyetçiliği olan bireylerin kendilerini fazla eleştirmeleri, hata ve yetersizlikleri ile 

ilgili kaygılanmaları, performanslarından tatmin olmamaları, yüksek kişisel standartlar 

oluşturmaları gibi nedenlerden dolayı yetersizlik yaşayabilmeleri söz konusudur (Mehr & 

Adams, 2016). Neff’e (2003a) göre öz-şefkatli bireylerin kişisel standartlarına 

ulaşamadıklarında daha az sıkıntı ve stres yaşadıkları belirtilmektedir. Ayrıca öz-şefkat iyi oluşu 



 

 
1634 

ve psikolojik sağlamlığı artıran bir kaynak olarak görülmektedir (Neff, 2003a). Benzer şekilde 

Leary vd. (2007) öz şefkat becerilerinin bireyleri olumsuz duyguların etkilerinden korumak 

konusunda önemli bir işlevi olduğunu belirtmektedir. Buradan hareketle öz-şefkatin 

başarılarından memnun olamayan, yüksek kişisel standartları ve performansları arasında çelişki 

algılayan uyumsuz mükemmeliyetçi bireylerde yaşanabilecek tükenmişliği azaltabileceği ya da 

önleyebileceği söylenebilir.  

Bu araştırma bazı sınırlılıkları içermektedir. Araştırma verileri 2020-2021 eğitim öğretim 

yılı içinde üniversite öğrencilerinden toplanmıştır. Elde edilen bulgular benzer koşullarda 

araştırma verilerinin toplandığı üniversite öğrencileri için genellenebilir. Bununla birlikte 

ölçülen özellikler çalışmada kullanılan ölçme araçlarıyla sınırlıdır. Ayrıca araştırma pandemi 

sürecinde gerçekleştiğinden veriler yüz yüze ve online olmak üzere iki farklı yöntemle 

toplanmıştır. Verilerin toplanmasının farklılık göstermesi bir sınırlılık olarak ele alınabilir. 

Araştırmanın sınırlılıkları çerçevesinde elde edilen sonuçlardan hareketle aşağıdaki 

öneriler sunulabilir: 

1. Bu araştırmada kullanılan değişkenler başka örneklemler üzerinde farklı veri toplama 

araçları kullanılarak incelenebilir. 

2. Araştırmacılar mükemmeliyetçilik, tükenmişlik ve öz-düzenleme ve öz-şefkati alt 

boyutlarıyla inceleyebilirler. Böylelikle alt boyutlar arasındaki etkileşim daha detaylı bir şekilde 

ele alınabilir. 

3. Bu araştırmada uyumsuz mükemmeliyetçilik ve tükenmişlik arasındaki var olan 

ilişkide hem öz-düzenleme hem de öz-şefkat becerilerinin aracılık rolü incelenmiştir. 

Değişkenler bireylerin hedeflerine ulaşmasında yüksek standartlar belirlemeyi ve düzenliliği 

içeren uyumlu mükemmeliyetçilik (Slaney vd., 2001) üzerinden de test edilebilir.  

4. Konuyla ilgilenen araştırmacılar uyumsuz mükemmeliyetçilerin yaşayabileceği 

tükenmişliğe karşı öz-düzenleme ve öz-şefkat becerilerini geliştirmeye yönelik bireysel ve grup 

temelli farkındalık etkinlikleri ve psikoeğitim uygulamalarının geliştirilmesini sağlayabilirler.  

5. Uygulayıcılar tükenmişlik yaşayan uyumsuz mükemmeliyetçi üniversite öğrencilerinde 

psikolojik danışmada hem önleyici hem de müdahale yöntemi olarak öz-düzenleme ve öz-şefkat 

becerilerinin geliştirilmesine odaklanabilirler. Bununla birlikte uygulayıcılar öz-düzenleme ve 

öz-şefkat becerilerinin gelişimini destekleyen grup rehberliği ve psikoeğitim çalışmaları 

yürütebilirler. 
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EXTENDED ABSTRACT 

Introduction 

University period can include many risk factors in terms of mental health, as well as 

providing an opportunity for individuals to improve themselves. Burnout is one of these risk 

factors and it is seen in a prevalence that can threaten the mental health of young individuals 

(Atalayın et al., 2015; Backović et al., 2012; Haile et al., 2019; Seçer, 2015; West et al., 2011; 

Yavuz & Akdeniz, 2019). Student burnout is defined by Yang (2004) as a syndrome in which 

emotional exhaustion, a tendency to depersonalization, and low personal achievement are 

experienced, caused by course intensity, course stress, and other psychological factors. Student 

burnout is associated with low productivity (Galbraith & Merrill, 2015), low academic 

achievement and performance (Salmela-Aro et al., 2009; Yang, 2004), low motivation (Fiorilli 

et al., 2017), low life satisfaction (Cazan & Năstasă, 2015 ; Wang et al., 2022), depressive 

symptoms (Salmela-Aro et al., 2008, 2009; Fiorilli et al., 2017; Youssef, 2016), psychological 

maladjustment (Seçer, 2015), less commitment to school, absenteeism and dropout ( Abreu-

Alves, 2022; Salmela-Aro et al., 2009; Basque & Salmela-Aro, 2013; Fiorilli et al., 2017) and 

suicidal ideation (Deeb et al., 2018; Dyrbye et al., 2008; Van der Heijden et al., 2008) was 

found to be associated with. These findings show that it is very important to investigate the 

issue of burnout in university students. 

Although there are many factors that can lead to burnout, it is stated that maladaptive 

perfectionism, which is seen as an important source of stress, may be one of the causes of 

burnout (Moate et al., 2016; Schwenke et al., 2014). University students face high competitive 
situations in the fields of personal, social, academic and career development and go through a 

process where they have to make an intense effort to show the best performance. In this process, 

burnout may occur in individuals who have a self-critical attitude with high external standards 

and are dissatisfied with their success and have maladaptive perfectionist features (Moate et al., 

2016). Another factor that can determine experiencing burnout may be the ability to self-

regulate. Self-regulation refers to an individual's ability to regulate their emotions, thoughts and 

behaviors in line with their goals, taking into account environmental conditions (Zeidner et al., 

2000). Between burnout and self-regulation skills (Dubuc-Charbonneau & Durand-Bush, 2015; 

Gagnon et al. 2016; Tikkanen et al., 2017) and maladaptive perfectionism and self-regulation 

skills (Danaei & Hashemi, 2019; Uzun et al., 2014) ; Woodrum, 2020) there are studies showing 

that there are negative significant relationships. Another element that can be protective against 

https://doi.org/https:/doi.org/10.1016/B978-012109890-2/50052-4
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burnout can be self-compassion. Self-compassion includes keeping one's emotions at the level 

of awareness by seeing the experience that one has in difficult times without criticizing himself 

harshly as a part of being human (Neff, 2003a). There are negative significant relationships 

between burnout and self-compassion (Beaumont et al., 2015; Kyeong, 2013; Ringenbach, 

2009) and between maladaptive perfectionism and self-compassion (Linnett & Kibowski, 2019; 

Neff, 2003a; Zar & Swe, 2020) studies are available. In this respect, it is thought that self-

regulation skills and self-compassion may be a protective factor against burnout that may be 

caused by maladaptive perfectionism. The aim of this study is to reveal the mediating roles of 

self-regulation and self-compassion skills in the relationship between maladaptive perfectionism 

and student burnout in university students. It is expected that the results to be obtained will 

contribute to studies on the prevention or intervention of burnout in university students with 

maladaptive perfectionist characteristics. 

Method 

The study group of the research consists of 413 university students (266 females 147 
males). Maslach Burnout Inventory Student Form, APS Perfectionism Scale, Self-Regulation 

Scale and Self-Compassion Scale were used as data collection tools. The obtained data were 

analyzed with SPSS 23 and AMOS 22 programs. Pearson Product Moments Correlation 

Coefficient was used to examine the relationships between the variables. Bootstrapping method 

was used to determine the direct and indirect effects. 

Results and Discussion 

When the first finding within the scope of mediation was examined, it was determined 

that self-regulation skills fully mediated the relationship between maladaptive perfectionism and 

student burnout in university students. In this direction, it can be said that the burnout of 

university students who are maladaptive perfectionists can be reduced by self-regulation skills. 

According to Zhang et al. (2007), even if the high personal standards that individuals set are 

beyond their ability, mental fatigue may not occur as long as they can be rearranged flexibly. It 

is also stated that perfectionist individuals experience less distress when they can organize their 

thoughts and behaviors by considering their previous failures (Zhang et al., 2007). Therefore, it 

can be said that university students can reduce the maladaptive aspects of perfectionism that 

may lead them to burnout, such as setting unattainable high personal standards, worrying about 

making mistakes, and being dissatisfied with their achievements, with their self-regulation 

skills. 

When the second finding within the scope of mediation was examined, it was found that 

self-compassion skills fully mediated the relationship between maladaptive perfectionism and 

student burnout in university students. It can be said that the burnout experienced by 

maladaptive perfectionists among university students can be reduced by self-compassion. 
According to Neff (2003a), it is stated that self-compassionate individuals experience less stress 

when they cannot reach their personal standards. In addition, it is stated that self-compassion is 
a resource that increases well-being and resilience (Neff, 2003a) and protects individuals from 

the effects of negative emotions (Leary et al., 2007). From this point of view, it can be said that 

self-compassion can reduce or prevent the burnout that can be experienced in maladaptive 

perfectionists who are not satisfied with their achievements and who perceive contradictions 

between their high personal standards and performances. 
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