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Öz 

Bu araştırmanın amacı, Kabul ve Kararlılık Terapisi temelli psikoeğitim programının üniversite 

öğrencilerinin kariyer sıkıntısı ve kararlılığına etkisini incelemektir. Araştırmada nitel ve nicel 

paradigmaların sıralı yürütüldüğü keşfedici sıralı karma desen kullanılmıştır. Araştırmanın nitel 

aşamasında, fenomenolojik desene dayalı olarak öğrencilerin kariyer sıkıntılarının 

derinlemesine incelendiği, amaçlı örnekleme yöntemi ile belirlenen ve farklı bölümlerde 

öğrenim gören 37 öğrenci ile odak grup görüşmeleri yapılmıştır. Araştırmanın nicel kısmını 

oluşturan ikinci aşamada Kabul ve Kararlılık Terapisi temelli psikoeğitim programı geliştirilmiş 

ve bu programın kariyer kararlılığı ve sıkıntısı üzerindeki etkililiğini test etmek için ön test, son 

test ve izleme testi kontrol gruplarından oluşan gerçek deneysel desen kullanılmıştır. Çalışma 

grubu 12 deney 15 kontrol olmak üzere 27 öğrenciden oluşmuştur. Oturumlar haftada bir kez 

olmak üzere sekiz hafta sürmüştür. Her iki gruba yönelik öntest, sontest ve izleme testlerinin 

ardından kontrol grubuna da kısa program uygulanmıştır. Nitel verilerin analizinde içerik 

analizi, nicel verilerin analizinde ise, karışık ölçümler için iki yönlü varyans analizi (anova) 

kullanılmıştır. Araştırma sonucunda programının üniversite öğrencilerinin kariyer kararlılığını 

artırmada ve sıkıntısını ise azaltmada etkili olduğu görülmüştür. Sonuçlar literatür 

çerçevesinde tartışılmış ve önerilerde bulunulmuştur. 

 

Anahtar sözcükler: kabul ve kararlılık terapisi, kariyer kararlılığı, kariyer sıkıntısı, karma 

desen 
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Abstract 

The aim of this study is to examine the effectiveness of psychoeducation program based on 

acceptance and commitment therapy on career distress and decidedness of university 

students. In the study, a sequential mixed-methods design was used, where quantitative data 

was collected first, followed by the collection of qualitative data. In the qualitative phase of the 

study, using a phenomenological design to explore students' career distress in depth, focus 

group interviews were conducted with 37 students from different departments, selected 

through purposeful sampling. In the quantitative phase of the study, a psychoeducation 

program based on Acceptance and Commitment Therapy was developed. To evaluate its 

effectiveness on career distress and decisiveness, a real experimental design with pre-test, 

post-test, and follow-up test control groups was implemented. The study group consisted of 27 

students, 12 experimental and 15 control. Sessions lasted 8 weeks, once a week.  After the 

pre, post, and follow-up tests for both groups, a short program was applied to the control group. 

Content analysis was used in the analysis of qualitative data, and two-way analysis of variance 

(ANOVA) was used for mixed measurements in the analysis of quantitative data. As a result 

of the study, it was seen that the program was effective in increasing the career decidedness 

of university students and reducing their distress. The findings were discussed in light of the 

literature and some suggestions were made. 

 

 

Keywords: acceptance and commitment therapy, career decidedness, career distress, mixed 

design   
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Bölüm 1 

Giriş 

Bu bölümde araştırmanın problem durumu, amacı, önemi ve araştırmanın problemi yer 

almaktadır. Bunlara ek olarak araştırma hipotezleri, sayıltılar ve sınırlılıklara yer verilmiştir. 

Ayrıca araştırmada yer alan kavramlara ilişkin tanımlar ile ilgili başlıklar sunulmuştur.  

Problem Durumu 

Günümüzde bilimsel bilgideki artış ve teknolojik gelişmelerin hızı ile sürekli değişen iş 

piyasası ve çalışma yaşamı koşulları esnek ve belirsiz çalışma koşulları, iş güvencesinin 

ortadan kalkması gibi pek çok güçlüğü de beraberinde getirmiştir. Bu durum, çalışanlar 

açısından sık iş değiştirme, iş kayıpları yaşama, belirsizliklerle başa çıkma gibi kariyer 

güçlüklerinin daha sık deneyimlenmesine neden olurken, bir yandan da kendi kariyer 

gelişimlerini planlama ve yönetmede daha fazla sorumluluk alma gereğini doğurmuştur. Bu 

doğrultuda, bireylerin desteklenmeye ihtiyaç duydukları alanlardan biri olarak kariyer gelişimi 

öne çıkmaktadır. 

Kariyer gelişimi, çocukluktan başlayıp yaşamın sonuna kadar süren, karmaşık ve çok 

katmanlı bir süreç olarak kabul edilmektedir (Gottfredson, 2002; Hartung vd., 2005; Herr ve 

Cramer, 1996; Super, 1990). Bu yönüyle aynı zamanda bireye özgü bir süreç olarak görülür 

(Super, 1990). Kariyer gelişimi kuramlarına bakıldığında, kariyer gelişim evrelerinin farklı yaş 

gruplarına göre sınıflandırıldığı görülmektedir (Wang ve Wangberg, 2017). Geleneksel kariyer 

gelişimi yaklaşımlarında, bu süreç belirli yaş aralıkları içinde aşamalı olarak devam etmektedir 

(Brooks ve Seers, 1991; Super, 1990). Ginzberg vd.’nin (1951) Mesleki Gelişim Kuramı, 

Super'in Yaşam Boyu Yaşam Alanı Yaklaşımı (Super, 1957) ve Levinson'un (1986) Yaşam 

Yapısı Modeli bu yaklaşımlar arasındadır. Ginzberg vd. (1951), kariyer gelişimini üç ana 

aşamaya ayırmaktadır: hayali dönem (fantezi dönemi), deneme dönemi ve gerçekçi dönem. 

Genç yetişkinlik çağına ve üniversite yıllarına karşılık gelebilecek olan gerçekçi dönem olarak 

adlandırılan 18-22 yaş aralığında bireyler meslek seçimi sürecine yönelik keşfetme-araştırma 

(17–18), billurlaşma (19–21) ve belirleme (21–24) aşamalarından geçerler (Ginzberg 

vd.,1951).  
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Genç yetişkinlik dönemindeki kariyer gelişimini ele alan bir diğer kuramcı Super (1990), 

kariyer kavramını bireyin yaşamı boyunca devam eden olaylar ve deneyimlerin toplamı olarak 

değerlendirerek, gelişimsel bir perspektifle ele almıştır. Bu nedenle kariyer gelişimini, hayat 

boyu süren bir süreç olarak görmenin önemini vurgulamaktadır. Bireyin hayat boyu gelişim 

süreci, kariyer gelişim aşamalarını da şekillendirir ve bu süreç, bireyin yaşadığı deneyimlerden 

etkilenebilmektedir (Super, 1990). Bu perspektiften hareketle Super (1957), Yaşam Boyu 

Yaşam Alanı Kuramını ortaya koymuştur. Super'ın (1990) bu kuramı, kariyer gelişimini 

doğumdan yaşamın sonuna kadar süregelen bir süreç olarak tanımlar ve kariyerin hem 

bireysel hem de çevresel etkenlerden etkilendiğini belirtir. Kariyer gelişimi büyüme (0-14 yaş), 

araştırma (keşif) (15-25 yaş), yerleşme (25-44 yaş), sürdürme (45-64 yaş) ve geri çekilme (65 

yaş ve sonrası) olmak üzere bir ömür boyu süren aşamalar boyunca gerçekleşmektedir 

(Super, 1969). Genç yetişkinlik sürecini de içine alacak şekilde yaklaşık 14-24 yaşlarına 

karşılık gelen araştırma (keşfetme) evresinde birey kendini tanıma sürecine yönelik keşiflere 

ek olarak çeşitli mesleklere ve iş dünyasına dair bilgilerin toplanması ve kariyer alternatiflerinin 

araştırılması sürecini deneyimler. Keşfetme süreci, gerek bu dönemde gerekse birey hayatı 

boyunca kariyer gelişiminde yeni durumlarla karşı karşıya geldiğinde devam edebilmektedir 

(Super ve Hall,1978). Dolayısıyla bu dönemin üniversite öğrencileri için eğitimini aldığı meslek 

doğrultusunda (ya da bundan bağımsız bir şekilde) çalışacağı işi belirlediği dönemdir denebilir. 

Bunu izleyen uygulama evresi (22-25 yaşlar) işe geçmeden önceki son hazırlıkların (özgeçmiş 

hazırlama, iş başvuruları yapma gibi) yapıldığı ve kariyer hedefini gerçekleştirmek için planların 

yapıldığı süreçtir (Super, 1963).  

Sonuç olarak Super’ın (1980) yaşam boyu yaşam alanı kuramına dayalı olarak bu 

araştırmanın çalışma grubunun araştırma (keşif) (15-25 yaş) aşamasına denk geldiği 

görülmektedir. Bu doğrultuda bu aşamadaki gelişim görevleri incelendiğinde, bireylerin çeşitli 

eğitsel ve kariyer fırsatları (yarı zamanlı işler, gönüllü çalışmalar alınan dersler vb.) yoluyla 

kendilerini (ilgi, yetenekler, değerler gibi) keşfetme süreçlerini deneyimledikleri, iş dünyası 

hakkında bilgi topladıkları, geçici kariyer seçimleri yaptıkları ve iş dünyasına hazırlandıkları (iş 

arama, özgeçmiş yazma, iş mülakatlarına katılma gibi) ve planlar yaptıkları görülmektedir. Bu 
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dönemdeki önemli kariyer gelişim görevlerinden biri de kariyer kararının verilmesidir. Bu 

aşamadaki kariyer kararları genellikle deneme niteliğindedir. Ancak gün geçtikçe bu kararlar 

daha belirgin hale gelebilir ve eğer bu kararlar sonucunda bireyde olumsuz bir etki 

gözlenmezse, alınan kararda bağlılık artışı gözlenebilir. 

Üniversite çagındaki genç yetişkinlerin kariyer gelişim süreçlerinin ve süreçler boyunca 

üstesinden gelmeleri gereken gelişim görevlerinin daha iyi anlaşılabilmesi için bu sürece ışık 

tutacak bir diğer kuram Levinson'ın Yetişkin Gelişimi Teorisi’dir (Levinson, 1986). Levinson 

(1986), bireyin doğasının sürekli gelişim ve değişimle şekillendiğini ve bu nedenle yaşam 

yapısının sıralı ve döngüsel olduğunu savunur. Levinson’a (1986, 1996) göre her bir dönem 

biyolojik, psikolojik ve sosyal boyutları içine alır. Levinson,  kariyer gelişimi ile yaşam 

dönemlerini birbirinden ayırmadan bireyin genç ve orta yetişkinlik dönemlerinde büyük bir 

öneme sahip olduğunu belirterek bu süreci kuramına entegre etmiştir (Cytrynbaum ve Crites, 

1989). Bu dönemde bireylerin karşılaştığı gelişim görevleri arasında eş seçimi, aile kurma, 

finansal özgürlük kazanma, iş sahibi olma, çocuk yetiştirme ve sosyal çevrelerde yer alma gibi 

önemli sorumluluklar yer almaktadır (Havighurst, 1972). Bu süreçte verilen kararlar genellikle 

karmaşık ve zorludur (Gati vd., 1996). Kariyer seçimi konusunda bireyin tüm yönleriyle tatmin 

olmasını sağlamak çoğu zaman güçtür, çünkü her seçeneğin hem avantajları hem de 

dezavantajları bulunmaktadır. Bu durum, bireyin kendisi için en uygun kararı vermek 

istemesiyle birlikte kariyer gelişiminde kararsızlık yaşamasına sebep olabilir (Bacanlı, 2016; 

Gati vd., 1996; Kleiman vd., 2004; Osipow, 1999). Bu gelişimsel kuramların da işaret ettiği gibi 

genç yetişkinlik dönemi kendi içinde dinamik, karşılaşılan ve üstesinden gelinmesi gereken 

gelişimsel görevler açısından pek çok güçlüğü de beraberinde getirebilen bir süreçtir. Bu 

doğrultuda önemli kariyer gelişim görevlerinden biri de kariyer kararı vermektir.  

Kariyer kararı verme, bireylerin tercihte bulunma sürecinde kendini tanıyarak, mesleki 

bilgileri ile kişisel niteliklerini biraraya getirdiği bilişsel süreç olarak ifade edilebilir (Brawn,  

2002). Başka bir ifadeyle, kariyer kararı verme, bireyin olası kariyer seçenekleri içinde 

kendisine en uygun olan kariyeri tercih etmesidir (Dogan ve Bacanlı, 2012). Bununla birlikte 

kariyer kararlılığı ise bireylerin kariyer gelişimlerinde bir seçeneğe bağlılık düzeyi şeklinde 
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belirtilmiştir (Greenhaus ve Callanan, 2006). Bireyler kariyer gelişimlerinde daha kararlı 

olduklarında, belirlemiş oldukları hedeflere daha kolay erişebilirken, bu süreçte 

deneyimledikleri problemler ile daha etkin mücadele edebilmektedirler (Arslan, 2022; Glaize 

ve Myrick, 1984).  

Öte yandan kariyer kararsızlığı, bireyin kariyerlerine yönelik gelecekleri ile ilgili aldıkları 

kararlarda deneyimledikleri problemler şeklinde tanımlanmaktadır (Gati ve Asher, 2001; Gati 

vd., 1996; Saka ve Gati, 2007). Diğer bir tanıma göre, kariyer kararsızlığı, bireyin kariyer 

gelişimi sırasında karşılaştığı seçenekler arasında bir karar kılması veya geleceğine yönelik 

harekete geçmesi gerektiğinde, çeşitli nedenlerden dolayı bu sürece adım atmakta zorlanması 

şeklinde ifade edilebilir (Breaux, 2004). Kariyer kararsızlığı, bireyin kariyer seçimlerinde 

karşılaştığı yoğun belirsizlik durumu olarak da değerlendirilir (Lopez ve Ann-Yi, 2006; Sepich, 

1987). Belirsizliğin belli bir düzeyde olması normal kabul edilirken, bireyin karar verme 

yeteneğini olumsuz etkilemeye başladığında bir sorun haline gelmektedir (Hawkins- Breaux, 

2004; Chartrand ve Robbins, 1997). Gati vd. (1996) kariyer kararsızlığının üç boyutunu, 

hazırlık eksikliği, bilgi eksikliği ve tutarsız bilgi olarak belirtmiştir. Hazırlık eksikliği, bireyin 

kariyer seçimi yaparken sahip olduğu motivasyon azlığı ve akılcı olmayan inançları; bilgi 

eksikliği, bireyin mesleki benlik açıdan kendisini ayrıştırmada ve meslekler ve iş dünyası 

hakkında ve kariyer karar verme sürecine yönelik bilgi eksikliği ve tutarsız bilgi ise bireyin 

kendisiyle ilgili bilgi ile seçmeyi düşündüğü kariyerler hakkındaki bilgiler arasında çelişkileri 

ifade etmektedir (Gati vd.,1996). Gati ve Tal (2008) kariyer kararı vermenin seçenekleri 

kıyaslama sürecini içerdiğini ve kariyer kararsızlığına ise bireylerin kariyer seçeneklerini 

belirleme aşamasında deneyimlediği zorlukların sebep olduğunu ifade etmiştir. Aynı zamanda 

bireyin kendisine yönelik bilgi eksikliği veya tercihlerini netleştirirken karşılaştığı güçlükler de 

kariyer kararsızlığının ana sebebi olarak görülmektedir (Gati vd.,1996). Gati (1986) bireylerin 

olası kariyer tercihlerine yönelik yeterli düzeyde bilgiye sahip olmamasının, ihtiyacı olan bilgiye 

erişmede kaynak yeterziliğinin ve bilgiyi depolama ve işleme kapasitesinde yaşanan 

sorunlardan ötürü kariyer kararsızlığı yaşanabildiğini ifade etmiştir. Kariyer kararsızlığı, bireyin 

kendisi ve iş dünyası hakkında eksik bilgiye sahip olması nedeniyle kariyer olgunluğunun 



19 
 

 

gelişiminde karşılaşılan bir sorun olarak da tanımlanır (Chartrand vd., 1993). Aynı zamanda 

karar verme sürecini tek başına yürüten bireylerin diğer insanların onayı ve rehberliği 

doğrultusunda adım attıkları ve bu durumla paralel olarak özgüven problemine sahip oldukları 

görülmektedir (Sauermann, 2005). Bunun sonucu olarak, kariyer kararı vermede kişilik ile ilgili 

değişkenlerin önemine dikkat çekilmiştir (Walsh, 2004).  

Kariyerle ilgili alınan kararlar, bireylerin hayatında karşılaştıkları en kritik kararlardan 

biri olarak kabul edilmektedir (Gati ve Asher, 2001). Bazı bireyler bu kararları zorlanmadan 

verebilirken, pek çok kişi bu süreçte çeşitli zorluklar yaşamakta ve kimi zaman profesyonel 

destek arayışına girmektedir (Amir ve Gati, 2006; Gati ve Asher, 2001; Gati vd.,1996). Fouad’ 

a (2007) göre kariyer kararı verme problemleri yaşayan bireyler genellikle kariyerle ilgili stres 

ve kaygı duyabilmektedir. Ayrıca, kariyer kararsızlığına neden olabilecek kariyer gelişim 

sürecindeki bilgi eksiklikleri ve çeşitli faktörlerin bireylerde kariyer sıkıntısına neden olabildiğine 

işaret edilmektedir (Pisarik vd., 2017; Vignoli, 2015).      

Kariyer sıkıntısı kariyer karar verme sürecinde bazı rahatsız edici etkiler hissetme ve 

kariyer hedefi belirlemekten kaçınma olarak ele alınabilir ve bu durum bireylerin endişe, kaygı, 

umutsuzluk, çaresizlik, stres gibi bir dizi olumsuz duygu yaşamasına neden olabilmektedir 

(Creed ve Gagliardi, 2015; Şensoy ve Siyez, 2019). Diğer taraftan kariyer sıkıntısı, kariyer 

kararı verme aşamasında süregelen çeşitli problemler ve kariyer kararsızlıklarının bir uzantısı 

olmakla birlikte kariyer belirleme aşamasındaki zorluklara ya da kararsızlık noktasında 

deneyimlenen endişe olarak da görülmektedir (Vignoli, 2015). Kariyer sıkıntısı nedeniyle 

bireyler kaygı, depresyon ve günlük yaşamı etkileyebilecek çeşitli olumsuz durumlar 

deneyimleyebilmektedirler (Larson vd., 1994). Ayrıca kariyer sıkıntısı bu süreçte yaşanabilen 

ve çaresizlik, depresyon, amaçsızlık, kaygı, suçluluk, umutsuzluk gibi üniversite öğrencilerini 

olumsuz etkileyen duyguları da içeren bir kavram olarak ele alınmaktadır (Larson vd., 1994; 

Şensoy ve Siyez, 2019). Multon vd., (2001), kariyer danışmanlığına başvuran öğrencilerin 

%60’ının ciddi düzeyde psikolojik sıkıntı (kaygı, stres, depresyon vb.) yaşadığını, bu oranın 

genel nüfusa kıyasla oldukça yüksek olduğunu belirtmiştir. Benzer şekilde, kariyerle ilgili 

sorunlar üniversite öğrencileri arasında en yaygın stres kaynaklarından biri olarak görülmekte 



20 
 

 

ve üniversitelerin psikolojik danışma merkezlerine başvuran öğrencilerin %25'i kariyer sıkıntısı 

nedeniyle profesyonel yardım almaktadır (Benton vd., 2004; Creed vd., 2016). 

  Kariyerle ilgili sıkıntıların ortaya çıkmasına sebep olan faktörler, bireyin yaşadığı 

özgüven eksikliği, gelecekle ilgili belirsizlikten kaynaklanan kaygı ve bu durumun yol açtığı 

stres, kariyer konusunda net bir plan olmaması ve yardım sağlayabilecek kaynaklara 

erişmedeki zorluklar olarak tanımlanmaktadır (Aracılığı ve Demirtaş, 2019). Kariyer 

süreçleriyle ilgili belirsizliğin oldukça fazla olması bireylerin kariyer seçimi ve hazırlık sürecini 

zorlaştırmaktadır (Bynner, 2005). Körner vd. (2015) göre bu durum kariyer belirsizliği ve 

stresini beraberinde getirmekte ve kariyer kararlılığının oluşmasını olumsuz yönde 

etkilemektedir. Ayrıca, işe yerleşme baskısı ve dış faktörlerden kaynaklanan çatışmalar da 

kariyer sıkıntısının diğer önemli unsurları arasında yer alır (Choi vd., 2011). Üniversite 

eğitimine devam eden öğrencilerin kariyer gelişimlerinde deneyimledikleri gelecek kaygısı, 

stes ve tükenmişlik gibi sıkıntılara yol açabilmektedir (Özden ve Berk, 2017). Schein’ a (1990) 

göre işsizliğin ve okuldan iş hayatına geçiş sürecinin sebep olduğu gerginlik kariyer stresi 

yaşanmasına neden olurken, kariyer sürecinin ortalarında yaşanan kişisel ve ailevi problemler, 

iş değiştirme gibi faktörler kariyer stresinin diğer sebeplerini oluşturmaktadır. Bununla beraber 

iş bulma, iş kaybı ve gelir değişiminin oluşturduğu uyumsuzluklar da kariyer belirsizliği ve 

stresini etkileyen faktörlerdir (Körner vd., 2015). Nitekim ülkemizde de Yüksek Öğretim Kurumu 

(YÖK) verileri incelendiğinde 2023 yılında herhangi bir yükseköğrenim kurumunda eğitimini 

tamamlayıp tekrar Yüksek Öğretim Kurumları Sınavı’na (YKS) katılarak bir bölüme 

yerleşenlerin oranı %26,6’dır. Hâlihazırda bir yükseköğrenim programına kayıtlı olup da tekrar 

girdiği 2023 YKS puanı ile üniversiteye yerleşenlerin oranı ise 22,4 olarak hesaplanmaktadır 

(ÖSYM, 2023). Bu durum üniversite öğrenimine devam eden ya da öğrenimini tamamlamış 

bireylerin, başka sebeplerin de göz ardı edilmemesi kaydıyla, bölümlerinden yeterince 

memnun olmadığına veya kariyerlerine ilişkin kaygı ve stres yaşadıklarına bir işaret olarak 

görülmektedir (Gültekin, 2022). Ek olarak Türkiye İstatistik Kurumu (TÜİK) 2023 verilerinde 

Türkiye’de çalışma çağı olarak adlandırılan 15-64 yaş aralığındaki nüfusun tüm nüfusa oranı 

%68,3 olarak açıklanmıştır. Bu oran 2007 yılında ise %66,5 olarak hesaplanmıştır (TÜİK, 
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2024). Bu oranlar incelendiğinde ülkemizde çalışma çağındaki nüfus oranının arttığı 

görülmektedir. Elde edilen bu veriler ışığında çalışma çağındaki nüfüsun artmış olmasının, 

üniversite mezunları arasında iş bulma ve sektörel anlamda bir rekabete yol açacağı ve bunun 

sonucu olarak stres ve sıkıntı yaratabileceği görülmektedir.  

Özellikle genç yetişkinler arasında yaygın olan kariyer kararsızlığı da kariyer sıkıntısı 

ve stres  kaynağı haline gelebilmektedir (Benton vd., 2003; Schwatken, 2014; Şensoy ve Siyez, 

2019). Kang vd.’ nin (2020) üniversite öğrencilerinde sınıf düzeylerine göre 

mükemmelliyetçiliğin kariyer stresi ve kararsızlığı üzerindeki etkisini inceledikleri çalışmada 

birinci sınıfta, kariyer kararsızlığının ve kariyer stresinin öz-odaklı mükemmeliyetçilik arttıkça 

arttığı, ikinci sınıfta, kariyer stresinin, öz-odaklı mükemmeliyetçilik arttıkça arttığı, buna karşın 

kariyer kararsızlığının, başkalarına yönelik mükemmeliyetçilik arttıkça azaldığı, üçüncü sınıfta, 

hem kariyer stresinin hem de kariyer kararsızlığının, başkalarına yönelik mükemmeliyetçilik 

arttıkça arttığı ve dördüncü sınıfta ise, kariyer stresi ve kariyer kararsızlığının, başkalarına 

yönelik mükemmeliyetçilik arttıkça azaldığı sonucuna ulaşılmıştır, Jung’ın (2020) hemşirelik 

fakültesi öğrencilerinin kariyer karar verme tiplerine göre kariyer kimliklerini, anadaldan 

duydukları memnuniyeti ve kariyer streslerini belirlemeyi amaçladığı çalışmada kararlı-rahat 

tip, anadal memnuniyeti ve kariyer kimliği açısından en yüksek ortalama puanlara sahipken, 

kararsız-rahatsız tipin ise kariyer stresi açısından en yüksek ortalama puanlara sahip olduğu 

sonucuna ulaşılmıştır. Hu vd.’nin (2018) Koreli üniversite öğrencilerinin kariyer stresi 

deneyimlerini ve semptomlarını ölçmek amacıyla tasarladığı ve geliştirdiği ölçekte olumsuz 

kariyer hedefi geri bildiriminin stresle pozitif ilişkili olduğunu ve kariyer hedefi-performans 

uyumsuzluğunun bu ilişkiye aracılık ettiği bulunmuştur. Türkiye’de ise üniversite öğrencilerinin 

eğitim süreçlerinde karşılaştıkları en yaygın sorunlar arasında akademik kaygıların yanı sıra 

gelecek kaygısının da yer aldığı görülmektedir (Topkaya ve Meydan, 2013; Türküm vd., 2004). 

Yavuz vd.’ne (2016) göre, üniversite eğitimi sırasında strese neden olan temel etmenlerden 

biri, meslek sahibi olma ve kariyer belirleme ile birlikte gelen baskı ile ilişkili olabilmektedir. 

Ayrıca, üniversite öğrencilerinin kariyer gelişimlerine dair en sık karşılaşılan problemler 

arasında, doğru kararlar verme konusunda kendilerini yeterli hissetmemeleri, kendileri 
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hakkında farkındalıklarının düşük olması ve kendilerine uygun kariyer hedefleri belirlemede 

zorlanmaları rapor edilmiştir (Işık, 2010).  

Araştırmalara göre, bireyler kariyer gelişimlerinde strese neden olan çeşitli 

kararsızlıklara karşı farklı tepkiler verebilmekte ve bununla birlikte alternatif çözüm yolları 

bulabilmektedirler (Lipshits-Braziler vd., 2016; Lipshits-Braziler, 2018). Kimi insanlar 

kararsızlık deneyimlediğinde diğerlerine oranla daha fazla kaygı yaşadıklarından dolayı 

kaçınma (Argyropoulou vd.,2007), kimi ise bu problemlere karşı çözüm üretme yolunu 

kullanabilmektedirler (Lipshits-Braziler vd., 2016). Kariyer gelişimi sürecinde yaşanan 

kararsızlık, kaygı, stres ve sıkıntı gibi faktörler, hem ekonomik hem de psikolojik sonuçları 

nedeniyle kariyer psikolojik danışmanlığında araştırmaların odağı olmuştur (Betz, 1992; 

Osipow, 1999). Özden ve Sertel (2016) kariyer gelişim sürecinde deneyimlenen bu 

problemlerin öğrencilerin psikolojik iyi oluş düzeylerini etkileyebildiğini dile getirmiştir. Özellikle 

eğitim hayatının sonlanmasıyla işe geçiş aşamasındaki üniversite son sınıf öğrencilerinin 

bireysel yaşamdan toplumsal yaşama geçiş (Super vd., 1957) ve kendi tercihlerine göre bir 

alanda iş sahibi olmaları gibi gelişimsel görevleri başarıyla gerçekleştirebilmeleri için kariyer 

karar verme süreçlerinin desteklenmesi ve yaşadıkları kariyer sıkıntılarının anlaşılarak bunlarla 

başa çıkmaları yönünde destek sunulması önemlidir. Kariyer gelişim süreçlerinde ve ruh 

sağlığı müdahalelerinde karşılaşılan güçlükler doğrultusunda bu süreçlerin ardından 

iyileşmenin ya yavaş ilerlemesi ya da uzun zaman alması gibi sebeplerle uygulamalı psikoloji 

alanında farklı bakış açılarına ihtiyaç duyulmuştur (Levin ve Hayes, 2009). Bu noktada, Kabul 

ve Kararlılık Terapisi (KKT), güncel yaklaşımlardan biridir ve farkındalık ve kabule daha fazla 

vurgusu ile Bilişsel Davranışçı Yaklaşımın üçüncü dalgası olarak kabul edilmektedir (Brown 

vd., 2011). Dolayısıyla KKT, kariyer psikolojik danışmanlığında yapılacak müdahale 

çalışmaları için önemli bir temel sunmaktadır. 

KKT, psikolojik esnekliği artırarak önleyici bir yaklaşım sunmaktadır (Biglan vd., 2008). 

KKT' nin genel amacı, kabul, ayrışma, bağlam olarak benlik, kararlı eylem, değerler ve  an’da 

olmadan oluşan altı temel süreç aracılığıyla psikolojik esnekliği artırmaktır (Hayes vd., 2006). 

Psikolojik esneklik, bireyin yaşamında değerleri yöneliminde davranışlarını sürdürürken, an’da 
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kalma becerisi göstererek gelecek ve geçmişten uzaklaşması olarak tanımlanmaktadır (Luoma 

vd., 2010). Bununla birlikte KKT felsefi olarak işlevsel bağlamsalcılıkta kök salmış bir psikolojik 

müdahale modelidir (Hayes, 1993; Hayes vd., 1988). İşlevsel bağlamcı bakış açısına göre 

davranış yalnızca değerli amaçları desteklediği sürece “doğru” olarak kabul edilir (Hayes vd., 

2004). İşlevsel bağlamsalcılık, yaşantıların bütününe odaklanarak, o olayın işlevini 

anlamlandırmada bağlamın rolüne odaklanmak ve olayları pragmatik bir çerçeveden ele 

almayı içerir (Hayes vd.,1999). Burada yaşanılan olayın öğeleri genellikle tek başına 

incelenmez, eğer olayın bütününe bakılamazsa herhangi bir eylemin önemli bağlamsal 

özellikleri göz ardı edilebilir ve aslında benzer görünen eylemlerin bağlama göre farklılaşan 

işlevleri anlaşılamayabilir (Twohig, 2012).  

Günümüzde KKT sadece terapide değil, aynı zamanda eğitim ve iş ortamlarında 

dayanıklılığı ve psikolojik sağlığı teşvik etmek gibi birçok önleyici bağlamda da 

uygulanmaktadır (Luken ve De Folter, 2019). Bireylerin birçok konuda olduğu gibi kariyer 

gelişiminde de deneyimsel kaçınma ile psikolojik esnekliğin işlevselliğini yitirmesinin sonucu 

olarak an’da olma yerine geçmiş ve gelecek odaklı yaşantıya sahip olduklarını ve bu durumun 

da bireylerin değerler temelindeki kariyer tercihlerine engel olarak çeşitli psikolojik 

rahatsızlıklara yol açtığı görülmektedir (Hayes ve Wilson, 2003). KKT modeli, çeşitli teoriler ve 

uygulamaların yanı sıra kariyer danışmanlığını bütünleştirir ve kariyer gelişimini anlamak ve 

bireylerin kariyer gelişimlerini devam ettirmek için mücadele ettiği yaşam alanlarını belirlemek, 

duygusal ve bilişsel engellerle ilgili faktörleri tanımak ve bunlarla mücadele etmek için yeni bir 

yaklaşım sunar (Hoare vd., 2012). 

KKT’nin kariyer psikolojik danışmanlığı alanında kullanıldığı örnekler, çeşitli kariyer 

gelişim güçlüklerine yönelik sunulacak hizmetlerde kullanılabilirliğine yönelik temel 

oluşturmaktadır. Örneğin, Hoare vd. (2012) tarafından, genç yetişkinlik döneminde depresyon 

yaşayan bir kadın danışanın iş performansının ve kariyer memnuniyetinin düşmesi nedeniyle 

iş devamsızlığı ve üretkenlikte düşüş sorunları yaşaması neticesinde, KKT tabanlı kariyer 

danışmanlığının gerçekleştirildiği bir vaka incelemesi sunulmuştur. KKT tabanlı kariyer 

danışmanlığı sonucunda danışanın, değerlerinin nasıl çatıştığını anlayarak değerlerini kariyeri 



24 
 

 

için farklı bir yol oluşturmak amacıyla kullandığı, ayrıca geçmiş ve şimdiki ilişkisel sorunlar 

bağlamında kaygı ve düşük özgüven duygusuna sebep olan duygusal gerginlikten kendini 

kurtarabildiği rapor edilmiştir. Benzer şekilde, Luken ve De Folter (2019), gerçekleştirdikleri 

vaka incelemesinde KKT’nin 18 yaşındaki kadın danışanın kariyer gelişiminde yaşadığı 

problemler üzerindeki rolünü incelemişlerdir. Bu çalışmada KKT odaklı kariyer danışmanlığı 

süreci ile ilgili olarak kariyer psikolojik danışmanlarına çeşitli öneriler sunulmuştur. Bu 

doğrultuda KKT ’nin kariyer danışmanlığına yeni bir yaklaşım getirdiği ve alternatif bir yön 

sunduğu sonucuna ulaşılmıştır. Ayrıca KKT’nin kariyer psikolojik danışmanlığında en önemli 

yönünün, geleneksel yaklaşımların bilgi işleme ve düşünme süreçlerine odaklanmasına bir 

alternatif sunması olduğu belirtilmiştir. Bu vaka incelemelerinin yanı sıra, Khan ve Mathur 

(2020) tarafından gerçekleştirilen KKT tabanlı kariyer danışmanlığı programının katılımcıların, 

kariyer kararsızlığı, erteleme, mevcut kariyere ilgi eksikliği, kariyer başarısı konusunda aile 

üyelerinin beklentileri, kişinin kendisinden yüksek beklentileri, kariyerde olumsuz öz 

değerlendirme, kariyer gelişiminde odaklanma eksikliği ve kişinin güçlü ve zayıf yönlerinin 

değerlendirilmesi ile ilgili deneyimlerden kaçınma gibi alanlarda olumlu sonuçlar ortaya 

koyduğu rapor edilmiştir. Soltanzadeh Jazi vd. (2019) tarafından obsesif kompulsif bozukluğu 

olan üniversite öğrencileri ile yapılan çalışmada KKT tabanlı kariyer rehberliğinin olumsuz 

duyguların kabulü ve mesleki değerlere bağlılık yoluyla öğrencilerin kariyer gelişimlerinin 

olumlu yönde etkilendiği rapor edilmiştir. 

Uluslararası alanyazında bu sınırlı sayıdaki araştırmalara rağmen, ulusal alanyazında 

bu konu henüz araştırılmaya çok açık bir alan olarak ortaya çıkmaktadır. KKT temelli 

yaklaşımların kariyer gelişiminin çeşitli yönlerine dair yaşanabilecek güçlükler üzerindeki 

olumlu etkilerine dair ilgili alanyazın, KKT’nin kariyer psikolojik danışmanlığı alanındaki 

sorunların ele alınmasında yeni bir bakış açısı olarak öne çıktığını göstermektedir. Mevcut 

araştırmalar da KKT’nin kariyer psikolojik danışmanlığı alanında kullanımına dair umut 

vadedici sonuçlara işaret etmektedir. Bu doğrultuda, genç yetişkinlik dönemi ile okuldan iş 

yasamına geçiş ve kariyer kararı verme gibi gelişimsel görevlerin yanı sıra kariyer kararsızlığı 

yaşama, iş bulma ve gelecek kaygısını da içeren pek çok kariyer sıkıntısı deneyimleme gibi 
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çeşitli gelişimsel güçlükler yaşayan üniversite öğrencilerinin kariyer gelişim süreçlerinin 

desteklenmesine yönelik KKT temelli kanıta dayalı programlara duyulan ihtiyaç öne 

çıkmaktadır. Bu ihtiyaca yanıt verir şekilde bu araştırmada, öncelikle, geliştirilecek programa 

temel oluşturması için üniversite öğrencilerinin kariyer sıkıntılarına yönelik deneyimlerinin 

derinlemesine bir şekilde araştırılması, ardından kariyer kararsızlıklarını ve kariyer sıkıntılarını 

azaltma doğrultusunda KKTtemelli psikoeğitim programının (KKTPP) geliştirilmesi ve 

etkililiğinin incelenmesi amaçlanmıştır. Bu bağlamda bu çalışmanın bulgularının üniversite 

öğrencilerine sunulacak kariyer hizmetleri açısından önemli bir girdi ve kaynak sağlayacağı, 

ayrıca KKT alanyazınına da önemli katkıları olacağı varsayılmaktadır. 

Araştırmanın Amacı ve Önemi  

 Beliren yetişkinlik olarak tanımlanan üniversite dönemi, bireylerin yaşam boyu gelişim 

sürecinde kritik bir aşama olarak kabul edilmektedir (Arnett, 2000). Arnett ‘e (2000) göre 

bireyler bu dönemde sosyal, duygusal ve mesleki gelişimlerine yönelik değerli olan alanlarla 

ilgili kayda değer seçimler yapabilmektedir. Bununla birlikte bu dönem ergenlikten yetişkinliğe 

geçiş dönemi olarak görülürken aynı zamanda belirsizliğin de yoğun olarak yaşandığı 

seçenekler dönemi olarak görülmektedir (Arnett, 2000). Bu gelişim dönemi, üniversite 

öğrencileri için stresli ve uyum gerektiren bir süreç olarak görülmekte, pek çok açıdan zorlayıcı 

olabilmektedir (Dyson ve Renk, 2006; Pritchard vd., 2007). Üniversite dönemi, bireylerin 

kariyer gelişimi açısından bir keşif aşaması olmakla birlikte aynı zamanda kariyer 

seçeneklerinin değerlendirildiği bir süreç olarak da öne çıkmaktadır (Martens ve Felissa, 1998). 

Bu dönemde gençler, lisedeki eğitim programlarından farklı bir akademik yapıya uyum 

sağlarken, aynı zamanda çeşitli gelişimsel görevlerle de karşı karşıya kalmaktadırlar 

(Savickas, 2001). Bu görevler arasında, seçtikleri kariyerin kendilerine uygunluğunu 

değerlendirme, kariyer süreçlerine dair kararlar alma, staj ve iş arama süreçlerine katılma ve 

kariyer gelişimi için uygun bir çevre oluşturma gibi sorumluluklar yer almaktadır (Creed vd., 

2009). Öğrenciler, belirlemiş oldukları kariyer tercihleriyle sadece mesleki gelişimlerini 

sürdürmekle kalmaz aynı zamanda bu kariyer tercihlerinin yarattığı çevresel koşulların da etkisi 

altındadır (Gati ve Asher, 2001). Gati ve Asher (2001), kariyer kararlarının bireylerin yaşam 
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tarzlarını, toplum içindeki rollerini ve genel olarak tüm hayatlarını büyük ölçüde etkilediğini 

vurgulamıştır. Bu nedenle, etkili ve işlevsel kariyer kararı vermek, genç yetişkinlik döneminde 

önemli bir aşamayı temsil etmektedir (Sampson ve Peterson, 1996). Bununla birlikte yönünü 

netleştiremeyen bireylerin, kariyerleri ile ilgili kararlar verirken zorlandığı görülmektedir 

(Sangganjanavanich ve Magnuson, 2011). King vd. (2014), gençlerin çoğunun gelecekteki 

kariyerleriyle ilgili stres yaşadıklarını ortaya koymuştur. Birçok üniversite öğrencisinin kariyer 

kararsızlığı yaşadığı ve bu öğrenciler arasında psikolojik sıkıntıların (kaygı, depresyon) 

yüksek, psikolojik iyi oluşlarının düşük olduğu tespit edilmiştir (Fouad vd., 2006).  

Gençler için sacılı bir dönem olarak görülen üniversitenin son dönemlerinde bireyler 

okuldan işe geçiş aşamasında bulunmakla birlikte, bu dönemde onlara etkili ve ilevsel 

yönlendirmeler yapmak önemli görülmektedir. Öyle ki bu dönemde bireylerin işe geçiş 

aşamasını etkili bir şekilde yönetebilmesi, planlı ve sistematik bir hazırlığı gerektirir. Bununla 

birlikte öğrencilik hayatı ile iş hayatı arasındakibu geçiş aşaması bireyler için. Ancak öğrencilik 

hayatı ile iş hayatı arasındaki farklılıklar ve beklentilerin uyuşmaması bireyler için zorlayıcı 

olabilmektedir. Dolayısıyla, üniversite öğrencilerinin okuldan iş yaşamına geçişini daha etkili 

hale getirmede ve istihdam edilebilir nitelikli eleman yetiştirme konusunda üniversitelerin 

kariyer gelişim merkezleri ulusal politikalarla desteklenmeli ve daha işlevsel hale getirilmelidir 

(Yeşilyaprak, 2014c).  

Bu süreçte, öğrencilere gerekli özen ve destek gösterilmediğinde, plansız bir şekilde iş 

yaşamlarına geçmeleri, kariyer hedeflerine yönelme süreçlerinde, zaman ve kaynak açısından 

çeşitli kayıplara uğramalarına, depresyon, kaygı veya çeşitli bağımlılıklar gibi psikolojik 

sorunların ortaya çıkmasına sebep olabilmektedir (Leung vd., 2011; Oliva vd., 2009). Bu 

aşamada onları doğru seçim yapmaları konusunda desteklemenin gelecekteki çalışma 

yaşamları açısından önemli olduğu düşünülebilir (Watson ve Stead, 1997). Birçok araştırmacı, 

eğitim hayatının son aşamasındaki öğrencilerin, kendi gelişim dönemi özelliklerinin içinde 

değerlendirilerek bu yönde araştırmalar yapılmasının önemine vurgu yapmıştır (Lent vd., 1999; 

Luzzo, 1991;1993).  Hayatlarının bu çok kritik aşamasında tüm yaşamlarını etkileyebilecek bir 

karar vermesi beklenilen öğrencilerin karar verme süreçlerinde ve kariyer gelişim sürecinde 
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yaşadıkları stres ve sıkıntılar noktasında öğrencilere eğitim öğretim gördüğü süre zarfında 

yardımcı olunması gerekmektedir (Doğan, 2005). Öyle ki, bireylerin mesleki hayatının, iş 

dünyasına ek olarak toplumsal birçok konu üzerinde etkileri olduğu bilinmekle birlikte bu 

konunun profesyonel şekilde ele alınması anlamlı olacaktır (Öztemel, 2019).  

Öte yandan bu dönemde yaşanılan en önemli sorunlardan biri artan genç işsizliği 

oranlarıdır. Dünya Bankası tarafından yapılan bir araştırmada, üniversite gençliğinin en büyük 

sorunun işsizlik olduğu, 20-24 yaş arası üniversite mezunlarının % 38,5’inin iş aradığı tespit 

edilmiştir (WorldBank, 2006). ABD Federal Rezerv Bankası (FED), 22 ile 27 yaş arası 

üniversite mezunu olan bireylerin iş bulma oranının, genel işsizlik oranlarına göre daha yüksek 

olduğunu bildirmiştir. Elde edilen istatistikler, üniversiteden mezun olan bireylerin 

deneyimlediği işsizliğin düzenli olarak arttığını, genel işsizliğin ise son on yıl içinde azaldığını 

göstermektedir (Kelly, 2019).  

Ülkemizde genç işsizliğin ve üniversite mezunlarına yönelik işsizlik oranlarının %32’lere 

ulaştığı dikkate alındığında bu problemi çözmeye yönelik sistematik çalışmaların ele alınması 

önem arz etmektedir (Can, 2015; Erdayı, 2009). Ülkemizde işsizlik oranı 2022 yılı Temmuz 

ayında genç nüfusta %19,1 olarak rapor edilmiştir (TÜİK, 2024). İşsizliğin Türkiye’deki 

gençlerde daha çok görülmesinin nedenlerinden biri de ekonomik istihdamın yetersiz oluşu 

olarak görülmektedir. TÜİK (2023) verilerine göre 2023 yılı Ocak ayı işsizlik oranı %9,7 iken, 

bu oran 15-24 yaş arasında %20,2 olarak raporlanmıştır. Diğer taraftan genç işsizlikteki oran 

toplam işsizliğin iki katı olarak hesaplanmıştır. 2024 yılı için ise 15-24 yaş arasındaki işsizlik 

oranı yüzde 16,6 olarak tespit edilmiştir (TÜİK, 2024).  

İşsizlik oranlarının yaş dağılımı incelendiğine özellikle üniversiteden mezun olan 

gençleri de kapsayan genç işsizlik düzeyleri dikkat çekmektedir. İşsizlik oranları incelendiğinde 

eğitim durumuna göre üniversite mezunlarında bu oranın daha fazla olduğu tespit edişmiştir 

(Çondur ve Bölükbaş, 2014). TÜİK’in son yılda yayınladığı verilere göre üniversiteden mezun 

olan bir kişinin ortalama iş bulma süresinin 13.6 ay olması dikkat çekici bir durumdur (TÜİK, 

2022). Türkiye’de üniversiteden mezun olan bireylerin işsizlik oranlarındaki bu artış, 
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üniversitede eğitim almanın artık bir iş garantisi sağlamadığını ve istihdamın yetersizliğine 

işaret etmektedir (İncekara, 2010).  

Bu durum, yaşamlarında kendilerine bir meslek edinme ve toplum içinde önemli bir 

konuma sahip olma yolundaki üniversite öğrencileri üzerindeki baskıyı da artırmaktadır (Cooke 

vd., 2006). Bireyler üniversite mezunu olan gençlerin işsizlik sorununun arttığını gördükçe 

daha çok kaygı, stres ve umutsuzluk deneyimleyebilmektedirler (Aytaç ve Dursun, 2009). 

Dolayısıyla gençlerde görülen işsizlik kaygısı bir taraftan ümitsizlik geliştirmelerine sebep 

olurken diğer taraftan da yanlış tercihlere yönelmelerine zemin hazırlayabilmektdir  (Koçak ve 

Çepni, 2017). İşsizlik kaygısı yaşayan bireyin sosyal ilişkileri zedenelebildiği gibi öfke, 

umutsuzluk, intihara eğilim ve madde kötüye kullanımı yaşayabilmektedir (Kıcır, 2010). 

Üniversiteden mezun olan gençlerin istihdam edilebilirliklerini arttırmak ve öğrencilerin 

kariyer gelişimlerini desteklemek amacıyla üniversitelerde kariyer merkezleri kurulduğu 

görülmektedir. Bireylere sunulan kariyer psikolojik danışmanlığı hizmetlerinin geliştirilerek ilk 

aşamada var olan problemlerin açığa çıkarılması, bu yönde hangi uygulamalar olduğu ve daha 

sonra ise hangi konulara odaklanıldığına yönelik detaylı çalışmalar öncelikli olarak 

görülmektedir. Bu durum ülkemizde günümüz koşullarında giderek daha da önemli hale 

gelmektedir (Kılıç, 2019; Kılıç ve Zorbaz, 2021). Dolayısıyla son yüzyılda kariyer psikolojik 

danışmanlığı alanındaki hiizmetlerin işlevselliğinin sorgulanması önerilmektedir (Niles, 2011). 

Son dönemlerde gözlenen kariyer alanındaki değişen problemlerin, kariyer psikolojik 

danışmanlığı alanında güncel müdahaleler gerektirdiğine işaret edilmektedir (Herr, 2001; Niles 

ve Bowslbey, 2005). Bunun sonucu olarak üniversitelerin kariyer gelişim merkezlerinde güncel 

problemlerin ve ihtiyaçların ele alınmasının ve bu yöndeki hizmetlerin planlanmasında, 

günümüz kariyer ihtiyaçlarının belirlenmesinin önemli olacağı vurgulanabilir.  

Bu anlamda üniversite eğitimlerinin son aşamasına gelmiş olan gençlerin öncelikli 

olarak kariyer gelişimlerinde hangi noktalarda stres ve sıkıntı yaşadıklarının açığa çıkarılması 

ve kariyer gelişimlerinde daha kararlı adımlar atarken bir taraftan da bu alanda 

deneyimledikleri zorluklar ve stres yaratan faktörlerle daha etkin baş edebilme becerisi 

kazanarak gerektiğinde orijinal beceriler geliştirebilmesi noktasında KKT yöneliminde 
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gerçekleştirilecek çalışmaların etkili ve işlevsel olacağı varsayılmaktadır. Bu doğrultuda 

araştırmanın ilk aşamasını oluşturan nitel araştırma ile üniversite öğrencilerinin kariyer 

gelişimlerinde deneyimledikleri sıkıntıların derinlemesine bir şekilde incelenmesi, geliştirilecek 

KKT temelli psikoeğitim programına temel oluşturması açısından oldukça önemlidir. Aynı 

zamanda üniversite öğrencilerinin kariyer gelişimlerinde deneyimledikleri sıkıntıların neler 

olduğunun belirlenmesinin ve bu sıkıntı ve stres kaynaklarının nitel aşama sonrasında 

geliştirilecek olan KKT temelli psikoeğitim programının oluşturulmasına ve temellendirilmesine 

katkı sunacağı düşünülmektedir. Sonuç olarak gerçekleştirilen bu araştırma ile KKTPP’nin 

üniversite öğrencilerinin kariyer kararlılığı ve sıkıntısı düzeyleri üzerinde etkili olacağı ve 

literatürde önemli bir boşluğu dolduracağı öngörülmektedir. 

Araştırma Problemi  

Bu araştırmada temel olarak aşağıdaki sorulara yanıt aranmıştır. 

 1. Üniversite üçüncü ve dördüncü sınıf öğrencilerinin kariyer gelişimlerinde yaşadıkları 

sıkıntılara yönelik deneyimleri nelerdir? Bu deneyimler, üniversite öğrencilerine yönelik 

geliştirilecek KKT temelli psikoeğitim programı için nasıl bir temel oluşturmaktadır? 

 2. Elde edilen bulgular ışığında da, üniversite öğrencilerine yönelik KKT temelli 

psikoeğitim programının öğrencilerin kariyer sıkıntısı ve kararlılığına anlamlı bir etkisi var 

mıdır?  

Hipotezler 

 Araştırmanın temel amacı doğrultusunda, KKTPP'nin etkisini ölçmek üzere belirlenen 

hipotezler aşağıda sıralanmıştır:  

 Hipotez 1. KKTPP'ye katılan deney grubundaki ve kontrol grubundaki katılımcıların 

kariyer sıkıntısı ve kariyer kararlılığı ilişkin ön test puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark 

yoktur.  

 Hipotez 2. KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı son test 

ve izleme testi puan ortalamaları ön test puan ortalamalarından anlamlı derecede yüksektir.  

 Hipotez 3. KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı son test 

ve izleme testi puan ortalamaları ön test puan ortalamalarından anlamlı derecede düşüktür.  



30 
 

 

 Hipotez 4. KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı ve kariyer 

kararlılığı son test ve izleme testi puanları arasında anlamlı bir fark yoktur. 

 Hipotez 5. Kontrol grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı ve kariyer kararlılığı ön test, 

son test ve izleme testi puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark yoktur. 

 Hipotez 6. KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı son test 

ve izleme testi puanları, kontrol grubundaki katılımcıların son test ve izleme testi puanlarından 

anlamlı derecede yüksektir. 

 Hipotez 7. KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı son test 

ve izleme testi puanları, kontrol grubundaki katılımcıların son test ve izleme testi puanlarından 

anlamlı derecede düşüktür. 

Sayıltılar 

1. Araştırmada kullanılan ölçeklere bütün katılımcıların gerçeğe en yakın yanıtları 

verdikleri varsayılmıştır.  

Sınırlılıklar 

 1. Bu çalışmanın nicel aşaması Doğu Anadolu Bölgesindeki bir üniversitenin,2023-

2024 güz dönemi üçüncü ve dördüncü sınıf öğrencileri ile yürütülmüştür.  

 2. Bu çalışmada nitel aşamadaki uygulama, Akdeniz ve Doğu Anadolu Bölgeleri’nden 

üç üniversite, nicel aşama kapsamındaki pilot ve ana uygulama ise Doğu Anadolu 

Bölgesi’nden bir devlet üniversitesindeki üniversite öğrencileri ile gerçekleştirilmiştir.  

 3. Araştırmanın nitel aşamasından elde edilen veriler araştırma kapsamında hazırlanan 

ve kariyer sıkıntısının nedenlerini incelemeyi amaçlayan yarı yapılandırılmış görüşme 

formundan elde edilen verilerle sınırlıdır. 

 4. Bu araştırmanın nicel aşamasından elde edilen veriler kullanılan ölçme araçlarının 

ölçüğü niteliklerle sınırlıdır. 
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Tanımlar 

 Bu araştırmada kullanılan kavramlara ait tanımlara aşağıda yer verilmiştir. 

Kariyer Kararlılığı 

 Sosyal bilişsel kariyer kuramı çerçevesinde kariyer kararlılığı, bireylerin kişisel 

özellikleri, doğup büyüdükleri kültür, yetenek ve ilgileri gibi bireysel ve çevresel etmenlere göre 

farklılaşabilen bir kavram olarak ifade edilmektedir (Lent vd., 1994). 

Kariyer Sıkıntısı 

 Kariyer sıkıntısı, kariyer karar verme sürecinde bazı rahatsız edici etkiler hissetme ve 

kariyer belirlemekten kaçınma olarak tanımlanmaktadır (Creed ve Gagliardi, 2015). 

Kabul ve Kararlılık Terapisi  

 KKT, bireyin içsel yaşantılarının farkında olarak onları değiştirmeye veya yok etmeye 

çalışmadan kabul edip, bireyin değerleri yönünde hareket etmesini teşvik eden üçüncü dalga 

davranışsal ve bilişsel terapiler arasında yer alan bir psikoterapi yöntemidir (Hayes, 2004).  

Genç Yetişkinlik Dönemi 

Üniversite öğrencilerinin bulunduğu dönem, genç yetişkinlik ya da beliren yetişkinlik 

dönemi olarak tanımlanmaktadır (Arnet, 2001). Bu araştırma kapsamında ise genç yetişkinlik 

dönemi üniversite üçüncü ve dördüncü sınıf öğrencilerini kapsamaktadır. 
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Bölüm 2 

Araştırmanın Kuramsal Temeli ve İlgili Araştırmalar 

 Bu bölümde ilk olarak araştırmanın bağımlı değişkenleri olan kariyer kararlılığı ve 

kariyer sıkıntısı ile ilgili literatür ve araştırmalar yer almaktadır. Ardından araştırma kapsamında 

geliştirilen psikoeğitim programının kuramsal temelini oluşturan Kabul ve Kararlılık Terapisi 

(KKT) ile ilgili kuramsal temeller, kuramın bileşenleri ve kariyer psikolojik danışmanlığında 

kullanımına yönelik ilgili alanyazın bilgisine yer verilmiştir. Ayrıca Kabul ve Kararlılık Terapisi 

ile ilgili araştırmalar ve kariyer kararlılığı, kariyer sıkıntısı ve Kabul ve Kararlılık Terapisinin 

birlikte ele alınışına yönelik literatür sunulmuştur. 

Kariyer Kararlılığı  

  Kariyer kararlılığı, kişinin kariyer gelişimindeki istikrarının ve memnuniyetinin 

göstergesi olarak ifade edilmektedir (Miller, 2011). Glaize ve Myrick (1984), kariyer kararlılığını 

bireyin kariyer hedeflerini netleştirme yeteneği olarak tanımlamaktadır. Savickas vd.’ne (1992) 

göre kariyer kararlılığı kesinlik, tatmin ve rahatlık olarak üç farklı boyutta değerlendirilmektedir. 

Diğer taraftan, insanların eğitimleri sonrasında takip etmek ve geliştirmek istedikleri kariyer 

yollarına ilişkin güven veya kesinlik düzeyini de ifade etmektedir (Li vd., 2019). Bununla birlikte 

kariyer kararına vurgu yapan ve bireyin kariyer karar verme sürecini nasıl ele aldığına ilişkin 

yaklaşımlar bulunmaktadır (Osipow, 1990). Bu yaklaşımlar çeşitli karar verme modelleri ve 

kariyer psikolojik danışmanlığı alanına özgü teknik ve yöntemler dikkate alınarak geliştirilmiştir 

(Pitz ve Harren, 1980).  

 Bell vd. (1988) öngörücü, betimsel ve kuralcı kariyer karar verme modellerini 

geliştirmiştir. Öngörücü kariyer karar verme modeli, en etkili ve işlevsel kararın nasıl verildiğini 

ve bu süreçte bireyin sezgileri ile çeşitli diğer seçenekleri karşılaştırmasının önemine vurgu 

yapmaktadır (Pitz ve Harren,1980). Öngörücü modeller, bireylerin bilgi işleme ve geçerli bilgiye 

erişimdeki sınırlılıklar neticesinde en uygun kararı almalarına yardımcı olmayı amaçlamaktadır 

(Gati, 2013). Öngörücü modeller, bireylerin ulaşılamaz hedeflerinin yerine daha tatmin edici ve 

gerçekçi seçimler yapmalarına işaret eder (Phillips, 1994). Öngörücü modellerin amacı, 
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tamamen gerçekçi kararlar almaya çalışmak yerine, daha iyi kariyer kararları almak için 

sistematik bir süreç sağlamaktır (Gati vd., 1996; Gati ve Levin, 2015). Dolayısıyla öngörücü 

model, kuralcı ve betimleyici modeller arasındaki boşluğu en aza indirmeyi amaçlarken diğer 

taraftan bireyleri sezgisel karar almaya yönlendirir (Gati, 2013). Bu nedenle, öngörücü 

modeller kuralcı modellerin karar durumlarına uygulanamazlığını aşmayı ve betimleyici 

modellerde bulunan önyargıları en aza indirmeyi amaçlar (Gati ve Kulcsar, 2021). 

 Betimsel kariyer karar verme modelinde, birey karar verirken seçenekler arasından 

kendisi için ihtiyacını karşılayabilecek en iyi seçeneği kabul etmek durumunda kalmaktadır 

(Bell vd., 1988). Bu modeller, insanların gerçek hayatta karar verme biçimlerini ele alarak, 

ideal, normatif karar alma süreçleri ile gerçek olanlar arasındaki boşluklara vurgu yapmaktadır 

(Tversky ve Kahneman, 1974). Betimleyici modeller, öngörücü modellerin varsayımlarının 

aksine, bireylerin her zaman en uygun alternatifi seçerek faydayı maksimize etmeye 

çalışmadıklarını, ancak genellikle tatmin edici bir alternatifi seçtiklerini açıklar (Phillips, 1994). 

Bununla birlikte öngörücü modeller, insanların en iyi kararları nasıl almaları gerektiğine dair 

öneriler sunarken, betimleyici modeller ise insanların bu kararları nasıl aldıklarını açıklar 

(Germeijs ve Boeck, 2003). 

  Kuralcı karar verme modeli, kariyer psikolojik danışmanlığı alanında, ideal bir kariyer 

kararı alma süreci için teorik bir yapı sunmaktadır (Kaldor ve Zytowski, 1969; Katz, 1969; Zakay 

ve Barak, 1984). Bu modelde her olası seçenek iki değişkene göre değerlendirilir; ilk olarak, 

birey hedefleri ve tercihleri doğrultusunda karşılaştığı seçenekleri kişisel fayda ve maliyet 

açısından değerlendirir. İkincisi, belirli bir seçeneğin belirli bir sonucu da beraberinde getirmesi 

olasılığıdır (Brown, 1990; Mitchell ve Krumboltz,1984; Pitz ve Harren, 1980). Bununla birlikte 

kuralcı karar verme modelinde birey kendisi için en etkili ve uygun meleğe yönelmesi için iki 

ön koşul vardır; bunlardan ilki iş alanındaki seçenekler hakkında yeterli düzeyde bilgi sahibi 

olması ve diğeri ise bu seçeneklerin çıktılarının neler olabileceğini öngörerek mantıklı bir karar 

vermesidir (Bell vd., 1988). Kariyer psikolojik danışmanları kuralcı karar verme modellerini 

diğer modellere göre rasyonel, niceliksel, karmaşık ve insanın bilgi işleme yetenekleriyle 

uyumsuz olarak algılandığı için benimsememişlerdir (Gati ve Kulcsar, 2021). 
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 Temel olarak karar verme sürecini ele alan bu açıklamaların yanı sıra, kariyer 

olgunluğunun bir göstergesi olan ve önemli bir kariyer gelişim görevi olan (Super, 1990) kariyer 

kararı vermenin kariyer gelişim kuramlarının ana konularından olduğu söylenebilir. Bu nedenle 

kariyer karar vermeyi anlamada ve açıklamada kariyer kuramlarına da bakmanın önemli 

olacağı söylenebilir (Osipow, 1990). 

 İlk olarak, mesleki rehberliğin temelini oluşturan Parsos’ın (1909) özellik-etmen 

kuramına göre, bireyler kariyer kararlarını, kendi nitelikleri (ilgi, yetenek, değer, kişilik özellikleri 

gibi) ile mesleklerin ve işlerin özelikleri (çalışma koşulları, gerektirdiği nitelikler, iş bulma 

imkanları vb.) arasında akılcıbir eşleştirme yapma süreci ile verirler. Meslek kararı bireylerin 

kendi özelliklerinin ve iş yaşamının çıktılarının farkında olarak bu iki süreci etkili bir şekilde ele 

alabilme becerisi şeklinde tanımlanmaktadır (Carson vd., 1999). Bu noktada, eşleşme süreci 

gerçekçi akıl yürütmeye dayanan karar verme sürecini içerir (Sharf, 2013). 

 Özellik-faktör uyumlu kuramların temsilcilerinden biri olan Holland (1966) ise kişilik 

tipolojisi kuramında, bireylerin genetik özelliklerinin, kişilik türlerinin, farklılıklarının ve 

tutarlılıklarının sonucu olarak en iyi uyum sağlayabilecekleri ortamların arayışı içinde olduğu 

belirtmiştir. Bu arayışın sonunda yaptıkları elde edebilecekleri seçimin memnuniyeti ve 

kalıcılığı da kariyer kararlılıklarını etkilemektedir (Osipow, 1990). Bu doğrultuda, kariyer kararı 

verme kişilik özellikleri ile eşleşen iş çevrelerine yönelme sürecini ifade eder. 

 Özellik-etmen kuramlarının eşleştirmeye dayalı yaklaşımlarına eleştiri getiren ve 

kariyer gelişimini bir süreç olarak ele alan kariyer gelişim kuramlarında kariyer kararı verme, 

gelişimsel bir görev olarak ele alınmaktadır. Örneğin, Ginzberg (1951) meslek seçiminin, 

fanteziye dayalı karar verme, ilgi, kapasite ve değerlere dayalı geçici karar verme ve keşif, 

kristalleşme ve spesifikleşmenin gelişimsel süreçlerine dayalı gerçekçi karar verme olmak 

üzere yaşamın üç dönemini içeren gelişimsel bir süreç olduğunu belirtmiştir (Gibson ve 

Mitchell, 1995). Daha önce de işaret edildiği üzere, Super (1957), kariyer olgunluğunu, 

bireylerin eğitsel ve kariyer kararı verebilmeye yönelik hazır bulunuşluğu olarak tanımlamıştır. 

Dolayısıyla kariyer kararı verme becerisi, kariyer olgunluğunun bir göstergesi olarak kabul 

edilmiş olup, kariyer kararı verme iyi bir eşleştirme yapmaya dayalı bir beceri ya da yapı 
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olmaktan ziyade değişikliklere ve geçişlere uyum sağlama becerisi olarak ele alınmıştır 

(Krieshok vd., 2009).  

 Gelişimsel kuramlarda eksik bırakıldığı düşünülen bilişsel faktörlerin (öz-yeterlik algısı) 

kariyer gelişimindeki rolünü ele alan ve Bandura’nın sosyal bilişsel kuramına dayanan Sosyal 

Bilişsel Kariyer Kuramı’nda (Lent vd., 1994) kariyer kararı verme, özyeterlik inançlarından ve 

mesleki sonuç beklentilerinden etkilenen bilişsel bir beceridir. Kişinin öz yeterlik algısı, kariyer 

seçimlerini, ne kadar çaba göstereceklerini, engelleyici durumlarla karşılaştığında vereceği 

tepkileri ve kariyer seçimlerindeki kararlılığını etkilemektedir (Bandura, 1977). Aynı zamanda 

kişinin bir kariyer alanındaki faaliyetlerle ilgili öz yeterlik algısının yanı sıra kariyer kararı verme 

öz yeterliliğinin yüksek olması da kariyer kararlılığını artırmaktadır (Akçakanat ve Uzunbacak, 

2019; Penn ve Lent, 2019). Sonuç beklentisi ise, bireylerin belirli davranışlarının belirli çıktılara 

neden olabileceğine dair öngörüsüdür (Bandura, 1977). Öz yeterlik algısı, performans 

başarısının belirli sonuçları garanti ettiği durumlarda kariyer kararlığını etkileyen baskın faktör 

iken, bu ilişkinin belirsiz olduğu durumlarda kişinin sonuç beklentisi öz yeterlik algısından 

bağımsız olarak katkıda bulunmaktadır (Bandura,1989). Bu değişkenlere ek olarak, kariyer 

seçimi davranışlarının, kariyer desteği (örn., aileden gelen maddi destek) ve kariyer engeli 

(örn., ileri eğitim için evden ayrılma zorunluluğu) gibi bağlamsal değişkenler tarafından da 

şekillendirildiğini öne sürmektedir (Rogers ve Creed, 2011). SBKK, kariyer sürecini 

destekleyebilecek ya da sınırlandırabilecek yaşam deneyimlerini içermektedir (McDonald ve 

Hite, 2023). Aynı zamanda kariyer kararı verme bir anda meydana gelmeyip aksine süreç 

alarak gerçekleşmekte ve çevresel engeller ya da destekler gibi bağlamsal değişkenlerden 

etkilenmektedir (Bright vd., 2005; Lent vd., 2000). Lent vd., (2002), SBKK’yı birey, çevre ve 

bireyin davranışı üçgeninde ele alarak bu üçgenin döngüsel bir yapıda olduğunu 

savunmaktadır. Bu üçlü etkileşim ve döngüsel yapı, birey için yaşam boyu devam eder (Brown 

ve Lent, 2004). Kişiyle ilgili olan bu üç faktör birbirini çift yönlü olarak etkilemektedir (Lent vd., 

1994). Kuramın temel savı, bireylerin kariyer kararlarını kendi başlarına alsalar bile, çevrenin 

bu süreçte önemli bir rol oynadığı yönündedir (Restubog vd., 2010). Dolayısıyla kişisel ve 

çevresel faktörler bireyin kariyer hazırlığına aktif katılımı aracılığıyla kariyer kararlılığını 
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etkilemektedir (Hirschi vd., 2011). Örneğin, olumsuz duygulanım (kaygı veya öfke) yaşama 

olasılığı daha yüksek olan bireyler, çevresel koşullara karşı daha duyarlı olabilir ve olumsuz 

duygulanım düzeyi düşük olanlardan daha fazla engel ve daha az destek algılayabilir (Lent 

vd., 1994). 

 Kariyer gelişim kuramlarında sosyal yapılandırmacı yaklaşımları benimseyen 

postmodern kariyer kuramlarına bakıldığında ise, kariyer karar verme sürecinin bireyin içinde 

büyüdüğü ve bulunduğu sosyal bağlamdan etkilendiği gibi bireyin de bu bağlamı 

şekillendirmesi yoluyla kariyer kararı sürecinin şekilleneceğine işaret edeceği söylenebilir. 21. 

yy.’daki iş dünyasındaki hızlı ve öngörülemez değişimlere işaret eden bu kuramlar, bireylerin 

bir mesleğe/işe karar vererek emekli olana kadar çalışacakları tek bir mesleğe/işe sahip olma 

durumunun değiştiğine işaret etmektedirler (Savickas, 2005). Bu kuramlar, kariyer karar verme 

sürecini, olgunlaşma gibi fizyolojik ya da psikolojik bir gelişim düzeyine dayandırılan kariyer 

karar verme süreci yerine, uyum sağlama gerekliliğine işaret etmişlerdir. Bu noktada, 

postmodern kariyer kuramlarından biri olan Kariyer Yapılandırma Kuramı (Savickas, 2005) 

kariyer karar vermeyi, kariyer uyumluluğunun bir bileşenini oluşturan Kontrol (kariyer geleceği 

üzerinde kimin kontrole sahip olduğuna dair değerlendirmeler) boyutuna ait bir beceri olarak 

ele almıştır. Bu doğrultuda kariyer kararı verme (liseden üniversiteye, okuldan-işe, bir işten 

diğerine gibi) kariyer geçişlerine uyum sağlama sürecinde gerekli olan bir özdüzenleme 

becerisi olarak ele alınmıştır (Savickas ve Porfeli, 2012). 

 Son olarak, kariyer gelişim kuramlarının yanı sıra, kariyer kararı verme çeşitli karar 

verme düzeylerine ve stillerine göre de ele alınmıştır. Gordon (1998) kariyer kararlarını kesin, 

biraz, dengesiz, geçici, gelişebilir, ciddi kararsız ve kronik kararsız olarak yedi kategoriye 

ayırmıştır. Bireyler kesin kararlı olduklarında yaşamları üzerindeki kontrolleri tamdır ve etkili 

karar almaya yönelik öz güvenleri gelişmiştir; biraz kararlı olduklarında bu süreçte şüpheli 

yaklaşımlar sergileyebilmektedirler; dengesiz kararlı yapıda olan bireyler kariyer gelişimlerinde 

çeşitli gecikmeler ve problemler yaşayabilirken; gelişebilir kararsızların ise karar verme 

davranışlarında daha olgun bir yaklaşım sergiledikleri; ciddi kararsızların bu süreçte toplumsal 

ve eğitime yönelik problemler yaşadıkları ve son olarak kronik kararsızların ise genel olarak 
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kariyer gelişimlerine yönelik amaç belirlemede problem yaşadığı ve diğer bireylerin desteğine 

ihtiyaç duydukları ifade edilmektedir (Gordon, 1998).  

 Bireylerin kariyer kararı verme aşamasında kişisel niteliklerine en uygun kararı 

verebilmeleri adına ve bu süreci en etkili ve işlevsel şekilde atlatabilmeleri için öne sürülen 

çeşitli kariyer karar verme stilleri bulunmaktadır (Karaçay, 2021). Genel olarak, karar verme 

stilleri, bireylerin farklı karar verme görevlerini tanımlama ve karar verme sürecindeki bireysel 

farklılıklar olarak tanımlanabilir (Harren, 1979). Gelatt (1962) kariyer kararını bireylerin kişisel 

ihtiyaçları doğrultusunda ve ardışık bir süreç olarak ele almaktadır. Janis ve Mann (1977) 

çatışma kuramında, kariyer karar verme aşamasında olan bireyin deneyimlediği içsel 

çatışmayı ele almaktadır. Gati’nin (1986) ardışık eleme modeli, bireylerin kariyer kararı verme 

aşamasında deneyimlediği çelişkiler ve buna bağlı olarak yaşanan güçlükleri ele almaktadır. 

Gati ve Asher’a (2001) göre ise bireyler, kişisel yetenek ve ilgileri doğrultusunda bir yön 

bulamadıklarında kararsızlık yaşayabilmektedirler. Harren (1979), kariyer karar alma 

sürecinde bireysel çeşitliliğin önemine vurgu yaparak en etkili yaklaşımın "rasyonel" yaklaşım 

olduğunu öne sürmüştür. Arroba (1978) duygusal, sezgisel, rasyonel, tereddütlü, uyumlu ve 

düşüncesiz olarak belirlediği altı farklı karar alma stili öne sürmüştür. Johnson (1978) ise karar 

verme tarzına ilişkin daha genel bir teori önermiştir. Bu stil karar verme stilinin iki bağımsız 

yönünü vurgulamaktadır; bilgi toplama ve bilgi analizi. Bilgi kendiliğinden veya sistematik 

olarak toplanabilir ve dahili veya harici olarak analiz edilebilir.  

 Kariyer kararlılığı, bireylerin kariyer gelişimlerinde etkin rol oynarken bununla birlikte 

kişilk özellikleri ve mesleki kimlik ile birlikte ele alınmaktadır (Galles ve Lenz, 2013; Lounsbury 

vd., 2005). Yüksek kariyer kararlılığına sahip bireylerin, mesleki kimlik algılarının üst düzeyde 

olduğu, belirledikleri kariyer tercihlerinde uzun süreli kalabildiği, kariyer seçeneklerini daha iyi 

analiz edebildiği, yaşam doyumlarının daha yüksek olduğu ve buna bağlı olarak da zorlu 

yaşam olayları karşısında daha düşük seviyede kaygı yaşadığı ve akademik başarılarının ise 

daha yüksek olduğu belirtilmektedir (Arnold, 1989; Hirschi, 2011; Işık, 2014; Koyuncuoğlu, 

2021; Restubog vd., 2010; Uthayakumar vd., 2010). Bununla birlikte kariyer kararlılığı yüksek 

olan bireylerin kararsız olan bireylere göre psikolojik sorunlar sorunlar yaşama ihtimallerinin 
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daha düşük olduğu vurgulanmaktadır (Osipow ve Fitzgerald, 1996). Kariyer kararlılığının kişilik 

ve yaşam tatmini (Lounsbury vd., 1999, 2005), öz yeterlik (Penn ve Lent, 2019), kaygı 

(Campagna ve Curtis, 2007; O'Hare ve Tamburri, 1986;), kariyer engelleri (Toyokawa ve 

DeWald, 2020), psikolojik sağlık ve öznel iyi oluş (Arnold, 1989; Uthayakumar vd., 2010), 

akademik motivasyon (Neice ve Bradley, 1979), ve kişisel değerler (Fearon vd., 2018) gibi 

farklı değişkenlerle ilişkili olduğu görülmektedir. Aşağıda kariyer kararlığı ile ilgili araştırmalar 

daha detaylı olarak sunulmuştur. 

Kariyer Kararlılığı İle İlgili Araştırmalar 

 Aşağıda, öncelikle kariyer kararlılığı ile ilişkili çalışmalar sunulmuştur. Bu doğrultuda ilk 

olarak uluslararası alanyazınındaki çalışmalara kendi içinde kronolojik olarak yer verilmiştir. 

Ardından ise ulusal çalışmalar sunulmuştur.  

 Bargmann vd. (2022) tarafından yürütülen boylamsal araştırmada, üniversite 

öğrencilerinin motivasyonunun (yetenek inançları, ilgi değeri ve görev çabası) kariyer 

kararlılıkları ve okulu bırakma eğilimleri üzerindeki etkisi incelenmiştir. Araştırmaya 351 

öğretmen adayı, üniversite birinci sınıf öğrencisi katılmıştır. Araştırma sonuçları, kariyer 

kararlılığı ile yetenek inançları ve ilgi değeri arasında ise pozitif ilişki olduğunu; okulu bırakma 

eğilimi ve görev çabası arasında ise negatif ilişki olduğunu göstermiştir. Ayrıca ilgi değerinin, 

kariyer kararlılığı aracılığı ile; görev çabasının ise doğrudan okuldan ayrılma eğilimini etkilediği 

ortaya konmuştur. Diğer bir deyişle, kariyer kararlılığı arttıkça yetenek inançları ve ilgi değeri 

artarken, kariyer kararlılığının ilgi değeri ve okuldan ayrılma eğilimi arasında aracı rol üstlendiği 

görülmüştür. 

 Chason’ın (2011) tarafından gerçekleştirilen çalışmada, olumsuz kariyer düşünceleri ile 

profil yükseltme, farklılaşma, kariyer kararlılığı ve seçimden duyulan memnuniyet arasındaki 

ilişkilerin incelenmesi amaçlanmıştır. Çalışma 226 üniversite öğrencisi ile yürütülmüştür. 

Araştırma sonuçları, bireylerin seçimden duyulan memnuniyet düzeyleri ve olumsuz kariyer 

düşünceleri arasında negatif yönde bir ilişki olduğunu göstermiştir. Bu sonuca göre bireyler 

kariyer gelişimlerinde almış oldukları karardan memnun olduklarında endişe düzeyleri de 

azalmaktadır.   
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 Uthayakumar vd.’nin (2010) yürütmüş olduğu çalışmada kariyer kararlılığının öznel iyi 

oluş ve depresyon üzerindeki etkisinin incelenmesi amaçlanmıştır. Araştırma 181 üniversite 

öğrencisi ile yürütülmüştür. Araştırma sonucunda kariyer kararlılığı ile öznel iyi oluş arasında 

pozitif, kariyer kararlılığı ile depresyon arasında ise negatif yönde bir ilşki bulunmuştur. 

Dolayısıyla kariyer kararlılığı artarken depresyonun azaldığı ve diğer taraftan öznel iyi oluşun 

ise arttığı sonucuna ulaşılmıştır.   

 Fouad ve Guillen’in (2006) yürütmüş olduğu çalışmada kariyer karar verme güvenini 

artırmak ve kariyer keşfini kolaylaştırmak için tasarlanmış bir üniversite kariyer dersinin etkililiği 

incelenmiştir. Araştırma 73 üniversite öğrencisiyle yürütülmüştür. Bulgular, öğrencilerin karar 

verme konusunda hazır olmama hissi yaşadıklarını ve kariyer karar verme konusunda yardıma 

ihtiyaç duyduklarını; özellikle karar vermeye hazır olma, kariyer kararı vermek için bilgi sahibi 

olma ve çatışmaları çözme konusunda yardıma ihtiyaç duyduklarını ve işlevsiz inançların karar 

vermede en çok zorluk çekilen alan olduğunu göstermiştir. Bununla birlikte üniversite 

öğrencilerinin büyük bir bölümünün kariyer seçimleri konusunda zorluk çektiği ve bu 

öğrencilerin depresyon ile kaygı düzeylerinin genel nüfusa göre daha yüksek olduğu ortaya 

çıkmıştır. Araştırma sonucunda öğrencilerin, kariyer karar verme özyeterliliklerinin arttığı, 

kariyer karar verme zorluklarının önemli ölçüde azaldığı ancak eğitimsel ve mesleki engellere 

ilişkin genel algılarında anlamlı bir azalmanın olmadığı görülmüştür.  

 Kelly ve Pulver (2003) tarafından kararsızlık tipolojisi araştırmalarındaki bazı sınırlı 

yönleri ele almak ve türetilen kararsızlık tipleri için geçerlilik kanıtı sağlamak amacıyla bir 

araştırma yürütmüşlerdir. Araştırma 566 (292 kadın, 274 erkek) üniversite birinci sınıf birinci 

dönem öğrencileri ile yürütülmüştür. Araştırma sonucunda, nevrotiklik ile tüm kariyer faktörleri 

envanterleri (kariyer seçimi kaygısı, genel kararsızlık, kariyer bigisi ihtiyacı ve kendini bilme 

ihtiyacı) arasında pozitif ilişki, genel kararsızlık ile dışadönüklük ve vicdanlılık arasında negatif 

ilişki ve uyumluluk ile kariyer faktörleri (kariyer seçimi kaygısı, genel kararsızlık, kariyer bigisi 

ihtiyacı ve kendini bilme ihtiyacı) ve akademik değerlendirme test puanları (sözel ve matematik 

dersleri) arasında ise anlamlı bir ilişkinin olmadığı bulunmuştur.  
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 Perrone vd. (2002) tarafından yürütülen çalışmada Sosyal Öğrenme Kuramı 

bağlamında üniversite öğrencilerinin kariyer kararları üzerindeki rol model etkisini incelemek 

amaçlanmıştır. Çalışmaya 280’i kadın, 125’i erkek toplam 405 üniversite öğrencisi katılmıştır. 

Araştırma sonuçları, rol model desteğinin ve rol model ilişkisi kalitesinin, öğrencilerin kariyer 

kararlılıklarına anlamlı katkısı olduğunu göstermiştir. Ayrıca öğrencilerin en çok aynı 

cinsiyetten olan ebeveynini rol model seçtiği bulunmuştur. 

 Tracey and Darcy (2002) tarafından yapılan çalışmada, öğrencilerin Holland'ın normatif 

dairesel kişilik tipleri modelinden sapmaları ve bu sapmanın kariyer kararsızlığı, kariyer 

kesinliği ve yeterlilik algılarıyla ilişkili olup olmadığı incelenmiştir. Araştırmaya 61’i erkek, 101’i 

kadın toplam 162 üniversite öğrencisi katılmıştır. Araştırma sonuçları, bireylerde normatif 

yapıdan sapma arttıkça kariyer belirsizliğinin azaldığını ve kariyer kararsızlığının ise arttğını 

göstermiştir. Diğer taraftan normatif yapıdan sapma ve genel öz-yeterlik arasında anlamlı bir 

ilişki bulunamamıştır. 

 Peng’in (2001) yürütmüş olduğu çalışmada, biri bilişsel yeniden yapılandırma diğeri ise 

kariyer kararı becerileri eğitimi temelli iki farklı kariyer eğitimi programının öğrencilerin kariyer 

kararlılıkları üzerindeki etkililiğini karşılaştırmak amaçlanmıştır. Bu deneysel çalışmanın verileri 

152 üniversite birinci sınıf öğrencisinden elde edilmiştir. Araştırma sonuçlarına göre 

programların her ikisinin de cinsiyet değişkeninden bağımsız olarak kariyer kararlılığını olumlu 

etkilediği ve iki kursun etkisi arasında anlamlı bir fark olmadığı görülmüştür.  

 Eveland vd.’nin (1998) yürütmüş oldukları çalışmada yalnızca bilgisayar destekli ve 

hem kariyer psikolojik danışmanı hem de bilgisayar destekli iki kariyer rehberliği müdahalesinin 

kariyer kararlılığı üzerindeki etkisini araştırmak amaçlanmıştır. Araştırma 90 üniversite 

öğrencisi ile yürütülmüştür. Araştırma sonuçlarına göre iki programın da kariyer kararlılığı 

üzerinde etkili olduğu ancak hem kariyer psikolojik danışmanı hem de bilgisayar destekli olan 

kariyer rehberliği uygulamasının daha etkili olduğu görülmüştür. Ayrıca bu ilişki cinsiyet, yaş 

ve ırk değişkenleri açısından da incelenmiş ancak anlamlı bir fark bulunamamıştır. 

 Taylor ve Popma'nın (1990) yürüttüğü bir başka araştırmada ise, kariyer karar verme 

yetkinliği ile mesleki kararsızlık arasındaki ilişkinin incelenmesi amaçlanmıştır. Araştırma 203 
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kadın ve 204 erkek olmak üzere toplam 407 üniversite öğrencisi ile yürütülmüştür. Bu 

doğrultuda, mesleki kararsızlığı en çok etkileyen unsurun kariyer karar verme yetkinlik inancı 

olduğunu göstermiştir. Araştırma sonuçları, kariyer karar verme yetkinlik inançlarının, 

öğrencilerin mesleki karar verme süreçlerindeki belirsizliklerini azaltmada etkili bir faktör 

olduğunu göstermektedir.   

 Arnold’ın (1989), yürüttüğü çalışmada üniversite öğrencilerinin kariyer kararlılıkları ile 

psikolojik iyi oluşları arasındaki ilişkinin incelenmesi amaçlanmıştır. Araştırma 124 lisans ve 

üniversiteden yeni mezun olmuş 157 öğrenci ile yürütmüştür. Araştırma sonuçları kariyer 

kararlılığı ve psikolojik iyi oluşun özellikle yeni mezun olan öğrenciler için güçlü bir şekilde ilişkili 

olduğunu ortaya koymuştur. Ayrıca yeni mezun olan öğrenciler için kariyer kararlılığı ile 

psikolojik iyi oluş ve yaşam doyumu arasında anlamlı pozitif ilişki bulunmuştur.  

 Larson ve Heppner’ın (1985) yürüttükleri çalışmada, üniversite öğrencilerinin karar 

verme ve problem çözme yetenekleri ile kariyer kararsızlığı arasındaki ilişkinin incelenmesi 

amaçlanmıştır. Araştırma 32 kadın ve 32 erkek olmak üzere toplam 64 katılımcı ile 

gerçekleştirilmiştir. Araştırmanın bulguları problem çözme yeteneği gelişmiş öğrencilerin daha 

az kariyer kararsızlığı yaşadığını ve kariyer potansiyellerine daha yüksek güven duyduklarını 

göstermiştir.  

 Cellini ve Kantorowski (1984) tarafından yapılan çalışmada, kontrol odağı ve kariyer 

kararlılığı arasındaki ilişkiyi incelemek amaçlanmıştır. Araştırmaya 113’ü erkek, 177’si kadın 

toplam 290 üniversite öğrencisi katılmıştır. Araştırma sonuçları, kontrol odağı ile kariyer 

kararlılığı arasında anlamlı bir ilişki olduğunu; iç kontrol odağına sahip bireylerin dış kontrol 

odağına sahip bireylerden daha yüksek kariyer kararlılığı gösterdiğini ortaya koymuştur. 

 Taylor ve Betz'in (1983) yürüttükleri çalışmada kariyer kararsızlıkları ile kariyer karar 

verme öz yeterlik inanç düzeyleri arasındaki ilişkinin incelenmesi amaçlanmıştır. Çalışma 346 

üniversite öğrencisi ile yürütülmüş olup,  sonuçları, öz yeterlik inanç düzeyleri düşük olan 

öğrencilerin kariyer kararsızlıklarının daha yüksek olduğunu göstermiştir. Dolayısıyla, 

özyeterlik inançları ile kariyer kararsızlığı arasında negatif bir ilişki olduğunu ortaya 

konulmuştur. 
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 Buraya kadar sunulan araştırmalarda, uluslararası alanyazınında üniversite 

öğrencilerinin kariyer karar verme becerileri, kariyer karar verme düzeyleri ve kariyer 

kararlılıkları ya da kararsızlıkları ile ilişkili değişkenleri ortaya koyan ya da kariyer kararlılığını 

desteklemeye yönelik deneysel çalışmaların etkililiğini inceleyen uluslararası alanyazından 

bulgulara yer verilmiştir. Yukarıda yer verilen çalışmalardan elde edilen bulgular gösteriyor ki 

kariyer kararlılığı/kararsızlığı ile ilişkili birçok faktör bulunmaktadır.Bu faktörlerin içsel ve dışsal 

faktörler olarak öne çıktığı görülmektedir. Bireylerin kariyer kararlılığı/kararsızlığı ile ilişkili içsel 

faktörler olarak, kişilik özellikleri, bireyin kariyer gelişimine yönelik benlik algısı, öz yeterlik 

inancı, öznel iyi oluş, psikolojik iyi oluş, kariyer seçiminde duyduğu kaygı, kariyer bigisi ihtiyacı, 

kendini bilme ihtiyacı ve olumsuz kariyer düşünceleri gibi etmenler ön plana çıkarken dışsal 

faktörler olarak eğitim aldığı okul ya da bölüm, cinsiyet, yaş ve sınıf düzeyi gibi faktörler ön 

plana çıkmaktadır. Bu faktörler ile tutarlı olarak bu çalışmada da kariyer stresi/sıkıntısı ve 

kariyer kararalılığı birlikte ele alınmış olup, KKTPP’nin üniversite üçüncü ve dördüncü sınıf 

öğrencilerinin kariyer kararlılıkları üzerindeki etkisi incelenmiştir. Yukarıda yer alan deneysel 

çalışmalarda görüldüğü üzere, kariyer stresi/sıkıntısı ve kariyer kararlılığı/kararsızlığına 

yönelik daha çok çalışmaya ihtiyaç duyulduğu ve farklı değişkenlerin de birlikte ele alınmasının 

literatüre katkı sunacağı düşünülmektedir. Bu çalışmalara ek olarak aşağıda kariyer 

kararlılığının ilişkili olduğu ulusal alanyazınındaki çalışmalar kronolojik olarak sunulmuştur. 

 Polat’ın (2022) yürüttüğü araştırmada üniversite öğrencilerinin kariyer kararlılığı ve 

kariyer stresinin psikolojik iyi oluş üzerindeki etkisinin incelenmesi amaçlanmıştır. Araştırma 

430 üniversite öğrencisi ile yürütülmüştür. Araştırma sonuçları kariyer stresinin tüm 

boyutlarının (kariyer belirsizliği, bilgi eksikliği, dışsal çatışma ve iş bulma baskısı) hem kariyer 

kararlılığı ile hem de psikolojik iyi oluş ile negatif yönde ilişkili olduğunu göstermiştir. Ek olarak, 

kariyer belirsizliği ve bilgi eksikliği boyutları ile kariyer kararlılığı ve psikolojik iyi oluş arasında 

negatif yönde; dışsal çatışma ile kariyer kararlılığı ve psikolojik iyi oluş arasında negatif yönde; 

iş bulma baskısı ile kariyer kararlılığı ve psikolojik iyi oluş arasında ise yine negatif yönde 

anlamlı bir ilişki olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 
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 Koyuncuoğlu (2021) tarafından yapılan çalışmada, üniversite öğrencilerinin akademik 

motivasyonları ve kariyer kararlılıklarının cinsiyet, akademik başarı, öğrenim yılı ve lisansüstü 

eğitime devam etme beklentisi değişkenlerine göre karşılaştırılması amaçlanmıştır. Araştırma 

376 üniversite öğrencisi ile yürütülmüştür. Araştırma sonuçları, bireylerin akademik 

motivasyonlarının kariyer kararlılıklarını olumlu etkilediğini ve bu iki değişkenin cinsiyet, 

akademik başarı, öğrenim yılı ve lisansüstü eğitime devam etme beklentisi değişkenlerine göre 

farklılaştığını ortaya koymuştur. Öyle ki cinsiyete göre kariyer kararlılığında anlamlı bir farklılık 

görülmezken, üniversite öğrencilerinin kariyer kararlılığında öğrenim yılı, akademik başarı ve 

lisansüstü eğitime devam etme beklentilerine göre önemli farklılıklar olduğunu ortaya 

koymuştur. Dördüncü ve üçüncü sınıf öğrencilerinin kariyer kararlılık düzeyleri birinci ve ikinci 

sınıf öğrencilerine göre daha yüksek iken, akademik başarı ve lisansüstü eğitime devam etme 

beklentisi ile kariyer kararlılığı arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki bulunmuştur.   

 Çöp (2020) tarafından yürütülen araştırmada kariyer stresinin kariyer kararlılığı 

üzerindeki etkisinde sosyal ağ desteğinin aracılık rolünü incelemek amaçlanmıştır. Araştırma 

verileri 193 üniversite öğrencisinden elde edilmiştir. Araştırma sonuçları kariyer stresinin 

kariyer kararlılığını ve sosyal ağ desteğini olumsuz etkilediğini; sosyal ağ desteğinin kariyer 

kararlılığını olumlu etkilediğini; sosyal ağ desteğinin kariyer stresinin kariyer kararlılığı 

üzerindeki etkisinde güçlü bir aracılık rolü olduğunu ortaya koymuştur. 

  Arslan ve Uyar (2020) tarafından yürütülen araştırmada, kariyer kararı ve kariyer 

sıkıntısı ile psikolojik iyi oluş ve öznel iyi oluş arasındaki ilişkide bilinçli farkındalığın aracı rolü 

incelenmiştir. Araştırma verileri 18-26 yaş aralığındaki 245’i kadın ve 93’ü erkek toplam 338 

üniversite öğrencisinden toplanmıştır. Araştırma sonuçları, kariyer kararlılığının bilinçli 

farkındalık, psikolojik iyi oluş ve öznel iyi oluş ile pozitif bir ilişki gösterdiğini ve bilinçli 

farkındalığın kariyer kararlılığı ile psikolojik iyi oluş ve öznel iyi oluş arasındaki ilişkide aracı bir 

rol oynadığını göstermiştir. Ayrıca, kariyer sıkıntısının psikolojik iyi oluş ve öznel iyi oluş ile 

negatif yönde ilişkili; bilinçli farkındalığın psikolojik iyi oluş ve öznel iyi oluş ile pozitif yönde 

ilişkili; psikolojik iyi oluş ve öznel iyi oluşun pozitif yöde ilişkili olduğu bulunmuştur.  



44 
 

 

 Yaşar ve Sunay’ın (2020) yürütmüş olduğu çalışmada, Spor Bilimleri alanındaki 

üniversite öğrencilerinin kariyer kararlılıkları cinsiyet, yaş, iş deneyimi ve bölüm değişkenleri 

açısından incelenmiştir. Araştırma verileri, Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulunda eğitim 

gören 633 öğrenciden elde edilmiştir. Araştırma sonuçları öğrencilerin kariyer kararlılıklarının 

orta düzeyde olduğunu; erkeklerin kariyer kararlılık düzeylerinin kadınlara göre daha yüksek 

olduğunu; yaş ve iş deneyiminin kariyer kararlılığı ile pozitif yönde ilişkili olduğunu ortaya 

koymuştur.   

 Kahraman ve Kahraman’ın (2020) yürütmüş olduğu çalışmada hemşirelik öğrencilerine 

verilen kariyer danışmanlığının kariyer kararsızlığı ve kariyer karar verme yetkinliği üzerine 

etkisinin incelenmesi amaçlanmıştır. Çalışma 120 üniversite öğrencisi ile yürütülmüştür. 

Araştırma sonucunda hemşirelik son sınıf öğrencilerine verilen kariyer grup danışmanlığı 

programının kariyer kararsızlığının azaltılmasında ve kariyer karar verme yetkinliği düzeyinin 

artırılmasında etkili olduğu belirlenmiştir. 

 Çil (2016) tarafından yürütülen araştırmada kariyer kararsızlığı giderme psikoeğitim 

programının üniversite öğrencilerinin kariyer kararsızlığını giderme üzerine etkisinin 

incelenmesi amaçlanmıştır. Bu deneysel çalışmanın verileri 46 üniversite üçüncü sınıf 

öğrencisinden elde edilmiştir. Yapılan değerlendirmeler ve analizler sonucunda deney 

grubundaki üniversite öğrencilerinin kariyer kararsızlıklarında azalma olduğu, kontrol 

grubundaki üniversite öğrencilerinde ise herhangi bir değişim olmadığı görülmüştür. 

 Sonuç olarak ulusal alanyazındaki üniversite öğrencilerinin kariyer kararlılığı ilgili 

gerçekleştirilen araştırmalara bakıldığında kariyer kararlığının (cinsiyet, yaş, iş deneyimi, 

bölüm gibi) sosyo-demografik değişkenlerle, psikolojik sağlamlık, iyimserlik, problem çözme 

becerileri kariyer karar verme öz yeterlik inancı gibi öz-düzenleyici becerilerle, algılanan sosyal 

destekle, kariyer sıkıntısı ve kariyer stresi ile ve psikolojik iyi oluş, öznel iyi oluş, yaşam doyumu 

gibi ruh sağlığı değişkenleri ile ilişkili olduğu görülmektedir. Bu doğrultuda, okuldan işe geçiş 

süreci gibi önemli bir gelişimsel görevle karşı karşıya kalan üniversite öğrencilerinin kariyer 

karar verme süreçlerinin desteklenmesine yönelik önleyici/koruyucu veya müdahale edici 

programlar hazırlanırken kariyer kararlılığı ile ilişkili bu faktörlerin dikkate alınmasının 
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gerçekleştirilecek çalışmaların etkililiğinde önemli rol oynayacağı söylenebilir. Kariyer 

kararlılığı ile ilişkili bu değişkenlere bakıldığında; psikolojik sağlık, öznel iyi oluş, yaşam tatmini 

gibi KKT yönelimli psikolojik yardımın etkili sonuçlar ortaya koyduğu ruh sağlığı değişkenleri 

ile ilişkili olduğu; bir önceki bölümde işaret edildiği üzere kişisel değerler gibi KKT’nin temel 

amaçlarından olan psikolojik esnekliğin bileşenleriyle ilişkili olduğu görülmektedir. Bu noktada, 

kariyer kararsızlığının azaltılması ve kariyer karar verme sürecinin desteklenmesinde, bu 

araştırmada amaçlandığı üzere, KKT temelli kariyer psikolojik danışmanlığı hizmetlerinin 

olumlu sonuçlar ortaya koyabileceği söylenebilir. 

Kariyer Sıkıntısı 

 Selye (1974), stresi iyi stres (eustress) ve kötü stres (distress) şeklinde çift yönlü olarak 

tanımlamaktadır. İyi Stres (eustress), bireylerin deneyimlediği olumlu durumlarda ve 

yaşamlarındaki istendik süreçlerde yaşadığı ve yapıcı olan stresi içerirken, kötü stres (distress) 

ise bireyin zorlu yaşam olayları karşısında deneyimlediği ve yıkıcı olan strese karşılık gelir 

(Brown, 1984). Bu çalışma kapsamında da kariyer sıkıntısı (career distress) kavramındaki 

stres türü, kötü ve yıkıcı olan stres türüne işaret etmektedir. Dolayısıyla Türkçe literatürde 

yaygınlıkla kullanılan stres kavramı da bu çalışmada sıkıntı ile birlikte ele alınmıştır.Buradan 

hareketle kariyer sıkıntısı, kariyerinden ödün verme ve kariyer engellerini keşfetme gibi birçok 

olumsuz kariyer yaşantısının ortak ve yıkıcı bir sonucudur (Larson vd., 1994). Aynı zamanda 

kariyer sıkıntısı kariyer kararsızlığı da dahil olmak üzere kariyerle ilgili birçok faktörden 

oluşabilmektedir  (Constantine ve Flores, 2006; Lipshits-Braziler vd., 2016). Genç yetişkinlerde 

ve lise öğrencilerinde kariyer sıkıntısı kariyer gelişimini anlamak için önemli bir yapı olarak 

karşımıza çıkabilmektedir (Larson vd., 1994). Kariyer gelişim kuramlarının perspektifinden 

bakıldığında ise, bireyin kariyer gelişim görevlerini yerine getirme aşamasında başarısızlık 

deneyimlemesi sonucu ortaya çıktığı görülmektedir (Erikson, 1968; Havighurst, 1972; 

Kerpelman vd., 1997). Aynı zamanda kariyer sıkıntısı, kariyer gelişim görevlerinde zayıf 

ilerleme kaydetmenin potansiyel bir sonucu olarak karşımıza çıkabilmektedir (Erikson, 1968; 

Havighurst, 1972). Buna bağlı olarak sıkıntı, sırayla, keşif ve kariyer kararı verme gibi diğer 

kariyer gelişim süreçlerini sekteye uğratabilmektedir (Skorikov, 2007).  
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 Choi vd. (2011) kariyer stresinin dört boyuttan oluştuğunu ifade etmişlerdir; bu 

boyutlardan ilkini, öğrencilerin güven eksikliğinden ve gelecekte ne yapacaklarını 

bilmemelerinden kaynaklanan kariyer belirsizliği; ikinci boyutu; rehberlik edecek kaynak 

bulmadaki ya da yardım edebilecek kişilere ulaşmadaki zorluğun getirdiği bilgi eksikliği; üçüncü 

boyutu, istihdam edilme ve iş piyasası süreçlerine hazırlanırken yaşanan iş bulma baskısı; ve 

dördüncü boyutu ise bireyin ebeveyn, arkadaşlar gibi kendisi için önemli olan kişilerle kariyeri 

hakkında yaşadığı dışsal çatışma oluşturmaktadır. Kariyer belirsizliği,  özgüven eksikliğinden 

kaynaklanan stresi ve geleceğe yönelik belirsizlikten kaynaklanan kaygıyı;  kariyer gelişiminde 

bireyin ihtiyacı olan çeşitli kaynaklara ve mesleği icra eden kişilere ulaşmada yaşanan 

problemleri,mezun olduktan sonra meslek sahibi olma konusunda ve mesleğe başlama 

aşamasında hazırlık sürecinde hissedilen stresi, dışsal çatışma ise ebeveynler ve sosyal 

çevrenin olumsuz etkisini ifade etmektedir (Choi vd., 2011).  

 Quick (1990) kariyer stresi kaynaklarını; ilk kariyer kararını verme, kariyer geçişleri 

(okuldan işe geçiş gibi), mesleklerdeki değişiklikler, beceri veya bilginin eskimesi, belirsizlik ve 

risk, kariyer ve yaşam uyumu, emeklilik olmak üzere yedi grupta ele almıştır. İlk kariyer kararı; 

kişinin hayatında önemli bir dönüm noktası olduğundan stres verici olabilmektedir (Quick, 

1990). Heppner (1998) kariyer geçişini, bireyin kariyer değişikliklerinde ard arda gelen süreçler 

olarak tanımlamaktadır. Kariyer geçişleri beklenen bir durumun gerçekleşmesi (ör., mezun 

olma), beklenmeyen bir durumun gerçekleşmesi (ör., işten çıkarılma) ve beklenen bir durumun 

gerçekleşmemesi (ör., beklenen terfiyi almama) olmak üzere üç şekilde gerçekleşebilir 

(Schlossberg, 2011). Kriyer geçişleri her ne kadar çalışanlar için yeni bir süreci ve yeni 

deneyimleri beraberinde getirse de bu yeni sürece uyum sağlayabilmek kimi zaman bireylerde 

baskı yaratabilmektedir (Briscoe vd., 2006). Bu süreçte bazı bireyler bu geçişi başarı ile 

atlatabilirken bazıları ise beklenen ve istenen değişimi gerçekleştirememektedir (Schlossberg, 

1994). Bu farklılığın oluşmasındaki temel nedenin kişisel farklılıklar ile bu farklılıkların getirdiği 

çeşitli faktörler olarak görülmektedir (Ashforth ve Saks, 1995). Nicholson’a (1984) göre, kariyer 

geçiş sürecinde bireyler için üç önemli durum vardır; bireyler yaşamış oldukları geçiş sürecinde 

duygusal ve davranışsal stres yaşayabilmekte; kişilerin geçiş sürecindeki kimlik değişimleri 
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yeni değer ve yeteneklere sahip olmalarına yol açtığından yeni anlamları da beraberinde 

getirebilmekte ve bu geçiş süreçleri, yeni iş ortamındaki çalışma kültürüne uyum sağlamalarına 

yönelik edinmek zorunda kaldıkları yeni davranış kalıplarını içermektedir. Belirsizlik ve risk; var 

olan bilginin geleceği yordamaya yetmediği durumlarda oluşur ve belirsizlik yaşamın her 

anlamında oluşabilecek olgulardan biridir (Owen, 2021). Öte yandan bu durum da kariyer stresi 

kaynaklarındandır. Kariyer ve yaşam uyumu; birey için, yeni bir iş çevresi edinmesi 

neticesinde, farklı tutum ve davranışlara sahip olması, yeni ilişkiler kurması ve daha 

öncekinden farklı olarak alternatif bakış açıları geliştirmesi ile yaşam rolleri ve 

yükümlülüklerinin zaman zaman çatışabilmesi ve bu durumun da bireyde stres yaratabilmesi 

ile ilişkilidir (Nicholson, 1984). Emeklilik; uzun çalışma dönemlerinin bitmesi ve boş zamanın 

artmasıyla birlikte köklü bir değişimin yaşanması ve bu değişimin önemli bir stres kaynağı 

olabilmesi ile ilgilidir (Quick, 1990). İnsanların yaşamları boyunca pek çok farklı alanla ilgili 

stres yaşamasının yanında özellikle üniversite yılları stresin yaşandığı önemli bir dönemdir 

(Jang, 2000; Kim, 2003). Üniversite yılları boyunca öğrenciler kariyer başta olmak üzere eğitim, 

ekonomik ve soyal yaşamlarına yönelik birçok stres faktörüyle karşılaşabilmektedir (Jang, 

2000; Kim, 2003). Kariyer planlamanın odak noktası olduğu üniversite yıllarında; kariyer 

hedeflerinin belirsizliği, mesleki kaygı ve üniversite mezunu sayısının artmasına bağlı olarak 

ortaya çıkan işsizlik probleminin sonucunda yaşanan iş bulma kaygısının üniversite 

öğrencilerinin kariyer stresi yaşamasına neden olabileceği düşünülmektedir (Koçakoğlu ve 

Yalçın, 2024). Schein (1990) işsizliğin ve okuldan iş hayatına geçiş sürecinin sebep olduğu 

gerginliğin kariyer stresi yaşanmasına neden olduğunu iddia etmektedir. Bireyler işsizlik 

süreleri boyunca kaygı, utanç, toplumsal izolasyona bağlı gelişebilen stres ve sosyal izolasyon 

ve sektöre yönelik gelişebilen yabancılaşma deneyimleyebilmektedir (Stack ve Haas, 1984).  

Buna bağlı olarak işsizlik süresi uzadıkça bireylerin stres düzeyi artabilmekte ve finansal 

durumlarının iyileşeceğine dair umutlarının da tükenmesine sebep olabilmektedir (Bilgiç ve 

Yılmaz, 2013). İş bulma, iş kaybı ve gelir değişiminin oluşturduğu uyumsuzluklar da kariyer 

belirsizliği ve stresini etkileyen faktörlerdir (Körner vd., 2015). Ayrıca bireyler kariyer seçimi, 

planlama ve hazırlık sürecinde stres yaşayabileceği gibi iş yaşamında da çeşitli iletişim 
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problemleri, liderlik sorunları, aşırı iş yükü, rol çatışmaları ve belirsizliği vb. çeşitli stres 

faktörlerinin etkisinde de kalabilmektedir (Saka ve Gati, 2007). Tüm bunlara ek olarak 

çalışanlara yüklenen iş yükü fazlalığı, idari problemler, çalışma ortamının elverişsiz oluşu, 

çalışanın düşük özgüve sahip olması ve sorumlulukları yerine getirme konusunda yetersiz 

kalınması gibi nedenlerin de stres faktörü olabileceği belirtilmektedir (Albrehct, 1988).  

 Diğer taraftan bireylerin kariyer gelişimlerinde deneyimledikleri problemler karşısında 

geliştirdikleri çözüm önerileri ve buna bağlı olarak stres düzeylerinin de farklılık gösterebildiği 

belirtilmiştir (Saka ve Gati, 2007). Örneğin, başarı konusunda içsel motivasyonu yüksek olan 

bireylerin karşılaştığı problemler onu daha da motive ederken diğer taraftan bu motivasyona 

sahip olmayan bireylerin ise stresle başa çıkma konusunda yetersiz kaldığı belirtilmektedir 

(Aytaç, 2002; Srivastava, 2009). Sonuç olarak kariyer sıkıntısı/stresine neden olan etmenlerin 

ve bu etmenlerindoğurduğu sonuçların çeşitlilik gösterdiği dikkat çekmektedir. Öyle ki kariyer 

sıkıntısı/stresi yaşayan bireylerin desteklenme ihtiyacı göz önünde bulundurulduğunda sıkıntı 

ve stres yaşayan bireylere psikolojik destek sunmak amacıyla önleyici/koruyucu veya 

müdahale edici programlar hazırlanırken kariyer sıkıntısı/stresi ile ilişkili yukarıda ele alınan 

faktörlerin göz önünde bulundurulması programların etkililiğine katkı sunacaktır. Bu 

doğrultuda, bu araştırmada üniversite öğrencilerinin deneyimledikleri kariyer sıkıntısı/stresinin 

azaltılmasına yöneliktemelli kariyer gelişimi programının geliştirilmesinde kariyer sıkıntısı 

literatürütemel alınmıştır. Bu konuyla ilgili uluslararası ve ulusal alanyazındaki araştırma 

bulguları aşağıda ayrıca aktarılmıştır. Bu noktada, ayrıca, bu araştırmanın nitel aşaması, 

üniversiteden iş yaşamına geçiş sürecinde olan üniversite öğrencilerinin yaşadıkları kariyer 

stresi derinlemesine bir şekilde araştırılmasını amaçlamış ve bu amaç doğrultusunda, elde 

edilen bulgular da (kariyer sıkıntısı/stresine yönelik tema ve alt temalar) KKT temelli kariyer 

gelişim programı geliştirilirken göz önünde bulundurulmuştur.  

Kariyer Sıkıntısı İle İlgili Araştırmalar 

 Aşağıda, kariyer sıkıntısı/stresi ile ilişkili çalışmalar sunulmuştur. Bu doğrultuda 

öncelikle uluslararası alanyazınında kariyer sıkıntısı/stresinin araştırıldığı çalışmalara kendi 



49 
 

 

içinde kronolojik olarak yer verilmiştir. Ardından ulusal alayazınındaki kariyer sıkıntısı/stresinin 

ilişkili olduğu değişkenlerle yürütülmüş çalışmalar kronolojik olarak sunulmuştur.  

 Ma vd.’nin (2020) yürütmüş olduğu çalışmada algılanan aşırı nitelikliliğin 

(overqualification; yapılan işin sahip olunan eğitimden daha azını gerektirdiğine dair algı) 

kariyer sıkıntısı ve kariyer planlaması üzerindeki etkisine aracılık edip etmeyeceğinin 

incelenmesi amaçlanmıştır. Araştırma 250 genç yetişkin ile yürütülmüş olup, bulgular 

bireylerdeki algılanan aşırı niteliklilik arttıkça kariyer sıkıntısının azaldığı ve kariyer 

planlamasının arttığını işaret etmiştir. 

 Kim ve Lee (2019) yaptıkları araştırmada, eğitimi alınan meslek ile istenilen kariyer 

arasındaki uyumsuzluk ve mesleki bağlılık arasındaki ilişkide kariyer sıkıntısının olası 

aracılığını ve bu aracılığın sonuç beklentisinin derecesine bağlı olup olmadığını araştırmıştır. 

Araştırma 346 üniversite öğrencisiyle yürütülmüştür. Sonuçlar, kariyer sıkıntısının okunulan 

bölüm ile istenilen kariyer arasındaki uyumsuzluk algısı ile mesleki bağlılık arasındaki ilişkiye 

aracılık ettiğini göstermiştir. Ayrıca, bu uyumsuzluğun kariyer sıkıntısı yoluyla mesleki bağlılık 

üzerindeki olumsuz dolaylı etkisi, sonuç beklentisi düzeyi arttıkça azalmıştır. Kariyer 

uyumunda duyguların rolüne ilişkin kanıtlar göz önüne alındığında, kariyer sıkıntısının aracılık 

etkisi anlamlı bulunmuştur. Bu doğrultuda düşük sonuç beklentisi seviyesine sahip 

öğrencilerin, eğitimi alınan meslek ile istenilen kariyer arasındaki uyumsuzluk düzeyleri ile 

kariyer sıkıntısı arasındaki ilişkinin, yüksek sonuç beklenti seviyesine sahip öğrencilere kıyasla 

daha güçlü ve pozitif yönde olduğu görülmüştür.  

 Creed vd. (2017), kişisel yönelimin (proaktiflik ve kişilerarası reddedilme duyarlılığı) 

refahla (kariyer sıkıntısı ve istihdam edilebilirlik güveni) ilişkisini inceledikleri araştırmada 

beliren yetişkinlerde kariyer sıkıntısı ile ilişkili temel mekanizmaları değerlendirmişlerdir. 

Araştırmanın örneklemini, 564 üniversite birinci sınıf öğrencisi oluşturmuştur. Araştırmanın 

sonucunda pro-aktivitenin ve kişilerarası reddedilme duyarlılığının tutarsızlıkla ilişkili olduğunu 

ve bu tutarsızlığın kariyer sıkıntısı ve istihdam edilebilirlik ile ilişkili olduğunu doğrulamışlardır. 

Dolayısıyla kariyer hedef önemi daha yüksek olduğunda, proaktif yönelim ile kariyer hedefi-

performans tutarsızlığı arasındaki negatif ilişkinin daha güçlü, kişilerarası reddedilme 



50 
 

 

duyarlılığı ile kariyer hedefi-performans tutarsızlığı arasındaki pozitif ilişkinin ise daha zayıf 

olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Aynı zamanda kariyer hedefi-performans tutarsızlığı, kariyer 

sıkıntısıyla pozitif ilişkili iken istihdam edilebilirlik güveniyle negatif ilişkili olduğu sonucuna 

ulaşılmıştır.  

 Creed ve Gagliardi’nin (2015) yürütmüş oldukları araştırmada kariyer tavizinin kariyer 

sıkıntısı ve istihdam edilebilirlik algıları (istihdam talebi ve istihdam güveni) ile ilişkili olup 

olmadığının incelenmesi amaçlanmıştır. Çalışma 175 üniversite öğrencisiyle yürütülmüştür. 

Araştırma sonuçları, kariyer uzlaşmasının kariyer sıkıntısıyla pozitif, istihdam edilebilirliğe 

ilişkin öz algılarla negatif ilişkili olduğu ve temel öz değerlendirmelerin ve sosyal sermayenin 

bu ilişkiler üzerinde bir etkisi olduğunu göstermiştir. Kariyerden taviz; kariyer sıkıntısı ile pozitif 

ve istihdam talebi algısı ile negatif olarak ilişkilendirilmiştir. Kariyer uzlaşmasının bağlantılarını 

ve bu ilişkilerin hangi koşullar altında güçlendirildiğini veya zayıfladığını anlamanın, kariyer 

alanındaki hedef ayarlamasının gençlerin refahını ve kariyer ilerlemesini nasıl 

etkileyebileceğinin anlaşılmasına katkıda bulunduğu sonucuna ulaşılmıştır.  

 Creed and Hood’un (2014) çalışmasında kariyer gelişimi (öz yeterlilik, algılanan 

engeller, sıkıntı, planlama ve keşif) ve hedef ayarlama kapasitesi (ilgiyi kesme ve yeniden ilgi 

gösterme) arasındaki ilişkinin incelenmesi amaçlanmıştır. Bu araştırmaya 181 üniversite 

öğrencisi katılmıştır. Araştırmada, ayrılma ve yeniden bağlanma düzeylerinin arttıkça daha az 

sıkıntı düzeylerinin azaldığı, bununla birlikte kariyer planlaması ve keşif düzeylerinin de arttığı 

sonucuna ulaşılmıştır. Ayrılarak ve yeniden etkileşime girerek hedeflerini ayarlama kapasitesi 

daha yüksek olanların, daha fazla keşif bildirdiği görülmüştür. Kariyer sıkıntısı azaldıkça, 

ayrılmanın da arttığı ancak yeniden katılımla ilişkilendirilmediği görülmüştür. Araştırmanın 

sonucunda daha fazla planlamanın, yeniden katılımla ilişkilendirilmesine karşın ayrılmayla 

ilişkilendirilmediği sonucuna ulaşılmıştır.  

 Özetle kariyer sıkıntısı/stresi ile ilişkili uluslararası alanyazınındaki çalışmalar 

incelendiğinde mesleki bağlılık, algılanan içsel ve dışsal engeller, istihdam edilebilirlik algısı ve 

proaktif kişilik özelliği gibi değişkenlerin ele alındığı görülmektedir. Yapılan çalışmalarda 

üniversite öğrencilerinin deneyimlediği kariyer sıkıntısı/stresinin daha derinlemesine bir şekilde 
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araştırılmasının ve okuldan işe geçiş sürecindeki öğrencilerin ne tür kariyer sıkıntısı ve stresi 

yaşadıklarının araştırılmasının alanyazına katkı sunacağı düşünülebilir. Bu noktada aile, 

arkadaş ve sosyal çevre, eğitim alınan bölüm, akademik problemler, kişisel engeller, ekonomik 

zorluklar ve gelecek kaygısının yarattığı stres faktörlerinin de göz önünde bulundurulmasının 

anlamlı olacağı görülmektedir. Bu çalışmada ise kariyer sıkıntısı kariyer kararlılığı ile birlikte 

ele alınmış olup, KKTPP’ nin kariyer sıkıntısı üzerindeki etkisi incelenmiştir. Kariyer sıkıntısının 

azaltılması yönünde deneysel çalışmaların uygulanmasının işe okuldan işe geçiş sürecinde 

önleyici çalışmaların ortaya konması açısından önemli olacağı söylenebilir. Buraya kadar 

sunulan araştırmalarda, üniversite öğrencilerinin kariyer sıkıntıları/stresleri ile ilişkili 

uluslararası alayazınındaki çalışmalardan elde edilen bulgulara yer verilmiştir. Aşağıda ise, 

kariyer sıkıntısı/stresi ile ilişkili olan değişkenlerle yürütülmüş, ulusal alanyazınındaki 

çalışmalar koronolojik olarak sunulmuştur. 

 Akbağ vd.’nin (2024) yürüttüğü çalışmanın amacı üniversite öğrencilerinin yaşadıkları 

kariyer streslerini açıklamada kariyer kaynaklarının rolünü incelemektir. Bu amaç 

doğrultusunda 182’si vakıf, 33’ü devlet üniversitesinde öğrenimine devam etmekte olan 215 

üniversite öğrencisine ulaşılmıştır. Araştırmada kişisel bilgi formu, kariyer stresi ölçeği ve 

kariyer kaynakları ölçeği uygulanmıştır. Verilerin analizinde hiyerarşik regresyon analizi 

kullanılmıştır. Araştırma sonuçlarına göre, yardımcı beceriler, mesleki uzmanlık, sosyal kariyer 

desteği, işin geliştirici gücü ve kariyer güveni değişkenlerinin kariyer stresini azaltıcı etkisi 

bulunurken kariyer keşfinin kariyer stresi üzerinde manidar bir etkisi bulunmamıştır. 

 Aşık ve Akgül’ün (2022) yürüttüğü çalışmada üniversite öğrencilerinin kariyer kararı 

verme yetkinlikleri ile kariyer kararında aile etkisi ile kariyer stresi arasında anlamlı düzeyde 

ilişki olup olmadığı incelenmiştir. Araştırma 500 katılımcı ile yürütülmüştür. Araştırma tarama 

modeline dayalı betimsel bir çalışmadır. Sonuçlar, kariyer kararı verme yetkinliği ile kariyer 

stresi arasında negatif, kariyer kararı verme yetkinliği ile kariyer kararında aileden etkilenme 

düzeyi arasında ise pozitif ilişki olduğunu göstermiştir.  

 Duru ve Gültekin (2020) üniversite öğrencilerinin kariyer stresleri (kariyer belirsizliği ve 

bilgi eksikliği,  dışsal çatışma ve iş bulma baskısı) ile kariyer uyumluluk yeteneği (kontrol, kaygı, 
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merak, güven) ve öğrencilere sunulan mentörlük hizmetleri (psikolojik duygusal destek, derece 

ve kariyer desteği, akademik alan bilgisi desteği, rol model varlığı) arasındaki ilişkiyi 

incelemişlerdir. Araştırma 284 üniversite öğrencisi ile yürütülmüştür. Elde edilen sonuçlar, 

üniversite öğrencilerinin kariyer uyum yetenekleri, kariyer stresleri ve öğrencilere sunulan 

mentörlük hizmetleri arasında anlamlı ilişki olduğunu göstermiştir. Bu doğrultuda kariyer 

belirsizliği ve bilgi eksikliği ile kaygı, kontrol ve güven arasında orta düzeyde ve merak ile düşük 

düzeyde; dışsal çatışma ile kaygı, merak ve güven arasında düşük düzeyde, kontrol ile orta 

düzeyde anlamlı ilişki bulunmuştur. Diğer taraftan iş bulma baskısı ile kontrol, kaygı ve güven 

arasında ise düşük düzeyde anlamlı ilişki tespit edilmiştir. Kariyer stresi ile kaygı, merak ve 

güven arasında düşük düzeyde, kontrol ile orta düzeyde anlamlı ilişki bulunmuştur. Kariyer 

belirsizliği ve bilgi eksikliği ile psikolojik ve duygusal destek, derece ve kariyer desteği ve 

akademik alan bilgisi desteği arasında düşük düzeyde anlamlı ilişki bulunmuştur. Dışsal 

çatışma ile derece ve kariyer desteği, akademik alan bilgisi desteği ve rol model varlığı 

arasında düşük düzeyde anlamlı ilişki bulunmuştur. Kariyer stresi ile psikolojik ve duygusal 

destek, derece ve kariyer desteği, akademik alan bilgisi desteği arasında düşük düzeyde 

anlamlı ilişki bulunmuştur.  

 İpçi’nin (2020) yürütmüş oduğu çalışmada kariyer koçluğu uygulamalarının üniversite 

öğrencilerinin kariyer kararı yetkinliği ve kariyer stres düzeylerine etkisini incelemiştir. 

Araştırmanın katılımcıları çalışma grubu 12 (altı kız altı erkek), kontrol grubu için 12 (altı kız 

altı erkek) kişi olmak üzere toplam 24 kişiden oluşmuştur.24 İşletme Bölümü son sınıf 

öğrencisine altı hafta süren bir Sosyal Bilişsel Kariyer Teorisi temelli kariyer koçluğu 

uygulaması yapılmıştır. Bu uygulamada öğrencilerin kariyer gelişimi kavramına yönelik 

farkındalık kazanmaları, meslekler ve iş alanları hakkında bilgi sahibi olmaları, kendilerini 

doğru tanıyabilmeleri, kariyer hedefi belirleyebilmeleri, plan yapabilmeleri ve 

karşılaşabilecekleri olası sorunlar ve çözümlerle ilgili fikir üretebilmeleri ele alınmıştır. 

Uygulama sonunda deney grubunda bulunan öğrencilerin kariyer karar yetkinlik düzeylerinde 

artış gözlenirken kariyer stres düzeylerinde ise düşüş meydana gelmiştir. 
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 Öztürk (2020) tarafından üniversite kariyer gelişim programının öğrencilerin kariyer 

farkındalığı, karar verme yetkinliği ve stresi üzerindeki etkisi karma araştırma yöntemlerinden 

keşfedici sıralı desene dayalı bir araştırma ile incelenmiştir.  Nicel aşamanın çalışma grubu 

549 üniversite öğrencisinden (%40,3 erkek öğrenci, %59,7 kız öğrenci), nitel aşamanın 

çalışma grubu ise on öğrenci beş veli ve sekiz kariyer uzmanı olmak üzere toplam 23 

katılımcıdan oluşmuştur. Araştırmada, uygulanan programın deney grubunda yer alan 

öğrencilerin kariyer farkındalık düzeylerini ve kariyer karar verme yetkinliklerini anlamlı şekilde 

artırdığı sonucuna ulaşılmıştır. Program deney grubunda yer alan katılımcıların kariyer 

streslerinde de azalmaya neden olmuş fakat bu azalma anlamlı düzeyde gerçekleşmemiştir 

 Bozyiğit ve Gökbaraz (2020) yürütmüş oldukları çalışmada spor bilimleri alanında 

öğrenim gören üniversite öğrencilerinin kariyer stresi kaynaklarının araştırılması amaçlamıştır. 

Çalışmaya 280 üniversite öğrencisi dahil olmuştur. Araştırma sonuçlarına göre, kariyer stresi 

ile cinsiyet, yaş ve spor yapma durumu arasında anlamlı bir ilişkinin olmadığını göstermiştir. İş 

bulma baskısı alt boyutu ile sınıf düzeyi ve bölüm ile kariyer belirsizliği ve bilgi eksikliği alt 

boyutu arasında anlamlı bir ilişkinin olduğu görülmüştür. Bu doğrultuda öğrencilerin sınıf 

düzeyleri arttıkça iş bulma baskısının arttığı, bölüme göre ise kariyer belirsizliği ve bilgi eksikliği 

stresi deneyimledikleri görülmüştür. Aynı zamanda spor bilimleri bölümü öğrencilerinin kariyer 

stres düzeylerinin diğer bölümlere göre düşük olduğuna ulaşılmıştır. Bu sonuçlar, öğrencilerin 

sporla uğraşmasından kaynaklı stresle başa çıkma becerilerini süreç içerisinde öğrenmelerinin 

etkili olabileceği şeklinde yorumlanmıştır.  

 Yam’ın (2020) yürütmüş olduğu araştırmada adalet meslek yüksekokulu öğrencilerinin 

kariyer stresinin, psikolojik iyi oluşları üzerinde yordayıcı bir role sahip olup olmadığının 

incelenmesi amaçlanmıştır. Aynı zamanda bu araştırmada, öğrencilerin kariyer stresi ve 

psikolojik iyi oluşlarının cinsiyet, okudukları bölümü isteyerek seçip seçmeme ve iş bulmaya 

yönelik umut düzeylerine göre anlamlı olarak farklılaşıp farklılaşmadığı incelenmiştir. Araştırma 

224 üniversite öğrencisiyle yürütülmüştür. Çalışmada okudukları bölümü istemeyerek seçen 

öğrencilerin kariyer stresinin isteyerek seçen öğrencilerden daha yüksek olduğu ve psikolojik 

iyi oluş düzeylerinin ise daha düşük olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Ayrıca iş bulmaya yönelik 
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umudu yüksek olan öğrencilerin, iş bulmaya yönelik umudu az olan öğrencilere göre kariyer 

streslerinin düşük ve psikolojik iyi oluşlarının yüksek olduğu saptanmıştır. Son olarak, 

araştırmada kariyer stresinin psikolojik iyi oluşu negatif yönde ve anlamlı şekilde yordadığı 

sonucuna ulaşılmıştır. Dolayısıyla kariyer stresi artarken psikolojik iyi oluşun azaldığı 

görülmüştür.  

 Yaşar ve Turgut (2019) tarafından gerçekleştirilen araştırmada üniversite öğrencilerinin 

kariyer stres düzeylerinin (kariyer belirsizliği ve bilgi eksikliği, dışsal çatışma ve iş bulma 

baskısı) fakülte, yaş, cinsiyet, maddi durum ve sınıf değişkenlerine göre incelenmesi 

amaçlanmıştır. Araştırmaya 1189 üniversite öğrencisi katılmıştır. Araştırma sonucunda 

öğrencilerin kariyer stresleri orta düzeyde bulunmuş ve yaş, cinsiyet, sınıf, maddi durum ve 

fakülte değişkenlerine göre farklılıklar olduğu görülmüştür. Yaşı ve gelir düzeyi düşük olan 

öğrencilerin kariyer stres düzeyleri, yaşı ve gelir düzeyi yüksek olan öğrencilerden anlamlı 

düzeyde daha yüksek bulunmuştur. Yani kariyer stresi ile gelir düzeyi arasında negatif yönlü 

anlamlı ilişki olduğu söylenebilmektedir. Katılımcıların ortalama puanlarının karşılaştırılması 

sonucunda kariyer stresinin dışsal çatışma alt boyutunda, cinsiyete göre kadın katılımcılarda 

dışsal çatışmanın erkek katılımcılara daha yüksek olduğu bulunmuştur. Ayrıca fakülte 

değişkenine göre Mühendislik ve Mimarlık Fakültesi öğrencilerinin kariyer stres düzeyleri daha 

yüksek olduğu görülmüştür. 

 Altan ve Tarsuslu’nun (2019) tarafından gerçekleştirilen çalışmada, farklı fakültelerdeki 

üniversite öğrencilerinin kariyer stres düzeyleri yaş, cinsiyet, fakülte, sınıf ve mali durum 

değişkenlerine göre incelenmiştir. Araştıma 253 üniversite öğrencisi ile yürütülmüştür. Sonuç 

olarak araştırmaya katılan üniversite öğrencilerinin kariyer stres düzeylerinin orta düzeyde 

olduğu, ayrıca cinsiyet, sınıf, yaş, fakülte ve gelir durumu gibi değişkenlere göre farklılıklar 

olduğu bulunmuştur. Bu farklılıklar arasında en dikkat çekenlerin yaş ve gelir değişkenleri 

olduğu görülmektedir. Bu bağlamda yaş ve gelir durumu düzeyi düşük olan üniversite 

öğrencilerinin yaş ve gelir durumu değişkenlerine göre daha yüksek kariyer stres düzeyine 

sahip olduğu belirlenmiştir. Araştırma sonucunda kadın öğrencilerin erkek öğrencilerden daha 

yüksek düzeyde kariyer stresi yaşadığı görülmüştür. Bölüm stajını yapan öğrencilerin kariyer 
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stres düzeyleri düşük çıkmıştır. Ayrıca bölümü tercih sırası altının altında olan öğrencilerin 

kariyer stres düzeyleri, bölümü altı ve üstünde bir sırada tercih eden öğrencilerin kariyer stres 

düzeylerinden daha düşüktür. Öyle ki istediği bölüme yerleşen öğrencilerin daha az kariyer 

stresi yaşadıkları sonucuna varılabilir. 

 Yılmaz (2019) öğretmen adaylarının kariyer stresi düzeyleri ve mesleki geleceklerine 

dair düşüncelerini tespit etmek amacıyla bir araştırma yapmıştır. Araştırmanın 239 üniversite 

öğrencisiyle yürütülmüştür. Araştırma sonuçlarına göre kadın öğretmen adaylarının kariyer 

stresi alt boyutu olan iş bulma baskısını erkek adaylara göre daha fazla yaşadığı tespit 

edilmiştir. Öğretmen adaylarının kariyer stresi ölçeği toplam puanları ile yaş değişkeni arasında 

negatif yönde düşük düzeyde anlamlı bir ilişki bulunmuştur. Yani öğretmen adaylarının yaşları 

arttıkça yaşadıkları kariyer stresi düzeylerinde azalma meydana gelmektedir. Ayrıca 

okudukları bölüme göre Psikolojik Danışmanlık ve Rehberlik ve Okul Öncesi öğrencileri, Beden 

Eğitimi öğrencilerinden daha yüksek seviyede kariyer stresi yaşamaktadır. Araştırmanın nitel 

aşamasında meslek sahibi olamamaya yönelik kaygının ilk sıralarda belirtildiği görülmüştür. 

 Üzüm vd.’nin (2018) yürütmüş oldukları çalışmada üniversite öğrencilerinin demografik 

özellikleri ile kariyer stresi arasında bir ilişkinin incelenmesi amaçlanmıştır. Çalışmaya 105 

üniversite öğrencisi ile yürütülmüştür. Araştırma sonucunda gelir arttıkça kariyer belirsizliği ve 

bilgi eksikliğinin düştüğü, gelir düştükçe kariyer belirsizliği ve bilgi eksikliğinin arttğı 

görülmüştür. Araştırmada diğer demografik değişkenlerle kariyer stresine ilişkin faktörler 

arasında anlamlı bir ilişki bulunamamıştır. Cinsiyet ile kariyer belirsizliği ve bilgi eksikliği 

arasında bir ilişkinin olduğu görülmektedir. Bu ilişkiye göre kadınlarda kariyer belirsizliği ve bilgi 

eksikliği erkeklerden daha yüksek olduğu bulunmuştur. 

 Sonuç olarak ulusal alanyazındaki üniversite öğrencilerinin kariyer gelişimlerinde 

deneyimlediği stres ve sıkıntı yaratan etmenlerle ilgili gerçekleştirilen araştırmalara 

bakıldığında kariyer sıkıntısı ile ilişkili birçok çalışmanın yapıldığı görülmektedir. Yapılan 

çalışmalardan elde edilen bulgular incelendiğinde bireylerin kariyer gelişimlerine yönelik 

olumlu benlik algısı ve öz yeterlik inancı yükseldikçe kariyer stresi/sıkıntısının azaldığı, aynı 

zamanda kariyer kararlılığı ve karar verme yetkinliği arttıkça kariyer sıkıntısında azalma olduğu 
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görülmüştür. Son dönemlerde çokça araştırılan ve psikoloji literatüründe adını sıkça 

duyduğumuz kavramlardan psikolojik iyi oluş, yılmazlık ve iyimserliğin ise kariyer sıkıntısı ile 

negatif ilişkili olduğu çalışmalar mevcuttur. Öyle ki bireylerde iyimserlik ve yılmazlık düzeyi 

arttıkça ve psikolojik iyi oluşları yükseldikçe kariyer gelişimlerinde daha az sıkıntı 

deneyimledikleri görülmüştür. Bununla birlikte kariyerlerine yönelik karar verirken daha yetkin 

hisseden ve mesleki bağlılıkları daha yüksek olan bireylerin ise kariyer sıkıntılarının azaldığı 

ve daha az stres yaşadıkları görülmüştür. Bu noktada, bireylerin kariyer gelişimlerinde sıkıntı 

yaratan etmenlerin azaltılması ve bu noktada hangi faktörlerin etkili olduğunun ortaya 

çıkarılması adına yapılacak çalışmaların önem arz ettiği ve bu araştırmada da amaçlandığı 

üzere, kariyer sıkıntısını azaltmaya yönelik gerçekleştirilecek KKT temelli kariyer psikolojik 

danışmanlığı hizmetlerinin de olumlu sonuçlar ortaya koyabileceği söylenebilir. 

Kabul ve Kararlılık Terapisi 

  Kabul ve Kararlılık Terapisi (KKT), kabul, bilinçli farkındalık, değerler doğrultusunda 

kararlılık stratejilerini biraraya getirerek psikolojik esnekliği artırmayı hedefleyen ve İşlevsel 

Bağlamsalcılık ve İlişkisel Çerçeve Kuramı kuramlarını temel alarak deneysel olarak da etkililiği 

kanıtlanmış üçüncü dalga davranışçı terapiler arasında yer alan bir terapi yaklaşımıdır (Levin 

ve Hayes, 2009). KKT, İlişkisel Çerçeve Teorisinin (İÇT) felsefesi doğrultusunda, meydana 

gelen olayların çevre ile birlikte bağlamsal bir eksende ele alınması gerektiğini savunmaktadır 

(Dymond vd., 2010; Hayes vd., 2003; Hayes, 2004; Hayes vd., 2004). İÇT’ye göre dil ve biliş, 

olayların keyfi olarak ilişkilendirilmesine olanak sağlamaktadır ve başlangıçta bu ilişkilendirme 

fiziksel özellikler üzerinden (boyut, şekil gibi yapısal özellikler) yapılırken, daha sonra insan dili 

ve bilişinin doğası gereği bu ilişkilendirme soyut özellikler üzerinden yapılmaya başlanmıştır 

(Hayes, 2004). Dil, bir taraftan bireyleri olumsuz yönde etkileyebilme kapasitesine sahipken 

diğer taraftan işlevsel bir araç olarak da kullanılabilmektedir (Biglan ve Hayes, 1996; Hayes 

vd., 1988). Dolayısıyla dil ve biliş, bir bağlam içinde ele alınarak bu doğrultuda bir netice elde 

etmeye yarayan öğrenme temelli bir yaklaşım olarak görülmektedir (Levin ve Hayes, 2009). 

Fiziksel özellikler üzerinden kurulan ilişkilendirme hem insanlar hem hayvanlar tarafından 

yapılabilirken, soyut özellikler üzerinden kurulan bu ilişki yeteneği ise sadece insanlara 
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mahsustur ve İÇT bu yeteneği keyfi olarak uygulanabilir ilişkisel yanıtlama olarak tanımlamıştır 

(Hayes ve Hayes, 1992). İÇT, temel ilkeleri çerçevesinde ve ilkesel bağlamda, insan 

davranışını inceleyen bir davranış teorisi oluşturmuştur (Hayes vd., 2006). İlişkisel Çerçeve 

Teorisi de temelde işlevsel bağlamsalcılığın olayları ve deneyimleri bir bağlam içinde 

değerlendirmesi temelini hedeflemektedir (Hayes vd., 2001; Hayes, 2004).   

  İşlevsel bağlamsalcılık, olayları derinlemesine ve çoğunlukla öngörülebilir bir biçimde 

inceleyerek etki yaratmayı amaçlayan bağlamsalcılığın özgün bir formudur (Hayes vd., 2006). 

Bu yaklaşımın temel analiz unsuru, bağlama özgü eylemlerdir (Hayes vd., 2003). Öyle ki 

işlevsel bağlamsalcılık doğrudan olayları değil, olayların içinde bulunduğu bağlamı ve olayın 

ne tür koşullar altında ortaya çıktığını dikkate almaktadır (Kanter vd., 2004). İşlevsel 

bağlamsalcılıkta, bir çevrenin organizma olmadan anlamsız olması gibi, bir davranış analizi de 

bağlam olmadan anlamsızdır (Bach ve Moran, 2008). Bu sebeple işlevsel bağlamsalcılığın 

temel amaçları arasında, davranışlar üzerinde etkisi olan sözel ifadelerin işlevselliğinin 

belirlenmesi yer alır (Anderson ve Simmons, 2008). Bu doğrultuda problemlerin temeli olarak 

ifade edilen dilin işlevsel kullanımı KKT’nin hedeflerinden biridir (Hayes, 2016). KKT bir yandan 

klinik davranış analizi temelinde, bireyin bilişsel ve duygusal boyutlarını göz önünde diğer 

taraftan değerler, benlik ve ruhsallık gibi konulara da büyük ölçüde odaklanmaktadır (Hayes, 

2004). KKT, bireylerin kişisel değerlerine odaklanarak, istenmeyen duygu ve düşüncelerle 

savaşmadan, bu duygu ve düşünceleri kabul etmelerine ve bu süreçte an’da kalmalarına 

yardımcı olmayı amaçlar. Bu yaklaşımın temel hedefi, bireylerin psikolojik esneklik 

kazanmalarını sağlamaktır (Hayes vd., 2011). 

Kabul ve Kararlılık Terapisindeki Temel Kavramlar 

  Kabul ve kararlılık terapisi modeli psikolojik sağlık ve iyi oluşu, kabul, bilişsel ayrışma, 

an’da olma, bağlamsal benlik, değerler ve değer odaklı davranışlar olmak üzere altı temel 

süreç ile ele almaktadır (Hayes vd., 2012). Bütün bu süreçler bireylerin duygu, düşünce, 

davranış ve duyumlarını kontrol etmeye ya da onları değiştirmeye çalışmadan, şimdiki anla 

temas edebilme ve değerlerine yönelik davranışlarını değiştirme veya sürdürme becerisi olan 

psikolojik esnekliği oluşturmaya katkı sağlamaktadır (Hayes vd., 2006; Ögel, 2015). Bu 
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kavramlar, psikolojik esnekliğin farklı yönleri olmakla birlikte temel amacı da psikolojik esnekliği 

arttırmaktır (Hayes vd., 2006). KKT’nin temel süreçleri aşağıda açıklanmıştır.  

Psikolojik Esneklik 

 Psikolojik esneklik, bireyin bilinçli olarak, savunma mekanizmalarına başvurmadan, 

kişisel değerleri doğrultusunda davranışlarını değiştirme yeteneği ve an'ı deneyimleme yetisi 

olarak tanımlanmaktadır (Hayes, 2004; Hayes vd., 2006). Daha sade bir ifadeyle, psikolojik 

esneklik, var olma, açıklık ve değerli olanı yapma kapasitesidir (Harris, 2009).  KKT’nin temel 

kavramlarından biri olan psikolojik esneklik aynı zamanda ulaşılması  gereken nihai hedef 

olarak görülmektedir (Hayes vd., 2011). KKT’de bireyin içsel süreçleriyle savaşmadan onları 

kabul etme, bilinçli bir an’da olma becerisi kazanma ve bireyin değerleri doğrultusunda adım 

atmasını teşvik ederek psikolojik esnekliğini artırma amaçlanmaktadır (Hayes ve Lillis, 2012). 

Psikolojik esneklikte içsel yaşantı ve deneyimlerin kontrol edilmeden olduğu gibi gözlenmesi 

hedeflenmektedir (Bond ve Flaxman, 2006). Şekil 1’de yer aldığı gibi her bir süreç birbiriyle 

bağlantılıdır ve bireyin psikolojik esnekliğe ulaşmasında etkilidir (Hayes vd., 2010). Psikolojik 

esneklik modeli şekil 1’de sunulmuştur. 

Şekil 1 

Psikolojik Esneklik Modeli 

 

Psikolojik Esneklik Modelinin telif hakkı Steven C. Hayes'e aittir. İzin alınarak kullanılmıştır. 
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An ile Esnek Temas  

 An’da olma geçmiş veya gelecekle ilgili düşüncelerle zaman kaybetmek yerine bilinçli 

bir şekilde şimdiki olaylara dikkat vermek anlamına gelir (Harris, 2009). An'ı deneyimleme, 

bireyin içsel ve dışsal olaylara yönelik öznel değerlendirmeler yapmadan, bireysel deneyimine 

olduğu gibi, esnek, kasıtlı ve gönüllü bir varoluş sergilemesi şeklinde açıklanır (Harris, 2007; 

Twohig, 2012; Wilson ve DuFrene, 2009). KKT terapistleri danışanın an’da olmaya ilişkin 

farkındalığını etkin hale getirebilmek adına yoğun bir çaba içerisindedir, çünkü bireyin geçmiş 

ve gelecek odaklı değerlendirme ve yorumlarına yer vermek yerine an’da olmanın 

farkındalığının, KKT’nin diğer temel bileşenlerini uygulama aşamasına katkı sağlayacağı 

belirtilmektedir (Blackledge, 2007). Bireyler an’da kalmayı deneyimledikçe, dünya ile daha 

fazla doğrudan ilişki kurmaya başlar ve yaşanılan problemlere karşı daha işlevsel ve çeşitli 

çözüm  önerileri ve seçenekler geliştirebilmektedir (Luoma vd., 2007). An'da olmak, anlamlı ve 

etkili eylemler gerçekleştirebilme yeteneği için zorunludur (Harris, 2017). Bu süreç, kişinin 

yaşamını otomatik pilottan çıkarıp, her anını bilinçli bir şekilde deneyimleyerek kendi 

yaşantıları üzerinden şekillendirmeyi amaçlamaktadır (Harris, 2016). Danışanlar, geçmişteki 

olaylar veya gelecekle ilgili korkular ve beklentiler hakkında içeriğe düşmek yerine, dikkatlerini 

o andaki deneyimler üzerinde sürdürmeye ve bu deneyimleri tarafsız bir şekilde gözlemlemeye 

teşvik edilir (Stoddard ve Afari, 2014). An’da olmak, bireyin acı verici deneyimleri eski düşünce 

tarzında "zengin ve anlamlı bir yaşamı engelleyen patolojik bozukluklar" olarak değil, yeni bir 

bakış açısıyla "zengin ve anlamlı bir yaşamın doğal bir parçası" olarak görmesine olanak tanır 

(Harris, 2009). Başka bir deyişle an’da olma, geçmiş ve gelecek odaklı yaşamanın 

davranışlara olan olumsuz etkisini azaltırken diğer taraftan bireyi daha esnek hale getirir ve  

bu da değer odaklı yaşantılara kapı aralar (Hayes vd., 2006). 

Değerlerle Temas 

 Değerler, kişinin hayatını nasıl yönlendirmek ve seçimlerini, ne yapmak istediğini, 

yaşamında nasıl biri olmak istediğini ve bu doğrultudaki davranışlarını ifade etmektedir (Hayes 

vd.,1999). Aynı zamanda değerler, bireyin yaşamında önemli olan ve ona yol gösteren 

kavramlar olarak tanımlanır (Harris, 2009; Hayes ve Strosahl, 2004; Hayes, 2004; Hayes vd., 
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2006). Bunun sebebi ise değerleri bir pusula gibi ele alarak devam eden yolculuğa rehberlik 

eden ve yön vermeyi sağlayan bir araç olmasıdır (Harris, 2009). Değer odaklı eylemler, daha 

geniş esnek ve etkili davranış kalıpları oluşturmak için davranışın sürekli olarak 

yönlendirilmesidir (Hayes vd., 2012). Aynı zamanda değer odaklı eylemler sık sık değişmeyen, 

zorlu yaşam olaylarına uyum sağlamaya dönük ve gerektiğinde işleyişi farklılaşabilen 

niteliktedir (Harris, 2009). Bu doğrultuda önemli olan nokta değerlerin, ulaşılması beklenen 

amaçlardan ziyade anlamlı bir yaşam adına bu yöndeki davranışlardaki kararlılık olarak ifade 

edilmektedir (Bach ve Moran, 2008). İnsanlar hayatları boyunca değerlerini takip edebilirler, 

ancak bu değerler hiçbir zaman somut nesneler gibi sahip olunacak şeyler değildir. Bu 

özellikleriyle değerler, hedeflerden ayrılmaktadır (Twohig, 2012). Bireyler değerleri 

doğrultusunda davranışlarını şekillendirirken an ile esnek temas halinde, değerlerini ve daha 

sonra bu yönde atacağı adımları netleştirir (Harris, 2017). KKT, değerlere ve kararlı eyleme 

güçlü bir vurgu yapar, çünkü temel psikoterapötik amaç, danışanların zengin ve anlamlı bir 

yaşam sürmelerine yardımcı olmaktır (Hayes vd., 2003). Değerlerin olmadığı bir yaşam, 

canlılık ve yaşamın anlamının yitirilmesine yol açar, bu durum amaçların belirsizleşmesine ve 

psikolojik esnekliğin bozulmasına sebep olabilir; bu durumlar psikopatolojik sorunların ortaya 

çıkışını tetikleyebilir (Harris, 2009). Değer kaybı, aynı zamanda bireyin hedeflerinin de 

kaybolmasına neden olur ve bu da işlevsellikteki bozulma ile bireyi psikolojik rahatsızlıklara 

daha açık hale getirebilir (Harris, 2016). Dahl ve Lundgren (2006), değerlerin açıkça 

belirlenmesi için on önemli yaşam alanı tanımlamışlardır: yakın ilişkiler, ebeveynlik, aile içi 

ilişkiler, sosyal bağlantılar, iş yaşamı, boş zaman, vatandaşlık, kişisel gelişim, sağlık ve 

maneviyat. Dolayısıyla değerler bu yaşam alanlarını geliştirmeyi hedefler (Peymannia vd., 

2018). KKT çerçevesinde değerler, bireyin yaşantısında onun için anlamlı, çevresel 

etkenlerden etkilenebilen ve tek yönlü bir amaca ulaşmakla kalmayıp bu amaca ulaşırken 

sergilenen davranışlar bütünü olarak görülmektedir (Akdemir, 2018). Bu bağlamda bireylerin 

davranışlarını değerleri doğrultusunda gerçekleştirdiğinde psikolojik iyi oluşlarına katkı 

sağladığı belirtilmektedir (Hayes vd., 1999). Ayrıca bireyler yaşamlarına değerlerin yön 

vermesine müsaade ettiği ve bu değerler yaşamlarında önemli bir yer edindiği zaman, daha 
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anlamlı bir hayata sahip olacakları ifade edilmektedir (Harris, 2009). Bireylerin yaşamlarında 

deneyimlediği problemler ile daha etkin baş edebilme becerisi kazanmalarında, farkında olma, 

açıklık ve değer odaklı davranış kalıplarının etkili ve işlevsel olacağı öngörülmektedir 

(Bolderston, 2013). 

Değer Odaklı Davranışlarda Kararlılık 

 KKT' de kararlı eylem, kişinin değerli yolu boyunca belirli alanlarda hedefler 

tanımlamasını, ardından bu hedeflere göre hareket etmeyi ve psikolojik engeller için yer 

açmayı ve öngörmeyi içerir (Hayes vd., 2003). Olumsuz yaşantılara zorlanmadan uyum 

gösterebilme, davranışı devam ettirebilme, gerekli olduğu durumlarda uygun değişiklikleri 

gerçekleştirebilme ve esnek eylemleri de içine alabilmektedir (Harris, 2009).  Değerler yönü 

sağlayan pusula gibiyse, kararlı eylem o yönde hareket etme olarak ifade edilmektedir (Bennett 

ve Oliver, 2019). Bu bakış açısıyla, değerlerin belirlenmesi ve bu değerlere uygun olarak 

hareket etme, karşılaşılan zorluklara takılmak yerine, kararlılıkla bu zorlukların üstesinden 

gelerek amaçlanan hedefe ulaşmayı ifade eder (Bramwell ve Richardson, 2017). Başka bir 

ifadeyle kararlı eylemler, bireyin deneyimlediği acı ve rahatsız edici duygu ve düşünceleri kabul 

etme, an’da olma, bilişsel olarak bu duygu ve düşüncelerden ayrışma ve sağlıklı bir benlik 

algısı oluşturma gibi beceriler ile birlikte ele alınarak bu yönde bir davranış ve tutum sergileme 

olarak da ifade edilebilmektedir (Blackledge ve Barnes-Holmes, 2009).  

Bağlamsal Benlik 

 İnsan, deneyimlerini üç farklı düzeyde algılar: duyusal yoluyla algılanan fiziksel benlik, 

zihinsel işlevler aracılığıyla kavranan düşünsel benlik ve bu iki benliği bağlamsal benlik (Harris, 

2009). Bağlamsal benlik kavramı, bireyin içsel ve dışsal durumlar karşısında kimlik algısını 

ifade eder (Harris, 2009; Hayes ve Gregg, 2001). Bağlamsal benlik kişinin kendisi ile ilgili 

yorum ve değerlendirmelerini içermektedir (Bach ve Moran, 2008). KKT’de bağlam olarak bir 

benlik duygusu geliştirmek için çalışılmaktadır; burada benlik, iç ve dış olayların 

"ben/burada/şimdi" den deneyimlenmesine izin veren farkındalık ve perspektif alma yeridir 

(Twohig, 2012). Bireyin saf farkındalığa erişmesi olarak tanımlanan bu kavram, literatürde 

gözlemleyen benlik olarak da adlandırılmaktadır (Hayes vd., 1999). Bağlamsal benlik 
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eleştirmez, değerlendirme yapmaz ve yargılamaz. Sadece deneyimleri gözlemler ve çekim 

yapar (Harris, 2017). KKT’ye göre, bağlamsal benlik, benliğin en önemli yönüdür (Hayes ve 

Smith, 2005). Bağlamsal benlikte bireylerin, içsel deneyimlerin ötesinde olduklarını ve tüm 

olumsuz duygu ve düşüncelere rağmen benliklerinin zarar görmediğini, yani bütünlüğünü 

koruduğunu kabul etmeleri amaçlanır (Bolderston, 2013). Bağlamsal benlik ve saf farkındalığı 

geliştirme yöntemleri sayesinde, bireylerin acı ve içsel süreçler karşısında olumsuz etkilenme 

korkusunu yenmelerine, benliklerine sıkı sıkıya bağlı bireylerin ayrışmayı deneyimlemelerine 

ve duygu ve düşüncelerinin davranışlarını kontrol etmediği bir yaşam alanı yaratarak daha 

farkında tercihler yapmalarına ve işlevsel yönde adım atmalarına imkan tanındığı söylenebilir 

(Harris, 2009). 

Bilişsel Ayrışma 

 Bilişsel ayrışma, kişinin zihninden geçen düşünceleri bir adım geriden izlemesi ve bu 

düşünceleri yaratan anılarla bağını keserek sadece gözlemci konumunda kalması şeklinde 

açıklanabilir (Luoma vd., 2010; Harris, 2009). Dolayısıyla, bilişsel ayrışma, düşüncelerden geri 

adım atma ve onların varlığını gözlemleme sürecini ifade eder ve düşüncelerimizin içeriğiyle 

olan ilişkimizi değiştirme süreci olarak ifade edilmektedir (Stoddard ve Afari, 2014). Bilişsel 

ayrışmayı daha iyi yönetmek, bir bireyin düşüncelerini gözlemlemesine ve nesnelleştirmesine 

ve düşüncelerin sadece dil olduğunu ve anlamlarının akışkan olduğunu anlamasına olanak 

tanıyan deneyimsel aktiviteleri içerir (Hayes vd., 2003). Ayrışma, bireyin düşünceleri dünyayla 

ilgili gerçekler olarak görmek yerine, düşünceleri düşünceler olarak görmesini sağlar (Bach ve 

Moran, 2008). Düşüncelerin insanlara rehberlik etmesine izin verilse de kişiye hükmeder hale 

gelmesi ayrışma sayesinde engellenmektedir (Harris, 2019). Bu bağlamda, bilişsel ayrışma, 

sözel olarak koşullandırılmış uyarıcıların etkisini azaltarak, bireylerin farklı alternatifler 

arasında daha etkin karar verme yeteneklerini geliştirir, psikolojik esnekliğini artırır ve katılığı 

düşürür (Assaz vd., 2018). 

 Bilişsel birleşme ise, ilişkisel çerçeve kuramından hareketle oluşturulmuş bir kavramdır 

(Levin ve Hayes, 2009). Hayes vd. (2012), bilişsel birleşme deneyimleyen bir zihnin, doğrudan 

olayları ve durumları görmezden gelerek çevresel etkilere karşı kayıtsız hale geldiğini 
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belirtmektedir. Yani bireyler düşüncelerin içeriğine takılı kaldıkları için davranışlarını ve 

tepkilerini işlevsel hale getiren yetenek ve becerileri zarar görebilmektedir (Luoma vd., 2007). 

Hayes vd., (2012), bilişsel birleşme deneyimleyen bir bireyin, yaşantıları yok sayarak ve dışsal 

faktörlere karşı kayıtsız hale geldiğini belirtmektedir. Bu doğrultuda işlevsel olmayan 

düşünceleriyle kaynaşan birey, dış dünyaya standart kurallar ile yaklaşarak değerlerini arka 

plana itebilmektedir (Harris, 2009). Sonuç olarak bilişsel birleşme bireyleri değerleri 

doğrultusunda hareket etmekten alıkoyarak yaşantısını zorlaştırabilmektedir (Luoma vd., 

2010). 

Kabul 

 Kabul, bireyin karşılaştığı zorlukları ve psikolojik durumları olduğu gibi kabul etme ve 

bu zorluklardan kaçınmama pratiği olarak tanımlanır (Harris, 2009; Hayes vd., 2006; Hayes, 

2004). Kabul olaylardan kaçmaya, değiştirmeye veya kontrol etmeye çalışmadan içsel 

deneyimlerle tam temas kurmayı içerir ve onları sevmeyi, istemeyi, vazgeçmeyi, teslim olmayı 

veya vazgeçişi temsil etmez, kabul, ortaya çıkan her şeyi nazikçe tutmak anlamına gelir 

(Stoddard ve Afari, 2014). Kabul ve kararlılık terapistleri, kontrol duygusunun kendisinin bir 

problem teşkil ettiğini ve bireye zarar verdiğini aynı zamanda bir çözüm yolu olamayacağını ve 

kabul sürecinin daha işlevsel olduğunu vurgulamışlardır (Hayes ve Strosahl, 2004; Pearson 

vd., 2010). Kabul, aktif olarak kişiyi kucaklayan düşünceler, duygular, bedensel hisler ortaya 

çıktıkça yargılayıcı olmayan bir farkındalık ile duruş sergilemeyi içermektedir (Hayes vd., 

2004). Aynı zamanda kabul, kişinin düşünce ve duygularını, onları olumlu ve olumsuz diye 

ayırmadan kabullenmesi olarak tanımlanabilmektedir (Luoma vd., 2007). Bununla birlikte kabul 

yerine, deneyimsel kaçınma davranışı ise bireyi değerler doğrultusunda hareket etmekten 

alıkoyar (Hayes, vd., 2006).  

 Deneyimsel kaçınma, bireyin rahatsız edici duygu, düşünce, dürtü, anı ve istenmeyen 

deneyimlerden kaçınması olarak tanımlanabilir (Hayes vd., 1996; Hayes, 2004b; Luoma vd., 

2007). Kaçınma davranışları genellikle sosyal değerlendirme kaynaklı birçok duruma işaret 

eder ve bireyin duygusal sıkıntı yaşamasının ana nedenlerinden biri olarak görülür (Bardeen 

ve Fergus, 2016). Deneyimsel kaçınma, yalnızca bir strateji olmanın ötesinde, duyguları 
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yönetme işlevine sahip olarak görülebilir (Boulanger vd., 2010). Kısa süreli faydalar sunsa da 

deneyimsel kaçınma, bireyin rahatsızlık verici durumlar ve istenmeyen hislerden kaçınmasını 

sağlayarak, uzun vadede psikolojik esnekliği olumsuz etkileyebilir ve kişinin değerlerine dayalı 

hareket etmesini kısıtlayabilir (Chawla ve Ostafin, 2007; Hayes, 2004b). Luoma vd.’ne (2007) 

göre, insan doğası deneyimsel kaçınmayı barındırabilmektedir, çünkü çeşitli bireysel 

yaşantıları analiz etmek, çıkarımda bulunmak, değerlendirmek, yargılamak ve bu 

yaşantılardan kaçınmak kültürel faktörler tarafından pekiştirilebilmektedir (Luoma vd.,2007). 

 

Kabul ve Kararlılık Terapisinin Kariyer Psikolojik Danışmanlığı Alanında Kullanımı 

 Çağdaş yaşamdaki hızlı değişimler göz önüne alındığında, psikolojik esneklik ve uyum 

sağlama yeteneği, yüksek hayat kalitesini ve kariyer gelişimini etkili şekilde sürdürmek için 

önemlidir (Hoare vd., 2012). Aynı zamanda “farkındalık” uygulamaları da bireylerin kariyer 

gelişimlerinde yararlı bir kariyer psikolojik danışmanlığı stratejisi olarak önerilmiştir ve bununla 

birlikte kaygı ve stres dahil olmak üzere çok çeşitli sorunlar için tamamlayıcı bir yaklaşım olarak 

etkililiği kanıtlanmıştır (Baer, 2003; Hayes vd., 2006; Kratzing, 2011). Kariyer psikolojik 

danışmanlığında KKT kullanımı psikolojik esnekliği geliştirmeyi amaçlar (Khan ve Mathur, 

2020). Bu nedenle, KKT’nin psikolojik esneklik, değerler, kararlı eylemler ve kabul gibi bir dizi 

teorik yapıyı kapsadığı için kariyer psikolojik danışmanlığı uygulamaları açısından faydalı 

olabileceği ön görülmektedir (Hoare vd., 2012). Esasen, KKT tabanlı müdahalelerin, kariyer 

gelişimi de dahil olmak üzere birden fazla farklı yaşam alanındaki engelleri ve zorlukları 

potansiyel olarak etkileyen süreç tabanlı psikolojik yaklaşımlar olduğu düşünülmektedir (Dindo 

vd., 2017; Hayes ve Hofmann, 2017; Hayes vd., 2012; Muto vd., 2011; Pistorello, 2013). 

KKT'nin kariyer psikolojik danışmanlığına getirdiği en güncel yenilik, geleneksel yaklaşımların 

bilgi işleme ve düşünme süreçlerine odaklanmasına bir alternatif sunmasıdır (Bond vd., 2008). 

Öyle ki KKT, danışanlara sözel ve didaktik bilgiden ziyade yaşantıya açık olarak çeşitli 

bağlamlarda tecrübeler kazandırmayı hedeflemektedir  (Kingston, 2008). Bununla birlikte 

KKT’nin kariyer psikolojik danışmanlığına en önemli katkılarından biri de, danışanların kariyer 

gelişimi ile bağlantılı ilgi alanlarını, ilişkilerini ve duygularını daha iyi ele alabilmelerini 
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sağlayabilmesidir (Brown, 2002; Kidd, 2004; Schultheiss, 2003). Hoare vd. (2012) göre, KKT 

kariyer gelişimi alanına bütünsel bir yaklaşım sunma ve bireylerin kariyer planlamasıyla ilgili 

bilişsel ve duygusal işlevlerini geliştirme potansiyeline sahiptir. Bu doğrultuda kariyer gelişimini 

desteklemek için KKT tabanlı müdahalelerin sağlanmasının bir avantajı da ilişkili becerilerin 

(an’da olma, bilişsel ayrışma, kabul, değerler, kararlı adım ve bağlamsal kendindelik) çeşitli 

bağlamlarda kullanılabilmesidir (Luken ve Folter, 2019). 

 İşlevsiz başa çıkma stratejilerini önlemek veya durdurmak için, birçok kariyer 

danışmanlığı sürecinde uygun ilk adım, bilinmeyen bir gelecek için sorumluluk almanın 

beraberinde getirdiği kaygıyı keşfetmek ve kabul etmektir (Luken ve Folter, 2019). KKT’ye 

göre, kariyer kaygısının panzehiri öz güven, kariyer kimliği ve kariyer değerlerinin kabulüdür 

(Khan ve Mathur, 2020). Genel olarak, KKT müdahaleleri, ilgi ve değerlerin netleştirilmesi ve 

kişinin değerlerine uygun hareket etmesi üzerinde durularak bireylerin kişisel gelişimini ve 

dayanıklılığını desteklemeyi amaçlar (Hayes vd., 2006; Hoare vd., 2012). KKT ayrıca kişinin 

kendi iç deneyimleriyle (örn. kendini eleştiren düşünceler, kaygı) ilgili olarak kabul becerileri 

veya esnek bir davranış repertuvarı oluşturmaya vurgu yapar; bu da uyum sağlama yeteneğini 

ve kariyer hazırlığıyla ilişkili olan uzun vadeli hedefleri planlama yeteneğini artırabilir (Hayes 

vd., 2006; Lent, 2013). KKT'yi temel alan kariyer psikolojik danışmanlığı, danışanın değerlerini 

netleştirmesine, "...değerlerle derin, samimi, deneyimsel teması kolaylaştırmasına" yardımcı 

olabilir (Harris, 2009). Danışanlar, genellikle küçük adımlarla başlayarak, değerler 

doğrultusunda giderek daha büyük kararlı eylem kalıpları geliştirmeye teşvik edilir (Hayes ve 

Strosahl, 2004). KKT, değerlere ve kararlı eyleme güçlü bir vurgu yapar çünkü nihai 

psikoterapötik hedef, danışanların zengin ve anlamlı hayatlar yaşamalarına yardımcı olmaktır 

(Hayes vd., 2003). Dolayısıyla, bireylerin davranış ve tercihlerini arzulanan şeylere göre 

şekillendirirken aynı zamanda önceliklerini belirlemede de etkili olmaktadır (Hitlin ve Piliavin, 

2004). Kariyer değerleri, bireylerin mesleklerinde aradıkları tatmin duygularını belirtir (Brown, 

2002; Lofquist ve Dawis, 1984).  

 KKT tabanlı müdahalelerin, kariyer gelişimi de dahil olmak üzere birden fazla farklı 

yaşam alanındaki engelleri ve zorlukları potansiyel olarak etkileyen süreç tabanlı psikolojik 



66 
 

 

yaklaşımlar olduğu düşünülmektedir (Dindo vd., 2017; Hayes ve Hofmann, 2017; Hayes vd., 

2012; Muto vd., 2011; Pistorello, 2013). KKT’nin psikolojik esnekliği artırdığı gibi iş yerinde de 

çalışanların ruh sağlığını geliştirip iyileştirebileceği sonucuna varılmıştır (Bond vd., 2016).  Öyle 

ki işyerinde strese yönelik geleneksel davranış analizi müdahaleleri sınırlı olsa da KKT, 

işyerinde stresin iyileştirilmesine yönelik alternatif bir yaklaşım sunan davranış terapisi biçimi 

olarak da karşımıza çıkmaktadır (Pingo vd., 2020). Farkındalık ve değerlere dayalı eylemler 

üzerinde yoğunlaşan KKT temelli müdahaleler, işyerinde iyi olma hali ile sınırlı olmayıp, 

hayatın her alanında uygulanabilecek bir dizi beceri sunar (Jennings ve Demauro, 2017). 

Çalışanların ruh sağlığını iyileştirmek, yüksek performanslı ve psikolojik olarak sağlıklı iş yerleri 

oluşturmak için bir yöntem olarak karşımıza çıkan KKT çalışanların psikolojik esneklik 

düzeylerini arttırarak bunu sağlayabilir (Moran, 2015). İş yaşamında psikolojik esneklik, 

bireylerin iş hayatında karşılaşabileceği çeşitli problemleri ve mevcut yaşam koşullarını göz 

önünde bulundurarak, değerler odaklı ve bilişsel ve duyuşsal zorlu süreçlerden ayrışarak daha 

sağlıklı adımlar atabilme becerisi olarak ifade edilebilmektedir (Bond vd., 2011). Bu doğrultuda 

psikolojik olarak esnek olan bireylerin iş yaşamında iyi oluşlarının daha yüksek olduğu, 

mesleğe hakimiyeti, meslekten alınan verimi ve devamlılığı artırdığı, iş yerindeki kaynakların 

kullanımında daha etkili ve işlevsel yaklaşımlar getirdiği ve çalışanların stres düzeyi üzerinde 

olumlu etkilere sahip olduğu belirtilmektedir (Bond ve Bunce, 2000; Bond vd., 2008; 

Donaldson-Feilder ve Bond, 2004). Sonuç olarak, psikolojik olarak esnek olan çalışanlar 

çalışma ortamında karşılaştıkları durumları nasıl kontrol edebileceklerinin farkında olarak, 

zorlu duygu ve durumları kabul ederek, içinde bulunulan anda kalmaya ve deneyimlemeye 

gönüllü olarak, kendi değerleri doğrultusunda eyleme geçmeyi başarabilmektedirler (Bond ve 

Flaxman, 2006). Profesyonel bağlamda KKT müdahalelerinin de çalışanların iş performansını, 

üretkenliğini ve yenilikçilik potansiyelini desteklediği, devamsızlığı azalttığı ve iş tükenmişliğini 

azalttığı görülmüştür (Bond ve Bunce, 2003; Bond ve Flaxman, 2006; Bond vd., 2010; Flaxman 

ve Bond, 2010; Puolakanaho vd., 2018). Bond ve Flaxman (2006) KKT'nin çalışanların iş 

ortamında deneyimledikleri problemlere karşı duyarlılıklarını artırabileceği için, durum yönetimi 

ve geri bildirim gibi daha geleneksel davranış analizi yöntemlerine dayanan müdahale 
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stratejilerinin etkinliğini artırabileceğini öne sürmektedir. Yetişkinlerde KKT'nin mesleki 

ortamlarda öz yeterlilik, üretkenlik ve yenilikçilik potansiyelini artırdığı da bulunmuştur 

(Flaxman vd., 2013). Çeşitli KKT tabanlı müdahalelerin işyerinde ve iş ortamında 

değerlendirildiği ve stres, tükenmişlik ve iş tatmini ile ilgili çalışanların üzerinde olumlu sonuçlar 

ürettiği görülmektedir (Bond ve Bunce, 2000; Hayes vd., 2004). İşyeri stresi probleminin 

çözümlenmesinde KKT müdahalelerinin yararlılığı deneysel bir temele oturtulmuş olsa da, 

KKT'nin etkililiğinin daha fazla araştırılması gerekmektedir (Pingo vd., 2020). Psikolojik 

esneklik gösteren çalışanlar hem işte hem de diğer bağlamlarda daha fazla esneklik 

göstererek daha etkili bir şekilde performans göstermektedir (Bond ve Bunce, 2003; Ramaci 

vd., 2019). Psikolojik esneklik daha iyi zihinsel ve fiziksel sağlıkla ilişkilendirilerek işyerinde 

konsantrasyonu arttırmak, işle ilgili öğrenmeyi kolaylaştırmak ve yeniliklere uyum sağlamak, 

daha yüksek iş kontrolü sağlamak, ruh sağlığında ve işte devamsızlık oranlarında da 

iyileşmeler sağlamak konusunda da etkili bir yaklaşım olarak görülmektedir (Bond ve Flaxman, 

2006; Bond vd., 2008; Donaldson-Feilder ve Bond, 2004). Farkındalık ve değerlere dayalı 

eylemler üzerinde yoğunlaşan KKT temelli müdahaleler, işyerinde iyi olma hali ile sınırlı 

olmayıp, hayatın her alanında uygulanabilecek bir dizi beceri sunar (Jennings, 2014). Sonuç 

olarak, KKT, bireylerin işlevsel olmayan düşünce ve duygularını değiştirmeye çalışmak yerine, 

bu içsel yaşantılarla olan ilişkilerini dönüştürerek daha uyumlu ve anlamlı bir yaşam 

sürmelerine yardımcı olur (Kul ve Türk, 2024). 

Kabul ve Kararlılık Terapisi İle İlgili Araştırmalar 

 KKT, üçüncü dalga davranışçı terapiler içinde, etkililiği yoğun bir şekilde test edilmiş 

yöntemler arasında sayılmaktadır (Yavuz, 2015). KKT’nin çeşitli psikolojik bozuklukların 

tedavisinde ve deneysel çalışmalarda da etkili olduğu görülmüştür. Örneğin, psikotik 

bozuklukların tedavisi, (Bach ve Hayes, 2002), çoklu madde kötüye kullanımı (Gifford vd., 

2011), anksiyet ve depresyon, (Forman vd., 2007), anoreksiya nervoza (Zettle ve Hayes, 

2002), psikolojik esneklik ve deneyimsel kaçınma (Zettle vd., 2011) gibi araştırmalarda olumlu 

sonuçlar elde edilmiştir. KKT’nin ruh sağlığı problemleri üzerindeki olumlu etkilerinin yanı sıra, 

bireylerin ruh sağlığı üzerinde önemli rolleri bulunan iş yaşamına (iş stresiyle, mesleki 
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tükenmişlikle başa çıkma gibi) ve kariyer gelişimine (kariyer kararı verme, gelecek kaygısıyla 

başa çıkma, iş bulma kaygısı vb.) yönelik değişkenler üzerinde de olumlu sonuçlar verdiğine 

işaret eden araştırmalar olduğu dikkati çekmektedir. Bu noktada, yurt içinde KKT yönelimli 

kariyer alanında herhangi bir çalışma olmamakla birlikte yurt dışında da KKT yönelimli kariyer 

gelişimi alanında deneysel bazı çalışmalar olduğu görülmektedir. Aşağıda bunlar kısaca 

özetlenmiştir. 

Khan ve Mathur’un (2020) yürütmüş oldukları çalışmada KKT yönelimli kariyer 

psikolojik danışmanlarınıntüm vakayı kuşbakışı görmelerine ve kariyerle ilgili vakaların gözden 

kaçan deneyimsel yönlerine odaklanmalarına olanak tanınmasına yönelik bir bakış açısı 

sunulması amaçlanmıştır. Bu çerçevede, KKT temelli kariyer danışmanlığı programının, 

kariyer kararsızlığı, erteleme, mevcut kariyere ilgi eksikliği, kariyer başarısı konusunda aile 

üyelerinin beklentileri, kişinin kendisinden yüksek beklentileri, kariyerde olumsuz öz 

değerlendirme, kariyer gelişiminde odaklanma eksikliği ve kişinin güçlü ve zayıf yönlerinin 

değerlendirilmesi ile ilgili deneyimlerden kaçınma üzerindeki etkisini araştırmışlardır. Bu 

doğrultuda, araştırmacılar tarafından, kariyer psikolojik danışmanlığında kullanılmak üzere 

KKT tabanlı bir program tasarlanmıştır. Çalışmanın katılımcılarını 14-28 yaş aralığındaki 15 

öğrenci oluşturmuştur. Katılımcıların her biri 45 dakikalık altı seanstan oluşan KKT tabanlı 

kariyer danışmanlığı hizmeti almışlardır. Program sonrası katılımcılardan elde edilen geri 

bildirimlerde, katılımcıların kariyer gelişiminde deneyimlenen zorlu şartlara daha iyi uyum 

sağladığı, özel deneyimleri ve otomatik davranış kalıpları konusunda farkındalıklarının arttığı, 

kariyer hedeflerine daha bağlı oldukları ve kendi tercih ettikleri çalışma alanlarına yönelik 

çabalarında daha tutarlı oldukları bildirilmiştir. Sonuç olarak, araştırmacılar tarafından, KKT’nin 

ruhuna uygun olarak, kariyer danışmanlığında KKT kullanırken vaka formülasyonları 

tasarlamak için indirgemeci olmayan ve entelektüellikten arındırılmış bir çerçeve tasarlandığı 

ifade edilmiştir. Bu çerçeve, KKT stratejilerinin bazı önemli sorularını, tartışmalarını, 

çıkarımlarını ve bazı metafor ve çalışma kağıdı örneklerini ana hatlarıyla açıklamaktadır. 

Soltanzadeh Jazi vd.’nin (2019) yürütmüş oldukları çalışmada, KKT’nin obsesif 

kompulsif bozukluğu olan üniversite öğrencilerinin olumsuz duygularının kabulü ve mesleki 
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değerlerine bağlılık üzerindeki etkisinin incelenmesi amaçlanmıştır. Kontrol gruplu ön test son 

test ve izleme ölçümlerini içeren yarı deneysel desende yürütülen bu çalışmada, katılımcıları 

Isfahan Üniversitesi'ndeki OKB’li öğrenciler arasından kolay örnekleme yöntemiyle belirlenen 

30 öğrenci oluşturmuştur. Deney grubundaki öğrencilere KKT tabanlı kariyer rehberliği 

uygulanırken kontrol grubu ise bu süre zarfında bekleme listesinde yer almıştır. Bulgulara göre 

KKT tabanlı kariyer rehberliğine katılan deney grubundaki katılımcıların, kontrol grubundaki 

katılımcılara göre, olumsuz duyguların kabulü ve mesleki değerlere bağlılık düzeylerinde 

program sonrası artış gözlenmiştir. Araştırma sonucunda KKT’nin üniversite öğrencilerinin 

olumsuz duyguların kabulü ve mesleki değerlere bağlılıklarını artırdığı rapor edilmiştir.  

Hoare vd.’nin (2012) KKT’nin teorik ilkeleri ve danışmanlık tekniklerini, betimleyici bir 

vaka incelemesiyle birlikte genel hatlarıyla ele aldıkları makalede, danışan yirmili yaşlarının 

sonlarında olan ve depresyon nedeniyle psikolojik danışmanlık hizmeti alan bir kadındır ve ilaç 

tedavisi görmektedir. Danışanın kişisel sorunları, iş performansını ve kariyer memnuniyetini 

olumsuz yönde etkileyerek devamsızlığa ve üretkenliğinde düşüşe neden olduğu belirtilmiştir. 

KKT tabanlı danışmanlık hizmeti sonucunda danışanın, kariyer değerlerine yönelik 

farkındalığının arttığı, kariyer gelişiminde deneyimlediği kaygının azaldığı ve kişisel 

özgüveninde artış yaşadığı rapor edilmiştir. Bulgular, KKT’nin kariyer danışmanlığında etkili 

sonuçlar ortaya koyduğunu işaret etmiştir.  

 Yukarıda yer alan çalışmalardan elde edilen bulgularda görüldüğü üzere KKT, kariyer 

danışmanlığı uygulamalarında henüz yeni olmakla birlikte, bu yaklaşımın kariyer gelişimine 

yönelik (iş kaynaklı kaygı veya depresyon, kariyerle ilgili sorunlar veya kariyer işleyişini ve 

gelişimini engelleyen işlevsiz başa çıkma davranışları, iş sorumluluğundan kaçınma gibi) 

birçok farklı değişkenle birlikte ele alınmasının etkili olacağı öngörülmektedir (Hoare,2012). 

Bununla birlikte, ilgili alanyazın, KKT’ nin kariyer danışmanlığında daha çok yer almasına, daha 

çok çalışmanın yürütülmesine ve aynı zamanda kariyer gelişiminde deneyimlenen sıkıntı, 

stres, kaygı, kararsızlık, umutsuzluk, gelecek kaygısı, kariyer öz yeterliği, kariyer öz yetkinlik 

inancı gibi çeşitli değişkenlerle de birlikte ele alınmasına ve bu konudaki eksikliğe de işaret 

etmektedir. Bu doğrultuda bu araştırmada, alanyazındaki bu eksiklik ve ihtiyaçtan yola çıkarak 
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KKT temelli psikoeğitim programının genç yetişkinlerin sıklıkla deneyimleyebildiği kariyer 

kararsızlığı ve kariyer sıkıntısı değişkenleri üzerindeki rolü incelenmiştir. 

 

Kabul ve Kararlılık Terapisi İle Kariyer Kararlılığı ve Kariyer Sıkıntısının Birlikte Ele 

Alınışı 

 Bu çalışmada kararlılık ve sıkıntı/stres kavramları kariyer gelişimi bağlamında ele 

alınmış olup, KKT’nin kararsızlık ve sıkıntı/stres üzerindeki etkisinin incelenmesi 

amaçlanmıştır. Kariyer gelişimi, bireylerin kişisel kariyer ve karar verme stillerini, hayatlarında 

almış oldukları rolleri bütünleştirerek, kişisel değerlerini ve benlik algılarını geliştimeyi 

içermektedir (Niles ve Bowlsbey, 2005). Kolb ve Wolfe’a (1981) göre, kariyer gelişimi bireylerin 

yalnızca mesleki gelişimlerini değil, bir bağlam içinde tüm hayatlarını da içermektedir. Bir 

başka değişle, birey ve çevresindeki koşullar değişerek ve dönüşerek, etkileşim halinde kariyer 

gelişiminin merkezini oluşturmaktadır (Patton ve McMahon, 2006).  Son dönemlerde, Betz ve 

Corning (1993) ve Krumboltz (1993), gibi farklı kuramcılara göre bireylerin ruh sağlığı ile kariyer 

gelişimlerinin birbirinden ayrılmaz parçalar olduğuna vurgu yapmaktadırlar. Dolayısıyla bu 

araştırmada olayları ve durumları bir bağlam içerisinde ele almayı hedefleyen KKT’nin kariyer 

gelişimi literatüründe kullanılmasının anlamlı olacağı ve bireylerin deneyimlediği kararsızlık ve 

sıkıntı yaratan etmenler üzerinde etkili olacağı düşünülmektedir. 

 KKT’nin çeşitli alanlardaki psikopatolojik süreçlerde ve psikiyatrik bozukluklarda önemli 

derecede etkili olduğu belirlenmiştir (Bloy vd., 2021; Mak vd., 2021; Hoffmann vd., 2021; 

Thompson vd., 2021). Psikiyatrik hastalık dışındaki alanlarda da KKT’nin kullanımı gün 

geçtikçe yaygınlaşmaktadır (Bennett ve Oliver, 2019; Li vd., 2021; Prudenzi vd., 2021; Van de 

Graaf vd., 2021). KKT’nin temelinde bireylerin davranışsal, duygusal ve bilişsel süreçlerini 

birarada ele alan psikolojik esneklik bulunmaktadır (Kashdan, 2010). KKT ile amaçlanan 

bireyin deneyimlediği acının yok edilmesi veya bilişsel süreçlerin değiştirilmesi değil psikolojik 

esnekliklerinin arttırılmasıdır (Wicksell vd., 2010). Psikolojik esneklik, bireylerin sağlıklı 

gelişimleri açısından önemli bir faktör olarak görülmektedir (Kashdan, 2010). Psikolojik olarak 

daha esnek olan bireylerin diğerlerine göre yaşantılarında dikkatlerini çok yönlü olarak ele 
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alarak, değerleri doğrultusunda harekete geçtikleri belirtilmektedir (Hayes vd., 2006).  DSM’de 

(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders) sınıflandırılan bozukluklardan günlük 

yaşamımızda sıklıkla karşılaştığımız ailevi ilişkilerden romantik ilişkilere kadar görülebilen ve 

bu alanlar da dahil birçok alanda deneyimlenen stres, kaygı vb. durumlar üzerinde psikolojik 

esnekliğin olumlu etkilerinin olduğunu kanıtlayan birçok çalışma mevcuttur (Atkins ve Parker, 

2012; Masuda Le ve Cohen, 2013; Leeming ve Hayes, 2016). Diğer taraftan bireylerde 

psikolojik esnekliğin yokluğu ise depresyon, anksiyete ve ruminasyon gibi problemlere neden 

olabilmektedir (BenItzhak vd., 2014). Ayrıca psikolojik esnekliğin temel kavramlarından biri 

olan kararlı adımlar ilkesinin eksikliği ise, bireyi kendindelik içerisinde ve değerleri 

doğrultusunda adım atmaktan alıkoyarak, anlamlı ve zengin bir hayat sürmesini engelleyip 

problemler karşısında stres yaşamasına neden olabilmektedir (Harris, 2017). Bireyler, 

deneyimledikleri bilişsel tuzaklar ve kendilik algılarına yönelik farkındalık kazandıklarında 

değerleri doğrultusunda daha esnek adım atabilmektedirler (Ernst ve Mellon, 2016). 

Dolayısıyla bireylerin psikolojik esnekliğinin artırılmasının hem stres ve sıkıntısının 

azaltılmasında hem de kararlılık üzerinde pozitif etkileri olduğu görülmektedir. Bu doğrultuda 

kabul ve kararlılık terapisinin bireylerin deneyimlediği stres, sıkıntı ve kararsızlık gibi süreçlerde 

ele alınmasının anlamlı olacağı ve üniversite öğrencilerinin kariyer gelişimleri üzerinde olumlu 

etkiler elde edileceği düşünülmektedir. 
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 Bölüm 3 

Yöntem 

 Araştırmanın bu bölümünde desen, çalışma gruplarındaki katılımcıların belirlenmesi, 

deney ve kontrol gruplarının oluşturulma süreci, araştırmada kullanılan veri toplama araçları 

ve verilerin analizinde kullanılan istatistiksel yöntemlere yer verilmiştir. Bununla birlikte deney 

grubuna uygulanan psikoeğitim programının içeriği sunulmuştur. Ayrıca çalışma kapsamında 

iç ve dış geçerliği tehdit eden faktörlere yönelik alınan önlemler hakkında bilgi verilmiştir.  

Araştırmanın Deseni 

 Bu araştırma karma yöntem araştırma yaklaşımı ile yürütülmüştür. Karma yöntem 

araştırmalarında araştırmacı, çalışmayı derinleştirmek ve zenginleştirmek amacıyla nitel ve 

nicel yaklaşımları birlikte yürütmektedir (Creswell, 2014). Çalışmada karma yöntem 

yaklaşımlarından  "keşfedici sıralı karma yöntem" desen kullanılmıştır. Keşfedici sıralı karma 

yöntemde araştırmacı nitel verileri keşfederek bunları nicel araştırma aşamasında 

kullanaktadır (Creswell, 2014). Bu amaçla araştırmada ilk olarak üniversite öğrencilerinin 

kariyer sıkıntılarını belirlemeye yönelik fenomolojik desene dayalı nitel bir araştırma 

yürütülmüş olup bulgulara bağlı olarak araştırmanın nicel aşamasında ise Kabul ve Kararlılık 

Terapisi Temelli Psikoeğitim Programı (KKTPP) geliştirilmiş ve bu programın kariyer kararlılığı 

ve kariyer sıkıntısı üzerindeki etkisi araştırılmıştır. Tablo 1’de araştırma yönteminin genel 

çerçevesi sunulmuştur. 

Tablo 1 

Araştırmanın Yürütülme Süreci  

Nitel Aşama     Nicel Aşama  

Nitel veri toplama, analiz ve yorumlama Nicel veri toplama, analiz ve yorumlama          

(KKTPP’ye temel oluşturmak üzere  

kariyer sıkıntısına yönelik temaların 

belirlenmesi) 

(Psikoeğitim programının hazırlanması ve 

uygulanması) 
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 Tablo 1’de görüdüğü üzere araştırmanın ilk aşaması, üniversite öğrencilerinin kariyer 

sıkıntılarının derinlemesine bir şekilde araştırıldığı nitel araştırma ile başlamaktadır. Bu 

aşamada elde edilen içeriklerin kabul ve kararlılık terapisi temelli psikoeğitim programının 

(KKTPP) temelini oluşturması hedeflenmiştir. Araştırmanın ikinci aşaması, KKTPP’nın 

geliştirilmesi ve üniversite üçüncü ve dördüncü sınıf öğrencilerinin kariyer kararlılığı ve sıkıntısı 

üzerindeki etkisinin test edildiği nicel araştırmadan oluşmaktadır. 

1.Aşama: Nitel Araştırma 

Araştırmanın Deseni 

 Araştırmanın birinci aşamasını oluşturan nitel araştırmada üniversite öğrencilerinin 

kariyer sıkıntılarına yönelik algılarını ve deneyimlerini derinlemesine bir şekilde incelemek 

amaçlanmıştır. Bu doğrultuda nitel aşamada fenemenolojik (olgu bilimi) desen kullanılmıştır. 

Fenomenolojik desen, olguların ve bu olgulara ait kişiye özgü anlamların açığa çıkarılmasının 

amaçlandığı bir yaklaşım olarak görülmektedir (Patton, 2015). Bu aşamadan elde edilen 

bulgular KKTPP’ nin alt yapısının ve içeriğinin oluşturulması için kullanılmıştır. 

Araştırmanın Çalışma Grubu 

         Araştırmanın birinci çalışma grubunu, Akdeniz ve Doğu Anadolu Bölgelerinde yer alan 

üç farklı üniversitenin mühendislik, hukuk, eğitim, güzel sanatlar, iktisadi ve idari bilimler, 

beden eğitimi ve spor öğretmenliği, fen-edebiyat, sağlık bilimleri ve tıp fakültelerinin çeşitli 

bölümlerinde öğrenim gören öğrenciler oluşturmuştur. Dolayısıyla birinci çalışma grubu bu 

fakültelerde öğrenim gören toplam 37 üçüncü ve dördüncü sınıf öğrencisinde oluşmuştur. Bu 

çalışma grubuna ait demografik bilgiler Tablo 2’de gösterilmiştir.  
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Tablo 2 

1.Çalışma Grubuna Ait Sosyodemografik Özellikler 

Kod                                 Cinsiyet                        Sınıf                Bölüm  

K1                                   Erkek                                 3                   İnşaat Müh. 

K2                                   Erkek                                 4        Uçak Bakım ve Onarım                                                           

K3                                   Erkek                                 4                   Hemşirelik 

K4                                   Erkek                                 3                 Yazılım Müh. 

K5                                   Erkek                                 4                   Sınıf Öğrt. 

K6                                   Kadın                                 4                 Sınıf Öğrt. 

K7                                   Kadın                                 4                Türkçe Öğrt. 

K8                                   Kadın                                 3                Türkçe Öğrt. 

K9                                   Kadın                                 3            Sosyal Bil. Öğrt. 

K10                                 Kadın                                 4            Sosyal Bil. Öğrt. 

K11                                 Kadın                                 4             Görsel Sanatlar 

K12                                 Kadın                                 4                Hukuk Fak. 

K13                                 Kadın                                 4                  Hukuk Fak. 

K14                                 Kadın                                 3                  Hukuk Fak. 

K15                                 Erkek                                 4                  Hukuk Fak. 

K16                                 Erkek                                 3                  Hukuk Fak. 

K17                                 Kadın                                 4                  Hukuk Fak. 

K18                                 Erkek                                 3           Hukuk Fak. 

K19                                 Erkek                                 4                    İşletme 

K20                                 Erkek                                 3                İşletme 

K21                                 Erkek                                 3                    İşletme 

K22                                 Erkek                                 4                    İşletme 

K23                                 Kadın                                 4                    İşletme 

K24                                 Kadın                                 3                    İşletme 
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Not: K= katılımcı 

 Tablo 2 ’de görüldüğü üzere katılımcılar 18 erkek 19 kadın öğrenciden oluşmuştur. 

Katılımcıların 14’ü üçüncü, 23’ü ise dördüncü sınıfta eğitim görmektedir. Katılımcılar, İnşaat 

Mühendisliği (n=1), Uçak Bakım ve Onarım (n=1), Hemşirelik (n=1), İşletme (n=7), Yazılım 

Mühendisliği (n=1) , Sınıf Öğretmenliği (n=2) , Türkçe Öğretmenliği (n=2) , Sosyal Bilimler 

Öğretmenliği (n=2),  Görsel Sanatlar (n=1), Hukuk Fakültesi (n=7), Psikolojik Danışma ve 

K25                                 Erkek                                 4                    İşletme 

K26                                 Erkek                                 4         Psikolojik Danışma  

                                                                                                     ve Rehberlik 

K27                                 Kadın                                 4        Psikolojik Danışma  

                                                                                                     ve Rehberlik 

K28                                 Kadın                                 4          Psikolojik Danışma  

                                                                                                     ve Rehberlik 

K29                                 Kadın                                 4          Pskolojik Danışma  

                                                                                                     ve Rehberlik 

K30                                 Kadın                                 3           Beden Eğitimi Ve  

                                                                                                 Spor Yüksekokulu  

K31                                 Kadın                                 3        İngiliz Dili Ve Edebiyatı 

K32                                 Erkek        3            Engellilerde Beden Eğt.            

                                                                                                      ve Spor Öğr. 

K33                                Erkek                                 4             Engellilerde Beden Eğt.            

                                                                                                     ve Spor Öğr. 

K34                                 Kadın        4            Engellilerde Beden Eğt.                                                                  

                                                                                                        ve Spor Öğr. 

K35                                 Kadın        4           Engellilerde Beden Eğt.                                                                  

                                                                                                        ve Spor Öğr. 

K36                                 Erkek        3                  Makine Müh. 

K37                                 Erkek        4                  Tıp Fak. 
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Rehberlik  (n=4), Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu  (n=1), İngiliz Dili ve Edebiyatı (n=1), 

Engellilerde Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği   (n=4), Makine Mühendisliği  (n=1) ve Tıp 

Fakültesi (n=1) gibi çeşitli bölümlerde eğitim görmektedir. 

 Araştırmanın nitel aşamasında amaçlı örnekleme yöntemlerinden ölçüt örnekleme 

yöntemi kullanılmıştır. Amaçlı örneklemede, araştırmacının üzerinde çalıştığı konuya ve 

kaynaklarına ulaşmada yardımcı olarak araştırılacak konunun derinlemesine incelenmesine 

olanak tanır (Patton, 2018). Araştırmada dahil etme ve hariç tutma kriterlerini doğrultusunda 

belirlenen ölçütler Amaçlı örneklemede belirlenen ölçütler, araştırmaya dahil edilecek ve 

araştırmadan hariç tutulacak kriterleri belirlemede kullanılır (Johnson ve Christensen, 2017). 

Bu araştırmada katılımcıların dahil edilme kriterleri üniversite üçüncü ve dördüncü sınıf 

öğrencisi olmak olarak belirlenmiştir. Bu bağlamda, üniversite üç ve dördüncü sınıf öğrencileri 

dahil edilerek kariyer sıkıntısı ve kararlılığının gelişimsel bir ihtiyaç olarak öne çıkabileceği 

okuldan işe geçiş sürecine odaklanılması ve böylece zengin bir bilgi elde edilmesi 

amaçlanmıştır.  

Veri Toplama Aracı 

Demografik Bilgi Formu 

  Demografik bilgi formu araştımacı tarafından oluşturulmuş bir formdur. Bu formda 

cinsiyet, sınıf düzeyi ve bölüm gibi demografik değişkenlere yönelik sorular bulunmaktadır. İlgili 

form EK A’da yer almaktadır. 

Yarı Yapılandırılmış Görüşme Formu 

  Üniversite öğrencilerinin kariyer gelişimlerinde yaşadıkları sıkıntıları belirlemeye 

yönelik olarak araştırmacı tarafından geliştirilmiş olan formdur. Bu form, üniversite 

öğrencilerinin kariyer gelişimlerinde deneyimledikleri stres ve sıkıntı ile ilgili alanyazın (Benton 

vd., 2003; Schwatken, 2014; Şensoy ve Siyez, 2019) incelenerek oluşturulmuştur. Bu 

doğrultuda yarı yapılandırılmış görüşme formunun taslağında üniversite öğrencilerinin kariyer 

gelişimlerinde deneyimledikleri  sıkıntı ve strese neden olan etmenler ve bunlara ilişkin 

deneyimlerini belirleyebilmek adına açık uçlu sorular yer almıştır (Örnek sorular: Kariyer 

gelişiminizde deneyimlediğiniz sıkıntı/stres yaratan etmenler nelerdir?, Kariyer gelişiminizde 
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problem yaşadığınız noktalar nelerdir?). Formda yer alan sorulara son halinin verilebilmesi 

amacıyla psikolojik danışma ve rehberlik bölümünden dört akademisyenden uzman görüşü 

alınmıştır. Alınan uzman görüşünde soruların birleştirilerek tek bir soru haline getirilebileceği 

ve aynı anlama gelen kavramların (problem, stres, sıkıntı) kullanılmaması gerektiği yönündeki 

dönütler değerlendirilmiştir. Ardından, yedi üniversite öğrencisi ile pilot görüşme 

gerçekleştirilmiştir. Pilot görüşmede öğrenciler açısından sorunun açık ve anlaşılır olup 

olmadığı değerlendirilmiştir. Bunlar doğrultusunda görüşme sorusu ‘Kariyer gelişim 

sürecinizde karşılaştığınız kariyer sıkıntılarına dair deneyimleriniz nelerdir?’ şeklinde 

düzenlenmiştir. Ancak görüşmelerde her bir katılımcının bireysel deneyimleri ve paylaşımları 

dogrultusunda, “Bunlara örnek verir misiniz? Biraz daha açar mısınız? Bunları detaylandırır 

mısınız? şeklinde açımlayıcı sorular yöneltilmiştir. İlgili form EK B’de yer almaktadır. 

Veri Toplama Süreci 

  Çalışmanın nitel aşamasında, üniversite öğrencilerinin kariyer gelişimlerinde 

deneyimledikleri sıkıntıların belirlenmesi amaçlanmıştır. Dolayısıyla bu araştırmadan elde 

edilen nitel veriler odak grup görüşmesi tekniği ile toplanmıştır. 2022 yılının Haziran ayında 

araştırmacı tarafından çeşitli sosyal ağlarda (Ör: Instagram, Whatsapp, Facebook) 

araştırmanın duyurusu yapılmıştır. Araştırmaya katılmaya gönüllü olan öğrenciler araştırma 

duyurusunda yer alan link aracılığı ile katılım formu doldurmuşlardır. Görüşmeler çalışmaya 

katılmaya gönüllü 37 katılımcıya ulaşılmıştır. Daha sonra araştırmada yer alan 37 katılımcı altı 

gruba ayrılmış olup beş grupta altı, bir grupta ise yedi katılımcı olacak şekilde odak grup 

görüşmeleri planlanmıştır. Bu doğrultuda oluşturulan gruplarda bulunan katılımcıların yaş, 

cinsiyet ve eğitim aldıkları bölüm açısından heterojen özellikte olmasına dikkat edilmiştir. 

Araştırmalarda çeşitleme, etkili bir doğrulama tekniği olarak karşımıza çıkmaktadır. Öyle ki 

bazı kuramcılar çeşitlemeyi herhangi bir teknikten ziyade çalışmaların niteliğini artıracak bir 

yaklaşım olarak görmektedirler (Denzin ve Lincoln, 2018). Çeşitlemede, araştırma kapsamında 

elde edilen kişisel deneyimlerin, farklı katılımcı ve gruplardan toplanan veriler aracılığıyla 

doğrulanmasına olanak tanınır. Bu doğrultuda katılımcı çeşitliliğinin sağlanmaya çalışıldığı altı 

ayrı grup ile ayrı ayrı odak grup görüşmeleri gerçekleştirilmiş olup, görüşmeler 2022 yılının 
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Haziran ve Ağustos ayları arasında tamamlanmıştır. Odak grup görüşmelerine geçilmeden 

önce her bir potansiyel katılımcı ile öngörüşme gerçekleştirilmiş olup, araştırma duyurusunda 

verilen bilgilere ek olarak tekrardan çalışmanın amacı, etik konularda (ses kaydının alınması, 

gönüllülük, verilerin ne amaçla ve nasıl kullanılacağı, kişisel bilgilerin gizliliğinin sağlanması 

gibi) bilgilendirme yapılmıştır. Bu öngörüşmelerde odak grup görüşmelerinin gerçekleştirileceği 

tarih, gün ve saat gibi planlaması gerçekleştirilmiştir. Görüşmelerin deşifresinin ve analizinin 

gerçekleştirilebilmesi adına ses ve görüntü kaydının alınması için katılımcılardan gerekli izinler 

alınmıştır. Katılımcılardan Bilgilendirilmiş Onam Formlarının imzalanması istenmiş ve bu 

formlar toplanmıştır. Görüşmeler çevrimiçi ortamda ‘zoom’ programı üzerinden 

gerçekleştirilmiş olup her bir görüşme ortalama 60-90 dakika arası sürmüştür.  

Verilerin Analizi 

   Bu aşamada elde edilen nitel verilerin analizinde içerik analizi yöntemi kullanılmıştır 

(Kitzinger ve Farquhar, 1999). Nitel araştırmalarda yaygın olarak tercih edilen içerik analizi, 

sistematik olarak düzenlenmiş belirli kodlamalarla bir metindeki bazı kelimelerin biraraya 

getirilerek kategoriler halinde özetlendiği bir teknik olarak ifade edilmektedir (Büyüköztürk, 

2016). İçerik analizinin temel amacı benzer özellik taşıyan verileri biraraya getirerek, 

okuyucunun anlayabileceği bir formata sokmaktır (Yıldırım ve Şimşek, 2018). Bu doğrultuda 

öncelikle üniversite öğrencilerinin kariyer sıkıntılarına dair düşünceleri, deneyimleri, bakış 

açıları ve algılarını derinlemesine incelemeye yönelik gerçekleştirilen odak grup görüşmeleri 

deşifre edilmiştir. Bu sürecin sonunda, altı odak grup görüşmesine yönelik altı deşifre elde 

edilmiştir.  Elde edilen bu içerikler, içerik analizine tabi tutulmuştur. Yıldırım ve Şimşek (2018) 

içerik analizinde bazı aşamalar önermiştir. Bu aşamalar; verilerin kodlanması, temaların 

bulunması, verilerin kodlara göre düzenlenmesi ve tanımlanması ve bulguların 

yorumlanmasıdır. Bu doğrultuda 1) İçerikler satır satır okunarak açık kodlama ile üniversite 

öğrencilerinin kariyer sıkıntılarına işaret edecek şekilde kodlamalar yapılmıştır. Bu kapsamda 

ilk olarak görüşmelerden elde edilen veriler aralarındaki ortak yönlere göre biraraya 

getirilmiştir. 2) Ardından bu kodları temsil eden tema ve alt temalar elde edilmiştir. Bu 

doğrultuda her bir tema ile ilgili olan alt temalara ulaşılmıştır. 3) Elde edilen bu sonuçlar tekrar 
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düzenlenerek benzer kodların aynı tema altında, alt temaların ise ilişkili olduğu tema altında 

yer alacak şekilde düzenlemeler gerçekleştirilmiştir. 4) Analizler sonucunda kariyer sıkıntısına 

dair ortaya çıkan tema ve alt temalar raporlaştırılmıştır. Bu aşamada ayrıca tema ve alt temalar 

tablolarla gösterilerek yorumlanmıştır.  

İnandırıcılık 

  Guba ve Lincoln (1982) inandırıcılık için kriterleri aktarılabilirlik, güvenilebilirlik, 

inanılırlık ve onaylanabilirlik olmak üzere dört ana başlık altında toplamıştır. Bu doğrultuda nitel 

araştırmalarda inandırıcılığı artırmaya yönelik bazı kriterlere işaret edilmiştir (Houser, 2015; 

Merriam, 2015; Whittemore vd., 2001). Derinlemesine bir şekilde veri elde edebilmek için odak 

grup görüşmesini yürüten araştırmacı görüşme süresince etkili iletişim tekniklerini kullanarak 

katılımcılara yeterli yanıt süresi vermiş, açımlayıcı sorularla detaylı yanıtlar almaya çalışmıştır. 

Aktarılabilirlik ilkesi gereği yöntem bölümünde araştırmada kullanılan desen, katılımcıların 

özellikleri, veri toplama ve analiz süreci ve veri toplama araçları detaylı olarak aktarılmıştır. 

İnanılırlık kriteri gereği ayrıca katılımcı teyidi alınmış olup veri toplamanın ardından toplanan 

veriler özetlenerek katılımcılardan bunların doğruluğuna ilişkin düşünce ve görüşlerini 

belirtmesi istenmiştir. Bununla birlikte bu araştırmadan elde edilen verilerin analizinde ve 

bulguların yorumlanmasında, verilerin ilişkili olduğu bağlam da dikkate alınmıştır. Güven 

duyulabilirlik ve aktarılabilirlik ilkeleri gereği araştırmanın deseni, süreç, verilerin analizi ve elde 

edilen bu analizin yorumlanması ile verilerden elde edilen tema ve alt temalar, detaylı olacak 

şekilde aktarılmış ve rapor edilmiştir. Ayrıca, araştırma kapsamında gerçekleştirilen 

görüşmelerden elde edilen veriler araştırmacı tarafından kayıt altına alınarak, deşifre edilmiştir. 

Böylece, katılımcıların ifadelerindeki kayıplar önlenmiş ve temaları destekleyici doğrudan 

alıntılar sunulmuştur. Bulgular herhangi bir yorum dahil edilmeden şeffaf bir şekilde 

aktarılmıştır.  

 Diğer taraftan verilerin toplanması ve analizi süreçlerinin araştırmacının kendisi 

tarafından yapılması bu araştırmanın bir sınırlılığını oluşturmaktadır. Bu sınırlılığın üstesinden 

gelebilmek için ilk olarak tema ve alt temalar onaylanabilirlik ilkesi gereği derinlemesine ve 

detaylı bir şekilde tanımlanmıştır. Verilerin analizinde literatür doğrultusunda oluşturulmuş 
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tema ve alt tema tablosu kullanılmıştır. Araştırmacının, verilerin analizi ve yorumlanması 

sürecine başka bir uzmanı da dahil ederek süreci birlikte ele almasının geçerliği olumlu yönde 

etkilediği düşünülmektedir (Denzin ve Lincoln, 2018; Sandelowski, 1986). Bu doğrultuda 

ayrıca, temalar üzerinden üç araştırmacıdan (tez izleme komitesi) uzman görüşü alınmıştır.  

Araştırmacının Rolü 

  Araştırmacı nitel aşamada üniversite öğrencilerinin öncelikle üniversite öğrencilerinin 

kariyer gelişimlerinde en çok hangi noktalarda sıkıntı ve stres yaşadığını derinlemesine olarak 

incelemeyi amaçlamıştır. Daha sonra ise nitel aşamadan elde edilen bulguların KKTPP’nin 

yapılandırılmasında kullanılması hedeflenmiştir. Bu doğrultuda araştırmacı araştırmada ilk 

olarak kariyer sıkıntısı/stresi yaratan etmenler üzerinde yoğunlaşmış ve bu konu üzerinde 

durmuştur. Bununla birlikte araştırmacılar nitel çalışmaların verilerin toplanması ve analizi 

süreçlerinin bizzat yürütücüleri olduğu için çalışma üzerinde etkilerinin olabileceği göz ardı 

edilememelidir (Yıldırım ve Şimşek, 2018). Araştırmacılar elde edilen verilerin analizinde ve 

yorumlanmasında mümkün olduğunca tarafsız ve objektif olmalıdır (Corbin, 2016; Corbin ve 

Strauss, 2008; Khan, 2014; Patton, 1999). Araştırmacı kişisel deneyim ve yorumlarını,  

araştırma kapsamında katılımcılara ilettiği sorulara yansıtabilmektedir (Bogdan ve Biklen, 

2007). Dolayısıyla araştırmacı bu sürecin farkında olarak mümkün olduğunca tarafsız kalmaya 

özen göstermelidir (Patton, 1999). Ayrıca verilerini oluştururken bireysel deneyimlerinden 

ayrışarak ve kendisini paranteze alarak süreci yürütmelidir (Tekindal ve Uğuz Arsu, 2020). Bu 

çalışmada araştırmacı psikolojik danışma ve rehberlik bölümü lisans, psikoloji bölümü yüksek 

lisans mezunudur. Aynı zamanda psikolojik danışma ve rehberlik bölümünde doktora eğitimine 

devam etmektedir. Araştırmacı lisans, yüksek lisans ve doktora eğitimleri süresince kariyer 

psikolojik danışmanlığı alanında çeşitli teorik ve uygulamalı dersler almıştır. Bu çalışmada 

arastırmacı, veri toplama ve veri analizi sürecinde kendi rolünün farkında olmak ve kendisini 

süreç boyunca paranteze alabilmek için uzman görüşü alarak ve süreç içerisinde notlar tutarak 

süreci yürütmüştür.   

 

 



81 
 

 

2. Aşama: Nicel Araştırma 

Araştırmanın Deseni 

  Bu çalışmada, KKTPP’nin üniversite öğrencilerinin kariyer sıkıntısı ve kariyer kararlılığı 

üzerinde etkili olup olmadığı katılımcıların tesadüfi (random) olarak atandığı gerçek deneysel 

bir model ile test edilmiştir. Bu doğrultuda, gerçek deneysel desenlerden biri olan ön-test son-

test kontrol gruplu desen tercih edilmiştir. Bu desende ilk olarak dahil etme kriterlerini 

karşılayan katılımcılar arasından tesadüfi (random) atama ile deney ve kontrol grupları 

oluşturulmaktadır (Fraenkel vd., 2012; Karasar, 2011). Dolayısıyla bu çalışmada da dahil etme 

kriterlerini karşılayan katılımcılar belirlendikten sonra katılımcılar deney ve kontrol gruplarına 

tesadüfi (random) atama yoluyla atanmıştır. Araştırmanın bağımsız değişkeni üniversite 

öğrencileri için hazırlanan Kabul Kararlılık Terapisine dayalı kariyer gelişim programı (KKTPP) 

iken, bağımlı değişkenler ise katılımcıların kariyer kararlılığı ve kariyer sıkıntısı düzeyleridir. Bu 

aşamada öncelikle, nitel aşamadan elde edilen temalar ve ilgili alanyazın göz önünde 

bulundurularak, üniversite öğrencilerinin kariyer kararlılığını desteklemeye ve kariyer 

sıkıntılarını azaltmaya yönelik Kabul Kararlılık Terapisine dayalı kariyer gelişim programı 

geliştirilmiş olup, bu programın kariyer kararlılığı ve sıkıntısı üzerindeki etkilerinin 

incelenmesine yönelik öncelikle pilot çalışma gerçekleştirilmiş ve ardından ana çalışma 

gerçekleştirilmiştir. Nicel aşamanın istatiksel gösterimi Tablo 3’te sunulmuştur. 

Tablo 3 

Nicel Aşamanın İstatiksel Gösterimi   

Not: Ö=Ön test, S=Son Test, İ=İzleme Testi  

   Ön Test                        İşlem  Son Test   İzleme Testi 

Deney Grubu 

(Rastgele Atama) 

 

 

       Ö1 

Kabul ve Kararlılık Terapisi 

Temelli Psikoeğitim Programı 

Uygulaması 

    

S3              İ5 

Kontrol Grubu  

(Rastgele Atama) 

      Ö2                          X 

              (Uygulama Yok) 

S4              İ6 
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 Tablo 3’te özetlenen nicel araştırma sürecinde ilk aşamada, kariyer kararlılığı ve kariyer 

sıkıntısı ölçek kitini dolduran öğrenciler arasından kariyer kararlılığı ölçeği ortalama puanın 

altında kalan ilk 30 kişi ile kariyer sıkıntısı ölçeği ortalama puanının üstünde kalan ilk 30 kişi 

belirlenmiştir.  Her iki ölçeğin de bir kesme puanı olmamakla birlikte KSÖ’den alınan puan 

yükseldikçe kariyer sıkısının arttığı, KKÖ’den alınan puan düştükçe kariyer kararlılığının 

azaldığı belirtilmektedir. Araştırmaya dahil etme kriteri kapsamında katılımcıların kariyer 

sıkıntısı yaşarken aynı zamanda kariyer kararlılığının da düşük düzeyde olması 

beklenmektedir. Bu doğrultuda ikinci aşamada, ilk aşamada belirlenen katılımcılardan bu 

ölçütü sağlayan 22 katılımcı belirlenmiştir. Üçüncü aşamada ise grupların toplamda 30 

katılımcıdan (15 deney 15 kontrol) oluşturulabilmesi amacıyla kalan sekiz katılımcı da yine, 

KSÖ ve KKÖ’den almış oldukları puana göre ve dahil etme kriterini kapsayacak şekilde 

belirlenmiştir. Son aşamada ise, belirlenen bu 30 katılımcı rastgele atama yoluyla deney ve 

kontrol gruplarına atanmıştır. Dolayısıyla çalışma grubu aynı anda kariyer kararlılığı puanları 

düşük, kariyer sıkıntısı puanları ise yüksek kategorisinde olan üniversite öğrencilerinden 

oluşmuştur. 

 Ardından, deney ve kontrol grubundaki katılımcılara ön test uygulanmıştır. Her iki 

grubunun öntest puanları arasında fark olmadığı görülmüştür. Daha sonra deney grubundaki 

katılımcılara KKTPP uygulanmış olup bu süreçte kontrol grubuna herhangi bir işlem 

uygulanmamıştır. Deneysel süreçten sonra, deney ve kontrol gruplarına son test ve bir buçuk 

ay sonra ise izleme testi uygulanmıştır. İzleme testi ölçümlerinin ardından kontrol grubuna etik 

gereklilik kapsamında programın dört oturumu uygulanmıştır. 

Araştırmanın Çalışma Grubu   

  Nicel aşamanın çalışma grubu, pilot uygulama (çalışma grubu 1) ve ana uygulamada 

(çalışma grubu 2) deney ve kontrol grubuna katılan katılımcılardan oluşmaktadır. Katılımcılar 

ölçüt (kriter) örnekleme yöntemiyle belirlenmiştir. Ölçüt örnekleme yönteminde katılımcılar, 

araştırmanın problem durumu ile ilgili özellikleri karşılayan kişilerden oluşmalıdır (Büyüköztürk, 

2016). Bu doğrultuda katılımcılar kariyer kararlılığı ve kariyer sıkıntısı puanlarından elde edilen 

sıralama neticesinde oluşturulmuştur. Nicel aşamada katılımcıların araştırmaya dahil olma 
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kriterleri, üniversite öğrencisi olmak ve üçüncü ve dördüncü sınıfta öğrenim görüyor olmak ve 

kariyer sıkıntısı ve kariyer kararsızlığı yaşıyor olmak iken dışlama kriteri ise psikiyatrik tanı 

sonucu herhangi bir tanı almamış olmak şeklinde belirlenmiştir.  

Pilot Uygulama (Çalışma Grubu 1) 

Araştırmanın pilot uygulamasında yer alan katılımcılar, Doğu Anadolu Bölgesi’nde 

bulunan bir devlet üniversitesinde 2022-2023 eğitim-öğretim yılında öğrenim gören 12 deney 

12 kontrol grubunda yer alan üçüncü ve dördüncü sınıfta öğrenim gören 24 üniversite 

öğrencisinden oluşmuştur. Deney grubundaki katılımcıların altısı kadın altısı erkek olup, 

iktisadi ve idari bilimler (n=4), eğitim (n=1), tıp (n=2), mühendislik (n=1), fen-edebiyat (n=1), 

sağlık (n=2) ve spor bilimleri fakültelerinde (n=1) öğrenim görmektedirler. Katılımcıların, yaş 

aralığı 20 ile 25 arasında değişmekle birlikte yaş ortalaması ise 22,25 olarak hesaplanmıştır 

(ss= 1,29). Araştırmanın pilot uygulamasında bulunan kontrol grubundaki katılımcıların ise 

altısı kadın altısı erkek olmakla birlikte yaş aralığı 20 ile 36 arasında değişmektedir. Yaş 

ortalaması ise 22,33 olarak hesaplanmıştır (ss= 4,44). Kontrol grubundaki katılımcılar sağlık 

bilimleri (n=2), eğitim (n=4), fen edebiyat (n=2), spor bilimleri (n=1), mühendislik (n=1), hukuk 

(n=1) ve iktisadi ve idari bilimler (n=1) fakültelerinde öğrenim görmektedirler.  

Ana Uygulama (Çalışma Grubu 2)      

 Ana uygulamanın çalışma grubu (Çalışma grubu 2), Doğu Anadolu Bölgesi’nde 

bulunan bir devlet üniversitesinde 2023-2024 eğitim-öğretim yılında öğrenim gören 

öğrencilerden oluşmuştur. Bu doğrultuda ikinci çalışma grubu, 15 deney 15 kontrol grubunda 

yer alan toplam 30 üçüncü ve dördüncü sınıf üniversite öğrencisinden oluşmuştur. Deney ve 

kontrol grubundaki katılımcılara dair özet bilgiler Tablo 4’te sunulmuştur.  
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Tablo 4 

Ana Uygulamada yer alan Katılımcılara Ait Sosyodemografik Özellikler 

 Deney Grubu Kontrol Grubu 

 Ort.         Ss Ort.           Ss 

Yaş 22, 25    1,55 22, 66        2,28 

 n n 

Cinsiyet   

Kadın 9 10 

Erkek 6 5 

Sınıf Düzeyi   

 3. Sınıf 5 8 

 4. Sınıf  10 7 

Fakülte   

İktisat Fak. 2 3 

Hukuk Fak. 1 - 

Eczacılık Fak. 1 - 

Fen-Edebiyat Fak. 6 5 

Tıp Fak. 1 - 

 Eğitim Fak. 2 5 

 Mühendislik Fak. 1 1 

 Spor Bilimleri Fak. 

 Diş Hekimliği Fak. 

- 

1                                                                    

1 

Not. n= 27. Ort.= Ortalama 

 Tablo 4’te de görüldüğü üzere, deney grubunda bulunan katılımcıların altısı erkek 

dokuzu kadındır. Yaş aralığı 20 ile 25 arası değişmekle birlikte yaş ortalaması ise 22,25’tir 

(ss=1,55). Deney grubunda bulunan katılımcılar Fen Edebiyat Fakültesi (n=6), Eğitim Fakültesi 

(n=2), İktisadi ve İdari Bilimler Fakültesi (n=2), Hukuk Fakültesi (n=1), Mühendislik Fakültesi 

(n=1), Tıp (n=1), Diş Hekimliği Fakültesi (n=1) ve Eczacılık Fakültesi (n=1) eğitim görmektedir. 
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Program 15 katılımcı ile başlayıp, üç katılımcının çeşitli nedenler sebebiyle ayrılmasıyla 12 

katılımcı ile tamamlanmıştır. Kontrol grubunda bulunan katılımcıların ise 10’u kadın beşi 

erkektir. Aynı zamanda katılımcıların sekizi üçüncü sınıf, yedisi ise dördüncü sınıf öğrencisidir. 

Yaş aralığı 20 ile 27 arasında değişmekle birlikte yaş ortalaması ise 22,66’dır (ss=2,28). 

Kontrol grubunda bulunan katılımcılar üçüncü sınıf (sekiz) ve dördüncü sınıf (yedi) olmak üzere 

toplam 15 katılımcıdan oluşmuştur. Bununla birlikte kontrol grubundaki katılımcılar İktisadi ve 

İdari Bilimler Fakültesi (n=3), Fen Edebiyat Fakültesi (n=5), Eğitim Fakültesi (n=5), Mühendislik 

Fakültesi (n=1) ve Spor Bilimleri Fakültesinde (n=1) öğrenim görmektedir. 

Veri Toplama Araçları 

Kişisel Bilgi Formu 

Araştrımanın nicel aşamasında kullanılan kişisel bilgi formu araştırmacı tarafından 

hazırlanmış olan bir formdur. Bu formda; cinsiyet, yaş, fakülte, sınıf düzeyi ve katılımcıların 

psikiyatrik tanı sonucu herhangi bir ilaç kullanıp kullanmadığına dair sorular yer almaktadır. 

İlgili form EK C’de yer almaktadır. 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği 

Kariyer Kararlılığı ölçeği (KKÖ), Lounsbury vd., (1999) tarafından üniversite 

öğrencilerinin yaşamış oldukları kariyer kararsızlığını ölçmek amacıyla geliştirilmiştir. Ölçek altı 

maddeden oluşmakta olup tek boyutludur. Ölçek 5’li Likert tipi şekilde derecelendirilmiştir 

(Lounsbury vd., 2005). Ölçekte iki, beş ve altıncı maddeler ters puanlanmaktadır. Kariyer 

kararlılığı ölçeğinden alınan puanlar yükseldikçe bireyin kariyer kararlılığının arttığı yorumu 

yapılmaktadır. Ölçekte yer alan örnek maddeler; ‘Kariyerim hakkında kesin bir karar verdim’, 

‘Farklı meslekler arasında seçim yapmakta zorlanıyorum’ şeklinde belirtilebilir. Ölçeğin orijinal 

formunda iç tutarlılık katsayısı tarafından .95 olarak tespit edilmiştir (Lounsbury vd., 1999). 

KKÖ’nün Türkçe uyarlama çalışması ise Akçakanat ve Uzunbacak (2019) tarafından 

gerçekleştirilmiştir.  

Ölçeğin Türkçe uyarlama çalışmasında gerçekleştirilen açımlayıcı faktör analizi 

sonucuna göre, toplam varyansın %51,8’ ini açıklayan ve altı madde tek boyuttan oluşan bir 

ölçme aracı elde edilmiştir. Ölçek doğrulayıcı faktör analizi sonucu göre iyi düzeyde uyum 
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vermektedir. Kraiyer kararlılığı ölçeğinin Türkçe uyarlamasında iç tutarlık güvenirlik katsayısı 

.80 olarak belirlenmiştir. Bununla birlikte test-tekrar test analizi sonucuna göre ise iki uygulam 

arası .73 düzeyinde bir ilişkinin olduğu görülmüştür. Yapılan tüm analizler doğrultusunda 

kariyer kararlılığı ölçeğinin geçerli ve güvenilir bir ölçme aracı olduğu görülmüştür. İlgili form 

EK D’de yer almaktadır. 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği 

Kariyer Sıkıntısı ölçeğinin (KSÖ) orijinal formu, genç yetişkinlerin kariyer durumlarıyla 

ilgili hissettikleri sıkıntı düzeyini belirlemek amacıyla Creed vd., (2016) tarafından 

geliştirilmiştir. Ölçeğin orijinal hali 12 maddeden oluşmakta olup tek boyutludur. Ölçek altılı 

likert tipi şeklinde puanlanmaktadır. KSÖ’den alınan puanların artması bireyin kariyer 

sıkıntısının arttığını göstermektedir (Creed vd., 2016). Ölçeğe örnek madde olarak “Kariyer 

seçme konusunda sık sık moralim bozuk veya bunalımdayım” maddesi verilebilir. 

Öğrencilerden her bir madde için katılma düzeylerini belirtmeleri istenmiştir (Creed vd., 2016). 

Ölçeğin doğrulayıcı faktör analizi 12 maddenin tek boyutlu olduğunu göstermiştir. Elde dilen 

karşılaştırmalı uyum indeksi (CFI > .95) ve (RMSEA < .08) olarak belirlenmiş olup, tüm faktör 

yükleri p < .001 düzeyinde ve .34 ile .80 arasında hesaplanmıştır. KSÖ için Cronbach a .90 

olarak belirlenmiştir (Creed vd., 2016).  

KSÖ, Şensoy ve Siyez (2018) tarafından Türkçe’ ye uyarlanmıştır. Türkçe’ye uyarlanan 

KSÖ iki faktörlü ve altılı likert tipinde dokuz maddeden oluşmaktadır. KSÖ’ nün Türkçe’ye 

uyarlanan versiyonunda hiçbir madde ters puanlanmamaktadır (Şensoy ve Siyez, 2018). 

Analizlerden elde edilen doğrulayıcı faktör analizi sonuçları neticesinde ölçeğin kabul edilebilir 

sınırlar içinde olduğu görülmüştür (χ2= 76,28, χ2/df =2,93, RMSEA=.063, AGFI=.940, 

GFI=.970, CFI =.950, SRMR=.041). Ölçeğin Cronbach Alfa iç tutarlık katsayısı .81 olarak 

bulunmuştur (Şensoy ve Siyez, 2018). İlgili form EK E’de yer almaktadır. 

KKTPP Katılımcı Değerlendirme Formu 

KKTPP katılımcı değerlendirme formu, KKTPP’nin uygulamaya katılan katılımcılar 

tarafından değerlendirilmesine yönelik araştırmacı tarafından hazırlanmış açık uçlu sorulardan 

oluşan formdur. Soruların hazırlanması sürecinde öncelikli olarak araştırmacı tarafından soru 
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havuzu oluşturulmuştur. Hazırlanan taslak formda KKTPP’ nin etkililiği ile programın kariyer 

kararlılığı ve kariyer sıkıntısı düzeylerine etkisine yönelik sorular bulunmaktadır. Taslak form 

kapsam geçerliliği adına tez izleme komitesi üyelerinden iki uzmanın görüşüne sunulmuştur. 

Ayrıca maddeler, uzmanlardan gelen görüşler doğrultusunda araştırmacının tez danışmanı 

tarafından da incelenmiştir. Bu doğrultuda formda yer alan cümle hatalarının düzeltilerek aynı 

anlama gelen soruların tek bir soru haline getrilmesi ve anlam bütünlüğünün korunarak yeni 

soruların oluşturulması gibi gerekli düzenlemelere gidilmiş ve formda yer alan sorular son halini 

(örn.soru: Katıldığınız bu programın yaşadığınız kariyer sıkıntıları üzerinde ne gibi etkileri oldu, 

Katıldığınız bu programın yaşadığınız kariyer kararsızlıkları üzerinde ne gibi etkileri oldu, 

Katıldığınız kariyer gelişimi programının içeriği deneyimlediğiniz kariyer sıkıntısı ve kariyer 

kararsızlığı ile ne kadar örtüşüyordu) almıştır. Bu doğrultuda ilgili form EK F’de sunulmuştur.  

 

Kabul ve Kararlılık Terapisi Temelli Psikoeğitim Programı’nın (KKTPP) Geliştirilme 

Süreci 

Bu çalışma kapsamında araştırmacı KKTPP’yi geliştirmeden önce uygulamanın 

kuramsal temelleri doğrultusunda bilgi ve becerilerini artırmak üzere KKT kuramsal ve 

uygulamalı eğitimini almıştır (18/12/2021-30/01/2022 tarihleri arasında Bağlamsal Davranış 

Bilimleri Birliği (TÜRBAD) tarafından 40 saatlik eğitime ait katılım belgesi için bkz., EK G). 

Araştırmacı ayrıca, süreç boyunca program içeriği oluşturulurken ihtiyaç dahilinde Bağlamsal 

Davranış Bilimleri Birliği (TÜRBAD) Türkiye temsilciğinden destek almıştır. Bu eğitimle, 

kuramsal temeller konusunda bilgi ve becerilerini güçlendiren araştırmacı programı geliştirme 

sürecine geçmiştir. 

Kabul ve Kararlılık Terapisi temelli psikoeğitim programının (KKTPP) geliştirilme 

basamakları şekil 2 üzerinde gösterilmiştir. Psikoeğitim programının geliştirilmesi süreci temel 

olarak üç bileşene cevap verecek şekilde yapılandırılmıştır. Bunlar; programın kuramsal 

temeli, programın tasarım süreci ve değerlendirmedir.  
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Şekil 2 

KKTPP’ nin Geliştirilme Basamakları 

 

KKTPP’ nın, şekil 2’ de yer alan aşamalara göre hazırlanmıştır ve son hali verilmiştir. 

Bu kapsamda program geliştirme basamaklarına uygun olarak hazırlanan KKTPP, sekiz 

oturumdan oluşmaktadır. KKTPP’ nin kuramsal temellerine dair detaylı açıklamalar aşağıda 

verilmiştir. 

1. Psikoeğitim programının amacının ve kuramsal temelinin belirlenmesi 

Bu araştırma kapsamında geliştirilen KKTPP’ nin amacı, üniversite öğrencilerinin 

kariyer gelişimlerinde deneyimledikleri sıkıntı ve stres yaratan etmenlerin azaltılması ve 

kararlılıklarının ise artırılmasıdır. Bu doğrultuda uygulanan deneysel programın kuramsal 

temeli KKT’ye dayanmaktadır. Uygulama sürecinde KKT an’da olma, bilişsel ayrışma, 

değerler, kararlı adımlar, bağlamsal benlik ve kabul olarak belirtilmiş altı temel süreci 

kapsamaktadır (Hayes vd., 2004). Bu doğrultuda KKTPP’ nin oturumlarının içeriğinin ve 

akışının tasarlanmasında ve üniversite öğrencilerinin kariyer gelişimlerinde deneyimledikleri 

sıkıntı, stres ve kararsızlığın üstesinden gelmelerinde ‘an ile temas, değerler, değer odaklı 

davranış ve kararlı eylemler, bilişsel ayrışma ve kaçınma-kabul’ süreçlerinden yararlanılmıştır. 

KKTPP'nin etkiliğinin değerlendirilmesi 

KKTPP'nin ana uygulamasının yapılması

Pilot uygulama sürecine göre KKTPP üzerinde gerekli düzenlemelerin yapılması

KKTPP'nin pilot uygulamasının yapılması

Uzman görüşü doğrultusunda KKTPP üzerinde düzenlemelerin yapılması

KKTPP'nin uzman görüşüne sunulması

KKTPP'nin tasarlanması ve geliştirilmesi

KKTPP'nin hedefinin ve hedef kitlesinin belirlenmesi

Psikoeğitim programının amacının ve kuramsal temelinin belirlenmesi
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Araştırmacı tarafından KKT temelinde geniş çaplı literatür taraması ve okumalar yapılarak 

KKT’nin felsefesi, davranış ve çeşitli problemler üzerindeki etkisi, insan doğasına bakışı, 

uygulama süreci hakkında ayrıntılı bilgiler edinilmiştir. Bu doğrultuda program, ulusal (Aydın 

ve Aydın, 2017; Dursun ve Akkaya, 2022; Kayacan ve Bingöl, 2023; Kırca ve Ekşi, 2020; 

Ulubay ve Güven, 2022; Saraç, 2020; Vatan, 2016; Yapan, 2021) ve uluslararası (Bennett, ve 

Oliver, 2019; Bach ve Moran, 2008; Eifert ve Forsyth, 2005; Harris, 2019; Hayes, 2005; Khan 

ve Mathur, 2020; Luken ve De Folter, 2018; Morris vd., 2013; Stoddard ve Afari, 2014) 

kaynaklardan yararlanılmıştır. Bununla birlikte yukarıda belirtilen kaynaklardan KKT’nin içeriği, 

çeşitli etkinlik ve örnek programlar detaylı bir şekilde incelenmiştir. Yararlanılan kaynaklardan 

KKT temelli içerikler, örnek programlar ve etkinlik örnekleri detaylı bir şekilde ele alınmıştır.  

Programın hazırlanmasında yalnız KKT değil araştırmanın bağımlı değişkeni olan 

kariyer kararlılığı ve sıkıntısı ile ilgili uygulamaya yönelik literatür de incelenerek içeriğe dahil 

edilmiştir. Programın her bir oturumu KKT’ nin temel felsefesi ile ilke ve uygulamalarını referans 

alacak şekilde geliştirilmiştir. Ayrıca psikoeğitim programlarının özellikleri de detaylı olarak 

incelenmiş ve program bu doğrultuda geliştirilmiştir. 

 Aşağıda KKT’nin kavramlarının program oluşturulurken nasıl kullanıldığına ilişkin 

bilgilere yer verilmiştir. Bu bilgiler hem programın çerçevesini oluşturmuştur hem de program 

içerisinde uygulanan etkinliklerin destekleyicisi olmuştur. Bunun yanı sıra kariyer kararlılığını 

arttırmak ve kariyer sıkıntısını azaltmak için KKT’nin güçlü yanlarına başvurularak yeni bir 

bakış açısı sunulmuştur. KKTPP üyelerin kariyer sıkıntılarını keşfetmesi, kariyer sıkıntılarıyla 

baş etmesi ve kariyer kararlılıklarının geliştirilmesine yönelik KKT’nin temel bileşenleri program 

akışının oluşturulmasında temel alınmıştır. Bunun nasıl yapıldığına dair detaylı açıklamalar 

aşağıda sunulmuştur.  

An’da Olma 

Bireylerin yaşamlarında acıdan kaçınma eğilimi gösterdiği ve bunun sonucu olarak  tüm  

enerjisini bu acıdan kaçınmaya harcarken değerli olan yaşam alanlarını belirleyemeyip an’da 
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olma becerisi gösteremediği belirtilmektedir (Soo vd., 2011; Hayes ve Smith, 2005). Bu 

doğrultuda, bu program çerçevesinde ikinci oturumda üyelerin deneyimledikleri kariyer sıkıntısı 

ve kararsızlığına yönelik an ile temasa vurgu yaparak; “Kariyerinizde mevcut durumunuzu 

düşündüğünüzde nasıl hissediyorsunuz ve bu duygu ve düşüncelere nasıl daha fazla yer 

açabilirsiniz?” şeklinde sorularla an ile daha fazla temas etmenin önemine vurgu yapılarak 

geçmiş ve gelecek odaklı yaşamanın işlevsiz oluşu ele alınmıştır. Bununla birlikte ikinci 

oturumda üyelerin, geçmişe takılıp kalmak veya gelecek hakkında hayal kurmak/endişelenmek 

için ne kadar zaman harcadığı, geçmişin veya geleceğin hangi unsurları üzerinde durduğu, 

kendi düşüncelerinden, hislerinden ve eylemlerinden ne ölçüde kopuk olduğuna yönelik 

farkındalık kazanmaları da hedeflenmiştir. 

Değerler 

 Değerler, üzerinde çalışılabilecek ancak kesin olarak elde edilemeyen seçilmiş eylem 

kalıplarıdır (örneğin, iyi bir çalışan olmak, sevgi dolu bir ebeveyn olmak). Bununla birlikte 

değerler somutlaştırılabilen ve amaçlı eylemler bütünü olarak görülmektedir (Hayes, 2006). 

Danışan hangi temel değerler konusunda net değil, ihmal ediyor veya tutarsız davranıyor? 

(Örneğin, yaygın olarak ihmal edilen değerler arasında, özen, katkı, özgünlük, açıklık, öz 

bakım, öz şefkat, sevgi, şimdiki zamanda yaşama yer alır) Değerlerin açıklığa 

kavuşturulmasının, kariyer seçimleri ve gelişim için istikrarlı yönergeler sağladığı görülmektedir 

(Luken ve De Folter, 2018). Murphy (2001), kariyer değerlerini, ilerleme, bağımsızlık, otorite, 

özgecilik, yaratıcılık, finansal katkı ve güvenlik, hayat tarzı, kişisel gelişim, aktivite, saygınlık, 

risk, arkadaşlık ilişkileri ve etkileşim sosyal etkileşim şeklinde belirlemiştir. Schein’a (1990) 

göre, kariyer değerleri, bireyin değerlerini içine alan öz benliği olmakla birlikte kariyer 

belirlemede de etkili olabilmektedir. “KKT kullanan kariyer danışmanı, danışanın değerlerini 

netleştirmesine, değerlerle derin, samimi, deneyimsel teması kolaylaştırmasına yardımcı 

olabilir” (Harris, 2009, s.196). Dolayısıyla üçüncü oturumda üyelerin kariyer hayatlarında nasıl 

biri olarak anılmak istedikleri, kendilerini ileride nerede ve nasıl bir insan olarak gördükleri, 

kariyer hayatında hangi ilkeleri takip etmek istedikleri, başka insanlara karşı nasıl olmak ve 
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kariyer hayatında ne tür ilişkiler kurmak istedikleri ve tüm bunların gerçekleşmesinde onları 

alıkoyan şeyin ne olduğunu, günlük hayatlarında kariyer değerlerine hizmet edecek 

aktivitelerin ne olduğunu keşfetmelerine yardımcı olmak hedeflenmiştir. Bu doğrultuda KKT 

temelli uygulamalar sayesinde bireylerin akademik hayatında daha kararlı adımlar atabildikleri 

ifade edilmektedir (Levin vd., 2014). Bireylerin aile, yakın ilişkiler, kariyer ve meslek hayatı, 

sağlık gibi alanlarda yön bulmasını sağlarken diğer taraftan da an’da kalmalarına ve değerleri 

yönünde adım atmasını destekler (Hayes vd., 2004). Bu doğrultuda üyelerin kariyer 

gelişimlerinde yaşadıkları çeşitli engeller, sıkıntı ve kararsızlıkta kariyer değerlerinin 

keşfedilmesinin süreçte anlamlı olduğu düşünülmektedir. 

Bilişsel Ayrışma 

Bilişsel ayrışma zihnimizden geçen düşüncelerden bir adım geride durarak onları 

izleme ve üzerinde düşünme olarak belirtilmektedir. Fakat düşüncelerin doğrudan alınarak 

davranışa yansıması ile bilişsel bağ sürecinin tehlikeye girdiği görülmektedir (Hayes ve 

Twohig, 2008). Bilişsel ayrışma sürecinde bireylerin düşünceleri içerik yönünden 

değişmemekle birlikte farklı bir bağlam içinde ele alınmaktadır. Başka bir deyişle bilişsel 

ayrışmanın amacı bireylerin bilişsel süreçlerinde boğılmadan onları ayrışma sürecinde 

güçlendirmek ve desteklemektir (Blackledge ve Barnes-Holmes, 2009). Dolayısıyla bu 

program çerçevesinde dördüncü oturumda bilişsel ayrışma; üyelerin deneyimledikleri, kariyer 

sıkıntısı ve kararsızlığına yönelik örneğin; “Hiçbir zaman kariyer hayatımda yaşadığım stresin, 

sıkıntının ve kararsızlığın üstesinden gelemeyeceğim.” şeklindeki yararsız düşünceler ve 

bunlara yönelik bilişsel ayrışmanın gerçekleştirilmesine katkı sağlanması yönünde ele 

alınmıştır. 

Deneyimsel kaçınma 

  Deneyimsel kaçınma, istenmeyen duygu ve, düşünce ve deneyimlerden kurtulmaya 

çalışmak anlamı taşır (Harris, 2019). Bireyler hangi özel durumlardan (düşünceler, duygular, 

anılar vb.) kaçınıyor ve bunu ne şekilde yapıyor? Yaşamında deneyimsel kaçınma ne kadar 
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yaygındır? Bu noktada bu kariyer geliştirme programında, kişinin kariyer gelişiminde devamlı 

olarak kontrol ettiği ve değiştirmeye çalıştığı durumlar ve olaylar nedir? bunlar üzerinde 

durulmuştur. Burada amaç, üyeler kariyer gelişimlerinde neyi kontrol ediyor, neyi tutmaya ve 

neden kaçınmaya çalışıyor bunların açığa çıkarılmasıdır. Üyelere bu noktada 5. oturumda 

“kariyer gelişiminizde değiştiremeyeceğinizi bildiğiniz nelerden kurtulmaya ya da neleri 

değiştirmeye çalışıyorsunuz? Ya da sürekli olarak kariyer hayatınızda yaşadığınız zorluklarda 

ısrarlı olarak sizin için işe yaramayan neyi değiştirmeye çalışıyorsunuz? Kariyer gelişiminizde 

devamlı olarak kontrol ettiğiniz ve değiştirmeye çalıştığınız durumlar ve olaylar nedir? En çok 

kaçtığınız problemler (düşünce ve duygular) nedir?” gibi sorularla süreçte kabulün önemi 

üzerinde durulmuştur. Bu süreçte en çok dikkat edilmesi gereken noktanın istenmeyen ve 

rahatsızlık verici bu deneyimlerin gelip gitmelerine müsaade etmektir(Harris, 2016). Dolayısıyla 

direkt rahatsızlık veren davranışı değiştirmek ya da onu yok etmeye çalışmak yerine kabul 

sürecinin aktif hale getirilmesinin daha işlevsel olacağı öngörülmüştür (Hayes, 2005). Örneğin 

bireyler rahatsızlık veren duygu ve düşünceleri kabul sürecine geçtiğinde, bu duygu ve 

düşüncelerin kaygı yarattığını ve bundan kurtulmaya çalışmaları gerektiği inancı da azalacaktır 

(Walser ve Westrup, 2007). Bu doğrultuda, üyelerin yaşadıkları kariyer sıkıntısı ve 

kararsızlığına yönelik işlevsel olmayan düşünce ve duyguları değiştirmek ya da onları yok 

saymak yerine kabul sürecini devreye sokmak yeni kazanımların ve bakış açılarının 

geliştirilebilmesi açısından anlamlı olduğu varsayılmıştır. 

İşlevsel Olmayan Eylem 

KKT’ye göre kararlı eylemler kişinin değerleri doğrultusunda hareket etmeye hizmet 

eden aktif ve amaçlı davranışlardır (Stoddard ve Afari, 2014). Değerler bireylerin hayatında bir 

pusula görevi görürken, kararlı eylem o yönde hareket etme olarak ifade edilmektedir (Bennett 

ve Oliver, 2019). Bu doğrultuda, KKTPP’nin altıncı oturumunda katılımcıların kariyer değerleri 

doğrultusunda sergilemiş oldukları kararlı eylemlerin belirlenmesine karar verilmiştir. Üyelerin 

kariyer değerleri doğrultusunda hangi adımları atmaları gerektiği, hangi eylemlerde 

bulunmaları gerektiği, hangi davranışların kariyer değerlerine hizmet ettiği, değerleri 
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doğrultusunda eylemde bulunmaya ne kadar istekli oldukları, kariyer değerleri doğrultusunda 

hareket etmenin bireysel olarak kariyer gelişimlerine nasıl katkıları olurdu ve hayat nasıl olurdu 

ve bu eylemlerde bulunmaktan onları alıkoyan şeylerin neler olduğu üzerinde durulmuştur. Bu 

aşamada üyelerin kişisel kariyer gelişimlerinde değerleri yönelimli kararlı adımlar sergilerken 

hangi aşamalardan geçtikleri, kısa, orta ve uzun vadede nasıl bir yol izlemeleri gerektiği ve 

hangi adımları atarlarsa daha etkili olabileceğine yer verilmiştir. Bireylerin sadece değerlerini 

belirlemeleri yeterli değildir. Değerleri doğrultusunda bireylerin harekete geçmesi, bu yönde 

adım atması ve adanmışlık göstermesi de gerekir. Adanmışlık, bireylerin zorlu koşullara 

adapte olmasını ve gerektiğinde esnek olabilmesini içerir (Harris, 2016). Dolayısıyla üyelerin 

kariyer gelişimlerinde deneyimledikleri zor koşullarda, sıkıtı ve stres yaratan durumlara uyum 

sağlayabilmesinde ve kararlı adımlar sergileyebilmesinde KKT’nin işlevsel olmayan eylem 

sürecinin programın altıncı oturumunda ele alınacak olmasının programın amaçları 

doğrultusunda anlamlı olduğu düşünülmektedir.  

2. KKTPP'nın Hedefinin ve Hedef Kitlesinin Belirlenmesi 

 KKTPP’nin temel hedefi üniversite öğrencilerinin kariyer sıkıntılarının azaltılması ve 

kariyer kararlılıklarının ise artırılmasıdır. Bu doğrultuda araştırmanın hedef kitlesi, araştırmanın 

amacı doğrultusunda belirlenmiştir. KKTPP’nin hedef kitlesini üniversite üçüncü ve dördüncü 

sınıf öğrencileri oluşturmaktadır. 

3. KKTPP' nın Tasarlanması ve Geliştirilmesi 

KKTPP’nin alt yapısının hazırlanmasının ardından tasarım sürecinde, kazanımlar, 

içerik, süreç ve değerlendirme aşamalarına geçilmiştir. Bu doğrultuda ilk olarak programın 

kazanımları belirlenmiştir. Ardından içerik, süreç ve değerlendirme aşamaları sunulmuştur. 

Programın Kazanımları 

Programın alt yapısının hazırlanmasının ardından tasarım sürecinde kazanımlar ve 

içerik süreci yer almaktadır. Bu doğrultuda aşağıda ilk olarak kazanımlar, ardından ise 
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belirlenmiş olan kazanımların hani içerikle ele alındığına ilişkin içerik tablosuna aşağıda yer 

verilmiştir. KKTPP’nin oturumlarına yönelik kazanımlar Tablo 5’de özetlenmiştir.  

Tablo 5 

KKTPP Oturumlar ve Kazanımlar 

Kabul ve Kararlılık Terapisi Temelli Psikoeğitim Programı 

1.Oturum 

Grup üyelerine kendini tanıtır, grubun amaçları hakkında bilgi sahibi olur ve 

bireysel amaçlarını fark eder, grup kuralları ve ilkeleri ve kariyer gelişimi 

programı hakkında bilgi sahibi olur 

2.Oturum   
Kariyer sıkıntısına ve kariyer kararsızlığına dair farkındalık kazanır ve an’da 

olma becerisi geliştirir.  

3.Oturum Kariyer değerlerini keşfeder. 

4.Oturum 
Kariyer sıkıntısı ve kariyer kararsızlığı ile etkin baş etme becerisi kazanır, 

düşüncelerden ayrışma becerisine yönelik farkındalık kazanır. 

5.Oturum 

Kariyer değerlerini keşfederken yaşadığı içsel engelleri fark eder, kaçınma 

yerine kabul becerisi kazanır. 

 

6.Oturum Kariyer değerleri doğrultusunda kararlı adım atma becerisi kazanır  

7.Oturum Kariyer değeri yolunda karşılaştığı engelleri fark eder 

8.Oturum Edindiği bilgi ve becerileri gelecek yaşamında nasıl kullanabileceğini kavrar 
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Programın İçeriği 

Programın alt yapısının hazırlanmasının ardından ikinci öge olarak içerik yer 

almaktadır. Bu doğrultuda yukarıda belirlenmiş olan kazanımların hani içerikle ele alındığı 

aşağıda yer verilmiştir. KKTPP’nin oturumlarına yönelik içerikler Tablo 6’da özetlenmiştir.  

Tablo 6 

KKTPP Oturumları ve İçerik 

Kabul ve Kararlılık Terapisi Temelli Psikoeğitim Programı 

1.Oturum 
Tanışma, Güven Oluşturma ve Grup Kurallarını Belirleme ile KKTPP ve Genel 

Amaç Hakkında Bilgilendirme 

2.Oturum   

Kariyer Sıkıntısına ve Kariyer Kararsızlığına Dair Farkındalık Kazandırma 

‘Kavramsallaştırılmış Geçmişin ve Geleceğin Egemenliği’ 

3.Oturum Kariyer Değerlerinin Keşfi 

4.Oturum 

Kariyer Sıkıntısı ve Kariyer Kararsızlığı İle Etkin Baş Etme 

‘Beni Düşüncelerim mi Yönetiyor?’ 

5.Oturum 

Kariyer Değerlerimi Keşfederken Yaşadığım İçsel Engeller  

‘Kaçınmaya Karşı Kabul’ 

6.Oturum 

Kariyer Kararlılığı 

‘Kariyer Değerlerim Doğrultusunda Attığım Adımlar’ 

7.Oturum Kariyer Değeri Yolunda Karşılaştığım Engeller 

8.Oturum Programının Değerlendirilmesi ve Sonlandırılması 



96 
 

 

Tablo 6’da görüldüğü üzere, KKTPP’nın ilk oturumu tanışma, grup kurallarının 

belirlenmesi, güven oluşturma gibi süreçlerden oluşmaktadır. İkinci oturumundan itibaren ise 

bu araştırmanın nitel aşamasından elde edilen bulgular doğrultusunda üniversite öğrencilerinin 

kariyer gelişimlerinde yaşadıkları kariyer sıkıntıları ve bu doğrultudaki ihtiyaçlarına yönelik 

destekleyici içerik KKT’nin an’da olma, değerlerin netliği, bilişsel ayrışma, kabul ve kararlı 

adımlar ilkeleri doğrultusunda geliştirilerek programla bütünleştirilmiştir. Bu doğrultuda, ilk 

oturum tanışma, güven oluşturma, amaçların ve grup kurallarının belirlenmesi, ikinci oturum 

KKT’nin an’da olma, üçüncü oturum değerlerin netliği, dördüncü oturum bilişsel ayrışma, 

beşinci oturum deneyimsel kaçınma, altıncı oturum ise işlevsel olmayan eylem (kararlı adımlar) 

ilkelerine göre tasarlanmıştır. Yedinci oturumda KKT’nin yukarıda ele alınan süreçleri bir bütün 

olarak değerlendirilmiş olup sekinci oturumda ise program sonlandırılmıştır. Programın tamamı 

EK 8’de sunulmuştur. 

4. KKTPP' nin Uzman Görüşüne Sunulması 

Daha sonra araştırmacı tarafından hazırlanan KKTPP’nin taslak hali uzman görüşüne 

sunulmuştur. Bu doğrultuda rehberlik ve psikolojik danışma bölümünde üç uzman, programın 

içeriği, kullanılan dil, etkinlik ve metaforlar ile uygulama sürecine dair görüş ve önerilerini dile 

getirmiştir. Bu doğrultuda gerekli düzenlemelerin ardından KKTPP’nin son hali oluşturulmuştur. 

5. Uzman Görüşü Doğrultusunda KKTPP Üzerinde Düzenlemelerin Yapılması 

Araştırmacı KKTPP’ye yönelik uzman görüşünün ardından, programın içeriğinde 

kullanılan örnekler, metaforlar ve etkinlikleri güncellemiştir. Bununla birlikte programın 

yürütülme sürecinde kullanılan dili sadeleştirerek, günlük konuşma diline yaklaştırmıştır. Ayrıca 

oturumların sırası, oturumlarda KKT’nin hangi bileşeninin hangi oturumda yer alacağına 

yönelik düzenlemeleri gerçekleştirmiştir.  
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6. KKTPP'nin Pilot Uygulamasının Yapılması 

Bireylerin kariyer gelişimlerinde kariyer sıkıntılarını azaltmak ve kariyer kararlılıklarını 

arttırmak amacıyla hazırlanan KKTPP oturumların işleyişi ve programın akışı dikkate alınarak 

sekiz oturum olacak şekilde ve haftada bir gün olarak uygulanması planlanmıştır. Oturumların 

süresi 60-90 dakika olarak belirlenmiştir. Deneysel araştırmalarda gruplar için en az 15 

katılımcı yeterli görülmektedir (Akarsu, 2014). Roscoe (1975) ise deneysel araştırmalarda 10-

20 arası örneklem genişliğinin uygun olabileceğini belirtmiştir. Bu doğrultuda KKTPP’nin pilot 

ve ana uygulaması için okuldan işe geçiş sürecini deneyimleyen üniversite üç ve dördüncü 

sınıfta okuyan 15 deney ve 15 kontrol olmak üzere toplam 30 öğrenciye ulaşılması 

planlanmıştır.  

Pilot Uygulama Süreci 

Bu araştırma kapsamında geliştirilen KKTPP, öncelikle pilot uygulama aracılığıyla test 

edilmiştir. Pilot uygulama kapsamında, ana uygulamaya benzer şekilde deney ve kontrol 

grupları oluşturulmuş olup, tüm program deney grubuna uygulanmış, kontrol grubuna ise bu 

sürede herhangi bir uygulama yapılmamıştır. Pilot uygulamada katılımcılar belirlenmeden önce 

KKÖ’yü ve KSÖ’yü kullanmak amacıyla, ölçeği geliştiren ve Türkçe uyarlamasını yapan 

yazarlardan gerekli izinler alınmıştır. Bununla birlikte Hacettepe Üniversitesi Etik Kurulu’ndan, 

Doğu Anadolu’da bir devlet üniversitesinin Öğrenci işleri daire başkanlığı ve Hacettepe 

Üniversitesi Eğitim Bilimleri Enstitüsü üst yazısı aracılığı ile ilgili üniversitenin Rektörlüğü’nden 

uygulama izni alınmıştır. Uygulama İzninin ardından ilgili üniversitenin rektörlüğüne bağlı 

kurumsal hizmetler birimine mail yoluyla ölçek formu ilk aşamada 03/02/2023 tarihinde 

gönderilmiştir. Bununla birlikte araştırmacı tarafından da sosyal ağlar aracılığı ile araştırmanın 

duyurusu yapılmıştır. İkinci aşamada ise ölçek formu 22/02/2023 tarihinde öğrencilere tekrar 

ulaştırılmıştır. Bu doğrultuda toplamda 81 kişi ölçek formunu doldurmuştur. Ölçek formunu 

dolduran 81 kişiden 50 kişi ile mail aracılığıyla iletişime geçilmiş olup 31 kişi deney grubuna, 

19 kişi ise kontrol grubuna dahil edilmiştir. Son aşamada 18 katılımcı deney grubunda yer 
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alabileceğini belirtirken daha sonra altı kişi ise depremden kaynaklı sebepler nedeniyle 

(internet ve bilgisayar erişiminin sınırlılığı ve şehir değişikliği) deneysel süreçte yer 

alamayacaklarını belirtmiştir. Kontrol grubunda bulunan 19 katılımcının yedisi benzer sebepler 

nedeniyle çalışmadan ayrılmak durumunda olduklarını belirtmiştir. Bu kapsamda deney 

grubunda 12 kontrol grubunda ise 12 katılımcı ile süreç yürütülmüştür. 

Pilot uygulama, 2021-2022 eğitim-öğretim yılının Mart ve Nisan aylarında çevrimiçi 

olarak gerçekleştirilmiştir. Bu uygulama süreci başlangıçta yüz yüze olarak tasarlanmıştır. 

Ancak programın yürütüleceği şehir 6 Şubat 2023 depremleri nedeniyle Doğu Anadolu 

Bölgesi’nde en çok zarar gölen illerden biri olması nedeniyle ve eğitim-öğretimin de bu süreç 

zarfında yükseköğretim düzeyinde de ara verilmesi nedeniyle online olarak zoom programı 

üzerinden gerçekleştirilmiştir. Görüşme kayıtlarının alınmasına ve kaydedilmesine dair 

katılımcılardan gerekli tüm izinler alınmıştır. Oturumların hangi gün ve saatte olacağına yönelik 

bilgilendirmeler ve oturumlara dair zoom linkinin ve oturumlarda kullanılacak formların 

katılımcılara ulaştırılması gibi süreçlerde kolaylık sağlaması için deney grubundaki 

katılımcılarla Whatsapp grubu oluşturulmuştur.  

Her oturum yaklaşık 60-90 dk. arasında sürmüştür. Programın oturumları haftada bir 

olmak üzere planlanmış ancak katılımcıların vize sınavlarına denk gelen sekizinci ve yedinci 

oturum aynı hafta içinde gerçekleştirilmiştir. Ayrıca, ilk oturuma 12 katılımcının üçü çeşitli 

sebepler nedeniyle (oturumların gün ve saatinin uymaması) katılamadığı için ilk oturum, üç 

katılımcı ile tekrar gerçekleştirilmiştir. Daha sonra 12 katılımcı ile ikinci oturumdan itibaren 

sürece devam edilmiştir. Pilot uygulama sürecinde ayrıca beşinci oturumda uygulanması 

planlanan çin parmak tuzağı etkinliğinde yer alan çin parmak tuzağı materyalinin temin 

edilememesi nedeniyle, ‘Ball in a Pool’ (havuzdaki top) ve ‘Don’t Think About a Puppy’ (Puppy 

hakkında düşünme) (Stoddard ve Afari, 2014) metaforları uygulanmıştır. Bu doğrultuda ana 

program içeriği pilot uygulamadan sonra güncellenmiştir. Oturumlar boyunca katılımcılar 

tarafından doldurulmuş olan formlar ve program kayıtları araştırmacı tarafından veri toplama 
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ve analizi süreçlerine dair güvenirliği sağlama almak için ayrı ayrı klasörlerde muhafaza 

edilmiştir. 

Bu araştırma kapsamında bu detaylı pilot uygulama süreci, başlangıçta ana uygulama 

olarak planlanmıştır. Ancak, depremle birlikte süreçlerin aksaması, katılımcılara ulaşmada ve 

deney ve kontrol gruplarının tasarımlarında yaşanılan güçlükler, programın tamamen çevrimiçi 

uygulanmak durumunda kalınması, yukarıda değinildiği gibi ilk oturuma üç kişinin gelmemesi 

nedeniyle ek oturum yapılarak tüm katılımcılarla ikinci oturumdan itibaren sürecin yürütülmesi 

gibi nedenlerle bu süreç pilot uygulama olarak değerlendirilmiştir. Bu doğrultuda, tez izleme 

komitesi (dördüncü tez izleme komitesi) üyelerinin de yönlendirmesi ile, deneysel çalışmanın 

iç ve dış geçerliğine yönelik tehditleri daha iyi kontrol edebilmek üzere ve depremin yıkıcı 

etkileri sonucu bölgenin ve bu bölgede okuyan üniversite öğrencilerinin yeniden (kısmen) 

normal bir düzene girdiklerinde yüz yüze gerçekleştirilmesi yönünde bir karar alınmıştır. Bu 

karar doğrultusunda ana uygulama yeniden planlanmış ve yüz yüze gerçekleştirilmiştir. 

Aşağıda buna dair bilgiler detaylı olarak sunulmuştur. 

7. Pilot Uygulama Sürecine Göre KKTPP Üzerinde Gerekli Düzenlemelerin Yapılması 

KKTPP’nin pilot uygulama süreci çevrimiçi ortamda gerçekleştirilmiştir. Ana uygulama 

ise yüz yüze olarak gerçekleştirilmiştir. Bu doğrultuda pilot uygulama sürecinde etkinliklerin 

süresi, katılımcıların kendilerini ifade ettikleri süre, etkinlikler sonrası yapılan değerlendirme ve 

katılımcıların uygulanan etkinlikler hakkındaki dönütleri ile ilgili süre grup lideri (araştırmacı) 

tarafından pilot uygulama aşamasında değerlendirilmiş olup, süre ile ilgili herhangi bir ek 

düzenlemeye gidilmemiştir. Bununla birlikte yukarıda açıklandığı üzere, pilot uygulamadan 

sonra çin parmak tuzağı yerine, ‘Ball in a Pool’ (havuzdaki top) ve ‘Don’t Think About a Puppy’ 

(Puppy hakkında düşünme) (Stoddard ve Afari,2014) metaforları uygulanmak üzere ana 

program içeriği güncellenmiştir.  

 



100 
 

 

8. KKTPP'nin Ana Uygulamasının Yapılması 

Araştırmanın ana uygulaması üniversite üç ve dördüncü sınıf öğrencilerinden oluşan 

çalışma grubu ile KKTPP’nın yeniden, katılımcıların kariyer sıkıntısı ve kararlılık düzeyleri 

üzerindeki etkisini incelemek üzere gerçekleştirilmiştir. Bu bağlamda, sekiz oturumdan oluşan 

KKTPP, araştırmacı tarafından deney grubuna uygulanmış ve kontrol grubuna ise bu süreç 

içinde herhangi bir uygulama gerçekleştirilmemiştir. Araştırmada ana uygulama için veri 

toplama süreci 2023 yılının Eylül- Ekim aylarını kapsayacak şekilde yaklaşık iki ay sürmüştür. 

Bu kapsamda ana uygulama gerçekleştirilmeden önce, araştırmaya dahil edilecek katılımcıları 

belirlemek amacıyla ilk aşamada alınan uygulama izni, 2023-2024 eğitim öğretim yılı için de 

Doğu Anadolu Bölgesindeki bir devlet üniversitesinin kurumsal iletişim birimi ve Hacettepe 

Üniversitesi Öğrenci İşleri Birimi aracılığı ile tekrar alınmıştır. Daha sonra ilgili üniversitenin 

Öğrenci işleri daire başkanlığı tarafından, 2023-2024 eğitim öğretim yılında eğitim görmekte 

olan tüm öğrencilere mail aracılığı ile araştırma linki paylaşılmış ve araştırmacı tarafından da 

araştırmanın duyurusu, ilgili üniversitenin Eğitim Fakültesi, Mühendislik Fakültesi, Fen 

Edebiyat Fakültesi, Güzel Sanatlar Fakültesi, Tıp Fakültesi, Diş Hekimliği Fakültesi, Hukuk 

Fakültesi ve Spor Bilimleri Fakültelerinin giriş kapılarına asılmıştır. Ayrıca araştırma linki çeşitli 

sosyal ağlarda (instagram, whatsap gibi) araştırmacı tarafından da paylaşılmıştır. Bu 

kapsamda online araştırma formunu 272 kişi doldurmuştur. Katılımcıların belirlenmesi 

aşamasında ilk olarak ölçek kitini dolduran 272 kişiden, eksik veriye sahip 30 öğrencinin analiz 

dışı bırakılmasının ardından 242 kişinin kariyer kararlılığı ve kariyer sıkıntısı ölçeğinden elde 

edilen puanlar neticesinde gruplar oluşturulmuştur. Bu aşamada kariyer kararlılığı/kararsızlığı 

ve kariyer stresi/sıkıntısı ile ilişkili literatür ve ilgili araştırmalar (Çöp, 2020; Gültekin, 2022; 

Arslan ve Bayraktar Uyar, 2020; Lipshits-Braziler vd., 2015; Priyashantha vd., 2023; Cho vd., 

2017; Zhang vd., 2022; Le vd., 2024; Bullock Yowell vd., 2011) incelenmiş olup bu 

araştırmalardan elde edilen bulgular ve literatür araştırması neticesinde bu iki kavramın 

birbiriyle ilişkili olduğu ve KKÖ ve  KSÖ’den alınan puanların birlikte değerlendirilmesiyle 

grupların belirlenebileceğine karar verilmiştir. Bu kapsamda ilk aşamada, kariyer kararlılığı ve 
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kariyer sıkıntısı ölçek kitini dolduran öğrenciler arasından kariyer kararlılığı ölçeği ortalama 

puanın altında kalan ilk 30 kişi ile kariyer sıkıntısı ölçeği ortalama puanının üstünde kalan ilk 

30 kişi belirlenmiştir.  Her iki ölçeğin de bir kesme puanı olmamakla birlikte KSÖ’den alınan 

puan yükseldikçe kariyer sıkısının arttığı, KKÖ’den alınan puan düştükçe kariyer kararlılığının 

azaldığı belirtilmektedir. Araştırmaya dahil etme kriteri kapsamında katılımcıların kariyer 

sıkıntısı yaşarken aynı zamanda kariyer kararlılığının da düşük düzeyde olması 

beklenmektedir. Bu doğrultuda ikinci aşamada, ilk aşamada belirlenen katılımcılardan bu 

ölçütü sağlayan 22 katılımcı belirlenmiştir. Üçüncü aşamada ise grupların toplamda 30 

katılımcıdan (15 deney 15 kontrol) oluşturulabilmesi amacıyla kalan sekiz katılımcı da yine, 

KSÖ ve KKÖ’den almış oldukları puana göre ve dahil etme kriterini kapsayacak şekilde 

belirlenmiştir. Son aşamada ise, belirlenen bu 30 katılımcı rastgele atama yoluyla deney ve 

kontrol gruplarına atanmıştır. Dolayısıyla çalışma grubu aynı anda kariyer kararlılığı puanları 

düşük, kariyer sıkıntısı puanları ise yüksek kategorisinde olan üniversite öğrencilerinden 

oluşmuştur. Tüm ölçeklerden elde edilen en yüksek toplam puan 84 iken, en düşük toplam 

puan ise 15’tir. Kariyer kararlılığı puanı en yüksek 30, en düşük ise altıdır. Kariyer sıkıntısı 

ölçeğinden elde edilen en yüksek puan 50, en düşük puan ise dokuzdur. Puan aralığı ise 50-

42’dir. Kariyer kararlılığı puanı en yüksek 30, en düşük ise altıdır. Puan aralığı ise 6-14’dür.  

Program başlamadan önce deney grubunda bulunan katılımcılarla gerçekleştirilen 

öngörüşmeler yoluyla, programın yeri, günü ve saati hakkında bilgilendirme yapılmıştır. Bu 

doğrultuda, ana uygulama, 2023-2024 eğitim-öğretim yılı güz döneminde, Kasım ve Aralık 

aylarında yüz yüze gerçekleştirilmiştir. Uygulamalar ilgili üniversite tarafından gösterilen uygun 

bir fakültenin bir dersliğinde gerçekleştirilmiştir. Deneysel program, haftada bir oturum olmak 

üzere toplam sekiz oturum olarak yürütülmüştür. Her bir oturum ise 60-90 dk. arası sürmüştür.  

Program 15 katılımcı ile başlayıp, üç katılımcının çeşitli nedenler sebebiyle ayrılmasıyla 12 

katılımcı ile tamamlanmıştır. Sekiz oturumluk deneysel müdahalenin gerçekleştirildiği zaman 

aralığında kontrol grubu herhangi bir işleme tabi tutulmadan bekleme listesine alınmıştır. 

Deneysel müdahalenin ve izleme testi ölçümlerinin alınmasının ardından, kontrol grubunda yer 
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alan katılımcılar ile dört oturum olacak şekilde program gerçekleştirilmiştir. Bu kapsamda asıl 

uygulama sonrası deney grubu ile gerçekleştirilen odak grup görüşmesinde elde edilen veriler 

neticesinde katılımcıların en çok yararlandığı dört oturum esas alınmıştır. Kontrol grubunda 

bulunan 15 katılımcıdan altısı dört oturum süren programa katılmıştır.  

Deney ve kontrol gruplarına uygulanan program sürecinde tüm oturumlarda ses kaydı 

alınmıştır. Ses kayıtları araştırmacının kişisel cep telefonu tarafından alınmış olup, bu 

kapsamda katılımcılardan gerekli tüm izinler bilgilendirilmiş onam formu (EK 9) aracılığı ile 

alınmıştır. Oturumlarda katılımcılar tarafından doldurulmuş olan formlar ve ses kayıtları 

araştırmacı tarafından ayrı ayrı klasörlerde muhafaza edilmektedir. KKTPP’nin ana 

uygulamasına ait deneysel sürece ilişkin açıklamalar ve oturumların özeti aşağıda 

sunulmuştur.  

Birinci Oturum 

Bu oturumda grup üyelerinin tanışmaları, grup kurallarının belirlenmesi, güven 

oluşumunun sağlanması, süreç ve program hakkında üyelerin tekrar bilgilendirilmesi 

amaçlanmıştır. Bu kapsamda ilk oturumda öncelikle grubun kaynaşması ve üyelerin birbirini 

tanımaları amacıyla tanışma etkinliği gerçekleştirmiştir. Tanışma etkinliğinde her bir üyeye 

yaka kartı verilerek kendilerini tanıtmaları istenmiştir. Bu aşamada tanışma etkinliği 

gerçekleştirilmiştir. Bu etkinlik ile oturumun başında var olan çekingenliğin azaldığı ve üyelerin 

kendilerini daha rahat ifade etmeye başladıkları gözlenmiştir. Bu etkinliğin ardından üyeler ve 

lider arasında güven oluşumunu sağlayabilmek amacıyla ‘İki Dağ Metaforu’ uygulanmıştır. İki 

dağ metaforu sonrasında ise grup süreci ve program hakkında bilgilendirme yapılmıştır. Bu 

aşamada üyeler hem birbirine hem grup liderine programla ilgili çeşitli sorular yönelterek 

sürece katkı sağlamışlardır. Daha sonra grup kuralları ve bireysel amaçlar üzerinde 

durulmuştur. Katılımcılar tarafından grup kurallarında en çok dile getirilen ve üzerinde durulan 

kurallar saygı ve dakik olma olarak belirlenmiştir. Bu aşamada üyelerin sürece daha aktif 

katılım sağladıkları gözlenmiştir. Birinci oturumda yer alan etkinlikler gerçekleştirildikten sonra, 
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lider tarafından ilk oturumda neler üzerinde durulduğu hakkında özet yapılarak oturum 

sonlandırılmıştır. İlk oturumda genel olarak üyelerin oturumun ilk dakikalarına göre sonlarına 

doğru daha çok iletişim kurdukları ve kendilerini daha çok açtıkları gözlenmiştir. 

İkinci Oturum 

İkinci oturumda katılımcıların kariyer gelişimlerinde hangi noktalarda stres ve 

kararsızlık yaşadıklarının açığa çıkarılması ve bu konudaki farkındalığın artırılması 

amaçlanmıştır. Bununla birlikte geçmiş ve gelecek odaklı yaşamanın kariyer gelişimleri 

üzerindeki etkisi üzerinde durulmuştur. Öncelikle oturumun başında bir önceki oturumun özeti 

yapılmış ve katılımcılara kendilerini açmaları adına kariyer gelişimlerinde ne tür stres ve 

kararsızlık deneyimledikleri sorusu yöneltilmiştir. Katılımcıların bu oturumda bir önceki oturuma 

göre kendilerini daha rahat ifade ettikleri ve duygu ve düşüncelerini daha net biçimde 

aktardıkları gözlenmiştir. Oturumda katılımcılar kendi deneyimlerini ve yaşadıkları süreçleri 

aktarırken diğer katılımcıların da kendi deneyimlerini daha rahat ifade ettikleri ve benzer 

problemler deneyimliyor olmalarının grup içindeki yalnızlık hissini azalttığı görülmekle birlikte 

güven oluşumu ve gruba aidiyet duygusunun daha da pekiştiği gözlenmiştir. 

Üçüncü Oturum  

Bu oturumda katılımcılara değer kavramı tanıtılarak kariyer değerlerine yönelik 

farkındalık oluşturmak amaçlanmıştır. Bu doğrultuda ilk olarak ikinci Oturumun özeti lider 

tarafından yapılmış ve değer kavramına yönelik çeşitli açıklamalar yapıldıktan sonra 

katılımcılardan kariyer değerlerinin ne olduğuna yönelik görüşleri alınmıştır. Bu aşamada 

gerçekleştirilen ‘Boğa Gözü’ etkinliğinde katılımcıların çeşitli yaşam alanlarına yönelik değerleri 

belirlemeleri istenmiştir. Katılmcıların etkinlik boyunca değerlerini belirlemede zorlandıkları 

gözlenmiştir. Aynı zamanda bugüne kadar kariyer değerleri üzerinde bu yoğunlukta 

düşünmedikleri ve somutlaştırmadıklarını dile getirmişlerdir. 
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Dördüncü Oturum 

Bu oturumda grup üyelerinin kariyer değerlerini keşfederken deneyimledikleri sıkıntılı 

durumlarda ve kariyer kararsızlığı yaşadıkları alanlarda ayrıştırma tekniği aracılığı ile 

düşüncelerinden bağımsızlaşabilmelerine yardımcı olmak hedeflenmiştir. Katılımcıların kariyer 

gelişimlerine dair düşüncelerinin içeriğine vurgu yapılarak, onları belirledikleri kariyer değerleri 

yolunda adım atmaktan alıkoyan düşünceleri üzerinde durulmuştur. Bu oturumda 

gerçekleştirilen ‘Eller Metaforu’nda  katılımcılar zihinlerini meşgul eden ve işlevsel olmayan 

düşüncelerinin günlük hayatlarını ne derecede etkilediğini somut olarak gözlemleme fırsatı 

bulduklarını ve bu konuda farkındalık kazandıklarını belirtmişlerdir. 

Beşinci Oturum 

Bu oturumda katılımcıların kariyer gelişimlerinde deneyimledikleri sıkıntı ve 

kararsızlıkla savaşmadan ve mücadele etmeden onları olduğu gibi kabul etmek ve kaçınma 

davranışının etkilerini en aza indirmek amaçlanmıştır. İlk aşamada katılımcıların kaçınma 

davranışına yönelik deneyimleri ele alınarak süreçte aktif katılım sağlamaları sağlanmıştır. 

Katılımcıların kaçınma ve kabul süreçlerini daha somut hale getirebilmek için ‘ball in the pool’ 

(havuzdaki top) ve ‘dont think about a poppy’ (Poppy hakkında düşünme) metaforları 

kullanılmış ve ardından yer açma egzersizi ile süreç devam etmiştir. Yer açma egzersizinde 

katılımcılar istenmeyen duygu ve düşüncelerini somutlaştırarak onları kabul sürecini ve onlarla 

mücadele etmenin işlevsiz olduğunu deneyimlemişlerdir. Katılımcılar bu egzersizin kendilerini 

rahatlattığını ve bugüne kadar istenmeyen düşünce ve duygularına ilk defa her zamankinden 

farklı bir bakış açısıyla baktıklarını dile getirmişlerdir. 

Altıncı Oturum 

Bu oturumda katılımcıların kariyer kararı verme aşamalarında yaşadıkları güçlüklerin 

üstesinden gelmeleri ve kabul ve kararlılık terapisinin kararlı adımlar ilkesi doğrultusunda etkin 

karar verme becerileri edinmelerine destek olmak amaçlanmıştır. İlk aşamada lider, kariyer 
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değerleri doğrultusunda kararlı adımlar atmanın önemine vurgu yaparak oturumu başlatır. 

Ardından katılımcılardan kariyer değerleri doğrultusunda ne tür adımlar attıklarına yönelik geri 

bildirimler alarak sürece devam edilmiştir. Bu noktada katılımcıların hemen cevap vermedikleri 

ve neler yaptıkları konusunda düşünmek için zamana ihtiyaçları olduğu gözlenmiştir. Ardından 

grup etkileşimi katılımcıların dönütleri ile devam etmiş, birçok katılımcının ortak noktalarda 

buluştukları ve benzer adımlar atıyor olmalarının grup dinamiğini de olumlu yönde etkilediği 

gözlenmiştir. Daha sonra lider konuşulanları daha da somutlaştırmak adına  ‘kariyer değerim 

ve kararlı adımlarım’ formunu katılımcılara dağıtmış ve etkinlik sonrası katılımcılardan gelen 

dönütler grupta ele alınmıştır. Bu etkinlikte katılımcıların kısa, orta ve uzun vadede kariyer 

değerleri doğrultusunda hangi adımları attıkları üzerinde durulmuştur Bu aşamada bazı 

katılımcıların bireysel olarak kariyer değerleri doğrultusunda beklenilen düzeyde adım 

atmadıklarını fark ettikleri ve gruptaki diğer katılımcılar ile bu noktada bir karşılaştırmaya 

gittikleri gözlenmiştir. Son olarak oturum özeti gönüllü katılımcılar tarafından yapılarak oturum 

sonlandırılmıştır. 

Yedinci Oturum 

Yedi oturumda katılımcıların kariyer değerlerini gerçekleştirmeye yönelik attıkları 

adımlarda karşılarına çıkan ve daha önceki oturumlarda ele alınan içsel ve dışsal engellerin 

genel bir değerlendirmesinin yapılması amaçlanmıştır. Bu doğrultuda lider, üyelerden 

karşılarına ne tür engeller çıktığına yönelik paylaşımda bulunmaları ve grup etkileşimini 

başlatmak amacıyla katılımcıların dönütleri ele alınmıştır. Daha sonra oturumlar boyunca 

katılımcıların an’ da olma, kabul ve bilişsel ayrışma süreçlerini oturumlarda nasıl 

deneyimledikleri sorulmuş ve katılımcıların paylaşımları üzerinde durulmuştur. Bu aşamada 

katılımcılar önceki oturumlarda en çok fayda sağladıkları ve bireysel olarak etkinliklerdeki 

deneyimlerini paylaşmıştır. Ardından lider, an’da olma, kabul ve bilişsel ayrışma oturumlarında 

ele alınan noktaların özetini yaparak katılımcılara ‘kariyer değeri skalası’ formunu dağıtmıştır. 

Bu etkinlikte, katılımcıların kariyer değerlerini ve bu değer yönünde son bir hafta boyunca 

attıkları somut adımları karşılaştırmaları, kariyer değerlerine verdikleri önemi ve bu değere 
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yönelik attıkları somut eylemleri puanlayarak, aradaki farkı görmeleri amaçlanmıştır. 

Katılımcıların birçoğunun kariyer değerlerine yüksek puan vererek, attıkları somut adımlara 

daha düşük puanlar verdikleri gözlenmiştir. Katılımcılardan gelen dönütler ele alındıktan sonra 

yedinci oturum sonlandırılmıştır. 

Sekizinci Oturum 

Son oturumda katılımcıların, kariyer gelişim programı süresince edindiği kazanımların 

farkına vararak, gelecek yaşamlarında da bu kazanımları dahil etmeleri ve olumlu duygularla 

ayrılmalarını sağlamak amaçlanmıştır. Lider ilk olarak program boyunca neler konuşulduğunu, 

kabul ve kararlılık terapisinin an’da olma, değerler, bilişsel ayrışma, kabul ve kararlı adımlar 

ilkelerinin kariyer gelişiminde nasıl rol oynadığına yönelik özet yaptıktan sonra katılımcıların 

programa dair duygu ve düşüncelerini paylaşmaları adına grup etkileşimini başlatmıştır. 

Katılımcılardan gelen dönütlerin ardından sevgi bombardımanı etkinliği gerçekleştirilmiştir. Bu 

etkinlikte amaç katılımcıların gruptan olumlu duygularla ayrılmalarını sağlamak ve grup 

üyelerinin aldığı dönütler doğrultusunda değerli olduklarını hissetmeleridir. Etkinliğin ardından 

üyeler birbirleri hakkında olumlu duygu ve düşüncelerini paylaştıkları sırada eğlendikleri ve 

kendilerini rahat ifade ettikleri gözlenmiştir. Ardından lider katılımcıların ilk aşamadaki 

beklentilerle süreç sonunda edindikleri becerilerin ortak ve farklı yönlerini keşfetmeye yönelik 

grup etkileşimini başlatmıştır. Katılımcıların birçoğunun bu yöndeki beklenti ve süreç 

sonundaki kazanımların birçok ortak yönü olduğu, kariyer gelişimlerinde deneyimledikleri 

sıkıntı ve karasızlıkla mücadele ederken, programdan elde ettikleri beceri ve kazanımların 

günlük yaşantılarına da olumlu yönde katkı sunduğunu belirtmişlerdir. Daha sonra 

katılımcıların oturumlardan elde ettikleri kazanımlara ve becerilere yönelik öz değerlendirme 

yaparak gelecekte bu kazanımlarla ilgili neler planladıklarına yönelik farkındalık sağlamak 

amacıyla, ‘kazanım ve becerilere yönelik öz değerlendirme formu’ dağıtılarak üyelerin bu 

konudaki görüş ve düşüncelerinin paylaşılması sağlanmıştır. Ardından lider, programdan elde 

edilen kazanımların kalıcılığının sağlanması ve daha hayata aktarılabilir olması adına mutlaka 

hatırlatma/tekrar çalışmaları yapılmasının gerektiğine vurgu yapmıştır. Son olarak ise 
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katılımcılar ve grup lideri hem programa hem de birbirlerine yönelik olumlu düşünce ve 

duygularını paylaşarak program sonlandırılmıştır. 

 

9. KKTPP' nin Etkiliğinin Değerlendirilmesi  

Programın son ögesi değerlendirmedir. Bu doğrultuda üniversite öğrencilerine 

deneysel programdan önce ön test olarak kariyer kararlılığı ve kariyer sıkıntısı ölçekleri 

uygulanmış olup, program sonrası son test uygulaması gerçekleştirilmiştir. Son test 

uygulamasından bir buçuk ay sonra ise izleme testi uygulanmıştır. Ayrıca katılımcıların 

program ve grup lideri hakkındaki görüşlerini değerlendirmek amacıyla araştırmacı tarafından 

hazırlanan katılımcı değerlendirme formu kullanılmıştır. 

Veri Analizi 

Karma yöntem yaklaşımı çerçevesinde deneysel süreci içeren nicel aşamanın pilot ve 

ana uygulamasında; ilk olarak, en uygun analiz yöntemine karar verebilmek için deney ve 

kontrol grubuna uygulanan testlerin parametrik testler için uygun olup olmadığı incelenmiştir. 

Bu doğrultuda ilk aşamada veri dağılımını belirlemek için çarpıklık (skewness) ve basıklık 

(kurtosis) değerleri incelenmiştir. Bu doğrultuda hem basıklık hem de çarpıklık değerlerinin -

1.5 ve +1.5 arasında değiştiği gözlenmiştir. Tabachnick ve Fidell’e (2013) göre veri gruplarında 

skewness (çarpıklık) ve kurtosis (basıklık) değerleri -1.5 ve +1.5 aralığında kabul edilebilir 

değerler olarak görülmektedir. George ve Mallery (2010) ise bu değerleri +2, -2 aralığında 

olmasının da kabul edilebilir değerler olduğunu belirtmektedir. Sonuç olarak bu araştırmada 

veri grupları normal dağılım varsayımlarını karşıladığı için parametrik analizler yapılmıştır  

Deney ve kontrol grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı ve kariyer sıkıntısı ön-test, 

son-test ve izleme testi puan ortalamaları ve standart sapmalarını belirlemek için betimsel 

analizler yapılmıştır. Ayrıca, deney ve kontrol gruplarındaki katılımcıların kariyer sıkıntısı ve 

kariyer kararlılığı ön-test puan ortalamaları arasında anlamlı fark olup olmadığını belirlemek 

için bağımsız örneklemler için t-testi, deney ve kontrol gruplarının ön-test, son-test ve izleme 

ölçümlerinden elde edilen kariyer sıkıntısı ve kariyer kararlılığı puan ortalamaları arasında 

anlamlı farklılık olup olmadığını incelemek için ise karışık ölçümler için iki yönlü varyans analizi 
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yapılmıştır. Bu araştırmada, anlamlılık düzeyi .05 olarak alınmış olup verilerin analizinde SPSS 

v28 istatistik paket programı kullanılmıştır. 

Geçerlik ve Güvenilirlik   

 Bilimsel araştırmalarda kullanılan yöntem ve elde edilen verilerin türü ne olursa olsun 

araştırmaların geçerlilik ve güvenirliği sağlamaya yönelik koşulları oluşturulması ve bu yönde 

adımların atılması beklenmektedir (Arslan, 2022). Dolayısıyla iç ve dış geçerlik şeklinde ifade 

edilen bu kriterler bilimsel çalışmalarda dikkate alınan temel unsurlardır. Araştırmanın 

inanılırlık düzeyi olarak adlandırılan iç geçerlik, araştırmacının çalışmadan elde ettiği sonuçlara 

nasıl ulaştığını da açık ve net bir şekilde ortaya koyması gereken unsurları kapsar (Yıldırım ve 

Şimşek, 2018). Araştırmalardan elde edilen bulguların benzer özelliklere genellenebilir oluşu 

ise dış geçerlik olarak adlandırılmaktadır (Houser, 2015). Nicel aşama kapsamında, iç ve dış 

geçerliği tehdit eden faktörlere (ölçüm aracı, test etkisi, deneklerin seçimi, deneyci yanlılığı, 

denek kaybı, istatistiksel regresyon, seçim ve olgunlaşmanın etkisi, yanlı seçim/bağımsız 

değişkenin etkisi, Hawtorne etkisi, John Henry etkisi ve Bağımsız değişkenlerin etkileşimi) 

yönelik çeşitli önlemler alınmıştır (Bulduk, 2003; Cook ve Beckman, 2010; Heppner vd., 2008). 

İç geçerliği sağlamak amacıyla; 

 1. Ölçüm aracına yönelik tehditleri önlemek amacıyla ölçme aracı belirleme 

aşamasında, araştırmada kullanılan ölçeklerin kariyer sıkıntısı ve kararsızlığı yaşayan 

öğrencileri belirleyecek nitelikte olmasına dikkat edilmiştir.  

 2. Katılımcıların ölçekte yer alan maddeleri içtenlikle ve doğru bir şekilde yanıtlamaları 

ölçme aracı setinde vurgulanarak grup sürecini, oturumlar sırasında yapılan paylaşımları, 

oturum içeriklerini ve paylaşılan formların grup dışından kimseye anlatılmaması ve gizlilik 

ilkesine önem verilmesi konusunda katılımcılar bilgilendirilerek süreç kontrol altına alınmaya 

çalışılmıştır. 

 3. Ölçümler aynı ölçme araçları ile gerçekleştirilmiş ve katılımcıların yanıltıcı işaretleme 

yapmaması için, ölçme aracının hangi değişkeni ölçtüğüne dair bilgilendirme yapılmamıştır. 
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 4. Test etkisini ve ölçüm aracına yönelik tehditleri önlemek amacıyla ön test, son test 

ve izleme testlerinin ölçümlerinde tutarlılık sağlanarak, her üç ölçümde de aynı puanlamalar 

esas alınmıştır. 

            5. Deneklerin seçiminde oluşabilecek tehditleri önlemek amacıyla rastgele atama 

yapılmıştır. 

 6. Deneyci yanlılığına yönelik tehditleri önlemek amacıyla katılımcılar KKÖ’den ve 

KSÖ’den elde edilen puanlara göre belirlenmiştir. Bu kapsamda ilk aşamada, kariyer kararlılığı 

ve kariyer sıkıntısı ölçek kitini dolduran öğrenciler arasından kariyer kararlılığı ölçeği ortalama 

puanın altında kalan ilk 30 kişi ile kariyer sıkıntısı ölçeği ortalama puanının üstünde kalan ilk 

30 kişi belirlenmiştir.  Her iki ölçeğin de bir kesme puanı olmamakla birlikte KSÖ’den alınan 

puan yükseldikçe kariyer sıkısının arttığı, KKÖ’den alınan puan düştükçe kariyer kararlılığının 

azaldığı belirtilmektedir. Araştırmaya dahil etme kriteri kapsamında katılımcıların kariyer 

sıkıntısı yaşarken aynı zamanda kariyer kararlılığının da düşük düzeyde olması 

beklenmektedir. Bu doğrultuda ikinci aşamada, ilk aşamada belirlenen katılımcılardan bu 

ölçütü sağlayan 22 katılımcı belirlenmiştir. Üçüncü aşamada ise grupların toplamda 30 

katılımcıdan (15 deney 15 kontrol) oluşturulabilmesi amacıyla kalan sekiz katılımcı da yine, 

KSÖ ve KKÖ’den almış oldukları puana göre ve dahil etme kriterini kapsayacak şekilde 

belirlenmiştir. Son aşamada ise, belirlenen bu 30 katılımcı rastgele atama yoluyla deney ve 

kontrol gruplarına atanmıştır. Dolayısıyla çalışma grubu aynı anda kariyer kararlılığı puanları 

düşük, kariyer sıkıntısı puanları ise yüksek kategorisinde olan üniversite öğrencilerinden 

oluşmuştur. 

          7. Grup sürecinde denek kaybına yönelik oluşabilecek tehditleri önlemek amacıyla 

grupların hala denk olup olmadığı değerlendirilmiştir. 

         8. Zaman ve olgunlaşmanın etkisini önlemek amacıyla araştırmada kontrol grubu 

oluşturulmuştur. Aynı zamanda deney ve kontrol grupları arasında ortaya çıkması beklenen 

farklılığın zaman içindeki değişimini görebilmek için izleme ölçümleri yapılmıştır. 

Dış geçerliği sağlamak amacıyla;  
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         1. Yanlı seçim/bağımsız değişkenin etkisini önlemek amacıyla katılımcıların cinsiyet, yaş 

ve bölüm açısından heterojen özellikte olmasına dikkat edilmiştir.  

         2. Dışlama kriteri kapsamında katılımcıların herhangi bir psikiyatrik tanı sonucu ilaç 

kullanıp kullanmadığı dikkate alınmıştır. 

         3. Cook (1967) Hawtorne etkisini, deneğin veya katılımcının çalışmanın sonucunda 

ortaya çıkması beklenen durumların ve davranışlarında beklenen değişimin farkında olması 

durumu olarak açıklamıştır. Bu doğrultuda Hawtorne etkisini önlemek amacıyla katılımcılara 

çalışma hakkında detaylı bilgilendirme yapılmamıştır. Ancak programın amacı, süresi, sayısı 

ve akışı gibi bilgiler noktasında katılımcılar bilgilendirilmiştir. Ayrıca ölçeklerin açılımı ve tam 

adı yerine kısaltmaları kullanılmıştır (KKÖ ve KSÖ gibi). 

         4. John Henry Etkisi ise kontrol grubunun deney grubuna karşı rekabete girmesi ve bu 

yöndeki performans değişikliğidir (Heinich, 1970; Kocakaya, 2011; Saretsky, 1972a, 1972b). 

John Henry etkisini önlemek amacıyla deney ve kontrol gruplarının belirlenmesinin ardından 

deney ve kontrol gruplarına hangi grupta yer aldıklarına dair bilgi verilmemiştir.  

         5. Bağımsız değişkenlerin etkileşimine yönelik oluşabilecek tehditleri önlemek amacıyla, 

bu araştırmada bağımsız değişken olarak yer alan kariyer gelişimi programının sistematik 

olarak planlanabilmesi amacıyla bazı noktalara dikkat edilmiştir. Bu doğrultuda her bir oturum 

haftada bir olmak üzere aynı gün, saat ve yerde yapılmıştır. Süreci etkilememesi adına, oturum 

gün ve saatleri, katılımcıların çalışıp çalışmama, sınav zamanına denk gelmemesi ya da özel 

herhangi bir durumun olup olmamasına göre ayarlanmıştır. Oturumlarda kullanılan formlar 

grup lideri tarafından katılımcılara oturum sırasında verilmiş ve doldurulmuş formlar ise grup 

lideri tarafından ayrı dosyalarda muhafaza edilmiştir. 
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Bölüm 4 

Bulgular, Yorumlar ve Tartışma 

            Bu bölümde, ilk olarak araştırmanın nitel aşamasından elde edilen bulgulara yer 

verilmiştir. Ardından araştırmanın nicel aşaması kapsamında elde edilen verilere dayalı olarak 

yürütülmüş analizler sunulmuştur. Ayrıca bu analizlerden elde edilen bulgular ve bu bulgulara 

dayalı yorum ve tartışma sunulmuştur. 

   

Nitel Aşamadan Elde Edilen Bulgular ve Yorumlar 

Araştırma kapsamında ilk olarak, üniversite öğrencilerinin kariyer gelişimlerinde 

deneyimledikleri sıkıntıların ortaya çıkarılması ve Kabul ve Kararlılık Terapisi temelli 

psikoeğitim programının (KKTPP) hazırlanmasına temel oluşturması amacıyla, üniversite 

öğrencilerinin deneyimledikleri kariyer stresi derinlemesine bir şekilde araştırılmıştır. Bu 

aşamadan elde edilen bulgulara görekatılımcıların kariyer gelişimlerinde yaşadıkları kariyer 

sıkıntılarının üç ana tema altında toplandığı görülmüştür. Kariyer sıkıntısının tema ve alt 

temaları oluşturulurken kariyer sıkıntısı ve kariyer gelişimi literatüründen yararlanılmıştır. Bu 

bağlamda kariyer sıkıntısına dair temalar, ‘kişisel etmenler, gelecek kaygısı ve kariyer 

engelleri’ olarak belirlenmiştir. Kariyer sıkıntısına yönelik elde edilen tema ve alt temalar Tablo 

7’de gösterilmiştir. 
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Kariyer Sıkıntısı Tema ve Alt Temalar 

Tablo 7 

Kariyer sıkıntısı Tema ve Alt Temalar 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kariyer Sıkıntısı  

Tema ve Alt Temalar 

Temalar Alt Temalar 

 

  

Kişisel Etmenler 

 

Mesleki Yetersizlik Algısı 

Sektörel/Mesleki Kararsızlık 

Gelecek Kaygısı 

 

Sisteme Yönelik Kaygılar 

Kariyer Engelleri Ailevi Engeller 

Çevresel Engeller 

Ekonomik Engeller 

Kişisel Engeller 

Bölüm/Alana Yönelik Engeller 

 

Tablo 7’de görüldüğü üzere kişisel etmenler teması, mesleki yetersizlik algısı ve 

sektörel/ mesleki karasızlık alt temalarından; gelecek kaygısı teması, sisteme yönelik kaygılar 

alt temasından; ve kariyer engelleri teması ise, ailevi, çevresel, ekonomik, kişisel ve 

bölüm/alana yönelik engeller alt temalarından oluşmaktadır. 

Kişisel Etmenler Teması  

Bu çalışmada üniversite öğrencilerinin kariyer sıkıntısına temel oluşturan unsurlardan 

biri kişisel etmenler olarak ortaya çıkmıştır. Kişisel Etmenler teması, ‘mesleki yetersizlik algısı 

ve sektörel/mesleki kararsızlık’ olmak üzere iki alt temadan oluşmuştur. İlk olarak, mesleki 

yetersizlik algısı alt temasına ilişkin katılımcılar, ileride iş hayatında mesleğin gerekliliklerini 

yerine getirme noktasında kaygı ve endişe, yeterli bilgi, birikim ve tecrübeye sahip olma 

konusunda özgüven eksikliği ve yetersizlik hissi gibi çeşitli sıkıntılardan bahsetmişlerdir. Bu 

doğrultuda ‘Mesleki Yetersizlik Algısı’ alt temasına ilişkin bazı katılımcılar şu ifadelerde 

bulunmuştur. 
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“İleride mezun olunca mesleki açıdan belki uygulama aşamasında zorlanabilirim, 

çünkü biz küçük çocuklarla birlikte olacağız yani bu sebepler benim için şu an da 

stres oluşturuyor”  (K7) 

 

“Benim için aslında kendime güveniyorum aldığım eğitime ama ileride ne olur 

bilemem tabi ki...Arada aklıma geliyor benim de sınıfta nasıl yaparım ederim bir 

sorun olduğunda ya çözemezsem diye... Ya da mesela iyi ders anlatamazsam bu 

beni şimdididen tedirgin ediyor...Staj yapsam da bu kaygı geçer mi bilmiyorum...” 

(K15). 

 

“Ben de pandemi dönemi stres yaşamıştım baya, özellikle uygulamalı dersler 

konusunda ama hani bunu düşünmek için erken mi bilmiyorum aslında tam olarak 

kendimi de gözlemleyemedim bu süreçte yeterli miyim değil miyim   noktada stres 

yaşıyorum tabii...” (K3) 

 

“Elbette herkes gibi bende de aynı sorunlar var atanamazsam ya da atansam da 

nasıl olacak ya da özel sektörde olsam kendimi geliştirbilir miyim ya da yeterli olur 

muyum  bilemiyorum..Bunları da sık sık düşünüyorum...” (K5) 

Katılımcı ifadelerinden de görüleceği üzere, özellikle okuldan işe geçiş sürecinde olduğu 

değerlendirilen üçüncü ve dördüncü sınıf üniversite öğrencilerinin iş hayatına başlayınca 

mesleğin gerekliliklerini yerine getirebilme ve mesleki anlamda kendilerini yeterli görme 

noktasında kariyer sıkıntıları yaşadıkları söylenebilir. Bu bulgular, katılımcıların kendi 

yeterliklerine dair sorgulamaların doğru ve gerçekçi bir şekilde olup olmadığına dair ek 

değerlendirmeleri, rasyonel ve rasyonel olmayan düşüncelerin farkındalığını, ayrıca bu 

sıkıntılar arasında boğuşup durmak yerine ne tür adımlar atabileceklerine dair eyleme dönük 

adımlarını destekleme yönünde kariyer desteklerine ihtiyaç duyacaklarına işaret edebilir. Bu 

bulgular, araştırmanın ikinci aşamasını oluşturan KKTPP’nin geliştirilme sürecine bu açıdan 

kaynaklık etmiştir.  
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Sektörel/mesleki Kararsızlık alt temasına ilişkin ise katılımcılar, üniversiteyi bitirdikten 

sonra özel ya da kamu sektöründe çalışma, akademik alanda ilerlemek ile çeşitli sınavlara 

hazırlanarak ve kurslara katılarak ek eğitimler alarak farklı alanlara yönelme gibi konularda 

kariyer kararsızlıkları deneyimlediklerini ifade etmişlerdir. Bazı katılımcılar ise halen eğitim 

gödükleri fakülteye devam edip etmeme ve tekrar sınavlara hazırlanarak farklı bir fakülteyi 

tercih etme noktasında kararsızlık yaşadıklarını ve bu kararsız durumu nedeniyle 

deneyimledikleri kariyer stresinden bahsetmişlerdir. ‘Sektörel/Mesleki Kararsızlık alt temasına 

ilişkin katılımcı ifadeleri şu şekilde örneklenebilir: 

“Ben kariyerimle ya da mesleki hayatımla ilgili ilerisi için aslında birçok şeyde plan 

yaptım ama genel olarak birinci sınıftan beri hangi alana yöneleceğim ya da hangi 

alanda kendimi daha iyi hissederim bunun sıkıntısını yaşıyorum. Bilmiyorum belki 

daha netleşir...Spor alanına yönelirsem belki daha uzmanlaşırım ama o alnda da 

gelecekte Türkiye’de şartlar o bölüm için ne olacak? Bu düşüncelerle sürekli 

boğuşuyorum...”(K23) 

 

“Benim şu anki sorunum aslında diğer arkadaşlarda olduğu gibi bölüm seçme 

aşamasına dayanıyor bence.Çünkü oradan gelen hata şimdi de kararsız olmama 

neden oluyor, şu an hukuk okuyorum ve şu an bile bıraksam mı yoksa devam edip 

hakimlik savcılık sınavına mı hazırlansam bilemiyorum.Bence birçoğumuz da bu var 

istemeden seçtiğimiz bölümler yani...Daha sonra işte şimdi okurken de kararsız 

kalmamıza neden oluyor...” (K21) 

 

“Benim üniversitede en çok yaşadığım sorun karar veremememdi evet şimdi bölümü 

seçtim okuyorum hatta bitecek artık bir şey kalmadı ama dönem dönem bırakıp 

bölüm değiştirip en baştan başlama düşüncesini atamıyorum, ne bileyim belki bunu 

aşarım ama öze ya da kamu sektörü konusunda kafam karışık, yanlış tarafa yönelip 

bütün hayatımı da etkilemekten korkuyorum bilemiyorum yani...(K33) 
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Katılımcı ifadelerinden de görüleceği üzere üniversite öğrencilerinin sektörel/mesleki 

kararsızlık noktasındaki algı ve tutumlarının çeşitlilik gösterdiği, bazı katılımcıların geçmişte 

bölüm ve alan seçme noktasında, bazı katılımcıların ise gelecekte hangi mesleğe ya da iş 

alanına yöneleceği noktasında kararsızlık deneyimlediği görülmektedir. Bu noktada 

katılımcıların geçmiş ve gelecek odaklı düşünce içeriklerinin şimdiki eylemlerini etkilediği 

görülmekle birlikte bu noktada desteğe ihtiyaçları oldukları söylenebilir. 

Gelecek Kaygısı Teması 

Araştırma bulgularına göre, katılımcılar tarafından ifade edilen bir diğer kariyer stresi 

gelecek kaygısı teması ile öne çıkmıştır. Bu tema altında yer alan kariyer stresine dair içerikler 

ise ağırlıklı olarak sisteme yönelik endişeleri içerdiğinden ‘sisteme yönelik kaygılar’ alt teması 

olarak ifade edilmiştir. Katılımcılar sınav siteminde yaşanan değişiklikler, baraj puanı ve 

kontenjan saysındaki yetersizlikler ile özellikle KPSS sınavına dair çeşitli stres yaratan 

faktörleri ifade etmişlerdir.  

Bu alt temaya ilişkin bazı katılımcı ifadelerine aşağıda yer verilmiştir.  

“. …KPSS beni de korkutuyor bizim bölüm öğretmenlik gibi değil alım zaten çok az 

mesela seneye ne olacak bitecek belli değil...Bazen akademisyenliği düşünüyorum 

ama şu sınav netleşse daha kolay olacak her şey... (K37) 

 

“ Bizim bölümde de alımlar her sene değişiyor arkadaşların dediği gibi.Kontenjan 

sayısı az gerçi ben çalışıyorum ama sınav anı ne olur bilmiyorum tabi bu da beni 

endişendiriyor şimdiden...(K30) 

 

“Ülkemizde her öğrecinin sorunu da bence zaten bu.Atamazsa başka bir iş bulmaya 

yöneliyor, hem de bölümden çok çok farklı alanlarda...Nie böyle olsun ki ? Herkes 

umutsuz kiminle konuşsam..Üniversite mezunu ama iş yok emek versek de bitirince 

önümüze türlü türlü engeller çıkıyor ve sınav sistemi de çok büyük etken bence.... 

(K2) 
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“Bizde de atanma sıkıntısı var bu sorunu herkes yaşıyor çok çok yüksek puan alsak 

dahi yeterli olmuyor bir yerden sonra bu kaygı ders çalışmama da engel oluyor...” 

(K18) 

Katılımcı ifadelerinden de görüleceği üzere gelecek kaygısı deneyimleyen üniversite 

öğrencilerinin birçoğunun iş alanlarına yönelik gerçekleştirilen uygulamalar, işe alımlarda 

gerekli olan çeşitli sınavlar ve mesleki anlamda mezun olduktan sonra istihdam edilebilirlik 

noktasında şüphe, endişe ve kaygılarını dile getirdiği görülmektedir. Bu noktada katılımcıların, 

geleceğe yönelik algı ve tutumlarının, bireysel hayatlarında bir stres faktörü olarak karşılarına 

çıktığı ve bu durumun da onların etkili kariyer planlamaları yapmalarına engel olduğu 

gözlenmiştir. Dolayısıyla kaygı ve stresle etkin baş etme becerisi kazanmaları noktasında 

desteğe ihtiyaç duydukları belirtilebilir. 

Kariyer Engelleri Teması 

Araştırmanın nitel aşamasında katılımcılar ile gerçekleştirilen görüşmeler neticesinde 

belirlenen bir diğer tema ‘kariyer engelleri ’ olarak belirlenmiştir. Bu tema ise, ‘ailevi, çevresel, 

ekonomik, kişisel ve bölüm/alana’ yönelik engeller olmak üzere beş alt temadan oluşmuştur. 

Katılımcılar kariyer gelişimlerinde deneyimledikleri engeller için, ailenin istek ve talepleri ile 

kişisel istekler arasındaki uyuşmazlık, aile kaynaklı baskı ve yönlendirme, çevre ve arkadaş 

faktörüne yönelik problemler, iş hayatında olan kişilerin mesleğe yönelik olumsuz görüş, 

düşünce, duygu ve deneyimleri, kişilik özellikleri ve kişisel yaşantıların getirdiği bazı 

alışkanlıkların kariyer gelişimine olumsuz etkisi, finansal problemler, eğitim alınan bölüme özgü 

sıkıntı ve stres yaratan etmenlerden bahsetmişlerdir. 

 Ailevi, çevresel, ekonomik, kişisel ve bölüm/alana yönelik engeller alt temalarına 

yönelik bazı katılımcı ifadeleri de aşağıdaki gibidir. 

Ben şu an işletme okuyorum ama ilk aşamada tercih yaparken istemiyorum 

öğretmenlik bölümünü yazacaktım ama o dönem bir hata oldu işte...Sonra yine 

okurken bırakıp sevdiğim alana yönelmek istesem de ailem bu konuda çok ısrarcı 

davrandı kendi istediğim gibi yürütemiyorum kariyerimi...(K14) 
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Aslında bazen ben de şu aşamada bile ailem ve arkadaşlarımdan bir baskı ve sanki 

etkilemeye çalışma gibi bir baskı görüyorum...Yani görünürde tabii öyle değil ama 

sanki beni istediğim başka diğer alanlarda görmek istemiyorlar, kendi düşünceleri 

önemli sanki...Bunun farkındayım ama bazen beni geriyor bu durum... (K36) 

 

Ben de farklı bir bölüme geçmek istiyordum zorlandığım için ama ailem özellikle de 

babam zaman kaybedeceğimi şu an okuduğum bölümde devam etmemi söyledi. Bir 

taraftan ailem bir taraftan dersler zorluyor tabii ki stres var bu konuda... (K6) 

Bizde de abim ve babamın etkisi fazla sadece kariyer olarak değil aslında her 

şeyde....Ben özel olarak kendi işimi kurmak istesem de onlar onların düzenini devam 

ettirmemi bekliyorlr bitirince.... (K12) 

Çevresel engeller alt temasına dair katılımcılar şunları ifade etmişlerdir.  

Arkadaşlarım da beni etkiliyor..Bölüm değiştirmek istediğimde sanki onlardan ayrı ya 

da bağımsız bir karar vermemi istemiyorlar aslında destekleyenler de var ama sanki 

diğeri daha fazla...Bu da stres yaratıyor ben de yani onlara güvenememek... (K31) 

 

Soyal olarak ben mesela çok aktif biriyim bizim bölümden mi bilmiyorum ama her 

türlü insan çevremde var ve bazen kariyerimde akademik bir şeyler yapmak 

istediğimi söyleyince çevrem olumsuz düşünüyor ve motivasyonumu bozuyor bu 

durum..(8) 

 

Ekonomik engeller alt temasına ilişkin katılımcı ifadeleri aşağıdaki gibidir;  

Benim kafamı en çok karıştıran işe başlayınca ve maddi olarak kendime yetebilir 

miyim düşüncesi...Yani işim olsa bile bana yetecek mi aldığım maaş...Belki başka 

bir iş daha bulurum ama ozaman da zor olacak gibi...Çünkü bizim blölümde çalışma 

alanı sınırlı...(K9) 
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Ben işe başlamadan önce bazı eğitimler almayı düşünüyorum özellikle de ingilizceyi 

halletmek istiyorum çünkü artık günümüzde dil olmadan çok zor. Ama bu da tabii ki 

maddi olarak beni zorlar... K(13) 

Kişisel engeller alt temasına ilişki katılımcılar şu ifadelerde bulunmuştur;  

Aslında benim yaşadığım sıkıntı daha çok kendimle ilgili çünkü sanırım yeterince 

planlı değilim ya da hırslı değilim biraz bırakmış durumdayım. Bakıyorum çevreme 

herkes bir hareket halinde endişeli ama ben fazla rahatım sanırım bu da bir sorun 

bence ...(K11) 

Yaşam düzenim benim de çok ders çalışmaya müsait değil, yani öyle bir dağınıklık 

var ve bu da yansıyor derslerime.Aslında kariyerimde gelecekte nerde olmak 

istediğimi biliyorum ama motivasyonum düşük galiba.. (K22) 

 

Bölüm/Alana Yönelik engeller alt temasına ilişkin bazı katılımcılar şunları dile getirmiştir; 

 Bizim bölüm zaten okumak için çok zor çok kuramsal bilgi var aslında kazanırken 

de yüksek almak gerekiyor sınavdan ama okurken gerçekten zorlanıyorum... (K17) 

 

Mühendislik siz de biliyorsunuzdur zor bir bölüm çok detaylı sınavlar olabiliyor ve 

bunlara hazırlanmak başlı başına sıkıntılı..Bir de zaten çok zamanımızı alıyor bu 

hazırlık başka bir şeye zaman kalmıyor mesela sosyal hiçbir şey yapamıyoruz.... 

(K25) 

 

Bazen bizim bölümde de hocalardan kaynaklı sorunlar var şöyle ki, mesela ben 

ortalamamı yükseltmek istiyorum çünkü bizde herkesin yüksek aslında ve yüksek 

lisans yapmak istesem yetmeyecek.Ama bizde de yaz okulu yok olsa iyi olurdu o 

nedenle bir baskı hissediyorum alttan ders bırakmamak için (K32) 

Katılımcı örneklerinden de görüleceği üzere üniversite öğrencilerinin kariyer 

gelişimlerinde deneyimledikleri engeller çeşitlilik göstermektedir. Ailevi ve çevresel engeller alt 

temasında katılımcı ifadelerine göre ailenin (baskıcı ve yönlendirici tutum, beklentiler, sosyal 
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normlar, ailenin kültürel yapısı, geleneksel yaklaşımlar) ve çevrenin (arkadaşlık ilişkilerinin 

etkisi, öğretmen, danışman ve kurs hocalarının yönlendirmesi, meslek hayatına girmiş 

bireylerin o iş alanı hakkındaki olumsuz tutum ve görüşleri) katılımcılar üzerindeki etkisine 

baktığımızda, bireylerin kariyer gelişiminin sadece kendisi ile sınırlı olmayıp yakın çevre 

ilişkilerinden ve var olduğu kültürel yapıdan da etkilendiği görülebilmektedir. Bu doğrultuda 

üniversite öğrencilerinin kariyer gelişiminde yaşadıkları problemler kültürel boyutta ele 

alındığında toplumsal bir sorun olarak karşımıza çıkabilmektedir. Dolayısıyla kariyer 

gelişiminin çok boyutlu olarak ele alınması gerektiği vurgulanabilir. Diğer taraftan ekonomik ve 

bölüm/alana yönelik engeller alt temasında ise bireyin kariyer gelişimi, mevcut toplumsal 

problemlerden ve eğitim sisteminden de etkilenebilmektedir. Bu noktada bireylerin kariyer 

gelişiminde deneyimledikleri çeşitli problemlerin çok boyutlu olarak ele alınması gerekliliği ön 

plana çıkmaktadır. Bununla birlikte katılımcıların, kişisel engeller alt temasında ise bireysel 

hayatlarında yaşadıkları bazı problemlerin kariyer gelişimlerine etkisinden bahsettikleri 

görülmektedir. Araştırmanın bu bulgusu üniversite öğrencilerinin stresle başa çıkma, etkili ve 

işlevsel zaman yönetimine sahip olma, duygu ve düşüncelerini fark edebilme ve kariyer 

gelişimlerinde yaşadıkları zorluklara karşı tutum ve öznel algılarını yeniden değerlendirme 

noktasında desteğe ihtiyaç duydukları söylenebilmektedir. 

 

Nitel Aşamadan Elde Edilen Bulguların Nicel Aşamada Kullanılması 

Araştırmanın birinci aşaması olan nitel aşamadan elde edilen bulgular KKTPP’ nin 

içeriğinin hazırlanmasına ve oluşturulmasına zemin hazırlamıştır. Öyle ki, üniversite 

öğrencileriyle gerçekleştirilen görüşmeler neticesinde ortaya çıkan tema ve alt temalar ile 

KKT’nin temel bileşenleri, metaforları, teknikleri ve egzersizleri ile birlikte ele alınmış ve KKT 

ve kariyer gelişiminde yaşanan sıkıntılar bir bağlam içinde sunulmuştur. Bu bağlam sunulurken 

KKT’nin insan doğasına bakışı, grup lideri ve katılımcı arasındaki ilişki, süreç boyunca 

kullanılan dil, uygulanan metaforlar ve egzersizlerin açık ve anlaşılır olması gibi noktalara 

dikkat edilmiştir. Bu doğrultuda nitel aşamada katılımcı görüşlerinden elde edilen temalar, 

kişisel etmenler, gelecek kaygısı ve kariyer engelleri olarak belirlenmiştir. Bireylerin KKT 
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aracılığı ile psikolojik esnekliklerinin geliştirilip çeşitli problem çözme becerileri öğretilmektedir 

(Levin ve Hayes, 2009). Dolayısıyla KKTPP’ de de bu nokta üzerinde durulmuş ve 

katılımcıların kariyer gelişimlerinde deneyimledikleri sıkıntılar ve kararsızlıklar karşısında her 

zamankinden farklı, alternatif çözüm yolları denemeleri noktasında katılımcılar desteklenmiştir. 

Her ne kadar KKT’ nin literatürde önemli bir yeri olsa da kariyer kararlılığı ve kariyer sıkıntısı 

konularında uygulanması yenidir. Bunun yanı sıra günümüz yaşam koşullarının sıklıkla 

değişmesi, mesleklerin gerekliliklerinin güncellenmesi ve iş bulma koşullarının zorlaşması, 

dinamik verilerin elde edilmesi KKTPP’ nin daha sağlam temellerle oluşturulmasında önem arz 

etmektedir. Ülkemizde üniversite mezunu sayısının fazla olması git gide öğrencilerin kendilerini 

geleceğe hazırlama konusunda daha fazla çaba göstermelerine sebep olmaktadır. Bu 

çalışmada nitel derinlemesine görüşmeler yapılarak elde edilen temalar gençlerin kariyer 

sıkıntıları hakkında daha detaylı bilgi edinerek programa alt yapı oluşturmuştur. Bunların yanı 

sıra daha ihtiyaç odaklı ve daha güncel bir program içeriğine elde edilen temalar katkı 

sunmuştur. Bütün bu açıklamaların yanı sıra elde edilen temaların program içeriğinde nasıl 

kullanıldığı oturumların detaylı anlatıldığı bölümde yer verilmiştir.  

2.Nicel Aşamadan Elde Edilen Bulgular ve Yorumlar 

2.1.Pilot Uygulamadan Elde Edilen Nicel Bulgular ve Yorumlar 

            Bu bölümde araştırmanın pilot aşamasına ait denenceleri test etmek amacıyla elde 

edilen istatistiksel verilere yer verilmiştir. Ayrıca bu verilere dayalı yorumlar sunulmuştur. 

Verilerin analizinde hangi testlerin kullanılacağına karar verebilmek amacıyla öncelikle deney 

ve kontrol gruplarında yer alan katılımcıların kariyer kararlılığı ölçeği (KKÖ) ve kariyer sıkıntısı 

ölçeklerinden (KSÖ) elde edilen ölçümlerin parametrik testlerin temel varsayımlarını karşılayıp 

karşılamadığı incelenmiştir. Buna dair bulgular Tablo 8’de ve Tablo 9’ da verilmiştir. 

Gruplardan elde edilen “Kariyer Kararlılığı ve Kariyer Sıkıntısı Ölçeği” test sonuçlarına göre 

(Shapiro-WilkTesti) deney grubu ve kontrol grupları testlerinin hepsi normal dağılım 

göstermiştir (p>.05). Büyüköztürk’e (2016) göre veriler normal dağılım gösterdiğinde 

parametrik testler kullanılmaktadır. Bu doğrultuda araştırma sonuçlarından elde edilen verilerin 

normal dağılım gösterdiği görülmekle birlikte veri analizinde parametrik testler kullanılmıştır. 
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Normallik Testi Sonuçları 

Tablo 8 

Pilot Uygulamaya Ait Kariyer Kararlılığı Ölçeği Normallik Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Std. 

Hata 

Varyans Ss Çarpıklık Basıklık p 

Kariyer Kararlılığı 

Ölçeği Deney Grubu 

Öntest 

12 17,92 

 

,90 9,72 3,12 -0,20 -1,01 .840 

Kariyer Kararlılığı 

Ölçeği Kontrol Grubu 

Öntest 

12 20,42 1,57 29,54 5,43 0,61 0,21 .639 

Kariyer Kararlılığı 

Ölçeği Deney Grubu 

Sontest 

12 26,92 ,69 5,72 2,39 -0,46 0,44 .109 

Kariyer Kararlılığı 

Ölçeği Kontrol Grubu 

Sontest 

12 10,25 ,54 ,54 1,86 -0,03 -,56 .791 

Kariyer Kararlılığı 

Ölçeği Deney Grubu 

İzleme Testi 

12 27,33 ,58 4,06 2,02 -0,468 -,57 .249 

Kariyer Kararlılığı 

Ölçeği Kontrol Grubu 

İzleme Testi 

12 9,50 ,45 2,46 1,57 -0,34 -,56 .427 

Not1: Standart Çarpıklık Değeri= Çarpıklık/Standart Hata 

Not2: Varyans Katsayısı= Standart Sapma/Ortalama 
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Tablo 9 

Pilot Uygulamaya Ait Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Normallik Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Std. 

Hata 

Varyans Ss Çarpıklık Basıklık p 

Kariyer Sıkıntısı 

Ölçeği Deney Grubu 

Öntest 

12 39,50 1,42 24,01 4,91 0,41 -,79 .133 

Kariyer Sıkıntısı 

Ölçeği Kontrol Grubu 

Öntest 

12 34,92 2,01 48,63 6,97 -0,51 -,67 .592 

Kariyer Sıkıntısı 

Ölçeği Deney Grubu 

Sontest 

12 13,08 ,61 4,45 2,11 -0,76 -,14 .301 

Kariyer Sıkıntısı 

Ölçeği Kontrol Grubu 

Sontest 

12 36,00 1,40 23,46 4,84 -0,79 -,29 .115 

Kariyer Sıkıntısı 

Ölçeği Deney Grubu 

İzleme Testi 

12 16,42 ,87 8,99 3,00 -0,73 ,66 .721 

Kariyer Sıkıntısı 

Ölçeği Kontrol Grubu 

İzleme Testi 

12 35,17 ,79 7,42 2,72 0,21 1,68 .607 

Not1: Standart Çarpıklık Değeri= Çarpıklık/Standart Hata 

Not2: Varyans Katsayısı= Standart Sapma/Ortalama 

Basıklık ve çarpıklık değerlerinin -1.5 ile +1.5 arasında olması halinde verilerin normal 

dağılım gösterdiği ifade edilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2015). Tablo 6 ve 7 incelendiğinde, 

KKÖ kontrol grubu ön test basıklık katsayısı (1,760) ve KSÖ kontrol grubu izleme testi basıklık 

katsayısı (1,679) dışında KKÖ ve KSÖ verilerinin normal dağılım gösterdiği görülmektedir 
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(p>.05). Bununla birlikte basıklık çarpıklık değerlerinin +2 ile -2 aralığında olması da verilerin 

normal dağılım gösterdiği şeklinde yorumlanmaktadır (George ve Mallery, 2010; Hair vd., 

2006; Hahs Vaughn ve Lomax, 2013). Kline (2011) ise, basıklık çarpıklık verilerinin üçten 

küçük olması halinde verilerin normallik varsayımını karşıladığını ifade etmektedir. Bu 

çalışmada da nicel verilerin normal dağılım gösterdiği varsayılmıştır (p>.05). Dolayısıyla bütün 

testler normal dağıldığından verilerin analizinde parametrik testler kullanılmıştır (Büyüköztürk, 

2014).  

 

Deney Grubu ile Kontrol Grubu Kariyer Kararlılığı Öntest Bağımsız Gruplar T-Testi 

Sonuçlarından Elde Edilen Bulgular 

Araştırmanın hipotezi doğrultusunda; “KKTPP'ye katılan deney grubundaki ve kontrol 

grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı ön test puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark 

yoktur” hipotezinin test edilmesi için önce deney ve kontrol gruplarının kariyer kararlılığı ön test 

ölçümlerine ilişkin puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu 

amaçla grupların kariyer kararlılığı öntest puanları arasında bağımsız gruplar t-testi yapılmıştır. 

Sonuçlar Tablo 10 ’da verilmiştir. 

Tablo 10 

Pilot Uygulamaya Ait Deney ve Kontrol Grubu Kariyer Kararlılığı Öntest Puanları Bağımsız 

Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Deney Grubu 

Öntest 

12 17,92 3,11764 

 

22 

 

-1,38 .181 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Kontrol Grubu 

Öntest 

12 20,42 5,43488 

Not: p>.05 

Tablo 10’a göre, deney grubu kariyer kararlılığı öntest aritmetik ortalamasının 17,92 

(ss=3,12), kontrol grubu kariyer kararlılığı öntest aritmetik ortalamasının ise 20,42 (ss= 5,44) 

olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin .05’ten büyük olması nedeniyle gruplar 
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arasında kariyer kararlılığı öntest puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmamıştır (t=-1,38, 

p=.181). Öyle ki “KKTPP'ye katılan deney grubundaki ve kontrol grubundaki katılımcıların 

kariyer kararlılığı ön test puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark yoktur” hipotezinin 

sağlandığı görülmektedir. 

 

Deney Grubu ile Kontrol Grubu Kariyer Sıkıntısı Öntest Bağımsız Gruplar T-Testi 

Sonuçlarından Elde Edilen Bulgular 

Araştırmanın “KKTPP'ye katılan deney grubundaki ve kontrol grubundaki katılımcıların 

kariyer sıkıntısına ilişkin ön test puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark yoktur” hipotezinin 

test edilmesi için önce deney ve kontrol gruplarının kariyer sıkıntısı ön test ölçümlerine ilişkin 

puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu amaçla grupların 

kariyer sıkıntısı öntest puanları arasında bağımsız gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 

11 ’da verilmiştir. 

Tablo 11 

Pilot Uygulamaya Ait Deney ve Kontrol Grubu Kariyer Sıkıntısı Öntest Puanları Bağımsız 

Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Deney Grubu 

Öntest 

12      39,50  8,95 22 1,86 .076 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Kontrol Grubu 

Öntest 

12    34,92 6,97 

Not: p>.05 

Tablo 11’e göre, deney grubu kariyer sıkıntısı öntest aritmetik ortalamasının 39,50 

(ss=8,95), kontrol grubu kariyer sıkıntısı öntest aritmetik ortalamasının ise 34,92 (ss=6,97) 

olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin .05’ten büyük olması nedeniyle gruplar 

arasında kariyer sıkıntısı öntest puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmamıştır (t=1,86, 

p=.076). Öyle ki “KKTPP'ye katılan deney grubundaki ve kontrol grubundaki katılımcıların 
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kariyer sıkıntısı ön test puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark yoktur” hipotezinin 

sağlandığı görülmektedir. 

Kariyer Kararlılığına Yönelik Bulgular 

Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Öntest-Sontest Puanları Eşli Gruplar T-

Testi Sonuçları 

Araştırmanın “KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı son 

test puan ortalamaları ön test puan ortalamalarından anlamlı derecede yüksektir.” hipotezinin 

test edilmesi amacıyla deney grubunun öntest ve sontest puan ortalamaları arasında anlamlı 

bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu amaçla deney grubunun kariyer kararlılığı öntest ve 

sontest puanları arasında eşli gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 12’de verilmiştir. 

Tablo 12 

Pilot Uygulamaya Ait Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Öntest-Sontest Puanları 

Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Deney Grubu  

Öntest 

12 17,92 3,12 11 -8,87 .000 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Deney Grubu 

Sontest 

12 26,92 2,39 

Not: p<.05 

Tablo 12’ye göre, deney grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı öntest aritmetik 

ortalamasının 17,92 (ss=3,12), deney grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı sontest aritmetik 

ortalamasının ise 26,92 (ss=2,39) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin .05’ten 

küçük olması nedeniyle deney grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı öntest-sontest puanları 

arasında anlamlı bir farka rastlanmıştır (t=-8,87, p=.000). Bu doğrultuda, deney grubu kariyer 

kararlılığı sontest puanlarının ön test puanlarından yüksek olduğu görülmektedir. 
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Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Öntest-İzleme Testi Puanları Eşli 

Gruplar T-Testi Sonuçları 

Araştırmanın “KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı 

izleme testi puan ortalamaları ön test puan ortalamalarından anlamlı derecede yüksektir.” 

hipotezinin test edilmesi amacıyla deney grubunun kariyer kararlılığı öntest ve izleme testi 

puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu amaçla deney 

grubunun kariyer kararlılığı öntest ve izleme testi puanları arasında eşli gruplar t-testi 

yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 13’te verilmiştir. 

Tablo 13 

Pilot Uygulamaya Ait Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Öntest-İzleme Testi 

Puanları Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Deney Grubu  

Öntest 

12 17,92 3,12 11 -5,83 .000 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Deney Grubu  

İzleme Testi 

12 

 

27,33 2,02 

Not: p<.05 

Tablo 13’e göre, deney grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı öntest aritmetik 

ortalamasının 17,92 (ss=3,12), deney grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı izleme testi 

aritmetik ortalamasının ise 27,33 (ss=2,02) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin 

.05’den küçük olması nedeniyle deney grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı öntest-izleme 

testi puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmıştır (t=-5,23, p=.000). Buna göre, deney 

grubu kariyer kararlılığı izleme testi puanlarının öntest test puanlarından yüksek olduğu 

görülmektedir. 
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Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Son Test-İzleme Testi Puanları Eşli 

Gruplar T-Testi Sonuçları 

Araştırmanın “KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı son 

test ve izleme testi puanları arasında anlamlı bir fark yoktur.” hipotezinin test edilmesi amacıyla 

deney grubunun kariyer kararlılığı son test ve izleme testi puan ortalamaları arasında anlamlı 

bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu amaçla deney grubunun kariyer kararlılığı son test ve 

izleme testi puanları arasında eşli gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 14’te verilmiştir. 

Tablo 14 

Pilot Uygulamaya Ait Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Sontest-İzleme Testi 

Puanları Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Deney Grubu  

Sontest 

12 26,92 2,39 11 -.46 .652 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Deney Grubu  

İzleme Testi 

12 27,33 2,02 

Not: p>.05 

Tablo 14’e göre, deney grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı sontest aritmetik 

ortalamasının 26,92 (ss=2,39), deney grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı izleme testi 

aritmetik ortalamasının ise 27,33 (ss=2,02) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin 

.05’ten büyük olması nedeniyle deney grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı sontest-izleme 

testi puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmamıştır (t=-.46, p=.652). Buna göre, deney 

grubunun kariyer kararlılığı izleme testi puanlarına göre, programdan bir buçuk ay sonrasında 

da programın etkisinin devam ettiği görülmektedir. 

 

Pilot Uygulamaya Ait Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Öntest-Sontest 

Puanları Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Araştırmanın “Kontrol grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı ön test ve son test 

puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark yoktur.” hipotezinin test edilmesi amacıyla kontrol 



128 
 

 

grubunun kariyer kararlılığı ön test ve son test puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup 

olmadığı test edilmiştir. Bu amaçla kontrol grubunun kariyer kararlılığı ön test ve son test 

puanları arasında eşli gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 15’te verilmiştir. 

Tablo 15 

Pilot Uygulamaya Ait Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Öntest-Sontest Puanları 

Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Kontrol Grubu  

Öntest 

12 20,25 5,48 11 -5,82 .000 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Kontrol Grubu 

Sontest 

12 10,25 1,86 

Not: p<.05 

Tablo 15’e göre, kontrol grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı öntest aritmetik 

ortalamasının 20,25 (ss=5,48), kontrol grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı sontest aritmetik 

ortalamasının ise 10,25 (ss=1,86) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin .05’ten 

küçük olması nedeniyle kontrol grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı öntest-sontest puanları 

arasında anlamlı bir farka rastlanmıştır (t=-5,82, p=.000). Buna göre, kontrol grubu kariyer 

kararlılığı ön test puanlarının son test puanlarından yüksek olduğu görülmektedir. 

 

Pilot Uygulamaya Ait Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Öntest-İzleme 

Testi Puanları Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Araştırmanın “Kontrol grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı ön test ve izleme testi 

puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark yoktur.” hipotezinin test edilmesi amacıyla kontrol 

grubunun kariyer kararlılığı ön test ve izleme testi puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark 

olup olmadığı test edilmiştir. Bu amaçla kontrol grubunun kariyer kararlılığı ön test ve izleme 

testi puanları arasında eşli gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 16’da verilmiştir.  
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Tablo 16 

 Pilot Uygulamaya Ait Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Öntest-İzleme Testi 

Puanları Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Kontrol Grubu  

Öntest 

12 20,25 5,48 11 6,84 .000 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Kontrol Grubu  

İzleme Testi 

12 9,50 1,57 

Not: p<.05 

Tablo 16’ya göre, kontrol grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı öntest aritmetik 

ortalamasının 20,25 (ss=5,48), kontrol grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı izleme testi 

aritmetik ortalamasının ise 9,50 (ss=1,57) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin 

.05’ten küçük olması nedeniyle kontrol grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı öntest-izleme 

testi puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmıştır (t=6,84, p=.000). Buna göre, kontrol grubu 

kariyer kararlılığı ön test puanlarının izleme testi puanlarından yüksek olduğu görülmektedir. 

 

Pilot Uygulamaya Ait Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Sontest-İzleme 

Testi Puanları Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Araştırmanın “Kontrol grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı son test ve izleme 

testi puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark yoktur.” hipotezinin test edilmesi amacıyla 

kontrol grubunun kariyer kararlılığı son test ve izleme testi puan ortalamaları arasında anlamlı 

bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu amaçla kontrol grubunun kariyer kararlılığı sontest ve 

izleme testi puanları arasında eşli gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 17’de verilmiştir.  
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Tablo 17 

Pilot Uygulamaya Ait Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Sontest-İzleme Testi 

Puanları Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Kontrol Grubu  

Sontest 

12 10,25 1,86 11 .29 .78 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Kontrol Grubu  

İzleme Testi 

12 9,50 1,57 

Not: p>.05 

Tablo 17’ye göre, kontrol grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı sontest aritmetik 

ortalamasının 10,25 (ss=1,86) kontrol grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı izleme testi 

aritmetik ortalamasının ise 9,50 (ss=1,57) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin 

.05’ten büyük olması nedeniyle kontrol grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı sontest-izleme 

testi puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmamıştır (t=,29, p=.78). Buna göre, kontrol 

grubu kariyer kararlılığı son test puanları ile izleme testi puanları birbirine yakın çıkmıştır. 

 

Pilot Uygulama Deney ve Kontrol Grubu Kariyer Kararlılığı Sontest Puanları Bağımsız 

Gruplar T-Testi Sonuçları 

Araştırmanın “KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı son 

test puanları, kontrol grubundaki katılımcıların son test puanlarından anlamlı derecede 

yüksektir.” hipotezinin test edilmesi amacıyla deney ve kontrol grubu kariyer kararlılığı son test 

puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu amaçla deney ve 

kontrol grubunun kariyer kararlılığı sontest puanları arasında bağımsız gruplar t-testi 

yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 18’de verilmiştir.  
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Tablo 18 

Pilot Uygulamaya Ait Deney ve kontrol grubu kariyer kararlılığı son test puanları bağımsız 

gruplar t-testi sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Deney Grubu 

Sontest 

12 26,92 2,39 22 19,04 .000 

 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Kontrol Grubu 

Sontest 

12 10,25 1,86 

Not: p<.05 

Tablo 18’e göre, deney grubu kariyer kararlılığı sontest aritmetik ortalamasının 26,92 

(ss=2,39), kontrol grubu kariyer kararlılığı sontest aritmetik ortalamasının ise 10,25 (ss=1,86) 

olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin.05’ten küçük olması nedeniyle gruplar 

arasında kariyer kararlılığı sontest puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmıştır (t=19,04, 

p=.000). Deney grubunun kariyer kararlılığı sontest puanlarının kontrol grubu son test 

puanlarından yüksek olduğu görülmektedir.  

 

Pilot Uygulamaya Ait Deney ve Kontrol Grubu Kariyer Kararlılığı İzleme Testi Puanları 

Bağımsız Gruplar T-Testi Sonuçları 

Araştırmanın “KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı 

izleme testi puanları, kontrol grubundaki katılımcıların izleme testi puanlarından anlamlı 

derecede yüksektir.” hipotezinin test edilmesi amacıyla deney ve kontrol grubu kariyer 

kararlılığı izleme testi puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. 

Bu amaçla deney ve kontrol grubunun kariyer kararlılığı izleme testi puanları arasında 

bağımsız gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 19’da verilmiştir.  
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Tablo 19 

 Pilot Uygulamaya Ait Deney ve Kontrol Grubu Kariyer Kararlılığı İzleme Testi Puanları 

Bağımsız Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Deney Grubu 

İzlemeTesti 

12 27,33 2,02 22 24,20 .000 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Kontrol Grubu 

İzlemeTesti 

12 9,50 1,57 

Not: p<.05 

Tablo 19’a göre, deney grubu kariyer kararlılığı izleme testi aritmetik ortalamasının 

27,33 (ss=2,02), kontrol grubu kariyer kararlılığı izleme testi aritmetik ortalamasının ise 9,50 

(ss=1,57) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin .05’ten küçük olması nedeniyle 

gruplar arasında anlamlı bir farka rastlanmıştır. Deney grubu kariyer kararlılığı izleme testi 

puanı kontrol grubu izleme testi puanından yüksek olduğu görülmüştür (t=24,20, p=.000). 

 

Kariyer Sıkıntısına Yönelik Bulgular 

Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Öntest-Sontest Puanları Eşli Gruplar T-

Testi Sonuçları 

Araştırmanın “KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı son 

test puan ortalamaları ön test puan ortalamalarından anlamlı derecede düşüktür.” hipotezinin 

test edilmesi amacıyla deney grubu kariyer sıkıntısı ön test son test puan ortalamaları arasında 

anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu amaçla deney grubunun kariyer sıkıntısı ön 

test ve son test puanları arasında eşli gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 20’de 

verilmiştir. 
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Tablo 20 

Pilot Uygulamaya Ait Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Öntest-Sontest Puanları 

Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Deney Grubu  

Öntest 

12 39,50 4,91 11 15,89 .000 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Deney Grubu  

Sontest 

12 13,08 2,11 

Not: p<.05 

Tablo 20’ye göre, deney grubu kariyer sıkıntısı öntest ortalaması 39,50 (ss=4,91), 

kariyer sıkıntısı sontest ortalaması ise 13,08 (ss=2,11) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi 

değerinin .05’ten küçük olması nedeniyle deney grubu kariyer sıkıntısı öntest-sontest puanları 

arasında anlamlı bir farka rastlanmıştır (t=15,89, p=.000). Buna göre deney grubu kariyer 

sıkıntısı sontest puanı öntest puanından düşüktür. Deney grubunun KKTPP’nin ardından 

kariyer sıkıntısı puanının son testte düştüğü görülmektedir.  

 

Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Öntest-İzleme Testi Puanları Eşli Gruplar 

T-Testi Sonuçları 

Araştırmanın “KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı izleme 

testi puan ortalamaları ön test puan ortalamalarından anlamlı derecede düşüktür.” hipotezinin 

test edilmesi amacıyla deney grubu kariyer sıkıntısı ön test ve izleme testi puan ortalamaları 

arasında anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu amaçla deney grubunun kariyer 

sıkıntısı ön test ve izleme test puanları arasında eşli gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 

21’de verilmiştir. 
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Tablo 21 

Pilot Uygulamaya Ait Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Öntest-İzleme Testi 

Puanları Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Deney Grubu  

Öntest 

12 39,50 4,91 11 3,19 .009 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Deney Grubu  

İzleme Testi 

12 16,42 3,00 

Not: p<.05 

Tablo 21’e göre, deney grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı öntest aritmetik 

ortalamasının 39,50 (ss= 4,91), deney grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı izleme testi 

aritmetik ortalamasının ise 16,42 (ss=3,00) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin 

.05’ten küçük olması nedeniyle deney grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı öntest-izleme testi 

puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmıştır (t=3,19, p=.009). Buna göre deney grubu 

kariyer sıkıntısı izleme testi puanı öntest puanından düşüktür. Deney grubunun KKTPP’nin 

ardından kariyer sıkıntısı puanının izleme testinde düştüğü görülmektedir. 

 

Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Sontest-İzleme Testi Puanları Eşli Gruplar 

T-Testi Sonuçları 

Araştırmanın “KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı son 

test ve izleme testi puanları arasında anlamlı bir fark yoktur.” hipotezinin test edilmesi amacıyla 

deney grubu kariyer sıkıntısı son test ve izleme testi puan ortalamaları arasında anlamlı bir 

fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu amaçla deney grubunun kariyer sıkıntısı son test ve izleme 

testi puanları arasında eşli gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 22’de verilmiştir. 
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Tablo 22 

Pilot Uygulamaya Ait Deney grubu kariyer sıkıntısı sontest-izleme testi puanları eşli gruplar t-

testi sonuçları 

Not: p<.05 

Tablo 22’ye göre, deney grubu kariyer sıkıntısı sontest ortalaması 13,08 (ss=2,11), 

kariyer sıkıntısı izleme testi ortalaması ise 16,42 (ss= 3,00) olduğu görülmektedir. Anlamlılık 

düzeyi değerinin .05’ten küçük olması nedeniyle deney grubu kariyer sıkıntısı sontest-izleme 

testi puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmıştır (t=-3,04, p=.011). Buna göre deney grubu 

kariyer sıkıntısı izleme testi puanının son test puanından yüksek olduğu görülmektedir. 

 

Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Öntest-Sontest Puanları Eşli Gruplar T-

Testi Sonuçları 

Araştırmanın “Kontrol grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı ön test ve son test puan 

ortalamaları arasında anlamlı bir fark yoktur.” hipotezinin test edilmesi amacıyla kontrol grubu 

kariyer sıkıntısı ön test ve son test puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup olmadığı 

test edilmiştir. Bu amaçla kontrol grubunun kariyer sıkıntısı ön test ve son test puanları 

arasında eşli gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 23 ’te verilmiştir.  

 

 

 

 

 

 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Deney Grubu  

Sontest 

12 13,08 

 

2,11 11 -3,04 .011 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Deney Grubu  

İzleme Testi 

12 16,42 3,00 
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Tablo 23 

Pilot Uygulamaya Ait Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Öntest-Sontest Puanları 

Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Kontrol Grubu  

Öntest 

12 36,33 2,11 11 ,13 .900 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Kontrol Grubu  

Sontest 

12 16,42 3,00 

Not: p>.05 

Tablo 23’e göre, kontrol grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı öntest aritmetik 

ortalamasının 36,33 (ss= 2,11) kontrol grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı sontest aritmetik 

ortalamasının ise 16,42 (ss=3,00) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin .05’ten 

büyük olması nedeniyle kontrol grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı öntest-sontest puanları 

arasında anlamlı bir farka rastlanmamıştır (t=,13, p=.900). Buna göre kontrol grubu kariyer 

sıkıntısı ön test puanının son test puanından yüksek olduğu ancak bu farkın anlamlı olmadığı 

görülmektedir. 

 

Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Öntest-İzleme Testi Puanları Eşli Gruplar 

T-Testi Sonuçları 

Araştırmanın “Kontrol grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı ön test ve izleme testi 

puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark yoktur.” hipotezinin test edilmesi amacıyla kontrol 

grubu kariyer sıkıntısı ön test ve izleme testi puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup 

olmadığı test edilmiştir. Bu amaçla kontrol grubunun kariyer sıkıntısı ön test ve izleme test 

puanları arasında eşli gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 24 ’te verilmiştir.   
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Tablo 24 

Pilot Uygulamaya Ait Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Öntest-İzleme Testi 

Puanları Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Kontrol Grubu  

Öntest 

12 36,33 7,64 11 .52 .614 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Kontrol Grubu  

İzleme Testi 

12 35,17 2,72 

Not: p>.05 

Tablo 24’e göre, kontrol grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı öntest aritmetik 

ortalamasının 36,33 (ss=7,64) kontrol grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı izleme testi 

aritmetik ortalamasının ise 35,17 (ss=2,72) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin 

.05’ten büyük olması nedeniyle kontrol grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı öntest-izleme 

testi puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmamıştır (t=.52, p=.614). Buna göre kontrol 

grubu kariyer sıkıntısı ön test puanının izleme testi puanından yüksek olduğu ancak bu farkın 

anlamlı olmadığı görülmektedir. 

 

Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Sontest-İzleme Testi Puanları Eşli 

Gruplar T-Testi Sonuçları 

Araştırmanın “Kontrol grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı son test ve izleme testi 

puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark yoktur.” hipotezinin test edilmesi amacıyla kontrol 

grubu kariyer sıkıntısı son test ve izleme testi puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup 

olmadığı test edilmiştir. Bu amaçla kontrol grubunun kariyer sıkıntısı son test ve izleme testi 

puanları arasında eşli gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 25 ’te verilmiştir. 
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Tablo 25 

 Pilot Uygulamaya Ait Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Sontest-İzleme Testi 

Puanları Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Kontrol Grubu  

Sontest 

12 36,00 4,84 11 .42 .682 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Kontrol Grubu  

İzlemeTesti 

12 35,17 2,72 

Not: p>.05 

Tablo 25’e göre, kontrol grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı sontest aritmetik 

ortalamasının 36,00 (ss=4,84), kontrol grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı izleme testi 

aritmetik ortalamasının ise 35,17 (ss=2,72) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin 

.05’ten büyük olması nedeniyle kontrol grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı sontest-izleme 

testi puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmamıştır (t=.42, p=.682). Buna göre kontrol 

grubu kariyer sıkıntısı son test puanının izleme testi puanından yüksek olduğu ancak bu farkın 

anlamlı olmadığı görülmektedir. 

 

Deney ve Kontrol Grubu Kariyer Sıkıntısı Sontest Puanları Bağımsız Gruplar T-Testi 

Sonuçları 

Araştırmanın “KKTPP' ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı son 

test puanları, kontrol grubundaki katılımcıların son test puanlarından anlamlı derecede 

düşüktür.” hipotezinin test edilmesi amacıyla deney ve kontrol grubu kariyer sıkıntısı son test 

puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu amaçla deney ve 

kontrol grubunun kariyer sıkıntısı son test puanları arasında bağımsız gruplar t-testi yapılmıştır. 

Sonuçlar Tablo 26’ da verilmiştir. 
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Tablo 26 

 Pilot Uygulamaya Ait Deney ve Kontrol Grubu Kariyer Sıkıntısı Sontest Puanları Bağımsız 

Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Deney Grubu  

Sontest 

12 13,08 2,11 15,03 -15,03 .000 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Kontrol Grubu  

Sontest 

12 36,00 4,84 

Not: p<.05 

Tablo 26’ya göre, deney grubu kariyer sıkıntısı sontest ortalaması 13,08 (ss= 2,11), 

kontrol grubu kariyer sıkıntısı sontest ortalaması ise 36,00 (ss=4,84) olduğu görülmektedir. 

Anlamlılık düzeyi değerinin .05’ten küçük olması nedeniyle anlamlı bir farka rastlanmıştır. 

Deney grubu kariyer sıkıntısı son test puanı kontrol grubu son test puanından düşük çıktığı 

görülmüştür (t=-15,03, p=.000). Öyle programın deney grubunun kariyer sıkıntısı üzerinde etkili 

olduğu görülmektedir. 

 

Deney ve Kontrol Grubu Kariyer Sıkıntısı İzleme Testi Puanları Bağımsız Gruplar T-Testi 

Sonuçları 

Araştırmanın “KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı izleme 

testi puanları, kontrol grubundaki katılımcıların izleme testi puanlarından anlamlı derecede 

düşüktür.” hipotezinin test edilmesi amacıyla deney ve kontrol grubu kariyer sıkıntısı izleme  

testi puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu amaçla deney 

ve kontrol grubunun kariyer sıkıntısı izleme testi puanları arasında bağımsız gruplar t-testi 

yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 27’ de verilmiştir. 
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Tablo 27 

Pilot Uygulamaya Ait Deney ve Kontrol Grubu Kariyer Sıkıntısı İzleme Testi Puanları Bağımsız 

Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Deney Grubu  

İzleme Testi 

12 16,42 3,00 22 16,03 .000 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Kontrol Grubu  

İzleme Testi 

12 35,17 2,72 

Not: p<.05 

Tablo 27’ye göre, deney grubu kariyer sıkıntısı izleme testi aritmetik ortalamasının 

16,42 (ss=3,00), kontrol grubu kariyer sıkıntısı izleme testi aritmetik ortalamasının ise 35,17 

(ss=2,72) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin .05’ten küçük olması nedeniyle 

gruplar arasında kariyer sıkıntısı izleme testi puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmıştır 

(t=-16,03, p=.000). Deney grubunun kariyer sıkıntısı izleme testi puanının kontrol grubunun 

izleme test puanından düşük çıktığı görülmüştür (t=-16,03, p=.000). 

Özetle, pilot uygulama sonucunda, deney grubu katılımcılarının KKTPP sonrasında 

kariyer sıkıntısı puanlarında bir düşüş olduğu ve kariyer kararlılığı puanlarında ise yükselme 

olduğu görülmüştür. Deney grubu kariyer kararlılığı ve kariyer sıkıntısı sontest ile izleme 

ölçümleri arasında da bu değişimin korunduğu gözlenmiştir. Bu bulgu doğrultusunda, ana 

uygulaması gerçekleştirilen KKTPP’ nin üniversite öğrencilerinin kariyer sıkıntısını azaltmada 

ve kariyer kararlılıklarını artırmada etkili sonuçlar verdiği söylenebilir. 

2.2. Ana Uygulamadan Elde Edilen Nicel Bulgular ve Yorumlar 

 Bu bölümde araştırmanın ana uygulamasına ait denenceleri test etmek amacıyla elde 

edilen istatistiksel verilere yer verilmiştir. Ayrıca bu verilere dayalı yorumlar sunulmuştur. 

Verilerin analizinde öncelikle hangi testlerin kullanılacağına karar verebilmek amacıyla deney 

ve kontrol gruplarında yer alan katılımcıların kariyer kararlılığı ve kariyer sıkıntısı ölçeklerinden 

aldıkları puanların parametrik testlerin temel varsayımlarını karşılayıp karşılamadığı 

incelenmiştir. Bu doğrultuda ilk olarak normallik analizi yapılmıştır. 
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Kariyer Kararlılığına Yönelik Bulgular 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Normallik Testi Sonuçları ve Betimsel İstatistikler 

Gruplardan elde edilen “KKÖ” test sonuçlarına göre (Shapiro-WilkTesti) bütün 

puanların normal dağılım gösterdiği sonucuna ulaşılmıştır (p>.05). KKÖ’ den elde edilen deney 

ve kontrol grupları puanları normal dağıldığından dolayı verilerin analizinde parametrik testler 

kullanılmasına karar verilmiştir (Büyüköztürk, 2016). KKÖ normallik Testi Sonuçları Tablo 

28’de verilmiştir.  

Tablo 28 

Ana Uygulamaya Ait Kariyer Kararlılığı Ölçeği Normallik Testi Sonuçları 

 

Gruplar n Basıklık  Çarpıklık Standart 

Hata 

Standart 

Çarpıklık 

Değerleri 

X̄ Ss Varyans 

Katsayıları 

p 

Deney-

Öntest 

12 -0,045    0,156 

 

0,637 

 

0,245 16,917 

 

1,676 

 

 0,099 .965 

Kontrol-

Öntest 

15 0,750 0,603 

 

0,580 

 

1,040 18,667 

 

3,619 

 

 0,194 .796 

Deney-

Sontest 

12 -0,374 0,321 

 

0,637 

 

0,504 22,833 

 

4,569 

 

 0,200 .397 

Kontrol-

sontest 

15 -0,973 -0,563 

 

0,580 

 

-0,971 17,400 

 

2,324 

 

 0,134 .101 

Deney-

İzleme 

12 0,454 -0,303 

 

0,637 

 

-0,476 22,417 

 

2,746 

 

 0,122 .766 

Kontrol-

İzleme 

15 -0,876 0,020 

 

0,580 

 

0,034 16,800 

 

2,396 

 

 0,143 .389 

Not1: p>.05 

Not2= Standart Çarpıklık Değeri= Çarpıklık/Standart Hata 

Not3= Varyans Katsayısı= Standart Sapma/Ortalama 
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Kariyer Kararlılığı Ölçeğine Göre Betimsel İstatistikler 

Tablo 29 

Ana Uygulamadaki Grupların Kariyer Kararlılığı Ölçeğine Göre Betimsel İstatistikleri 

Testler Grup                      X̄ Ss n 

     

 

Öntest 

Deney 16,92 1,68 12 

Kontrol 18,67 3,62 15 

Toplam 17,89 3,00 27 

 

Sontest 

Deney 22,83 4,57 12 

Kontrol 17,40 2,32 15 

Toplam 19,81 4,39 27 

 

İzleme 

Deney 22,42 2,75 12 

Kontrol 16,80 2,40 15 

Toplam 19,30 3,79 27 

 

          Kariyer kararlılığı puanlarına dair gruplara ait betimsel istatistikler incelendiğinde öntest 

sonucunda kariyer kararlılığı puan ortalamalarının deney ve kontrol gruplarında birbirine yakın 

olduğu görülmektedir (Tablo 29). Kariyer kararlılığını artırmaya yönelik deney grubuna 

uygulanan kariyer gelişimi programının ardından deney grubu ortalamasının önemli ölçüde 

yükseldiği kontrol grubunda ise az miktarda azaldığı görülmüştür. Ayrıca izleme testi 

sonuçlarının da sontest sonuçlarına yakın olduğu tespit edilmiştir. 

Deney grubu ile Kontrol grubu Kariyer Kararlılığı Öntest Bağımsız Gruplar T-Testi 

Sonuçlarından Elde Edilen Bulgular 

           Araştırmanın temel problemi doğrultusunda; “KKTPP'ye katılan deney grubundaki ve 

kontrol grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı ön test puan ortalamaları arasında anlamlı 

bir fark yoktur.” hipotezinin test edilmesi amacıyla öncelikle deney ve kontrol gruplarının kariyer 

kararlılığı ve kariyer sıkıntısı ön test ölçümlerine ilişkin puan ortalamaları arasında anlamlı bir 

fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu doğrultuda grupların kariyer kararlılığı öntest puanları 

arasında bağımsız gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 30’da verilmiştir. 
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Tablo 30 

Ana Uygulamaya Ait Deney Grubu ile Kontrol Grubu Kariyer Kararlılığı Öntest Bağımsız 

Gruplar T-Testi Sonuçlarından Elde Edilen Bulgular   

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Deney Grubu  

Öntest 

 15 17,07 

 

1,62 

 

28 -1,56 .129 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Kontrol Grubu  

Öntest 

 

15 

 

18,67 

 

3,62 

Not: p>.05 

 

           Tablo 30’a göre, deney grubu kariyer kararlılığı öntest aritmetik ortalamasının 17,07 

(ss=1,62), kontrol grubu kariyer kararlılığı öntest aritmetik ortalamasının ise 18,67 (ss=3,62) 

olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin.05’ten büyük olması nedeniyle gruplar 

arasında kariyer kararlılığı öntest puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmamıştır (t=-1,56, 

p=.129). Öyle ki “KKTPP'ye katılan deney grubundaki ve kontrol grubundaki katılımcıların 

kariyer kararlılığı ön test puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark yoktur” hipotezinin 

sağlandığı görülmektedir. 

 

Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Öntest-Sontest Puanları Eşli Gruplar T-

Testi Sonuçları 

           Araştırmanın “KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı son 

test puan ortalamaları ön test puan ortalamalarından anlamlı derecede yüksektir.” hipotezinin 

test edilmesi amacıyla deney grubunun kariyer kararlılığı ön test ve son test ölçümlerine ilişkin 

puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu doğrultuda deney 

grubu kariyer kararlılığı ön test son test puanları arasında eşli gruplar t-testi yapılmıştır. 

Sonuçlar Tablo 31’de verilmiştir.  
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Tablo 31 

Ana Uygulamaya Ait Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Öntest-Sontest Puanları 

Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Not: p<.05 

Tablo 31’e göre, deney grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı öntest aritmetik 

ortalamasının 16,92 (ss=1,68), deney grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı sontest aritmetik 

ortalamasının ise 22,83 (ss=4,57) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin .05’ten 

küçük olması nedeniyle deney grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı öntest-sontest puanları 

arasında anlamlı bir farka rastlanmıştır (t=-3,88, p=.003). Buna göre, KKTPP’ye katılan deney 

grunundaki katılımcıların kariyer kararlılığı son test puanı ön test puanından yüksektir. 

 

Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Öntest-İzleme Testi Puanları Eşli 

Gruplar T-Testi Sonuçları 

         Araştırmanın “KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı izleme 

testi puan ortalamaları ön test puan ortalamalarından anlamlı derecede yüksektir.” hipotezinin 

test edilmesi amacıyla deney grubunun kariyer kararlılığı ön test ve izleme testi ölçümlerine 

ilişkin puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu doğrultuda 

deney grubu kariyer kararlılığı öntest ve izleme testi puanları arasında eşli gruplar t-testi 

yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 32’de verilmiştir.  

 

 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Deney Grubu  

Öntest 

12 16,2 1,68 11 -3,88 .003 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Deney Grubu  

Sontest 

 

12 

 

22,83 

 

4,57 
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Tablo 32 

Ana Uygulamaya Ait Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Öntest-İzleme Testi 

Puanları Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Deney Grubu  

Öntest 

12 16,92 1,68 11 6,11 .000 

 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Deney Grubu  

İzleme Testi 

12 22,42 2,75 

Not: p<.05 

           Tablo 32’ye göre, deney grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı öntest aritmetik 

ortalamasının 16,92 (ss=1,68), deney grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı izleme testi 

aritmetik ortalamasının ise 22,42 (ss=2,75) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin 

.05’ten küçük olması nedeniyle deney grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı öntest-izleme 

testi puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmıştır (t=-6,11, p=.000). Buna göre, KKTPP’ye 

katılan deney grunundaki katılımcıların kariyer kararlılığı izleme testi puanı ön test puanından 

yüksektir. 

 

Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Sontest-İzleme Testi Puanları Eşli 

Gruplar T-Testi Sonuçları 

          Araştırmanın “KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı son 

test ve izleme testi puanları arasında anlamlı bir fark yoktur.” hipotezinin test edilmesi amacıyla 

deney grubunun kariyer kararlılığı son test ve izleme testi ölçümlerine ilişkin puan ortalamaları 

arasında anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu doğrultuda deney grubu kariyer 

kararlılığı son test ve izleme testi puanları arasında eşli gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar 

Tablo 33’de verilmiştir.   

 



146 
 

 

Tablo 33 

Ana Uygulamaya Ait Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Sontest-İzleme Testi 

Puanları Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Not: p>.05 

          Tablo 33’e göre, deney grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı sontest aritmetik 

ortalamasının 22,83 (ss=4,57), deney grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı izleme testi 

aritmetik ortalamasının ise 22,42 (ss=2,75) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin 

.05’ten büyük olması nedeniyle deney grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı sontest-izleme 

testi puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmamıştır (t=0,26, p=.801). Başka bir deyişle, bir 

buçuk ay sonrasında yapılan izleme testine göre kariyer gelişimi programının etkisi devam 

etmektedir. 

 

Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Öntest-Sontest Puanları Eşli Gruplar 

T-Testi Sonuçları 

          Araştırmanın “Kontrol grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı ön test ve son test 

puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark yoktur.” hipotezinin test edilmesi amacıyla kontrol 

grubunun kariyer kararlılığı ön test ve son test ölçümlerine ilişkin puan ortalamaları arasında 

anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu doğrultuda kontrol grubu kariyer kararlılığı ön 

test ve son test puanları arasında eşli gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 34’te verilmiştir. 

 

 

Testler                                                                           n  X̄ Ss df t p 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Deney Grubu                      12 

Sontest                 

 22,83 4,57 11 0,26 .801 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Deney Grubu                      12 

İzlemeTesti  

 22,42 2,75 
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Tablo 34 

Ana Uygulamaya Ait Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Öntest-Sontest Puanları 

Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Not: p>.05 

         Tablo 34’e göre, kontrol grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı öntest aritmetik 

ortalamasının 18,67 (ss=3,62) kontrol grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı sontest aritmetik 

ortalamasının ise 17,40 (ss=2,32) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin .05’ten 

büyük olması nedeniyle kontrol grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı öntest-sontest puanları 

arasında anlamlı bir farka rastlanmamıştır (t=1,08, p=.297). Öyle ki kontrol grubu kariyer 

kararlılığı ön test ve son test puanlarının birbirine yakın çıktığı görülmektedir. 

 

Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Öntest-İzleme Testi Puanları Eşli 

Gruplar T-Testi Sonuçları 

          Araştırmanın “Kontrol grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı ön test ve izleme testi 

puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark yoktur.” hipotezinin test edilmesi amacıyla kontrol 

grubunun kariyer kararlılığı ön test ve izleme testi ölçümlerine ilişkin puan ortalamaları 

arasında anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu doğrultuda kontrol grubu kariyer 

kararlılığı öntest ve son test puanları arasında eşli gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 

35’de verilmiştir.   

 

 

Testler                                                                         n      X̄ Ss df t p 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Kontrol Grubu                    15 

Öntest    

 18,67 3,62 11 1,08 .297 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Kontrol Grubu                   15 

Sontest         

 17,40 2,32    
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Tablo 35 

Ana Uygulamaya Ait Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Öntest-İzleme Testi 

Puanları Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler                                                                                 n    X̄ Ss df t p 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Kontrol Grubu                     15 

Öntest  

 18,67 3,62 11 1,43 .176 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Kontrol Grubu                    15 

İzleme Testi  

 16,80 2,40 

Not: p>.05 

        Tablo 35’e göre, kontrol grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı öntest aritmetik 

ortalamasının 18,67 (ss=3,62), kontrol grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı izleme testi 

aritmetik ortalamasının ise 16,80 (ss=2,40) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin 

.05’ten büyük olması nedeniyle kontrol grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı öntest-izleme 

testi puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmamıştır (t=1,43, p=.176). Öyle ki kontrol 

grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı ön test puanları izleme testi puanlarından yüksek 

olmasına rağmen bu farkın anlamlı olmadığı görülmektedir. 

 

Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Sontest-İzleme Testi Puanları Eşli 

Gruplar T-Testi Sonuçları 

           Araştırmanın “Kontrol grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı son test ve izleme testi 

puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark yoktur.” hipotezinin test edilmesi amacıyla kontrol 

grubunun kariyer kararlılığı son test ve izleme testi ölçümlerine ilişkin puan ortalamaları 

arasında anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu doğrultuda kontrol grubu kariyer 

kararlılığı son test ve izleme testi puanları arasında eşli gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar 

Tablo 36’da verilmiştir.  
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Tablo 36 

Ana Uygulamaya Ait Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Kararlılığı Sontest-İzleme Testi 

Puanları Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler                                                                              n  X̄ Ss df t p 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Kontrol Grubu                      15 

Sontest             

 17,40 2,32 11 0,90 .384 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Kontrol Grubu                    15 

İzleme Testi      

 16,80 2,40 

Not: p>.05 

         Tablo 36’ya göre, kontrol grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı sontest aritmetik 

ortalamasının 17,40 (ss=2,32), kontrol grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı izleme testi 

aritmetik ortalamasının ise 16,80 (ss=2,40) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin 

.05’ten büyük olması nedeniyle kontrol grubu katılımcılarının kariyer kararlılığı sontest-izleme 

testi puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmamıştır (t=0,90, p=.384). Öyle ki kontrol 

grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı son test puanları izleme testi puanlarından yüksek 

olmasına rağmen bu farkın anlamlı olmadığı görülmektedir. 

 

Deney ve Kontrol Grubu Kariyer Kararlılığı Sontest Puanları Bağımsız Gruplar T-Testi 

Sonuçları 

           Araştırmanın “KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı son 

test puanları, kontrol grubundaki katılımcıların son test puanlarından anlamlı derecede 

yüksektir.” hipotezinin test edilmesi amacıyla deney ve kontrol grubunun kariyer kararlılığı son 

test ölçümlerine ilişkin puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. 

Bu doğrultuda grupların kariyer kararlılığı son test puanları arasında bağımsız gruplar t-testi 

yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 37’de verilmiştir.  
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Tablo 37 

Ana Uygulamaya Ait Deney ve Kontrol Grubu Kariyer Kararlılığı Sontest Puanları Bağımsız 

Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Deney Grubu  

Sontest 

12 22,83 4,57 25 

 

 

4,01 

 

.000 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Kontrol Grubu  

Sontest 

15 17,40 2,32 

Not: p<.05 

 

        Tablo 37’ye göre, deney grubu kariyer kararlılığı sontest aritmetik ortalamasının 22,83 

(ss=4,57), kontrol grubu kariyer kararlılığı sontest aritmetik ortalamasının ise 17,40 (ss=2,32) 

olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin .05’ten küçük olması nedeniyle gruplar 

arasında kariyer kararlılığı sontest puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmıştır (t=4,01, 

p=.000). Öyle ki KKTPP’ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı son test 

puanı kontrol grubundaki katılımcıların son test puanından yüksek çıkmıştır. 

 

Deney ve Kontrol Grubu Kariyer Kararlılığı İzleme Testi Puanları Bağımsız Gruplar T-

Testi Sonuçları 

          Araştırmanın “KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı 

izleme testi puanları, kontrol grubundaki katılımcıların izleme testi puanlarından anlamlı 

derecede yüksektir.” hipotezinin test edilmesi amacıyla deney ve kontrol grubunun kariyer 

kararlılığı izleme testi ölçümlerine ilişkin puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup 

olmadığı test edilmiştir. Bu doğrultuda grupların kariyer kararlılığı izleme testi puanları 

arasında bağımsız gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 38’de verilmiştir.  
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Tablo 38 

Ana Uygulamaya Ait Deney ve Kontrol Grubu Kariyer Kararlılığı İzleme Testi Puanları 

Bağımsız Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Deney Grubu  

İzleme Testi 

12 22,42 2,75 25 5,67 .000 

Kariyer Kararlılığı Ölçeği Kontrol Grubu  

İzleme Testi 

15 16,80 2,40 

Not: p<.05 

 

Tablo 38’e göre, deney grubu kariyer kararlılığı izleme testi aritmetik ortalamasının 

22,42 (ss=2,75), kontrol grubu kariyer kararlılığı izleme testi aritmetik ortalamasının ise 16,80 

(ss=2,40) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin .05’ten küçük olması nedeniyle 

gruplar arasında kariyer kararlılığı izleme testi puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmıştır 

(t=5,67, p=.000). Öyle ki KKTPP’ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı 

izleme testi puanı kontrol grubundaki katılımcıların izleme testi puanından yüksek çıkmıştır. 
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Deney ve Kontrol Gruplarının Kariyer Kararlılığı Puanlarının Farklılığına İlişkin Karışık 

Desen ANOVA Sonuçları 

Tablo 39 

Ana Uygulamaya Ait Deney ve Kontrol Gruplarının Kariyer Kararlılığı Puanlarının Farklılığına 

İlişkin Karışık Desen ANOVA Sonuçları   

Varyansın Kaynağı Kareler 

Toplamı 

sd Kareler 

Ortalaması 

f p Ƞ2 

Deneklerarası       

Grup (Deney/Kontrol) 192,20 1 192,20 26,24 .000 .512 

Hata 183,13 25 7,33    

Denekleriçi       

Ölçüm (Öntest-Sontest-

İzleme) 

79,683 2 39,84 3,99 .025 .138 

Grup*Ölçüm 235,34 2 117,67 11,77 .000 .320 

Hata 499,70 50 9,99    

Toplam 1190,05 80     

Not: p<.05 

        Tablo incelendiğinde deney ve kontrol grubundaki katılımcıların deney öncesi, sonrası ve 

izleme çalışması sonucunda anlamlı farklılık gözlenmiştir (F (2,50)=11,77, p<.05, Ƞ2=.320). 

Gruplar arası anlamlı farkın etki büyüklüğünü hesaplamak için eta-kare (2) korelasyon 

katsayısı formülü kullanılmıştır: Elde edilen 𝜂 2 değerleri sırasıyla .01 (küçük), .06 (orta) ve .14 

(büyük) şeklinde yorumlanmıştır (Büyüköztürk, 2014). Eta kare (Ƞ2) incelendiğinde; .320 

değerinin uygulanan kariyer gelişimi programının etkililiğinin yüksek olduğunu göstermektedir.  
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Kariyer Kararlılığı Değişkenine İlişkin İkili Karşılaştırmalar 

 

Tablo 40 

 
Ana Uygulamaya Ait Kariyer Kararlılığı Değişkenine İlişkin İkili Karşılaştırmalar. 
 

Deney-

Kontrol 

Grubu 

(I) 

Ölçüm 

(J) 

Ölçüm 

Ort. farkı Std. hata             p 

Deney Öntest Sontest -5,917 1,407 .000 

İzleme testi -5,500 1,247 .000 

Sontest Öntest 5,917 1,407 .000 

İzleme testi 0,417 1,209 .733 

İzleme testi Öntest 5,500 1,247 .000 

Sontest -0,417 1,209 .733 

 
Kontrol 

Öntest Sontest 1,267 1,258 .324 

İzleme testi 1,867 1,116 .107 

Sontest Öntest -1,267 1,258 .324 

İzleme testi 0,600 1,081 .584 

İzleme testi Öntest -1,867 1,116 .107 

Sontest -0,600 1,081 .584 

Not: p .001 & p >.05 
 

             İkili karşılaştırma sonuçları incelendiğinde deney grubunda öntesten sonteste ve 

öntesten izleme testine puanlarının anlamlı olarak yükseldiği (p<.05) görülmüştür. Sontest ile 

izleme testi puanları arasında az da olsa bir azalma olduğu ancak bu azalmanın istatistiksel 

olarak anlamlı olmadığı sonucuna ulaşılmıştır (p>.05). Kontrol grubunda ise öntest, sontest ve 

izleme testi kariyer kararlılığı açısından herhangi bir farka rastlanmamıştır (p>.05).  
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Şekil 3 

Ana Uygulamaya Ait Grupların Kariyer Kararlılığı Puanlarının Ölçümlere Göre İstatistik Verileri 

 

           Deney ve kontrol gruplarının öntest, sontest ve izleme puan ortalamalarına ilişkin grafik 

incelendiğinde kontrol grubunun kariyer kararlılığı düzeyinin her üç ölçümde de birbirine yakın 

olduğu görülmüştür. Ayrıca, deney grubunda ortalamaların öntestten sontestte artış gösterdiği 

sonucuna ulaşılmıştır. Deney grubunun izleme testinde ise bu artışı koruduğu gözlenmektedir.  

Kariyer Sıkıntısına Yönelik Bulgular 

KSÖ Normallik Testi Sonuçları ve Betimsel İstatistikler 

           Gruplardan elde edilen “KSÖ” test sonuçlarına göre (Shapiro-WilkTesti) KSÖ deney 

grubu ve kontrol grupları testlerinin hepsi normal dağılım göstermiştir (p>.05). Bütün testler 

normal dağıldığından dolayı verilerin analizinde parametrik testler kullanılmıştır (Büyüköztürk, 

2016). KSÖ normallik Testi Sonuçları Tablo 41’de verilmiştir.  
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Tablo 41 

Ana Uygulamaya Ait Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Normallik Testi Sonuçları  

 

Gruplar n Basıklık           Çarpıklık Standart 

Hata 

Standart 

Çarpıklık 

Değerleri 

ss X Varyans 

Katsayıları 

p 

Deney-

Öntest 

12 -0,745 1,046 

 

0,637 

 

1,642 3,059 

 

42,583 

 

0,072 .036 

 

Kontrol-

Öntest 

15 0,341 0,901 

 

0,580 

 

1,553 3,173 

 

42,733 

 

0,074 .226 

 

Deney-

Sontest 

12 -0,451 -0,106 

 

0,637 

 

,166 9,356 

 

27,917 

 

0,335 .922 

 

Kontrol-

sontest 

15 1,552 -1,031 

 

0,580 

 

-1,778 4,997 

 

39,400 

 

0,127 .363 

 

Deney-

İzleme 

12 -1,020 -0,082 

 

0,637 

 

-0,128 9,510 

 

25,583 

 

0,372 .639 

 

Kontrol-

İzleme 

15 2,957 -1,329 

 

0,580 

 

-2,291 2,963 

 

40,067 

 

0,074 .051 

Not1: p>.05 

Not2=Standart Çarpıklık Değeri= Çarpıklık/Standart Hata 

Not3:=Varyans Katsayısı= Standart Sapma/Ortalama 
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Kariyer Sıkıntısı Ölçeğine göre Betimsel İstatistikler 

Tablo 42 

Ana Uygulamadaki Grupların Kariyer Sıkıntısı Ölçeğine göre Betimsel İstatistikleri 

Testler            Grup          X̄                     Ss          n 

 

Öntest 

Deney 42,58 3,06 12 

Kontrol 42,73 3,17 15 

Toplam 42,67 3,06 27 

 

Sontest 

Deney 27,92 9,36 12 

Kontrol 39,40 5,00 15 

Toplam 34,30 9,18 27 

 

İzleme 

Deney 25,58 9,51 12 

Kontrol 40,07 2,96 15 

Toplam 33,63 9,84 27 

 

             Yukarıdaki tabloda da görüldüğü üzere, betimsel istatistikler incelendiğinde öntest 

sonucunda kariyer sıkıntısı puan ortalamalarının deney ve kontrol gruplarında birbirine yakın 

olduğu görülmektedir. Kariyer sıkıntısını azaltmak için deney grubuna uygulanan kariyer 

gelişimi programından sonra deney grubu ortalamasının önemli ölçüde azaldığı kontrol 

grubunda ise nispeten az miktarda azaldığı sonucuna ulaşılmıştır. Ayrıca izleme testi 

sonuçlarının da sontest sonuçlarına yakın olduğu tespit edilmiştir.  

 

Deney grubu ile Kontrol grubu kariyer Sıkıntısı Öntest Bağımsız Gruplar T-Testi 

Sonuçlarından Elde Edilen Bulgular 

         Araştırmanın “KKTPP'ye katılan deney grubundaki ve kontrol grubundaki katılımcıların 

kariyer sıkıntısı ilişkin ön test puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark yoktur.” hipotezinin 

test edilmesi amacıyla deney ve kontrol grubunun kariyer sıkıntısı ön test ölçümlerine ilişkin 
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puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu doğrultuda 

grupların kariyer sıkıntısı ön test puanları arasında bağımsız gruplar t-testi yapılmıştır. 

Sonuçlar Tablo 43’de verilmiştir.  

Tablo 43 

Ana Uygulamaya Ait Deney ve Kontrol Grubu Kariyer Sıkıntısı Öntest Puanları Bağımsız 

Gruplar T-Testi Sonuçları  

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Deney Grubu  

Öntest 

15 43,07 

 

2,91 

 

27,801 0,30 .767 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Kontrol Grubu  

Öntest 

15 42,73 3,17 

Not: p>.05 

            Tablo 43’e göre, deney grubu kariyer sıkıntısı öntest aritmetik ortalamasının 43,07 

(ss=2,91), kontrol grubu kariyer sıkıntısı öntest aritmetik ortalamasının ise 42,73 (ss=3,17) 

olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin .05’ten büyük olması nedeniyle gruplar 

arasında kariyer sıkıntısı öntest puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmamıştır (t=0,30, 

p=.767). Öyle ki “KKTPP'ye katılan deney grubundaki ve kontrol grubundaki katılımcıların 

kariyer sıkıntısı ilişkin ön test puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark yoktur.” Hipotezinin 

sağlandığı görülmektedir. 

 

Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Öntest-Sontest Puanları Eşli Gruplar T-

Testi Sonuçları 

         Araştırmanın “KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı son test 

puan ortalamaları ön test puan ortalamalarından anlamlı derecede düşüktür.” hipotezinin test 

edilmesi amacıyla deney grubunun kariyer sıkıntısı ön test ve son test ölçümlerine ilişkin puan 

ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu doğrultuda deney 

grubunun kariyer sıkıntısı ön test ve son test puanları arasında eşli gruplar t-testi yapılmıştır. 



158 
 

 

Sonuçlar Tablo 44’te verilmiştir. 

Tablo 44 

Ana Uygulamaya Ait Deney Grubu Kariyer Sıkıntısı Öntest-Sontest Puanları Eşli Gruplar T-

Testi Sonuçları 

Not: p<.05 

           Tablo 44’e göre, deney grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı öntest aritmetik 

ortalamasının 42,58 (ss=3,06), deney grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı sontest aritmetik 

ortalamasının ise 27,92 (ss=9,36) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin.05’ten 

küçük olması nedeniyle deney grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı öntest-sontest puanları 

arasında anlamlı bir farka rastlanmıştır (t=5,62, p=.000). Buna göre, KKTPP’ye katılan deney 

grunundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı son test puanları ön test puanlarından düşük 

çıkmıştır. 

 

Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Öntest-İzleme Testi Puanları Eşli Gruplar 

T-Testi Sonuçları 

           Araştırmanın “KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı izleme 

testi puan ortalamaları ön test puan ortalamalarından anlamlı derecede düşüktür.” hipotezinin 

test edilmesi amacıyla deney grubunun kariyer sıkıntısı ön test ve izleme testi ölçümlerine 

ilişkin puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu doğrultuda 

deney grubunun kariyer sıkıntısı ön test ve izleme testi puanları arasında eşli gruplar t-testi 

yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 45’te verilmiştir. 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Deney Grubu  

Öntest 

12 42,58 3,06 11 5,62 .000 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Deney Grubu 

 Sontest 

12 27,92 9,36 
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Tablo 45 

Ana Uygulamaya Ait Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Öntest-İzleme Testi 

Puanları Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları  

Not: p<.05 

          Tablo 45’e göre, deney grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı öntest aritmetik 

ortalamasının 32,50 (ss=3,06), deney grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı izleme testi 

aritmetik ortalamasının ise 17,83 (ss=9,51) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin 

.05’ten küçük olması nedeniyle deney grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı öntest-izleme testi 

puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmıştır (t=5,15, p=.000). Öyle ki KKTPP’ye katılan 

deney grunundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı izleme testi puanının ön test puanından düşük 

çıktığı görülmektedir. 

 

Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Sontest-İzleme Testi Puanları Eşli Gruplar 

T-Testi Sonuçları 

          Araştırmanın “KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı son test 

ve izleme testi puanları arasında anlamlı bir fark yoktur.” hipotezinin test edilmesi amacıyla 

deney grubunun kariyer sıkıntısı son test ve izleme testi ölçümlerine ilişkin puan ortalamaları 

arasında anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu doğrultuda deney grubunun kariyer 

sıkıntısı son test ve izleme testi puanları arasında eşli gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 

46’da verilmiştir. 

 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Deney Grubu  

Öntest 

12 32,50 3,06 11 5,15 .000 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Deney Grubu 

 İzleme Testi 

12 17,83 9,51 
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Tablo 46 

Ana Uygulamaya Ait Deney Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Sontest-İzleme Testi 

Puanları Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Not: p>.05  

        Tablo 46’ya göre, deney grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı sontest aritmetik 

ortalamasının 27,92 (ss=9,36), deney grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı izleme testi 

aritmetik ortalamasının ise 25,58 (ss=9,51) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin 

.05’ten büyük olması nedeniyle deney grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı sontest-izleme 

testi puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmamıştır (t=0,56, p=.589). Başka bir deyişle, bir 

buçuk ay sonrasında yapılan izleme testine göre kariyer gelişimi programının etkisi devam 

etmektedir denebilir. 

 

Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Öntest-Sontest Testi Puanları Eşli 

Gruplar T-Testi Sonuçları 

         Araştırmanın “Kontrol grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı ön test ve son test puan 

ortalamaları arasında anlamlı bir fark yoktur.” hipotezinin test edilmesi amacıyla kontrol 

grubunun kariyer sıkıntısı ön test ve son test ölçümlerine ilişkin puan ortalamaları arasında 

anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu doğrultuda kontrol grubunun kariyer sıkıntısı 

ön test ve son test puanları arasında eşli gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 47’de 

verilmiştir. 

 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Deney Grubu  

Sontest 

12 27,92 9,36 11 0,56 .589 

Kariyer Sıkıntısı ÖlçeğiDeney Grubu 

 İzleme Testi 

12 25,58 9,51 
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Tablo 47 

Ana Uygulamaya Ait Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Öntest-Sontest Testi 

Puanları Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Kontrol Grubu  

Öntest 

15 42,73 3,17 14 2,87 .012 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Kontrol Grubu  

Sontest 

15 39,40 4,00 

Not: p<.05 

         Tablo 47’ye göre, kontrol grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı öntest aritmetik 

ortalamasının 42,73 (ss=3,17), kontrol grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı sontest aritmetik 

ortalamasının ise 39,40 (ss=4,00) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin .05’ten 

küçük olması nedeniyle kontrol grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı öntest-sontest puanları 

arasında anlamlı bir farka rastlanmıştır (t=2,87, p=.012). Öyle ki kontrol grubundaki 

katılımcıların kariyer sıkıntısı son test puanı ön test puanından düşük çıkmıştır.  

 

Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Öntest-İzleme Testi Puanları Eşli Gruplar 

T-Testi Sonuçları 

          Araştırmanın “Kontrol grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı ön test ve izleme testi 

puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark yoktur.” hipotezinin test edilmesi amacıyla kontrol 

grubunun kariyer sıkıntısı ön test ve izleme testi ölçümlerine ilişkin puan ortalamaları arasında 

anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu doğrultuda kontrol grubunun kariyer sıkıntısı 

ön test ve izleme testi puanları arasında eşli gruplar t-testi yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 48’de 

verilmiştir. 
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Tablo 48 

Ana Uygulamaya Ait Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Öntest-İzleme Testi 

Puanları Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Kontrol Grubu  

Öntest 

15 42,73 3,17 14 2,17 .048 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Kontrol Grubu  

İzleme Testi 

15 40,07 2,96 

Not: p<.05 

         Tablo 48’e göre, kontrol grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı öntest aritmetik 

ortalamasının 42,73 (ss=3,17), kontrol grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı izleme testi 

aritmetik ortalamasının ise 40,07 (ss=2,96) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin 

.05’ten küçük olması nedeniyle kontrol grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı öntest-izleme testi 

puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmıştır (t=2,17, p=.048). Öyle ki kontrol grubundaki 

katılımcıların kariyer sıkıntısı izleme testi puanı ön test puanından düşük çıkmıştır.  

 

Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Sontest-İzleme Testi Puanları Eşli 

Gruplar T-Testi Sonuçları 

           Araştırmanın “Kontrol grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı ve kariyer sıkıntısı ön 

test, son test ve izleme testi puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark yoktur.” hipotezinin 

test edilmesi amacıyla kontrol grubunun kariyer sıkıntısı son test ve izleme testi ölçümlerine 

ilişkin puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. Bu doğrultuda 

kontrol grubu kariyer sıkıntısı son test ve izleme testi puanları arasında eşli gruplar t-testi 

yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 49’da verilmiştir. 
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Tablo 49 

Ana Uygulamaya Ait Kontrol Grubu Katılımcılarının Kariyer Sıkıntısı Sontest-İzleme Testi 

Puanları Eşli Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Kontrol Grubu 

 Sontest 

15 39,40 4,00 14 -0,45 .661 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Kontrol Grubu  

İzleme Testi 

15 40,07 2,96 

Not: p>.05 

          Tablo 49’a göre, kontrol grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı sontest aritmetik 

ortalamasının 39,40 (ss=4,00), kontrol grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı izleme testi 

aritmetik ortalamasının ise 40,07 (ss=2,96) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin 

.05’ten büyük olması nedeniyle kontrol grubu katılımcılarının kariyer sıkıntısı sontest-izleme 

testi puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmamıştır (t=-0,45, p=.661). Öyle ki kontrol grubu 

kariyer sıkıntısı izleme testi son test puanından yüksek olmasına rağmen bu farkın anlamlı 

olmadığı görülmüştür. 

 

Deney ve Kontrol Grubu Kariyer Sıkıntısı Sontest Puan Ortalamaları Bağımsız Gruplar 

T-Testi Sonuçları 

            Araştırmanın “KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı son 

test puanları, kontrol grubundaki katılımcıların son test puanlarından anlamlı derecede 

düşüktür.” hipotezinin test edilmesi amacıyla deney ve kontrol grubunun kariyer sıkıntısı son 

test ölçümlerine ilişkin puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. 

Bu doğrultuda grupların kariyer sıkıntısı son test puanları arasında bağımsız gruplar t-testi 

yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 50’de verilmiştir. 
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Tablo 50 

Ana Uygulamaya Ait Deney ve Kontrol Grubu Kariyer Sıkıntısı Son Test puanları Bağımsız 

Gruplar T-Testi Sonuçları 

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Deney Grubu  

Sontest 

12 27,92 9,36 25 -4,09 .000 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Kontrol Grubu  

Sontest 

15 39,40 4,00 

Not: p<.05 

         Tablo 50’ye göre, deney grubu kariyer sıkıntısı sontest aritmetik ortalamasının 27,92 

(ss=9,36), kontrol grubu kariyer sıkıntısı sontest aritmetik ortalamasının ise 39,40 (ss=4,00) 

olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin .05’ten küçük olması nedeniyle gruplar 

arasında kariyer sıkıntısı sontest puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmıştır (t=- 4,09, 

p=.000). Başka bir ifadeyle deney grubu kariyer sıkıntısı son test puanı kontrol grubu kariyer 

sıkıntısı son test puanından düşük bulunmuştur. 

 

Deney ve Kontrol Grubu Kariyer Sıkıntısı İzleme Testi Puan Ortalamaları Bağımsız 

Gruplar T-Testi Sonuçları 

          Araştırmanın “KKTPP'ye katılan deney grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı izleme 

testi puanları, kontrol grubundaki katılımcıların izleme testi puanlarından anlamlı derecede 

düşüktür.” hipotezinin test edilmesi amacıyla deney ve kontrol grubunun kariyer sıkıntısı izleme 

testi ölçümlerine ilişkin puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup olmadığı test edilmiştir. 

Bu doğrultuda grupların kariyer sıkıntısı izleme testi puanları arasında bağımsız gruplar t-testi 

yapılmıştır. Sonuçlar Tablo 51’de verilmiştir. 
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Tablo 51 

Ana Uygulamaya Ait Deney ve Kontrol Grubu Kariyer Sıkıntısı İzleme Testi puanları Bağımsız 

Gruplar T-Testi Sonuçları  

Testler n X̄ Ss df t p 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Deney Grubu  

İzleme Testi 

12 25,58 9,51 25 -5,59 .000 

Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Kontrol Grubu  

İzleme Testi 

15 40,07 2,96 

Not: p<.05 

Tablo 51’e göre, deney grubu kariyer sıkıntısı izleme testi aritmetik ortalamasının 25,58 

(ss=9,51), kontrol grubu kariyer sıkıntısı izleme testi aritmetik ortalamasının ise 40,07 

(ss=2,96) olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi değerinin .05’ten küçük olması nedeniyle 

gruplar arasında kariyer sıkıntısı izleme testi puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmıştır 

(t=-5,59, p=.000). Başka bir ifadeyle deney grubu kariyer sıkıntısı izleme testi puanı kontrol 

grubu kariyer sıkıntısı izleme testi puanından düşük bulunmuştur. 
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Deney ve Kontrol Gruplarının Kariyer Sıkıntısı Puanlarının Farklılığına İlişkin Karışık 

Desen ANOVA Sonuçları 

Tablo 52 

Ana Uygulamaya Ait Deney ve Kontrol Gruplarının Kariyer Sıkıntısı Puanlarının Farklılığına 

İlişkin Karışık Desen ANOVA Sonuçları 

Varyansın Kaynağı Kareler 

Toplamı 

      

sd 

Kareler 

Ortalaması 

f p Ƞ2 

 

 

Deneklerarası       

Grup (Deney/Kontrol) 

 

1515,73 1 1515,734 49,570 .000 .665 

Hata 

 

764,44 25 30,578    

Denekleriçi       

Ölçüm(Öntest-Sontest-

İzleme) 

1585,68 2 792,840 20,757 .000 .454 

Grup*Ölçüm 

 

761,98 2 380,988 9,975 .000 .285 

Hata 

 

1909,78 50 38,196    

Toplam 6537,61 80     

Not: p<.05 

            Tablo incelendiğinde deney ve kontrol grubundaki katılımcıların deney öncesi, sonrası 

ve izleme çalışması sonucunda anlamlı farklılık gözlenmiştir (F(2,50)=,000, p<.05, Ƞ2=0,285). 

Eta kare (Ƞ2) incelendiğinde; 0,285 değerinin uygulanan psikoeğitim programının etkililiğinin 

yüksek olduğunu göstermektedir. Bu doğrultuda psikoeğitim programının üniversite 

öğrencilerinin kariyer sıkıntılarını azaltmada etkili olduğu yorumu yapılabilir. 
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Kariyer Sıkıntısı Değişkenine İlişkin İkili Karşılaştırmalar 

Tablo 53 

 
Ana Uygulamaya Ait Kariyer Sıkıntısı Değişkenine İlişkin İkili Karşılaştırmalar  
 

Deney-

Kontrol 

Grubu 

(I) 

Ölçüm 

(J) 

Ölçüm 

Ort. farkı Std. hata p 

 

Deney 

Öntest Sontest 14,667 1,985 .000 

İzleme testi 17,000 2,419 .000 

Sontest Öntest -14,667 1,985 .000 

İzleme testi 2,333 3,051 .452 

İzleme testi Öntest -17,000 2,419 .000 

Sontest -2,333 3,051 .452 

 

Kontrol 

Öntest Sontest 3,333 1,775 .072 

İzleme testi 2,667 2,164 .229 

Sontest Öntest -3,333 1,775 .072 

İzleme testi -0,667 2,729 .809 

İzleme testi Öntest -2,667 2,164 .229 

Sontest 0,667 2,729 .809 

Not: p<.05 
 

             İkili karşılaştırma sonuçları incelendiğinde deney grubunda öntesten sonteste ve 

öntesten izleme testine puanlarının anlamlı olarak azaldığını (p<.05), sontest ile izleme testi 

puanları arasında az da olsa bir azalışın olduğu ancak bu azalışın istatistiksel olarak anlamlı 

olmadığı sonucuna ulaşılmıştır (p>.05). Kontrol grubunda ise kariyer sıkıntısı öntestten son 

teste ve öntesten izleme testine puanların anlamlı olarak azaldığı görülmüştür. Bununla birlikte 

kontrol grubunda sontest ile izleme testi puanları arasında ise anlamlı bir farkın olmadığı 

görülmüştür.  
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Şekil 4 

 Grupların Kariyer Sıkıntısı Puanlarının Ölçümlere Göre İstatistik Verileri 

 

 
Deney ve kontrol gruplarının öntest, sontest ve izleme puan ortalamalarına ilişkin grafik 

incelendiğinde kontrol grubunun kariyer sıkıntısı düzeyinin her üç ölçümde de birbirine yakın 

olduğu görülmüştür. Bununla birlikte deney grubunda ise ortalamaların öntestten sontestte 

düşüş gösterdiği gözlenmiştir. Ayrıca deney grubunun izleme testinde ise bu düşüşü koruduğu 

görülmektedir. 

Özetle, ana uygulama sonucunda, deney grubu katılımcılarının KKTPP sonrasında 

kariyer sıkıntısı puanlarında bir düşüş olduğu ve kariyer kararlılığı puanlarında ise yükselme 

görülmüştür. Deney ve kontrol grubu kariyer kararlılığı ve kariyer sıkıntısı sontest ile izleme 

ölçümleri arasında da bu değişimin korunduğu gözlenmiştir. Bu bulgu doğrultusunda, ana 

uygulaması gerçekleştirilen KKTPP’nin üniversite öğrencilerinin kariyer sıkıntısını azaltmada 

ve kariyer kararlılıklarını artırmada etkili sonuçlar verdiği söylenebilir. 
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Tartışma 

Bu bölümde ilk olarak araştırmanın nitel aşamasından elde edilen bulgular literatür 

ışığında tartışılmıştır. Daha sonra ise nicel aşamadan elde edilen bulgular tartışılmıştır. Bu 

doğrultuda ilk olarak psikoeğitim programının kariyer kararlılığı üzerindeki etkisine yönelik 

bulgular tartışılmış olup, ardından kariyer sıkıntısına yönelik bulguların tartşılmasına yer yer 

verilmiştir.  

Nitel Aşamadan Elde Edilen Bulguların Tartışılması  

Araştırmanın ilk aşaması olan nitel aşamada üniversite üçüncü ve dördüncü sınıf 

öğrencilerinin kariyer gelişimlerinde deneyimledikleri kariyer sıkıntıları derinlemesine bir 

şekilde incelenmiştir. Bu doğrultuda üniversite öğrencileriyle gerçekleştirilen görüşmelerden 

elde edilen bulgular sonucunda kariyer sıkıntısı üç tema altında toplanmıştır. Bu temalar, 

kişisel etmenler, gelecek kaygısı ve kariyer engelleri olarak adlandırılmıştır. Kişisel etmenler 

temasında mesleki yetersizlik algısı ve sektörel/mesleki kararsızlık alt temaları; gelecek 

kaygısı temasında sisteme yönelik kaygılar alt teması; ve kariyer engelleri teması altında 

ailesel, çevresel, ekonomik, kişisel ve bölüm/alana yönelik engeller alt temaları öne çıkmıştır. 

Araştırmanın nitel aşamasından elde edilen tema ve alt temaların üniversite öğrencilerinin 

kariyer sıkıntılarına yönelik ilgili alanyazın ile paralellik gösterdiği görülmüş olup, bu doğrultuda 

elde edilen tema ve alt temalar araştırmacı tarafından Kabul ve Kararlılık Terapisi temelli 

psikoeğitim programının (KKTPP) hazırlanmasına öncülük etmiştir. 

Kişisel Etmenler Temasına Yönelik Tartışma 

Mevcut araştırmada kariyer sıkıntısı ve stresi yaratan faktörler arasında üniversite 

öğrencilerinin sektöre ve mesleğe yönelik görüş ve düşünceleri neticesinde ortaya çıkan kişisel 

etmenler teması olmuştur. Bu doğrultuda mesleki yetersizlik algısı ve sektörel/mesleki 

kararsızlık alt temalarının oluştuğu görülmektedir. Bu alt temaların oluşmasında, üniversite 

öğrencilerinin, meslek hayatında ne yapacağını bilememe, mesleğin gerekliliklerini yerine 

getirememe korkusu, mesleki yetersizlik algısı, mezuniyet sonrası hangi sektörde (özel ya da 

kamu gibi) çalışacağı konusunda yaşanan kararsızlık ve belirsizlik gibi kaygılarının etkili olduğu 

belirtilebilir. Bu bulguları destekler sekilde, Choi vd.,’nin (2011) yürütmüş oldukları çalışmanın 
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sonucuna göre kariyer stresi; iş hakkında yeterli bilgiye erişememek, gelecekte meslek 

hayatını nasıl icra edeceğini bilememek ve belirsizlik olmak üzere üç boyuttan oluşmaktadır. 

Benzer sekilde Türkiye’de gerçekleştirilen calışmaların da elde edilen bu bulguları desteklediği 

görülmektedir. Örnegin, bazı özel kararlar için kendilerini yetersiz hissetmeleri, kendilerini 

yeterince tanımamaları ve kendilerine uygun hedefler belirlemekte zorlanmaları, ülkemizde 

üniversite öğrencilerinin kariyer gelişimlerine ilişkin karşılaştıkları sorunlar arasında rapor 

edilmistir (Özden ve Sertel Berk, 2017). Benzer sekilde, Işık (2010) Türkiye’deki öğrencilerin 

karar verme aşamasında yetersizlik duygusu hissetme, kendini tanımada güçlük yaşama ve 

kariyer gelişimine yönelik uygun amaçlar belirleyememe gibi problemleri olduğu sonucuna 

ulaşmıştır. Alanyazındaki arastırma sonuçları ile de uyumlu sekilde bu calışmada katılımcılar, 

mesleki yeterlilik ve sektörel/ mesleki kararsızlık alt temalarında, kariyer stresi ve sıkıntısı 

yaratan etmenler olarak, iş hayatına başlayınca kendini yetersiz görme, mesleki anlamda 

kişisel yeterlilik konusunda kendisinden şüphe duyma ve devlet ya da özel sektörde çalışma 

konusundaki belirsizlikten bahsetmişlerdir.    

Özetle bu çalışma kapsamında ortaya çıkan kişisel etmenler temasına yönelik elde 

edilen bulguların Türkiye’de üniversite üçüncü ve dördüncü sınıf öğrencilerinin kariyer 

gelişimlerinde deneyimlemiş oldukları problemlerle uyumlu ve benzer olduğu görülmüştür. 

Öyle ki öğrenciler kariyer gelişimlerinde ileriye yönelik yetersizlik duygusu, mesleki 

gelişimlerine yönelik olumsuz algı ve mezun oldukları alan ile ileride hangi sektörde daha iyi 

bir iş alanı bulabileceğine yönelik kararsızlık yaşadıklarını bildirmişlerdir. Bu noktada elde 

edilen bu bulgular ışığında üniversite öğrencilerinin kendilerini tanımaya, meslekler ve bireysel 

özellikler hakkında profesyonel destek ve yönlendirilmeye, sektörde çalışan bireyler ile daha 

çok biraraya gelerek iş alanlarında yaşanan problemler hakkında bilgilendirilme ihtiyacı 

içerisinde oldukları söylenebilir.  

Gelecek Kaygısı Temasına Yönelik Tartışma  

Mevcut araştırmada katılımcıların kariyer sıkıntılarına yönelik deneyimleri ilk olarak 

gelecek kaygısı temasını ve bu tema altında da sınav sistemindeki değişiklikler, istihdam 

problemleri, atanamama endişesi, yetersiz kontenjan gibi kaygı nedenlerine işaret eden 



171 
 

 

sisteme yönelik kaygılar alt temasını ortaya koymuştur. Elde edilen bu sonucun oluşmasında, 

üniversite öğrencilerinin, KPSS’de yaşanan değişikliklerin sık olması, iş bulamama ve istihdam 

sorunlarının gündemde oluşu, çeşitli branşlarda ve meslek alanlarına ayrılan kontenjan 

sayısının yetersizliği ve tüm bunlara bağlı olarak gelişen gelecek ile ilgili deneyimlenen 

belirsizliğin etkili olduğu söylenebilir. Nitekim, Türkiye İstatistik Kurumu’nun 2023 verilerine 

göre, Türkiye’deki 208 üniversiteye bağlı dört yıllık fakültelerden, her yıl yaklaşık olarak bir 

milyon öğrenci mezun olmakta ve iş dünyasında kendine bir yer aramaya başlamaktadır. 

Ortalama olarak, her 100 mezundan 30’unun iş bulamadığı gözlemlenmektedir (TÜİK, 2023).   

Bu doğrultuda üniversiteden mezun olmanın iş bulmayı garanti etmediği ve mezuniyet 

sonrası yaşanan streste önemli bir etken olduğu görülmektedir. Bu araştırmada katılımcılar 

gelecek kaygıları ile ilgili olarak mezun sayısı ve istihdam oranı arasındaki tutarsızlık ve iş 

bulma kaygısından bahsetmişlerdir. Eğitim aldıkları bölümden mezun sayısının fazla buna 

karşılık iş alanında istihdam edilecek kişi sayısının yetersizliğinin strese neden olduğunu ifade 

etmişlerdir. Öte yandan, bu araştırmanın bulguları ek olarak sınav sisteminde yaşanan 

değişimlerin çok sık olmasının da kaygı ve stres yarattığını işaret etmektedir. Sınav 

sistemindeki degişikliğin özellikle öğretmen adayları gibi atanmak için ek sınavlara girmesi 

gereken katılımcıların gelecek kaygısı yasamalarına neden olduğu söylenebilir.  

Bu araştırmanın sonucunu destekler şekilde, üniversite öğrencilerinin yaşamış 

oldukları kaygılara ilişkin,  bireylerin iş bulamama endişesi yaşadıkları, hedefledikleri kariyer 

ve hayata erişemeyecekleri ve iş sahibi olma konusundaki belirsizliğin kaygı yarattığı 

sonucuna ulaşılmıştır (Akgün vd., 2022; Çakmak ve Hedevanlı, 2005; Aytaç ve Dursun, 2009; 

Erözkan, 2004; Menevşe ve Şeker, 2020; Süner ve Eskici, 2020; Tümerdem, 2007). Benzer 

şekilde, Esmer ve Arıbaş (2023) nitel yöntemle yürüttüğü çalışmada, bu araştırmanın 

bulgularıyla da uyumlu şekilde, öğrencilerin gelecek kaygılarının atanamama endişesi, 

istihdam kaygısı, derslerin zorluğu, sınav stresi, üniversiteye uyum sağlayamama, umutsuzluk, 

yaşam zorluğu, bölümü sevmeme, yanlış tercih, mezun sayısı ve ekonomik sorunlar gibi 

konularda olduğu belirlenmiştir.Benzer şekilde, Yılmaz (2019) tarafından öğretmen adaylarının 

kariyer stresinin incelendiği araştırmada, istihdamın düşük buna karşılık aday sayısının fazla 
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olması nedenleriyle öğretmen adaylarının kariyer stresi yaşadıkları bulunmuştur. Benzer 

sekilde, Gizir’in (2005) yürüttüğü çalışmada üniversite son sınıf öğrencilerinin eğitim aldıkları 

alanda istihdam edilemeyeceklerine dair endişe ve iş bulamama kaygısı yaşadıkları 

belirtilmiştir. Qaisy ve Thawabieh (2017) üniversite öğrencileriyle yürüttüğü araştımada 

istihdam edilememe, sosyal ve ekonomik faktörler ve işsizlik gibi etmenlerin stres yarattığını 

dile getirmiştir. Ulusal ve uluslararası alanyazındakı bu bulgular da bu araştırmadan elde edilen 

sonuçları desteklemektedir. Bu doğrultuda, okudukları bölümden bağımsız olarak üniversite 

öğrencilerinin çeşitli nedenlerle gelecek kaygısı yaşadıkları, öğretmenlik gibi bir sınav sistemi 

ile işe yerleşme sürecinden geçen üniversite öğrencileri için bu duruma sistemsel değişiklikler, 

belirsizlikler, kontenjan azlığı gibi kaygıların da eklendiği görülmektedir. Özetle gelecek 

kaygısına yönelik elde edilen alt temalarda görülüyor ki, Türkiye’de üniversite üçüncü ve 

dördüncü sınıf öğrencilerinin özellikle sınav sistemine yönelik çeşitli kaygılar deneyimlediği ve 

bu kaygı ve endişelerin kariyer sıkıntısına neden olduğu söylenebilir. Sınav sisteminde 

yaşanan tutarsızlıkların öğrencilerde güven problemi oluşturduğu, henüz üçüncü ve dördüncü 

sınıftayken bireysel olarak yaşadıkları engeller dışında mesleki gelişimlerinde geleceğe yönelik 

yaşadıkları belirsizliğin endişe, umutsuzluk, stres ve tükenmişlik gibi sorunlara neden olduğu 

görülmektedir. Bu bulgular ışığında üniversite öğrencilerinin sisteme yönelik deneyimlediği bu 

problemlere yönelik ihtiyaç analizi ve anket çalışmalarının yaygınlaştırılmasının ve elde edilen 

sonuçlar üzerinde kurumların iş birliği içinde hareket etmesinin anlamlı olacağı 

düşünülebilir.Dolayısıyla, üniversite öğrencilerinin yaşadıkları kariyer stresi ile ilgili hem 

uluslararası alanyazınla uyumlu hem de kültüre özgü sonuçlar ortaya koyan bu araştırmadan 

elde edilen bulguların, KKT’nin kariyer ve iş yaşamına yönelik stresle basa çıkmada etkili 

sonuçlar ortaya koyduğu araştırmalar (Anderson ve Tracey, 1995; Arnout, 2018; Brown ve 

Hooper 2009;  Hoare vd., 2012; Kidd, 2004; Luken ve De Folter, 2019; Razavi ve 

Sedrpoushan, 2023; Schultheiss, 2003; Soltanzadeh-Jazi vd., 2019) da göz önünde 

bulundurulduğunda, KKT temelli psikoeğitim programının (KKTPP) içeriğinin sekillendirilmesi 

açısından önemli bir girdi sağladığı söylenebilir. KKTPP’nin oturumlarının içeriği oluşturulurken 
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üniversite öğrencilerinin deneyimledikleri sıkıntı ve stres faktörlerine örnek olarak bu tema 

altında yer alan gelecek kaygısı ile ilişkili etmenler yer verilmiştir. 

Kariyer Engelleri Temasına Yönelik Tartışma 

Kariyer engeli, bireylerin kariyer gelişimlerinde problem oluşturan her türlü olay ve 

durum olarak görülmektedir (Amil, 2015). Mevcut araştırmada üniversite öğrencileri için kariyer 

sıkıntısı ve stresi yaratan bir faktör olarak öğrencilerin kariyer gelişimlerinde karşılaştıkları 

çeşitli engeller olmuştur. Kariyer engelleri teması altında yer alan ailevi engeller olarak; ailenin 

olumsuz tutum ve baskısı, ailenin beklentileri ile bireysel beklentiler arasındaki uyuşmazlık, 

ailenin, bireyin eğitim aldığı bölüm hakkında yetersiz bilgiye sahip olması gibi konular ifade 

edilmiştir. Diğer taraftan katılımcılar, çevrenin olumsuz etkisinin de kariyer gelişimlerinde stres 

yarattığını, bu noktada, arkadaş ve öğretmenlerin yanlış ve yanlı yönlendirmeleri, meslek 

hayatındaki ve sektördeki insanların mesleğe ve iş alanına yönelik ön yargı ve olumsuz 

tutumlarının etkisinden bahsetmişlerdir. Eğitim aldıkları bölüm ile kişisel tercih ve yetenekler 

arasındaki uyuşmazlık, bölümün getirdiği çeşitli zorluklar (sınavlar, öğretim elemanlarıyla 

yaşanan sorunlar, bölüm ile meslek arasındaki uyuşmazlık), tercih edilen bölüm/alanın 

gelecekteki meslek/iş alanı arasındaki uyuşmazlık gibi faktörlerin kariyer sıkıntısına neden 

olduğunu belirtmişlerdir. Bununla birlikte mezun olduktan sonra yaşanabilecek bazı ekonomik 

problemler ve iş hayatında beklenilen ekonomik getirinin olmayacağı düşüncesinin sıkıntı 

yaratan bir etmen olduğu görülmüştür.  

Bu bulguları destekler sekilde kariyer gelişiminde strese neden olan pek çok engel farklı 

araştırma sonuçlarında da öne çıkmıştır (Multon vd., 2001; Rottinghaus vd., 2009). Örneğin, 

Yu ve Yang (2013) tarafından yapılan çalışmada üniversite öğrencilerinin bölüm memnuniyeti 

ve kariyer stresi arasındaki ilişkiler incelenmiştir. Araştırma sonucunda bölüm memnuniyeti 

düşük olduğunda, kariyer stresinin daha yüksek bulunmuştur. Bayrakçeken ve Buztepe (2021), 

sağlık hizmetleri alanında öğrenim gören öğrencilerin kariyer stresi düzeylerini etkileyen 

faktörleri inceledikleri araştırmalarında, öğrencilerin kariyer stres düzeylerinin, okuduğu 

bölümden mutlu olmalarına bağlı olduğuna işaret etmişlerdir. Benzer şekilde Bozyiğit ve 

Gökbaraz (2020) ve Yaşar ve Turgut (2019) da kariyer stresi düzeyinin öğrenim görülen 
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bölüme göre değiştiğini belirtmişlerdir. Sonuç olarak, üniversite öğrencilerinin kariyer stresi 

üzerinde, fakültelerin ve bölümlerin sunduğu imkanlar veya yanlış bölüm seçimi gibi gibi çeşitli 

faktörlerden etkilenebilecek bölümden memnuniyetsizliğin, bu araştırma bulgularında da 

ortaya konulduğu gibi, önemli bir kariyer stresi kaynağı olduğu görülmektedir. 

  Bu araştırmanın bulgularına benzer şekilde, kariyer stresine neden olan faktörlerden 

birinin amaçlanan kariyer noktasının yakın çevre tarafından onaylamaması olarak ifade 

edilmiştir (Üzüm vd., 2018). Bu bulguları destekler sekilde Günay ve Çelik’in (2019) 

çalışmasında, kariyer sürecinde okul sonrası işe yerleşme baskısı, çevre ve aile gibi faktörler 

bireyde stres ve zorlanma ortaya çıkarabildiğine işaret edilmiştir. Öyle ki katılımcı ifadelerinden 

elde edilen bulgular çevrenin ve ailenin olumsuz etkisinin kariyer stresine neden olduğunu 

göstermiştir. Bireylerin doğumdan itibaren ilk şemaları ve hayattaki amaçları aile içinde 

oluşurken bir yandan da ebeveynlerin çocuklarının kariyer gelişimleri üzerindeki olumlu ya da 

olumsuz etkisine bağlı olarak değerlerinin şekillendirilmesinde etkili olabilmektedir (Demirel 

vd., 2012; Doğan, 2000). Birçok aile çocuklarının kariyer tercihlerine yönelik müdahalede 

bulunurken bireysel olarak kendi kararlarını almalarına engel olabilmektedirler (Nyarko-

Sampson, 2013). Bulgulara göre ailevi engeller alt temasında, ebeveynlerin beklentileri ile 

kişisel tercihler arasındaki uyuşmazlık, baskıcı, yönlendirici ve geleneksel tutum ve tavır, 

ailenin mesleğini sürdürme noktasındaki ailenin baskıcı tutumu, ailenin, bireyin eğitim aldığı 

bölüm hakkında yetersiz bilgiye sahip olması gibi nedenlere işaret etmeleri kariyer stresi 

oluşturması bu bağlamda açıklanabilir.  

Bu araştırmada bir diğer alt tema ekonomik engeller olarak çıkmıştır. Katılımcılar bu 

noktada mezun olduktan sonra iş sahibi olamama durumunda çeşitli ekonomik sorunlar 

yaşayacaklarını, iş hayatına atılmış olsalar bile beklenilen ve umut edilen düzeyde ekonomik 

getirinin olmayacağı konusunda stres yaşadıklarını belirtmişlerdir. Elde edilen bu bulguları 

destekler şekilde Gizir (2005), üniversite son sınıf öğrencilerinin problemlerini araştırmıştır. Bu 

araştırma sonucunda öğrencilerde işin maddi açıdan tatmin edip etmeyeceğine dair 

kariyerlerine yönelik kaygıların olduğu görülmüştür. Benzer şekilde Uçkun vd. (2018), 

üniversite öğrencilerinin kariyer stresi faktörleriile gelir düzeyi arasında anlamlı ilişkiler 
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bulunmuştur. Araştırmaya göre, gelir arttıkça kariyer stresinin azaldığı da görülmüştür. 

Dolayısıyla üniversite öğrencileri için mevcut ekonomik durumları kadar, gelecekte sahip 

olmayacaklarını düşündükleri ekonomik güvencenin kariyer stresi kaynakları olarak öne çıktığı 

görülmektedir. Bu kaygılarda, daha önce belirtilen genç işsizliği oranlarının da (TÜİK, 2023) 

etkili olacağı söylenebilir.  

Özetle, üniversite üçüncü ve dördüncü sınıf öğrencilerinin kariyer gelişimlerinin sağlıklı 

şekilde ilerlemesinde karşılaştıkları engellerin ailevi engellerden ekonomik engellere çeşitlilik 

gosterdigi görülmektedir. Bunlara ek olarak yine üniversitede eğitim aldıkları bölüme yönelik 

problemlerin de öğrencilerde bir engel oluşturduğu ve kariyer gelişimlerini olumsuz etkilediği 

görülmektedir. Dolayısıyla üniversite üçüncü ve dördüncü sınıf öğrencilerinin kariyer 

gelişimlerinde karşılaştıkları engellerin çok yönlü olduğu ve çeşitli dışsal faktörler tarafından 

da bu engellerin pekiştiği söylenebilir.   

Nicel Aşamadan Elde Edilen Bulguların Tartışılması  

  Araştırmanın ikinci aşaması olan nicel aşamada KKTPP’nin üniversite üçüncü ve 

dördüncü sınıf öğrencilerinin kariyer kararlığı ve kariyer sıkıntısı üzerindeki etkisinin 

incelenmesi amaçlanmıştır. Bulgulara göre, bu araştırma kapsamında geliştirilen KKTPP’nin 

deney grubundaki katılımcıların kariyer kararlılıklarını artırırken kariyer sıkıntılarını ise azalttığı 

görülmüştür. Kontrol grubunun ise kariyer kararlılığı ve kariyer sıkıntısında KKTPP’ye bağlı 

olarak herhangi bir değişiklik olmadığı görülmüştür. 

Kariyer Kararlılığına Yönelik Bulguların Tartışılması 

Kariyer kararlılığı ile ilgili bulgulara bakıldığında, ilk olarak deney ve kontrol grubundaki 

katılımcıların kariyer kararlılığı ön test puanlarının deneysel süreçten önce birbirine denk 

olduğu, deney grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı son test puanının ön test puanından 

yüksek olduğu, deneysel süreçten sonra ise deney grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı 

son test ve izleme testi puanlarının birbirine denk olduğu görülmektedir. Ardından kontrol 

grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığı ön test, son test ve izleme testi puanları arasında 

anlamlı bir farka rastlanmamıştır. Bununla birlikte deney grubundaki katılımcıların, deneysel 

süreçten sonraki kariyer kararlılığı son test ve izleme testi puan ortalamalarının, kontrol 
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grubundaki katılımcıların son test ve izleme testi puan ortalamalarından yüksek olduğu 

görülmüştür. Ayrıca, programın bitiminde deney grubundaki katılımcılarla gerçekleştirilen 

görüşmeler neticesinde, katılımcılar genel olarak, kararsızlık yaşadıkları noktaların KKTPP 

sonrasında daha belirgin hale geldiğini (mezun olduktan sonra hangi sektöre ve iş alanına 

yönelecekleri), kararsızlık ve belirsizlik ile nasıl baş edebileceklerini öğrendiklerini, kariyer 

gelişimlerine yönelik aldıkları kararlarda daha somut, net ve kararlı hale geldiklerini, aynı 

zamanda belirsizliğin verdiği stresten uzaklaştıklarını ve kariyerlerinde belirgin yol haritaları 

çizdiklerini ifade etmişlerdir. Elde edilen bu bulgular KKTPP’ nin üniversite öğrencilerinin bir 

kariyer gelişim görevi olan kariyer kararlılığını artırmada etkili olduğunu ortaya koymuştur.  

Bu sonuç, alanyazındaki farklı araştırmalarda da üniversite öğrencilerinin kariyer 

kararını desteklemeye yönelik gerçekleştirilen programlar sonrasında öğrencilerin kariyer 

karar verme güçlüklerinin ve kararsızlığın azaldığı, bununla birlikte kariyer karar verme öz-

yeterliğin arttığı (ör., Fouad vd., 2009), kariyer kararlılığının arttığı (Obi, 2013; Thrift vd., 2012, 

Dönmezoğulları, 2020), kariyer seçimi ve kariyer kararlığının geliştiği (Doğan ve Yeşilyaprak, 

2018) şeklinde sonuçlar ortaya koyan bulgularla tutarlı görünmektedir. Ayrıca, Peng (2001) 

tarafından yapılan araştırmada, biri bilişsel yeniden yapılandırma diğeri ise kariyer kararı 

becerileri eğitimi temelli iki farklı kariyer eğitimi programıının öğrencilerin kariyer kararlılığını 

olumlu etkilediği ve her iki programın etkisi arasında anlamlı bir fark olmadığı görülmüştür. 

Ancak, KKT temelli mevcut araştırma, bilişsel bileşenle çalışmaya dair içeriği kapsasa da 

sadece bilişsel yeniden yapılandırmaya dayalı bir programdan daha fazlasını içermektedir. Bu 

nedenle, her ne kadar alanyazındaki farklı bulgularda da kariyer kararlılığını artıran sonuçlar 

ulaşılsa da, bu araştırmanın özgünlüğünü de oluşturacak şekilde, elde edilen olumlu 

sonuçların KKT temelli bir kariyer gelişim programı tasarlanmış olması ile de açıklanması 

mümkündür. 

KKTPP’ nin üniversite öğrencilerinin kariyer kararlılığı üzerinde gözlenen tutarlı etkililiği 

öncelikle KKTPP’ nin geliştirilme süreci ve içeriğiyle açıklanabilir. KKTPP’ nin geliştirilmesinde 

KKT temelli ilkelerin ve altı temel bileşenin yer almış olmasının programa katılan deney 

grubundaki katılımcıların kariyer kararlılığında artışa neden olduğu söylenebilir. Ayrıca KKTPP 
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ile kazandırılmak istenen davranışsal beceriler belirlenirken ilgili alan yazınındaki örnek 

uygulama içerikleriyle beraber nitel aşamada elde edilen üniversite öğrencilerinin ihtiyaç 

duyduğu alanlar dikkate alınmıştır. Dolayısıyla KKTPP’ nin deney grubunun kariyer kararlılığını 

artırmada bu sürecin etkili olduğu düşünülebilir. Özellikle programda kariyer kararlılığının 

desteklenmesine yönelik an’da olma, kabul, bilişsel ayrışma, değerler ve kararlı adımlar gibi 

bileşenlerin buna hizmet ettiği söylenebilir. Nispeten kısa değerler egzersizlerinin bile güçlü 

etkileri olduğu gösteren araştırmalar bulunmaktadır (Paliliunas vd., 2018). KKT’ de değerler, 

birey için anlamlı olan yaşam yönleri iken kararlı eylemler ise bu değerler doğrultusunda etılan 

adımlar olarak görülmektedir (Hayes vd., 2013). Bu araştırmada da değerler ve kararlı eylemler 

bileşenleri temelinde gerçekleştirilen oturumlarda kullanılan egzersizlerin değerleri keşfetme, 

somutlaştırma ve kararlı adımlar ilkesi doğrultusunda katılımcıların kısa, orta ve uzun vadedeki 

hedeflerini netleştirmelerini sağladığı görülmüştür. Bu egzersizler aracılığı ile kariyer 

değerlerinin farkındalığı sağlanırken hedeflerin somutlaştırılmasının kararlı adımlar ilkesine 

katkı sağladığı yorumu yapılabilir. Bu noktada program sonrası katılımcı görüşlerinin ele 

alındığı odak grup görüşmesinde katılımcıların en çok verim aldığı oturumu değerler oturumu 

olarak belirtmiş olmaları da bu yorumu desteklemektedir. Nitekim, bilişsel bileşeni içeren farklı 

kariyer kararı psikoeğitim programına katılan üniversite öğrencilerinin kariyer gelişimlerine 

yönelik olumsuz düşünceler, kesinlik, doyum, hedeflerde belirsizlik ve kariyer kesinliği, kariyer 

doyumu, hedef belirsizliği üzerinde olumlu etkileri görülürken (Freeman vd., 2017), kariyer 

karar verme güçlük düzeylerinde azalma ve kariyer karar verme özyetkinlik inançlarında ise 

artış (Reese ve Miller, 2006) görülmüştür. Buna göre, KKT’ye dayalı kariyer programının 

bilişsel bileşenleri de içeren yapısının katılımcıların kariyer kararlılığı üzerinde olumlu sonuçlar 

ortaya koymasında etkili olmuş olabileceği söylenebilir. Dolayısıyla literatürün de elde edilen 

bulguları desteklediği görülmektedir. 

Özetle bu çalışma kapsamında geliştirilen KKTPP’nin üniversite üçüncü ve dördüncü 

sınıf öğrencilerinin kariyer kararlılığını artırmada etkili olduğu ve bu yönde gerçekleştirilen 

deneysel programlarla benzer sonuçlar ortaya koyduğu söylenebilir. Bununla birlikte 

KKTPP’nin alt yapısını ve kuramsal dayanağını oluşturan KKT’nin de kariyer kararlılığını 
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artırmada etkili olduğu görülmüştür. Öyle ki KKT’nin alt yapısını oluşturan işlevsel 

bağlamsalcılık temelinde araştırmadan elde edilen bulguları değerlendirdiğimizde Türkiye’de 

üniversite üçüncü ve dördüncü sınıf öğrencilerinin kariyer gelişimlerinde yaşadıkları 

kararsızlıkların okuldan işe geçiş sürecinde ön plana çıktığı görülmektedir. Bireyler açısından 

oldukça karmaşık olan meslek seçim süreci, bireylerin aile yapısı ve tutumu, sosyokültürel 

çevre, rol model alınan kişilerin kariyer tercihleri ile birlikte değerlendirildiğinde daha da 

zorlayıcı olabilmektedir (Büyükgöze-Kavas, 2011; Savickas, 2002; Ulaş ve Yıldırım, 2016). 

Dolayısıyla kararsızlığa neden olan faktörlerin birey ve çevre bağlamında ele alınmasının da 

bundan sonraki çalışmalar için anlamlı olacağı düşünülmektedir.   

Kariyer Sıkıntısına Yönelik Bulguların Tartışılması 

  KKTPP’nin üçüncü ve dördüncü sınıfta eğitim göre üniversite öğrencilerinin kariyer 

sıkıntıları üzerinde de etkisi olduğu görülmüştür. Bu doğrultuda, ilk olarak deney ve kontrol 

grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı ön test puanlarının deneysel süreçten önce birbirine 

denk olduğu, deney grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı son test puanının ön test 

puanından düşük olduğu, deneysel süreçten sonra ise deney grubundaki katılımcıların kariyer 

sıkıntısı son test ve izleme testi puanlarının birbirine denk olduğu görülmektedir.  Diğer bir 

önemli bulgu ise, kontrol grubundaki katılımcıların kariyer sıkıntısı son test ve izleme testi 

puanının ön test puanından daha düşük olduğu bulgusudur. Burada kontrol grubundaki 

katılımcıların çevresel etmenlerin (zaman, mevsim, dönem sonuna yaklaşılıyor olması vb.) 

etkisiyle deneyimledikleri kariyer sıkıntılarında azalmanın olabileceği düşünülebilir. Bu 

etmenlere ek olarak kontrol grubunun kariyer sıkıntısı son test ve izleme testi puanlarındaki bu 

düşüş, katılımcıların altı şubat depremleri ile birlikte yaşamış oldukları zorlu süreçlerin 

(barınma ihtiyacı, güvende hissetmeme, depremin yarattığı psikolojik etkiler gibi) etkisinin ön 

plana çıkması ve kariyer gelişimlerinde yaşanan problemlerin ve bu problemlerin etkisinin ise 

önceliğini yitirmiş olmasına bağlanabilir. Bununla birlikte deney grubundaki katılımcıların, 

deneysel süreçten sonraki kariyer sıkıntısı son test ve izleme testi puan ortalamalarının, kontrol 

grubundaki katılımcıların son test ve izleme testi puan ortalamalarından düşük olduğu 

görülmüştür. Elde edilen nicel bulgulara ek olarak, deneysel süreç sonrası deney grubundaki 
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katılımcıların programa yönelik görüş, düşünce ve deneyimleri ele alınmıştır. Bu doğrultuda 

yapılan görüşmeler neticesinde katılımcılar, KKTPP’ nin kariyer sıkıntıları ile baş etmede 

olumlu yönde etkisi olduğunu, kariyer gelişimlerinde stres ve sıkıntı yaratan etmenlerle nasıl 

başa çıkabileceklerini öğrendiklerini, programdan sonra endişe, karamsarlık ve boğulmuşluk 

hissinin azaldığını belirtmişlerdir. Bununla birlikte deneyimledikleri acı verici duygularla olan 

ilişkilerini değiştirerek her zamankinden farklı bir bakış açısına sahip olduklarını ifade 

etmişlerdir.  

Ulusal ve uluslararası alanyazın taraması sonucunda Kabul ve Kararlılık Terapisi 

temelli kariyer geliştirme programlarının sınırlılığı göze çarpmakta;  KKTPP’nin kariyer stresi 

üzerindeki olumlu sonuçlarına işaret eden bu bulgular, KKT’nin bireyin işlevselliğini artırdığı, 

KKT temelli grup çalışmalarının stresi azalttığı ve iş birliğine dayalı uzlaşma yollarını artırdığını 

işaret eden (Pülschen ve Pülschen, 2015) alanyazın ile uyumlu görünmektedir. Ayrıca, elde 

edilen bulguyu destekler şekilde Boğazlıyan (2024), bilişsel davranışçı terapi, kabul ve 

kararlılık terapisi ve kariyer danışmanlığında kaos kuramından faydalanarak geliştirdiği grupla 

müdahale programının üniversite öğrencilerinin iş bulma kaygısına etkisini incelemiştir. 

Araştırmadan elde edilen bulgulara göre deney grubunda yer alan öğrencilerin iş bulma kaygı 

düzeylerini azalttığı raporlanmıştır. Öyle ki elde edilen bu bulgular KKTPP’nin kariyer sıkıntısı 

üzerindeki etkililiği ile örtüşmektedir. 

KKTPP’nin öğrencilerin kariyer stresi düzeylerinde düşüşe yol açmasına yönelik 

bulgular, ilgili alanyazındaki farklı çalışmalarla tutarlı görünmektedir. Örneğin, Öztürk’ün (2020) 

yürüttüğü araştırmada Sosyal Bilişsel Kariyer Kuramı ve Bilgiyi İşleme Yaklaşımı temelli grupla 

kariyer gelişimi müdahale programının üniversite öğrencilerinin kariyer streslerinde azalmaya 

yol açtığı gözlenmiştir. Benzer şekilde İpçi’nin (2020) araştırmasında Sosyal Bilişsel Kariyer 

Kuramı temelli hazırlanan kariyer programına katılan deney grubundaki üniversite öğrencilerin 

kariyer stresi puanlarındada anlamlı bir şekilde düşüş gözlenmiştir. Park vd., 2011) tarafından 

hemşirelik öğrencilerine uygulanan kariyer eğitim programının kariyer öz yeterliliği, kariyer 

uyumunu artırırken kariyer stresini se azalttığı belirtilmiştir. Yoncalık (2024) tarafından 

üniversite öğrencileri için geliştirilen üniversiteden işe geçişe hazırlık psikoeğitim programının 
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öğrencilerin kariyer katılımını artırdığı ve kariyer stres düzeyini düşürdüğü görülmüştür. Benzer 

şekilde, Jo vd.’nin (2019) yürütmüş olduğu çalışmada, irrasyonel inançları ve iş arama stresini 

azaltma ve irrasyonel inançların değiştirilmesi yoluyla kariyer olgunluğunu artırma yöntemi 

olarak rasyonel duygusal davranış terapisi (REBT) programlarının genç yetişkinlerde 

irrasyonel inançları ve iş arama stresini azaltmada ve kariyer olgunluğunu artırmada yararlı 

olduğu bulunmuştur. Bu doğrultuda, bu araştırmada kullanılan KKT’nin de temellerinde olduğu 

üzere bilişsel özelliklerle çalışan programların kariyer stresini azaltmada etkili olduğu çıkarımı 

yapılabilir. Bununla birlikte, Kariyer Danışmanlığında Kaos Kuramına Dayalı grupla müdahale 

programının üniversite öğrencilerinin kariyer kararı yetkinlik beklentisi, mesleki sonuç 

beklentisi ve kariyer sıkıntısı üzerindeki etkisinin incelendiği araştırmada deney grubundaki 

katılımcıların kontrol grubundaki katılımcılara göre kariyer sıkıntılarında anlamlı bir azalmanın 

olmadığı görülmüştür (Özaydın ve Siyez, 2023). Özaydın ve Siyez’in (2023) yürütmüş olduğu 

bu çalışmada program sonrası elde edilen kazanımların günlük yaşamda kullanılabilmesi ve 

aktarılması noktasında yetersiz kaldığı ve deneyimden ziyade kuramsal temel ağırlıklı olduğu 

için belirlenen amaçlara ulaşılamadığı yorumu yapılabilir. Bu noktada, KKTPP’nin kariyer 

sıkıntısı üzerindeki bu anlamlı etkisinin programın, günlük yaşamın farklı alanlarına aktarılabilir 

ve pratik uygulama ve egzersizleri içeriyor oluşunun KKT temelli beceriler aracılığı ile ele 

alınmış olması yorumu yapılabilir. Ayrıca KKTPP’nin teorik bilgiden ziyade uygulamaya dönük 

olarak geliştirilmiş olmasının da beklenilen sonucu vermesinde etkili olduğu söylenebilir. Ek 

olarak, KKTPP’nin içeriğinin hazırlanmasına nitel aşamadan elde edilen kariyer sıkıntısına 

yönelik tema ve alt temaların yol gösterici oluşu söylenebilir. 

Araştırmalar psikolojik sıkıntı ve genel duygusal sıkıntının kariyerle gelişiminde 

deneyimlenen problem alanları ile (kariyer karar verme güçlükleri, kariyer kaygıları) ilişkili 

olduğunu bulmuştur (Fouad vd., 2006). Bu doğrultuda, araştırmanın nitel aşamasında ortaya 

çıkan ve kariyer sıkıntısına neden olduğu belirtilen gelecek kaygısı, kariyer kararsızlığı, 

mesleki yetersizlik algısı ve iş alanında istihdam yetersizliği gibi faktörler KKT temelli kariyer 

gelişim programının içeriklerinin şekillenmesinde göz önünde bulundurulmuştur. Dolayısıyla 

yukarıda ele alınan araştırma bulgularına ve tartışmaya ek olarak kariyer gelişiminde 
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deneyimlenen stres ve sıkıntı ile ilişkili olduğu varsayılan kaygı, endişe, umutsuzluk gibi bazı 

değişkenlerin bu programın geliştirilmesinde göz önünde bulundurulan nitel bulgularda da yer 

alması, deneysel programın etkililiğini destekleyici bir rol oynamış olabilir. 

KKT’nin insan doğasına bakışı, süreçte kullanılan yöntem ve tekniklerin günlük yaşama 

aktarılabilir oluşu, teorik temelden ziyade beceri kazandırmaya yönelik çeşitli egzersiz ve 

metaforların kullanılması ve birçok geleneksel yaklaşımlara göre bireyin deneyimlediği 

problemleri paragmatik bir felsefe temelinde ele alıyor olmasının KKTPP’nin kariyer sıkınıtısı 

üzerindeki anlamlı etkililiğine işaret etmektedir. Öyle ki bu sonucun oluşmasında KKT’nin 

bireylerin acı verici duygu, düşünce ve deneyimlerini farklı bir bakış açısıyla ele alıyor olması 

ve bireylerde psikolojik esnekliği artırarak stres ve sıkıntı yaratan etmenleri farklı bir 

perspektiften ele alıyor oluşundan kaynaklandığı düşünülmektedir. Bununla birlikte bu 

yaklaşımda düşünce, duygu ve çeşitli fizyolojik uyarılmalara nasıl tepki verilmesi gerektiği de 

belirtilmektedir. Bu bağlamda ilgili literatürün de bu bulguları destekler nitelikte olduğu 

görülmektedir. Öyle ki Cullen, (2008) bireylerin deneyimlediği olumsuz durum ve olaylara karşı 

gösterdiği tutumun kaçınmacı olduğunu ve buna bağlı olarak da çeşitli psikolojik sıkıntılar 

yaratabileceğini belirterek an’da olma, kararlı eylemler ve değerlere vurgu yapmıştır. Lloyd vd., 

(2013) ise, bireylerin davranışlarında daha esnek ve zihinsel olarak daha sağlıklı olmanın 

psikolojik esnkeliğin işareti olduğunu, bu bireylerin kaçınma ile zaman harcamak yerine daha 

işlevsel deneyimlere açık olduğunu belirtmiştir. Bireylerin psikolojik olarak daha sağlıklı 

olabilmesinin psikolojik esneklik ile ilişkilendirildiği ve birçok psikolojik sorunun (depresyon, 

kaygı, stres gibi) bilinmeyen yönlerini açıklayabildiği görülmektedir (Gloster vd., 2011). 

Psikolojik esneklik kabul, an’da olma, bilişsel ayrışma, bağlamsal benlik, değerler ve 

kararlı adımlar olmak üzere altı ilkeden oluşmaktadır (Harris, 2006).  Ruh sağlığı alanında 

çalışan uzmanlar bireylerin psikolojik olarak esnekliğini sağlayabilmek için bu altı ilkeyi 

kullanmaktadır (Ciarrochi vd.,2010). Bu doğrultuda KKTPP de bu ilkeler doğrultusunda 

yapılandırılmış ve katılımcıların kariyer gelişimlerinde deneyimledikleri sıkıntı ve stres yaratan 

faktörlerle etkin başa çıkma becerisi kazanmaları hedeflenmiştir.  
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Sonuç olarak KKTPP’nin üniversiteden iş yaşamına geçiş sürecinde olan üçüncü ve 

dördüncü sınıf öğrencilerinin kariyer gelişimlerinde deneyimledikleri sıkıntı ve stres üzerinde 

olumlu etkileri olduğu ve bu sıkıntıları azalttığı görülmektedir. KKTPP’nin alt yapısını oluşturan 

KKT’nin temel felsefesi olan işlevsel bağlamsalcılık çerçevesinde elde edilen nitel bulgular 

değerlendirildiğinde, Türkiye bağlamında üniversite üçüncü ve dördüncü sınıf öğrencilerinin 

deneyimledikleri kariyer sıkıntılarının hem ülkedeki ve bölgedeki çesitli kriz durumlarından 

(deprem gibi) hem de artan genç işsizliği oranlarından etkilenmesinin söz konusu olduğu 

söylenebilir. Türkiye’de üniversite mezunu bireyler, eğitimli işgücü istihdam oranlarının düşük 

olması ve işsizlik oranlarının ise yüksek olması sebebiyle kaygı yaşayabilmektedir (Özkan, 

2013). Dolayısıyla da bu durumun öğrencilerde kariyer sıkıntısına neden olduğu belirtilebilir. 

Özetle elde edilen tüm bulgular ışığında KKT temelli kariyer gelişimi programının üniversite 

öğrencilerinde kariyer sıkıntısını azaltırken kariyer kararlılığını da artırdığı görülmektedir. 

KKTPP’nin alt yapısını ve kuramsal dayanağını oluşturan KKT’nin felsefi alt yapısının, 

üniversite üçüncü ve dördüncü sınıf öğrencilerinin de içinde bulunduğu kuşağın deneyimlediği 

güncel problemler karşısında pratik ve hızlı sonuçlar sağlıyor oluşunun katkısının da göz ardı 

edilemeyeceği düşünülmektedir. 
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Bölüm 5 

Sonuç ve Öneriler 

 

Bu bölümde ilk olarak araştırmanın nitel aşamasından elde edilen sonuçlara yer 

verilmiştir. Daha sonra ise araştırmanın nicel aşamasından elde edilen sonuçlar raporlanmıştır. 

Ayrıca nitel ve nicel aşamadan elde edilen verilere ait bulgular neticesinde çeşitli öneriler 

sunulmuştur. 

Sonuç 

Bu araştırma sıralı karma desen ile gerçekleştirilmiştir. Bu bağlamda ilk olarak 

araştırmanın nitel aşamasında üniversite öğrencilerinin kariyer sıkıntılarının incelenmesi ve 

nicel aşamada kullanılan Kabul ve Kararlılık Terapisi Odaklı Kariyer Gelişimi Programının 

(KKTPP) alt yapısını oluşturmak amaçlanmıştır. Araştırmanın nicel aşamasında ise, bu 

çalışma kapsamında geliştirilen KKTPP’nin üniversite üçüncü ve dördüncü sınıf öğrencilerinin 

kariyer kararlılığı ve kariyer sıkıntısı üzerindeki etkisinin incelenmesi amaçlanmıştır. Bu 

bağlamda aşağıda araştırmanın nitel ve nicel aşamalarından elde edilen sonuçlara yer 

verilmiştir. 

Nitel Aşamadan Elde Edilen Sonuçlar 

Araştırmanın nitel aşamasında üniversite üçüncü ve dördüncü sınıf öğrencilerinin 

kariyer gelişimlerinde deneyimledikleri kariyer sıkıntıları derinlemesine bir şekilde 

incelenmiştir. Bu aşamada görüşmelerden elde edilen bulgular sonucunda kariyer sıkıntısı üç 

tema altında toplanmıştır. Bu temalar, kişisel etmenler, gelecek kaygısı ve kariyer engelleri 

olarak adlandırılmıştır.  

Kişisel etmenler, mesleki yetersizlik algısı ve sektörel/mesleki kararsızlık alt 

temalarından; gelecek kaygısı, sisteme yönelik kaygılar alt temasından ve kariyer engelleri 

teması ailevi, çevresel, ekonomik, kişisel ve bölüm/alana yönelik kaygılar alt temalarından 

oluşmuştur. Bu doğrultuda nitel aşamadan elde edilen bulgular, üniversite öğrencilerinin 

kariyer gelişimlerinde ülkemizdeki sınav ve eğitim sistemine bağlı olarak gelecek kaygısı 

yaşadığını, aileden, çevreden, eğitim aldıkları bölümden, çeşitli bireysel özelliklerden ve 
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ekonomik problemlerden kaynaklı sıkıntı yaşadıklarına işaret etmektedir. Diğer taraftan 

mesleki anlamda hangi sektöre yönelecekleri konusundaki kararsızlıklar ve mezun olduktan 

sonra iş hayatında kendini yeterli görememe gibi problemlerin varlığı öğrencilerin bu konudaki 

desteklenme ihtiyacına işaret etmektedir. Nitel aşamadan elde edilen temalar neticesinde 

ortaya çıkan bu ihtiyaçlar, KKTPP’nin temellendirilmesine ve oluşturulmasına dayanak olmakla 

birlikte, KKTPP’nin üniversite öğrencilerinin deneyimlediği kariyer kararlılığını artırmada ve 

sıkıntısını ise azaltmadaki etkisinde de rolü olduğu değerlendirilmiştir. 

Nicel Aşamadan Elde Edilen Sonuçlar 

Bu bölümde araştırmanın nicel aşamasından elde edilen sonuçlara yer verilmiştir.  

1. Araştırmanın nicel verilerinden elde edilen bulgularda ilk olarak deney ve kontrol 

grubundaki katılımcıların deneysel programdan önce kariyer kararlılıkları ile kariyer sıkıntı 

düzeylerinin birbirine denk olduğu görülmüştür. 

2. Araştırmanın nicel verilerinden elde edilen bir diğer bulguya göre ise, deney grubundaki 

katılımcıların, deneysel süreçten sonraki kariyer kararlılık düzeylerinin deneysel süreçten 

önceki kariyer kararlılık düzeylerinden yüksek olduğu, ayrıca burada görülen artışın bir buçuk 

ay sonrasında da devam ettiği sonucuna ulaşılmıştır.   

3. Deneysel programa katılan deney grubundaki katılımcıların deneysel süreçten sonraki 

kariyer sıkıntılarının, deneysel süreçten önceki deneyimledikleri kariyer sıkıntısı düzeylerine 

göre azaldığı ve buradaki etkinin deneysel süreçten bir buçuk ay sonra da devam ettiği 

görülmüştür. 

4. Diğer taraftan kontrol grubunda bulunan katılımcıların kariyer kararlılık düzeylerinin 

programdan önce ve sonra benzer olduğu, buna karşılık kariyer sıkıntısı düzeylerinin ise 

deneysel süreçten sonra düştüğü görülmüştür. Deneysel süreçten sonra kontrol grubundaki 

katılımcıların kariyer gelişimlerinde deneyimledikleri sıkıntının azalmış olmasında, bazı 

çevresel koşılların etkili olduğu yorumu yapılabilir. Bu süreçte kontrol grubunda bulunan 

katılımcılarda, yaşanmış olan altı şubat depremlerinin etkisinin ön plana çıkması, dönem 

sonuna yaklaşılmış olmasıyla öncelikli ihtiyaç alanlarının değişmesine bağlı olarak kariyer 

sıkıntısı düzeylerinin düşmüş olabileceği yorumu yapılabilir. 
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5.  Bir diğer önemli sonuç ise program sonrası, deney grubundaki katılımcıların kariyer 

kararlılıklarının kontrol grubundaki katılımcıların kariyer kararlılıklarından yüksek olduğu ve 

kariyer sıkıntılarının ise düşük olduğudur. Bu sonuca göre deneysel programın üniveresite 

öğrencilerinin kariyer kararlılıklarını artırırken kariyer gelişimlerinde deneyimledikleri sıkıntıları 

ise azaltmada etkili olduğu yorumu yapılabilir.  

KKTPP uygulaması sonrası program değerlendirmeye yönelik katılımcı görüşleri 

alınmıştır. Görüşmede katılımcılara, programın kariyer sıkıntıları ve kararsızlıkları üzerinde ne 

gibi etkileri olduğu, kariyer sıkıntısı ve kararsızlığı ile oturum ve etkinlik içeriklerinin uyumu, 

hangi oturumlardan daha çok verim alındığı ve en çok zorlanılan oturum ya da etkinliklerin 

hangileri olduğu soruları yöneltilmiştir. Ayrıca programın süresi, katılımcı profili ve grup lideri 

açısından değerlendirilmesi, programın katılımcıların günlük yaşamlarına ne gibi etkileri olduğu 

ve hangi becerileri kazandıkları, programın güçlü ve zayıf yönlerinin neler olduğu ve diğer 

insanların da bu programa katılım sağlamalarına yönelik çeşitli sorular sözlü olarak 

yöneltilmiştir.  

Katılımcılar kariyer gelişimi programının deneyimledikleri kariyer sıkıntıları ve 

kararsızlıkları üzerinde etkili olduğunu belirtmişlerdir. İçerik ile ilgili soruda içeriğin ve 

etkinliklerin deneyimlenen sıkıntı ve kararsızlıkla uyumlu olduğunu ifade ederken, genel olarak 

en çok zorlanılan oturumun ‘değerler’ oturumu ve ‘boğa gözü etkinliği’ olduğu görülmüştür. 

Birçok katılımcı için program süresinin yeterli olduğu, grup lideri açısından ise, bireysel olarak 

katılımcıların kendilerini rahat ifade edebildikleri, grup liderinin süreç boyunca bu ortamı 

sağladığı, objektif bir yaklaşımla ve planlı bir program yürütüldüğü görüşünün hakim olduğu 

belirtilebilir. Diğer taraftan katılımcı profili ile ilgili olarak, katılımcıların özellikle farklı bölümlerde 

okuyup benzer problemler yaşıyor oluşu ve duygu ve düşüncelerini rahatlıkla ifade edebilmiş 

olmalarının programdan alınan verim ile pozitif ilişkili olduğu söylenebilir.  

Programın birçok özelliğinin (bireysel ve grup amaçlarına ulaşılmış olması, yüz yüze ve 

planlı olarak yürütülmüş olması, katılımcıların gönüllü olarak programa devam etmeleri, içerik 

ve gerçekleştirilen etkinlikler) güçlü yön olarak vurgulandığı, zayıf yönü olarak ise bazı 

katılımcıların oturum sayısı ve etkinlik sayılarının daha fazla olması gerektiğini belirttikleri 
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görülmüştür. Öğrencilerin günlük yaşantılarının öncesine kıyasla daha planlı ve düzenli hale 

geldiği, programa düzenli olarak katılım sağlamış olmanın günlük rutinlerini de olumlu yönde 

etkilediği, katılımcıların sosyal ilişkilerinin program öncesine göre daha olumlu yönde ilerlediği 

gözlenmiştir. Görüşülen katılımcıların birçoğunun ifadeleri doğrultusunda, kariyer hayatları ile 

sosyal ve günlük yaşantılarının birbiri ile bağlantılı olduğu yönünde farkındalıklarının arttığı 

söylenebilir. Katılımcıların başka arkadaşlarının da programa katılmasını istediği, benzer 

problem yaşıyor olmanın onları ortak noktada buluşturduğu ve bu nedenle birçok üniversite 

öğrencisinin bu programdan yararlanmasının onların kariyer gelişimine katkı sağlayacağı 

yönünde düşüncelerini ifade etmişlerdir. Bazı katılımcılar programın bazıları yüz yüze 

olmasının avantajlarını bazı katılımcıların ise grup halinde programı yürütmenin pozitif 

yönlerine vurgu yaptıkları görülmüştür.  

Öneriler  

Bu bölümde araştırmanın nitel ve nicel bulgularından hareketle ilk olarak 

araştırmacılara yönelik önerilerde bulunulmuştur. Ardından uygulayıcılara yönelik önerilere yer 

verilmiştir. Ayrıca politika yapıcılara yönelik öneriler de sunulmuştur. 

Araştırmacılara Yönelik Öneriler 

1. Araştırmanın nitel aşamasında üniversite üçüncü ve dördüncü sınıf öğrencilerinin 

kariyer sıkıntılarının derinlemesine bir şekilde incelenmesi amaçlanmıştır. Bu doğrultuda 

öğrencilere kariyer gelişimlerinde deneyimledikleri sıkıntı ve stres yaratan faktörlerin neler 

olduğuna dair sorular yöneltilmiştir. Bu doğrultuda araştırmanın nitel aşamasından elde edilen 

verilerin analizi sonrası, ortaya çıkan temalar, gelecek kaygısı, kişisel etmenler ve kariyer 

engelleri olarak belirlenmiştir. Bu araştırmada ortaya konan kariyer sıkıntısına neden olan 

faktörlere ek olarak, okuldan işe geçiş sürecinde gençlerin kariyer sıkıntılarına kaynaklık 

edebilecek veya bunlarla etkileşime girebilecek psikolojik özelliklerin (benlik algısı, kariyer 

karar verme yetkinliği, kişilik özellikleri ve kariyer belirsizliği gibi) incelenmesi önerilir. 

2. Bu araştırmada üniversite üçüncü ve dördüncü sınıf öğrencilerine sekiz hafta süren 

KKTPP uygulanmış olup, programın etkililiğinin ölçülebilmesi adına, son testin ardından 

yaklaşık bir buçuk ay sonra izleme testi uygulanmıştır. Ancak KKTPP’nin kariyer kararlılığı ve 
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kariyer sıkıntısı üzerindeki olumlu etkilerinin daha uzun vadede devam edip etmeyeceğinin 

belirlenebilmesi adına boylamsal çalışmalar ile incelenmesinin anlamlı olacağı belirtilebilir. 

3. KKT’nin bireyde psikolojik esneklik, farkındalık ve gevşeme egzersizleri aracılığı ile 

işlevsel olmayan duygu ve düşünceleri azalttığı ve bu duygu ve düşünceleri kabul sürecinde 

ele alabilme becerisi kazandırdığı belirtilmektedir (Sheibani vd.,2019). Bu doğrultuda KKT 

temelli kariyer gelişimi programlarında, bireylerin deneyimlediği kariyer sıkıntılarının 

azaltılmasında ve olumlu sonuçların sürekliliğinin sağlanmasında kariyer planlama ve yönetimi 

süreçlerinde ve iş yaşamında oldukça önemli rolleri bulunan duygu düzenleme becerileri, 

psikolojik esneklik ve bilinçli farkındalık gibi çeşitli özelliklerin desteklenmesi ve bu bileşenlerin 

de programlara entegre edilmesi önerilir.  

4. KKT’de yer alan temel bileşenlerin ele alındığı araştırmaların yetersiz olduğu ve bu 

süreçlere yönelik çalışmaların arttırılması gerektiği ifade edilmektedir (Stockton vd., 2019). 

Mevcut araştırmada da KKTPP’nin içeriğinin oluşturulmasında KKT’nin an’da olma, değerler, 

bilişsel ayrışma, kabul ve kararlı adımlar ilkeleri temel alınarak süreç yürütülmüştür. Bu 

bağlamda bundan sonraki araştırmalarda bağlamsal benlik ilkesinin de çalışmalara dahil 

edilmesi önerilebilir. Dolayısıyla bağlamsal benlik ilkesi gereği katılımcıların kariyer 

gelişimlerinde deneyimledikleri sıkıntı ve kararsızlık süreçlerinde kendilerini nasıl 

algıladıklarına yönelik etkinlikler ile oturumlar zenginleştirilebilir. Ayrıca bileşenler arasındaki 

tutarlılığı incelemeye dair araştırma tasarımı ile KKT’nin kariyer gelişiminin çeşitli yönlerini 

desteklemeye yönelik etkisi daha detaylı bir şekilde incelenebilir. 

5. Araştırmanın nicel aşamasında yer alan kariyer gelişimi programında KKT’nin an’la 

temas bileşeni sadece bir oturumda ele alınmıştır. Bu doğrultuda araştırmacıların bundan 

sonraki çalışmalarda an’la temas egzersizlerine daha geniş yer vermeleri ile katılımcıların bu 

noktadaki becerileri daha çok pekiştirilebilir. 

6. Bu araştırma nitel ve nicel desenin birlikte kullanıldığı sıralı karma desen yöntemi ile 

gerçekleştirilmiştir. KKT’nin kariyer gelişiminin çesitli yönlerine katkısının incelenmesinde 

kapsamlı bulguların elde edilmesine yönelik farklı araştırma desenlerine dayalı (nicel+nitel, 

nicel, nitel) araştırmalar yürütülmesi önerilir. Bununla birlikte bağımsız değişkenin etkisinin 
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daha iyi ölçülebilir olması, sürece etki eden faktörlerin kontrol edilebilme oranın daha fazla 

oluşu, tekrarlı ölçümlerin oluşu ve verilerin toplanması, analiz edilmesi ve yorumlanması gibi 

süreçlerin daha kolay oluşu nedeniyle tek denekli deneysel desenler ile de araştırrmaların 

yürütülmesi degerlendirilebilir. 

7. KKT’nin, ekonomik olduğu, uzmanlar tarafından kavramların ve müdahalelerin birçok 

bilişsel ve duygusal problem üzerinde etkili olduğu ve zorlu süreçlerdeki kullanışlı olduğu 

belirtilmektedir (Clarke vd., 2012). Bu doğrultuda KKT’nin kariyer gelişiminde farklı problem 

alanlarında (iş stresi, mesleki tükenmişlik, iş doyumu, iş yaşamına uyum gibi) etkililiğine yönelik 

deneysel çalışmalar gerçekleştirilebilir.  

8. Bu araştırmanın nicel aşamasında yalnızca KKTPP yürütülmüştür. Dolayısıyla 

bundan sonraki çalışmalarda karşılaştırmalı olarak farklı kariyer kuramlarına dayalı 

uygulamaların (gelişimsel, yapılandırmacı, sosyal-bilişsel kariyer kuramı gibi) eş zamanlı 

olarak yürütülmesinin ve uygulanan farklı programlar arasındaki farka bakılmasının, KKT’nin 

kariyer psikolojik danışmanlığı alanında kullanımına dair daha somut ve açıklanabilir sonuçlar 

sağlayacağı değerlendirilebilir. 

9. Bu araştırmada KKTPP’nin üniversite öğrencilerinin kariyer kararlılığı ve kariyer 

sıkıntısı düzeyleri üzerindeki etkisi incelenmiştir. Bundan sonraki çalışmalarda araştırmacılar, 

kariyer gelişimi literatüründe yer alan kariyer öz yeterliği, kariyer algısı, kariyer engelleri, kariyer 

geleceği, kariyer değerleri, kariyer öz yetkinlik inancı gibi değişkenleri de incelemeleri 

önerilebilir. 

10. Okuldan işe geçiş döneminde bireylerin meslek hayatına psikolojik ve fizyolojik 

olarak hazırlanmaları ve bu yönde bir plan yapmaları beklenmektedir. Bu doğrultuda araştırma 

üniversite üçüncü ve dördüncü sınıf öğrencileri ile yürütülerek KKTPP ile özellikle üniversite 

eğitiminin son yıllarında bulunan öğrencilerin desteklenmesi amaçlanmıştır. Bu nedenle farklı 

yaş grupları ve sınıf düzeyleriyle çalışmanın yürütülmesi KKT’nin kariyer psikolojik 

danışmanlığı alanında kullanımına yönelik literatüre katkı sağlayacaktır. 
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Uygulayıcılara Yönelik Öneriler 

1. KKTPP ile üniversite öğrencilerinin kariyer kararlılıklarını arttırdığı ve kariyer 

sıkıntılarını ise azalttığı görülmüştür. Bu doğrultuda, üniversite kariyer merkezlerinde, bu 

konuda eğitimli kariyer psikolojik danışmanları tarafından KKT temelli kariyer hizmetleri 

planlanabilir ve sunulabilir.  

2. Bu araştırmanın nitel bulgularından elde edilen sonuçlar üniversite üçüncü ve 

dördüncü sınıf öğrencilerinin kariyer gelişimlerinde çeşitli stres kaynakları ile karşılaştığını 

göstermektedir. Bu faktörlerin farkındalığına ve bunlarla başa çıkmaya yönelik üniversite 

kariyer gelişim merkezlerinde öğrencilere yönelik çesitli atölye calışmaları yapılabilir. Bu 

doğrultuda, kariyer merkezlerinde çalışan uzmanların öğrencilere sundukları hizmetlerin 

niteliğini artırmaya yönelik mesleki yeterlikleri desteklenebilir. 

3. Bu araştırmada uygulanan kariyer gelişimi programında KKT temelli teknik, yöntem 

ve egzersizler kullanılmıştır. Bu doğrultuda bu doğrultuda eğitimleri bulunan kariyer psikolojik 

danışmanları, kariyer psikolojik danışmanlığında bireysel ve grup uygulamalarında bu 

programdan yararlanarak okuldan işe geçiş sürecinde olan ve kariyer sıkıntısı yasayan 

öğrencilere bu programda yer alan uygulamaları sunabilirler. 

4. Uygulayıcıların, deneysel programın gün, saat ve tarihini belirlerken katılımcıların 

çalışıp çalışmama ya da ders programlarına uygun olacak şekilde bir planlama yapmasının 

programdan alınan verimi arttıracağı düşünülmektedir. 

5. KKTPP yüz yüze olacak şekilde planlanmış olmakla birlikte çevrimiçi ortamda da 

uygulanabilirliği pilot çalışmada görülmüştür. Bu doğrultuda uygulayıcılar KKTPP’yi hem yüz 

yüze hem çevrimiçi ortamda uygulayabilir. Ancak yüzyüze programa katılan öğrencilerin 

çevrimiçi olmasındansa yüz yüze olmasının yararlarına değindikleri ifadelerinin de bu noktada 

göz önünde bulundurulması önerilir. 

Politika Yapıcılara Yönelik Öneriler 

1. Üniversite öğrencilerinin okuldan işe geçiş sürecinde deneyimledikleri kariyer 

stresine/sıkıntısına kaynaklık eden faktörler arasında sınav ve işe alım süreçlerindeki 

belirsizlikler ve değişikliklerin işaret edildiği göz önünde bulundurularak, politika yapıcıların 
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öngörülebilir, istikrarlı uygulamalar ve sonuçlar gerceklestirilmesi konusunu değerlendirmeleri 

önerilir. Ayrıca, üniversite öğrencilerinin gelecek kaygısına kaynaklık eden ekonomik, kültürel 

ve daha birçok alandaki mevcut problemler üzerinde yoğunlaşarak bu problemleri bilimsel bir 

bakış açısıyla ele almaları önerilebilir. 

2. Bu araştırmanın nitel aşamasından elde edilen veriler, üniversite üçüncü ve 

dördüncü sınıf öğrencilerinin kariyer gelişimlerinde gelecek kaygısı yaşadığını, kişisel bazı 

etmenlerden dolayı stres ve sıkıntı deneyimlediklerini ve kariyer engelleri ile karşı karşıya 

kaldıklarını göstermektedir. Bu doğrultuda Türkiye’de politika yapıcıların kişisel etmenleri en 

aza indirmeyi sağlayacak çeşitli önlemler (öğrencilerin henüz üniversite eğitimi sırasında 

mesleğe hazırlanmasını ve kendini geliştimesine olanak sağlayacak kurslar, eğitimler vs.) ve 

kariyerde engel teşkil eden faktörlere yönelik tespit çalışmalarının yapılarak bu konularda 

iyileştirmelere gidilmesi  (örn.ailelere yönelik eğitimler verilmesi, bölüm ve fakültelerle ilgili 

ihtiyaç analizi yapılarak eksiklerin giderilmesi, öğrencilere verilen burs seçeneklerinin 

artırılması) gibi uygulamaların planlı ve sistematik bir şekilde sağlanması konusunda 

politikalara öncülük etmeleri önerilebilir. 

3. Türkiye bağlamında üniversite öğrencilerinin deneyimlediği birçok kariyer sıkıntısı 

olduğu görülmektedir. Bu problemlerin öğrencilerin sadece kariyer gelişimlerini değil 

aynızamanda ruh sağlıkları üzerinde de önemli etkileri olacağı göz önünde bulundurularak 

ekonomik ve sistemsel engellerin giderilmesine yönelik politikalar geliştirilmesi önerilebilir.   

4. Üniversitelerde öğrencilerin kariyer gelişimlerinde daha kararlı adımlar atmaları ve 

kariyer seçenekleri hakkında öğrencilerin bilgilendirilebilmesi için çeşitli eğitim ve kursların 

yaygınlaştırılarak, öğrencilere uygulamaya dönük staj imkanları sağlanması yönünde (Fearon 

vd. 2018; Yaşar ve Sunay, 2020) politikalar geliştirilebilir. 

5. KKT odaklı müdahalelerin yaygınlaştırılması ve ilgili konuda daha çok farkındalık 

yaratmak adına, KKT uygulayıcı eğitimlerinin daha ulaşılabilir ve ekonomik hale gelmesi 

sağlanabilir. 
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EK A: Demografik Bilgi Formu  
 
 
1) Cinsiyetiniz   

K (   )               E (  )                  

 

2) Üniversitede Kaçıncı Yılınız 

3(  )                     4 (  )                 

 

3)Fakülte 

1( )Diş Hekimliği            

2( )Eczacılık          

3( )Eğitim             

4( )Fen Edebiyat        

5( )Güzel Sanatlar ve Tasarım  

6( )Hemşirelik                  

7( )Hukuk             

8( ) İktisadi ve İdari Bilimler           

9( ) İletişim  

10( ) Mühendislik 

11( ) Sağlık Bilimleri  

12( ) Spor Bilimleri  

13( )Tıp  
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EK B: Yarı Yapılandırılmış Görüşme Formu  
 

 

 1. Kariyer gelişim sürecinizde karşılaştığınız kariyer sıkıntılarına dair deneyimleriniz 

nelerdir? 

a. Kariyer gelişim sürecinizde karşılaştığınız kariyer sıkıntılarına örnek verir misiniz?  

b. Kariyer gelişim sürecinizde karşılaştığınız kariyer sıkıntılarını detaylandırır mısınız?  

c. Kariyer gelişim sürecinizde karşılaştığınızı belirttiğiniz bu kariyer sıkıntılarından en 

çok hangisi sizi olumsuz yönde etkiledi? 
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EK C: Kişisel Bilgi Formu 

 

 

 
1) Cinsiyetiniz   

K (   )               E (  )                 Belirtmek İstemiyorum (  ) 

2)Yaşınız 

.... 

3) Üniversitede Kaçıncı Yılınız 

3(  )                     4 (  )                 

4)Fakülteniz 

1( )Diş Hekimliği            

2( )Eczacılık          

3( )Eğitim             

4( )Fen Edebiyat        

5( )Güzel Sanatlar ve Tasarım  

6( )Hemşirelik                  

7( )Hukuk             

8( ) İktisadi ve İdari Bilimler           

9( ) İletişim  

10( ) Mühendislik 

11( ) Sağlık Bilimleri  

12( ) Spor Bilimleri  

13( )Tıp  

 

4) Psikiyatrik tanı sonucu herhangi bir ilaç kullanıyor musunuz?  

Evet ( )          Hayır ( ) 
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EK D:Kariyer Kararlılığı Ölçeği 

 

 

 

Maddeler 
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lik
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K
a
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y
o
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m
 

 
(1) (2) (3) (4) (5) 

 

 1)Kariyerim hakkında kesin bir karar verdim 

     

 

 2)Farklı meslekler arasında seçim 

yapmakta zorlanıyorum 

     

 

 3)Geçimimi sağlamak için hangi işi yapmak 

istediğime eminim 
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EK E: Kariyer Sıkıntısı Ölçeği 

 

Sorular “Tamamen katılmıyorum (1)” ve 

“Kesinlikle katılıyorum (6)” şeklinde altı 

derecelidir. Lütfen kendinize en yakın 

hissettiğiniz dereceyi işaretleyiniz. Her bir 

soru için tek dereceyi işaretleyiniz ve boş 

madde bırakmayınız. 

 T
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(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

1. Kariyer seçimi ile ilgili olarak sıklıkla 

mutsuz ve depresif hissederim. 

      

2. Mümkün olan en kısa sürede kariyer 

kararı vermem gerektiğini düşünüyorum 

fakat bunu yapamamak beni 

endişelendirir. 

      

3. Tatmin edici bir kariyer seçmekle ilgili 

stres ve baskı hissederim. 
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EK F: Program Değerlendirme Formu 

1) Katıldığınız bu programın yaşadığınız kariyer sıkıntıları üzerinde ne gibi etkileri oldu? 

 

2) Katıldığınız bu programın yaşadığınız kariyer kararsızlıkları üzerinde ne gibi etkileri oldu? 

 

3) Katıldığınız kariyer gelişimi programının içeriği deneyimlediğiniz kariyer sıkıntısı ve kariyer 

kararsızlığı ile ne kadar örtüşüyordu? 

 

4) Katıldığınız kariyer gelişimi programında hangi oturum ya da oturumları faydalı buldunuz? 

 
 
5) Katıldığınız kariyer gelişimi programında en zorlandığınız oturum ya da etkinlik 
 ne oldu? 
 

 
6) Katıldığınız kariyer gelişimi programını aşağıdaki yönleriyle nasıl değerlendirirsiniz? 

     
    A6) Süresi 

    B6) Grup Lideri 

    C6) Katılımcı profili 

 

 
7) Katıldığınız kariyer gelişimi programının günlük yaşamınıza ne gibi etkisi oldu? 
 
 
8) Katıldığınız kariyer gelişimi programından başka arkadaşlarınızın da faydalanmasını ister 
misiniz? Neden? 
 
 
9) Katıldığınız kariyer gelişimi programının size göre güçlü ve zayıf yönleri nedir? 

 

10) Katıldığınız kariyer gelişimi programı hakkında belirtmek istediğiniz başka görüş ve 

önerileriniz var mı? Varsa bahseder misiniz? 
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EK G: Kabul ve Kararlılık Terapisi Eğitimi Katılım Belgesi 
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EK H: Eğitim Bilimleri Enstitüsü Araştırma Etik Kurulu Onay Bildirimi 
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EK I: Pilot Uygulama Uygulama İzni 
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EK İ: Ana Uygulama Uygulama İzni 
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                          EK J: Kariyer Kararlılığı Ölçeği Kullanım İzni 
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                          EK K: Kariyer Sıkıntısı Ölçeği Kullanım İzni 

 

 

 

 

EBE
Pencil
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EK L: Psikolojik Esneklik Modeli Kullanım İzni 
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EK M: Etik Beyanı 

Hacettepe Üniversitesi Eğitim Bilimleri Enstitüsü, tez yazım kurallarına uygun olarak 

hazırladığım bu tez çalışmasında, 

* tez içindeki bütün bilgi ve belgeleri akademik kurallar çerçevesinde elde ettiğimi, 

* görsel, işitsel ve yazılı bütün bilgi ve sonuçları bilimsel ahlak kurallarına uygun olarak 

sunduğumu, 

* başkalarının eserlerinden yararlanılması durumunda ilgili eserlere bilimsel normlara 

uygun olarak atıfta bulunduğumu, 

* atıfta bulunduğum eserlerin bütününü kaynak olarak gösterdiğimi, 

* kullanılan verilerde herhangi bir tahrifat yapmadığımı, 

* bu tezin herhangi bir bölümünü bu üniversitede veya başka bir üniversitede başka bir 

tez çalışması olarak sunmadığımı 

beyan ederim. 

 

 

 

 

03/03/2025 

 

         Oylum ÖZGÜL 
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EK N: Doktora Tez Çalışması Orijinallik Raporu 

03/03/2025 
HACETTEPE ÜNİVERSİTESİ 

Eğitim Bilimleri Enstitüsü 
Eğitim Bilimleri Ana Bilim Dalı Başkanlığına, 

 
 
Tez Başlığı: Kabul ve Kararlılık Terapisi Temelli Psikoeğitim Programının Üniversite 
Öğrencilerinin Kariyer Sıkıntısı ve Kararlılığına Etkisi 
 
 
Yukarıda başlığı verilen tez çalışmamın tamamı (kapak sayfası, özetler, ana bölümler, 
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