


KARİYER STRESİ ÖLÇEĞİ (KSÖ)
Yönerge: Aşağıda kişilerin kariyer sürecinde yaşadıkları durumlara ilişkin bir takım ifadeler verilmiştir. Lütfen her bir maddeyi dikkatlice okuyunuz ve ifade edilen duruma kendinizle ilgili olarak ne ölçüde katıldığınızı size en uygun seçeneğe (X) işareti koyarak belirtiniz.  
	





	Hiç Katılmıyorum
	Çok Az Katılıyorum
	Biraz Katılıyorum
	Epey Katılıyorum
	Tamamen Katılıyorum

	1.  Ailemle çatışma yaşıyorum çünkü ailem benim garantili bir işe girmemi istiyor ve benim neyi önemsediğimle ilgilenmiyor.
	
	
	
	
	

	2.  Ben memnun olduğum halde, kariyer planımın bana yakın olan insanların beklentileriyle uyuşmamasından endişe duyuyorum.
	
	
	
	
	

	3.  Kariyerim için neyin gerekli olduğunu bilmediğim için kendimi engellenmiş hissediyorum.
	
	
	
	
	

	4.  Başkalarının kariyer tercihim konusundaki olumsuz düşünceleri zihnimi meşgul ediyor.
	
	
	
	
	

	5.  İstediğim iş hakkında yeterince bilgi sahibi olmadığıma dair endişelerim var.
	
	
	
	
	

	6.  Kariyer alanımda yeteri kadar pozisyon olmadığı konusunda endişelerim var.
	
	
	
	
	

	7.  İşe alım sınavını ilk defada geçemeyeceğim konusunda endişeliyim.
	
	
	
	
	

	8.  İstediğim işin bana güvenceli bir gelir sağlamayacağı konusunda endişe duyuyorum.
	
	
	
	
	

	9.  Aynı anda hem okul derslerine çalışmak hem de bir işe hazırlanmak zor olduğundan kendimi baskı altında hissediyorum.
	
	
	
	
	

	10.  Bir iş bulmak için yapılması gereken çok fazla şey olduğundan kendimi stres altında hissediyorum.
	
	
	
	
	

	11.  Gelecekte ne yapmak istediğimi bilmediğim için kendimi engellenmiş hissediyorum.
	
	
	
	
	

	12.  İstediğim işe giremeyebileceğim konusunda endişeliyim.
	
	
	
	
	

	13.  İstediğim kariyerin ne tür nitelikleri gerektirdiğini bilmediğim için kendimi engellenmiş hissediyorum.
	
	
	
	
	

	14.  İstediğim iş için nasıl hazırlanmam gerektiği konusunda tam olarak emin olamadığımdan kendimi engellenmiş hissediyorum.
	
	
	
	
	

	15.  Ailemle çatışma yaşıyorum, çünkü onların benden yapmamı istedikleri ile benim yapmak istediklerim farklı.
	
	
	
	
	

	16.  Kariyerim için hazırlanmama yardımcı olan pek fazla kişi olmadığından kendimi engellenmiş hissediyorum.
	
	
	
	
	

	17.  Nasıl bir kariyer istediğim konusunda kesin bir karara varmadığım için endişeli hissediyorum.
	
	
	
	
	

	18.  Geleceğim için planladıklarımın gerçekten istediklerim olduğu konusunda şüphe duyduğum için kendimi engellenmiş hissediyorum.
	
	
	
	
	

	19.  Seçmiş olduğum meslek ile yeteneklerimin birbirine uygun olup olmadığı konusunda kaygılarım var.
	
	
	
	
	

	20.  Neye yeteneğim olduğunu bilmediğim için endişeliyim.
	
	
	
	
	




KSÖ’den hem toplam puan hem de alt ölçek puanları elde edilebilmektedir. Ölçekten alınabilecek en düşük puan 20 en yüksek puan ise 100’dür. Alınan yüksek puan yüksek düzeyde kariyer stresine işaret etmektedir. 
KSÖ alt ölçekleri ve maddeleri 
Kariyer belirsizliği ve bilgi eksikliği (career ambiguity and lack of information) alt ölçeği maddeleri = 3, 5, 11, 13, 14, 16, 17, 18, 19, 20
Dışsal çatışma (external conflict) alt ölçeği maddeleri = 1, 2, 4, 15
İş bulma baskısı  (employment pressure) alt ölçeği maddeleri = 6, 7, 8, 9, 10, 12
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