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Kariyer Stresinin Yordanmasinda Bilingli Farkindaligin Rolu

oz

Bu arastirmanin amaci Spor Bilimleri Fakultesinde egitim-6gretim faaliyetlerine devam etmekte olan égdrencilerin kariyer stres
dizeyinin bilingli farkindaliga olan etkisini tespit etmektir. Arastirmanin galisma grubunu, bir kamu Universitesinde 6grenim
gérmekte olan 226 dgrenci olusturmaktadir. Bu arastirmada veri toplama araci olarak kigisel bilgi formu, kariyer stresi dlcegi ve
bilingli farkindalik 6lgegi kullaniimistir. Veriler analiz edildiginde normal dadilim gosterdigi tespit edilmis olmasinin yani sira
verilerin analizinde Shapiro-Wilk, Pearson Korelasyon ve T- Testi kullanilmistir. Arastirma sonuglari incelendiginde katilimcilarin
Kariyer Stresi ve Bilingli Farkindalik Olgeklerinden aldiklari puan ortalamasi cinsiyet degiskenine gore karsilagtirildiginda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadidi belirlenmistir. Katihmcilarin bilingli farkindaliklari ve kariyer stresi arasinda orta
dlizeyde negatif yonli bir iligkinin oldugu belirlenmistir (r;=-.33, p<.01). Bu baglamda katilimcilarin bilingli farkindalik
diizeylerinin artmasiyla kariyer streslerinin azaldigi ifade edilebilmektedir. Ogrencilerin kariyer stres diizeylerinin azaltmak igin
bilingli farkindalik ile ilgili egitim verilmesi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kariyer stresi, bilingli farkindalik, spor

The Role of Conscious Awareness in Prediction of Career Stress

ABSTRACT

The aim of this research is to determine the effect of career stress level of students who continue their education activities in the
Faculty of Sport Sciences on conscious awareness. The study group of the research consists of 226 students studying at a
public university. Personal information form, career stress scale and mindfulness scale were used as data collection tools in this
study. When the data was analyzed, it was determined that it showed normal distribution, and Shapiro-Wilk, Pearson Correlation
and T-Test were used in the analysis of the data. When the results of the research were examined, it was determined that there
was no statistically significant difference when the average score of the participants from the Career Stress and Conscious
Awareness Scales was compared according to the gender variable. It was determined that there was a moderate negative
relationship between participants mindfulness and career stress, (r1=-.33, p<.01). In this context, it can be stated that career
stresses decrease with the increase in the mindfulness levels of the participants. It is recommended to provide training on
mindfulness in order to reduce students' career stress levels.

Key Words: Career stress, conscious awareness, sport
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GiRIS

Degisen ve surekli bir sekilde gelisim gosteren dunyada bireyler her gegen gun
zorluluklarla kargi karsiya kalmaktadirlar. Artan imkanlar dogrultusunda insanlarin
egitim seviyelerinde de artis paralellik gostermektedir. Bu durum bireylerin
universiteden mezun olduktan sonra is bulma sireclerini de zorlagtirmasinin yani sira
kigilerin kariyer planlamasina yonlendirdigi dugsunulmektedir. Kisilerin is hayatinda
onemli bir yer teskil eden kariyer; insanlarin tercih edecekleri mesleklerinde devamli
bir sekilde gelisim gosterme sureci veya meslekte ¢calismayla elde edilen uzmanlik
derecesi olarak tanimlanmasinin yani sira kariyer kelimesi Fransizca’dan dilimize
gecmistirt2. Farkli bir ifadeyle kariyer, insanlarin ilerleme siireglerinde karar almasi
gerek olan, firsatlarinin ve deneyimlerinin sdrekli bir sekilde etkilesimde oldugu
zaman dilimi olarak aciklanabilir®. Ekonomi ve teknoloji alaninda meydana gelen
gelismeler, is imkanlarindaki ve c¢alisma kosullarindaki degisiklikler kariyer
kavraminin Oneminin artmasina sebep olmustur®. Kariyer kavrami bireylerin
istikbalini, refah dizeylerinin arttinimasi  hususunda etkiye sahiptir. Ozellikle
gunumuzde goruilmekte olan is ve sosyal anlamdaki degisiklikler sirketlerin ve
yoneticilerinin bireylerden en ust seviyede basari gostermesini beklemektedir. Bu
baglamda kigilerin mezun olduktan sonra is bulma kaygilarinin ve meslek hayatina
gectikten sonra calistiklart kurumda basari degerlendirme kriterlerinin  yetersiz
olmasinin yani sira tarafsiz olmamasi, kurum igerisindeki terfi imkanlarinin kisith
bulunmasi stres seviyelerinin yilikselmesine sebep olmaktadir®®. Kariyer stresi
bireylerin bu donemde hayatlarinda 6nemli bir etki birakmaktadir. Ayni zamanda,
bireylerin hem mental hem de fiziksel anlamda yasam kalitelerine negatif etki
yapmasinin yani sira sosyal destegin olmamasi durumunda da kisileri depresyona
itebilmektedir’-®. Bu baglamda kisilerin kariyer stres diizeylerini azaltmasi amaciyla
kisilerin kendilerinde bilingli farkindalik olusturmalari gerektigi dusunilmektedir.

Bireylerin stresle basa c¢ikabilme, mental anlamda bunalim ve kurum icerisindeki
duzensiz davraniglarina neden olan sureglere karsi becerikli bir sekilde karsi koyma
durumu bilingli farkindalik olarak tanimlanmaktadir®. Bilingli farkindalik kavrami,
bireylerin yasantisinda ortaya c¢ikan hadiselere ilgisini verme devamlihgi olarak
aciklanmaktadir'?. Baska bir ifadeyle bilingli farkindalik 6nceden meydana gelen ya
da ileride deneyimlenmesi mumkun olan hislerin ve durumlarin etkisi altinda olmadan
su anki zaman dilimini 6zimsemek olarak tanimlanmaktadirtl. Bilingli farkindalik
esasinda “dikkat” ve “duygu” temeline dayanmaktadir. Kigiler bu dogrultuda is
hayatinin getirmis oldugu karisik dusuUncelerini temizleyerek esnek bir yapiya
biriinmektedir'?.

ilgili alan yazini incelendiginde, bireylerin bilingli farkindalik ile kariyer stresi diizeyleri
arasindaki iligkiyi arastiran bir galismaya rastlanmamistir. Globallesmeyle birlikte
ulkelerin sinirlari kalkmis ve kurumlar ihtiya¢ duydugu kadrolara alanlarinda kendi
menfaatlerine gore temin edebilmektedir. Bu baglamda ¢cagimizin getirmis oldugu
rekabetgi ortamdan dolay! Universiteden mezun olacak 6grencilerin kariyer stresleri
ve bilingli farkindalik duzeylerinin incelenmesinin literatire katki yapacagi
dusunulmektedir. Bu noktadan hareketle, arastirmanin amaci katilimcilarin bilingli
farkindalik duzeylerinin anlamlandiriimasinda kariyer stresinin etkisini tespit etmek ve
Oneriler sunmaktir.
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MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Arastirmanin ¢alisma grubunu, bir kamu Universitesinin spor bilimleri fakultesinde
6grenim goérmekte olan 132’si kadin (%49.8), 94’0 (%35.5) erkek toplam 226 katilimci
olusturmaktadir. Katilimcilarin 112’si (%42.3) beden egitimi ve spor 6gretmenligi, 65'i
(%24.5) spor yoneticiligi ve 88’i (%33.2) antrendrlik egitimi boliminde 6grenim
gormektedir. Buna ek olarak, katilimcilarin yas ortalamasi 23.17 + 2.56 olarak
belirlenmistir. Katilimcilarin  bilingli  farkindaliklarinin ~ kariyer stresine etkisini
belirlemeyi amaclayan bu arastirmada iliskisel tarama modeli kullaniimigtir. Bu
model, “iki ve daha ¢ok sayida degisken arasinda birlikte degisim varligini ve/veya
derecesini belirlemeyi sagladigini belirtmistir'*®. Bu dogrultuda arastirmanin amacina
uygun olarak bagimh ve bagimsiz degiskenler arasindaki iligki incelenmisgtir.

Verilerin Toplanmasi )
Arastirmada veri toplama araci olarak Bilingli Farkindalik ve Kariyer Stresi Olgekleri
ile birlikte kigisel bilgi toplama formu kullaniimistir.

Bilingli Farkindalik Olgegi

Ozyesil ve ark. (2011)* tarafindan Tilrkge'ye uyarlanan o6lgcek Brown ve Ryan
(2003)15 tarafindan gelistiriimistir. Olgek, 15 madde ve 6l likert bir yapidadir.
Olgekten elde edilen yiiksek puan bilingli farkindalik seviyesinin arttigini ifade
etmektedir. Arastirmada kullanilan veri setinden elde edilen Cronbach Alpha i¢
tutarlihk katsayisi .82’dir.

Kariyer Stresi Olgegi

Choi ve ark. (2011)'¢ tarafindan gelistirilen, Ozden ve Serter-Berk’in (2017)Y7 Tiirkge
literatire kazandirdigi Olcek toplamda 20 maddeden olusmakta ve 5’likert bir
yapidadir. Olgegin alt boyutlari; “kariyer belirsizligi ve bilgi eksikligi”, “digsal catisma”
ve “is bulma baskisi” olarak isimlendirilmistir. Olgeklerin alt boyutlarinin ic tutarlilik kat
sayllarl sirasiyla; .88, .73 ve .78 olarak tespit edilmistir. Olgekten alinan ortalama
puanin yuksekligi ayni zamanda kariyer stresinin de yukseldigi anlamina gelmektedir.
Veri seti igin Olgegin i¢ tutarlik katsayisi ise .92 olarak belirlenmigtir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde o6ncelikle normallik dagdilimi testi yapilarak Shapiro-Wilk testi
anlamlilik sonucuna bakilarak Skewness ve Kurtosis degerleri incelenmistir.
Arastirmada kullanilan olgme araclari icin bu degerler -1.5 ile +1.5 arasindadir.
Dolayisiyla, verilerin normal dagilima sahip oldugu belirlenmistiri®. Sagiima
diyagraminda belirlenen dogrusal iligkinin varhgi ile veri setinin regresyon analizine
uygunlugu belirlenmistir. Bu asamadan sonra betimsel istatistiklerin yani sira T-testi,
Pearson Korelasyon ve Dogrusal Regresyon Analizi kullaniimistir. Arastirmada Excel
veri tabaninin yani sira SPSS 22 Paket Programi kullaniimistir.
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BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin Bilingli Farkindalik ve Kariyer Stresi Olgeklerinden Aldiklar
Ortalama Puanlar

Olgekler N Min Maks X Ss

KBBE * 226 1.00 4.80 2.62 .62

DC ** 226 1.00 4.75 2.54 .62

iBB*** 226 1.00 5.00 2.97 .63

Kariyer Stresi Olgegi 226 1.00 4.70 2.71 57
Bilingli Farkindalik Olgegi 226 1.93 6.00 3.68 .78

* Kariyer belirsizligi ve bilgi eksikligi alt boyutu. ** Dissal catisma alt boyutu. *** Is bulma baskisi alt boyutu.

Katilimcilarin bilingli farkindalik dlgeginden almig olduklari ortalama puan (x=3.68),
kariyer stresi Olgceginden ise (x=2.71) olarak tespit edilmistir. Buna ek olarak
katilimcilarin kariyer stresi Olcegi alt boyutlarindan “kariyer belirsizligi ve bilgi
eksikliginden” (x=2.62), “dissal catismadan” (x=2.97) ve “is bulma baskisindan”
(x=2.97) puan ortalamasina sahip olduklari belirlenmistir.

Tablo 2. Bilingli Farkindalik ve Kariyer Stresi Olgeklerinden Alinan Ortalama Puanin
Cinsiyet Degiskenine Gore T-testi Sonuglari

Cinsiyet N X Ss sd t p
KSO * Kadin 132 2.73 .82
Toplam Erkek 94 2.68 T2 e 48 \37
BFO ** Kadin 132 3.63 .81
Toplam Erkek 94 3.73 77 224 ~89 "
p<.01 *Kariyer stresi 6lgegi **Bilingli farkindalik dlgegi

Katihmcilarin Kariyer Stresi ve Bilingli Farkindalik Olgeklerinden aldiklari puan
ortalamasi cinsiyet degiskenine gore karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir
farkhiligin olmadigi belirlenmistir, t1(224)=.48, p>.05; t2(224)=-.89, p>.05.

Tablo 3. Degiskenler Arasi ili§kinir_1 Pearson Momentler Carpimi Korelasyonu ile
Incelenmesi

Degisken Bilingli Farkindalik Kariyer Stresi
Bilingli Farkindalik 1
Kariyer Stresi -.33 1

p<.01

Tablo 3 incelendiginde, katilimcilarin bilingli farkindaliklari ve kariyer stresi arasinda
orta duzeyde negatif yonlu bir iligkinin oldugu belirlenmistir, (r1=-.33, p<.01). Bu
noktadan hareketle, katihmcilarin bilingli farkindaliklar arttikga kariyer streslerinin
azaldigi ifade edilebilir.

Tablo. 4. Kariyer Stresinin Yordanmasina iliskin Regresyon Analizi Sonuglari

Degiskenler Standardize Standart  Kritik p R2
B Hata  Oran
Bilingli . .
Farkindalik Kariyer Stresi -.32 .06 -5.23 .000 .11

p<.01

Tablo 4 dikkate alindiginda, bilingli farkindahdin kariyer stresi ile iligkisinde
istatistiksel olarak anlamli bir etkinin tespit edildigi gortlmektedir, (31=-.32; p<.05).
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Tabloda yer alan Squared Multiple Correlations (R2) degeri dikkate alindiginda,
bilingli farkindahgdin kariyer stresini %11 oraninda acgikladigi ifade edilebilir.

TARTISMA

Katilimcilarin bilingli farkindaliklarinin kariyer stresine nasil bir etkide bulundugunu
belilemek amaciyla gerceklestiriien bu arastirmada bulgular dikkate alindiginda;
katihmcilarin bilingli farkindalik dizeylerinin ve kariyer streslerinin ortalama dizeyde
oldugu sonucuna ulasiimistir. Dolayisiyla, katilimcilarin gergeklestirmis olduklari bazi
eylemleri yeterinde sorgulamadan ve fark etmeksizin yaptiklari, odaklanmakta
zorlandiklari ifade edilebilir. Bununla beraber katilimcilarin kariyer stresi kaynaklari
dikkate alindiginda; en onemli unsurun is bulma baskisi oldugu, sonrasinda ise
kariyer belirsizligi ile bilgi eksikligi ve dissal catismanin geldigi goértlmektedir. Bu
noktadan hareketle, katilimcilarin Uzerindeki is bulma baskisi etkeninin kariyer
surecini etkiledigi ifade edilebilir.

Bilingli Farkindalik Olgeginden katilimcilarin  aldiklari ortalama puan cinsiyet
degiskeni ile karsilastiriidiginda anlamli bir farkhligin olmadigi belirlenmistir. ilgili
literatur incelendiginde arastirma bulgulari ile benzerlik gosteren ¢alismalarin oldugu
goriilmektedirt®-24, Dolayisiyla bilingli farkindahgin bireyin cinsiyetinden ziyade almis
oldugu egitim, kiltir ve tecrtbelerinden kaynaklandigi ifade edilebilir.

Katihmcilarin kariyer stresi duzeylerinin cinsiyet degiskenine gore farklilagsmadigi ise
arastirmanin bir diger bulgusudur. Bozyigit ve Gokbaraz (2020)%°, spor bilimleri
faklltesinde 6grenim gormekte olan bireylerin kariyer stresinin cinsiyet degiskenine
gore farkllasmadigini belirlemistir.  Yiimaz (2019)%6, o6gretmen adaylarn ile
gerceklestirdigi calismasinda katilimcilarin kariyer stresinin cinsiyet degiskenine gore
farklilasmadigini ifade etmistir. lgili literatir incelendiginde benzer sonuclarin oldugu
belirtilebilir?”-28, Bu noktadan hareketle katilimcilarin kariyer streslerinin cinsiyet gibi
demografik bir dediskenden ziyade mevcut kosul ve sartlarin etkiledigi
dusunulmektedir.

Arastirmada elde edilen bir bagka bulgu ise bilingli farkindalik ve kariyer stresi
arasinda orta dizeyde negatif bir iliskinin oldugudur (B1=-.32; p<.05). Bu bulgu ile
katilimcilarin ~ bilingli  farkindalik duzeylerinin ~artmasinin  kariyer streslerinin
azalmasinda bir etken oldugu ifade edilebilir. Clinkl kariyer stresinin artmasi 6zellikle
universite son sinif 6grencilerinde siklikla gorilmektedir. Bireylerin farkindalikla hangi
mesleki tercihi kullanacaklarina Universitenin ilk yillarinda karar vermeleri ve onun
gerekliliklerini surduralebilir bir sekilde uygulamalar (kisisel gelisim, dil gelisimi, sinav
kurlari vb.) son sinifa geldiklerinde stres unsurunun da azalmasina katki saglayacagi
dusunulmektedir. Bununla beraber Universite egitimin ozellikle ilk yilinda alinan dogru
kararlar da dort yilhik egitim suresi dusunulduginde bireyi daha planli, kararli,
farkinda ve stres seviyesi dusuk bir sekilde bu sureyi yonetebilir kilacaktir.

Arastirma bulgularindan elde edilen Squared Multiple Correlations (R2) degeri dikkate
alindiginda, bilingli farkindaligin kariyer stresini %11 oraninda acgikladigi ifade
edilebilir. Dolayisiyla, kariyer stresini azaltmak igin bireylerinde farkindalik seviyelerini
arttirmak gerekmektedir. Bu sayede kariyer stresini azaltabilecek diger ozellikler ile
bireyin kariyerin sekillendigi sure zarfinda dogru kararlar alabilme ihtimali de
artacaktir.

311



Gling6r NB,,Soyer A., Kurtipek S., Soyer F. (2022). Kariyer Stresinin Yordanmasinda Bilin¢li Farkindaligin Roli. Beden Egitimi
ve Spor Bilimleri Dergisi. 16(3), 306-314.

llgili literatiir incelendiginde, dogrudan Universite 6grencileri érnekleminde bilingli
farkindalik ve kariyer stresi iliskisini anlamlandirmaya c¢alisan bir arastirmaya
rastlanmamistir. Ancak; kariyer stresini anlamlandirmaya calisilirken bolum tatmini ve
kariyer olgunluklari?®, akademik talep ve sosyal izolasyon®, 6zyeterlik®!, kariyer geri
bildirimi®? gibi 6zelliklerin kullanildi§i gérilmektedir. Bilingli farkindahin yordayici rol
dikkate alindiginda ise; kaygi®3, depresyon3*, érgiitsel davranis®®, zihinsel dayaniklilik
ve mikemmeliyetcilik®®, Universiteye saglkl gecis®’, saglkh beslenme takintisi®,
saglik davraniglari®®, duygusal emek* gibi 0Ozelliklerin incelendigi arastirmalar
literatirde yer almaktadir. Bilingli farkindalik bircok o6zellige dogrudan veya araci
rolde bulunarak etki etmektedir. Bu ozelliklere ek olarak, kariyer stresi de bu 6zellikler
ile degerlendirilebilir. Arastirma sonugclari dikkate alindiginda; universite egitiminin
Ozellikle ilk iki yili igerisinde bireylerin farkindalik seviyelerini arttirabilecek etkinlikler,
editimler ve konferanslar duzenlenmelidir. Ayrica, bireylerin kendi ozelliklerini de
kesfetmelerine olanak saglayacak etkinlik cesitlilikleri de saglanabilir. Bununla
beraber, kariyer stresi 6zelligini anlamlandirabilmek adina farkh &zelliklerin de
kullanildigi arastirmalarin gerceklestiriimesi onerilmektedir.
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