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Makale Bilgisi OZET
Makale Gegmisi Kariyer stresi, bireylerin kariyer karar1 verme ve kariyer hedefi belirleme ile ilgili
Gelis Tarihi: 28.09.2024 durumlarda stres yasamasini ifade eden ve kariyer siirecinin her agamasinda ortaya

Kabul Tarihi: 01.12.2024  ¢ikmasi miimkiin olan bir durumdur. Kariyer stresi Ozellikle kariyer ile ilgili
Yayn Tarihi: 30.06.2025 diisiincelerden kacinma gosterme ile de karakterize edilir. Cevresel ve bireysel bircok
etkenin kariyer sresinin olusumunda rol aldig1 bilinmektedir. Kariyer stresi yasamak

Anahtar Kelimeler: birey i¢in birgok olumsuz sonuca neden olabilmektedir. Psikolojik katilik ve
Kariyer Stresi, ruminasyonun stres ile olan anlamli ve pozitif yondeki iliskisi dikkate alindiginda, bu
Psikolojik Katilik, iki kavramin kariyer stresi tizerinde de etkili olacag: diisiiniilmektedir. Bu arastirmada
Ruminasyon. geng yetiskinlerde kariyer stresi, psikolojik katilik ve ruminasyon arasindaki iligkinin

incelenmesi amaglanmustir. {liskisel tarama modeli ile gerceklestirilen bu arastirmanin
calisma grubunda, yaslar1 18-29 arasinda (Ort. = 24,73, ss=3.33) degisen, 356 (%80)
kadin ve 90 (%20) erkek olmak ftizere toplam 446 geng¢ yetiskin katilimct
bulunmaktadir. Verilerin toplanmasinda Kariyer Distresi Olgegi, Kabul Eylem Formu
2, Kisileraras1 Hataya Iliskin Ruminasyon Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu
kullanilmistir.  Verilerin  analizi, SPSS 21 paket programi kullanilarak
gerceklestirilmigtir. Verileri analiz etmek amaciyla bagimsiz 6rneklemler t testi, coklu
dogrusal regresyon analizi ve Pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsayisi analizi
kullanilmistir. Arastirma sonuglarina gore ¢aligma deneyimi olmayan katilimeilarin
kariyer stresi diizeyi, ¢alisma deneyimi olanlara gére anlamli diizeyde daha yiiksek
bulunmustur. Pearson korelasyon katsayisi sonuglarina gore kariyer stresi ve
psikolojik katilik arasinda pozitif yonlii orta diizeyde anlamli bir iligki saptanmustir,
Benzer sekilde kariyer stresi ve ruminasyon arasinda pozitif yonli orta diizeyde
anlamli bir iliski saptanmistir. Coklu dogrusal regresyon analizi sonuglarina gore ise
psikolojik katilik ve ruminasyonun, kariyer stresinin pozitif birer yordayicist oldugu
saptanmugtir. Psikolojik katilik ve ruminasyon birlikte kariyer stresi puanlarindaki
varyansin %38’ini yordamaktadir. Arastirma bulgulari, kariyer stresiyle ilgili
calismalarda psikolojik katilik ve ruminasyonu azaltmaya yonelik miidahalelerin
O6nemini vurgulamakta ve bu durumun kariyer danigmanlig1 alanina katki saglayacagi
diisiiniilmektedir.
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Career distress is a phenomenon that refers to individuals' experiencing stress in
situations related to career decision-making and career goal setting, which can occur
at every stage of the career process. Career distress is also characterised by avoidance
of career-related thoughts. It is known that many environmental and individual factors
play a role in the formation of career distress. Experiencing career distress can cause
many negative consequences for the individual. Given the significant and positive
relationship between psychological inflexibility and rumination with stress, it is
hypothesised that these two concepts will also be effective on career distress. The
objective of this study was to examine the relationship between career distress,
psychological inflexibility and rumination in young adults. The study group was
designed with the relational survey model and comprised a total of 446 young adult
participants, 356 (80%) female and 90 (20%) male, aged between 18 and 29 (mean =
24.73, SD = 3.33). The data were collected using the Career Distress Scale,
Acceptance and Action Questionnaire-II, Rumination About an Interpersonal Offense
Scale, and Personal Information Form. The SPSS 21 package program was used to
analyse the data, which were analysed using independent sample t-test, multiple linear
regression analysis and Pearson's product moment correlation coefficient. The results
of the research indicated that the career distress level of the participants with no
working experience was found to be significantly higher than those with working
experience. The results of the correlation coefficient indicated a positive and
moderately significant relationship between career distress and psychological
inflexibility. Similarly, a positive and moderately significant relationship was found
between career distress and rumination. Regression analysis revealed that
psychological inflexibility and rumination are positive predictors of career distress.
Psychological inflexibility and rumination together explain 38% of the change in
career distress scores The results of study indicate that interventions aimed at reducing
psychological inflexibility and rumination are of significant value in the context of
career distress. It is anticipated that this approach will have a notable impact on the
field of career counselling.
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GIRIS

Kariyer, yalnizca is ve ¢alisma yagamu ile sinirli kalmaksizin bir yasam bigimi olarak ele alinmasi
gereken bir kavramdir (Niles & Harris-Bowlsbey, 2021). Kuzgun (2022) kariyer kavramini mesleklerin
ve diger yasam rollerinin birbirini izlemesi sonucu olusan genel goriiniim ve mesleki gelisim ¢izgisinde
ilerleme, duraklama ve gerilemeleri ifade eden bir kavram olarak tanimlarken Super (1980) ise bir
kisinin yasami boyunca oynadigi rollerin birlesimi olarak ifade etmistir. Kariyer gelisimi erken ¢ocukluk
déneminde baslayan ve Super’in teorisine gore yasam boyu devam eden bir siirectir (Sensoy ve Siyez,
2019; Yesilyaprak, 2020). Bu siire¢ icerisinde bireyler birtakim zorluklar ile karsilasabilirler. Bu
noktada kariyer belirsizligi yasamak, bilgi eksikliginin olmasi, is bulma baskis1 hissedilmesi, aile ve
gevre ile catisma yasamak gibi bireyin kariyerine iliskin zor durumlar1 kapsayan kariyer stresi kavrami
dikkat ¢ekmektedir (Choi vd., 2011).

Kariyer stresi; bireylerin kariyer karar1 verme ve kariyer hedefi belirleme ile ilgili durumlarda
stres yasamasi ve kariyer ile ilgili diisiincelerden kaginma gostermesi olarak ifade edilebilir (Creed ve
Gagliardi, 2015). Kariyer stresi; kariyer kararsizlig1, kariyer uzlastirmasi, kariyer engellerini kesfetme
gibi olumsuz kariyer deneyimlerinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir (Creed vd., 2016). Is bulma
olanaklari, sosyoekonomik gelisim olanagi, kariyerde ilerleyebilme, ailenin beklentileri gibi durumlar
bireyin Kariyer stresi yasamasma neden olabilmektedir (Uziim vd., 2018). Kariyer stresi kariyer
basamaklarinin her asamasinda ortaya ¢ikmasi miimkiin olan bir durumdur (Bozkurt vd., 2020). Quick
ve Ouick (1990), yasam boyu devam eden kariyer siirecinde kariyer stresi yasanma olasiliinin yiiksek
oldugu durumlan ilk kariyer kararimin verilmesi, kariyer gecis noktalari, mesleklerdeki degisiklikler,
beceri ve/veya bilginin eskimesi, belirsizlik ve risk, kariyer yasamina uyum ve emeklilik olarak
siralamustir. Ozgiil (2023) ¢alismasinda katilimcilarm kariyer stres durumlarmin sektdrel/mesleki
etmenler, gelecek kaygisi ve kariyerde engelleri kesfetme olmak iizere ii¢c temada toplanabilecegini ifade
etmistir.

Kariyer stresi yasamak birey igin bir¢ok olumsuz sonuca neden olabilmektedir (Schwatken,
2014). Alan yazin incelendiginde kariyer stresinin bireyin psikolojik iyi olusunu negatif yonde yordadigi
goriilmektedir (Arslan ve Bayraktar-Uyar, 2020; Yam, 2020). Ayrica kariyer stresi umut (Giiltekin,
2022), 6z saygt (Bozkurt vd., 2020), istihdam edilecegine dair giiven duyma (Creed ve Gagliardi, 2015;
Creed vd., 2017), benlik saygisi (Kang vd., 2020) ve yasam doyumu (You ve Yoo, 2021) kavramlari ile
negatif yonde iligkili bulunurken kariyer kararsizligi (Kang vd., 2020), miikkemmeliyetcilik (Bilgiz-
Oztiirk ve Doganiilkii, 2023) ve depresyon (You ve Yoo, 2021) kavramlari ile pozitif yonde iliskili
olarak bulunmustur. Kariyer stresi ile pozitif yonde iliskili olacagi diisiiniilen kavramlardan biri de
psikolojik katilik kavramidir.

Psikolojik katilik, kabul ve kararlilik terapisinin psikopatoloji modelidir (Hayes vd., 2006). Kabul
ve kararlilik terapisi, bireyde psikolojik esnekligi artirmayir amaglayan biligsel ve davranigsal bir
miidahaledir (Hayes vd., 2013). Psikolojik esnekligin olmamasi durumu psikolojik katilik olarak ifade
edilmektedir (Vatan, 2016). Psikolojik katilik; biligsel kaynagsma, deneyimsel kaginma,
kavramsallastirilmis benlige baglanma, an ile temasin kaybolmasi, degerlerden uzaklagsma ve kaginma,
kagma ve diirtiisellik olmak tizere alt1 6geden olugsmaktadir. Bu boyutlar birbirinden ayr1 kavramlar degil
aksine birbiriyle iliskili ve gecisli kavramlardir (Hayes vd., 2006; Yavuz, 2015).

Bilissel kaynasma; diislincelerin gercekmis gibi kabul edilmesini, diislincelere farkli agilardan
bakamamay1 ve diisiincelerin duyguya ve eyleme yon vermesini ifade etmektedir (Bolderston, 2013).
Diisiinceler yalnizca diisiince olmaktan ¢ikip bireyi tanimlayan ifadelere doniisiir (Kul ve Tiirk, 2020)
ve davraniglar sdzel siiregler tarafindan asir1 ve yanlis sekilde diizenlenir (Hayes vd., 2006). Yasantisal
kacinma, bireyin belirli 6zel deneyimlerle temas halinde kalmak istemedigi zaman bu deneyimlerin
bi¢imini veya sikligini degistirmek igin ¢aba gostermesi durumudur (Hayes vd., 1996). Birey yasantisal
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kacinma davramisi gosterdikce yasam alani daralabilir, kagimilan durumlar artis gosterebilir veya
kacinilan diisiince ve duygularin yogunlugu artabilir (Hayes vd., 2012). Kavramsallastirilmis benlige
baglanma, kisinin kendi hikayesine olan asir1 bagliligini ifade eden bir kavramdir. Bu durum kisinin
daha askin bir benlik duygusuyla temas halinde olmasini engeller. Kabul ve kararlilik terapisinde benlige
baglanma degil benlige belirli bir mesafede olma ve farkli agilardan bakabilme beklenmektedir. Boylece
bireyin benligiyle daha giiclii bir bag gelistirmesi istenmektedir (Hayes vd., 2012; Pérez-Alvarez, 2012).

Bilissel birlesme ve yasantisal kaginma durumu, bireyin simdi ve burada olma deneyimine zarar
vererek an ile temasinin kaybolmasina neden olur. Kisi aslinda su an1 yasarken gegmis ve/veya gelecek
odakli bir yasam siirer (Harris, 2009). Gegmise dair derin diisiincelere dalmak depresyonla, gelecekle
ilgili endiseler ise kaygiyla iliskilendirilmektedir (Pérez-Alvarez, 2012). istenen durum an ile temasin
kaybolmas1 degil, bireylerin yaptiklar1 seye odaklanmalar1 ve tamamen onunla ilgilenmeleridir (Harris,
2006). Boylece kisinin davranislarinin daha esnek ve degerleri ile tutarli olmasi beklenir (Hayes vd.,
2006). Kisi degerleri ile temas halinde olmadigi takdirde onlar bir ara¢ olarak kullanamaz. Kabul ve
kararlilik terapisinde amag bireyin degerleri dogrultusunda davranig sergileme yetenegini artirmaktir
(Harris, 2009; Hayes vd., 2013). Degerlerden uzaklasma anlamli bir yasamdan uzaklagma ile sonuglanir
(Yavuz, 2015). Kacinma, kagma ve diirtiisellik s6z edilen diger boyutlarin bir sonucudur ve psikolojik
katiligin 6zii olarak ifade edilebilir (Pérez-Alvarez, 2012).

Psikolojik katiligi yiiksek olan bireyler degerleri dogrultusunda bir yasamdan ziyade anlam
diinyas1 daha zayif bir yasam siirerler. Kagma, kaginma, psikoaktif madde kullanma, kendine zarar
verme gibi davranislar sergileyebilirler (Yavuz, 2015). Alan yazin incelendiginde psikolojik katilik ile
iyi olus (Ong vd., 2024), 6z anlayis (Aydin, 2023) ve 6z yeterlik (Jeffords vd., 2020) kavramlari ile
psikolojik katilik arasinda anlaml1 ve negatif yonde iliskiler oldugu goriilmektedir. Psikolojik katilik ile
stres (Eisenbeck vd., 2019; Mega Radyani vd., 2022; Tavakoli vd., 2018, Turan, 2022) ve diirtiisellik
(Tras vd., 2022) arasinda ise anlaml1 ve pozitif yonde bir iliski oldugu goriilmektedir. Ayrica psikolojik
katilik ile kayg1 (Yao vd., 2023), depresif semptomlar (Kato, 2016) arasinda da anlaml1 ve pozitif yonde
iligkiler bulgulanan ¢aligmalara rastlanmistir. Psikolojik katilik ile pozitif yonde ve anlamli diizeyde
iligkili bulunan kavramlardan bir digeri de ruminasyondur (Aydin, 2023; Aydm ve Yerin-Giineri, 2020).

Ruminasyon, bireyin problemleri ve problemlerinin nedenleri ve sonuglart hakkinda tekrar tekrar,
pasif ve 1srarci bir bigimde diisiinme siireci olarak tanimlanmaktadir. Kisi, i¢cinde bulundugu durumu
degistirmek icin aktif olarak bir girisimde bulunmaz, harekete gecmek yerine derin diisiincelere dalar
(Nolen-Hoeksema vd., 2008). Martin ve Tesser (1996), ruminatif diisiincenin gegmis, su an veya gelecek
zamanlarda ortaya ¢ikabilecegini ifade etmistir. McLaughlin vd. (2007) ruminatif diisiincenin gegmis
hakkinda diisinmekle baslayarak zaman igerisinde gelecege dair diisiinmeye dogru ilerledigini
belirtmistir.

Ruminasyonun olumsuz yasam olaylarina ve duygu durumlarina odaklanarak olumsuz etkiye
odaklandigini 6ne siiren modellerin yan1 sira mevcut durum ile istenilen durum arasindaki farka
odaklanarak kisiyi motive edici bir yonii oldugunu ileri siiren modeller de bulunmaktadir (Smith ve
Alloy, 2009). Ruminatif diisiinme bazen kisiye karsilastigi problemlere iliskin ¢6ziim yollar1 bulmasi
konusunda yardimci olsa da genellikle bireyler bu ¢6ziim yollarini uygulamaya koyamamaktadirlar. Bu
ylizden ruminatif diisiinmeye yatkin kimseler olaylarin daha ¢ok olumsuz ydniine odaklanmakta ve
olumsuz yasantilarin sonuglarin1 daha uzun siire hissetmektedirler (Bugay ve Erdur-Baker, 2011).
Papageorgiou ve Wells (2004) tarafindan yapilan ¢alismada ruminasyon diizeyi daha yiiksek olan
kisilerin problem ¢dzme g¢abalarinin ve problem ¢dzme konusunda kendine giivenlerinin daha diisiik
oldugu bulunmustur. Lask vd. (2021) ruminasyon diizeyi daha yiiksek olan kisilerin olumsuz duygulari
daha yogun olarak deneyimlediklerini ortaya koymustur. Ayrica alan yazinda ruminasyon ile stres
(Aksoz-Efe, 2018; Cenkseven-Onder ve Utkan, 2018; Willis ve Burnett, 2016), depresyon (Chiang vd.,
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2022) ve otomatik diistinceler (Yapan vd., 2022) arasinda pozitif yonde iliskiler bulgulanirken ¢6ziim
odakli diisiinme (Yasar ve Aydogdu, 2022), duygu diizenleme yetenegi (Ehring ve Ehlers, 2014), yasam
doyumu (Tras vd., 2020) ve umut (Sun vd., 2014) ile negatif yonde iliskiler oldugunu gosteren
caligmalara rastlanmistir.

Mesleki rehberlik ve kariyer danismanligi kuramlarindan biri olan Super’in Yasam Boyu-Yasam
Alan1 yaklasimina goére belirli mesleki gelisim donemleri igin belirli mesleki gelisim gorevleri
bulunmaktadir. Geng yetigkinlik donemine karsilik gelen gelisim donemi incelendiginde bu donemde
kariyer tercihinde bulunma, mesleki egitimin tamamlanmasi, istihdama dahil olma, tercih edilen
kariyerin dogrulugunun gézden gegirilmesi gibi birtakim gdrevler yer almaktadir (Siyez, 2016; Super,
1976). Bireylerden beklenen bu gorevlerde yeterli ilerleme gergeklestirilemedigi takdirde kisinin kariyer
stresi yasamasi olas1 bir durumdur (Creed vd., 2016). Ayrica kariyer stresinin kariyer siirecinin her
asamasinda ortaya ¢ikmast miimkiin olan bir durum (Bozkurt vd., 2020) ve kariyer gelisimini anlamak
icin Oonemli bir yap1 (Creed vd., 2016) oldugu gbéz oOniinde bulunduruldugunda kavramla ilgili
caligmalarin derinlegsmesinin 6nemli oldugu diisliniilmektedir. Bu baglamda bu arastirmada geng
yetiskinlerde Kkariyer stresi, psikolojik katilik ve ruminasyon arasindaki iligkinin incelenmesi
amaglanmugtir. Psikolojik katilik durumunun bireyin an ile temasini yitirerek gelecek ile ilgili endise
yasamasina neden olabilecegi bilinmektedir (Harris, 2009; Perez-Alvarez, 2012). Ruminasyonda da
benzer bi¢imde birey i¢inde bulundugu durumu degistirmek i¢in bir girisimde bulunmak yerine tekrar
tekrar ve 1srarct bir sekilde derin diisiincelere dalmaktadir (Nolen-Hoeksema vd., 2008). Alan yazindan
elde edilen bilgiler dogrultusunda psikolojik katilik ve ruminasyon diizeyi yliksek olan kisilerin bu
diisiincelerinin ve davraniglarinin kariyer yasaminda da rol oynayacag: diistiniilmektedir. Bireyin kariyer
karar1 verme, is bulma, ailenin beklentilerini karsilayabilme, kariyer hedefi belirleme, kariyerde
ilerleyebilme (Choi vd., 2011; Creed ve Gagliardi, 2015; Uziim vd., 2018) gibi diisiincelere daha fazla
odaklanmasinin ve kariyer stresi yagamasinin daha olas1 oldugu diisiiniilmektedir. Yurt i¢i ve yurt dig1
alan yazin incelendiginde kariyer stresi ile ilgili caligmalarin oldukga simurli oldugu goriilmektedir.
Ancak alan yazin incelendiginde psikolojik katilik ve ruminasyonun stres ile iligkisini ele alan
calismalara rastlanmistir (Aksoz-Efe, 2018; Cenkseven-Onder ve Utkan, 2018; Eisenbeck vd., 2019;
Mega Radyani vd., 2022; Tavakoli vd., 2018, Turan, 2022; Willis ve Burnett, 2016). ilgili ¢alismalarda
hem psikolojik katilik hem de ruminasyon ile stres arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iligki bulundugu
goriilmektedir. Bu baglamda bu iki kavramin kariyer stresi ilizerinde de etkili olacag1 disiiniilmektedir.
Yapilan alan yazin taramasinda ilgili degiskenlerin birlikte ele alindig1 bir calismaya rastlanmamustir.
Calismadan elde edilen sonuglarin arastirmacilara ve uygulayicilara 11k tutacag diigiiniilmektedir.

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma, nicel arastirma tiirlerinden ve tarama modellerinden biri olan iliskisel tarama modeli
kullanilarak gerceklestirilmistir. Tarama modelleri, bilinmek istenen bir durumun baglami igerisinde,
oldugu gibi tanimlanmasin1 ve betimlenmesini saglar. liskisel tarama modeli ise en az iki degiskenin
incelendigi ve degiskenlerin birlikte nasil ve ne biiyiiklilkte bir degisim gosterdiginin incelendigi
aragtirmalar1 ifade etmektedir (Karasar, 2008). Bu arastirmada kariyer stresi bagimli degiskeni,
psikolojik katilik ve ruminasyon ise bagimsiz degiskenleri olusturmaktadir.

Calisma Grubu

Aragtirmanin ¢aligma grubunda yaslar1 18-29 arasinda (Ort. = 24,73, SS=) degisen, 356 (%80)
kadin ve 90 (%20) erkek olmak iizere toplam 446 geng yetiskin katilimc1 bulunmaktadir. Katilimcilarin
demografik degiskenlere iliskin dagilimlan asagidaki tabloda sunulmustur.
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Tablo 1

Katihmcilarin Demografik Degiskenlere Gore Dagilimi

Degiskenler Gruplar N %
Cinsivet Kadin 356 %80
Y Erkek 90 %20
. Var 262 %59
Calisma Deneyimi Yok 184 0441

Veri Toplama Araclan
Kariyer Distresi Ol¢egi

Olgegin orijinali Creed ve digerleri (2016) tarafindan gelistirilmistir. 9 madde ve tek boyuttan
olusan &lcegin Tiirkceye uyarlamasi Sensoy ve Siyez (2019) tarafindan yapilmustir. Olgegin
uyarlamasinda yapilan dogrulayici faktoér analizinde iki alt boyut ortaya koyulmustur. Alt boyutlar
“algilanan engeller” ve “olumsuz duygular” olusturmaktadir. Olgek orijinalindeki gibi 9 maddeden
olusmaktadir ve 6’1 likert tipindedir (Ornek madde: “Kariyer secimi ile ilgili olarak siklikla mutsuz ve
depresif hissederim”). Ters madde bulunmamaktadir. Olgekten almabilecek en yiiksek puan 54, en
diisiik puan 6°dir. Toplam puanin yiiksek olmasi, kariyer stresinin yiiksek olduguna isaret etmektedir.
Giivenirlik analizinde Tiirk¢e dlgegin Cronbach alfa degeri .81 olarak hesaplanmistir. Bu ¢alisma igin
ise Olgegin Cronbach alfa degeri .84 olarak hesaplanmustir.

Kabul Eylem Formu 2

Olgegin orijinali Bond ve digerleri (2011) tarafindan gelistirilmistir. Olgek 7 maddeden ve tek
faktorlii bir yapidan olusmaktadir. Tiirkceye uyarlamasi Yavuz ve digerleri (2016) tarafindan
yapilmistir. Yapilan dogrulayici faktor analizi, tek faktdrden olusan orijinal 6lgekle uyumlu bir yapi
ortaya koymustur. Toplamda 7 maddeden olusan 7°1i likert tipindeki Olgekte ters madde
bulunmamaktadir (Ornek madde: “Hislerimden korkarim”’). Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 79,
en diisiik puan 7°dir Olcekten elde edilen puanin yiiksek olmasi psikolojik katihigin yiiksek olduguna
isaret etmektedir. Olcegin i¢ tutarlik katsayisi icin hesaplanan Cronbach alfa degeri .84 tiir. Bu ¢alisma
i¢in ise hesaplanan Cronbach alfa degeri .88 dir.

Kisilerarasi Hataya Iliskin Ruminasyon Olcegi

Olgegin orijinali Wade ve digerleri (2008) tarafindan gelistirilmistir. 6 madde ve tek boyuttan
olusmaktadir. Olgegin i¢ giivenirlik katsayis1 .92 olarak hesaplanmustir. Tiirkgeye Oral ve Arslan (2017)
tarafindan uyarlanmigtir. Dogrulayici faktdr analizi Tiirkge dlgegin orijinali gibi tek boyutlu yapida
oldugunu gostermistir. Olgek orijinali gibi 6 maddeden olusmaktadir ve 5°1i Likert tipindedir (Ornek
madde: “Kendimi, yasadigim olaylart kafamda siirekli diisiiniirken buluyorum”). Ters puanlanan bir
madde yoktur. Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 30, en diisiik puan 6°dir. Olgekten alian puanlar
arttikga ruminasyon diizeyi artmaktadir. Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi .88’dir. Bu ¢alisma igin ise
hesaplanan Cronbach alfa degeri .90 dr.

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmacilar  tarafindan  katilimcilarin  gesitli  bilgilerinin  elde edilmesi amaciyla
olusturulmustur. Formda yas, cinsiyet, ve ¢alisma deneyimine iligkin sorular yer almaktadir.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 21 paket programi kullanilmistir. Veriler analize hazir hale
getirildikten sonra ilk olarak normallik testleri yapilmistir. Kullamilacak tiim veri dagilimlarinda
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carpiklik ve basiklik katsayilarinin +2 ve -2 araliginda oldugu goriilmiis ve normalligi sagladig:
varsayilarak parametrik testler uygulanmistir (George ve Mallery, 2016). Veri analizlerinde bagimsiz
orneklemler t testi, goklu dogrusal regresyon analizi ve Pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsayisi
analizi kullanilmistir. Kullanilan testler igin varsayimlar kontrol edilmistir. Verilerde 6nemli ug
degerlerin olmadig1 saptanmistir. Coklu regresyon analizi i¢in hesaplanan Durbin-Watson degeri
1.91°dir. Homoskedastisite varsayimi karsilanmakta ve bagimsiz degiskenler arasinda dogrusal iliski
bulunmamaktadir. Etki biiytlikliigiinii hesaplamak i¢in Cohen d degeri kullanilmistir. Cohen d degeri
0.2’den kigiikse diistik etki diizeyi, 0.5 ise orta etki diizeyi ve 0.8’den biiyiikse yiiksek bir etki diizeyi
oldugu kabul edilmektedir (Cohen, 1977).

BULGULAR

Bu béliimde arastirmanin amaci dogrultusunda yapilan analizlere iliskin bulgular verilmistir. ik
olarak betimsel istatistikler incelenmis ve bu degerler Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2

Betimsel Istatistikler

Degigkenler N Min Max X SS Skewness Kurtosis
Kariyer Stresi 446 9,00 49,00 26,33 8,36 0,04 -0,51
Psikolojik Katilik 446 7,00 49,00 26,02 9,84 -0,00 -0,84
Ruminasyon 446 6,00 30,00 19,72 5,90 -0,42 -0,58

X: Aritmetik ortalama, ss: Standart sapma

Geng yetiskinlerin kariyer stresi diizeylerinin ¢alisma deneyimine sahip olup olmama durumuna
gore farklilagmasini incelemek amaciyla yapilan t-testi sonuglarina Tablo 3’te yer verilmistir.

Tablo 3

Calisma Deneyimine Gére Farklilasmay Iceren t Testi Sonuglar

. Calisma - Cohen’s
Degiskenler Deneyimi N X ss sd t p y
Kariyer Stresi  Var 262 25,50 8,59 444 -2,53 0,01 0,24

Yok 184 27,52 7,88
p<0.05

Yapilan t testi sonucuna gore, ¢alisma deneyimi olan ve olmayan katilimcilarin kariyer stresi
puanlart anlamli diizeyde farklilagmaktadir, #(444)=-2,53, p<0,05. Caligma deneyimi olmayan
katilimeilarin kariyer stresi puan ortalamalar1 25.50 iken (n=262; SS=9,59), calisma deneyimi olan
katilimcilarin kariyer stresi puan ortalamalar1 27,52°dir (n=184; ss=7,88). Calisma deneyimi olmayan
katilimcilarin kariyer stresi diizeyi, ¢alisma deneyimi olanlara gore anlamli diizeyde daha yiiksektir.
Farklilagsmaya iliskin orta diizeyde bir etki biiyiikligi (Cohen’s d=0.24) bulunmaktadir.

Katilmeilarin kariyer stresi, psikolojik katilik ve ruminasyon diizeyleri arasindaki iligkileri
incelemek amaciyla hesaplanan pearson korelasyon katsayisi sonuglarina Tablo 4°te yer verilmistir.

Tablo 4

Degiskenler Arasi Pearson Korelasyon Katsayisi Sonuglar

Degiskenler Kariyer Stresi Psikolojik Katilik Ruminasyon
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Kariyer Stresi 1 0,60%* 0,44%%*
Psikolojik Katilik 1 0,57%%*
Ruminasyon 1

p<0,05% p<0,01**

Korelasyon katsayis1 sonuglarina gore kariyer stresi ve psikolojik katilik arasinda pozitif yonlii
orta diizeyde anlaml1 bir iliski saptanmistir 7=0,60, p<0,01. Benzer sekilde kariyer stresi ve ruminasyon
arasinda pozitif yonlii orta diizeyde anlaml1 bir iliski saptanmistir 7=0,44, p<0,01.

Psikolojik katilik ve ruminasyonun kariyer stresini ne diizeyde yordadigini tespit etmek amaciyla
yapilan ¢oklu regresyon analizi sonuglarina Tablo 5’te yer verilmistir.

Tablo 5

Kariyer Stresinin Yordanmasina Iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuglar:

Degiskenler B Std. Hata B t F R’
Sabit 10,67 1,12 9,47

Psikolojik Katilik 0,43 0,03 0,51 11,35 135,49 0,38
Ruminasyon 0,21 0,06 0,15 3,32

F(2_443): 135,49 R=0,61 p<0,05.

Regresyon analizi sonucunda psikolojik katilik ve ruminasyonun (R=0,61, R’=0,38), kariyer
stresinin anlamli1 birer yordayicisi oldugu ortaya ¢ikmistir, F(2-443)=135,49, p<0,05. Psikolojik katilik
ve ruminasyonun pozitif yonde yordayici etkisi bulunmaktadir. Psikolojik katilik ve ruminasyon birlikte
kariyer stresi puanlarindaki degisimin %38’ini (R’=0,38) agiklamaktadir. Standartlastirilmis regresyon
katsayilarma gore, yordayict degiskenlerin kariyer stresi tizerindeki 6nem sirasi psikolojik katilik
(=0,51) ve ruminasyon ($=0,15) seklindedir.

SONUC VE TARTISMA

Bu arastirmada ilk olarak kariyer stresi, ¢alisma deneyimine sahip olup olmama agisindan
incelenmis ve calisma deneyimi olanlarin, deneyimi olmayanlara gore daha diigiik kariyer stresi
yasadiklar1 saptanmustir. Literatiir incelendiginde benzer sonuglara rastlanmaktadir (Altan ve Tarsuslu,
2019; Salman, 2022; Turpcu ve Akyurt, 2018). Bununla birlikte Kog (2023) yaptig1 ¢alismada, okudugu
bolimle ilgili islerde c¢alisanlarin, boliimii ile ilgisiz islerde calisanlardan daha diisiik kariyer stresi
yasadiklar1 sonucuna ulagmistir. Tican'm (2020) ¢alismasinda kariyer stresi, ¢calisma deneyimi olan ve
olmayan gruplar arasinda farklilik gostermemektedir. Johannsen (2011) tarafindan yapilan ¢alismada
ise, Ogretmenlerin mesleki stres diizeylerinin, deneyim yillarina goére degismedigi gorilmustiir.
Literatiirde kariyer stresinin ¢aligma deneyimi durumuna gore farklilasmasinda cesitli sonuglarin oldugu
goriilmektedir. Kariyer stresi iizerinde sahip olunan meslegin de énemli bir etkisi olabilir. Ornegin
yliksek risk ve sorumluluk gerektiren, ¢alisma kosullar1 zor islerde c¢alisanlarda daha yiiksek kariyer
stresi goriilebilir. Liteartiirdeki tutarsiz sonuglarda bu durumun etkisinden s6z edilebilir. Bununla
birlikte bireylerin bir iste ¢alismis olma deneyimlerinin, kendilerine olan giiveni arttiracagi ve
belirsizlikleri azaltacagi, bu nedenle kariyer stresini diisiirecegi diisiiniilmektedir. Bu arastirmada elde
edilen sonucun bu durumdan kaynaklandig1 yorumu yapilabilir.

Arastirma ikinci olarak kariyer stresi, psikolojik katilik ve ruminasyon diizeyleri arasindaki
iligkiler incelenmis ve kariyer stresinin hem psikolojik katilik hem de ruminasyon ile pozitif yonde
anlamli bir iligkiye sahip oldugu saptanmigtir. Yapilan regresyon analizi sonuglarina gore psikolojik
katilik ve ruminasyon, kariyer stresi puanlarindaki degisimin %38’ini ag¢iklamaktadir. Psikolojik katilik,
kariyer stresinin pozitif bir yordayicisidir. Literatiirde dogrudan kariyer stresi ve psikolojik katilik
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arasindaki iligkileri inceleyen ¢alismaya rastlanmamistir. Bu nedenle kariyer stresi ile yakindan iligkili
olabilecegi disiiniilen kavramlar incelenmistir. Russo ve arkadaslari (2023), yaptiklar1 calismada
psikolojik katiligm kariyer uyumunu olumsuz yonde etkiledigi sonucuna ulagmistir. Kurz ve
arkadaslarinin (2014) calismasinda ise isle ilgili stres durumlarinda psikolojik katilik sergilemenin daha
fazla stres artisma yol actigi bulgulanmistir. Cesitli ¢alismalarda ise psikolojik katiligin is stresi ile
pozitif iliskili oldugu ortaya koyulmustur (Cuenca vd., 2021; Singh ve O’Brien, 2020).

Kariyer stresi, bir stres tiirli olmasi nedeniyle stresin kavramsallastirilmasiyla yakindan iliskilidir.
Bu dogrultuda literatiir incelendiginde birgok c¢alismada, psikolojik katiligin stresle iliskili oldugu
sonucu elde edilmistir. (Arslan vd., 2020; Arslan ve Allen, 2022; Huang vd., 2021; Mese, 2021). Bunun
yan1 sira Wersebe ve arkadaslari (2018) tarafindan yapilan deneysel ¢alismada, psikolojik katilig
azaltmaya yonelik uygulanan bir miidahalenin isle ilgili stresi azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir.
Benzer sekilde Brinkborg ve arkadaslarinin (2011) ¢alismasinda, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli
psikolojik katilif1 azaltmaya yonelik bir miidahalenin stresi anlamli diizeyde azalttigi saptanmistir.
Literatiirde psikolojik katilig1 azaltmaya yonelik miidahalelerin stresi azalttigin1 gosteren farkli
caligmalar da bulunmaktadir (Flaxman ve Bond, 2010; Frogéli vd., 2016). Psikolojik katilik, kabul ve
kararlilik terapisinde 6 bilesenden olusan bir psikopatoloji modelini temsil etmektedir. Kurama gore
psikolojik katilig1 yliksek olan bireyler, birgok durumda kendileri ile ilgili degerlendirme veya
betimlemeleri igeren diisiincelerle birlesmis durumdadir. Bu diisiincelerin etkisi altinda istenmeyen igsel
olaylar1 yasamamak i¢in ¢cogunlukla kaginma yontemine basvurular. Ancak bunun bir sonucu olarak
ironik bir bi¢imde kac¢inilan olumsuz igsel siiregler ve yasanilan stres miktar1 artmaktadir (Bond vd.,
2011; Harris, 2022). Buna ek olarak psikolojik katilig1 yiiksek bireyler, yasamlarinda uzun vadeli
hedeflerini se¢gme ve bu hedefler dogrultusunda harekete gegme noktasinda daha basarisiz olmaktadir
(Yavuz, 2015). Bu nedenle psikolojik katig1 yliksek bireylerin, uzun vadeli hedefleri ve degerleri ile
tutarl bir kariyer insa etmede yasayacagi gii¢liigiin, kariyer stresini arttirmada oldukga tetikleyici oldugu
diistintilmektedir.

Arastirmanin bir diger sonucu ruminasyonun da kariyer stresini pozitif yonde yordamasidir.
Paivandy ve arkadaslar1 (2008) tarafindan yapilan ¢alisma, ruminasyonun olumsuz kariyer diistincelerini
arttirdigin1 géstermektedir. Olumsuz kariyer diisiincelerinin, karar verme giicliigii, kariyere baglilik
kaygisi, ¢cevre ile catisma gibi durumlari kapsadigi i¢in (Sampson vd., 1998) kariyer stresi ile yakindan
iligkili oldugu sdylenebilir. Pauli ve Lang (2021) tarafindan yapilmis olan ¢alismada ruminasyonun ig
stresorleri ile pozitif iligkili oldugu saptanmistir. Alparslan (2022) tarafindan yapilan ¢alismada ise
ruminasyonun ¢alisma stresi ile pozitif iliskiye sahip oldugu goriilmiistiir. Kariyeri ile ilgili belirsizlik
yasayan kisilerin, belirsizlige ve kariyerine iliskin daha fazla diisiinceye sahip olmasi muhtemel
goriinmektedir (Paivandy vd., 2008). Ruminatif diisiincenin devam eden tepkileri 6nleyemedigi, dikkati
sinirlandirdigi ve problem ¢dzme becerisinde eksiklige yol actig1 belirtilmektedir. Bu nedenle ruminatif
diisiincelerin daha az durumla bas etme veya problem ¢ozme girisimleri ile mevcut stresi arttirabilecegi
tahmin edilmektedir (Johnson vd., 2012; Malin ve Littlejohn, 2015). Yapilan cesitli ¢aligmalarda
ruminasyonun stresi arttirmadaki etkisi {izerinde durulmaktadir (Dalbast ve Kisa, 2022; Johnson vd.,
2012; Ocalan ve Uzar Ozgetin, 2020). Ruminasyonun kariyerle ilgili planlama, karar verme, eyleme
gecme gibi siireclerde harekete gecmeyi yavaslatarak stresi arttirmast miimkiin goriinmektedir.

Bu arastirmanin bazi siirliliklart bulunmaktadir. Arastirmada Sl¢limii yapilan ozellikler, 6z
bildirime dayali Olgekler araciliftyla Olcililmiistir. Bu durum, katilimcilarin objektif cevaplar
vermemesine sebep olabilir. Bununla birlikte, arastirmanin katilimcilar1 yalnizca geng yetiskinlerden
olusmaktadir. Farkli yas donemindeki bireylerin farkli kariyer evrelerinde olabilecegi diistiniildiiglinde,
arastirmanin ¢esitli 6rneklemlerde tekrarlanmasinin 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

Aragtirmanin sonucunda psikolojik katilik ve ruminasyonun kariyer stresini arttiracak yonde
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etkiledigi saptanmistir. Bu sonuca dayanarak 6zellikle kariyer psikolojik danigmanlarina bazi 6nerilerde
bulunulabilir. Kariyer damigmanligi siirecinde psikolojik katilign azaltip, psikolojik esneklik
kazandirilmasimin, kariyer se¢imi, planlama, bilgi edinimi, eyleme ge¢me, ¢evre ile ¢atismalar: dnleme
gibi stres kaynagi olabilecek birgok siirecte etkili olacagi diisiiniilmektedir. Ornegin kariyer stresi
yasayan bireylerde, gii¢lii yonleri tizerinde durma, degerlerini kesfetme ve bunlarla uyumlu kariyer plani
olusturma, gibi psikolojik katilig1 azaltmaya yonelik uygulamalar yapilabilir. Ozellikle degerler
dogrultusunda kariyer plam1 olusturma ve uygulamada, psikolojik katiligin azaltilmasinin etkili
olabilecegi sOylenebilir. Ruminasyonu azaltmaya doniik farkindalik ve nefes egzersizleri, olumlu
giinliik tutma, diisiinceyi durdurma gibi uygulamalarin da kariyer stresini azaltmada etkili olacagi
diisiiniilmektedir. Kariyer danmigsmanligi siirecinde, kariyer stresini azaltma ve Onlemede bu
uygulamalara yer verilmesi dnerilmektedir.

Etik Onay

Bu arastirma i¢in Karamanoglu Mehmetbey Universitesi, Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel
Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu'ndan 20.03.2024 tarihinde etik kurul onay1 alinmistir (Karar no: 04-
2024/83).
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EXTENDED ABSTRACT
Introduction:

Career distress can be defined as the experience of stress in situations related to career decision-making and career
goal setting, as well as the avoidance of career-related thoughts (Creed & Gagliardi, 2015). Career distress emerges
as a consequence of unfavourable career experiences, including indecision about one's career, reconciliation with
one's career, and the discovery of obstacles in one's chosen field (Creed et al., 2016). Career distress can manifest
at any stage of the career trajectory (Bozkurt et al., 2020). A review of the literature reveals that career distress
was negatively correlated with hope (Giiltekin, 2022), self-esteem (Bozkurt et al., 2020), and life satisfaction (You
& Yoo, 2021), while it was positively correlated with career indecision (Kang et al., 2020), perfectionism (Bilgiz-
Oztiirk & Doganiilkii, 2023), and depression (You & Yoo, 2021). One of the concepts that is believed to be
positively correlated with career distress is psychological inflexibility. Psychological inflexibility is the
psychopathology model of Acceptance and Commitment Therapy (Hayes et al., 2006). The term "psychological
inflexibility " is used to describe a lack of psychological flexibility. This consists of six elements: cognitive fusion,
experiential avoidance, attachment to the conceptualised self, loss of contact with the moment, distancing and
avoidance from values, and avoidance and impulsivity (Hayes et al., 2006).

Rumination is defined as the process of repeatedly, passively and persistently thinking about about one's
problems and their causes and consequences. The individual does not actively attempt to change the situation they
are in; instead, they engage in deep thought processes (Nolen-Hoeksema et al., 2008). The study conducted by
Papageorgiou and Wells (2004) revealed that individuals with higher levels of rumination exhibited reduced
problem-solving efforts and self-confidence in problem-solving. Lask et al. (2021) demonstrated that individuals
with higher levels of rumination experience negative emotions more intensely.

The objective of this study was to examine the relationship between career distress, psychological
inflexibility, and rumination in young adults. Given that career distress can occur at any stage of the career process
(Bozkurt et al., 2020), it is important to conduct further research on this topic. A review of the national and
international literature reveals that there is a paucity of studies on career distress. Furthermore, the significant and
positive relationship between psychological inflexibility and rumination with stress (Akséz-Efe, 2018; Cenkseven-
Onder & Utkan, 2018; Eisenbeck et al., 2019) suggests that these two concepts may also be effective in
understanding career distress. As evidenced by Mega Radyani et al. (2022), Tavakoli et al. (2018), Turan (2022),
and Willis & Burnett (2016), these two concepts are believed to be effective in reducing career distress. A review
of the literature revealed no studies that addressed the related variables together. It is anticipated that the results of
this study will provide insights for researchers and practitioners.

Method:

This research was conducted using the relational survey model, which is one of the quantitative research
types and one of the survey models. The study group of the research included a total of 446 young adult
participants, 356 (80%) female and 90 (20%) male, aged between 18-29 (mean = 24.73, SD=). Career Distress
Scale adapted into Turkish by Sensoy and Siyez (2019), Acceptance and Action Questionnaire-II adapted into
Turkish by Yavuz et al. (2016 Rumination About an Interpersonal Offense Scale adapted into Turkish by Oral and
Arslan (2017) and Personal Information Form created by the researchers were used as data collection tools. The
analysis of the data obtained was carried out using the SPSS 21 package programme. After the data were prepared
for analysis, normality tests were performed and assumptions were examined.

Findings:

In this study, firstly, career distress was analysed in terms of having working experience or not. According
to the results, the career distress scores of the participants with and without working experience differed
significantly, #(444)=-2.53, p<0.05. The career distress level of the participants without working experience was
significantly higher than those with working experience. There is a moderate effect size (Cohen's d=0.24) for the
differentiation. According to the results of the correlation coefficient, positive and moderately significant
relationships were found between career distress and both psychological inflexibility (=0.60, p<0.01) and
rumination (7=0.44, p<0.01). Finally, according to the results of regression analysis, psychological inflexibility
and rumination (R=0,61, R’=0,38) are significant predictors of career distress, F(2-443)=135,49, p<0,05.
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Psychological inflexibility and rumination together explain 38% (R?=0.38) of the change in career distress scores.
According to the standardised regression coefficients, the order of importance of the predictor variables on career
distress is psychological inflexibility (6=0.51) and rumination (5=0.15).

Discussion:

In this study, it was found that those with work experience experienced lower career distress than those
without experience. Similar results are found in the literature (Altan & Tarsuslu, 2019; Salman, 2022; Turpgu &
Akyurt, 2018). However, Kog¢ (2023) concluded in his study that those working in jobs related to the department
they studied experienced lower career distress than those working in jobs unrelated to their department. In Tican's
(2020) study, career distress did not differ between groups with and without working experience. In the literature,
it is seen that there are various results in the differentiation of career distress according to working experience. It
is thought that individuals' experience of having worked in a job will increase their self-confidence and reduce
uncertainties, and therefore reduce career distress.

Career distress was found to have a significant positive relationship with both psychological inflexibility
and rumination. According to the results of the regression analysis, psychological inflexibility and rumination
explained 38% of the change in career distress scores. Career distress is closely related to the conceptualisation of
stress since it is a type of stress. In this direction, when the literature is examined, many studies have found that
psychological inflexibility is related to stress (Arslan et al., 2020; Arslan & Allen, 2022; Huang et al., 2021; Mese,
2021). In addition, in an experimental study conducted by Wersebe et al. (2018), an intervention to reduce
psychological inflexibility was found to be effective in reducing work-related stress. Similarly, Brinkborg et al.
(2011) found that an intervention to reduce psychological inflexibility based on Acceptance and Commitment
Therapy significantly reduced stress. There are also other studies in the literature showing that interventions to
reduce psychological inflexibility reduce stress (Flaxman & Bond, 2010; Frogéli et al., 2016). It is thought that the
difficulty that individuals with high psychological inflexibility will experience in building a career consistent with
their long-term goals and values is a trigger for increasing career distress.

The study conducted by Paivandy et al. (2008) shows that rumination increases negative career thoughts.
Since negative career thoughts include situations such as decision-making difficulties and conflict with the
environment (Sampson et al., 1998), it can be said to be closely related to career distress. Pauli and Lang (2021)
found that rumination was positively related to job stressors. In the study conducted by Alparslan (2022),
rumination was found to have a positive relationship with work stress. It is stated that ruminative thinking cannot
prevent ongoing reactions, limits attention and leads to deficiency in problem solving skills. Therefore, it is
estimated that ruminative thoughts may increase the current stress with less attempts to cope with the situation or
problem solving (Johnson et al., 2012; Malin & Littlejohn, 2015). In various studies, the effect of rumination on
increasing stress is emphasised (Dalbas1 & Kisa, 2022; Johnson et al., 2012; Ocalan & Uzar Ozgetin, 2020). It
seems possible that rumination may increase stress by slowing down taking action in processes such as career-
related planning, decision-making, and taking action.

Conclusion:

As aresult of this research, the career distress level of the participants with no work experience was found
to be significantly higher than those with work experience. According to the results of the correlation coefficient,
positive and moderately significant relationships were found between career distress and both psychological
inflexibility and rumination. According to the results of regression analysis, psychological inflexibility and
rumination were found to be positive predictors of career distress. Psychological inflexibility and rumination
together explain 38% of the change in career distress scores. When the literature is examined, it is seen that there
are very few studies on career distress. It is hoped that the current study will contribute to future studies on career
distress.

Recommendation:

As a result of the study, psychological inflexibility and rumination were found to increase career distress.
Based on this result, some suggestions can be made especially for career counsellors. It is thought that reducing
psychological inflexibility and gaining psychological flexibility in the career counselling process will be effective
in many processes that may be a source of stress such as career choice, planning, information acquisition, taking
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action, and preventing conflicts with the environment. Especially in creating and implementing career plans in line
with values, it can be said that reducing psychological inflexibility can be effective. It is seen that practices to
reduce rumination will also be effective in reducing career distress.
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