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ÖZET 
YAŞAM DOYUMU VE UMUTSUZLUK ARASINDAKİ İLİŞKİDE KARİYER KAYGISININ ARACI 

ROLÜ: REKREASYON BÖLÜMÜ ÖĞRENCİLERİ ÜZERİNE BİR UYGULAMA 

Umutsuzluğun yaşam doyumunu olumsuz etkilediği genel kabul gören bir görüştür. Bu 
çalışmanın hipotezine göre umutsuzluk, kariyer kaygısı ve yaşam doyumu arasında anlamlı bir 
ilişki bulunmaktadır. Bu çalışmanın amacı yaşam doyumu ve umutsuzluk arasındaki ilişkide 
kariyer kaygısının aracılık etkisinin araştırılmasıdır. Araştırmanın evrenini Türkiye’deki 
Üniversitelerde 2020-2021 eğitim-öğretim yılında eğitim gören rekreasyon bölümü öğrencileri 
oluşturmuştur. Bu evrenden araştırmaya kolayda örnekleme yöntemi ile seçilen 500 kişi gönüllü 
olarak katılmıştır. Ölçek formları çevrimiçi doldurulmuştur. Veri toplama aracı olarak, ‘’Yaşam 
doyumu ölçeği’’ bireylerin yaşamdan aldıkları tatmin düzeylerini belirlemeyebilmek amacıyla, 
‘’Beck Umutsuzluk Ölçeği’’ bireylerin geleceğe yönelik olumsuz beklentilerini belirleyebilmek 
amacıyla ve Kariyer tatmini ölçeği kullanılmıştır. Verilerin analizinde İlişkisiz (Bağımsız) 
Örneklemler T-Testi (Independent Samples T-Test) yöntemi, ilişkisiz Örneklemler İçin Tek 
Faktörlü Varyans Analizi (One-Way Anova) yöntemi kullanılmıştır. Yaşam doyumu, kariyer 
kaygısı ve umutsuzluk düzeyi arasındaki ilişkisel durumu tespit etmek için person korelasyon 
katsayısı kullanılmıştır. Umutsuzluk düzeyi ile yaşam doyumu arasındaki ilişkide kariyer kaygısı 
değişkeninin aracılık rolü olup olmadığını test etmek amacıyla boostrap yöntemini esas alan yol 
analizi yapılmıştır. Analizler Hayes (2013) tarafından geliştirilen Process Macro analiz tekniği 
kullanılarak yapılmıştır.  Araştırma bulgularına göre kariyer kaygısı ölçek puanlarına ilişkin en 
yüksek ortalamaların meslek seçiminde olduğu görülmektedir. Yaşam doyumu ölçek 
puanlarının ortalamanın üstünde olduğu söylenebilir, umutsuzluk ölçeğine ait puan 
ortalamalarında ise orta düzeyde umutsuzluk tespit edilmiştir. Korelasyon analizi neticesinde 
kariyer kaygısı, yaşam doyumu ve umutsuzluk arasında negatif yönlü düşük ve orta düzey 
ilişkiler tespit edilmiştir. Aracılık testi sonucunda umutsuzluk düzeyinin yaşam doyumu üzerine 
dolaylı etkisinin anlamlı olduğu, dolayısıyla da kariyer tatmininin, umutsuzluk ve yaşam 
doyumu arasında ki ilişkiye aracılık ettiği tespit edilmiştir (b=.0141, %95 GA [.0050, .0247]). 

Anahtar kelimeler: Yaşam doyumu, umutsuzluk, kariyer kaygısı, rekreasyon 

Danışman: Doç. Dr. Hüseyin Gümüş, Eğitim Bilimleri Enstitüsü/ Beden Eğitimi ve Spor 
Anabilim Dalı, Mersin Üniversitesi, Mersin. 
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ABSTRACT 

THE INSTRUMENT ROLE OF CAREER ANXIETY IN RELATIONSHIP: AN APPLICATION ON 
RECREATION DEPARTMENT STUDENTS 

It is a generally accepted view that hopelessness negatively affects life satisfaction. 
According to the hypothesis of this study, there is a significant relationship between 
hopelessness, career anxiety and life satisfaction. The aim of this study is to investigate the 
mediating effect of career anxiety in the relationship between life satisfaction and hopelessness. 
The population of the research consisted of the students of the recreation department studying 
at the universities in Turkey in the 2020-2021 academic year. From this universe, 500 people 
selected by convenience sampling method participated in the research voluntarily. Scale forms 
were filled online. As a data collection tool, the "Life Satisfaction Scale" was used to determine 
the satisfaction levels of individuals from life, the "Beck Hopelessness Scale" was used to 
determine the negative expectations of individuals for the future, and the Career Satisfaction 
Scale was used. In the analysis of the data, the Independent Samples T-Test method and the One-
Way Anova for Unrelated Samples method were used. It can be said that the life satisfaction 
scale scores are above the average, and a moderate level of hopelessness was found in the mean 
scores of the hopelessness scale. As a result of the correlation analysis, negative low and 
medium level relationships were found between career anxiety, life satisfaction and 
hopelessness. As a result of the mediation test, As a result of the mediation test, it was 
determined that the indirect effect of hopelessness level on life satisfaction was significant, and 
thus career satisfaction mediated the relationship between hopelessness and life satisfaction 
(b=.0141, 95% CI [.0050, .0247]).  

Key words: Life satisfaction, hopelessness, career anxiety, recreation. 

Advisor: Doç. Dr. Hüseyin Gümüş, Institute of Educational Sciences / Department of Physical 
Education and Sports, Mersin University, Mersin. 
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1.GİRİŞ 

1.1.Problem Durumu 

Günümüz şartlarında teknolojinin hızla gelişmesi ve çalışma koşulları nedeniyle yaşam 

boyu eğitim giderek daha önemli hale gelmiştir. Bu manada Avrupa ve Amerika’daki 

örneklerinden sonra Türkiye’de de son yıllarda rekreasyon bölümlerinin sayında artış olduğu 

gözlenmektedir. İnsanların boş zamanlarını planlamak programlamak ve buna bağlı olarak 

yaşam kalitelerinde bir artış sağlamayı hedefleyen rekreasyon bölümleri Türkiye’de ağırlıklı 

olarak spor bilimleri fakültelerinin çatısı altında kurulmaktadır. Bunun yanında sayıları çok fazla 

olmamakla beraber turizm fakülteleri çatısı altında kurulan rekreasyon bölümleri de mevcuttur. 

Toplum tarafından henüz çok iyi tanınmayan bir alan olan rekreasyon alanında istihdam 

sorununu analiz edebilmek için mevcut durumu gözden geçirmek gerekmektedir. Rekreasyon 

bölümüne öğrencilerin seçimi, plandaki öğrencilerin profili verilen eğitim standartları, 

mezunların bölüm ve bölüme nasıl ve hangi koşullarda gireceği gibi konuların açığa çıkarılması 

önemlidir. İstihdam edilebilirliğin bazı unsurları kişisel özellikler, bazıları ise üniversitede alınan 

eğitim, donanım ve görgü ile kazanılabilen niteliklerdir. Ayrıca öğrencilerin bir bölümü neden 

seçtikleri ve bölümden beklentilerini anlamak gerekmektedir. Yapılan araştırmalar rekreasyon 

bölümünde okuyan öğrencilerin bölüm içerikleri çok iyi bilip benimsemeden bölümü tercih 

ettiklerini göstermektedir (Yaşartürk ve diğerleri, 2018). 

Üniversitelerde rekreasyon bölümlerinin yanı sıra bir çok bölümde kontenjanların boş 

kalması birbirinden farklı bir çok etkene bağlanabilir, fakat bu etkenlerden en geçerli olanı hiç 

şüphesiz kariyer kaygısıdır. Öğrencilerin mezun olduktan sonra eğitimini aldıkları alanda 

çalışamama ihtimali onlarda umutsuzluk duygusunu pekiştirebilir ve bununla beraber yaşam 

kalitelerinde bir düşüş meydana getirebilir.  Üniversite okuyan öğrencilerin yaşadıkları olaylara 

yanlış anlamlar yükleyebileceği, yeni ortama uyum sağlarken sosyal ve duygusal ilişkilerinde 

kendilerini umutsuz hissedebileceği ve bu bağlamda gelecekten endişe duyabileceği, yaşadıkları 

sorunlara çözüm bulmada sıkıntıya düşebilecekleri, geleceğe karşı olumsuz ve umutsuz duygular 

yaşayıp yaşamdan aldıkları doyumun azalabileceği düşünülmektedir. 

Bu doğrultuda Rekreasyon bölümü sektör ihtiyaçlarını ve istihdam koşullarını dikkate 

alarak öğrenciler arasında seçim yapıp veya yapmadıkları, Rekreasyon bölümü öğrencilerin 

kariyer planlaması açısından sektör ve iş olanakları hakkında ne kadar bilgi sahibi olduğunu ve 

ileride ne tür kaygılar yaşayacaklarını bilmemeleri onları kariyer kaygısı yaşamaktan 

alıkoyamamaktadır. Öğrenciler bu bölümü seçtiklerinde, bu bölümün ne olduğunu ve hangi 

kariyer olanaklarına sahip olduklarını bilmek önemlidir. 

1 
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Üniversite öğrencilerinin kariyer gelişim süreçleri de dikkate alındığında kariyer kaygısı 

yaşayıp yaşamamalarının önemli olduğu düşünülerek araştırılmasına gerek duyulmuştur. 

Türkiye’de ve dünyada kariyer kaygısı ile ilgili araştırmaların sınırlı olduğu göze çarpmaktadır. 

Türkiye’de çok uzun bir geçmişe sahip olmayan ve bilinirliği henüz istenilen seviyede 

olmayan Rekreasyon bölümlerinde kariyer kaygısının araştırılması bölüm öğrencilerinin 

durumlarını ortaya koymak açısından önem taşımaktadır. 

1.2.Araştırmanın Amacı 

Bu çalışmanın amacı yaşam doyumu ve umutsuzluk arasındaki ilişkide kariyer kaygısının 

aracılık etkisinin araştırılmasıdır. Çalışmada yapılması planlanan araştırmalar sonrasında elde 

edilecek verilerin Rekreasyon bölümü öğrencilerinin yaşam doyumları seviyesi ve umutsuzluk 

düzeyleri arasındaki ilişkiyi inceleyip yaşamdan aldıkları tatmin düzeylerini belirlemeye ve 

geleceğe yönelik olumsuz beklentilerini belirlenmesi amaçlanmıştır. Yaşam doyumu ve 

umutsuzluk arasındaki ilişki incelendikten sonra kariyer kaygısının kariyer gelişim sürecinde 

meslek seçimine yönelik kaygı düzeylerinin etkisi incelenmesi amaçlanmaktadır. 

1.3. Problem Cümlesi ve Alt Problemler 

Üniversite öğrencilerinin umutsuzluk düzeyleri ile yaşam doyumu arasında ilişkide 

kariyer kaygısının aracı rolü nedir? 

Bu araştırmada, Spor Bilimleri Fakültesi Rekreasyon Bölümü öğrencilerinin gerek 

mesleklerine gerekse de yaşama dair umutsuzluk durumları ve yaşam doyum düzeyleri çeşitli 

değişkenler açısından belirlenmeye çalışılmıştır. Bu amaçtan hareketle aşağıdaki alt problemlere 

cevap aranacaktır: 

1.Spor bilimleri fakültesi rekreasyon bölümü öğrencilerinin umutsuzluk düzeyleri nedir? 

2.Spor bilimleri fakültesi rekreasyon bölümü öğrencilerinin yaşam doyumu düzeyleri 

nedir? 

3.Spor bilimleri fakültesi rekreasyon bölümü öğrencilerinin kariyer kaygısı düzeyleri 

nedir? 

4.Üniversite öğrencilerinde cinsiyet değişkenine göre kariyer kaygısı,  umutsuzluk ve 

yaşam doyumu düzeyleri arasında ilişki var mıdır? 

5.Üniversite öğrencilerinin kariyer kaygıları yaşam doyumu ve umutsuzluk düzeyleri 

cinsiyete göre farklılaşmakta mıdır? 

1.4.Araştırmanın Önemi 

Üniversite okuyan öğrencilerin yaşadıkları olaylara yanlış anlamlar yükleyebileceği, yeni 

ortama uyum sağlarken sosyal ve duygusal ilişkilerinde kendilerini umutsuz hissedebileceği ve 

bu bağlamda gelecekten endişe duyabileceği, yaşadıkları sorunlara çözüm bulmada sıkıntıya 

2 
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düşebilecekleri, geleceğe karşı olumsuz ve umutsuz duygular yaşayıp yaşamdan aldıkları 

doyumun azalabileceği düşünülmektedir.  

Üniversite öğrencilerinin kariyer gelişim süreçleri de dikkate alındığında kariyer kaygısı 

yaşayıp yaşamamalarının önemli olduğu düşünülerek araştırılmasına gerek duyulmuştur. 

Türkiye’de ve dünyada kariyer kaygısı ile ilgili araştırmaların sınırlı olduğu göze çarpmaktadır. 

Türkiye’de çok uzun bir geçmişe sahip olmayan ve bilinirliği henüz istenilen seviyede olmayan 

rekreasyon bölümlerinde kariyer kaygısının araştırılması bölüm öğrencilerinin durumlarını 

ortaya koymak açısından önem taşımaktadır.  

Üniversite öğrencilerinin kariyer gelişim süreçleri de dikkate alındığında kariyer kaygısı 

yaşayıp yaşamamalarının önemli olduğu düşünülerek araştırılmasına gerek duyulmuştur. 

Türkiye’de ve dünyada kariyer kaygısı ile ilgili araştırmaların sınırlı olduğu göze çarpmaktadır 

(Yılmaz ve Gündüz, 2018a; 2018b; Okutan ve Akbaş, 2019). 

1.5.Sayıltılar 

Araştırmaya katılanlar, veri toplama ölçeklerine içtenlikle ve dürüstçe cevap 

vermişlerdir. 

1.6.Araştırmanın Sınırlılıklar 

Çalışmada belirlenen amaç ve araştırma soruları dikkate alınarak araştırma, aşağıda 

belirtilen sınırlılıklar çerçevesinde yürütülmüştür: 

Araştırma, üniversitelerin rekreasyon bölümünde okuyan ve çalışmaya katılan kişilerin 

görüşleri ile sınırlıdır.  

Araştırmanın veri toplama sürecindeki katılımcılar 2021-2022 yılında ulaşılan bireylerle 

sınırlı olmuştur. 

Araştırma sürecinde katılımcılardan elde edilecek veriler, gerçeği yansıttığı kabul 

edilerek değerlendirmeye alınmıştır. 

1.7.Tanımlar  

Yaşam Doyumu: Yaşam doyumu bireyin iş, boş zaman ve diğer vakit dilimlerindeki 

dünyasına gösterdiği duygusal tepki ya da tutum denebilir. Yaşam doyumu ile yaş, cinsiyet, emek 

harcama ve iş koşulları, eğitim seviyesi, din, ırk gelir düzeyi, evlilik ve aile yaşamı, sosyal yaşam, 

benlik özellikleri, biyolojik faktörler birbirleri ile ilişkilidir (Köker, 1991). 

Umutsuzluk: Umutsuzluk, gelecekteki beklenti ve arzuların olumsuz bir 

değerlendirmesi olarak tanımlanmaktadır (Beck ve diğerleri, 1974).  

Kariyer: Kariyer, bireylerin kamu ya da özel iş yaşamlarında ilerleme kaydettikleri, 

takip ettikleri ve başarılı olmaya çalıştıkları bir alandır (Aytaç, 2005).  
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Kaygı: Kaygı kelimesinin kökeni eski Yunanca'da "anxietas" dır. Anxietas, merak, korku, 

endişe anlamlarına gelmektedir (Köknel, 2014: s. 17). 

Kariyer Kaygısı: Mallet (2002) kariyer kaygısını, kişinin planlı sosyal statüsünü 

sürdürememe tehlikesi nedeniyle yaşadığı sosyal kaygı olarak tanımlamıştır.  
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2.KAYNAK ARAŞTIRMALARI 

2.1.Yaşam Doyumu 

2.1.1.Yaşam Doyumu Kavramı 

Yaşam doyumunu tanımlamadan önce ‘’doyum’’ kavramının tanımlamak yerinde 

olacaktır. Doyum; beklentilerin, ihtiyaçların ve arzuların tatmin edilmesi olarak 

tanımlanmaktadır (Neurgarten ve diğerleri, 1961). Yaşam doyumu genel olarak bireyin tüm 

hayatını ve bu hayatın tüm kapsamlarını içerir. Yaşamdan doyum, belirli bir durumdan değil, 

genel olarak tüm yaşamda doyum anlamına gelir. Günlük ilişkilerde olumlu duygunun olumsuz 

duygu üzerinde baskın olmasıdır (Aksaray ve diğerleri, 1998). 

İlk olarak Neugarten tarafından 1961 yılında ortaya atılan yaşam doyumu kavramı, 

kişinin ne istediğini ve neye sahip olduğunu karşılaştırarak sonucun elde edildiği bir durumdur 

(Özer ve Karabulut, 2003). Yaşam doyumu genellikle kişinin tüm yaşamını ve bu yaşamın tüm 

mutluluk, moral gibi farklı yönlerden iyi olma durumunu olarak içerir (Vara, 1999). Aynı 

zamanda yaşam doyumu kişinin yaşama karşı olan tutumunu (Özdevecioğlu, 2003), genel 

hatlarıyla bireyin kendi hayatından memnuniyetini anlatım etmektedir (Telman ve Ünsal, 2004). 

Ayrıca yaşamın belirli alanlarının değerlendirilmesi sonucunda elde edilen yaşam 

doyumu, hayatındaki değerlendirmelerden sonra elde edilen yaşamın genel doyum yargısı 

olarak elde edilir (Terzi, 2005). 

Yaşam doyumunun anlamının daha iyi anlatılmasında, iyi olma ve mutluluk aktif bir 

gösteriş içerisindedir. Bu durum da mutlu bireyleri mutsuz bireylerle karşılaştırdığımızda daha 

sosyal ve dayanıklı romantik ya da sosyal ilişkilere hakim olmaları, bireylerin birbirleri ile 

etkileşmelerinde daha fazla doyum meydana getirdikleri, olaylara tepki verirken daha elverişli 

tepkiler oluşturmaları, daha fazla arkadaşlık kurup, toplumda daha fazla yer edinmeleri, sağlıklı 

olmaları, mesleklerindeki başarılarının olumlu derecede yüksek olması ve maddi anlamda 

oldukça kazanç sağlamaları, örgüte olumlu anlamda uyum göstermeleri mutluluk kavramının 

tüm hayatına olumlu etkilesini göstermektedir (Diener ve Seligman, 2002). 

Kendine iyi olma durumu sağlığın güçlü belirleyicilerindendir. Duygusal ve bilişsel 

yönleri olan bu öznel durumun bilişsel bölümünü yaşam doyumu oluşturur (Pavot ve diğerleri, 

1991). Kişisel hedefler ile ulaşılan hedefler arasındaki uyumun yargısı ile değerlendirilmesi 

olarak da tanımlanan yaşam doyumu seviyesinin, psikiyatrik sorunların ortaya çıkmasında etken 

olduğu öne sürülmektedir (Koivumaa-Honkanen ve diğerleri, 2001). Yaşam doyumu, bireylerin 

yaşamlarında mutlu olabilmeleri ve yaşamlarının önem kazanabilmesi için gerekli olan 

etmenlerin başında gelir (Diener, 1984: s. 550). Yaşam doyumunu genel olarak yorumlayacak 

olursa kişinin tercihlerine göre yaşam standartlarının genel olarak değerlendirilmesidir. 
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Veenhoven (1996) yaşam doyumunu, aslında kişinin bir bütün olarak yaşam kalitesinin pozitif 

anlamda geliştirilmesi olarak yorumlar. 

Yaşam doyumu kelimesinin karşılığı olarak, öznel iyi oluş kullanılabilmektedir. Öznel iyi 

oluş, insanların neden ve niçin kendi hayatlarını olumlu bir şekilde değerlendirdiklere odaklanır 

bu çalışmalar mutluluk, doyum moral ve olumlu duygu gibi ayrıntılı bakış açıları sağlar. ‘’Mutlu 

kişi; genç, sağlıklı, ılımlı, arzulara sahip ve zeki kişidir’’ (Selçukoğlu, 2001). Genel yaşam doyumu 

yargısı benzer biçimde hayatın belli alanlarında değerlendirilmesi sonucunda da elde 

edilmektedir (Terzi, 2005). Veenhoven (1996) yaşam doyumunu tamamen hayatın tüm 

kalitesinin, olumlu yönde gelişiminin derecesi olarak tanımlarken, yaşam doyumunun 

belirleyicilerini yaşamdaki değişimler, yaşam olaylarının durumunu tecrübeli, gelişmenin içten 

ilerlemesi, yaşam doyumu ve doygunluk alanı arasındaki ilişkiyi anlatım etmektedir. 

Yaşam doyumunun kişinin kendi ölçütlerine göre yaşam kalitesini genel anlamda 

değerlendirilmesi sonucunda oluşturduğu ifade edilebilir. Yaşam doyumu kişinin isteğine göre 

daha önceden tespit ettiği yaşam standartı ile neye sahip olduğuna ilişkin aktüel durumunu 

karşılaştırması sonucunda ortaya çıkan bulguya bağlı olarak oluşur. Bireyin arzuları ve başarısı 

arasında uyumsuzluğun aza inmesi yaşam doyumunun artması anlamına gelir (Akgündüz, 2013, 

s. 183). 

Bu konuda yapılan çalışmalara ve araştırmalara göre yaşam doyumu ile yüksek özsaygı, 

yüksek sosyal destek ve daha iyi yaşam şartları arasında pozitif yönlü bir ilişki olduğu 

söylenebilir (Zhang ve diğerleri, 2014, s. 18). 

2.1.2.Yaşam Doyumu Kuramları  

Yaşam doyumunu konu alan birden fazla araştırma yapılıp birtakım kuramlar 

oluşturulmuş fakat istenilen mertebeye ulaşılamamıştır. Çalışma ile kuramın bağlantı 

kurulmasına gereksinim duyulmaktadır. Yaşam doyum kuramları; ereksel, etkinlik, tabandan 

tavana-tavandan tabana, bağ ve yargı kuramları olarak sıralanabilir (Özdevecioğlu, 2007).  

2.1.2.1.Ereksel Kuram  

Ereksel kuramına göre mutluluk, belli ihtiyaçların sağlanması veya belirlenen amaçlara 

ulaşabilmesi benzer biçimde olayların gerçekleşmesi ile ilgilidir. 1960’lı yıllarda Wilson’un 

ortaya attığı bu kurama göre; doyurulmuş gereksinimler mutluluğa, doyurulmamış 

gereksinimler ise mutsuzluğa neden olabilmektedir. Wilson’un kuramına üç temel tenkit 

getirilmiştir (Tabuk, 2009): 

1. İlk olarak; bu kuramın geniş kapsamlı olarak kabul edilmesi için bahsi geçen 

gereksinimler giderildiğinde ortaya çıkan mutluluğun tüm kültürlerde aynı olması 

öngörülürken, meydana getirilen incelemelerin neticeleri bu konuyu teyit etmemiştir.  
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2. İkinci olarak; farklı talep veya hedefleri olan kişiler yaşam doyumuna ulaşabilmek için 

apayrı hatlar izleyebilirler.  

3. Üçüncü olarak; hedefe veya isteğe sahip olmayan kişilerin mutluluğa ve yaşam 

doyumuna ulaşabilmesi mümkün görünmemektedir. 

Kişilerin hedefleri ve arzuları, ihtiyaçlarla karşılaştırıldığında daha bilinçli ve bireylerin 

büyük bölümü bireysel hedefine eriştiğinde mutluluk hissi duyar. Kuramcılara göre birtakım 

hedeflerin diğerleri ile çelişkili olduğu zamanlarda mutluluk tamamen hissedilmez. Hedeflerin 

düzenli bir biçimde birleştirilmesi kişinin tamamen mutlu hissetmesi için önemlidir 

(Özdevecioğlu, 2007). 

2.1.2.2.Etkinlik Kuramı 

Etkinlik kuramı bireyin mutlu olmasını kişisel faaliyetlere dayandırmaktadır. Bu kurama 

göre, olumlu bir şekilde uygulanıp iyi sonuçlar gösteren faaliyetler mutluluğu beraberinde 

getirmektedir. Aristoteles, bu kuramın ilk temsilcilerindendir ve mutluluğun erdemli faaliyetler 

sonucunda ortaya çıktığını öne sürmüştür. Konu alınan faaliyetler; hobiler, seyahatler ve spor 

gibi sosyalleşme alandaki faaliyetlerden bazılarıdır (Keser, 2005).  

2.1.2.3.Tabandan Tavana-Tavandan Tabana Kuramı  

Dönemin modern psikolojinin popüler yaklaşımlarından biri de bu teoridir. Bu mutluluk 

teorisine göre; küçük dileklerin veya isteklerin birleşmesi ile ortaya çıkar. Mutlu bir yaşam, 

mutlu anların toplamının sonucudur. Mutluluğu tanımak, mutlu anları mutsuz anlardan ayırt 

ederek elde edilir. Mutluluk bu kurama göre; genel olarak bu, varlıklarda bulunan bir özelliktir 

ve insanlarda güç vardır, olumlu tarafı görme eğilimindedir. Bu gücün bireysel yaklaşımı 

üzerinde etkisi vardır. Eğer kişi kendi yaşamında doyumu yakalamış ise mutludur. Yaşamdan 

edilen doyum evrensel yaşam doyumuna neden olmaktan ziyade, kişilerin evrensel yaşam 

doyumundan kaynaklandığını göstermektedir (Dost, 2007).   

1986 yılında yapılan bir çalışmada; her iki bilginin de bazı bakımdan doğru olduğu 

bulunmuştur. En önemli meselenin etkileşimleri olduğunu açıklamışlardır. Bireysel konulara 

öznel yaklaşım tabandan tavana yaklaşımıyla incelenirken, herkes için aynı mutluluğa neden 

olabilecek sorunlar tavandan tabana yaklaşımıyla incelenir. Bu durum “bütünleyici mutluluk” 

olarak açıklanmıştır (Gündoğar, 2007). 

2.1.2.4.Bağ Kuramı  

Bu kuramda; kişilerin durumlar karşısında davranışları, “odaklı bellek, koşullanma, 

hatırda kalma, şartlanma” gibi unsurları ortaya çıkarır. Bunun gibi davranışlarda kişinin olayları 

ele alış yöntemleri önemlidir. Kişi, kendine göre pozitif olarak idrak ettiği olayları içsel 

faktörlerle uzlaştırıyorsa mutlu olmak için olumlu bir referanstır (Dost, 2007). 
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Bellek çalışmalarında; olumlu olan anıların daha iyi hatırlanırken, olumsuz anıların daha 

az hatırlandığı bulunmuştur. Geçmişte sıklıkla olumsuzluklarla karşılaşan kişi, anı yaşamak için 

daha fazla çaba sarf eder ve bu andan yararlanmaya çalışır. Yapılan çalışmalar neticesinde duygu 

durumu oldukça ağır olan şartlanmaların sönmeye daha meyilli oldukları doğrultusundadır 

(Özdevecioğlu, 2007). 

2.1.2.5.Yargı Kuramı  

Yaşam doyumunun belirlenmesinde, beklenilen ölçütler ve gerçek olan koşullar 

arasındaki ilişkiye göre yeni teoriler belirlenmiştir. Doyumun gerçekleşmesi, standartların ve 

gerçek koşulların gerçekleşmesi ile gerçekleşir ve mutluluk bu doğrultuda oluşur. Yargı 

kuramında belirlenen değişkenler çok önemlidir. Wills, şans karşılaştırmalarını öznel iyilik 

olarak dönüşümünü; Kearl, yaşam şartlarının kıyaslamayla bireyin şükran duygusunu 

pekiştirdiğini savunmuştur. Diener’e göre yargılama kuramında en önemli olan, koşulların kişi 

tarafından hangi yönde nasıl değerlendirildiğiyle ilgilidir. Kişinin arzu seviyesinin yargı 

kuramında önemli bir etken olduğunu savunmuştur. Karşılaştırmaların zaman aralığı ve 

değişken boyutunun tespitinde zorluklar yaşanması nedeni ile net ve kesin sonuçlar elde etmek 

mümkün değildir (Dost, 2007).  

2.1.3.Yaşam Doyumunu Etkileyen Faktörler  

Yaşam doyumuna kavramsal olarak bakıldığında, bireysel farklılıkları etkileyen ortak 

faktörleri saymak mümkün görünmemektedir. Bireysel algılar ve ihtiyaçlar farklı olsa da bu 

ihtiyaçları karşılayacak birçok unsur vardır. Baykoçak (2002: s. 15-70) araştırmasında yer 

almakta olup, bireysel yaşam doyumunu etkileyen faktörler şunlardır:  

• Mutluluk günlük hayattan gelir  

• Hayatı anlayın  

• Hedeflere ulaşmak için uygunluk  

• Olumlu kişisel kimlik  

• Sağlıklı  

• Ekonomik güvenlik  

• Sosyal bağlantılar. 

 

Flanagan (1978), yaşam doyumunu etkileyen unsurları şu şekilde aktarmış:   

•   Çevre ile olan ilişkiler, 

•  Kendine güven, 

•  Bir bireye sahip olup onu yetiştirmek, 

•  Kişiler arası ilişkilerde bireylerin yakın olması, 
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•  Diğer bireylere yararlı olma, 

•  Devlet seviyesinde yerel çalışmalara katkıda bulunma, 

•  Öğrenme aşamalarında aktif olmak, 

• Kendini bilmek, 

• Süreklilik kazanmış iş bulunması, 

• Sosyal iletişim, 

• Eğlenceli etkinliklere katılmak (müzik dinleme, spor yapma, sinema veya kitap okuma) 

şeklindedir. 

2.1.4.Yaşam Doyumu ve Spor 

Hepimizin bildiği gibi, egzersiz sadece bireyin fiziksel sağlığını ve zindeliğini arttırmakla 

kalmaz, aynı zamanda ruh ve zihin üzerinde de olumlu bir etkiye sahiptir.  

Bilim, tıp ve psikoloji alanlarında araştırmaların artmasıyla birlikte sporun mutluluk ve 

dolaylı yaşam doyumu üzerindeki etkisi daha belirgin hale gelmiştir. Sportif faaliyetlere katılan 

bireylerin yaşadıkları gerilimi azalttığı ve özgüvenlerini artırdığı, canlılık hissettiği ve 

hedeflerine ulaşmanın sevincini yaşadığı söylenmektedir. Bu durumda yaşam doyumu ve ruh 

sağlığı ile olumlu yönde artacaktır (Toros, 2001: s. 34-37). 

2.1.5. Yaşam Doyumunu Etkileyen Bazı Değişkenler 

2.1.5.1. Cinsiyet  

Literatür çalışmaları kadınların yaşam doyumunun erkeklere göre daha yüksek 

olduğunu göstermiştir. Literatür araştırmalarında cinsiyetler arasında doyum ya da mutluluk 

açısından çok az fark olduğu görülmüştür (Yetim, 2001: s. 153). 

2.1.5.2. Eğitim 

Arzu ve beklentilerin oluşmasında ya da artmasında eğitim önemli bir rol oynamaktadır. 

Bireyler eğitim düzeylerine göre bilinçlenmekte ve farklı üst gereksinimlere geçebilmektedir. 

Ayrıca eğitim, yeni ve farklı yaşam biçimlerinin oluşmasına yol açabilmektedir. Yeni oluşan 

yaşam tarzı, yaşam doyumu açısından farklı yeni talepler üretecektir. Ayrıca eğitimle ilgili tüm 

değişimlere bakıldığında eğitim ayrı olarak ele alınmamakta, gelir düzeyleri, sosyal statü, farklı 

kültürel yönelimler, kişisel yaşam tercihleri ve yaşam doyumu bu değişken tercihlerden 

etkilenmektedir (Yetim, 2001: s. 153). 

2.1.6.Yaşam Doyumu ile İlgili Yapılan Çalışmalar 

Dingiltepe (2009) çalışmasında, aileleri birlikte olmayan ergenlerin ve birlikte olan 

ergenlerin yaşam doyumları üzerindedir. 232 kız ergen ve 141 erkek ergen üzerinde araştırma 

yapmıştır. Yukarıda belirtilen gençlerden 186'sının aile üyeleri birlikte değilken diğerleri 
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birliktedir. Araştırma sonuçlarına göre ailesi olmayan ergenlerin yaşam doyumlarının, ruhsal 

durumlarının, yaşam kalitelerinin ve sosyal statülerinin, aileleri olan ergenlere göre daha çeşitli 

olduğu görülmektedir. 

Kırtıl (2009) ise çalışmalarını ortaokul öğrencileriyle yürütmüştür. Bu araştırmanın 

amacı, öğrencilerin yaşam doyumlarını ve duygusal zeka düzeylerini kontrol etmektir. 

Araştırmada 151 kız, 142 erkek öğrenci bulunmakla birlikte toplamda 293 öğrenci 

bulunmaktadır. Araştırma sonuçları, yaşam doyumu ile duygusal bölüm düzeyi arasında pozitif 

bir ilişki olduğunu göstermektedir. Yukarıdaki ayrımda cinsiyetin de önemli bir rol oynadığı 

görülmektedir. Bu olumlu ilişkide kız öğrencilerin erkek öğrencilere göre daha ileri düzeyde 

olduğu görülmektedir. Bu durumda bu iki olgunun ortalaması incelendiğinde yaş, anne-baba 

eğitimi ve okul öncesi eğitim açısından fark olmadığı görülmektedir. 

Gümüşbaş (2008) ise ortaokul öğrencilerinin stresle başa çıkma ve yaşam doyumu 

üzerindeki etkisini araştırmıştır. Araştırmanın yeri İzmir, 6.7.8. Araştırma sınıftaki 13 kız ve 17 

erkek olmak üzere toplam 30 öğrenci üzerinde gerçekleştirilmiştir. Çalışmada deney grubu ve 

kontrol grubu olarak ikiye ayrılmıştır. Araştırmanın sonuçları, deney grubu ile kontrol grubu 

arasında yaşam doyumu açısından anlamlı bir fark olduğunu göstermektedir. 

Dönmez (2000), Ankara'da bir teknik ve endüstri meslek lisesinde araştırma yaptı. 

Araştırma konusu, meslek lisesi öğrencilerinin özgüvenlerini yaşam doyumları ve duygularını 

ifade etmeleriyle karşılaştırmaktır. Araştırmada 29 kız 373 erkek olmak üzere toplam 402 kişi 

yer almıştır. Araştırmanın sonuçları, kendine güvenen öğrencilerin saldırgan olmayan 

öğrencilere göre yaşam doyumu açısından daha ileri düzeyde olduklarını göstermektedir. 

Ünal ve diğerleri (2001), doktorların yaşam doyum puanları üzerine yaptıkları 

araştırmada; kadın ve erkek arasında, ek tıbbi işi olanlar ve olmayanlar ile evli ve bekarlar 

arasında aylık yeterli bulanlar ve yeterli olmayanlar arasında anlamlı bir farklılık bulmuşlardır. 

Günümüzde araştırmaların odak noktası sağlık, aile, iş ve toplum arasındaki ilişkileri 

daha iyi anlamaktır. Bunlar boş zaman ve yaşamı etkileyen diğer kavramlardır. Araştırmalar 

ayrıca ortalama yaşam doyumu konusuna odaklanmıştır (Rodriguez, 2006). 

Brown ve Frankel'in (1993) 18 ile 70 yaşları arasındaki 685 kişi üzerinde yaptığı 

çalışmada, boş zaman tatmini ile yaşam doyumu arasında orta derecede bir ilişki olduğu 

bulunmuştur. Bu çalışmadaki orta düzeyde korelasyonun nedeni örneklem sayısının büyük 

olması gösterilebilir. 

Lloyd ve Oaked (2001); boş zaman doyum ile yaşam kalitesi ve rekreasyon aktivitelerine 

katılımı arasında ilişki olduğunu bulmuş ve boş zaman doyumunun yaşam kalitesini 

öngörebileceğini bulmuşlardır. 

Öte yandan, Kinnney ve Coyle (1992), araştırmalarında boş zaman doyumunun sonraki 

yıllarda yaşam doyumunun önemli ölçüde artırdığı görülmüştür. 
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Son yıllarda Türkiye'de ve yurt dışında yaşam doyumu ile ilgili çok sayıda araştırma 

yapılmıştır. Araştırmalarda benlik saygısı (Çeçen, 2008; Dilmaç ve Ekşi, 2008; Tagay, 2015), 

sosyal destek (Bozoğlan, 2014; Uz-Baş, 2011), duygusal zeka (Castilho, Carvalho, Marques ve 

Pinto-Gouveia, 2017; Yalnızca-Yıldırım, 2015), depresyon, depresif belirtiler (Castilho ve 

diğerleri, 2017; Uz-Baş, 2011) , sürekli öfke (Altan ve Çivitçi, 2017), stres (Holinka, 2015), 

kariyer karar verme (Kırdök ve Alibekiroğlu, 2016), dini tutumlar (Bigdeloo ve Bozorgi, 2016) 

ve sosyoekonomik düzey (Yıkılmaz ve Demir-Güdül, 2015)  arasında anlamlı ilişkiler 

bulunmuştur. 

Toros (2001), elit ve elit olmayan erkek basketbolcuların yaşam doyumu üzerinde hedef 

yönelimi, motivasyonel iklim ve hedef özgünlük ve zorluk düzeyinin etkisini incelemiştir. 

Araştırma, birinci seviye ligdeki 148 elit basketbolcu ve ikinci seviye ligdeki 88 elit basketbolcu 

üzerinde yapılmış ve basketbolcuların hedef yönelimi, motivasyonel atmosfer ve yaşam 

doyumunu ölçmüştür. Anket sonuçlarına göre, elit olmayan sporcular daha fazla ustalık 

atmosferi gösterirken, elit sporcular daha fazla performans atmosferi gösterdi. Elit sporcuların 

yaşam doyumu, elit olmayan sporculara göre daha yüksektir. Ayrıca başarı motivasyonunda 

hedef yönelimi ve motivasyonel iklim teorisini destekleyen önemli bulguların yanı sıra yaşam 

doyumunun motivasyonel iklim yönelimlerinden birinin sürdürülmesini kolaylaştırdığı ya da 

zorlaştırdığı sonucuna ulaşılmıştır. 

Özer (2001), "Huzurevinde ve aile ortamlarında yaşayan yaşlıların öz bakım becerileri ve 

yaşam doyumlarının incelenmesi" konulu yüksek lisans araştırmasında, huzurevinde veya aile 

ortamında yaşamanın bakımevinde yaşamanın yaşam doyumuna etkisini incelemiştir. Yaşlıların 

yaşam ortamına göre huzurevinde yaşayan yaşlıların öz bakım becerilerinin aile ortamında 

yaşayan yaşlılara göre istatistiksel olarak daha yüksek olduğu bulunmuştur. Yaşam doyumu 

açısından, ailesiyle birlikte yaşayan yaşlıların huzurevinde yaşayanlara göre istatistiksel olarak 

anlamlı düzeyde yüksek olduğu, cinsiyetin bu değişkenler üzerinde etkisi olmadığı saptanmıştır. 

Annak (2005), araştırmasında Mersin'de yaşayan 100 kişiye duygu durum bozukluğu 

veya anksiyete bozukluğu tanısı konmuş, fiziksel veya ruhsal bozukluğu olmayan sağlıklı 100 

kişiye ve düzenli hemodiyaliz tedavisi uygulanan 100 kişi olmak üzere toplamda 300 kişi 

üzerinde çalışılmıştır. Araştırma sonucunda ruhsal sorunu olan hastaların yaşam kalitesi, yaşam 

doyumu, algılanan sosyal destek ve sosyal ağ puanlarının hemodiyaliz hastalarına ve sağlıklı 

bireylere göre daha düşük olduğu; bireysel ruh sağlığı, sosyal ilişkiler ve çevresel puanlar 

cinsiyete göre farklılık gösterdiğini belirtmiştir. Çalışma, yaşam doyumu ve sosyal ilişki 

puanlarının bireyin medeni durumuna göre farklılık gösterdiği bulunmuştur. 

Hilooğlu (2009), ilköğretim ikinci kademe öğrencilerin zorbalık davranışlarını 

yordamada sosyal beceri ve yaşam doyumunun rolü araştırmasında, örneklem Adana’nın ve 

merkez ilçelerindeki altı ilköğretim okulunun 6. 7. ve 8. sınıflarında yer almakta olan 440 kız ve 
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495 erkek toplamda 935 öğrenciden oluşmaktadır. Araştırma sonuçlarına göre zorbalığa katılan 

öğrenciler ile zorbalığa katılmayan öğrencilerin yaşam doyum puanları arasında anlamlı bir 

farklılık olduğu görülmektedir. Zorbalığa karışmayan öğrencilerin, zorbalığa karışan 

öğrencilerin benlik ve yaşam doyumu toplam puanlarına göre yaşam doyumlarının daha yüksek 

olduğunu belirtmiştir. 

Şahin (2010), 1.203 ilkokulda görev yapan ilkokul öğretmenini içeren, yaratıcılık, 

mesleki tükenmişliği ve yaşam doyumları üzerine bir araştırma yapmıştır. Yaşam doyumu 

araştırmasının sonuçlarına göre öğretmenlerin %82,3'ü daha yüksek yaşam doyumuna sahiptir. 

Ayrıca öğretmenlerin düşük sosyoekonomik düzey algıladıklarında duygusal tükenme ve yaşam 

doyum düzeylerinin anlamlı olduğu; yaratıcılık ve yaşam doyumunun bazı değişkenler olduğu; 

cinsiyet, medeni durum, kıdem, branş ve eşlerin mesleğinden etkilenmediği bulunmuştur. 

Şeker ve Zırhlıoğlu’nun (2009) makalesinde Van Polis Karakolunda görev yapan 

polislerin tükenmişlik, iş doyumu ve yaşam doyumu arasındaki ilişkiyi değerlendirmeyi 

amaçlamaktadır. Anket sonuçlarıyla uyumlu olarak, yaşam doyumu düşük olan katılımcılara 

kıyasla, yaşam doyumu yüksek olan katılımcıların daha az duygusal tükenme, duyarsızlaşma ve 

kişisel başarıda azalma olduğu görülmüştür. Ayrıca yaşam doyumu ile iş doyumu arasında 

anlamlı bir ilişki olduğu; yaşam doyumu yüksek olan bireylerin işlerinden daha çok doyum 

aldıkları belirlenmiştir. 

Dönmez (2007) meslek lisesi öğrencilerinin yaşam doyumlarını ve duygularını atılgan 

olmalarına göre ifade etme eğilimlerini karşılaştırılması olarak incelemiş ve 373'ü erkek, 29’u 

kız olmak üzere toplam 402 öğrenci üzerinde araştırma yapılmıştır. Yaşam doyumu ile ilgili 

araştırmanın sonuçları şu şekildedir: atılgan öğrencilerin, atılgan olmayan öğrencilere göre 

anlamlı düzeyde daha yüksek yaşam doyumuna sahip oldukları gözlemlenmiştir. 

Eren (2008), onkoloji hemşirelerinin iş doyumu ve yaşam doyumu ile ilgili 

araştırmasında klinikte çalışan 115 kişilik bir örneklem oluşturmuştur. Araştırmanın sonuçları 

evli, devlet hastanesinde çalışan, 16 yıl ve üzeri deneyime sahip, yüksek lisans mezunu ve evde 

bakıma ihtiyacı olan hemşirelerin yaşam doyumlarının anlamlı olarak daha yüksek olduğunu 

göstermektedir. Ayrıca, lisansüstü düzeydeki hemşirelerin genel ve içsel yaşam doyumu 

puanlarının anlamlı olarak daha yüksek olduğu bulunsa da; onkolojide çalışmaya istekli, gün 

içinde sürekli çalışmak ve mesleğini düşünen hemşirelerin yaşam doyumları ve iş doyumları 

anlamlı olarak daha yüksek bulunmuştur. Çalışma tarzının kişisel hayatını hiç etkilemediğini 

belirtenlerin yaşam doyumu ölçeği puanlarının anlamlı olarak daha yüksek olduğu, çalışma 

biçiminin iş doyumu ölçeğini olumlu etkilediğini belirtenlerin ise anlamlı olarak daha yüksek 

olduğu bulunmuştur.  

Kariyer kaygısını etkileyen kavramlardan biri de umutsuzluk kavramı olarak karşımıza 

çıkmaktadır. 
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2.2.Umutsuzluk  

2.2.1.Umutsuzluk ve Umut Tanımlamaları 

Umutsuzluğun nedeni, umudun olmamasıdır. Bu anlamda umutsuzluğu anlamak için 

önce umut kelimesini tanımlamamız gerekir. Umut, bireylerin yaşamlarını farklı yönlerden 

etkileyen önemli bir düşünce şeklidir. Bu düşünce şekli çocukluktan itibaren oluşmakta ve 

bireyin gelecekteki kararlarını etkilemektedir. Türkiye’de gençler elde edebilecekleri yeni iş 

fırsatlarının olduğunu bilerek iş umudu içinde yaşamlarına devam etmektedirler (Akın ve 

diğerleri, 2013). Umut kısaca “insanlara mutluluk duygusu veren ve insanları harekete geçmeye 

motive eden bir özellik” olarak tanımlanmaktadır (Kemer ve Atik, 2005: s. 162). Diğer bir tanım 

ise umudun geleceğe yönelik olumlu beklentiler duygusunu ifade eden "umudun oluşturduğu 

güven duygusu" olarak tanımlanmasıdır. Bu sayede insanlara gelecekte karşılaşabilecekleri 

olumsuz sonuçlarla baş edebileceklerini hissettirerek ruh sağlığına olumlu etki yapması 

umulmaktadır (Çelikel ve Erkorkmaz, 2008: s. 123). Umutsuzluk amaçlarına ulaşmak için 

çabalamasalar bile olumsuz sonuçları beklemek olarak tanımlanmaktadır (Beck ve diğerleri, 

1963). 

Umut ve umutsuzluk, geleceğe yönelik kişisel beklentilerinin gerçekleşmesini ifade eder 

(Şahin, 2002). Umut, ummaktan gelen bir güven duygusudur (T.D.K, 1983). Umut kavramını 

duygu, beklenti ve arzu olarak gören Miller (1985), umudun insan yaşamının içgüdüsel bir 

unsuru olduğuna ve bireylerin potansiyellerini ortaya koymalarını kolaylaştırdığına dikkat çekti. 

Umutsuzluk; gelecekte olumlu bir sonuçtan ziyade olumsuz bir durum beklentisini içeren bir 

durum olarak kabul edilir (Abramson ve diğerleri, 1989). 

Umut ve umutsuzluk, bireyin gelecekte gerçek hedeflerine ulaşma olasılığının olası 

yansımalarıdır. Umut ve umutsuzluk zıt beklentileri sembolize eder. Bir amaca ulaşmak için 

uygulamaya konulan bir plan, umutta başarılı, umutsuzlukta başarısız bir yargıdır (Dilbaz ve 

Seber, 1993). 

Başka bir tanımla, iş ya da amaç gerçekleştirirken sıfırdan daha az beklentiler şeklinde 

tanımlanabilir (Karagün ve diğerleri, 2003). Acı ve karamsarlık da dahil olmak üzere olumsuz 

duygu ve düşünceler, umutsuzluğa yol açan faktörlerdir, çünkü umutsuzluk yaşayan kişilerin 

beklenti ve ihtiyaçları karşılanamayacak ve gelecekte birçok olumsuz olaylarla karşılaşacaktır 

(Akandere, 2000).  

Umut ve umutsuzluk, kişinin zıt beklentilerini oluşturur. Bireyin hedefe ulaşmak için  

uyguladığı planın başarılı olacağını düşünürken, bazı bireyler de umutsuzluk içinde bu planların 

gerçekleştirilemeyeceğini düşünmektedir. Umutsuzluğun şiddeti kişiden kişiye, durumdan 

duruma ve beklenen sonucun ne zaman ve nasıl ortaya çıkacağına göre değişir (Dilbaz ve Seber, 

1993).  
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Üngören ve Ehtiyar (2009) umutsuzluğu, kişinin mutluluk eksikliği, isteksizliği ve 

amaçsızlığı içermekle birlikte yaşam olaylarının olumsuz algılandığı olumsuz bir bilişsel 

değerlendirme olarak tanımlamaktadır. Umutsuzluk ve umutsuzluğa neden olan depresyona 

giren bireyler, isteksizlik, güçsüzlük, motivasyon eksikliği, karamsarlık, konsantre olamama, 

düzensiz yaşam gibi belirtiler gösterebilirler (Ceyhan, 2004).  

Umut kavramının aksine umutsuzluk, insanların gelecekte karşılaşacakları durum ve 

problemlere karşı olumsuz bir bakış açısıdır. Umutsuzluk, kişinin bilişsel yapısıyla yakından 

ilgilidir. Bilişsel yöntemlere göre insanların kaygı, öfke ve umutsuzluk duyguları, olayların 

kendisine değil, beklenti ve olaylara ilişkin açıklamalara dayanır (Kodan, 2013, s. 176).  

Umutsuzluk, geleceğe yönelik olumsuz beklentiler olarak açıklanabilir. Umutsuzluk 

kavramı günümüzde intiharı anlamada önemli bir psikolojik faktör olarak görülmektedir. 

Umutsuzluğun hayatta kalma isteğini azalttığı ve intihar düşüncelerini artırdığı söylenebilir 

(Tümkaya, 2005). Umut ve umutsuzluk kavramlarını inceleyen bilim adamları, umutsuzluğun 

bireylerde doğuştan olmadığını ve ortaya çıkmadan önce bazı faktörlerin etkili olduğunu 

belirtmektedirler. Olumsuz duyguların ortaya çıkmasına etki eden faktörler şu şekilde 

sıralanabilir: 

İnsan umutsuzluğa düşmeden önce, hayatı hakkında bazı olumsuz yorumlarda 

bulunmaktadır. Bu olumsuz ifadelerin en bilineni, bireyin hayatının iyi olmayacağına kendini 

inandırmasıdır. Bu inancın, bireyin dünyayı ve çevresini anlaması üzerinde önemli bir etkiye 

sahiptir. Benzer şekilde, bireyin geçmiş ya da şimdiki yaşamında karşılaştığı olumsuz ya da 

talihsiz deneyimlerin hafızasında kalması, bu deneyimlerle gelecekte karşılaşma olasılığına 

odaklanmasına ve dolayısıyla gelecekte umutsuzluğa düşmesine neden olur (Magaletta ve 

Oliver, 1999, s. 541-542; Snyder ve diğerleri, 1991, s. 286). 

Bu tanımlardan yola çıkarak umutsuzluk, kişisel isteksizlik ve amaçsızlığı içerir, ancak 

olaylara olumsuz bir şekilde bakıldığı olumsuz bir değerlendirmedir. Umutsuzluk, bugünün ve 

geleceğin olumsuz bir görünümüdür.  

Amerikan Psikoloji Birliği'ne göre umutsuzluk; bireyin seçim özgürlüğü olmadığına ya da 

seçimlerinin sınırlı olduğuna ve kendisi için enerjiyi harekete geçiremediğine inandığı öznel bir 

duygu durumudur. Yine APA umutsuzluğun belirtilerini şu şekilde sıralamaktadır (Tanç, 1999): 

1.Karamsar ifadeler, dilde olumsuz ifadeler,  

2.Pasiflik, konuşma azalması,  

3.Azalmış duygusal ifade  

4.İnisiyatif eksikliği,  

5.Dış uyaranlara karşı zayıf tepki  

6.Konuştuğu insanlara kayıtsız,  

7.Kayıtsız ve kayıtsız tavır,  

14 



Fatma KÜÇÜKKESKİN, Yüksek Lisans Tezi, Eğitim Bilimleri Enstitüsü, Mersin Üniversitesi,2021  

8.İştah azalması,  

9.Uyku süresini azaltmak veya artırmak,  

10.Kişisel bakımına özen göstermemek,  

11.Sosyal ortamlardan kaçının. 

 

Ekland’a, (1991) göre umut altı boyut içerir:  

1. Duygulanım boyutu: Sonuç hakkında güven duyma ve ya şüphe.  

2. Bilişsel boyut: Umut, algı, hayal etme, şaşırma, düşünme, hafıza ve yargı.  

3. Davranışsal boyut: Bireysel uyum.  

4. Birleştirici boyut: Mantıksal bağlantı duygusu.  

5. Zaman boyutu: Geçmiş, şimdi ve gelecek arasında bağlantı.  

6. Genel durum: Kişiyi çevreleyen yaşam olayları. 

 

Umutsuzluk teorisine göre, umutsuzluk iki grup semptomla kendini gösterebilir. Başlıca 

belirtileri motivasyon eksikliği ve üzüntüdür. İkincil belirtiler intihar düşüncesi, düşük enerji 

seviyeleri, psikomotor bozukluklar, uyku bozuklukları, dikkatsizlik, düşük benlik saygısı, artan 

bağımlılık ve olumsuz düşüncelerdir (Abela ve Payne, 2003). 

2.2.2.Umutsuzluğun nedenleri 

Umutsuzluğun temeli, bireyin geçmişte yaşadığı olumsuz olaylara bağlıdır. Öte yandan, 

bireyler bir olayın nedenini düşündüklerinde, olayın olumsuz sonuçlarını ve kendileri 

üzerindeki etkisini tahmin ederler. Tüm bunların sonucunda umutsuzluk kavramı ortaya 

çıkmıştır (Şahin, 2009). Umutsuzluk; kayıtsızlık, karamsarlık, kayıtsızlık, üzüntü gibi davranışsal 

tepkilere yol açar. Umutsuzluk, çevredeki olaylara karşı çaresiz ve geri çekilme tepkilerine yol 

açabilmektedir (Bozkurt, 2004).  

Amerikan Psikoloji Birliği umutsuzluğun nedenlerini şu şekilde sıralamaktadır 

(Tanç,1999): 

1.Çeşitli faktörler nedeniyle bireysel faaliyetlerde uzun süre kısıtlanmaların neden 

olduğu yalnızlık duygusu,  

2.Fiziksel sağlığın bozulması,  

3.Devamlı stres altında olma,  

4.Bireyin kendini bırakması,  

5.Soyut değerlerine olan inancını kaybetmesi. 
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2.2.3.Umutsuzluk İle İlgili Yapılan Çalışmalar 

Bonner ve Rich (1988) üniversite öğrencileri arasında problem çözme, kendini 

değerlendirme, olumsuz yaşam stresi ve umutsuzluk arasındaki ilişkiyi araştırmış ve 

umutsuzluğun sosyal sorunları çözme, olumsuz yaşam stresi ve depresyon ile ilişkili olduğunu 

bulmuşlardır. Araştırmanın sonuçları, problem çözme becerilerini iyi kullanmayan kişilerin 

umutsuzluk riski altında olduğunu göstermektedir. Depresyonun derecesi kontrol altına alınsa 

bile, düşük problem çözme yeteneği ve olumsuz yaşam koşulları ile etkileşimi, umutsuzluğun 

önemli bir yordayıcısı haline gelmektedir. 

Cheung ve Kwok (1996) üniversite birinci sınıf öğrencilerinin muhafazakar tutumları ile 

umutsuzluğu arasındaki ilişkiyi incelemişler, muhafazakar tutumlar ile umutsuzluk arasında 

nedensel bir ilişki olduğuna dikkat çekmişler ve muhafazakar tutumların umutsuzluğa yol 

açtığını vurgulamışlardır. Araştırmalar, umutsuzluğun benlik saygısı ile ilişkili olduğunu 

bulmuştur. 

Ünal (1998), dini inanç, ibadet ve dua ile umutsuzluk arasındaki ilişkiyi incelemiştir. 

Araştırmada cinsiyet, sosyoekonomik durum, öğretmen gibi değişkenlerin umutsuzluk üzerinde 

etkisi olmamakla birlikte, dini inanç ile umut arasında pozitif ve anlamlı bir ilişki bulunmuştur. 

Tanç (1999), benlik değeri, umutsuzluk ve kariyer beklentileri arasındaki ilişkiyi 

inceleyen bir çalışmada Umut Ölçeği'nin "iyimser beklenti yoğunluğu" boyutunun benlik saygısı 

ve "benlik saygısı" boyutlarıyla anlamlı bir ilişki gösterdiğine dikkat çekmiştir. Memnuniyet". 

Gereksiz övünmekten kaçının ve "düşünmekten kaçının." Öte yandan, "düşük derecede karamsar 

beklentiler" boyutu, "öz tatmin" boyutuyla anlamlı bir ilişki göstermektedir. Araştırmada, "umut 

düzeyi" dikkate alınmıştır. Açıklama olarak "Kariyer beklenti düzeyinin önemli bir değişkenidir. 

Karataş ve Gökçakan (2005) lise öğrencilerinin umutsuzluğunu bazı değişkenler 

açısından incelemiş ve 11. sınıf öğrencilerinin umutsuzluk puanlarının diğer sınıflara göre, 

erkeklerin umutsuzluk puanlarının kızlardan daha yüksek olduğuna dikkat çekmişlerdir. 

Öğrenciler araştırmada farklı okul türlerinin umutsuzluk puanlarında anlamlı bir farklılık 

bulunamamıştır. 

Öte yandan Yerlikaya (2006) tarafından yapılan araştırma sonuçları, bilişsel davranışçı 

yöntemlere ve hobi terapisine dayalı eğitim programlarının umutsuzluğun derecesini etkili bir 

şekilde azaltabileceğini ve bu etkinin bir süre devam edeceğini göstermektedir. İki prosedürün 

etkinliliği arasında farklılaşma bulunamamıştır. 

Waters ve Moore (2002) cinsiyetin işsizlikle mücadelede önemli bir faktör olduğuna 

dikkat çekmiştir. Araştırmada temel cinsiyet etkisine ilişkin bulgular dikkate alındığında, erkek 

öğrencilerin toplam umutsuzluk puanının kız öğrencilere göre anlamlı düzeyde yüksek olduğu 

bulunmuştur.  
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Çakmak ve Hevedanlı (2004) çalışmalarında kız öğrencilerin erkek öğrencilere göre 

daha yüksek kaygı puanlarına sahip olduklarını gözlemlemişlerdir ancak bu fark istatistiksel 

olarak anlamlı değildir. 

Şahin (2009) araştırmasında ailesiyle birlikte yaşayan öğrencilerin umutsuzluk puanı 

6.36±5.31, yurtta kalan öğrencilerin umutsuzluk puanı 4.68±3.77 ve evde kalan öğrencilerin 

umutsuzluk puanı 5.72±4.55'tir. Bu nedenle yurtta kalan öğrencilerin umutsuzluklarının 

ailesiyle birlikte yaşayan öğrencilere göre daha düşük olduğunu belirtmişlerdir. 

Akçöltekin ve Doğan (2012) yaptıkları çalışmada sınıf öğretmenlerinin umutsuzluk 

düzeylerini incelemişler ve sınıf öğretmenlerinin medeni durumları ile umutsuzluk düzeyleri 

arasında anlamlı bir farklılık olmadığını gözlemlemişlerdir. 

Palabıyıkoğlu ve diğerleri (1993) tarafından yapılan araştırmaya göre, intihar davranışı 

olan grup olmayanlara kıyasla birçok aile işlevlerine karşı oldukça olumsuz bir görüşe sahiptir. 

İntihar eden kişilerin aile işlevlerine yönelik olumsuz algıları, aile ortamının bozulmasından ve 

ailenin sorunun ciddiyetini inkar etmesinden kaynaklanıyor olabilir. Böyle bir aile ortamında 

yaşayan bireyler izolasyon, yalnızlık ve umutsuzluk duyguları nedeniyle intihar davranışına 

yönelebilmektedir. 

Range ve Penton (1994), öğrenciler arasında umut, umutsuzluk ve intihar fikrini 

incelemişlerdir. 206 öğrenciye yaşama nedenleri envanteri, umutsuzluk ve umut ölçeklerini 

uygulamışlardır. Çalışmanın sonucuna göre, beklendiği gibi umutlar azaldıkça umutsuzluk 

duygusu artıyor. Öğrencilerin umudu; yaşam amaçları, yaşamlarını desteklemek, inançlarıyla 

baş etmelerine yardımcı olmak, intihar düşüncelerini ve intiharı önlemektir. 

Haran ve Aydın (1995), depresyon, umutsuzluk, sosyal beklentiler ve kendini kurgulama 

düzeyleri ile intihar düşüncesi arasındaki ilişkiyi araştırmış, çalışmada 80'i kriz grubunda, 80'i 

normal grupta olmak üzere toplam 160 kişi gerçekleştirildi. Araştırmanın sonucuna göre normal 

bireylerde ve kriz gruplarında intihar düşüncesinin depresyon ve umutsuzluk ile ilişkili olduğu 

bulundu. Araştırmalar, kriz grubundaki katılımcıların daha yüksek derecede umutsuzluğa sahip 

olduğunu göstermiştir. 

Pinto ve Whisman (1996), intihar eğilimi olan ve olmayan hastanede yatan ergenler 

üzerinde intihar davranışının ve bilişsel çarpıklıkların olumsuz etkilerini incelemiştir. Kontrol 

grubunda 13-18 yaşları arasında intihar düşüncesi olan 90 ergen, intihar düşüncesi olan 68 

ergen, intihar düşüncesi olmayan 70 ergen yer almıştır. İntihar düşüncesi olan gençlerin, intihar 

düşüncesi olmayanlara göre bariz bilişsel çarpıtmalara, daha yüksek umutsuzluk duygusuna ve 

daha düşük benlik kavramına sahip olduğunu belirtilmiştir. 

Alloy ve Clements (1998), depresyon ve umutsuzluk teorilerini inceledi. Bu araştırmada 

örneklem olarak 100 öğrenci kullanılmıştır. Umutsuzluk; depresyonla ilişkili üzüntü ve düşük 
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enerji semptomlarını tahmin edememiş, ancak diğer psikopatolojik semptomlardan birincil 

psikotizim, düşmanlık ve paranoyayı öngörmüştür. 

Hunter ve O'Connor (2003), umutsuzluğun, gelecek düşüncesinin ve 

mükemmeliyetçiliğin intihar düşünceleri üzerindeki etkisini araştırdı. Araştırmalara göre, 

mükemmeliyetçilik ve gelecek hakkında olumlu düşünme; umutsuzluk, depresyon ve kaygının 

etkileri dışında intihar düşüncesinden farklı olduğunu bulmuştur. Mükemmeliyetçilik ve gelecek 

hakkında olumlu düşünmenin birbiriyle ilişkili olduğu bulunmuştur. 

Bayam ve diğerleri (2002), sivil savunma çalışanlarının kaygı, umutsuzluk ve öğrenme 

zekâsının derecesini ve travma sonrası stres bozukluğu sıklığını araştırdı. 1999 Marmara 

deprem felaketine katılan Ankara Sivil Savunma İttifakı'nın 45 çalışanı çalışmaya dahil edildi. 

Mevcut veriler yaş ve cinsiyete göre eşleştirildi ve deprem anında Ankara'da yaşayan aynı 

sayıdaki bir kontrol grubu ile karşılaştırıldı. Araştırmanın sonuçlarına göre, Ankara Sivil 

Savunma Birliği çalışanları kontrol grubuna göre anlamlı derecede daha yüksek umutsuzluğa 

sahip oldukları belirtilmiştir. 

Dündar (2008), polisin umutsuzluk derecesi ile sorun çözme becerisi arasındaki ilişkiyi 

incelemiş ve polisin sorun çözme becerisinin umutsuzluk derecesi ile ilişkili olduğunu 

belirlemiştir. Umutsuzluk derecesi arttıkça problem çözme yeteneği azaldığını belirtmiştir. 

Eliüşük (2008) şizofreni hastalığı olan ailelerinde algılanan sosyal destek ile umutsuzluk 

düzeyi arasındaki ilişkiyi incelemiştir. Araştırma örneklemini toplam 152 şizofrenili hastalılığı 

olan aileden oluşturmuştur. Araştırmanın sonuçlarına göre, şizofrenili hastası bulunan 

ailelerinin algılanan sosyal destek puanları ile umutsuzluk puanları arasında negatif bir ilişki 

olduğu tespit edilmiştir.  Algılanan sosyal destek yükseldikçe umutsuzluk puanının azaldığı 

görülmektedir. 

DeLisle ve Holden (2009), üniversite öğrencileri arasında depresyon, umutsuzluk ve ruh 

acısı arasındaki farkları araştırdı. Araştırmanın sonuçlarına göre ruh acısı depresyon ve 

umutsuzluk ile ilişkili olduğu bulunmuştur. Bu nedenle ruh acısı intihar riskinin en önemli 

belirleyicisi olarak kabul edilmektedir. 

Uysal ve Ayten (2009) ruhsallık ve umutsuzluk arasındaki ilişkiyi incelemiştir. 

Araştırmanın sonucuna göre, "gizemli düşünce, bütünlük duygusu ve kimlik" gibi manevi 

nitelikler umutsuzluğu azaltacak olsa da, "kendini kaybetme ve sezgi-duygusal aşkınlık" gibi 

özellikler motivasyonu azaltacak ve gelecek ile ilgili duygu ve düşüncelerinde karamsarlığı 

artıracağını belirtmişlerdir. 

Umutsuzluğun nedenlerinden biri de kariyer kaygısıdır. Kariyer kaygısını tanımlamadan 

önce kariyer ve kaygının tanımını yapmak daha doğru olacaktır. 
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2.3.Kariyer  

2.3.1.Kariyer Kavramı 

Kariyer, İngilizce ‘career’ meslek anlamına gelir (Aytaç, 2005: s. 5). Sözcüğün kavramsal 

anlamı yaşam, ömür meslek, sözlük anlamı ise taş ocağı, koşu yolu, arenadır (Bayram, 2010: s. 

19). 

Meslek, kişinin belirli bir eğitimden sonra kazandığı ve maddi kazanç amacıyla yapılan, 

sonunda da bir ürün elde ettiği,  kuralları belirlenen faaliyetlerin tümüdür (Kuzgun, 2014: s. 2).  

Bir kişinin yaşamı boyunca çalıştığı işler ve bu işlerdeki gelişme ve ilerlemeleri içeren kavram 

ise kariyer olarak adlandırılabilir. 

En genel anlamı ile kariyer, iş hayatında yapılan işleri, bu işlerin ilerleyişini kapsayan ve 

ortaya çıkaran tüm konumları ifade eden bir kavramdır. Yarnall (2008, s. 2) kariyer kavramını, 

örgüt sınırları içinde yukarı, aşağı ve yatay gelişimi içeren iş deneyimini içeren, hayatı ve iş 

hayatını şekillendiren bir kavram olarak tanımlamaktadır. 

Kariyer: Bir kişinin hayatında elde ettiği bir dizi mevki, özellikle aynı meslekte sürekli 

ilerleme, giderek daha fazla parasal ödül ve sorumluluk alma olarak tanımlanabilir. Diğer bir 

deyişle, aynı sektörde uzun süre çalışılarak o işte ilerleme kaydetmek olarak görülebilir 

(Bakioğlu, 1996, s. 10).  

Barutçugil (2004, s. 319) birey yaşamının büyük bir bölümünü çalışma hayatında 

geçirmekte, bu açıdan bakıldığında kariyer insan hayatında büyük bir yer tutmaktadır. Çalışan 

kişilerin mesleklerindeki kariyer fırsatlarını anlamaları, hayatlarını planlayabilmeleri için 

gereklidir. Bu bilgi, bireylerin ileri veya geri hareket etmesi gereken durumlar için plan 

yapmasına yardımcı olur. 

Noe (2009: s. 400) kariyer kavramı için dört farklı tanımdan bahsetmiştir. Birinci 

tanımda, kariyeri ilerleme olarak ifade etmiş ve bireyin bir firmadaki çalışma hayatı boyunca 

aldığı terfiler ve yükselmeler olarak tanımlamıştır. İkincisinde kariyeri meslek şeklinde 

tanımlamıştır. Bu tanıma göre kariyer sadece açık ilerleme yoluna sahip belirli mesleklerde 

gerçekleşebilecektir. Mesela; hekimler, akademik çalışanlar, avukatlar gibi profesyonellerin 

kariyer yapma olanakları vardır. Ancak garson ve bakım onarım gibi işleri diğer ilgili 

pozisyonlara yönelmeyen çalışanların kariyer yapabilecekleri düşünülmemektedir. Üçüncü 

tanıma göre kariyer, yaşam boyu sürecek işler dizisidir. Dördüncüsünde ise kariyeri rol ile 

alâkalı deneyimlerin hayat süresince sıralanması olarak tanımlamıştır. Bu tanıma göre kariyer, 

bireylerin çalışma geçmişindeki işleri ve görevleri nasıl tecrübe ettiklerini ortaya koymaktadır. 

Literatür incelendiğinde çeşitli kariyer tanımlarının yapıldığını görebilirsiniz. Bu 

tanımlar aşağıdaki gibidir;  

İş hayatındaki profesyonel başarıların sıralaması  
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Organizasyon hiyerarşisinde az çok tahmin edilebilir çalışma düzeni  

Başlık ve durumla temsil edilen süreç  

Kariyer Gelişimi  

Günümüzde en yaygın olarak kabul edilen anlamıyla kariyer, "bir kişinin yaşamı boyunca 

üstlendiği bir dizi iş rolü" olarak tanımlanmaktadır (Granrose, 1995). 

Özetle kariyer, bireyin yaşamı boyunca işiyle alâkalı tecrübe ve faaliyetleriyle 

bütünleştirilmiş, kişisel olarak anlaşılan tutum ve davranışlar serisi şeklinde tanımlanan bir 

kavramdır. Çalışan herkesin; çocuk bakıcısı, fizikçi, akademisyen ya da yönetici olup olmadığına 

bakılmaksızın sahip olduğu kariyeri vardır. Bireyin kariyerini kendisi için anlamlı bir biçimde 

yorumlaması gerekmektedir (Bingöl, 2006: s. 285).  

2.3.2. Kariyer aşamalar 

Keşif: Bu aşama, okuldan ilk istihdama kadar olan ve genellikle 20'li yaşlarda biten 

dönemi kapsar. Keşif dönemi, kişinin kariyer beklenti ve isteklerinin ortaya çıktığı ve hedeflere 

ulaşıldığı bir dönemdir. Bu aşamada bireyler başarılı olabilecekleri ve isteyerek takip 

edebilecekleri bir kariyer arayışındadırlar. Kariyer veya işe kişisel bağlılık genellikle düşüktür. 

Seçilen iş alanlarında değişmeler olasıdır (Aytaç, 2005: s. 64-65).  

Kurulma (İşe Giriş ve Kariyer Başlangıcı): Bu aşama bireyin yetişkinlik döneminde 

olduğunu belirtmektedir. İstediği çalışma koşullarını bulmuş birey, fiziksel ve psikolojik olarak 

çalışma ortamında uyumlu olmaya çalışmaktadır. Bu dönemde bireyler kariyer planlamasının 

ihtiyaçlarını karşılamaya çalışmaktadır (Uğur, 2008: s. 254). 

Kariyer Ortası: Bireyin genel olarak birkaç yıl çalıştıktan sonra ulaştığı aşamadır. 

Bireylerin işte üretken oldukları bir dönemdir. Bu aşamada bireylerin keşif ve kuruluş sırasında 

belirledikleri hedeflerin sonuçlarını yeniden değerlendirmeleri ve gerekirse hedeflerinde 

değişiklik yapmaları gerekebilir. Kişi çalışma ortamında önemli bir değişiklik ya da ilerleme 

kaydedemeden birkaç yıl geçiriyor ise, kariyer platosu dönemine girmiştir. Bu dönemde bireyin 

kariyerine olan güveni azalır, motivasyonu ve verimliliği düşer. Çünkü ne kadar çalışırsa çalışsın 

terfi veya terfi fırsatlarını görememektedir. Bu dönemde çalışanlar ve örgütler olumsuz fiziksel 

ve duygusal etkilerden uzak durmalı, sağlıklı iş ve bireyler arası ilişkileri sürdürmelidir 

(Barutçugil, 2004: s. 328-329).  

Kariyer sonu: Bireyin kariyerindeki en uzun dönem. Bu dönemde kişi kariyerinin 

sonuna gelmiştir. Bu dönemde, eskime ve kariyer ortası sorunları vardır. Bu aşamada kişinin 

öğrenme hızı yavaşladığından sadece deneyime dayalı olarak edindiği bilgileri başkalarına da 

öğretmeye çalışırlar. Çalışanlar tarafından saygı görmek ve hürmet görmek mutluluk verir ve 

gurur duyarlar. Bu dönemde bireyin kişilik yönelimi artmış, örgütsel yönelim azalmıştır. Emekli 
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oldukları zaman ne yapacaklarını düşünmeye başlarlar. Bu aşama, bireylerin kariyerlerini 

tamamladığını düşünerek ayrılmaya hazırlandıkları bir dönemdir (Aytaç, 2005: s. 72).  

Azalma (emeklilik): Bu dönemde bireyler emekliliğe yaklaştıkça yetkileri, 

sorumlulukları ve kariyerleri giderek azalır. Emeklilik, bir kişinin kariyerinin sonudur. Sonuç 

olarak bu bazı insanlar için bir şok durumudur. Öte yandan emeklilik, yeni bir kariyer yolunun 

aşaması, yeni bir hedefin başlangıcı ve kişisel yaşamda yeni bir rolün gelişimidir. Ancak kişisel 

kimlik kazanırken kurumsal kimliği kaybetmek birçok emeklinin kendini işe yaramaz ve yetersiz 

hissetmesine neden olabilmektedir (Şimşek ve diğerleri, 2016: s. 142). 

2.4.Kaygı  

2.4.1.Kaygı Kavramı 

Kaygı, Türk Dil Kurumu Türkçe Sözlüğü’nde "1. Üzüntü, endişeli düşünceler, endişe. 2. 

Genellikle bilinmeyen nedenlerle kötü bir şey olacağında duyulan gerginlik hissi olarak 

tanımlanır (TDK, 2005: s. 1115).  

Spielberg, kaygı kavramını iki şekilde ele alır: durumluk kaygı ve sürekli kaygı. Durumluk 

kaygı, genellikle herkesin yaşadığı, stresli bir durumun neden olduğu bir tür geçici kaygı olarak 

tanımlanır. Sürekli kaygı ise, artan stres ve artan durumluk duygusal tepkilerin sıklığı nedeniyle 

insanlarda kalıcılığı olarak tanımlanabilir (Karabulut ve diğerleri, 2013: s. 244).  

Kaygı kavramı ilk olarak Freud tarafından egonun bir işlevi olarak kullanılmış ve 

psikoloji literatürüne girmiştir (Manav, 2011, s. 202). Ruhbilim terimler sözlüğünde Mithat Enç 

(1980, s. 106) kaygıyı "güçlü bir arzu ya da dürtünün amacına ulaşamadığında ortaya çıkan 

tedirgin edici bir duygu" olarak tanımlayıp, Beck (1991, s. 370) ise bireyin tehdit algısına 

yönlendirilmiş düşünce olarak tanımlanmıştır. Durumluk kaygı, bireyin bulunduğu yaşamını 

tehdit edici bir durum olarak tanımlasa da, durumluk kaygıya kıyasla sürekli kaygı süreklidir ve 

sürekli kaygı düzeyi kişilik yapısı kaygıya eğilimli olmasını etkiler (Köknel, 1998, s. 143). 

Geniş anlamda kaygı, kişinin dış ortamdaki olaylara verdiği duygusal tepkidir; dar 

anlamda ise kökeni ve başlangıcı belli olmamakla birlikte kişide terleme gibi fizyolojik 

değişikliklerin gözlendiği bir durum olarak tanımlanabilir (Kartopu, 2012: s. 149). Kişi kaygılı 

olduğunda bir şeyden korkuyormuş gibi hisseder, iç acıyı yaşar ve rahatsız olur (Dağ, 1999, 

s.167). Baş ağrısı, baş dönmesi, mide bulantısı, çarpıntı, ağız kuruluğu, terleme, halsizlik ve 

uykusuzluk kaygılı bireyde görülen belirtilerdir. Kaygılı kişilerde bahsedilen fiziksel belirtilere 

ek olarak gerginlik, kaygı, korku, güvensizlik, huzursuzluk, panik ve kafa karışıklığı gibi 

psikiyatrik belirtiler de görülebilmektedir (Kaya ve Varol, 2004, s. 33). 

Köknel (1998: s. 142) kaygının özelliklerini: 

• Gelecek için endişeli beklentiler  

• Hoş olmayan, acı veren duygusal durum 
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• Fiziksel gerginlik  

• Bu durumların öznel algılanması, anlaşılması  

• Zihinsel huzursuzluk ve panik şeklinde belirtmektedir. 

Kaygının depresyon, yalnızlık, duyguları tanıma ve değerlendirmede güçlük, sosyal 

mesafe, genel duygusal sıkıntı ve düşük yaşam doyumu gibi birçok farklı olumsuz duygusal 

deneyimle ilişkili olduğu öne sürülmüştür (Paolini ve diğerleri, 2006). 

Kaygı genellikle anlamda henüz gerçekleşmemiş olayı, gelecekle ilgili endişeleri ve 

gerilimi içerir. Belirli bir sebebi olmayan tehlike ile yüzleşme fikri kaygı ve gerginliğe neden 

olabilir (Cüceloğlu, 1996). Kariyer, bireyin geleceğinin öngörülemeyen sürecini ifade ettiği için 

kaygıya da neden olabilir. Kaygı, sonucunu bilmeden yaşanan belirsiz bir korkudur (Cüceloğlu, 

1994: s. 293). 

Kaygı, meslek ve kariyer alanlarında insanları etkileyebilir. Kaygının artması, öncelikle 

bireyin gelecekle nasıl başa çıkacağını bilememesine ve kararsız kalmasına neden olur (Çakmak 

ve Hevedanlı, 2005). Bu kararsızlık ve belirsizlik, mesleki eğitim aldıktan sonra kişisel kaygıyı 

artırmakta (Ergin ve diğerleri, 2016) ve mesleğe karşı olumsuz bir tutuma yol açmaktadır (Serin 

ve diğerleri, 2015). Ayrıca kişisel mesleki kararlılık ve mesleki karar verme tatmini üzerinde 

olumsuz bir etkisi vardır (Kimes ve Troth, 1974). 

Genel anlamda kaygı bireyin korku verici, tehdit edici bir duruma karşı ve psikolojik 

olaylara gösterdiği duygusal ve bedensel tepkidir. 

2.4.2. Kaygının Nedenleri 

Morgan’a (2011: s. 208) göre korkutucu bir uyarıcı, bilinçaltı anı kaygıya neden olur. 

Korkutucu bir durumla ilk çocukluk yıllarında belliğin çok da iyi olmadığı dönemlerde 

karşılaşılmış ve unutulmuş olunabilir. Bu durum daha ileri dönemlerde olmuş olsa dahi, 

üzerinde düşünülmek istenilmediği için korkutucu durum kabul edilmemiş olunabilir. Yaşanan 

korkutucu durum bilinçsiz olarak bastırılmış olunabilir. Bahsedilen durumların sonucu gelişimi 

unutulmuş, öğrenilmiş korkulardır. Birey, korkunun oluştuğu her durumla her karşılaşmasında, 

nedenini bilmediği huzursuzluk verici bir kaygı duyar. 

Cüceloğlu (2006: s. 277) ise kaygının nedenini bireyin çevresini algılayış tarzıyla ilgili 

olduğunu söyler. Bir birey belli bir ortam içerisinde kendisini huzurlu, güvende hissederken 

başka bir birey aynı ortamı tehlikeli bulabilir ve kaygı duyabilir. Hangi ortamın hangi durumda 

kaygı yaratacağı kültürler arasında farklılık gösterebilir. Fakat tüm toplumları kapsayacak 

genellemelerde bulunulabilir. Bu genellemelere göre kaygı duygusunun meydana gelmesine 

sebep birtakım ortak olan özellikler şunlardır (Cüceloğlu, 2006: s. 278): 

Desteğin çekilmesi: Kişinin alıştığı ortamdan ve desteğini aldığı anne ve babası, 

akrabaları, arkadaşlarından uzaklaşması kaygıya neden olabilir 
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Olumsuz bir sonucu beklemek: Çalışmadan sınava girmek, cezalandırılacağınız bir 

olayın sonucunu beklemek gibi negatif sonuçların meydana geleceği bilindiği veya olacağı 

düşünüldüğünde kaygı oluşur. 

İç çelişki: Bireyin inandığı ve önemsediği fikirler ile davranışları arasında bir farklılık  

var ise endişelenir.  

Belirsizlik: Gelecekte meydana gelecek olayları tahmin edememek, insanların kaygı 

duymasının en önemli nedenlerinden biridir. 

2.4.3.Kaygının Türleri 

Kaygı beş başlık altında incelenmektedir: 

 1. Gerçek veya patolojik kaygı 

 2. Özel veya genel kaygı  

 3. Bilincinde olduğumuz veya deneyimlediğimiz kaygı 

 4. Yararlı ya da olumsuz kaygı 

 5. Geçici veya kalıcı kaygı (Bilgin, 2010).  

Hayatta iki tür kaygı vardır. Bunlar normal kaygı ve patolojik kaygıdır. Ölüm, hastalık, 

yaşlanma korkusu, yalnız kalmak istememe, alışılmış ortamdaki değişiklikler nedeniyle değişen 

alışkanlıklar ve belirsizlikten kaynaklanan kaygı, normal kaygı türüne dahildir ancak kaygı 

boyutu baskı uygulamaya başladıysa insanlar üzerinde sürekli savunma mekanizmasını devreye 

koyar ise, bilişsel çarpıtma çok yüksekse bu durum patolojik bir kaygı boyutudur (Akman, 

2009).  

Spielberg'e (1966) göre iki tür kaygı vardır.  Sürekli kaygı ve durumluk kaygı: 

Sürekli Kaygı: Yoğun ve sürekli kaygı yaşayan kişilerde görülen kaygı türüdür. Kaygı 

bireyde kronik bir durum haline gelmiştir. Her şeyi yoğun bir kaygının eşlik ettiği bir tehdit 

olarak görür. Hayatta çok az eğlence vardır. Güçlü olumsuz duygu ve düşünceler onu hassas bir 

bireye dönüştürür.  

Kaygı düzeyi yüksek olan kişiler, bir süre sonra kaygılı yaşamlar sürdürmek için onlara 

bağımlı hale gelirler. Tehditlerle veya tehdit edici olmayan durumlarla karşılaştığınızda kaygıya 

yanıt verilir. Çünkü bu tepkiler kişi için uzun vadeli bir seviyeye ulaşmıştır (Özyurt, 2010). 

Çevreden gelen tehditler gerçek olsa bile, insan tepkisi, gerçek tehditten ziyade bu tepkinin 

kendisi ile birleşmesinden kaynaklanmaktadır. Kişi gerçek ve gerçek olmayan tehditler arasında 

ayrım yapmaz. Her iki durumda da yanıt aynıdır. Birey kendini sürekli tehdit altında olduğunu 

düşündüğü için keyifsizliği ve mutsuzluğu kaçınılmaz bir duygu haline dönüyor (Tükel, 2002). 
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Speilberger (1966). Sürekli kaygının boyutları şunları içerir: 

1. Sürekli kaygıda duygular değişmeye devam edecektir çünkü her şey kaygının bir 

nedeni olabilir. 

2. Kişi yaşadığı kaygının derecesine ve süresine karar verir. 

3. İnsanların kaygılarının genetik eğilimi, kaygının şiddetine göre değişir. 

4. Her bireyin kaygıya bakış açısının farklı olmasının nedeni, olayın algılanması ve 

yorumlanması ile ilgilidir. 

Durumluk Kaygı: Bireyin stresli yaşamında var olan sorunların üstesinden 

gelemeyeceğini düşündüğü zaman kendini rahatsız hissedebilir. Bu anlarda yaşadıklarını 

kendisine bir saldırı olarak görebilir. Ortaya çıkan semptomlar durumluk kaygıyı gösterir. Çünkü 

zor ve stresli zamanlarda organizma kendi başının çaresine bakacaktır. Ortaya çıkan bu korku 

özneldir (Uzbay, 2002). 

Bu kaygının özellikleri, bireyin olayı nasıl algıladığı ve yorumladığı ile ilgilidir. Tehdit 

olarak kabul edilmesi durumunda kaygı derecesi yüksektir, ancak tehdit olarak görülmemesi 

durumunda kaygı derecesi giderek azalacaktır. Durumluk kaygının özellikleri, otonom sinir 

sisteminin belirtilerini gösterir (İkizler, 1994). Genel olarak tehdit unsuru ortadan kalktığında 

durumluk kaygı kontrol altına alınabilir ve kaygı ortadan kalkacaktır  (Tükel ve Alkın, 2006). 

Spielberger (1972), durumluk kaygının, kaygıya neden olan deneyimler karşısında 

otonom sistemin devreye girdiğini belirtir. Tehdit karşısında birey bir süre duygusal tepkiler 

gösterecektir. Durumluk kaygısı olan kişilerin sürekli kaygının olduğunu söyleyemeyiz. Çünkü 

durumluk kaygı ile sürekli kaygı arasında farklılıklar vardır. Durumluk kaygıda insanı baskı 

altına alan gerçek durumlar vardır ancak sürekli kaygıda kişi her şeyi kendisine, özellikle 

psikolojik olarak, sıklıkla yaşadığı bir tehdit olarak görür. Durumluk kaygıda strese tepki en 

önemli iken, sürekli kaygıda kronik bir durum vardır. Bununla birlikte, sürekli kaygı bozukluğu 

olan kişilerde yüksek durumlu kaygı tepkileri olabilir. 

Bu tanımlardan yola çıkarak kariyer kaygısını ele alabiliriz. 

2.5. Kariyer Kaygısı 

Kariyer kaygısı, mesleki karar verme ve kariyer kararsızlığı sürecinde yaşanan 

zorlukların bir uzantısı olarak tanımlanabilir. Kariyer geliştirme sürecinde uzmanlık ve bilgi 

eksikliği kariyer kaygısına yol açabilmektedir (Pisarik ve diğerleri, 2017, s. 347; Vignoli, 2015, s. 

183). 

Kariyer kaygısı, genel kaygı ile ilişkili olan bir kavramdır. Bireyin amacı ve kariyer 

geliştirmekle sorumlu olduğu duygusu kariyer kaygısıyla ilgilidir. Meslekler ve kariyer gelişim 

süreci hakkında ortaya çıkan bilgi eksikliği kariyer kaygısını destekleyici bileşenler olarak kabul 

edilmektedir (Pisarik ve diğerleri, 2017: s. 347). 
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Bir kişinin kariyer süreci düşünüldüğünde uzun vadeli bir süreç akla gelmektedir. 

İnsanlar kariyer sürecinin kariyer seçimi ile başladığını düşünse de “büyüyünce ne yapacaksın?” 

sorusu aslında kariyer gelişim sürecinin çok küçük yaşlarda başladığını göstermektedir. Spesifik 

olarak, bir kariyerin ilk adımı, lisede bir kariyer ve üniversite tercihlerini belirleme süreci ile 

başlar. Bu süreç, bir kararsızlık ve kaygı döneminin yanı sıra izleyecekleri mesleği seçerken 

sınav kaygısı ile de örtüşmektedir. Öte yandan, liseyi bitirdikten sonra üniversiteye yerleşen 

bireyler, zamanla mezun olduktan sonra iş bulma ve kariyer yolunun geleceği konusunda endişe 

duymaya başladılar. Bu düşünceden hareketle mesleki kaygının lisede başlayan ve üniversite 

sonrasına kadar devam eden bir kaygı olduğu söylenebilir. 

21. yüzyıl bağlamında, yüksek işsizliğin ve daha öngörülemeyen istihdam olanaklarının 

olduğu yeni bir işgücü piyasası bağlamında, kariyer kaygısı kariyer seçimlerinden başka 

sorunlara da yol açabilmektedir. İşsizlik ya da akademik başarısızlık korkusu ile karakterize 

edilen kaygının, gelecekteki kariyer kararlarını vermenin zorluğunu artırabileceği 

söylenmektedir (Vignoli, 2015: s. 184). Aynı zamanda, bazı insanlar mezun olduktan sonra iş 

bulmanın çoğu üniversite öğrencisinin ana odak noktası olduğunu düşünmektedir (Takil ve Sarı, 

2019: s. 1).  

2.5.1. Kariyer, Kaygı ve Kariyer Kaygısı İle İlgili Yapılan Çalışmalar 

Gençlerin kariyer kaygısıyla ilgili literatüre bakıldığında yapılan çalışmaların sınırlı 

olduğu ve genellikle kariyer kararsızlığı ile kaygı arasındaki ilişkiye yönelik olduğu 

görülmektedir. Ayrıca çalışmalar daha çok üniversite öğrencilerini kapsamakta lise 

öğrencileriyle yapılan çalışmalar sınırlıdır. İncelenen çalışmalarda sonuçlar genellikle kariyer 

kararsızlığı ile kaygı arasındaki ilişkinin pozitif yönde olduğunu, sürekli kaygının kariyer kaygısı 

üzerinde durumluk kaygıdan daha etkili olduğunu göstermektedir (Campagna ve Curtis, 2007: s. 

94; Corkin ve diğerleri, 2008: s. 87; Daniels ve diğerleri, 2011: s. 417; Hawkins ve diğerleri, 

1977: s. 401; Mojgan ve diğerleri, 2011: s. 33; Peng, 2005: s. 300; Pisarik ve diğerleri, 2017: s. 

343; Vignoli, 2015: s. 187). 

Kariyer kaygısı üzerine yapılan araştırmaların ağırlıklı olarak üniversite öğrencilerinin 

kariyer kaygılarını incelediği literatürden görülebilir (Daniels ve diğerleri, 2006; Daniels ve 

diğerleri, 2011; Fuqua ve diğerleri, 1988; Rochlen ve diğerleri, 2004; Tsai ve diğerleri, 2017). 

Ulaş ve Özdemir (2018), öğrencilerin kariyer engeli olarak gördükleri faktörleri 

belirlemek amacıyla yaptıkları bir çalışmada, kariyer kararlarında özyeterlik ve sürekli kaygının 

öğrenciler tarafından kariyer engeli olarak görüldüğü, ailelerin ise kariyer engeli olarak 

görülmediği sonucuna ulaşmışlardır. Vignoli'nin (2015) araştırmasında öğrencilerin mesleki 

kaygısının mesleki kararsızlığa yol açtığı ve mesleki kaygının sürekli kaygı ile önemli ölçüde 

ilişkili olduğu sonucuna varılmıştır. 
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Gerçek (2018) tarafından yapılan araştırmada, öğrencilerin gelecekteki kariyerlerinde 

sorun yaşama ihtimalleri ve beklenmedik değişikliklere uyum sağlayamama korkularının 

mesleki kaygı ile ilişkili olduğu sonucuna varılmıştır. 

Türkiye'de yapılan araştırmalara bakıldığında gençlerin kariyer gelişimleri sırasında 

yaşadıkları kaygının genellikle sınav kaygısı, gelecek kaygısı ve işsizlik kaygısı ile 

ilişkilendirildiği görülmektedir (Alkan, 2014; Ayyıldız, 2015: s. 182; Karakaş, 2013: s. 145; Kaya 

ve Varol, 2004; Özdemir ve Yaylacı, 2007; Şanlı ve diğerleri, 2016: s. 240; Yazar ve Aslan, 2015: s. 

83). 

Yılmaz ve Gündüz (2018a: s. 1594) tarafından yapılan bir çalışmada lise öğrencilerinin 

kariyer kaygıları bazı değişkenlere göre incelenmiştir. Sonuçlara göre; öğrencilerin aile etkisine 

ilişkin kariyer kararları, okul türüne ve algılanan başarıya göre anlamlı farklılık göstermektedir. 

Öğrencilerin meslek seçimine ilişkin kaygılarının derecesi, seçmek istedikleri meslekle ilgili bir 

kariyer kararı verip vermemelerine göre anlamlı farklılık gösterirken, aile etkisine ilişkin 

kaygılarında anlamlı bir farklılık göstermemiştir. Sonuç olarak, kariyer kararı vermeyen 

öğrencilerin kariyer kararı veren öğrencilere göre daha fazla kariyer kaygısı yaşadıkları 

görülmektedir. 

Dursun ve Aytaç'ın (2009) araştırmasında, iş tecrübesi olan öğrencilerin kaygı düzeyleri, 

iş tecrübesi olmayan öğrencilere göre daha düşük bulunmuştur. Araştırmamızda iş deneyimi 

varlığının gruplar arası toplam umutsuzluk puanını etkilemediğini ve istatistiksel olarak anlamlı 

olmadığı saptanmıştır. 

Kısa (1996: 53), araştırmasında erkek ve kız öğrenciler arasında sınav kaygısı puan 

ortalamaları arasında anlamlı bir farklılık bulunmuştur. Araştırma sonuçlarına göre kız 

öğrencilerin kaygı düzeylerinin erkek öğrencilere göre daha yüksek olduğu belirtilmiştir. 

Akbaş ve Okutan'ın (2020) lise öğrencilerinin kariyer kaygıları ile ilgili yaptığı çalışmada: 

Antalya ili örneği, aile etkisi alt boyutunda anlamlı farklılıklar vardır ancak meslek seçimi alt 

boyutlarında anlamlı farklılık bulunmamaktadır. 

Akkoç (2012) lise öğrencilerinin mesleki tereddütleri ile kariyer inançları arasındaki 

ilişkiyi araştıran çalışmasında, mesleki tereddüt ile kariyer inançlar arasında anlamlı bir ilişki 

olduğunu göstermektedir.  

Okutan ve Akbaş (2019) tarafından 15-24 yaş öğrencilerinin kariyer kaygıları üzerine 

yapılan bu çalışmada, 15-24 yaş öğrencilerinin iş ve üniversiteye geçişlerinde kariyerin çok 

önemli olduğuna dikkat çekilmiştir. Ayrıca 15-24 yaş grubundaki kişilerin çoğunun sınav kaygısı, 

işsizlik kaygısı ve sosyal kaygı yaşadığını belirtmektedir. 

Schnitker ve Emmons (2007) çalışmalarında sabırlı olan bireylerin daha düşük 

depresyon düzeylerine sahip olduğunu bulmuşlardır. Sabır ve iyi oluş arasında pozitif bir ilişki 

olduğunu belirlemişlerdir. Ayrıca ideal kariyer arzusu, çok çalışmaya isteklilik ve kontrol 
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duygusu kariyer uyumuna atıfta bulunduğu ve bu faktörler kariyer kaygısı ile negatif yönde 

ilişkili olduğunu saptamışlardır. 

Vignoli'nin (2015:187-188) gençlerin kariyer kararsızlığı ve kariyer araştırmaları 

üzerine yaptığı çalışmada, 242 öğrenciye kariyer kararsızlığı, kariyer araştırma sıklığını, sürekli 

kaygıyı ve akademik başarısızlık korkusunu ölçen bir anket uygulamıştır. Değerlendirme 

sonuçları, ergenlerin kariyer kararsızlıklarının ve kariyer araştırmalarının, sürekli kaygı ve 

kariyer kaygıları ile olumlu yönde ve anlamlı ilişkili olduğunu göstermektedir. Kariyer 

kararsızlıkta kariyer kaygısı ortaya çıkar. Ayrıca ulaşılan sonuç, ergenlerin eğitimlerinde ve 

kariyerlerinde başarısızlıktan ne kadar çok korkarlar ise, kariyer kararsızlıklarının da o kadar 

fazla olduğunu tespit etmişlerdir. 

Daniels ve diğerleri (2011), bu araştırmada öğrencilerin kariyer kaygılarını ve kariyer 

kararsızlıklarını bireysel farklılıklar ve çevresel faktörlerden açısından araştırmışlardır. 

Sonuçlar, bireysel farklılıklar ve öğrenme ortamı değişkenlerinin birbirinden bağımsız olduğunu 

göstermektedir. Anket sonuçlarına göre erkek öğrenciler kız öğrencilere göre daha az kariyer 

kaygısı yaşamaktadırlar. Ait oldukları fakülte öğrencilerin kariyer kaygısı ve kariyer 

kararsızlığını yaşayabilmelerinde etkili olmuştur. Sanat bölümünün bulunduğu fakültede 

öğrencilerle karşılaştırıldığında, diğer bölümlerdeki öğrencilerin daha az kariyer kaygısına sahip 

olduklarını tespit etmişlerdir. Üniversiteye kayıt yılı veya oryantasyon programı açısından 

kariyer kaygısı ve kariyer kararsızlığı arasında fark yoktur. Kariyer kararsızlık için cinsiyet ve 

yaş arasında anlamlı bir fark bulunmamıştır. 

Mojgan ve diğerleri (2011), İranlı lisans öğrencileri üzerinde yaptıkları araştırmada, 

kariyer kararsızlığı ile durumluk ve sürekli kaygı arasında ilişkiyi belirlemeyi amaçlamışlardır. 

Nicel araştırma yöntemlerinden anketleri kullanarak yaptıkları araştırmada, sürekli kaygı 

düzeyinin kariyer kaygı üzerinde durumluk kaygıya göre daha etkili olduğu sonucuna 

varmışlardır. Ayrıca kariyer kararsızlık ile kaygı arasında pozitif bir ilişki olduğu sonucunu 

tespit etmişlerdir. 

Corkin ve diğerleri (2008) üniversite öğrencileri üzerinde yaptığı bir çalışmada da 

kariyer kararsızlığı ile kaygı arasında pozitif bir ilişki olduğu bulunmuştur. Bu çalışma, verileri 

analiz etmek için nicel araştırma yöntemlerini kullanılarak veriler analiz edilmiştir. 

Kapıkıran (2002), araştırmasında sınav kaygısı ile bazı psikososyal değişkenler 

arasındaki ilişkiyi incelemeyi amaçlamaktadır. Anket yöntemini sonuçlarında şu veriler elde 

edilmiştir: erkeklerin sınav kaygı düzeyi kızlara göre daha düşüktür ve sınav kaygısı puanları ile 

okul başarı duygusu arasında anlamlı bir fark olduğunu bulunmuştur. Bu durum öğrencinin 

sınav puanlarını düşürebilmektedir. Başarısının orta düzeyde olduğunu düşünen öğrencilerde 

sınav kaygısının etkisi daha fazladır. Ayrıca öğrencinin okuduğu bölüm ile sınav kaygısı arasında 

anlamlı bir farklılık olduğu tespit edilmiştir. Okul öncesi öğrencileri diğer bölümlere göre daha 
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fazla sınav kaygısı yaşamaktadırlar. Bunun nedeni olarak okul öncesi bölümde daha fazla kız 

öğrenci olması ile ilişkilendirilmiştir. 

Campagna ve Curtis'in (2007: 94) anket yöntemi kullanılarak yaptıkları çalışmada, 

kariyer kararsızlığı ve kaygı arasındaki ilişkinin ölçülmesi amaçlanmıştır. Regresyon analizi 

sonuçları, durumluk ve sürekli kaygının bağımsız olarak kariyer kararsızlığına yol açtığını ve 

durumluk kaygının kariyer kararı vermede daha güçlü bir belirleyici olduğunu göstermektedir. 

Pisarik ve diğerleri 2017 yılında 18-23 yaşları arasındaki lisans öğrencileri üzerinde 

yaptıkları bir çalışmada kariyer kaygı olgusunu varoluşçu bir bakış açısıyla araştırmışlardır. 

Araştırmada, kişisel deneyimleri keşfetmeyi ve tanımlamayı içeren fenomenolojik bir yaklaşım 

kullanılmıştır. Kariyer kaygısı genel kaygıyla ilgili fiziksel duyumlar, düşünceler ve duyguların 

bir bileşimidir. Ancak kaygının varlığı önemli bir özelliktir. Bu, bireyin anlamı, amacı ve coşkusu 

olan bir kariyer geliştirme konusundaki sorumluluk duygusuyla ilgilidir. Sosyal kaygıya yol açan 

sosyal ve akran karşılaştırmaları bağlamında kariyer kaygı artmaktadır. Çalışmaya katılan 

öğrencilerin yaşadığı hayatta kalma kaygısının genellikle kariyer kararı vermeyle ilişkili stresle 

birlikte arttığı gözlemlenmiştir. Gelecekte neler olacağını bilememek ve aldıkları kararlardan 

pişmanlık duyma korkusu, kariyer kararları verirken kaygılarını artırır. Araştırmada en çok dile 

getirilen kaygı, istihdamı sağlamak ve yaşamın anlamı ve amacına uygun bir ortam sağlamak için 

bir kariyer geliştirme fikridir. 

Bunların sonucunda bu çalışmayı öğrencilerin umutsuzluğunun ve yaşam doyumlarının, 

kariyer kaygısına olan aracı etkisini görmek üzere yapılmıştır.  
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3.YÖNTEM 

3.1. Araştırmanın Modeli 

Bu araştırmada, var olan durumu ortaya çıkartmayı amaçlayan betimsel ve ilişkisel 

tarama yöntemi kullanılmıştır. Betimsel tarama modelleri, geçmişte ya da halen var olan bir 

durumu olduğu şekli ile betimlemeyi amaçlayan araştırma modelidir. Araştırmadaki konu ve 

olaylar, kişiler ya da nesneler bulunduğu koşulları içinde ve olduğu gibi tanımlanmaya çalışılır. 

Herhangi bir şekilde etkileme ya da değiştirme çabası içerisinde bulunulmaz. İlişkisel tarama 

modelleri ise; iki ve daha çok sayıdaki değişken arasında birlikte değişim varlığını ve/veya 

derecesini belirlemeyi amaçlayan araştırma modelleridir (Karasar, 2009). 

3.2. Çalışma Grubu 

Araştırmanın çalışma grubunu Türkiye’deki Üniversitelerde 2020-2021 eğitim-öğretim 

yılında eğitim gören rekreasyon bölümü öğrencileri oluşturmuştur. Araştırmanın örneklemi ise 

kolayda örnekleme yöntemiyle rekreasyon bölümünde okuyan 500 öğrenci oluşturulmuştur. 

3.3. Veri Toplama Araçları 

3.3.1. Yaşam doyumu ölçeği 

Diener ve diğerleri (1985) tarafından geliştirilen “Yaşam Doyumu Ölçeği’nin (YDÖ)Dağlı 

ve Baysal (2016)tarafından Türkiye için geçerlik ve güvenirlik çalışması yapılmıştır. Araştırmaya 

katılan bireylerin yaşamdan aldıkları tatmin düzeylerini belirlemeye yarayan ölçek, tek faktör ve 

5 maddeden oluşan Likert türünde bir ölçektir (1: Hiç Katılmıyorum – 5: Tamamen Katılıyorum) 

. Tek faktör ve 5 maddelik yapısıyla orijinal ölçekle uyum gösteren YDÖ’nün açıklanan varyans 

oranı %68 dir. Ayrıca araştırmacılar tarafından ölçeğin iç tutarlılık katsayısı ,88 olarak tespit 

edilmiştir. 

3.3.2. Beck Umutsuzluk Ölçeği: 

Kişinin geleceğe yönelik olumsuz beklentilerini ölçmek amacıyla Beck ve diğerleri 

(1974) tarafından geliştirilmiştir. Maddeler evet ya da hayır şeklinde cevaplanmaktadır 

(Dünyaoğulları, 2011). Türkiye’de ölçeğin geçerlilik ve güvenilirlik çalışması ilk olarak Seber 

(1991) tarafından yapılmış, daha sonra Durak ve Palabıyıkoğlu (1994) da ölçeğin geçerliliği ve 

faktör yapısını daha ayrıntılı biçimde incelemişlerdir. Ölçekteki madde sayısı 20’dir. Ölçek 

“Gelecek ile ilgili duygular ve beklentiler” (1, 3, 7,11 ve 18.maddeler). “Motivasyon kaybı” (2, 4, 

9,12, 14, 16, 17 ve 20. maddeler) ve “Umut” (5, 6, 8, 10, 13, 15 ve 19. maddeler) olmak üzere üç 

alt boyuttan oluşmaktadır. Ölçekte her madde 0-1 puan olarak derecelendirilmektedir. 

Maddelerin 9 tanesinde (1, 3, 5, 6, 8, 10, 13, 15, 19) “hayır” seçeneği, 11 tanesinde (2, 4, 7, 9, 11, 

12, 14, 16, 17, 18, 20) “evet” seçeneği 1 puan alır. Ölçekten en az 0, en fazla 20 puan 
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alınabilmektedir. 0-3 arası puan normal, 4-8 puan hafif, 9-14 puan orta ve 15 ve yukarısı puan 

yoğun düzeyde umutsuzluğu ifade etmektedir. 

3.3.3.Kariyer Kaygısı ölçeği:  

Gündüz ve Yılmaz tarafından (2016) geliştirilmiştir. Kariyer Kaygısı Ölçeği’nin 14 

maddeden oluştuğu ve kariyer gelişim sürecinde aile etkisinden kaynaklı (5) ve kariyer gelişim 

sürecinde meslek seçimine yönelik kaygı (9) olmak üzere iki boyutlu bir yapıya sahip olduğu 

belirlenmiştir. Beşli Likert tipinde olan ölçek “hiç katılmıyorum (1)”, “katılmıyorum (2)”, 

“kararsızım (3)”, “katılıyorum (4)” ve “tamamen katılıyorum (5)” şeklinde yanıtlanmaktadır. 

Ölçeğin alt boyutlarından alınan yüksek puan ilgili boyuta yönelik yaşanan kariyer kaygısının 

yüksek olduğuna işaret etmektedir. Ölçeğin meslek seçimine yönelik kaygılarına ait güvenirliği 

.797, aile etkisine yönelik kaygılarına ait güvenirliği ise .742 bulunmuştur. Ölçeğin iyilik uyum 

indeksleri; χ2/sd=2.518, RMSEA=0.067, CFI=0.95, NFI=0.92, NNFI=0.94, SRMR=0.055, GFI=0.92 

ve AGFI=0.90 bulunmuştur 

3.4. Veri Analizi 

Veri toplama süreci sonunda elde edilen verilerin çözümlenmesinde kişisel bilgiler için 

betimsel istatistik yöntemleri (frekans, yüzde, ortalama, standart sapma) ve araştırmada ele 

alınan hipotezlerin sınanması için açımlayıcı (inferential) istatistik yöntemleri kullanılmıştır. 

Araştırma grubunun kariyer kaygısı, umutsuzluk düzeyi ve yaşam doyumunda; cinsiyete  

göre anlamlı bir farklılık olup olmadığını belirlemek için İlişkisiz (Bağımsız) Örneklemler T-Testi 

(Independent Samples T-Test) yöntemi kullanılmıştır, sınıf düzeyi ve gelir durumu açısından, 

anlamlı bir farklılık olup olmadığını tespit etmek için İlişkisiz Örneklemler İçin Tek Faktörlü 

Varyans Analizi (One-Way Anova) yöntemi kullanılmıştır. Araştırma grubunun Yaşam doyumu, 

kariyer kaygısı ve umutsuzluk düzeyi arasındaki ilişkisel durumu tespit etmek için pearson 

korelasyon katsayısı kullanılmıştır. 

 Umutsuzluk düzeyi ile yaşam doyumu arasındaki ilişkide kariyer kaygısı değişkeninin 

aracılık rolü olup olmadığını test etmek amacıyla boostrap yöntemini esas alan yol analizi 

yapılmıştır. Bootstrap yönteminin Baron ve Kenny’nin (1986) geleneksel yöntemden daha 

güvenilir sonuçlar verdiği öne sürülmektedir. (Gürbüz, 2019; Hayes, 2013; Preacher ve diğerleri,  

2007). Analizler Hayes (2013) tarafından geliştirilen Process Macro analiz tekniği kullanılarak 

yapılmıştır. Process Makrodan ilgili aracılık modeli seçilmiştir. Model şu şekildedir. 
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4.BULGULAR 

Tablo 4.1.  
Katılımcıların demografik bilgileri  

 
Tablo 4.1 incelendiğinde araştırmaya katılan toplam 259 (51,8) kadın ve 241 (48,2) 

erkek katılımcının; 212’sinin (42,4) 1. sınıf, 73’ünün (14,6) 2. sınıf, 103’ünün (20,6) 4. sınıf ve 

40’ının (8,0) 5. sınıf ve üstü olduğunu, gelir durumları incelendiğinde 0-500 arası 135 (27,0), 

501-1000 arası 136 (27,2), 1001-2000 arası 71 (14,2) ve 2000 ve üstünün 158 (31,6)kişi olduğu 

görülmektedir.  

 
Tablo 4.2.  
Yaşam Doyumu, Kariyer Kaygısı ve Umutsuzluk Ölçeklerine İlişkin Ortalama Puanları 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Katılımcıların kariyer kaygısı ölçek puanlarına bakıldığında en yüksek ortalamaların 

meslek seçiminde olduğu görülmektedir, kariyer kaygısına ait en düşük ortalama ise aile alt 

Değişkenler  N  % 

Cinsiyet Kadın 259 51,8 

 Erkek 241 48,2 

Sınıf 1.sınıf 212 42,4 

 2.sınıf 73 14,6 

 3.sınıf 103 20,6 

 4.sınıf 72 14,4 

 5.sınıf 40 8,0 

Gelir 
durumu  

0-500 135 27,0 

 501-1000 136 27,2 

 1001-2000 71 14,2 

 2001veüstü 158 31,6 

Değişkenler x̄ ss 

K
ar

iy
er

 
K

ay
gı

sı
 Aile 1,90 ,921 

Meslek seçimi 2,49 ,948 

Toplam 2,28 ,818 
 Yaşam Doyumu Ölçeği 2,76 ,843 

U
m

ut
su

zl
uk

 Gelecekle ilgili duygu ve beklentiler 3,63 1,36 
Motivasyon kaybı 13,39 1,92 

Umut 8,59 1,75 

Toplam 14,43 4,36 
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boyutundadır. Yaşam doyumu ölçek puanlarının ortalamanın üstünde olduğu söylenebilir, 

umutsuzluk ölçeğine ait puan ortalamalarında ise orta düzeyde umutsuzluk olduğu 

görülmektedir. 

Tablo 4.3.  
Yaşam Doyumu Ölçeği Puanlarının Cinsiyete Göre T Testi Sonuçları  

 

Cinsiyet N X ss Sd T P 

Kadın 259 2,81 ,885 
498 1,36 ,173 

Erkek 241 2,70 ,795 

 

Öğrencilerin yaşam doyumları ölçek puanlarında cinsiyete göre anlamlı bir farklılık 

bulunmamaktadır [t(498)=1,36, p>.05].Bu bulgu,  öğrencilerin yaşam doyumlarının cinsiyete 

göre farklılaşmadığı şeklinde yorumlanabilir. 

Tablo 4.4.  
Kariyer Kaygısı Ölçeği Puanlarının Cinsiyete Göre T Testi Sonuçları 

 
Değişkenler Cinsiyet N X ss Sd T P 

Kariyer Kaygısı Ölçeği 
Aile Kadın 259 1,95 1,00 498 1,36 ,174 

 Erkek 241 1,84 ,824 
Kariyer Kaygısı Ölçeği 

Meslek secimi Kadın 259 2,54 ,966 498 1,84 ,237 
 Erkek 241 2,44 ,928 

Kariyer Kaygısı Ölçeği 
Toplam Kadın 259 2,33 ,870 498 1,43 ,153 

 Erkek 241 2,33 ,756 
 

Öğrencilerin kariyer kaygısı ölçek puanlarında aile alt boyutunda cinsiyete göre anlamlı 

bir farklılık bulunmamaktadır [t(498)=1,36, p>.05]. Kariyer kaygısının ölçek puanlarında meslek 

seçimi alt boyutunda da cinsiyete göre anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır [t(498)=1,84, 

p>.05]. 

Kariyer kaygısı ölçeğinin toplam ölçek puanlarını değerlendirirsek cinsiyetin toplamda 

da anlamlı bir farklılık göstermediğini görmekteyiz [t(498)=1,43, p>.05]. 

Bu bulgular,  öğrencilerin kariyer kaygılarının cinsiyete göre farklılaşmadığı şeklinde 

yorumlanabilir. 
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Tablo 4.5.  
Umutsuzluk Ölçeği Puanlarının Cinsiyete Göre T Testi Sonuçları 

Değişkenler Cinsiyet N X ss Sd T P 

Umutsuzluk Ölçeği Umut Kadın 259 8,52 1,76 498 -,938 ,349 
 Erkek 241 8,67 1,74 

Umutsuzluk Ölçeği 
Motivasyon Kaybı Kadın 259 13,64 1,84 498 3,06 ,002 

 Erkek 241 13,12 1,98 
Umutsuzluk Ölçeği 

Gelecekle ilgisi duygu ve 
beklentiler 

Kadın 259 3,67 1,38 498 ,740 ,460 

 Erkek 241 3,58 1,34 
Umutsuzluk Ölçeği  

Toplam Kadın 259 14,7 4,46 498 1,95 ,049 
 Erkek 241 14,0 4,22 

  
Öğrencilerin umutsuzluk ölçek puanlarının umut alt boyutunda cinsiyete göre anlamlı 

bir farklılık bulunmamaktadır [t(498)=-,938, p>.05]. Motivasyon kaybı alt boyutunda ise 

cinsiyete göre anlamlı bir farklılık bulunmaktadır [t(498)=3,06, p<.05]. Gelecekle ilgili duygu ve 

beklentiler alt boyutunda cinsiyete göre anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır [t(498)=,740, 

p>.05]. Umutsuzluk ölçeği toplam puanlarına baktığımızda cinsiyete göre anlamlı bir farklılık 

bulunmaktadır [t(498)=-1,95, p<.05].   

Bu bulgular,  öğrencilerin umutsuzluk düzeylerinin cinsiyete göre farklılaştığı şeklinde 

yorumlanabilir. 

Tablo 4.6.  
Yaşam Doyumu Ölçeği Puanlarının Sınıf Düzeyine Göre Anova Sonuçları  

Üniversite N X ss Sd F P 
1.sınıf 212 2,91 ,806 

4-495 6,19 ,000 
2.sınıf 73 2,35 ,741 
3.sınıf 103 2,77 ,767 
4.sınıf 72 2,72 ,925 

5 ve fazlası 40 2,73 1,02 
 
Öğrencilerin yaşam doyumu ölçek puanlarının sınıf düzeyine göre anlamlı bir farklılık 

bulunmaktadır [F(4-495)=6,19, p<.05]. Bu bulgu, öğrencilerin yaşam doyumlarının sınıf 

düzeyine göre farklılık gösterdiği şeklinde yorumlanabilir. 
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Tablo 4.7.  
Kariyer Kaygısı Ölçeği Puanlarının Sınıf Düzeyine Göre Anova Sonuçları  

Değişkenler Üniversite N X ss Sd F P 

Kariyer Kaygısı Ölçeği Aile 1.sınıf 212 1,95 ,972 

4-495 2,17 ,071 
 2.sınıf 73 2,03 ,865 
 3.sınıf 103 1,74 ,778 
 4.sınıf 72 1,95 1,00 
 5 ve fazlası 40 1,65 ,856 

Kariyer Kaygısı Ölçeği  
Meslek secimi 1.sınıf 212 2,55 ,898 

4-495 1,91 ,106  2.sınıf 73 2,62 1,02 
 3.sınıf 103 2,40 ,933 
 4.sınıf 72 2,48 ,970 
 5 ve fazlası 40 2,17 1,02 

Kariyer Kaygısı Ölçeği  
Toplam 1.sınıf 212 2,34 ,787 

4-495 2,56 ,037  2.sınıf 73 2,42 ,855 
 3.sınıf 103 2,16 ,758 
 4.sınıf 72 2,29 ,886 
 5 ve fazlası 40 1,99 ,869 

 
Öğrencilerin kariyer kaygısı ölçeği puanlarının aile alt boyutunun sınıf düzeyine göre 

anlamlı bir farklılık bulunmaktadır [F(4-495)=2,17, p>.05]. Meslek seçimi alt boyutuna 

baktığımızda sınıf düzeyine göre anlamlı bir farklılık bulunmadığı görülmektedir. [F(4-

495)=1,91, p>.05]. Kariyer kaygısı ölçeği toplam puanların ise sınıf düzeyine göre anlamlı 

farklılaştığını görülmektedir. [F(4-495)=2,56, p<.05].Bu bulgu, öğrencilerin kariyer kaygılarının 

sınıf düzeyine göre farklılık gösterdiği şeklinde yorumlanabilir. 

Tablo 4.8.  
Umutsuzluk Ölçeği Puanlarının Sınıf Düzeyine Göre Anova Sonuçları 

Değişkenler Üniversite N X ss Sd F P 
Umutsuzluk Ölçeği Umut 1.sınıf 212 2,56 4,19 

4-495 ,289 ,885 
 2.sınıf 73 8,67 4,67 
 3.sınıf 103 8,59 4,50 
 4.sınıf 72 8,48 4,27 
 5 ve fazlası 40 8,82 4,58 

Umutsuzluk Ölçeği  Motivasyon 
kaybı 1.sınıf 212 13,47 4,19 

4-495 ,879 ,476  2.sınıf 73 13,10 4,67 
 3.sınıf 103 13,39 4,50 
 4.sınıf 72 13,25 4,27 
 5 ve fazlası 40 13,72 4,58 

Umutsuzluk Ölçeği  Gelecek ile 
ilgili  

Duygu ve beklentiler 
1.sınıf 212 3,66 4,19 

4-495 ,958 ,430  2.sınıf 73 3,64 4,67 
 3.sınıf 103 3,72 4,50 
 4.sınıf 72 3,61 4,27 
 5 ve fazlası 40 3,25 4,58 

Umutsuzluk Ölçeği Toplam 1.sınıf 212 14,57 4,19 

4-495 ,232 ,920 
 2.sınıf 73 14,08 4,67 
 3.sınıf 103 14,53 4,50 
 4.sınıf 72 14,37 4,27 
 5 ve fazlası 40 14,15 4,58 
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Öğrencilerin umutsuzluk ölçeği puanlarının umut alt boyutunun sınıf düzeyine göre 

anlamlı bir farklılık bulunmaktadır [F(4-495)=,289, p>.05]. Motivasyon kaybı alt boyutuna 

baktığımızda sınıf düzeyine göre anlamlı bir farklılık bulunmadığını görmekteyiz [F(4-

495)=,879, p>.05]. Gelecekle ilgili duygu ve beklentiler alt boyutuna baktığımızda sınıf düzeyine 

göre anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır [F(4-495)=,958, p>.05]. Umutsuzluk ölçeği toplam 

puanlarına baktığımız da sınıf düzeyine göre anlamlı bir farklılık bulunmadığını görmekteyiz 

[F(4-495)=,232, p>.05].Bu bulgu, öğrencilerin umutsuzluk düzeylerinin sınıfa göre farklılık 

göstermediği şeklinde yorumlanabilir. 

Tablo 4.9.  
Yaşam Doyumu Ölçeği Kariyer Kaygısı Ölçeğini ve Umutsuzluk Ölçeği Arasındaki Korelasyon 

 
Değişkenler 2 3 4 5 6 7 8 

Kariyer Kaygısı Ölçeği Aile (1) r ,472** ,754** -,267** -,285** -,226** -,265** ,242** 
p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 

Kariyer Kaygısı Ölçeği  Meslek Secimi 
(2) 

r  ,935** -,285** -,440** -,376** -,369** ,398** 
p  ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 

Kariyer Kaygısı Ölçeği Toplam(3) r   -,320** -,443** -,371** -,382** ,394** 
p   ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 

Yaşam Doyumu Ölçeği Toplam (4) r    -,423** -,337** -,388** -,364** 
p    ,000 ,000 ,000 ,000 

Umutsuzluk Ölçeği Toplam (5) r     -,771** -,767** -,758** 
p     ,000 ,000 ,000 

Umutsuzluk Ölçeği Gelecek ile ilgili 
duygu ve beklentiler (6) 

r      -,549** -,577** 
p      ,000 ,000 

Umutsuzluk Ölçeği Motivasyon kaybı 
(7) 

r       -,455** 

p       ,000 

 
Tablo 4.9 incelendiğinde kariyer kaygısı ve yaşam doyumu arasında negatif yönlü, orta 

düzey korelasyon tespit edilmiştir (r=-0.320; p<0.05). Aynı durum umutsuzluk ölçeği için de söz 

konusudur. Umutsuzluk düzeyi arttıkça yaşam doyumunda düşüş meydana gelmektedir 

(r=0.423; p<0.05). 
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Tablo 4.10.  
Aracılık testine ilişkin regresyon analizi sonuçları (N=500) 
 

                                                 Sonuç Değişkeni 
 M (Kariyer Kaygısı) Y (Yaşam Doyumu) 

Tahmin 
Değişkenleri a b S.H.  b S.H. 

X (Umutsuzluk) - -.0831*** 0.0075 cı .068 .0086 
M (Kariyer Kaygısı) - - - b -.1699*** -.0461 

Sabit İM 3.4808*** .1136 İY .1699*** .0461 
 R2 =.196 R2=.201 
 F (1;498)=121.3766 p<0.001 F (2;497)=62.4046 p<0.001 

Not. *p<.05, **p<.01, ***p<.001; SH.: Standart Hata. Standartize edilmemiş beta katsayıları (b) 
raporlanmıştır. 
 

Tablo 4.10’da rekreasyon bölümü öğrencilerinin umutsuzluk düzeylerinin yaşam 

doyumuna etkisinde kariyer kaygısının aracılık rolü olup olmadığını test etmek amacıyla 

bootstrap yöntemini esas alan regreasyon analizi yer almaktadır. Bootstrap yönteminin Baron 

ve Kenny’nin (1986) geleneksel yönteminden ve sobel testinden daha güvenilir sonuçlar verdiği 

öne sürülmektedir (Gürbüz, 2019; Hayes, 2018; Preacher ve diğerleri 2007; Zhao ve diğerleri 

2010). Analizler Hayes (2018) tarafından geliştirilen Process makro kullanılarak yapılmıştır. 

Bootstap tekniği ile yapılan aracılık etki analizlerinde, araştırma hipotezlerinin 

desteklenebilmesi için analiz neticesinde elde edilen %95 güven aralığındaki (GA) değerlerin 

sıfır değerini kapsamaması gerekmektedir (MacKinnon, Lockwood ve Williams, 2004). Bu 

amaçla yapılan regreasyon analizi sonuçları yukarıdaki tabloda verilmiştir. Umutsuzluk 

düzeyinin yaşam doyumu üzerinde dolaylı etkisi olup olmadığı Bootstrap tekniği ile elde edilen 

güven aralıklarına göre tespit edilmiştir. Buna göre umutsuzluk düzeyinin yaşam doyumu 

üzerine dolaylı etkisinin anlamlı olduğu, dolayısıyla da kariyer tatmininin, umutsuzluk ve yaşam 

doyumu arasında ki ilişkiye aracılık ettiği tespit edilmiştir (b=.0141, %95 GA [.0050, .0247]). 

Zira yüzdelik yöntem ile elde edilmiş Bootstrap alt ve üst güven aralığı değerleri sıfırı 

kapsamamaktadır. Bu sonuçlar ışığında araştırmanın hipotezi desteklenmiştir. 
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5. TARTIŞMA SONUÇ VE ÖNERİLER  

Araştırmada, umutsuzluk ve yaşam doyumu kariyer kaygıları sınıf düzeyine, cinsiyet 

değişkenine, kariyer kaygısı, yaşam doyumu ve umutsuzluk ölçeklerine ilişkin ortalama 

puanlarına, ölçekler arasındaki korelasyon ve kariyer kaygısının aracılık rolü durumları 

incelenmiştir. 

Araştırmaya katılan bireylerin kariyer kaygısı puanlarına bakıldığında kaygıya ilişkin en 

yüksek ortalamaların “Meslek Seçimi”nde olduğu görülmektedir. Aileye ilişkin kaygıların düşük 

düzeyde olduğu söylenebilir.  Genç nüfusun en yoğun bulunduğu ülkelerden biri olan Türkiye’de 

genç nüfus yoğunluğuna bağlı olarak genç işsizliğin de yoğun olarak yaşandığı bilinmektedir.  

Gençlerin mesleklerine ilişkin kararsızlıkları ve farklı meslek gruplarının istihdam oranları 

düşünüldüğünde meslek seçimine ilişkin kaygının nedenleri daha anlaşılır olmaktadır. Karaca ve 

diğerleri, (2019) okudukları bölümü kendi isteğiyle seçen örgencilerin kariyer kaygısının düşük 

olacağını belirtmiştir. Spor bilimleri göz önünde bulundurulduğunda öğrencilerin genel olarak 

her bölümü tercih ettiği ve yetenek sınavı sonucunda puanına bağlı olarak yerleştikleri 

bilinmektedir. Bu durum rekreasyon bölümü öğrencilerinin kariyer kaygısı puanlarının yüksek 

çıkmasının nedenlerinden biri olabilir. Nitekim Gönül (2008) meslek seçimi ile kaygı arasında 

yüksek düzeyde ilişki tespit etmiştir. Araştırma grubunun yaşam doyumu ölçek puanlarına 

baktığımızda puanların ortalama değerlerin üzerinde olduğu görülmektedir. Bu bulgu örneklem 

grubunun kariyer kaygısı her ne kadar yüksek olsa da yaşamdan ortalamaların üzerinde bir 

doyum sağladıkları şeklinde yorumlanabilir. 

Araştırmaya katılan bireylerin yaşam doyumu puanlarına bakıldığında ise ortalamanın 

üstünde olduğunu söyleyebiliriz. Bu durumun olası nedeni olarak öğrencilerin okudukları 

bölümün etkili olduğu düşünülmektedir. Alan yazında yapılan bir çok çalışmada egzersiz, fiziksel 

aktivite ve yaşam kalitesi arasında pozitif yönde korelasyon tespit edilmiştir (Genç ve diğerleri 

2011). 

Araştırmaya katılan bireylerin umutsuzluk ölçeğine ait puan ortalamalarında ise orta 

düzeyde umutsuzluk olduğu görülmektedir. Rekreasyon bölümünün henüz mesleki bir 

tanımının yapılmaması, istihdam oranlarının düşük olması, toplum tarafından rekreasyon 

kavramı ve rekreasyon uzmanı kavramının bilinirliğinin düşük seviyelerde olması bu 

bölümlerde okuyan öğrencilerin umutsuzluk düzeylerinin orta düzeyde olmasına neden olabilir. 

Araştırmanın bir diğer bulgusunda ise öğrencilerin yaşam doyumlarının cinsiyete göre 

farklılaşmadığı tespit edilmiştir. Örneklem grubumuzun öğrenci statüsünde olan bireylerden 

oluşması bu durumun ortaya çıkmasında ana etken olabilir. Fakat alan yazında yapılan 

çalışmalar ağırlıklı olarak cinsiyet ve yaşam doyumu arasında anlamlı farklılıklar tespit etmiştir 

ve bu durumu ata erkil yapıyı, işsizlik oranının, geçim sıkıntılarının günümüzde giderek artması, 

kadının toplumsal statüsü gibi faktörleri düşünerek yorumlamışlardır (Aydıner, 2011; 
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Cenkseven, 2004; Deniz ve Yılmaz, 2004; Köker, 1991; Kulaksızoğlu ve Topuz, 2014; Reisoğlu, 

2014; Tuzgöl-Dost, 2007; Yavuz-Güler ve İşmen-Gazioğlu, 2008). Her ne kadar yaşam 

doyumunda cinsiyetin önemlı bir değişken olduğu belirtilse de anlamlı fark bulunmayan 

çalışmalar da mevcuttur (Gündoğar ve diğerleri, 2007; Hintikka, 2001). Örneğin Özkara ve 

diğerleri (2015) yaşam doyumunun cinsiyet değişkenine göre farklılaşmadığını tespit 

etmişlerdir.  

Araştırmanın bir diğer bulgusunda öğrencilerin kariyer kaygılarının cinsiyete göre 

farklılaşmadığı tespit edilmiştir. Rekreasyon bölümü öğrencileri için söz konusu kariyer kaygısı 

olunca hem kadın hem de erkek öğrencilerin kariyer kaygılarının yüksek olduğu söylenebilir. Bu 

durumun oluşmasında covid 19 pandemisinin de etkisiyle yaşanan ekonomik buhranın da 

etkilerinin olduğu söylenebilir. Nitekim Fernandes, (2020) ve Barua (2020) çalışmalarında 

corona virüsün ekonomik anlamda her sektörü derinden etkilediği ve yaralarının uzun dönem 

kapatılmakta güçlük yaşanacağını vurgulamışlardır. Günümüzde toplumsal cinsiyet 

çalışmalarının da etkisiyle kadın ve erkek ayrımının eskiye oranla azaldığı hatta neredeyse 

ortadan kalktığı söylenebilir. Erkeklerin yapabildiği her işi kadınlarında yaptığını erkeklerin 

sadece iş de kaygılı olduklarını kadınların ise hem iş hem ev geçindirme ve çocuğa baktıkları için 

daha kaygılı oldukları düşünülebilir, bu araştırmada ise henüz öğrenci oldukları için cinsiyete 

göre farklılık olmadığı söylenebilir. Çalı ve Doğar (2021) öğrencilerin cinsiyet, sınıf ve gelir 

düzeyi değişkenlerine göre kariyer kaygısı düzeylerinde anlamlı farklılaşma olmadığını tespit 

etmişlerdir. 

Araştırmanın bir diğer bulgusunda öğrencilerin umutsuzluk ölçek puanlarının umut alt 

boyutunda cinsiyete göre anlamlı bir farklılık bulunmadığını motivasyon kaybı alt boyutunda ise 

cinsiyete göre anlamlı bir farklılık bulunduğunu görülmektedir. Gelecekle ilgili duygu ve 

beklentiler alt boyutunda ise cinsiyete göre anlamlı bir farklılık bulunmadığını, umutsuzluk 

ölçeği toplam puanları incelendiğinde cinsiyete göre anlamlı bir farklılık bulunduğu 

görülmektedir. Bu durumda öğrencilerin kariyerleri ile ilgili ciddi adımlar atmaları, gelecekte iş 

bulma gibi ciddi konuların yaşandığı belirsizlik, duygu durumlarını etkilemektedir (Salmelo-Aro, 

ve diğerleri 2001). Benzer olarak cinsiyet değişkeninin umutsuzluk düzeyine etkisinin 

araştırıldığı başka çalışmalarda da (Demirel ve diğerleri, 2015; Doğan, 2012; Şahin, 2002; 

Kırımoğlu 2010; Kula ve Saraç 2017; Küçük ve diğerleri, 2019; Tekin ve Filiz 2008) 

rastlanmıştır. Bazı araştırmalarda umutsuzluk düzeyinin kızlarda daha yüksek olduğu bulunup 

araştırmanın sonucunu desteklerken (Güleç ve Küey, 1989; Yaşar, 2001) bu sonuçların aksine 

cinsiyetin umutsuzluk üzerindeki etkisi anlamlı bulunmadığı çalışmalarda görülmektedir. 

(Durak, 1994; Gürvardar, 2001; Kashani ve diğerleri 1991; Kazdin ve diğerleri 1983; Öztürk, 

1997). 
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Araştırmanın bir diğer bulgusunda öğrencilerin yaşam doyumu ölçek puanlarının sınıf 

düzeyine göre anlamlı bir farklılık bulunduğu görülmektedir.  Bunun nedeni olarak okudukları 

bölümde aldıkları derslerin onları daha nitelikli ve donanımlı bireyler olarak yetiştirildiklerini 

düşünmeleri, ileride yapacakları işlere, ideallerine kendilerini daha yakın hissetmeleri olabilir. 

Yaşam doyumunun sınıf düzeyine göre farklılaşmadığını destekleyen çalışmalar olduğu gibi 

(Yıldız, 2016), birinci sınıf öğrencilerinin (Zhang, ve diğerleri 2013), ikinci sınıf öğrencilerinin 

(Şahan ve diğerleri, 2012), üçüncü sınıf öğrencilerinin (Sağar, 2018) ve dördüncü sınıf 

öğrencilerinin (Özdemir ve Dilekmen, 2016) yaşam doyumlarının daha fazla olduğunu gösteren 

çalışmalar da bulunmaktadır. Bu sonuçlar dikkate alındığında, sınıf düzeyinin, yaşam doyumu 

üzerindeki etkisinin nasıl olduğuna ilişkin kesin bir yargıya varılamayacağı görülmektedir. Sınıf 

düzeyi ile birlikte farklı değişkenlerin karıştırıcı rol oynayabileceği akla gelmektedir. 

Araştırmanın bir diğer bulgusunda öğrencilerin kariyer kaygılarının sınıf düzeyine göre 

anlamlı bir farklılık bulunduğu görülmektedir. Bunun nedeni olarak, genç nüfusun artmasına 

rağmen yeterli iş imkanlarının yaratılmaması, iş bulma konusunda karamsar olmalar ve gelecek 

kaygıları, kariyerleri ile ilgili karar vermede zorlanma, yanlış kararlar verme düşüncesi, 

kariyerleri ile ilgili önemli karar almaları için en önemli dönemlerde olmaları öğrencileri 

olumsuz yönde etkilemekte bu yüzden kariyer kaygılarının farklılık göstermesi daha anlaşılır 

olmaktadır.  

Araştırmanın bir diğer bulgusunda umutsuzluk ölçeği toplam puanlarına incelendiğin de 

sınıf düzeyine göre anlamlı bir farklılık bulunmadığı görülmektedir. Günümüzde yaşanan 

gündemde olan hastalıklar, doğal afetler, bireylerin gelecekle ilgili olumsuz düşünmelerine 

umutsuzluğa kapılmalarına neden olabilir. Araştırma sonucunda anlamlı bir farklılık 

görülmemekle birlikte öğrencilerin umutsuzluk düzeylerinin çok yüksek olduğu görülmektedir. 

Araştırmamızı destekleyen bu çalışmada Oğuztürk ve diğerleri (2011) öğrenim görülen sınıf 

düzeyi değişkenine göre umutsuzluk düzeyleri puan ortalamaları arasındaki anlamlı bir farklılık 

olmadığını tespit etmişlerdir. Gençay, (2009) ise araştırmasında öğrencilerin umutsuzluk 

düzeylerinin başlangıçta düşük olduğu ancak, okuldaki sınıf düzeyleri arttıkça umutsuzluk 

düzeylerinin arttığı sonucuna ulaşmıştır.  

Araştırmanın bir diğer bulgusunda kariyer kaygısı ve yaşam doyumu arasında negatif 

yönlü, orta düzey korelasyon tespit edilmiştir. Aynı durum umutsuzluk ölçeği için de söz 

konusudur. Umutsuzluk düzeyi arttıkça yaşam doyumunda düşüş meydana gelmektedir. 

Korelasyon testinde, değişkenler arasında tespit edilen orta düzeyde anlamlı ilişkiler, aynı 

zamanda söz konusu bu değişkenler arasında etkinin olabileceğini göstermektedir. Bu bulgular 

doğrultusunda çalışmamızı destekleyen veya desteklemeyen çalışmalar bulunmamaktadır.  

Araştırmanın bir diğer bulgusunda yaşam doyumu ve umutsuzluk arasındaki ilişkide 

kariyer kaygısının aracılık etkisi olduğunu görmekteyiz. Yaşam doyumu ve umutsuzluk arasında 
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kariyer kaygısının kısmı aracılık etkisi görülmektedir. Bu etkinin anlamlı olup olmadığına 

bakmak için güven aralığı değerleri incelenmiş ve bu etkinin p<0,05 seviyesinde anlamlı olduğu 

görülmüştür. Sonuç olarak yaşam doyumu ve umutsuzluk arasındaki ilişkide kariyer kaygısının 

aracılık etkisi olduğu görülmektedir. 

Umutsuz bireyler geleceğe olumsuz bakarlar. Üniversite öğrencilerinin ailelerinden 

ayrılmaları, yeni bir ortama ayak uydurma çabaları, geleceğe yönelik beklentileri, kariyer 

kaygıları gençlerin geleceğe karamsar bakmalarına ve umutsuz olmalarına yol açabilmektedir. 

Umutsuzluk düzeyi arttıkça yaşam doyumunda düşüş meydana geldiğini görülmektedir. 

Bireylerin cinsiyet değişkenine göre yaşam doyumları, kariyer kaygıları ve umutsuzluk 

düzeylerine baktığımızda bireylerin yaşam doyumları ve kariyer kaygısının kadın veya erkek 

olmalarıyla bir anlam ifade etmediğini, umutsuzluk düzeylerinde anlam ifade ettiğini kadınların 

erkeklere oranla daha umutsuz olduklarını görülmektedir. Sınıf düzeyi değişkenine baktığımızda 

bireylerin yaşam doyumları ve kariyer kaygısının her sınıfta farklı olduğunu yeni başlayan 

öğrenciyle son sınıfa giden öğrencinin yaşam doyumu ve kariyer kaygısının aynı olmadığını 

görülmektedir. Sınıf değişkeninde umutsuzluk düzeyine baktığımızda bir farklılık olmadığını 

görülmektedir. 

Yaşanan sorunlar öğrencilerin umutsuzluğa kapılmalarına neden olabildiği gibi bu 

sebeple üniversite öğrencilerinin umutsuzluk düzeylerinin yaşam doyumlarının ve kariyer 

kaygılarının farklı değişkenlerle olan ilişkisinin belirlenmesi topluma olumlu yönde katkı 

sağlayacağı gibi geleceğinden umutlu, kariyer kaygısı düşünmeyen yaşam doyumları yüksek 

bireyler yetiştirmek adına önem arz etmektedir. 

Sonuç olarak, yaşam doyumu ve umutsuzluk arasında kariyer kaygısının kısmı aracılık 

etkisi görülmektedir. Bu etkinin anlamlı olduğu görülmektedir. Bu araştırmayla yaşam doyumu 

ve umutsuzluk arasındaki ilişkide kariyer kaygısının aracılık etkisi olduğu ortaya çıkarılmıştır. 

Çalışmada yaşam doyumu ve umutsuzluk arasında kariyer kaygısının aracılık etkisinin 

olduğu görülmektedir. Öğrencilerinde bulunduğu varsayımından yola çıkarak bu öğrencileri 

kariyer kaygısına yönelten nedenlerin belirlenerek bu nedenlerin ortadan kalkmasına yönelik 

çalışmalar yapılması gerekmektedir. Bu çalışma sınırlı sayıda bir grupla yapılmıştır daha fazla 

sayıda öğrencilerle yeni çalışmalar yapılmalıdır.  

5.1. Öneriler 

Öğrenciler de bulunan kariyer kaygılarının nedenlerinin detaylı araştırılması 

yapılmalıdır.  

Çalışma sınırlı sayıda bir grupla yapılmıştır, daha fazla sayıda öğrencilerle yeni 

çalışmalar yapılmalıdır.  
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Farklı yaş grupları, farklı meslek grupları ve diğer sosyal sınıflar hakkında daha kapsamlı 

ve karşılaştırmalı bir çalışma yapılmalıdır.  

Kariyer kaygısı, yaşam doyumu ve umutsuzluğun farklı değişkenleri ele alan  daha fazla, 

uygulamalı ve karşılaştırmalı araştırmalar yapılmalıdır. 
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EKLER 

EK-1 Kişisel Bilgi Formu 

Değerli Katılımcı, 
Araştırmamız kapsamında kullanılacak ölçekler, sizlerin Yaşam 

doyumunuzu, Umutsuzluk düzeyinizi ve Kariyer tatmininizi ortaya koymayı 
hedeflemektir. Vereceğiniz yanıtlar bilimsel amaç dışında başka bir amaçla 
kullanılmayacaktır. Çalışmanın amacına ulaşabilmesi için anketi samimiyetle 
doldurmanız önem taşımaktadır. Form üzerine kimliğinizi belirtecek herhangi 
bir işaret koymanıza gerek yoktur.  Katkılarınız için teşekkür ederiz. 

Hüseyin GÜMÜŞ-Fatma KÜÇÜKKESKİN 

1. Cinsiyetiniz ⎕ Kadın ⎕ Erkek 

2. Sınıfınız ⎕ 1 ⎕ 2 ⎕ 3 ⎕ 4 ⎕ 5 ve 

fazlası 

3. Gelir durumu  ⎕  0-500      ⎕  501-1000    ⎕  1001-2000   ⎕ 

2000 ve üstü 
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Ek-2 

Yaşam Doyumu Ölçeği 

H
iç

 
Ka

tıl
m

ıy
or

um
 

Ço
k 

az
 

ka
tıl

ıy
or

um
 

Or
ta

 d
üz

ey
de

 
ka

tıl
ıy

or
um

 
Bü

yü
k 

or
an

da
 

ka
tıl

ıy
or

um
 

Ta
m

am
en

 
Ka

tıl
ıy

or
um

 

1. İdeallerime yakın bir yaşantım vardır 1 2 3 4 5 
2. Yaşam koşullarım mükemmeldir 1 2 3 4 5 
3. Yaşamımdan memnunum 1 2 3 4 5 
4. Şimdiye kadar yaşamdan istediğim önemli şeylere sahip oldum. 1 2 3 4 5 
5. Tekrar dünyaya gelsem hayatımdaki hemen hemen hiçbir şeyi

değiştirmezdim 1 2 3 4 5 
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Ek-3 Beck Umutsuzluk ölçeği (BUÖ) 

Aşağıda geleceğe ait düşünceleri ifade eden bazı cümleler verilmiştir. Lütfen her bir 

ifadeyi okuyarak, bunların size nekadar uygun olduğuna kararveriniz. Size uygun olanlar için 

"Evet", uygun olmayanlar için ise "Hayır" sütununun altındaki kutuyu (X) işaretleyiniz.

Evet Hayır 

1. Geleceğe umut ve coşku ile bakıyorum

2. Kendim ile ilgili şeyleri düzeltemediğime göre çabalamayı bıraksam iyi olur
3. İşlerkötüyegiderkenbileherşeyinhepböylekalmayacağınıbilmekbenirahatlatıyor
4. Gelecek on yıl içinde hayatımın nasıl olacağını hayal bile edemiyorum
5. Yapmayıençokistediğimşeylerigerçekleştirmekiçinyeterlizamanımvar
6. Benimiçinçokönemlikonulardaileridebaşarılıolacağımıumuyorum
7. Geleceğimi karanlık görüyorum
8. Dünya imetlerindensıradanbirinsandandahaçokyararlanacağımıumuyorum
9. İyi fırsatlar yakalayamıyorum gelecekte yakalayacağıma inanmam içinde

hiçbir neden yok
10. Geçmiş deneyimlerim beni geleceğe iyi hazırladı

11. Gelecek, benim için hoş şeylerden çok tatsızlıklarla dolu görünüyor

12. Gerçekten özlediğim şeylere kavuşabileceğimi ummuyorum

13. Geleceğe baktığımda şimdiki ne oranla daha mutlu olacağımı umuyorum

14. İşler birtürlü benim istediğim gibi gitmiyor

15. Geleceğe büyük inancım var

16. Arzuettiğimşeylerieldeedemediğimegörebirşeyleristemekaptallıkolur

17. Gelecekte gerçek doyuma ulaşmam olanaksız gibi

18. Gelecek bana bulanık ve belirsiz görünüyor

19. Kötü günlerden çok, iyi günler bekliyorum

20. İstediğim her şeyi elde etmek için çaba göstermenin gerçekten yararı yok, nasıl
olsa onu elde edemeyeceğim
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Ek-4  

Aşağıda kariyer kaygı durumunuza ilişkin ifadeler yer almaktadır. Lütfen bu ifadelere katılma 
derecenizi ilgili paranteze (x) işareti koyarak belirtiniz. 

Kariyer  Kaygısı Ölçeği 

H
iç

 
ka

tıl
m

ıy
or

u
m

ka
tıl

m
ıy

or
u

m
 

Ka
ra

rs
ız

ım
 

Ka
tıl

ıy
or

um
 

Ta
m

am
en

 
ka

tıl
ıy

or
um

 

1. Ailemin mesleki planlarımı anlamayacağı konusunda endişe
duyuyorum. 1 2 3 4 5 

2. 
Ailemin meslek seçimiyle ilgili kararlarımı onaylamayacağı 
düşüncesi beni huzursuz ediyor. 1 2 3 4 5 

3. 
Seçmek istediğim mesleğe ailemin engel olacağından 
endişeleniyorum 1 2 3 4 5 

4. 
Mesleki hayallerimle ilgili kendimi aileme yeterince 
anlatamamaktan kaygılanıyorum. 1 2 3 4 5 

5. 
Üniversitede eğitim almak istediğim alanı aileme söyleme fikri 
içimde sıkıntıya yol açıyor 1 2 3 4 5 

6. 
Meslek seçimi yapma düşüncesi çok fazla gerilmeme neden 
oluyor 1 2 3 4 5 

7. 
Mesleki geleceğimi düşündüğümde huzursuzlanıyorum 1 2 3 4 5 

8. 
Mesleki ideallerime ulaşma sürecinde önüme çıkabilecek 
engelleri düşününce içim sıkılıyor. 1 2 3 4 5 

9. 
Seçeceğim meslekte hayal kırıklığına uğrama düşüncesi beni 
rahatsız ediyor. 1 2 3 4 5 

10. 
Mesleki hayallerime ulaşmada ders başarısı açısından kendimi 
yetersiz hissediyorum 1 2 3 4 5 

11. 
Meslek seçiminde göz önünde bulundurmam gereken çok fazla 
etken olduğu düşüncesi beni tedirgin ediyor. 1 2 3 4 5 

12. 
Seçeceğim meslekte mutlu olup olamayacağımı 
düşündüğümde kendimi gergin hissediyorum. 1 2 3 4 5 

13. 
Seçeceğim mesleğin bana uygun olup olmayacağı düşüncesi 
beni tedirgin ediyor. 1 2 3 4 5 

14. 
Gelecekte istediğim mesleği yapamayacağımdan 
kaygılanıyorum 1 2 3 4 5 
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Ek -5 
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ÖZGEÇMİŞ 
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