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Egitim Bilimleri Enstitiisii
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Tiirkiye’nin geng niifusun yogun oldugu bir iilke olmas1 ve genclerin psikolojik sagligini negatif
yonde etkileyen bir¢ok etmen bulunmasi sebebiyle genclige yonelik ¢alismalarin yapilmasi
onemlidir. Genglerin ruh saglig1 agisindan risk altinda oldugu gozoniinde bulunduruldugunda
onlarin ruh saghgini korumaya veya artirmaya yonelik calismalarin 6nemi yadsinamaz.
Ruminayon ise ruh sagligi ile olumsuz yonde iliskisi oldugu belirtilen kritik bir degiskendir. Bu
dogrultuda bu calismada tiniversite ogrencilerinin ruminasyon diizeylerinin yordanmasinda
bilin¢li farkindalik ve biligsel esnekligin roliiniin incelenmesi amaglanmaktadir. Arastirma,
nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modeline dayali betimsel bir ¢alismadir.
Caligma grubunu 2022-2023 6gretim yilinda, Ankara ilindeki bir vakif tiniversitesinin farkli
fakiiltelerinde 6grenim gormekte olan 328’i kadin 259’u erkek olmak {iizere toplam 587
tiniversite 6grencisi olusturmustur. Katilimeilarin sosyo-demografik bilgilerini belirlemek igin
arastirmaci tarafindan hazirlanan ‘Kisisel Bilgi Formu’, ruminasyon diizeylerini belirlemek i¢in
‘Ruminasyon Olgegi'nin Kisa Formu’, bilingli farkindalik diizeylerini belirlemek i¢in ‘Bilingli
Farkindalik Olgegi’, bilissel esneklik diizeylerini belirlemek icin ‘Bilissel Kontrol ve Esneklik
Olgegi’ kullanilmistir. Calismada elde edilen veriler bilgisayar ortamina aktarilmis ve analizler
SPSS (Statistical Package for Social Sciences) paket programi kullanilarak yapilmistir.
Arastirma sorularina cevap bulmak amaciyla sirasiyla frekans analizleri ve betimsel
istatistiklere yer verilmis, kullanilan 6lgek ve alt boyutlar i¢cin normallik varsayiminin
incelenmesi amaciyla normallik analizleri yapilmis, Olcek puanlarimin normal dagilim
gostermesi sebebiyle bagimsiz 6rneklem t testi ve tek yonlii varyans analizi uygulanmistir.
Detayli analiz kisminda Oncelikle degiskenlere ait 6lgek toplam puanlart arasinda beklenen
iligkinin olup olmadiginin dogrulanmasi amaciyla korelasyon analizleri yapilmis, istenen
korelasyon degerlerine ulagilmasi sonucunda son olarak ¢oklu dogrusal regresyon analizleri
yapilmistir. Arastirma sonuglarina gore; tnivesite Ogrencilerinin ruminasyon diizeyleri
cinsiyete gore anlamli bir farklilik gosterirken yasa gore boyle bir farklilik saptanmamustir.
Ogrencilerin ruminasyon diizeyleri ve bilingli farkindalik ve bilissel esneklik diizeyleri arasinda
anlamli bir iligki bulunmaktadir. Ayrica 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyleri ve biligsel
esneklik diizeyleri arasinda da anlamli bir iligki bulunmaktadir. Bunlarla birlikte {iniversite
Ogrencilerinin bilingli farkindalik ve biligsel esneklik diizeylerinin birlikte {iniversite
Ogrencilerinin ruminasyon diizeylerini anlamli bir sekilde yordadigi saptanmistir. Arastirma
bulgular ilgili alan yazin dahilinde tartisilmis ve dnerilerde bulunulmustur.
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ABSTRACT

Melike Cansu EVLUCE

The Role of Mindfulness and Cognitive Flexibility in Predicting
Rumination Levels of University Students

Baskent University
Institute of Educational Sciences
Department of Educational Sciences
Guidance and Psychological Counseling Program Master's Thesis

2023

It is important to carry out studies on youth, since Turkey is a country with a high population
of young people and there are many factors that negatively affect the psychological health of
young people. Considering that young people are at risk in terms of mental health, the
importance of efforts to protect or increase their mental health cannot be denied. Rumination,
on the other hand, is a critical variable that is stated to be negatively related to mental health.
Accordingly, in this study, it is aimed to examine the role of mindfulness and cognitive
flexibility in predicting the rumination levels of university students. The research is a
descriptive study based on the relational survey model, one of the quantitative research
methods. The study group consisted of a total of 587 university students, 328 women and 259
men, studying at different faculties of a foundation university in Ankara in the 2022-2023
academic year. The 'Personal Information Form' prepared by the researcher to determine the
socio-demographic information of the participants, the 'Short Form of the Rumination Scale' to
determine the rumination levels, the 'Mindful Attention Awareness Scale' to determine the
mindfulness levels, 'The Cognitive Control and Flexibility Questionnaire' to determine the
cognitive flexibility levels scale was used. The data obtained in the study were transferred to
the computer environment and the analyzes were made using the SPSS (Statistical Package for
Social Sciences) package program. In order to find answers to the questions of the research,
frequency analyzes and descriptive statistics were used, respectively, for the scale and sub-
dimensions used, normality analyzes were carried out to examine the normality assumption.
Since the scale scores showed normal distribution, independent sample t-test and one-way
analysis of variance were applied. In the detailed analysis part, first of all, correlation analyzes
were performed in order to confirm whether there was an expected relationship between the
scale total scores of the variables, and finally, multiple linear regression analyzes were
performed as a result of reaching the desired correlation values. According to the research
results; While the rumination levels of university students showed a significant difference
according to gender, no such difference was found according to age. There is a significant
relationship between students' rumination levels and mindfulness levels, there is a significant
relationship between rumination levels and cognitive flexibility levels, and there is a significant
relationship between students' mindfulness levels and cognitive flexibility levels. In addition,
it was determined that the mindfulness and cognitive flexibility levels of university students
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significantly predicted the rumination levels of university students. The research findings were
discussed within the relevant literature and suggestions were made.

Key Words: rumination, mindfulness, cognitive flexibility, university students
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BOLUM I

GIRIS

Bu boliimde problem durumu, amag ve aragtirmanin 6nemi tizerinde durulmustur.

1.1.  Problem Durumu

Her iilke i¢in, niifusunun dagiliminda hangi yas grubunun baskin oldugu énemlidir.
Ornegin, Almanya’da yasl niifusun daha ¢ok oldugu bilinirken, Tiirkiye ise geng niifusa
sahip iilkelerden biridir. 28 Mart 2022°de yayimlanan TUIK verilerine gére, 2021 Tiirkiye
niifusu yas gruplari incelendiginde, hem kadinlarda hem erkeklerde hem de toplamda en gok
yogunluga sahip yas grubu 20-24 yaslar arasini kapsayan ve iilkenin geleceginin insasindaki

belirleyici gruplardan biri olan geng gruptur (TUIK, Mart 2022).

Ulkedeki geng niifus fazlaliginin olumlu ve olumsuz etkileri oldugu yéniinde gesitli
goriigler vardir. Ornegin dogru yonetildiginde ekonomik gelismelere sagladigi katkilar
acisindan firsat kapist olarak tanimlanabilirken, diger yandan egitim ve barinma sorunlari,
siddet ve igsizlikten bahsedilmektedir. Bunlara ek olarak psikolojik sikintilardaki artis geng

niifusun giincel sorunlarinin bagini1 ¢gekmektedir (Bayhan, 2013).

Geng niifusun biiylik bir cogunlugunu iiniversite 6grencileri olusturmaktadir. Cesitli
arastirmalar Universite Ogrencilerinin psikolojik olarak bir ¢ok sikinti yasadigini ortaya
koymustur. Ornegin Yesilyaprak (1985), iiniversite dgrencilerinin sikayetlerini psikiyatrik
acidan gozden gecirdigi ¢aligmasinda sikayetlerin ¢ogunun nevrotik durumlar1 kapsadiginm
gozler oniine sermistir. Genellikle hafif ruhsal bozukluklar olarak tanimlanan ve i¢ ¢atisma
esligindeki yogun kaygi hali olarak karakterize edilen nevroza sahip bireyler, bagkalarina
oranla daha sik ve yogun kaygi yasamaktadir. Yesilyaprak (1985)’1in bulgular iiniversiteli
genclerin topluma kiyasla ¢ok daha fazla nevrotik sikayetlere sahip olduguna yonelik
alanyazindaki diger arastirma bulgularin1 desteklemektedir. Buna paralel olarak; Baker ve
Bicak (2006), tiniversite Ogrencilerinin psikolojik sorunlari betimlemeye ¢alistiklari
arastirmalarinda genclerin yasadiklar1 sorunlar1 depresyon, uyum ve somatik sorunlar,
sosyal kaygi, gelecek kaygisi, bireyler arasi iligkilerde giicliik seklinde gruplamiglarken;
Topkaya ve Meydan (2013) ise, dgrencilerin en ¢ok duygusal sorunlar yasadigi bulgusuna
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ulasmuslardir. Bilgin, ince ve Colakoglu (2020), iiniversite dgrencilerinin psikolojik belirti
diizeylerini inceledikleri ¢alismalarinda o6grencilerin %20’sinin yliksek, %3’ilinlin ¢ok

yiiksek diizeyde psikolojik belirti gosterdiklerini bulmuslardir.

Universite 6grencilerinin beliren yetiskinlik déneminde olduklar bilinmektedir. Bu,
ergenlik ve yetigkinlik arasini kapsayan, 18-29 yagslar arasinda gozlemlenebilen gelisimsel
bir donemdir. Insan yasamindaki her ¢ag, bireylerin yasamlari icin farkli anlam ve &nem
tasimaktadir. Beliren yetiskinlikte de bireyler ne cocuklugun bagimli yapisini ne de yetiskin
sorumlulugunu tam anlamiyla kabul etmistir (Arnett, 2000). Dolayisiyla bu, kisinin arada
kalmislik hissini baskin olarak deneyimledigi bir donemdir (Arnett, 2001). Bu dogrultuda
Wingqvist ve Frisén (2011) tarafindan yapilan ¢calismanin sonuglarina gére bazi gencler i¢in
beliren yetiskinlikteki kimlik kesfi artan psikolojik belirtileri beraberinde getirebilmekte ve
bunda kimlik sikintis1 deneyiminin rolii olabilmektedir. Buna paralel olarak Schiller,
Hammen ve Shahar (2016), ¢caligmalarinda beliren yetiskinlikte psikolojik sikintinin benlik
karmasasint 6ngordiigli, ruminasyonun alt boyutu olan derin diisiinmedeki degisimlerin
Ozelestiri, kendine yonelik nefret ve benlik kavramina yonelik netlik diizeylerinde aracilik
ettigi, disliik benlik saygisinin, giiclii bir kronik stres yaraticist oldugu sonuglarina
ulasmiglardir. Beliren yetiskinlikte psikolojik sikinti ve kronik stresin bireyin benligini
olumsuz yonde etkileyecegi ifade edilmistir. Psikolojik sikintilarin yani sira halihazirda
beliren yetiskinligin yasamsal gorevleri olan, is bulma, yetiskinlige adim, es sec¢imi,
yagaminin sorumlulugunu tstlenmek gibi bir¢ok siire¢ de gengleri zorlamaktadir (Atak ve
Cok, 2010). Bu bilgileri destekler bigimde Tiirkiye’de yapilan ¢aligsmalarda da genglerin
issizlik kaygisina sahip olduguna yonelik bulgular ortaya koyulmustur (Tayfun ve Korkmaz,
2016; Korkmazer, 2020).

Gengler, gelisimsel olarak boyle bir donemden gecerken 2020 yilinda tiim diinyay1
etkisi altina alan salgin siireci ile ortaya ¢ikan belirsizlik durumu da genclerin kaygi
diizeylerinde artmaya sebep olmustur (Inal, Akdemir ve Cihan, 2021). Covid-19 viriisii
bireylerde bedensel ve ruhsal sorunlara sebep olmustur. Bunun sonucunda bireyler; artan
kaygi, depresyon, yalmizlik hissi, sosyal izolasyon gibi bir ¢ok sorunla karsi karsiya
kalmistir. Bu psikolojik etkilerin sonraki siire¢te de devam edecegi ongoriilmiistiir (Zeybek,

Bozkurt ve Askin, 2020).

Cevresel ve gelisimsel agidan bir¢ok stres faktoriine ek olarak, bireylerin bu stres

faktorlerinden daha fazla etkilenmesine sebep olan bireysel 6zelliklerinden de bahsetmek

2



gerekmektedir. Ornegin Ellis (1974)’e gore ruhsal sikintilarin temelinde uygunsuz diisiinsel
stirecler bulunmaktadir. Bireylerin islevsel olmayan inang ve degerlerinin, onlarin sikintili
davraniglarda bulunmasinda yeri oldugu vurgulanmaktadir. Bireylerin stresli olaylar
sonrasinda, bu olaylarla ilgili olumsuz ¢ikarimlarda bulunmasi, olumsuz duygu durumu ve
stireclere odaklanmasi ve bunlari tekrarlayan bir sekilde yapmasi, ruh sagligini negatif yonde
etkilemektedir (Nolen Hoeksema, 1991; Penney ve Abbott, 2014). Bireyin hali hazirda boyle
bir egilimi varken iistliine bir de giiniimiizde goriilen dogal afetler, salginlar, ekonomik ve
toplumsal krizlerdeki artisin bireylerde kaygiyr artiracagi ve olumsuz diisiinsel siiregleri
cesitli sekillerde artiracagi on goriilmektedir. Ornegin salgin sonrasi sosyal izolasyona ve
evde kalmaya bagl olarak bireylerin kontrolsiiz bir sekilde i¢ diinyalarina dénmeleri ve
problem durumlari hakkinda tekrarlayan bir sekilde diisiinmeleri s6z konusu olumsuz
diistinsel siiregler igin tetikleyici olabilmektedir (Can ve Aydin, 2022). Bireyin tekrarlayan
bir sekilde sorunlarini diisiinmesi, onun anda kalabilme yetenegini zedelemekte, karar
verme, hayati izerindeki kontrol diizeyi ve farkli engeller karsisinda alternatif segenekler
tiretme gibi yeteneklerini koreltebilmektedir (Demirtas, 2019; Gabrys vd., 2018). Bu
dogrultuda olumsuz durumlarda takili kalan ve tekrarlayan diistinme bi¢iminin bireylerin ruh

saglig1 icin olumsuz bir yap1 oldugu ¢ikariminda bulunulabilir.

Insanlarin bir durumu tekrarlayan bir sekilde isteginden bagimsiz olarak diisiinmesi
ile ilgili olarak alanyazinda gegen en yakin kavram ruminasyondur. Tepki Bigimleri Kurami
(Response Styles Theory)’na gore ruminasyon, kisinin i¢inde bulundugu depresyonun
nedenleri, semptomlar1 ve sonuglar1 hakkinda tekrarli bir sekilde diistinmesidir. Bunlara
“Benim sorunum ne? Neden gidemiyorum?’’ seklindeki sorular 6rnek olarak verilebilir.
(Nolen Hoeksema, 2004).

Alloy ve digerleri (2000) ise, Nolen Hoeksema’nin Tepki Bigimleri Kurami ile
birlikte Beck’in Biligsel Kurami’ni esas alarak “Strese Tepki Olarak Ruminasyon (Stress
Reactive Rumination)” diisiincesini ortaya atmislardir. Buna gére ruminasyon; “stres igerikli
bir yasam olay1 sonrasinda bireyin, olumsuz ¢ikarimlar ve diisiincelerde bulunmasi ve bu
diislince ve bilisleri sik sik zihnine getirmesi” seklinde tanimlanmaktadir (Alloy vd., 2000).
Goriildiigii tizere bu, problemin ¢ézlimiine dayali, islevsel bir diistinme bi¢imi degildir. Bu
durum sakincalidir ¢iinkii biligsel modele gore biitiin psikolojik bozukluklarin temelinde,
insanin ruh diinyasin1 ve davranis Oriintiilerini etkileyen ¢arpitilmuis, islevsellikten uzak

diistinceler vardir (Beck ve Wright, 1997).



Tepki Bigimleri Kuraminda ruminasyon, bireyin kendi depresyonuna verdigi tepki
olarak ifade edilirken; Strese Tepki Olarak Ruminasyon Modeli’nde ruminasyonun daha
once ortaya ¢iktig1 savunulmaktadir (Eker, 2016). Sonug olarak bu diisiinme bi¢imi 6zellikle
stres durumlarinda ortaya ¢ikmasi, yasam kalitesini diisiirmesi ve istenmeyen bir durum
olmasi sebebiyle psikolojik agidan risklidir (Alloy vd., 2000). Bu noktada ruminasyonun
Online gegebilmek icin onu nelerin etkileme potansiyelinin oldugu, hangi kavramlarin
Onleyici bir etkisinin olabilecegi arastirilmalidir. Boylece, olasi ruminasyonla bas etme
yontemlerinin gelistirilmesi ya da giiclendirilmesinde bu oOnleyici faktorlerin, ilgili
programlara dahil edilmesinin saglanabilecegi diigiiniilmektedir. Alanyazin tarandiginda,
ruminasyon ile algilanan stres arasinda anlamli diizeyde olumlu iliski oldugu ve
ruminasyonun algilanan stresin anlamli bir yordayicisi oldugunu kanitlayan bunlarla birlikte
ruminasyonun psikolojik sikintiyla iligkilendirildigi ¢alismalara rastlanmigtir (Aks6z Efe,
2018; Dalbas1 ve Kisa, 2022; Morrison ve O'Connor, 2005). Bunun yaninda bilingli
farkindaligin ruminatif diistinme ve depresif duygu durumunu anlamli bir sekilde
yordadigina ve bilingli farkindalik temelli uygulamalarin ruminasyon durumunu kontrol
altina alabildigine yonelik ¢aligmalar da bulunmaktadir (Raes ve Williams 2010; Yigit,
2018). Lise ogrencileriyle yapilan bir ¢calismada ise 6grencilerin bilissel esneklik diizeyleri
ile ruminasyon diizeyleri arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur (Yiiksel,
Sayin ve Ding, 2020). Bunlarla birlikte cinsiyetin psikolojik sorunlar1 anlamli bir sekilde
yordadig1 yoniindeki ¢aligmalara rastlanmistir (Bugay ve Erdur-Baker, 2011). Alanyazin
tarandiginda ruminasyon calismalarinda cinsiyete de 6nemli oranda yer verildigi, bireylerin
ruminasyon diizeylerinin cinsiyete gore farklilik gosterdigi ve c¢alismalarda kadinlarin
ruminasyon egilimlerinin erkeklerden daha fazla olduguna yonelik bulgulara rastlanmistir
(Bugay ve Erdur Baker, 2011; Johnson ve Whisman, 2013; Jose ve Brown, 2008; Neziroglu,
2010; Nolen Hoeksema ve Jackson, 2001).

Ozetle yapilan alanyazin taramalarinda bilissel esneklik, bilingli farkindalik ve
ruminasyonun iligkili olduguna, bunlarin psikolojik sagligi etkiledigine ve cinsiyetin
bireylerin ruminasyon diizeylerini yordamada 6nemli bir yeri olduguna ydnelik bulgular
vardir. Bu aragtirma kapsaminda bu degiskenler arasi iligkiler incelenmis, bu degiskenlerin

neyi ifade ettigi ve temellerinin nasil atildigina yer verilmistir.

[lk olarak psikolojik yap1 farkindalig: olarak da bilinen, temelde Dogu kiiltiiriindeki

geleneklerden dogan ve Tiirk alanyazimina bilingli farkindalik olarak aktarilan



“mindfulness” kavrami baslarda meditasyon olarak algilansa da dikkate verdigi 6nem ve
dogas1 geregi bir biling durumu olmasiyla meditasyondan ayrilmistir (Shapiro, Carlson,
Astin ve Freedman, 2006). Bilingli farkindalik, insanin diisiince ve duygularina yargisiz bir
sekilde izin vermesi ve onlara nazik bir sekilde yaklasmasi olarak tanimlanmaktadir. Bilingli
farkindalikla kisi dikkatini o anda meydana gelenlere odaklayabilmektedir. (Kabat-Zinn,
2003; Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz, 2011). Kisaca kisinin dikkatini yargilamadan ve
kabullenici bir sekilde, su anda olanlara odaklamasidir. Icinde bulunulan ana
odaklanamamak ve diisiincelerde kaybolmak, insanin yasam kalitesini olumsuz yonde
etkilemektedir (Biyikli, Isik ve Dogan, 2019). Biitiin bunlardan hareketle bireylerin, bilingli
farkindaligin1 gelistirdiginde; ¢esitli yasam durumlarinda otomatik tepkiler vermek yerine,
diisiincelerin ve duygularin seline kapilmaksizin daha sakin ve dingin yasayabildigi

sonucuna ulasilabilir.

Bilingli farkindaligin dikkat ile iligkisi arastirma sonuglarinda 6nemli bir yer
kaplamaktadir. Dikkat islevleri, meditasyon, kendi kendine bildirilen farkinda olma durumu
ve bilissel esneklik arasindaki bagi arastiran bir calismada dikkat performansi, biligsel
esneklige yonelik meditasyon pratigi ve bilingli farkindalik agamalar1 arasinda pozitif iliski
oldugu bulgusuna ulasilmistir. Buna gore farkindaligin, dikkat fonksiyonlar1 ve biligsel
esnekligin  gelistirilmesiyle baglantili olabilecegi sonucuna varilmistir (Moore ve
Malinowski, 2009). Bu noktada bireyin psikolojik saglamligi ve ruminasyonla bas etme
giiciinde etkin olabilecek diger bir kavram olan biligsel esneklik dikkat cekmektedir. Kisaca
tanimlamak gerekirse; bilissel esneklik, elverisli ¢cevresel uyaranlara cevap olarak bireyin
kavram yapisinin segici bir bicimde degismeye hazir bulunma durumu olarak
tanimlanmaktadir (Scott, 1962). Bunun yaninda, bir bireyin belirli bir durumda cesitli
seceneklere ve alternatiflere sahip oldugunun farkindaligini, durumlara uyum saglamak ve
esnek olma istekliligini ve esneklik konusundaki 6z yeterliligini belirtir. Herhangi belirli bir

durumda, bireyin nasil davranacagina yonelik bir segenegi bulunmaktadir (Martin ve Rubin,
1995).

Bilingli farkindalik ile ruminasyonun kontroliinde biligsel esnekligin rolii 6nemlidir.
Ciinkii ruminasyon, bireyin uyumsuz bir sekilde kendisine odaklanma durumuyken, bilin¢li
farkindalik miidahalelerinde biligsel esneklik 6n plana ¢ikarilarak ruminasyonun yikici ve

kendisini tekrarlayan yapisinin kirilmasi amaglanmaktadir (Shapiro vd., 2006).



Ozetlemek gerekirse; bilingli farkindalik anda kalabilme yetenegi, ruminasyon ise
gecmiste kalmak ile ilgilidir. Bilingli farkindalik sahibi birey andaki hislerine odaklanarak
onlar1 kabul edebilmekte, diisiincelerin igerigini degistirmektense diisiinceleriyle olan
iliskilerine odaklanmaktadir. Bu sayede ruminasyon ile basa ¢ikabilmektedir (Baer 2003;
Aktepe ve Tolan, 2020). Ruminasyon, biligsel bir takilma, istemli diisiinme iizerindeki
kontroliin kaybedilmesi durumuyken, bilissel esneklik kontrol ve alternatif gelistirebilmekle
ilgilidir (Dennis ve Vander Wal, 2010). Degiskenler arasinda gozlenen bu iliskiler ve
bulgulardan hareketle ruminasyonun yordanmasinda bilingli farkindaligin ve biligsel
esnekligin etkili olabilecegi diistiniilmektedir. Degiskenler arasindaki bu bagin yani sira hem
icinde bulunduklar1 gelisimsel doneme 6zgii olan, hem de cagimizin getirdigi Salgin
hastaliklar, ekonomik giigliikler gibi ¢cevreden kaynakli birgok stres faktdriiniin tiniversite
ogrencilerinin psikolojik saglamliklarin1 olumsuz yonde etkileme potansiyelinin oldugu
goriilmektedir. Bu sebeple tiniversite 6grencilerinin psikolojik yapilarina; biligsel esneklik
ve farkindaliklarina yonelik arastirmalarin yapilmasinin gerekli oldugu disiiniilmektedir. Bu
baglamda, bu arasgtirmanin problemi; {liniversite Ogrencilerinin ruminasyon diizeylerinin

yordanmasinda bilingli farkindalik ve bilissel esnekligin roliinii incelemektir.

1.2.  Arastirmanin Amaci

Bu calismada, iiniversite Ogrencilerinin ruminasyon diizeylerinin yordanmasinda
bilin¢li farkindalik ve biligsel esnekligin roliiniin incelenmesi amaglanmaktadir. Bu genel

amac dogrultusunda ¢alismanin arastirma sorular1 sunlardir:

1. Univesite dgrencilerinin ruminasyon diizeyleri cinsiyete ve yasa gore anlamli
bir farklilik géstermekte midir?

2. Universite &grencilerinin ruminasyon diizeyleri ve bilingli farkindalik
diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

3. Universite dgrencilerinin ruminasyon diizeyleri ve bilissel esneklik diizeyleri
arasinda anlaml bir iligki var midir?

4, Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ve bilissel esneklik
diizeyleri arasinda anlaml bir iligki var midir?

o. Bilingli farkindalik ve bilissel esneklik diizeyi birlikte {iniversite

Ogrencilerinin ruminasyon diizeylerini anlamli bir sekilde agiklamakta midir?



1.3.  Arastirmanin Onemi

Universite dgrencileri icinde bulunduklar1 gelisimsel dénem diisiiniildiigiinde psikolojik
anlamda birgok sikint1 yasamaya yatkinligi bulunan bir gruptur (Topkaya ve Meydan, 2013;
Yesilyaprak, 1985). Buna ek olarak giiniimiiz kosullarinda tiim yas gruplar1 gibi iiniversite
ogrencileri de dogal afet, kriz, gelecek kaygisi gibi bir¢ok cevresel etmene maruz
kalmaktadirlar. Cevresel stres faktorlerine bireyin verdigi psikolojik tepkiler ruh sagligini
yordamaktadir (Ellis, 1974; Nolen Hoeksema, 1991; Penney ve Abbott, 2014). Birey anda
kalip islevsel olarak sorunlarin ¢éziimii i¢in harekete gecebilmekte, ya da yasadigi yogun
kaygi sonucu olumsuz siireglere odaklanarak yerinde sayabilmektedir. Bu arastirmada bu
islevsiz bas etme ve diislinme yoOntemlerinden biri olan ruminasyon incelenmistir.
Ruminasyon, bireylerin hayatin1 olumsuz etkileyen, bas edilmesi gereken, kisilerin dikkatini
fazlasiyla islevsiz diisiincelere odaklamasina sebep olan bir durumdur (Alloy vd., 2000).
Ruminasyonla bas etmede etkin olabilecek degiskenlerin belirlenmesi ve bununla bas
etmeye yarayan psikolojik yapilarin gelistirilmesi i¢in onerilerde bulunulmasi énemlidir.
Alanyazinda ruminasyonla birlikte ele alinan birgok degisken vardir. Ancak son zamanlarda
fazlasiyla arastirilan ve 6zellikle 6grenci gruplarinda etkinligi kanitlanan bilingli farkindalik,
dikkate ve bireylerin diisiinceleri ile olan iligkilerine verdigi énem ile dikkat ¢cekmektedir
(Aktepe ve Tolan, 2020; Raes ve Williams 2010). Bunun yaninda ruminasyonla bas etmede
bilingli farkindaliga destek olma potansiyeli olan diger bir kavram biligsel esnekliktir. Cilinkii
ruminasyon durumundaki birey kat1 bir sekilde kendisine odakliyken, bilingli farkindalik
caligmalar1 biligsel esnekligi one ¢ikararak onu bu durumdan kurtarmayr amaglamaktadir
(Shapiro vd., 2006).

Alandaki ¢aligmalarda ruminasyon ve biligsel esneklik arasinda negatif yonde anlaml
iliski olduguna (Anayurt, 2017); aym sekilde ruminasyon ve bilingli farkindalik arasinda
negatif yonde anlamli iligski olduguna ve bilingli farkindaligin ruminatif diistinme bigimini
yordadigina yonelik bulgulara rastlanmistir (Raes ve Williams 2010; Yigit 2018, Yiiksel vd.,
2020). Ilgili arastirmalarda arastirmacilar ruminasyon ile iliskili ve onu yordayan farkli
degiskenlere de bakilmasi, bulgularin farkli 6rneklemlerde yeniden test edilerek
giivenilirliginin artirilmasi, ruminasyonun cinsiyete gore farklilagip farklilasmadig
konusunda farkli Orneklemlerle de calisilmasi konusunda Onerilerde bulunmustur. Bu
calismada da bu degiskenler birlikte ele alinarak ve olabildigince genis bir 6rneklemde
aralarindaki baglantilar test edilerek alanyazinin genisletilmesi amaglanmaktadir. Dahasi

ruminasyon durumunun, tiniversite 6grencilerinin i¢inde bulunduklar1 gelisimsel donem



itibariyle gelecek kaygisi, igsizlik kaygisi, ekonomik, barinma, sosyal uyum sorunlari, okul
icin sehir degistirmeye bagl aileye karst maddi bagimlilik, kendine ve okula giiven sorunu,
duygusal istismar, kiigiik sehirden ve aile yanindan biiylik sehre ge¢menin getirdigi
tehlikelere agik olma sorunlarina sahip olmalar1 gibi (Tuncay, 2000) i¢inde bulunduklar1 zor
sartlardan dolay1 6zellikle tiniversite grencilerinin hayatini olumsuz yonde etkileyebilecegi
diistiniilmektedir. Bagka bir ifadeyle ruminasyon durumunun eslik etmesi sonucunda bu
sorunlarin, genclerin psikolojik sagligr iizerindeki olasi olumsuz etkisinin artabilecegi
diistiniilmektedir. Bu sebeplerle hem toplumsal hem gelisimsel zorluklar yasayan tiniversite
genclerine yonelik ruminasyonla bas etmeye yarayan psikolojik destek programlarinin
gelistirilmesine ihtiya¢ oldugu disiiniilmektedir. Alan yazindaki deneysel caligmalar
incelendiginde bilingli farkindaligi temel alan uygulamalarin ruminasyon tizerinde etkili
oldugu ve ruminatif diistinme diizeyini azalttigi yoniinde bulgulara ulagilmistir (Burg ve
Michalak, 2011; Jain vd., 2007; Raes ve Williams, 2010). Bu ¢alismanin sonuglariyla
ruminasyonu azaltmaya yonelik bilingli farkindalik temelli Tirkiye’ye uyarlanacak
uygulamalarda, bilissel esnekligi artiracak miidahalelere de yer verilmesinin Oniiniin

acilmasi ve bu sayede ilgili programlarin hazirlanmasina katki saglamasi planlanmigtir.

1.4. Tanmimlar

Ruminasyon: Bireyin depresif belirtilerine, bunlarin sebep ve sonuglarina pasif ve tekrarli
bir sekilde odaklanmasidir. Birey ruh haline odaklanir ancak bunu degistirmek icin harakete
gecmez (Nolen Hoeksema, 1987). Ruminasyon bireyin tekrarli bir sekilde diistinmesini
gerektirecek ortam ve kosullar olmasa bile belli bir konu etrafinda diisiinmekten kendisini
alamamasidir (Martin ve Tesser, 1996).

Bilincli Farkindahk: Simdiki anda, maksath bir sekilde, yargisizca deneyimlerin kabul
edilmesi ve dikkatin siirekli degisen nesnelerin bulundugu bir alan igerisinde kontrollii ve
bilingli bir sekilde yonlendirilmesidir (Kabat Zinn, 1982; Kabat Zinn, 2003). Bilingli
farkindalik, simdiki anin deneyimine kabul ve sefkatle tiim dikkatini getirmektir (Marlatt
ve Kristeller, 1999).

Bilissel Esneklik: Kisinin durumlar1 farkli yonde algilamak ve islemlemek amaciyla
diisiince ve davranisinda degisiklik yapabilmesidir (Eslinger ve Grattan, 1993). Kisinin
seceneklerinin farkinda olmasi, esnek bir sekilde duruma uyum saglama isteginde olmasi
ve bu konuda 6z yeterlige sahip olmasidir (Martin ve Rubin, 1995; Martin, Anderson ve
Thweatt, 1998; Martin ve Anderson 1998).



BOLUM I1I

KURAMSAL CERCEVE

Bilim tarihinde olgularin agiklanmasi i¢in kuramlara ihtiya¢ duyulmustur. En eski
caglardan itibaren insan davranisi yorumlanmaya ¢alisilsa da onu agiklayan kuramlarin inga
edilmesi nispeten ¢ok daha yeni bir durumdur. Bu sebeple psikolojinin uzun bir gegmisi
olmasina ragmen kisa bir tarihi oldugu sdylenmektedir. Siireci bilimsel olarak ilk baslatan
Alman fizyolog Wundt’tur. 19.ylizyilin sonlarindan itibaren de bu durum gelismeye devam
etmektedir. (Schultz ve Schultz, 2007) Zamanla psikanalitik, neoanalitik, varolusgu,
davranisgi, biligsel gibi bir¢ok ana akim kuram ortaya ¢ikmistir ve bunlari temel alarak
olusturulmus birgok ikinci ve igilincii dalga kuram vardir (Tekinalp vd., 2019). Bu
aragtirmanin degiskenleri temelde bilissel yapilar oldugundan dncelikle biligsel kuramlar ve
degiskenlerin bir araya getirilmesindeki kuramsal baglantilar ortaya koyulacak, daha sonra

degiskenler ayr1 ayr1 aciklanacaktir.

Biligsel kuram; algi, bilis ve anlamlandirma siire¢lerinin, davranis1 ve duygulari
belirledigini savunmaktadir. Burada insan dogasina tarafsiz olarak bakilir. Insanlar yalmzca
¢evreye uyum saglayan organizmalardir dolayisiyla insana yonelik evrimsel bir bakis s6z
konusudur. Temellerinin yiizlerce yil once Epiktetos’a dayandig: bilinmektedir. Ona gore
kontrol mutlulugun temelidir. Dis nesneler bize zarar veremez ancak kendi davranis ve
inan¢larimiz daha dogrusu kisi ya da olaylara verdigimiz anlam bizi etkiler. Hatta insan
olmanin temelinde deneyimlere anlam verme yatmaktadir (Murdock, 2018; Ozcan ve Celik,
2017). Anlam verme diger bir ifadeyle bilgiyi biligsel olarak islemedir. Beck (1967)’e gore
biitiin insanlar bilgilerini islerken sistematik hata yapabilmektedir. Bu sistematik hatalar
kaliplasabilmekte, hastaliga sebep olabilmektedir. Iyi hale déniis i¢in danisan ve danisman
isbirligi icinde, kisinin carpik diisiinceleri ve uyumsuz inanglarinin belirlenmesi igin
caligmalidir. Bu sayede danigsman, danisana c¢arpik diisiincelerini ger¢ege uygun sekilde

yeniden diizenlemesi i¢in yardimci olabilecektir (Usta, 2017).

Ana akim kuramlar temelinde ikinci dalga kuramlarin olusturuldugu aktarilmisti. Bu
kuramlardan biri de Bilissel Davranis¢1 Terapi (BDT)’dir. BDT, diisiincelerimizin duygu ve
davraniglarimizla baglantili oldugunu hatta hislerimizin ve davraniglarimizin yoniinii

sekillendirdigini iddia eden bir terapi yaklasimidir. Temellerini davranisci, biligsel ve



O0grenme kuramlarindan almigtir. Bu sebeple davranigsal yontemleri ve sorun ¢dzme

becerisini bir arada barindirmaktadir (Ozcan ve Celik, 2017).

Biligsel Davranigs¢1 Terapilerde diisiincenin ¢ok onemli bir yeri bulunmaktadir.
BDT’ye gore bireyin biligsel yapisi incelenirken s6z konusu bilisler; semalar ve otomatik
diistinceler olarak ikiye ayrilir. Otomatik diisiinceler bilisi meydana getiren sozel ya da
imgesel parcalardir. Bu imgeler bireyin zihnine birdenbire gelir. BDT 06zellikle duygusal
sikintt durumlarina ortak olan olumsuz otomatik diisiincelerle ¢alisir. Cogunlukla bu

diisiinceler fark edilmezken ona eslik eden duygu fark edilmektedir (Karaosmanoglu, 2018).

Ara inang ve kurallar kisinin zihninde otomatik diistincelerden de derindedir. Bunlari
aci8a ¢ikarmak i¢in otomatik diisiincelerdeki ortak ve tekrar eden temalara yogunlasilabilir.
Bu sayede kisiye esneklik ve farkindalik kazandirilmaya calisilir (Ozcan ve Celik, 2017).
BDT temel alinarak aciklanan bilissel esneklikte kisinin islevsiz diisiincesini fark ederek

yeniden yapilandirmasi, degistirilemez olarak algiladigi diisiinceleri esnetebilmesi esastir

(Beck 1995).

Ikinci dalga terapiler baslangigta uzun siireli tedavilere karsin daha kisa siirede
lyilesmeyi saglamay1 amaclamislardi ancak zamanla yapilan arastirmalarda bu amacina tam
olarak ulasamadigi fark edilmis ve Kabul ve Kararlilik Terapisinin (KKT) da iginde
bulundugu tglincii dalga terapiler ortaya ¢ikmistir. (Usta, 2017). Buna gore hatali olan
diistince ve buna bagl gelisen davraniglar arasindaki dogrudan ya da dolayli her tiirlii
etkilesimde kisinin igsel yasantilarinin goéz ardi edildigi iddia edilmistir. Koti olus
diisiincenin igeriginden ziyade bunun islevi, i¢inde bulundugu baglam ve bireyin kisisel
deneyimiyle iligkisi kisacas1 diisiinme bicimiyle ilgilidir. Odak i¢sel yasantilardir ¢linkii igsel
yasantilar davranis gibi tliglincii kisilerce gozlemlenemez. Bu sebeple kisi bu siirecleri
yalnizca 6z farkindaligi ile kendisi degerlendirebilir. Dolayisiyla farkindalik kilit bir 6neme
sahiptir. Farkindalik kazanildiktan sonra kabul siireci baglamaktadir. Duyumlar
degistirilmek yerine kabul edilir. Ugiincii dalga terapiler ikinci kusaktan bu noktada
farklilasmistir (Usta, 2017; Vatan, 2016).

Ozetle bilissel yaklasima gére islevsiz diisiince bigimleri kisinin ruh sagligini negatif
yonde etkilemektedir. Kisinin bilislerinin farkinda olmasi 6nemlidir. Burada bahsedilen
tekrar eden kati, diisiinsel siireglerden biri de bu ¢alismanin degiskenlerinden biri olan
ruminasyondur (Watkins, 2008). Ruminasyon gibi olumsuz psikolojik siireclerle bas

edilmesi s6z konusu oldugunda ikinci dalga terapilerden BDT kapsaminda biligsel
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esneklikten bahsedilmistir. Bununla birlikte li¢iincii dalga terapilerden olan KKT’de ise igsel
yasantilar, bireysel deneyim, 6z farkindalik ve kabul gibi ifadelere yer verilmistir. Bunlar da
bilingli farkindaligin tanim ve tutumlariyla drtiismektedir. Ilerleyen kisimlarda degiskenler

ayrintili bir sekilde aciklanacaktir.

2.1. Ruminasyonun Tanim

Bireylerin kendileri ve diinyalar1 hakkinda dikkatli bir sekilde sik sik diisiinmesi
tekrarlayici diistince olarak adlandirilmistir. Bu durum bireylerin psikolojik sagligini olumlu
ve olumsuz agilardan etkileyebilmektedir (Segerstrom vd., 2003). Tekrarlayici diisiincenin
kapsadigi bircok diislinsel siire¢ oldugu One siiriilmiistiir. Bu dogrultuda ruminasyon da
tekrarlayici diisiincenin bir alt boyutu olarak ele alinmigtir (Watkins, 2008). Literatiirde
ruminasyon kavrami, 1960’11 yillarda ortaya ¢ikmis ve olumsuz duygularin gelismesi ve
devam etmesini agiklamasi agisindan siklikla incelenmistir (Can ve Aydm, 2022).
Ruminasyon kavraminin kokeni ruminare (gevis getirmek) dir (Dalbasi ve Kisa, 2022).
Gevis getiren hayvanlar bazen yiyecekleri yeterince sindirmeden midelerinin rumen adi
verilen 6n boliimiine almakta, daha sonra oradan tekrar agizlarina getirip bu yiyecekleri
¢ignemeye devam etmektedirler (Aksoy, 2021). Bu duruma da gevis getirmek(ruminasyon)
denilmektedir. Dogada hayvanlar tarafindan besinin tekrar tekrar agiza getirilip ¢ignenmesi
gibi psikolojide insanlarin ayni diisiinceleri tekrar tekrar zihnine getirip islemesi durumu
ruminasyon olarak adlandirilmistir.

Alanyazin incelendiginde ruminasyona yonelik bir¢cok farkli tanim oldugu
goriilmiistiir. Tepki Bicimleri Kuramina gore bireyin depresif belirtilerine, bunlarin sebep
ve sonuglarina pasif ve tekrarl bir sekilde odaklanmasidir. Birey ruh haline odaklanir ancak
bunu degistirmek i¢in harakete gegmez (Nolen Hoeksema, 1987). Martin ve Tesser (1996)’
e gore ise ruminasyon bireyin tekrarli bir sekilde diisiinmesini gerektirecek ortam ve kosullar
olmasa bile belli bir konu etrafinda diistinmekten kendisini alamamasidir (Martin ve Tesser,
1996). Genel olarak ruminasyon kisinin zihninde siirekli donen diislincelere eyleme
gecmeksizin, pasif bir sekilde odaklanmasidir (Can ve Aydin, 2022). Mental ruminasyon,
Diinya Saglik Orgiitii (World Health Organization) tarafindan hazirlanan Hastaliklarm
Uluslararasi Smiflandirilmasi, On Birinci Revizyon (International Classification of Diseases
11th Revision)’da (2022) ruh halini veya duygulanimi i¢ceren semptom veya bulgular bagligt
altinda ele alinmis, “bireylerin olumsuz olaylar, olumsuz kisisel Ozellikler veya
basarisizliklariyla zihinsel olarak mesgul olmasi’’ olarak tanimlanmistir (ICD-11, 2022).

Biitiin bu tanimlardan hareketle ruminasyonun bireylerin ruh hali ile iligkili olan 6nemli
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kavramlardan biri oldugu sdylenebilir. Bu nedenle kavramin iyi anlagilmasi i¢in bundan

sonraki kisimda kuramsal agiklamalara yer verilmektedir.

2.2. Ruminasyonu Ele Alan Kuramlar

Bu béliimde ruminasyonu agiklayan, Tepki Bigimleri Kurami, Uziintii Hakkinda
Ruminasyon Kurami, Hedefe Ilerleme Kurami, Strese Tepki Olarak Ruminasyon Kuramu,
Benlik Diizenleyici Yiiriitiicii Islevler Kurami, Olay Sonrasi Ruminasyon Kurami ve Cok

Boyutlu Ruminasyon Modeli ele alinacaktir.

2.2.1. Tepki bicimleri kuram (Response styles theory)

Nolen-Hoeksema tarafindan 1987 yili itibariyle temelleri atilan ve sonrasinda farkli
arastirmalarla desteklenerek gelistirilen Tepki Bigimleri Kurami (TBK) ruminasyon
aragtirmalarinda alanda en ¢ok atif yapilan kuram olmakla birlikte kavramla ilgili ortaya
atilan ilk kuram olma 6zelligini tagimaktadir. Kuramda daha ¢ok ruminasyon ve depresif
belirtiler iliskisine odaklanilmistir. Dahast Nolen Hoeksema’nin Tepki Stilleri Teorisi,
depresyonu baglatan bireysel farkliliklarin etkenlerine odaklanmak yerine depresyon
stirecindeki bireysel farkliliklarin etkenlerine odaklanmaya gecisi simgelemektedir. Bunun
yani sira bireylerin kendi depresyonlarina yaklagimlarinin depresyon semptomlariin
stiresini etkiledigi iddia edilmistir (Nolen Hoeksema, 1991). Ruminatif tepki, bireyin
depresyonda olmasi durumuna tekrarl bir bi¢imde odaklanmasidir. Burada birey, depresyon
semptomlar1 ve bunlarin nedenlerine, ne anlama geldiklerine ve sonuglarina tekrarli bir
bicimde dikkatini vermektedir. Diger yandan problem ve bunun ¢éziimiinden 6nce kendi
ruhsal durumunu rahatlatmak amaciyla hos ve dikkat dagitici etkinliklere yonelen bireyler
depresif belirtileri daha kisa yasamaktadirlar. Nolen Hoeksema ruminatif diigiinmenin
depresif ruh halindeyken bireyin diisiinmesinin olumsuz ve dnyargili hale gelmesine imkan
vermesi ve bu durumun aragsal davranis [amaca yonelik davranis (instrumental behavior)]
ve problem ¢6zmeyi negatif yonde etkilemesine sebep oldugunu ortaya atmistir (Nolen
Hoeksema, 1991).

Tepki Bi¢imleri Kurami hakkindaki ileri aragtirmalarda depresyon ve ruminasyon
iliskisinde benzer 6geler olan derinlemesine diisiinme (reflective pondering) ve gevis getirir
gibi-saplantili diisiinme (brooding) arasindaki ayrimi ortaya koymak amaglanmistir.
(Treynor, Gonzalez ve Nolen-Hoeksema, 2003). Arastirmacilar depresyonun etKisini
ortadan kaldirarak iki faktorlii yeni tasarlanan modelde bunun ayrimini yapmislardir. Buna

gore yansitici diisiinme, kisinin depresyonunu hafifletmek i¢in kasith olarak ice donmesini
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ve bilissel olarak problem ¢dzmeye odaklanmasini igerir. Kara kara diisiinme ise kiginin
pasif olarak olmasini arzuladigi durumla i¢inde bulundugu durumu karsilagtirmasidir
(Treynor vd., 2003).

Kurama gore bazi bireyler, ruminatif kisilik 6zelligine sahip olmalar1 sebebiyle
psikolojik sorun gelistirmeye daha yatkindir. Insanlarin ¢ogu depresifken ruminatif
diisiincelere sahip olabilirler. Bunlardan bazilari1 bu durumu ¢ok yogun bir sekilde yasarken
bazilar1 ¢ok az yasar ya da neredeyse hi¢ yasamaz. Bu bireysel farkliliklar, kisilerin
yasamlarindaki depresif durumlar ciddi degiskenlik gosterse de, genelde bireyler igin sabit
kalmaktadir. (Nolen Hoeksema, 2004)

Kuramda sikint1 ve actya uyumsuz (ruminatif) tepki verme tarzi gelistirme ihtimali
en fazla olan kisilerin (a)duygularin ¢ogunlukla kontrol edilemez ve bu duygulara verilecek
en uygun tepkinin kisinin kendisine odaklanmasi olduguna inananlar, (b) c¢evresini
degistirmek icin gerekli becerilerin kendi sahip olduklarina oranla ¢ok {istiin olduguna
inananlar, (c) iligskilerde kendi duygular ve baskasinin duygularina fazlasiyla odaklanmak
ve iliskideki olumlu duygularin korunmasi ve dengenin saglanmasi konusunda kendilerini
sorumlu tutanlar olduklar1 savunulmustur. (Nolen Hoeksema ve Jackson, 2001).

Nolen-Hoeksema bireylerin depresif durumlara verdikleri tepkileri cinsiyet agisindan
inceledigi ¢aligmasinda kadinlarin depresif durumlarini ve bunlarin olas1 nedenlerini uzun
stireli diistinmeleri sonucunda ruh hallerini negatif yonde tirmandirdiklarin1 gézlemlemistir
(Nolen Hoeksema, 1987). Nolen Hoeksema (1987) ayrica arastirmasinda cinsiyete yonelik
bulgulardan da bahsetmistir. Buna gore kadinlar erkeklerden daha fazla ruminatif
diisiinmektedir. Bunun sonucunda kadinlar erkeklere gore daha yiiksek ihtimalle depresyona
yakalanmakta ve daha uzun siire depresyonda kalmaktadirlar (Nolen Hoeksema, 1991). Jose
ve Brown (2008), calismalarinda Nolen Hoeksema’nin bulgularini destekler bicimde
ruminasyon ve depresyon iliskisinde cinsiyetin aracilik ettigine dair bulgular elde
etmislerdir. Bununla birlikte bu iliskinin kizlarda erkeklere gére daha belirgin bir sekilde
ortaya ¢iktig1 saptanmistir (Jose ve Brown, 2008).

Ruminasyon bireyin depresif semptomlarin1 en az 4 mekanizmayla siirdiirmektedir.
Bunlardan ilki olumsuz diisiincedir. Buna gore ruminasyona sahip bireyler ge¢mis, gelecek
ve simdiyle ilgili daha olumsuz diisiinmeye meyillidir. Bu kisiler depresif ruh halinin
etkisiyle mevcut durumlarina karamsar bir pencereden yaklasirken olumsuz anilar1 ve
diisiinceleri kullanirlar. ikinci mekanizma ise sorunla bas etme yeteneginde azalmadir.
Ruminasyon, durumlar hakkinda genelde kotiimser ve kaderci bir sekilde diistinmeye sebep

olur. Diger bir deyisle sorunlarin ¢oziilebilecegine yonelik inang zayiftir. Ruminasyona
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sahip birey sorunlar karsisinda etkili ¢6ziim bulmak icin fazlaca diisiinmekte ve ¢oziime
yonelik fikirler tiretse bile bunu dile getirmekte ya da hayata gecirmekte zorluk
yasamaktadir. Depresif semptomlarda siirdiiriicli etken olan {i¢iincli mekanizma ise aragsal
davranista [amaca yonelik davranis (instrumental behavior)] azalmadir. Kendisine ve
sorunlarina odaklanan birey ruh haline iyi gelecek olumlu davranislarda bulunmak igin
motive olamamakta ve insiyatif alamamaktadir. Bu bireyler harekete gegcmeye kars isteksiz
ve yorgun olurlar. Dérdiincii ve son mekanizma ise sosyal destek kaybidir. Siirekli ruminatif
diisiince ve sdylemlerde bulunan bireyler bir siire sonra gevresi tarafindan olumsuz
algilanmakta ve bu durum onlarin kisilerarasi iliskilerinde sorunlara sebep olmaktadir.
(Nolen Hoeksema, 2004; Nolen-Hoeksema vd., 2008). Bu tez arastirmasi kapsaminda,
arastirma tasarlanirken, kapsamli olmasi, bireyin odagini hedef almasi ve segilen dl¢egin bu
kuram 1s1ginda olusturulmus olmasi gibi sebeplerle ruminasyon degiskeni igin bu kuram

temel alinmistir.

2.2.2. Hedefe ilerleme kuramu (The goal progress theory)

Bu kurama gore ruminasyon, temelde bireyin heniiz ulasamadigi, onemli hedefleri
hakkinda tekrarlayan bir sekilde diisiinme egilimi olarak tanimlanmaktadir. Burada
ruminasyonu tetikleyen yalnizca istenen hedefe ulasilamamasi degil, hedefi i¢in gosterdigi
caba ve ilerlemenin kendi standartlarinin altinda kalmasidir. Ornegin bir akademisyen
kadroya dahil olmay1 hedeflemis ancak hedefi dogrultusunda yeterli yayini yapamamais, is
agmi kuramamigsa ruminasyon gosterebilir. Aksi durumda ayni1 akademisyen, diizenli bir
sekilde yayin ¢ikarabiliyor, is agin1 kurarak boliimdeki diger akademisyenlerle iyi geginiyor,
calismalar1 hakkinda iyi degerlendirmeler aliyorsa, ayni siirecte heniiz hedefine ulasamasa
da muhtemelen ruminasyon sergilemeyecektir. Kisaca, ruminasyon, birey, hedefleri
dogrultusunda ilerleme kaydetmediginde ortaya ¢ikar (Martin, vd., 2004). Bununla birlikte
ulagilamayan hedef birey i¢in ne kadar dnemliyse ruminasyon diizeyinin o kadar yiiksek
olacagi sdylenebilir (Martin ve Tesser, 2006).

Kurama gore bireyler hedefe ulagsmada alternatif yollar bulabilir veya hedefine
ulastiginda elde edecegi kazancin alternatifine ulasabilirse ruminasyon diizeyi diisiiriilebilir.
Bununla birlikte kisi hedefine ulagsmada tek bir yolda 1srar ediyorsa ruminasyonun
engellenmesi zorlasacaktir. Ornegin bir kadin bebegi olsun istiyor ancak hamile
kalamiyorsa, evlat edinerek hedefine ulasabilir ancak bu kadin yalnizca biyolojik olarak
kendi dogurdugu bebegi istiyorsa ruminasyon diizeyi artacaktir. Ruminasyon diizeyi yiiksek

bir insan bagkalarinca zararsiz goriinen durumlardan bile tetiklenebilir. Ornegin mama
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reklam1 birgok kisi i¢in Onemsiz gorlinse de bu kadin i¢in kisirlik ile ilgili diisiinceler
girdabina kapilmasi i¢in tetikleyici olabilir. Bununla baglantili olarak miikemmeliyet¢i
insanlarin ruminasyon diizeylerinin yiiksek olmasi beklenebilir. Ulasilamamis hedefi
birakmak da ruminasyonun durdurulmasinda etkili goriilmektedir. Kisaca birey hedefe
ulastiginda, hedefi dogrultusunda ilerlediginde ya da hedefi biraktiginda ruminasyon
sonlanmaktadir (Martin ve Tesser, 2006; Martin vd., 2004).

Ruminasyon genelde istendik bir durum olmasa da bireyler kendilerini tekrarlayan
bir bicimde diisiinmekten alikoyamamaktadirlar. Dahasi ruminasyonu tetikleyen olay
sirasinda kisi bir sey yapamazken, olay sonrasinda uzun siire bunu diisiinebilmektedir. Biitiin
bunlarla birlikte kuramda ruminasyon, tiimiiyle zararli bir diisiince big¢imi olarak ele
alimmamis ve sorunlar karsisinda alternatifler iiretilmesini saglamasi nedeniyle bir yaniyla

olumlu olarak degerlendirilmistir (Martin ve Tesser, 2006; Martin vd., 2004).

2.2.3. Uziintii hakkinda ruminasyon kuramm (Rumination on sadness)

Tepki Bigimleri Kurami’ni temel alan bu kuram, bireyin {ziintlisii {izerine
diistinmesiyle ilgilidir. Kisi burada {iziintiisii ve {iziintliyli olusturan kosullarla ilgili
tekrarlayan bir bicimde diistinmektedir. Bu diisiinceler; olumsuz ruh hallerinin dogasi ile
ilgilidir. Hedefe yonelik olmamakla birlikte iyilestirici eylem planina imkan vermezler ve
bireylerin sosyallesmesine engel olurlar. Bu tanimlara gore iiziintli lizerine ruminasyon
olumsuz igeriklidir ve yalniz basia gergeklestirilen bir diisiince siirecidir. Bu noktada
ruminasyonun buradaki tanimi, Tepki Stilleri Kurami’nda yapilan tanimdan ayrigmaktadir.
Nolen- Hoeksema da benzer siire¢lerin tizerinde dursa ve kavrama diisiince bi¢imi olarak
yaklassa da eylem boyutu olan sosyal paylasimi ve duygusal paylasimi da eklemistir. Ancak
Uziintii Hakkinda Ruminasyon Kurami’nda ruminasyona tamamen bir diisiince bigimi
olarak yaklasilmistir (Conway vd., 2000; Nolen Hoeksema, 1991).

Bu kuramda, bireyin iiziintiisi hakkindaki ruminasyonu konusundaki bireysel
farkliliklara odaklanilmistir. Buna gore bu bireyler duygusal sikintiya yatkindir, kendi igsel
durumlarini sorgularlar ve kim olduklarina dair goriisleri net degildir. Buna bagli olarak bu
bireyler nispeten i¢e doniik, digerlerine karsi diismanca ve hedefe ulagsmakta daha az
disiplinli olduklar1 6lgiide ruminasyon yapma ihtimalleri daha yiiksektir. Ayrica iizlintl
hakkinda ruminasyon diizeyleri yiiksek olan bireylerin iizgiin olduklarinda nispeten daha

fazla ruminasyon yaptiklari1 savunulmaktadir (Conway vd., 2000).
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2.2.4. Strese tepki olarak ruminasyon kuram (Stress-reactive rumination)

Kuram, Alloy ve digerleri (2000) tarafindan Tepki Bi¢imleri Kurami, Umutsuzluk
Kurami (Hopelessness Theory) ve Beck’in Biligsel Kurami’ndan yola ¢ikarak
olusturulmustur. Buna gore stresli olaylara ruminatif tepki verme egilimi olan bireylerde
daha sik depresif belirtiler goriilmiistiir. Daha agik bir ifadeyle islevsiz diisiinceler, stresli
yasam olaylaria yonelik olumsuz ¢ikarimlara neden olsa da bu ¢ikarimlar ruminasyonun
etkisiyle tekrarli bir sekilde zihne cagirildiginda depresif olacaktir. Bununla birlikte bu
kisiler, daha uzun siireli depresif donemler yasama agisindan risk altindadir (Alloy vd., 2000;
Robinson ve Alloy, 2003)

Strese Tepki Olarak Ruminasyon Kurami’na gore stresli bir olay sonrasinda bireyin
olayla ilgili olumsuz ¢ikarimlari sonucu rumiansyon ortaya ¢ikmaktadir. Tepki Bigimleri
Kurami’ndan farki ise depresif duygu durumundan once ruminasyonun varligindan
bahsetmesidir. Kuramin sinirliligi, ruminasyonun stres igeren durumla ilgili oldugunu
savunmasi, diger gecmis yasantilara ait anilar1 veya stres yaratan olaydan bagimsiz diger
etkenleri 6rnegin kendini kiiciimseme gibi diislinceleri, kapsam disinda birakmasidir (Smith

ve Alloy, 2009).

2.2.5. Oz denetimli yiiriitiicii islev kuram (The self-regulatory executive function
theory/ S-REF)

Kuram, Matthews ve Wells (1996) tarafindan Beck’in, duygu durum bozukluklarina
yonelik sema teorisinden hareketle gelistirilmistir. Burada ruminasyona 6z diizenleme
islevleri baglaminda yaklasilir. Kuram; dikkat, biligsel diizenleme, duygu diizenleme
stratejilerine yonelik inanglar, biligsel islemenin c¢esitli diizeyleri arasindaki etkilesimler gibi
pek cok kavrami icermektedir. Kurama gore {ist bilissel inancglarin, ruminasyonun
kavramsallastirilmasina olan etkisinin biiyiik oranda diizenli tepki tarzi olarak ruminasyon
gelisimine etkisi vardir. Diger bir deyisle ruminasyon kisinin kendi kendine yonelmesinin
bir sonucudur. Bununla birlikte kuramda ruminasyon, endisenin bir alt kiimesi olarak goriiliir
(Matthews ve Wells, 2000; Smith ve Alloy, 2009; Wells ve Matthews, 1996).

Oz Denetimli Yiiriitiicii Islev Kuramina gére ruminasyon ii¢ asamal1 bir siirectir.
Bunlar; diisiik diizey aglar, denetleyici yonetim ve kendini tanima/6z bilgidir. Diislik diizey
aglarda dis ve i¢ uyarilara karsi tedbirli, otomatik ve refleksif diisiinceler s6z konusudur.
Denetleyici yonetim asamasinda ise bu diisiince tepkileri biligsel bir yapidadir. Burada

cevresel uyarilar degerlendirilir ve ortaya ¢ikan tutarsizliklar i¢in duygu ve problem ¢dzme
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odakli stratejilerle silire¢ denetlenir. Ancak denetleyici yonetim bunu tek bagina
yapamadigindan son agama olan 6z bilgi agsamasi devreye girer. Bu asama bireyin diigiince
ve davraniglarinin sekillendirilmesini saglar. Bu bakis agisina gore ruminasyon hem
otomatik hem de kontrol edilebilir bir yapidadir. Bununla birlikte sikintiya karsi savunma
sistemi zayif olan bireylerde 6z diizenleme saglanamaz ve kisi problemleri hakkinda derin
diisiincelere dalmaya devam eder. Oz diizenleme saglama agisindan sistemin isleyisindeki

sikintilar, bireyin duygu durumunu da etkilemektedir (Matthews ve Wells, 2000).

2.2.6. Olay sonrasi ruminasyon kuram (Post-event rumination theory)

Olay Sonrast Ruminasyon Kurami, sosyal fobi alan yazinindan ortaya ¢ikmistir ve
ruminasyon durumunun sosyal etkilesimlere yanit olarak ortaya ¢iktigini dne siirer (Smith
ve Alloy, 2009). Kuramda, sosyal olaylardan sonra bireylerin, baskin olarak olaydaki kendi
basarisizliklarina, baskin imge ve disiincelerin olay sirasinda deneyimlenen olumsuz
imajlara yonelik oldugu bir olay sonrasi (post-mortem/ post-event rumination) derin
diisiinme siirecine girdikleri ortaya atilmistir. Kuram, kisinin sosyal olay sirasindaki
performansina yonelik 6z degerlendirmesi ve olay sonrasindaki ruminasyon diizeyi arasinda
bir iliski oldugunu ve kisinin 6z degerlendirmesi ne kadar olumsuzsa o kadar sik olay sonrasi
ruminasyon yapacagini dngormektedir (Clark ve Wells, 1995; Penney ve Abbott, 2014).

Kisaca olay sonrasi ruminasyon sosyal agidan stres yaratan durumlarla birlikte
goriiliir ve sosyal aktivite sirasinda kendiliginden organize olur. Burada ruminatif
diisiincelerin icerigi agirlikli olarak ge¢cmis olay anina doniik olarak sosyal hatalarin yapilip
yapilmadig1 ve bu hatalarin baskalar: tarafindan ne kadar kabul gordiigiiyle ilgilidir. Etkinlik
sonrasi bu tarz bir derin diislinme siireci, ayn1 ya da yeni kisilerle olan sosyal etkilesimlerde
bireyin kabul goriilmeye doniik alternatif eylemlerini se¢gmesine ve yeniden degerlendirme

yapmasina izin vermektedir (Kashdan ve Roberts, 2007).

2.2.7. Cok boyutlu (multi-dimensional ) ruminasyon modeli

Diger kuramlarda daha cok strese ve negatif duygu durumuna verilen ruminatif
tepkiler incelenirken ¢ok boyutlu ruminasyon modelinde travmaya tepki olarak
ruminasyonun kavramsallastirilmast yapilmigtir. Burada hastane ge¢misi olan bireyler
hastaneden taburcu olduktan hemen sonra ve dort ay sonra ruhsal durum, fiziksel ve zihinsel
islevsellik durumlar1 bakimindan incelenmistir. Bu yoniiyle kuram, ruminasyonun saglik

psikolojisindeki konularla iligkilendirilmesi, yinelenen olumsuz diisiincelerin fiziksel saglik

17



tizerindeki etkisini incelemesi yonleriyle farklilagsmaktadir (Fritz, 1999; Smith ve Alloy,
2009).

Kuramda, travmatik olaylar (kalp krizi gibi) sonucu ortaya ¢ikan ii¢ tiir ruminasyon
kavramsallastirmasi yapilmistir. Bunlar; aragsal [amaca y6nelik (instrumental)] ruminasyon,
duygu odakli (emotion-focused) ruminasyon, anlam arastiran (searching for meaning)
ruminasyondur. Aragsal ruminasyon, olayin pratik sonuglart ve sorunun ¢éziimiine yonelik
diistinmeyi ifade ederken duygu odakli ruminasyonda kisi olaym olumsuz etkileri, nedeni
tizerinde durmakta ve anlam arama davranisinda bulunmaktadir. Son olarak anlam arastiran
ruminasyonda uzun siireli anlam arama diisiinceleri sonucu duygu durumunun ve mental
rahatsizliklarin iyilesmesi zorlagmaktadir. Aragsal ruminasyon psikopatolojik degilken,

duygu odakli ve anlam arastiran ruminasyon psikopatolojik yapidadir (Fritz, 1999).

2.3. Ruminasyon ile ilgili Yapilan Arastirmalar

Aragtirmanin bu boliimiinde yurt i¢i ve yurt disinda ruminasyon ile ilgili yapilan

arastirmalar sentezlenmektedir.

2.3.1. Ruminasyon ile ilgili yurt disinda yapilmis ¢calismalar

Ruminasyonla ilgili yapilan yurt disinda yapilan calismalar incelendiginde
ruminasyonun duygu durumu iizerindeki etkilerini inceleyen bir¢ok ¢alismaya rastlanmistir.
Ornegin, Nolen Hoeksema (2000), Amerika nin gesitli eyaletlerinde yasayan farkl1 yaslarda
ve etnik kokenlerde olan 1132 yetiskin katilimciyla yiiriittiigii ¢alismasinda temel diizeyde
depresif belirti gosteren bireylerin, kendi depresyon belirtilerine yonelik verdikleri ruminatif
tepkiler sonucunda ilerleyen donemde daha yiikksek diizeyde depresif belirti
gosterdiklerinden bahsetmistir. Buna gore ruminasyonun ¢ok hafif diizeydeki depresif
belirtilere ek olarak depresif bozukluklari da Ongordiigli soylenebilir. Depresyonun
baslangicini 6ngoren ruminasyon ayni zamanda anksiyeteyi de yordamaktadir. Bu
dogrultuda ruminasyonun; anksiyete ve depresyonun g¢ogunlukla beraber goriilmesinin
nedenlerinden olabilecegi sdylenebilir (Nolen Hoeksema, 2000).

Tepki Stilleri Teorisi’nin iyi desteklenmis yonleri olan, ruminasyonun depresyon
durumunu siddetlendirmesi, olumsuz duygular1 artirmasi, problem ¢6zmeyi bozmasi ve
sosyal destegi zayiflatmasi durumlarinin gozden gecirildigi calismada ruminatif diisiinmenin
olumsuz biligsel tarzlarla etkilesime girmesi durumunun depresyonun siiresini tahmin ettigi
gibi olumlu dikkat dagitimlarinin da depresif ruh halini hafiflettigine dair bulgular gézden

gecirilmistir. Buna ek olarak ruminasyonun depresyona ek olarak kaygi, asir1 yeme ve alkol
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kullanimi, kendine zarar verme gibi olumsuz davranislarla iligkili oldugu goriilmiistiir (akt.
Nolen Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky, 2008).

Ruminasyonun intihara egilimin belirleyicileri olan umutsuzluk ve depresyona neden
oldugu yoniindeki goriisleri inceleyen arastirmalari derleyen bir uluslararasi alan yazin
taramasinda {i¢ ana psikolojik ve tibbi veri tabani kullanilmistir. Biri farkli olmak {izere
ruminatif diislinme ve intihar egilimi arasindaki iligkiye yonelik kanit saglayan on bir
calisma oldugu tespit edilmistir. Buna gore yliksek diizey ruminasyonun, yliksek diizey
intihara egilimle iligkili oldugu sonucuna ulasilmistir (Morrison ve O'Connor, 2008).

Ruminasyon karmagsik yapisi sebebiyle farkli degiskenlerle karigtirilabilmektedir.
Omegin endise ve ruminasyon tekrarlayan diisiinceleri igermeleri yoniiyle baglantilidir.
Ancak endise, olasi1 tehditlere yonelik odaklanmayi ig¢erirken ruminasyon daha ¢ok ge¢cmis
kayiplar etrafinda donmektedir (Nolen Hoeksema vd., 2008). Bu dogrultuda Nolen-
Hoeksema ve arkadaslar1 calismalarinda ruminasyon ve endise arasindaki farklari
belirlemislerdir. Buna gore ruminasyon depresif durumdaki bireylerin i¢inde bulunduklari
durumlarin kontrol edilemez olduguna yonelik inang gelistirdiklerini ve ¢aba gdstermenin
anlamsiz oldugunu diisiinmelerine sebep oldugunu giiclendiren kanitlar ileri stirlilmiistiir.
Buna gore bireyler istemedikleri durumlardan ve sorumluluklarindan kagabilirse
ruminasyonun gii¢lendigi bulunmustur (Nolen Hoeksema vd., 2008).

Ruminasyon ve endise farkli psikolojik siire¢lerdir ancak duygu durumu etkilemede
ortak hareket edebilmektedir. McLaughlin ve digerleri (2007) endise (worry) ve ruminatif
diisiincenin, duygu durumlar1 ve diisiinme tiirii iizerine etkilerini incelemek amaciyla iki
asamali deneysel ¢alismalar yapmuslardir. 1k ¢alisma, kadim ve erkeklerden olusan 60 lisans
Ogrencisi ile ikinci ¢aligma ise kadin ve erkeklerden olusan, yiiksek endise ve ruminasyona
sahip bireylerden olusan, sadece yiiksek ruminasyona sahip bireylerden olusan ve kontrol
grundan olusan 109 lisans 6grencisi ile yliriitiilmiistiir. Elde edilen bulgulara gére hem endise
hem ruminasyon, olumsuz duygu, depresyon ve kaygida (anxiety) benzer artiglara; gevseme
ve olumlu duyguda azalmaya neden olmaktadir. Bu durum, duygu durum bozuklugu olan ve
olmayan bireylerde olumsuz duygu durumunun olusmasinda énemli goriilmektedir. Ruhsal
durumu etkilemek i¢in endise ve ruminasyonun etkilesime girdigi goriilmiistiir. Dahasi,
endise sirasinda deneyimlenen kaygi, ruminasyonun gelmesiyle azalmakta ve endise
sirasinda deneyimlenen depresyon, ruminasyonun gelmesiyle artmaktadir. Tersine,
ruminasyon sirasinda deneyimlenen depresyon, ruminasyonla birlikte azalmakta,
ruminasyon sirasinda yasanan kaygi, endisenin gelmesiyle artmaktadir. Bu bulgular 15181nda,

bir olay sirasinda yasanan olumsuz ruminatif diislincenin ortaya c¢ikma sirasinin,
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deneyimlenen kaygi ve depresyonun yogunlugu fizerinde etkileri oldugu sonucuna
varilmigtir (McLaughlin, Borkovec ve Sibrava, 2007).

Kirkegaard Thomsen (2006), ruminasyon ve olumsuz duygular arasindaki iliskiyi
inceleyen 100 adet arastirmayr gozden gecirmistir. Buna gore deneysel ve kesitsel
arastirmalara gore ruminasyon ve depresyon arasinda pozitif iliski vardir. Bununla birlikte
bulunan en giiclii kanitlar ruminasyon ve kaygi arasindaki pozitif iligskiyi desteklemeye
yonelik ¢ikmistir (Kirkegaard Thomsen, 2006).

Caselli ve digerleri (2008) tarafindan yiiriitiillen bir calismada klinik ve toplum
orneklemlerinde alkol kotiiye kullanimiin/problemli igme yordayicisi olarak genel
ruminasyon egiliminin rolii aragtirilmigtir. Buna gore 36 alkol bagimlisi ve 37 sosyal igiciden
olusan 73 kisilik 6rneklemde yapilan istatistiksel analizlere gore alkol bagimlilarinda
depresyon, ruminasyon ve alkol kullaniminin sosyal igicilere gére onemli olgiide daha
yiiksek oldugu saptanmistir. Yapilan regresyon analizlerine gére ruminasyonun, bagimsiz
olarak problemli igme davranisin1 yordadigi goriilmiistiir. Arastirmacilar, alkol bagimlilig
tedavisinde ruminasyonun potansiyel 6nemine dikkat ¢gekmislerdir (Caselli vd., 2008).

Alan yazinda ruminasyonun travma sonrast stres bozuklugu gelistirmedeki
etkilerinin arastirildign calismalar da mevcuttur. Ornegin Michael ve digerleri (2007)
tarafindan ylriitiilen bir calismada, arastirmacilar ruminasyonun hangi yonlerinin travma
sonrasi stres bozuklugu ile baglant1 olugturdugunu belirlemek amaciyla ruminasyonu cesitli
yonleriyle incelemislerdir. Bunun i¢in, 81 kisilik kesitsel ve 73 kisilik 6 ay siliren boylamsal
caligmalar yapmislardir. Elde edilen bulgulara gére ruminasyon yalnizca diisiincenin akigini
bozan anilarla basa ¢ikmak icin kullanilan bir strateji degildir, ayn1 zamanda bu anilar
tetikledigi saptanmistir. Ruminasyonun bireyin iradesinin disinda zorlayici olarak devam
etmesi, verimsiz diislinceleri ortaya cikarmasi ve ‘neden’, ‘eger’ tipi sorularla birlikte
ruminasyon Oncesi ve sonrast olumsuz duygular gibi ruminasyonun bazi dzellikleri, es
zamanl olarak travma sonrasi stres bozukluguyla 6nemli diizeyde iliskili bulunmustur. Bu
bulgulardan hareketle ruminasyon OGlgiimlerinin, travmatik bir yasantidan sonra kronik
travma sonrast stres bozuklugu gelistirme riski bulunan bireylerin belirlenmesinde ve onlarin
bakiminda yardimci olabilecegi sonucuna ulasilmistir. (Michael vd., 2007).

Ruminasyonun affetme ile baglantisin1 temel alan ve bireylerin bununla baglantili
olarak duygu durumu gelistirdigini ifade eden c¢alismalar gozden gegirilmistir. Bunlardan
bazilar1 6zetlenecek olursa; Berry ve digerleri (2005) tarafindan lisans 6grencileriyle yapilan
calismalarda ruminasyonun affetme (forgivingness) ve duygusal sonuglar (emotional

outcomes) arasinda arabuluculuk rolii oldugu 6ne siirlilmiistiir. Arastirmanin bulgularina
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gore intikam igerikli ruminasyon egilimi, siirekli affetme ve buna bagl gelisen bir ihlal
sonucu ortaya ¢ikan 6fke durumu arasindaki iliskiye aracilik etmistir (Berry vd., 2005).

Kadin ve erkeklerden olusan 183 katilimciyla gergeklestirilen betimsel-iliskisel
calismada affetme ve 6¢ alma egilimlerinin ruminasyonun ¢esitli bilesenleriyle iliskileri
incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore bagislayicilik ve ruminatif depreyon ve saplantili
diisinme(brooding) arasinda ters iliskiler oldugu ve affedici bireylerin daha iyimser
olabilecegi sonucuna ulasilmistir. Bu bulgularin bagislayict ya da intikamci bireylerin
kullandig1 farkli tiirdeki ruminasyon tiirlerine yonelik egilimlerin bireylerin psikolojik
sagliklart bakimimndan olumlu ya da olumsuz rolleri oldugu goriisiinii destekledigi iddia
edilmistir (Ysseldyk vd., 2007).

Ozetlemek gerekirse ruminasyonun bireylerin depresyon ve kaygi diizeylerinin
tizerinde etkileri oldugu, 6zellikle kaygi bozuklugu (anksiyete) ve depresyonun birlikte
goriilmesinin nedenlerinden olabilecegi, bireylerin halihazirdaki negatif duygu durumlarini
artirdigi ve travma sonrasi stres bozuklugu gelistirmede tetikleyici unsurlar barindirdig
sonuclarina ulasilabilir.

Ruminasyonun duygu durumuna etki etmesini gosteren c¢alismalar oldugu gibi
ruminasyonun duygu durumundan etkilendigine yonelik bulgular ortaya koyan ¢aligmalara
da ulasilmistir. Ornegin; Convey vd. (2000) yaptiklar1 deneysel calismada ruminasyon
diizeyi yiiksek 37, ruminasyon diizeyi diisiik 24 kisiye ulagilmis ve bu kisilerin liziici durum
sonrasinda ruminasyon yapmalari i¢in zaman verilmesi ve verilmemesine gére ruminasyon
diizeyleri incelenmistir. Buna gére ruminasyon diizeyi yliksek olan bireylere iiziicii bir
duruma maruz kaldiktan sonra ruminasyon yapmalar1t i¢in zaman verildiginde,
verilmeyenlere oranla mevcut kaygilartyla ilgili daha fazla sikinti sergiledikleri saptanirken
ruminasyon diizeyi diisiik olan katilimecilarda bdyle bir farka rastlanmamigtir. Bu bulgular
1s181inda aragtirmacilar bu bulgularin, ruminasyon diizeyi yiiksek olan bireylerin {iziintiili
duygu durumunda daha fazla ruminasyon yaptiklari onermesini destekledigini ifade
etmislerdir (Convey vd., 2000).

Uluslararasi1 alanyazin incelendiginde ruminasyonun, olumsuz olay deneyimi ve
olumsuz duygu durumu ile baglantilarinin yani sira ¢esitli bireysel 6zellikler baglaminda da
incelenen bir psikolojik siire¢ oldugu gériilmiistiir. Ornegin konuyla ilgili cinsiyet
baglaminda yapilan bir¢ok arastirma oldugu goriilmiistiir. Bunlardan biri Johnson ve
Whisman (2013) tarafindan yiiriitiilen meta analiz ¢alismasidir. Calismada, yetiskinlikte
ruminasyona yonelik cinsiyet farkliliklar1 degerlendirilmistir. Buna goére kadinlarin

ruminasyon, kara kara diisinme (brooding) ve yansitma (reflection) boyutlarinda
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erkeklerden daha yiliksek puanlar aldigi bulunmus, bu fark istatistiksel olarak anlamli olsa
da etki biiyiikliigiiniin kii¢iik oldugu belirtilmistir (Johnson ve Whisman, 2013).

Nolen Hoeksema ve Jackson (2001), 25-75 yas araligindaki 740 bireyle yiirtittiikleri
anket ¢alismalarinda kadinlarin ruminasyon yapma olasiliklarinin erkeklerden daha fazla
oldugunu ifade etmis ve bundan hareketle bireylerin; duygularin kontrol edilebilirligi, basa
¢ikma yontemi olarak ruminasyonun uygunlugu, iliskilerdeki duygu durumu i¢in sorumluluk
ve olumsuz olaylarin iistesinden gelmeye doniik inanglarindaki cinsiyet farkliliginin,
ruminasyondaki cinsiyet farkliligina aracilik edip etmeyecegini incelemislerdir. Buna gore
duygu kontrolii, iliskilerdeki duygu durumu i¢in sorumluluk ve olumsuz olaylarin iistesinden
gelmeye doniik inanglarin birlesimi, ruminasyondaki cinsiyet farkliligina tamamen aracilik
etmistir (Nolen Hoeksema ve Jackson, 2001).

Ruminasyonun isleyisini ortaya koymak amaciyla yiiriitilen bir ¢alismada
arastirmacilar, ruminasyon lizerine yapilmis mevcut teorilerden yola ¢ikarak ruminasyonun
baslangici, siirdiiriilmesi ve ruminasyonun durdurulmasinin neden bu kadar zor oldugunu
aciklamak amaciyla temel bes mekanizmanin (bunlar; aligkanlik gelistirme, yonetici kontrol,
soyut isleme, hedef tutarsizliklari, negatif yanlilik/6nyargi) ne sekilde etkilesime girdigini
acikladiklar1 bir model ortaya koymuslardir. Buna gore ruminasyon zay1f yiiriitiicii islevler
ve bilgi isleme 6nyargilart baglaminda olumsuz bilgilerin soyut bir bi¢imde isleme egilimini
iceren, sorunlu hedefler lizerinde durmanin 6grenilmis bir aligkanliga dontlismesiyle etkisini
artiran bir diigiinsel siirectir. Bu mekanizmalar depresif ruminasyonun gelisme olasiligini
artirmaktadir (Watkins ve Roberts, 2020).

Alanyazinda ruminasyonun duygusal ve davramigsal sonuglarmma odaklanilan
caligmalar oldugu saptanmistir. Ornegin; Ward ve digerleri (2003) tarafindan iiniversite
Ogrencileriyle yiiriitiilen iki asamali arastirmada Oncelikle {iniversitenin barinma
sistemlerinin revize edilmesi amaciyla 6grencilerden kendileri tarafindan iiretilen plani
degerlendirmeleri istenmis ve sonraki asamada 6grencilerin lisans 6gretim planini yeniden
tasarlamalar1 agisindan ruminasyonu olan 6grenciler ve olmayanlar karsilastirilmistir. Her
iki asamada da ruminasyonu olanlar, olmayanlara kiyasla planlar1 hakkinda daha az
memnuniyet ve giiven bildirmislerdir. Dahas1 olusturduklari plana daha az bagl olduklar
gorilmistiir. Bulgulara gore kendine odakli ruminasyonun kiside belirsizligi artirarak amaca
yonelik davranis1 engelledigi ve bunun artan ruminasyona ve davranigsal felce sebep
olabilecegi one siiriilmiistiir (Ward vd., 2003).

Watkins ve Roberts (2020) yaptiklar1 gozden gegirme arastirmasinda konuyla ilgili

elde ettikleri bilgileri sentezlemislerdir. Buna gore ruminasyonun mevcut olumsuz ruh halini
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ve bununla baglantili olumsuz diislinceyi biiylitmesi, problem ¢ézme ve amaca yoOnelik
davranisi ketlemesi, degisen beklenmedik kosullara kars1 duyarlilig1 azaltmasi sonucu, stres
bozuklugu, depresyon, psikoz, uykusuzluk ve diirtiisel davranislar gibi bir ¢ok ruhsal
bozuklugu siddetlendirdigi bilgisine ulagilmistir. Bununla birlikte psikolojik miidahalelerin
etkinligini azalttig1 ve fizyolojik stres tepkilerini siddetlendirdigi goriilmektedir (Watkins ve
Roberts, 2020).

Alan yazinda genel anlamda ruminasyonun sebep ve sonuclarina egilim gosterildigi
gOriilmiistiir. Buna karsin ruminasyonla bas etme lizerine tasarlanan az sayida calisma
oldugu dikkat ¢ekmistir. Ornegin; Watkins ve Brown (2002), yaptiklar1 deneysel arastirmada
14 kisilik depresif hastalardan olusan deney grubu ve 14 kisilik depresif olmayan kisilerden
olusan kontrol grubuyla depresif hastalardaki ruminasyona yonelik dikkat dagitma
miidahalesi sonucunda yiiritiicii islevlerindeki etkinin degerlendirilmesini amaglamiglardir.
Elde edilen bulgulara gore ruminasyon ve yliriitme islevleri arasindaki iliskinin, bireylerin
yiiriitme kapasitesini azaltan ruminatif diisinmeden kaynaklandigina yonelik Oneri
desteklenmistir. Ayrica ruminasyonun, gecici olarak da olsa dikkat dagitma (bu arastirma
icin say1 saydirma) gibi kisa miidahalelerle tersine g¢evrilebilecegi sonucuna ulagilmigtir
(Watkins ve Brown, 2002).

Ruminasyon ile ilgili uluslararast alan yazin genel olarak degerlendirildiginde
konuyla ilgili yapilan aragtirmalarda depresyon, endise, anksiyete, ruminasyonun duygu
durumu tizerine etkileri, bireysel 6zelliklere gore nasil farklilagtigi, isleyisi, sonuglari ve
ruminasyonla bas etme konularina agirlik verildigi soylenebilir. Bu arastirmalar genel olarak
degerlendirildiginde ruminasyonun genellikle olumsuz psikolojik 6zelliklerle olumlu yonde

iligki i¢inde oldugu saptanmustir.

2.3.2. Ruminasyon ile ilgili yurt icinde yapilmis ¢calismalar

Ulusal alanyazin incelendiginde uluslararasi alanyazina paralel olarak ruminasyonun
duygu durumu {izerindeki etkilerini inceleyen birgok calismaya rastlanmustir. Ornegin;
Yagmur (2018) tarafindan 290 iiniversite Ogrencisiyle yiiriitiilen iliskisel aragtirmada
Ogrencilerin ruminasyon ve depresyon diizeyleri arasinda olumlu yonde orta derecede
anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir (Yagmur, 2018). Benzer sekilde Yapan (2014)’1n
281 finiversite Ogrencisinin katilmiyla gerceklestirdigi betimsel iligkisel aragtirmanin

bulgularina goére ruminasyonun anksiyete diizeyini yordadigi saptanmistir (Yapan, 2018).
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Aksoz Efe (2018) tarafindan 311 iiniversite 6grencisinin katilimiyla gergeklestirilen
calismada, ruminasyon diizeyinin kisiler tarafindan algilanan stresi anlamli bir sekilde
yordadig1 saptanmistir (Aksoz Efe, 2018). Dalbasi ve Kisa (2022) tarafindan yapilan alan
yazin taramasi arastirmasinda ise ruminasyon ve algilanan stres diizeyi arasindaki iliskilerin
incelendigi caligmalar genel olarak gbzden geg¢irilmis ve bu iki degisken arasinda pozitif
yonli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu ¢alismada s6z konusu degiskenlerin
insanlar1 olumlu ve olumsuz yonde etkileyebilecegi ve bu sebeple kadinlar i¢in basta olmak
tizere toplumsal diizenlemelerin yapilmasi gerektigi ifade edilmistir (Dalbas1 ve Kisa, 2022).

Erdur Baker ve digerleri (2009) tarafindan 500 lise 6grencisiyle yiiriitiillen iligkisel
tarama arastirmasinda ruminasyon ve Ofke ifade tarzlari/siirekli 6fke ile kaygi belirtileri ve
depresif belirtiler arasindaki iliski her iki cinsiyet i¢in de tespit edilmistir. Bununla birlikte
ruminasyonun psikolojik belirtileri agiklayan giiclii bir yordayici oldugu saptanmustir (Erdur
Baker vd., 2009).

Korkman (2020) tarafindan 442 tniversite 0grencisiyle yiiriitiilen arastirmada 6z
kontol ve ruminasyon arasinda olumlu yonde anlamli iliski oldugu tespit edilmistir. Bununla
birlikte 6fke ve ben merkezciligin ruminasyonu anlamli diizeyde yordadigi saptanmistir
(Korkman, 2020).

Yildiz ve Eldeklioglu (2019) tarafindan 263 iiniversite 6gencisiyle ylriitiilen iliskisel
tarama aragtirmasinda dgrencilerin depresyon ve ruminasyon diizeyleri arasinda pozitif ve
anlamli, depresyon diizeyleri ve problem ¢6zme becerileri arasinda pozitif yonde anlamli
iliski oldugu saptanmistir. Bununla birlikte ruminasyon diizeyleri ve problem ¢dzme
becerilerinin depresyon diizeylerini anlamli bir sekilde yordadiklar1 saptanmistir.

Yetiskinlerde obsesif inanis diizeyi ile olumsuz ¢ocukluk yasantilari, ruminasyon ve
biligsel carpitmalar arasindaki iligkiyi arastiran bir ¢alismadan elde edilen bulgulara gore
olumsuz cocukluk c¢agi yasantilari, ruminasyon ve biligsel carpitma faktorleri obsesif
inanislarin dogasini aciklayabilmektedir (Ertag, 2021).

Uluslararasi alanyazina paralel olarak ulusal alanyazinda da ruminasyonun, olumsuz
duygu durumu ile baglantilarinin yani sira gesitli bireysel 6zellikler baglaminda da incelenen
bir psikolojik siire¢ oldugu gériilmiistiir. Ornegin konuyla ilgili cinsiyet, 6zel gereksinimli
aile bireyine sahip olmak ve bireylerin kisilik oriintiileri baglaminda yiiriitiilen arastirmalar
oldugu goriilmiistiir. Ornegin; Neziroglu (2010), 813 iiniversite 6grencisiyle yaptig1 iliskisel
caligmada kadimnlarin erkeklerden daha fazla ruminasyon yaptiklarini, ruminasyonun alt
boyutlarindan sadece gevis getirir gibi diisinme (brooding) diizeyleri yiiksek olan

Ogrencilerin, endise diizeylerinden bagimsiz olarak yasantisal kaginma puanini yordadigini
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saptamigtir. Gevis getirir gibi diisiinme diizeyi yliksek olan katilimeilarin problem ¢6zme
becerilerinin yetersiz oldugunu diisiindiikleri, derinlemesine diisiinme diizeyleri yliksek
olanlarin ise problem ¢6zme becerilerinin yeterli oldugunu diisiindiikleri ve ruminasyonun
depresif belirtileri yliksek olan katilimcilarda problem ¢6zme becerisini yordama diizeyinin
daha yiiksek oldugunu saptamistir (Neziroglu, 2010). Neziroglu (2010)’nun arastirma
bulgularina paralel olarak Bugay ve Erdur Baker (2011) tarafindan 14-24 yas aras1 866
Ogrenciyle yapilan betimsel-iliskisel arastirmada ruminasyon durumunun ergen
orneklemindeki gelisimsel Orilintiisii incelenmistir. Buna gore arastirmada ruminasyon
egilimlerinin, yasa ve toplumsal cinsiyete gore nasil farklilastig1 ve toplumsal cinsiyet ve
psikolojik sorunlar iligkisindeki rolii tartisilmistir. Yapilan analizlere gore ruminasyon
diizeyleri cinsiyete gore farklilasirken, yasa gore boyle bir farka rastlanmamistir. Ayrica
ruminasyonun cinsiyet ve psikolojik sorun diizeyi iliskisinde aract rolii oldugu tespit
edilmistir. Bunlardan hareketle kizlarin erkeklere gére ruminasyona egilimlerinin daha fazla
olmasinin, onlarin psikolojik sorunlara egilimini artirdii sonucuna ulagilmistir (Bugay ve
Erdur Baker, 2011).

Yapilan taramalarda, belli kisilik ©zelliklerinin ruminasyonla birlikte affetme
diizeyini yordadigina yonelik ¢alismalar oldugu goriilmistiir. Bunlardan biri, Oral (2016)
tarafindan 840 tiniversite 0grencisiyle yapilan iligkisel aragtirmadir. Elde edilen bulgulara
gore 0z anlayis, ruminasyon ve kisilik ozelliklerinden; sorumluluk, disadéniikliik ve
yumusak baslilik degiskenlerinin affetmenin énemli yordayicilart oldugu ifade edilmistir
(Oral, 2016).

Topuz ve Karatas (2020) tarafindan yapilan iiniversite 6grencilerinin ruminasyon
diizeylerinin incelendigi arastirma bulgularina gore bireylerden kdtiimser olan ve fiziksel
goriiniimden hosnut olmayanlarin ruminasyon puanlarinin daha yiiksek oldugu bulunmus ve
ruminasyonun giinliik yasami olumsuz olarak etkilemesinden dolay1 6grencilere yonelik 6z
sefkat ve bilin¢li farkindalik psikoegitimleri verilmesi 6nerilmistir.

Kocalar (2019) tarafindan 712 lisans Ogrencisinin katilimiyla yapilan galisma
bulgularina gore akademik erteleme davranisi ve uyumsuz miikkemmeliyetgilik iliskisinde 6z
elestirel ruminasyon degiskeninin tam araci rolii oldugu saptanmistir (Kocalar, 2019)

Kisilik oriintiilerinin incelendigi ¢alismalarin yani sira 6zel gereksinimli aile bireyine
sahip olan katilimcilarla gerceklestirilen ¢alismalara rastlanmistir. Otizm tanili kardege sahip
ve normal gelisim gosteren kardese sahip ¢ocuklarin ruminasyon diizeylerinin
karsilastirildig: bir ¢aligmada otizm tanili kardesi olan ¢ocuklarin ruminasyon diizeylerinin

normal gelisim gosteren kardese sahip cocuklara gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu
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goriilmiistiir (Dogan, 2019). Bununla paralel olarak Mogulkog(2014), kansere yakalanan
cocuklarin ebeveynleriyle yaptigr 117 ebeveynin katilimiyla gergeklestirilen calismada,
ruminasyonun ve gelir diizeylerinin ebeveynlere ait travma sonrasi stres bozuklugu diizeyini
yordadig1 saptanmistir (Mogulkog, 2014).

Ocalan ve Ozgetin (2020) tarafindan kanser durumunda psikolojik saglamlik,
tilkenmislik ve ruminasyon degiskenlerine yonelik yapilan alan yazin taramasindan elde
edilen sonuglara gore kanser durumunda bireylerin ruminatif diisiincelere egilimli olmalar1
saglik siireclerini negatif yonde etkilemektedir. Bunun Oniine gecebilmek i¢in bireylere
uygulanan miidahale programlarinda alternatif islevsel diisiincelere yer verilmesi ve
psikolojik saglamliklarinin artirilmasma yonelik c¢alismalar yapilmast Onerilmektedir
(Ocalan ve Ozgetin, 2020).

Ozetle hem &zel gereksinimli aile yakini olan hem de kendisinde saglik sorunu
olmast gibi riskli durumu olan bireylerde ruminasyonun hem fiziksel hem psikolojik
anlamda olumsuz etkileri oldugu yoniinde ¢aligmalar bulunmaktadir. (Dogan, 2019;
Mogulkog, 2014; Ocalan ve Ozgetin, 2020).

Ulusal alanyazin incelendiginde ruminasyonun; psikolojik saglamlik, psikolojik ve
biligsel esneklik, bilingli farkindalik, 6z sefkat, 6znel i1yi olus gibi pozitif psikoloji
kavramlariyla iliskisine yonelik bir¢ok ¢alisma oldugu gériilmiistiir. Ornegin iiniversite
ogrencilerinin 6znel iyi olus ile dikkat kontrolleri ve ruminasyon seviyeleri arasindaki
iliskiyi inceleyen bir betimsel iliskisel arastirmaya gore bireyin 6znel 1yi olus halinin dikkat
kontroliinii anlamli olarak yordadig: tespit edilmistir. Bununla birlikte 6znel iy1 olus ile
ruminasyon diizeyleri arasinda diisiik ve negatif yonde bir iligki oldugu saptanmistir (Yazici
Kabaday1 ve Oztiirk, 2020).

Yasar ve Aydogdu (2022) tarafindan kadin 6gretmenlerin ruminasyon diizeylerinin
¢oziim odakli diisinme diizeyleri ile arasindaki iligkide psikolojik esnekligin rolii
incelenmistir. Yapilan incelemelerde ruminasyonun ¢6ziim odakli diisiinmeyi yordadig:
saptanmis ve psikolojik esnekligin ruminasyon ve ¢6ziim odakli diisiinme iliskisinde araci
rolii oldugu bulgusuna ulagilmigtir. Bu bulgulardan hareketle kadin Ogretmenlerin
ruminasyon diizeylerinin, ¢0ziim odakli diisiinmeleri tiizerindeki olumsuz etkisinin
psikolojik esneklik degiskeni yardimiyla azaltilabilecegi sonucuna ulagilmistir (Yasar ve
Aydogdu, 2022).

Pamuk ve Gokge (2020)’nin rehber Ogretmenlerle yaptiklari ¢alismada sikintiy
tolere etme ve 0z elestirel ruminasyonun katilimcilarin psikolojik saglamlik diizeylerini

yordadig1 bulunmustur (Pamuk ve Gokge, 2020).
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Bilissel davraniscit grup terapisinin sosyal anksiyete bozuklugu olan iiniversite
Ogrencilerinin sosyal anksiyete, ruminasyon ve 0z sefkat diizeylerindeki -etkisinin
arastirildig1 deneysel bir arastirmanin bulgularina gore seckisiz olarak olusturulan grubun
uygulama sonucunda sosyal anksiyete ve ruminatif diisiinme diizeylerinin azaldig1 ancak 6z
sefkat diizeylerinde bir farklilik olmadig1 gézlenmistir (Kurtoglu, 2019).

Psikolojik saglamlik, psikolojik esneklik ve 6z sefkatin yani sira biligsel esneklik,
bilingli farkindalik ve ruminasyonun birlikte ele alindig1 ¢alismalar bulunmaktadir. Buna
gore bilissel esnekligin ruminasyon diizeyleriyle iliskili oldugu ve ruminasyonu yordadigi,
ayrica ruminasyon ve bilingli farkindaligin iligkili oldugu bulgularina ulasilmistir. Bu
caligmalara ilerleyen boliimlerde daha detayli bir sekilde yer verilmistir. (Anayurt, 2017;
Cenkseven Onder ve Utkan, 2018; Kirkik, 2020; Kirkik ve Balkis, 2022).

Ruminasyonun insanlar arasindaki iliskilerin diizenlenmesine etkileri oldugu ele
alinan baska bir konudur. Konuyla ilgili Giizeller (2021) tarafindan 525 lisans ve yiiksek
lisans 6grencisiyle yapilan betimsel iligkisel aragtirmanin bulgularina gore esli ruminasyon
ve duygu diizenleme becerisi diizeylerinin, bireylerin iliskilerde karar verme beceri
diizeylerinde etkili oldugu tespit edilmistir (Giizeller, 2021).

Son olarak bireylerin ruminatif diisiince diizeylerinin ¢esitli davranigsal
bagimliliklar1 yordadigi yoniinde bulgulart olan calismalar bulunmaktadir. Buna gore;
Altintas (2018) tarafindan 18-65 yas arast kumar oynama bozuklugu tanist olan 30
(6rneklem grubu) ve olmayan 30 erkek (kontrol grubu) katilimei ile yiiriitiilen ¢aligmada
depresyon, anksiyete ve ruminatif diislince diizeylerinin kumar oynama bozuklugu tanisi
olan hastalarda kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli1 diizeyde daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir (Altintag, 2018). Diger yandan Ferlibas (2019) tarafindan 757 lise
Ogrencisiyle yapilan iligkisel tarama arastirmasindan elde edilen bulgulara gore ruminasyon,
anksiyete ve depresyonun ergenlerin internet bagimlilig1 diizeylerini yordadigi saptanmistir
(Ferlibas, 2019).

Ruminasyon ile ilgili ulusal alanyazin genel olarak degerlendirildiginde konuyla
ilgili yapilan aragtirmalarda depresyon, endise, anksiyete, algilanan stres ve genel anlamda
ruminasyonun duygu durumu {izerine etkileri, bireysel 6zelliklere gore nasil farklilastigi,
problem ¢6zme becerilerine etkileri, pozitif psikoloji kavramlariyla iligskisi gibi konulara

agirlik verildigi soylenebilir.
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2.4. Bilingli Farkindahigin Tanim ve Tarihgesi

Bilingli farkindalik her ne kadar Bati diinyasinda son donemlerde one c¢ikan
kavramlardan biri olsa da temelde yaklasik olarak 2500 yillik bir ge¢misi bulunmaktadir
(Kang ve Whittingham, 2010) ve tarihsel olarak Budist 6gretilerinin bir lriiniidiir (Kabat
Zinn, 2003). Kavram, Budizm kokenli olsa da Budizm’e 6zgii kiiltiirel ya da dinsel inanislart
ya da uygulamalari icermemekte ve evrensel olarak dogustan getirilen bir tutumu
yansitmaktadir (Kabat Zinn, 2003).

Bilingli farkindalik kavraminin kokeni ‘sati’ sozctigiidiir. Sati hatirlama, dikkat ve
farkindalik anlamlarina gelmektedir (Germer vd., 2005). Sati birbirinin pesi sira yasanan
olaylarin deneyim durumlarini fark edebilme ve uyanik olma durumudur (Levey ve Levey
2018) diger bir aciklamaya gore zihnin adim adim nasil ac1 ve keder meydana getirdigini
gbzlemlemenin bir yoludur. Bu yolla 1zdirab1 hafifleten i¢ gorii ve bilgeligi gelistirmek
amactyla kullanilmistir (Siegel vd., 2009). Kavram, ingiliz ¢cevirmen T. W. Rhys Davids
tarafindan 1881 yilinda Ingilizce ’ye “’mindfulness’’ olarak ¢evrilmistir (Levey ve Levey
2018). Tiirkge ’ye ise bilingli farkindalik olarak ¢evrilmistir (Ozyesil vd., 2011).

Bilingli farkindaligin kisinin hayatina nasil dokundugunu agiklayan bir¢ok goriis
vardir. Bunlardan birine gore bilingli farkindalik kisinin 1zdirabini azaltan ve hayatini zengin
ve anlamli hale getiren, hayata kars1 gosterilen bir tutum veya hayatla iligki i¢inde kalmanin
bir yoludur. Bunu heran kisinin yasantilarinin farkinda olmasi ve zihnin islevsiz kaygilar
yarattigin1 anlamast i¢in i¢gdrii kazanmasini saglayarak basarmaktadir (Siegel, 2010a).

Bilingli farkindalik kisinin dagilmis aklini ani bir sekilde toparlayarak yasamin her
anin1 deneyimlemesi i¢in onu yeniden biitiinliige kavusturmasini saglar. Bu sayede dikkatini
yaptig1 ise odaklayarak tetikte olan birey ortaya ¢ikabilecek herhangi bir durumu akillica ele
almak icin hazir olmaktadir (Hanh, 1987). Cogu zaman zihin hayat1 yagamaktan ziyade onun
hakkinda diisiinmekle mesguldiir. Fakat buradaki problem yasamin zenginliklerini kagirmak
degil, diistincelerin kigiyi mutsuz etmesidir (Siegel, 2010b). Germer (2005)’e gore ise
bilingli farkindalik anda olanlara kars1 daha az tepki gosterilmesini saglar. Olumlu, olumsuz
ya da ndtr olan biitlin yasantilarla i¢ ice olmay1 ve bu sayede iyi olusun artmasini saglar.
Bilingli farkindalikla suanda olanlarin farkina varan birey dikkatini gecmis ve gelecekten
kurtararak ana doner, simdiki anmni yargilamaz ve inkar etmez, biitiiniiyle simdi ve su
andadir.

Alan yazinda bilingli farkindaliga yonelik farkli arastirmacilar tarafindan farklh

tamimlar yapildigi goriilmiistiir. Kabat Zinn (1994) bilingli farkindaligi, simdiki anda,
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maksatli bir sekilde, yargisizca deneyimlerin kabul edilmesi ve dikkatin siirekli degisen
nesnelerin bulundugu bir alan igerisinde kontrollii ve bilingli bir sekilde yonlendirilmesi
olarak tanimlarken (Kabat Zinn, 1982; Kabat Zinn, 2003), Marlatt ve Kristeller (1999)
simdiki anin deneyimine kabul ve sefkatle tiim dikkatini getirmek olarak tanimlamis, Baer
(2003) ise, mevcut durumda meydana gelmekte olan diisiince, his ve olaylara yargilamadan
ve kabul edici bir bigimde odaklanilmasi olarak tanimlamistir. Bishop ve digerleri (2004),
bilingli farkindalig1 dikkatin odagini halihazirdaki anin deneyimine, agik bir merak ve kabul
ile, yonlendirmek olarak tanimlamislardir. Germer ve digerleri (2005), kisinin dostca,
nezaketle, kabul edici ve yargisiz bir bigimde halihazirdaki anin deneyiminin farkinda
olmasi olarak tanimlamislardir. Linehan (2014) ise kiginin zihnini anin akisina agik bir
bi¢cimde, yargilamadan simdiki ana odaklayabilmesi olarak tanimlamistir. Goriildiigii gibi
bilin¢li farkindalik ile ilgili bir¢gok tanim ortaya konmustur. Bu tanimlarda bilingli
farkindaligin yalnizca ne oldugu degil bunu yaparken bireyin nasil bir niyet ve tutum iginde

olmas1 gerektigine de yer verilmistir (Atalay, 2021; Baer, 2015).

2.5. Bilingli Farkindalik Deneyimi

Bishop ve arkadaslart (2004) bilingli farkindalik i¢in iki bilesenli bir model
Oonermislerdir. Buna gore bilingli farkindalik; (a) dikkat (attention) ile farkindalik
(awareness) ve (b) kabul (acceptance) bilesenlerinden olusmaktadir. Brown ve Ryan (2004)
ise bu bilesenleri daha ayrintili olarak aciklamiglardir. Buna gore farkindalik mevcut anda
meydana gelen olaylarin biitiin gercekligiyle 6znel bir sekilde algilanmasidir. Dikkat ise bu
algimin yalnizca belli bir boliimiine odaklanma durumudur. Farkindalik ve dikkat bilincin
birincil &zelliklerindendir. Ornegin bilingli farkindalik bilincin izleme ve gdzlemleme
yeterligiyle ilgilidir. Bilingli farkindaligin diger bileseni olan kabul ile de duygu, diisiince ve
yasantilar1 olduklart gibi deneyimlemek kastedilmektedir (Brown ve Ryan, 2004).

Atalay (2021)’a gore bilingli farkindaligin sirasiyla dikkat, niyet ve tutum olmak
lizere {ic adim1 bulunmaktadr. Ik adim dikkattir ¢iinkii dikkat edilmeyen sey fark edilemez.
Bununla birlikte dikkatin odaginin 6nemine vurgu yapilmistir. Sabit olmayan bir dikkatin
sabit olmayan, bu yiizden bulanik gosteren bir kameraya benzedigi sdylenebilir. Kisiler her
uyarani ayni anda géremeyeceginden odagi netlestirmelidir. Bu islem i¢in de niyet adimi1
gereklidir. Segici dikkati belirleyen sey niyettir. Ornegin kisi ‘‘Diinya tehlikelidir’* seklinde
diisiiniiyorsa dikkati olas1 tehlikelere yonelecektir. Yani bu durumda kisinin niyeti tehlikeleri

gormek olur. Yasamda iyilikler de vardir koétiiliikler de. Bu sebeple her zaman farkinda
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olmak ve anda olmak bireyleri mutlu etmeyebilir. Bu noktada iki segenek s6z konusudur.
Birincisi kotii olan seyleri yok saymaktir. Bu durum fazlasiyla sanslhiysa kisiye mutlulugu
getirir gibi goriinebilir ancak gergekei degildir ¢iinkii an, i¢cinde sevinci tasidig gibi aciy1 da
tasir. Ikinci segenek ise fark etmektir. Ancak bu durum da kisiye mutsuzluk getirebilir ¢iinkii
hayatin kotii yanlari da filtresiz bir sekilde goriiniir hale gelir. Bu noktada bilingli
farkindaligin ii¢iincii adimi olan tutum devreye girmektedir. Bilingli farkindalik kisiye fark
ettiklerini nasil bir tutumla ele alacagini deneyimsel olarak 6gretmektedir. Bu tutum kisaca
Kisinin yargilarini fark etmesi, algilarinin i¢indeki gegmis ve gelecek etkilerini fark etmesi,
ac1 verici durumlarda kendisine ve c¢evresine karsi sefkatli ve kabul edici olmas1 seklinde
aciklanabilir (Atalay, 2021; Kabat Zinn, 1990; Shapiro vd., 2006). S6z konusu tutumlar
ilerleyen boliimlerde ayrintili olarak agiklanacaktir.

Bilingli farkindalik hatirlamak ile iliskilidir ancak hatirlamaktan kasit olarak gecmise
saplanip kalmak degil, bireyin dikkatini ve farkindaligini anda tutmayi kendisine tekrar
tekrar hatirlatmasidir. (Germer vd., 2005). Normalde bilingli farkindalik deneyiminde kisi
anda kalmak, farkindalik ve kabul unsurlarimin hepsini bir arada yasar. Ancak giinliik
yasamda bu unsurlarin hepsi ayni anda olamayabilir. Ornegin, kisi algiladig1 adaletsizlige
yonelik yogun bir 6fke yasayabilir ve farkindaligi yasadigi andan ¢cok gecmise odaklanir ya
da utan¢ durumunda kabul yoktur ancak farkindalik vardir. Erken bagislama durumunda
farkindalik olmadan kabul olabilir ya da sarhoslukta birey anda olur ancak farkinda degildir.
(Germer vd., 2005). Farkindaligin isleyisi basit gibi goriinse de onu giinliik yasamda
aktarabilmek ve s6z edilen {i¢ adimin da es zamanl olarak oldugu bir bilingli farkindalik
becerisi gelistirmek i¢in bir kasi gelistirir gibi pratik yapmak ve bazi tutumlarimiza
odaklanmak gerekmektedir (Ameli 2016). Arastirmacilar bilingli farkindalik becerilerinin
ortaya koyulmasi i¢in bazi tutumlarin gelistirilmesinin gerekli oldugunu savunmuglardir.
(Atalay, 2021; Kabat Zinn, 1990) Asagida bu tutumlar kisaca agiklanacaktir.

1. Yargilamamak/Yargilar1 fark etmek: Insan kendi zihinsel siireglerine dikkatini
vermeye basladiginda bir¢ok genellestirilmis yargiya sahip oldugunu fark eder.
Yasantilarin1 siniflandirma ve yargilama aligkanligi sonucu ortaya ¢ikan otomatik
tepkilerinin farkina varip yargilardan uzak ve daha net bir goriise sahip olmas1 onun
On yargilarii ve korkularin1 gérmesini ve stres yaratan bu yargilarini kontrol altinda
tutabilmesini saglar. Bu sayede zihni 6zgiirlesir. Alan yazinda bu durum daha ¢ok
‘yargilamamak’ olarak adlandirilsa da Atalay(2021), eserinde ‘yargilamamak’
yerine ‘yargilar1 fark etmek’ ifadesine yer vermistir ¢iinkii zihin siniflandirma

egilimindedir ve herhangi bir durumda yargilamamak neredeyse imkansizdir.
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Yapilmasi gereken yargilama durumunu hemen durdurmaya ¢alismak yerine sadece
neler oldugunun ve duruma verilen otomatik tepkilerin farkinda olabilmektir
(Ozyesil, 2011)

Sabir: Sabir, bilgeligin bir ¢esididir ve her seyin kendine has bir zamani oldugunu
anlamaktir. Kelebegin kozasini acarak ona yardimei olmaya c¢alismak ona faydadan
cok zarar getirecegi, mevsimlerin ¢abuklastirilamayacagi gibi insanin kendisine de
kelebege davrandig1 gibi davranmasi ve aceleci olmamasi gerekmektedir. Bilingli
farkindalik deneyiminde zihne ve bedene sabir hatirlatilmaktadir. Suanki deneyim
yerine daha iyi zamanlar1 tercih etmektense an yaganmalidir ¢iinkdi insanin acele
etmesiyle suanki duygusu degismez. Bu nedenle sabirli olarak hosa gitse de gitmese
de yasamin her an1 kabul edilmelidir ve bu anlara da yer agilmahdir (Kabat Zinn,
1990).

. Baslangi¢ zihni: Bu tutum, her deneyim ve yasantiya ilk kez taniklik ediyor gibi
merakla yaklagsmak ve dikkat etmektir. Bu sayede insan yeni ihtimalleri daha rahat
goriir ve zihnini ge¢mis yasantilarinin  kosullanmalarindan  kaynaklanan
beklentilerden kurtarir. Diger bir ifadeyle anin biricikliginin ve igindeKi
zenginliklerin farkina varir (Kabat Zinn, 1990)

Gliven: Giliven, her seyin bir diizeni ve kendi icinde bir tutarliligi olduguna
inanmaktir. Kisi kendisine ve hislerine temel diizeyde giliven duymali, icsel
alanindaki bilgelik dolu o6ziine glivenmelidir. Konumuna ya da otoritesine
giivenmek, ya da rol model olarak kabul ettigi insanlarin dediklerini yapmak yerine
kendisine ve hislerine glivenmek c¢ok daha iyidir. Ciinkii kisi kendisi disinda biri
olamaz. Bilingli farkindalik sayesinde kendisi olmanin sorumlulugunu alan ve
kendini dinleyip giivenen insanin baskalarina da giivenip i¢lerindeki iyiyi gormesi
kolaylagacaktir.

Hirslanmamak/gaba harcamamak (non-striving): Neredeyse yapilan her sey bir hedef
ugruna, bir seylerin elde edilmesi ya da bir mevkiye gelebilmek ugruna
yapilmaktadir. Ancak bilingli farkindalik sadelik demektir. Rahatlama amaci
giitmeden rahatlamak, cok enerji ve calisma gerektirse de higbir sey yapmamay1
basarmakla ilgilidir. Tek hedef insanin kendisi olabilmesidir. Eger kisi farkindalik
aninda rahatlamay1 aydinlanmay1 ya da 1zdirab1 kontrol edip daha iyi bir insan olmay1
hedeflerse bu akla nasil olmasi gerektigiyle ilgili fikirler getirir. Bu durum ani
yagsamaya bir engel olusturur ¢iinkii bu fikirler ayn1 zamanda kisinin su anda iyi

olmadigr mesajim1 verir. Anin i¢inde bagka bir seyin olmasini dilemekten vaz

31



gectiginde anda olanla karsilasma olasiligi artar. Caba yerini hirsa birakabilir.
Bilingli farkindalik deneyiminde bir yere varmanin en iyi yolu oraya gelmeye
cabalamaktan vazgegmek ve her seyi oldugu gibi kabul edip oldugu gibi gérmeye
odaklanmaktir.

. Kabul: Insan yasanilan her seyi sevmek mecburiyetinde degildir ve bunlan
degistirmek isteyebilir ancak ilk 6nce sevmese de bunlar1 yargisiz bir sekilde ve inkar
etmeden yagamalidir. Ele alinan konu kisiye rahatsizlik verse bile eger kisi bunu
kabullenirse gidilen yol ac¢ilacaktir (Bodian, 2006). Kabul bu noktada 6fke, kaygi,
lizlintli, fiziksel ac1 gibi bazi duygu veya deneyimleri reddetmekten kaynaklanan
problemleri yonetmeye yarayan bir tutumdur (Kabat Zinn, 1990). Burada ifade
edilen kabul etme, boyun egme degildir. Boyun egme, vazgecip pes etmeyi,
teslimiyeti 6giitliiyorken kabul, insanin simdideki deneyiminin ger¢ekligini oldugu
haliyle basitge onaylamasi demektir. Kabul, olumlu ya da olumsuz olsa da yasanani
degistirmeyi hedeflemez (Felver vd., 2013).

Oluruna/Akigina birakmak: Insanlarm hayatta tutunmaya egilimli oldugu bazi
duygu, diisiince ve durumlar vardir. Zihin 6zellikle de insani zorlayan seylere
tutunmaya yatkindir. Diger yandan insanin hosuna giden deneyimlere tutunup
hosuna gitmeyenleri reddetme ihtiyaci otomatik pilot tepkisidir. Farkindalik
deneyimlerinde bu tepkilere dikkat edilerek, su anda olanlar gozlemlenir ve
miicadele birakilarak her seyin oldugu gibi olmasina imkan tanmir. Akisina
birakmak; unutmak, hissetmeyip dlisinmemek yerine tutunulan seyle
0zdeslesmemektir. Bos vermek yerine tutunulan seyin fark edilmesi, ge¢mis ve
gelecek baglarinin anlanilarak ona mesafe alinmasidir. Bu da en iyi simdiki ana

odaklanip, anin akisina kendini birakarak gerceklestirilmektedir.

Bilingli farkindaligin deneyimlenmesi icin ortaya konan birgok yontem ve beceri

bulunmaktadir. Bunlardan bazilar farkindalikla davranma, nefese odaklanma, gézlemleme,

beden taramalari, tanimlama, i¢sel deneyimlere karsi tepkisizlik ve onlar1 yargilamamadir

(Carmody ve Baer, 2008). Farkindalikla dikkat etme niyeti ortaya konduktan sonra, bir¢cok

teknikte bulunan ortak bilesenler; dur, gozlemle ve geri dondiir. Kisaca durmakla kastedilen,

kisinin eylemlerini daha yavas yapmasi, hatta durarak yapilan eyleme dair farkindaliginm

arttirmasidir. Gozlemlemek bileseninde ise duygu, diisiince ve davraniglari gézlemlemek

kastedilir. Hisleri adlandirmak i¢in kisinin bedeninde olanlar1 gézlemlemesi buna 6rnektir.

Son olarak geri don bileseninde bireyin dalip giden dikkatinin simdiki ana geri
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dondiiriilmesidir. Ornegin arabada yolculuk yaparken zihin is yeri sorunlarina daldiginda
onu yola, direksiyona dikkat ederek yasanan ana geri dondiirmek gibi (Germer, 2009).

Bu yontemler ve beceriler sonunda bilingli farkindalik anlar1 yaganmaktadir. Bireylerin
deneyimledigi bilingli farkindalik anlarinin slirecin hangi asamasinda olunursa olunsun bazi

ortak yonleri bulunmaktadir. Germer’e (2004) gore, bilingli farkindalik anlart:

Kavramsal degildir (non-conceptual). Bilingli farkindalik kisinin diislince siire¢lerinin

girdabina kapilmadan farkinda olma durumudur.

- Simdiyi merkeze alir (present-centered). Bilingli farkindalik daima simdiki andadir.
Deneyimlere yonelik diisiinceler simdiki andan uzaklastirilir.

- Elestirel ya da yargilayici degildir (non-judgmental). Kisi deneyiminin oldugundan farkli
olmasm isterse bilingli farkindalik durumunu engellemis olur. Olmasi gerekene
odaklanmaktansa olan1 yasamak gerekir.

- Maksathdir (intentional). Bilingli farkindalik daima dikkatin bir yere yonlendirilmesi
niyetini igerir. Dikkatin simdiye dondiriilmesi, bilingli farkindaligin zaman iginde
devamliliginin siirdiiriilmesini saglar.

- Katilmer gozlemi gerektirir (participant observation). Bilingli farkindalik olaylardan
bagimsiz taniklik etme durumu degildir. Zihnin ve bedenin daha yakindan
deneyimlenmesi ve hissedilmesidir.

- Sozsiizdiir (non-verbal). Bilingli farkindalik deneyimi kelimelere dékiilemez. Bunun
sebebi bilingli farkindaligin kelimeler zihne gelmeden 6nce gerceklesmesidir.

- Bir cesit kesiftir (exploratory). Bilingli farkindalik daima algmin daha incelikli
diizeylerini arastirir.

- Ogzgiirlestiricidir (liberating). Bilingli farkindalik anlar1 kisiyi kosullandigi acidan

kurtarir.

Bilingli farkindalik uygulamalar kisinin duygu ve diisiincelerini yargilamadan ve onlara
tepki gostermeden zihninde ortaya ¢ikmalarina izin vermesi ve bunlari zihnin merkezinden
uzaklastirip, diislincelere eslik edebilen duygusal sikintilarin  azalabilecegini

deneyimlemesidir (Gilbert, 2005).

2.6. Bilingli Farkindahgin Norobiyolojisi ve Bilissel Siireclere Etkileri

Noroplastisite; insanin duygularini, diisiincelerini ve davraniglarii degistirdiginde

beyninin (beyindeki néronlar, merkezi sinir sistemi) de degisip farklilasmasidir. Daha agik
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bir tabirle kisi, kazanmak istedigi davranis bilingli olarak tekrarladiginda beyninin yapisin
da degistirebilmektedir (Atalay, 2021).

Kisi ¢ok fala strese maruz kaldiginda beynindeki planlama ve bilingli diisiinmeyi yoneten
bolgedeki hareketlilik azalmaktadir. Diger yandan viicudun strese tepkisini hizlica harekete
geciren boliimlerde hareketlilik artmaktadir. Bunun sonucunda sakinligini saglayacak
sagduyusunu kullanmakta zorlanmakta ve sempatik sinir sistemi aktif olarak her an tehlike
aramaya baglamaktadir. Bunun 6niine gecebilmek adina bilingli farkindalik egzersizleriyle
beynin giiclendirilmesi 6nerilmektedir. Boylece olasi stres anlarinda ortaya ¢ikan kaygi ve
korkunun etkisi azaltilarak insanin ortamda bulunan kisiler ve kendisiyle bag kurmasinin,
sogukkanliligin1 korumasinin saglanacagi ve saglikli yanitlar verecegi ifade edilmektedir
(Atalay, 2021; Bayram ve Turgut Conkii, 2021).

Bilingli farkindalik uygulamalarinin insan beynine etkilerinin ortaya kondugu
norobiyoloji aragtirmalarindan elde edilen sonuglara gore bilingli farkindalik egzersizlerinin
yetiskin bireylerde dikkati, duygu diizenleme ve psikolojik esnekligi artirdigi One
stiriilmektedir. Bunlara gore beynin yonetici islevleri-ki bu islevler planlamayi, isler bellegi,
dikkati, problem ¢ozmeyi, sozlii akil yiirlitmeyi, biligsel esnekligi, ¢coklu odaklanmayz,
hareketi baslatmay1 ve izlemeyi icermektedir- ve duygu ve davranis diizenleme bolgeleri,
diizenli bilingli farkindalik uygulamalarindan etkilenmektedir. Meta analiz ¢calismalarindan
elde edilen bilgilere gore bilingli farkindalik egitim ve uygulamalar1 beyin islevlerinde

iyilesmeyi desteklemektedir. (Meiklejohn vd., 2012).

2.7. Biligsel Esnekligin Tanim

Alan yazinda bilissel esneklige yonelik bir¢ok ¢aligma yapilmis ve tanimlar ortaya
atilmistir. Ancak bu tanimlar konusunda tam anlamiyla bir fikir birligi s6z konusu degildir.
Genel olarak ozetlenecek olursa, bilissel esneklik, insanlarin gevrelerindeki yeni ve ani
ortaya cikan kosullarla bas etmek amaciyla bilissel isleme stratejilerini degistirip
uyarlayabilme becerileridir (Cafas vd., 2003). Buna gore ilk olarak bir 6grenme siireci ve
yeni deneyimlerle kazanilmasi miimkiin olan bir yetenektir. ikinci olarak bilissel isleme
stratejilerini uyarlamay1 icerdiginden bir strateji ve problemler arasi sentezlemeler yapan
islemler dizisidir yani basit ve tek yonlii tepkilere yonelik degil, karmasik davraniglardaki
degisimleri temel alir. Son olarak, insan belli bir zaman diliminde bir gorevle mesgul
olduktan sonra yeni ve ani ¢evresel degisikliklere uyum saglayacaktir tezini savunur (Cafas

vd., 1993).
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Scott (1962) ise bilissel esnekligi, bilissel karmasiklik (cognitive complexity)
kavramina dayandirarak tanimlamistir. Biligsel karmasiklik kisinin belirli bir olusumu
tanimlarken kullandig1 kavramlarin farkli boyutlarinin sayisi olarak tanimlanir. Bu tanimdan
hareketle bilissel esneklik ise, insanin kavram sisteminin elverisli digsal uyaranlara cevap
olarak secici bir sekilde degismesi olarak tanimlanmistir. Eslinger ve Grattan(1993)’a gore
biligsel esneklik, kisinin durumlar1 farkli yonde algilamak ve islemlemek amaciyla diistince
ve davranisinda degisiklik yapabilmesiyken; Martin, Anderson ve Thweatt’a gore (1998)
seceneklerinin farkinda olmasi, esnek bir sekilde duruma uyum saglama isteginde olmasi ve
bu konuda 6z yeterlige sahip olmasidir. (Martin ve Rubin, 1995; Martin ve Anderson 1998).
Cuhadaroglu (2016)’na gore ise kisinin beklenmedik kosullara uyum saglayarak, yaratici bir
sekilde duruma uygun, yeni problem c¢dzme stratejileri gelistirebilmesi ve buna sahip
olmadiginda daha 6nce kullanilan islevsiz stratejilerde 1srar etmesidir.

Dennis ve Vander Wal (2010), bilissel esnekligi 6l¢en bir envanter gelistirdikleri
arastirmalarinda bilissel esnekligi, diger tanimlara benzer sekilde cevresel kosullarin
degismesine bagl olarak, bireyin uyum saglama amaciyla biligsel stratejilerini degistirme
becerisi ve bu konuda algiladig1 6z yeterliligi (self efficacy) olarak agiklamislardir. Bu
dogrultuda biligsel esnekligin ii¢ yonii oldugunu ortaya atmis ve bunlar test etmislerdir.
Bunlar; a) kisinin zorlayict durumlar1 kontrol edilebilir bulma egilimi, b) olaylara ve insan
davraniglarina yonelik ¢ok sayidaki alternatif agiklamalari algilama becerisi, c) zorlayici
durumlara birden fazla sayida alternatif ¢6ziim iiretebilme yetenegidir. Sonug olarak
alternatifler (biligsel esnekligin b ve ¢ yoniinii igeren) ve control (a yoniinii igeren) olmak

tizere iki faktorlii bir yap1 ortaya koymuslardir.

2.8. Biligsel Esnekligin Bireyin Ruh Saghgi ve Uyumuna Etkileri

Yapilan alanyazin taramalarinda bilissel esnekligin bireyin ruh sagligini ve uyumunu
olumlu yonde etkileyen bir¢ok kavramla pozitif yonde iliskili oldugu, buna karsin bunlar1
olumsuz yonde etkileyen kavramlarla negatif yonde iligkili oldugu goriilmustiir.
Arastirmanin bu boliimiinde bunlara yonelik kanitlar derlenecektir.

Yelpaze ve Yakar (2019) bilissel esnekligi insanin ¢evresine degisik agilardan
yaklasip farkli goriislere hosgoriilii olabilme durumu ve degisiklige uyum saglama yetenegi
olarak agiklamislardir. Benzer sekilde Akcay Ozcan ve Kiran Esen, (2016), ¢alismalarinda
biligsel esneklik diizeyi yiiksek olan bireylerin degisikliklerde daha az zorlandiklarini ve

biligsel esneklik diizeyleri arttikca duygusal, sosyal, akademik gibi bir¢ok alanda 6z
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yeterliliklerinin de arttifini tespit etmislerdir. Farkli arasgtirma bulgularina gore biligsel
esnekligi olan bireylerin sosyal agidan daha iyi iletisim becerisine sahip olduklar1 (Zahal,
2014), beklenmedik kosullarda daha kolay karar alip dikkatli, ¢c6ziim odakli ve yenilige agik
bir sekilde hareket edebildikleri (Jonassen ve Grabowski, 1993), zorlayicit durumlarda daha
uyumlu bir tutuma sahip olduklari (Dennis ve Vander Wal, 2010), giiglii ve zayif yonlerinin
farkinda olup amaca yonelik hareket edebildikleri (Kardes, 2016), degisen kosullara daha
kolay uyum saglayabildikleri ve zor kosullarda diisiincelerini kontrol ederek alternatif
coziimler one siirebildikleri (Giiliim ve Dag, 2012) ortaya koyulmustur. Bilgin (2017)’e gore
biligsel esneklik diizeyi arttik¢a bireylerin daha disa dontik, gelisime daha acik ve 6z denetim
becerisi daha yiiksek bireyler haline geldikleri saptanmistir. Buga, Ozkamali, Altunkol, ve
Cekic (2018)’e gore bilissel esneklik diizeyi yiiksel olanlarin probleme yonelik tutumlar
daha olumlu ve daha etkili problem ¢6zme tarzina sahip oldugu saptanmistir.

Biligsel esneklikle ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde farkli pozitif kavramlarla
iliskili olduguna yénelik bulgulara ulasilmistir. Ornegin; Asici ve Ikiz (2015)’in {iniversite
Ogrencileriyle yaptiklart c¢aligmalarinda bireylerin biligsel esneklik diizeyi arttikga
mutluluklariin da arttig1 bulunmustur. Bedel ve Ulubey (2015)’in ¢alismasina gore bilissel
esneklik diizeyi ile basa ¢ikma stratejilerinden olan aktif basa ¢ikma boyutunun iliskili
oldugu, Celikkaleli (2014)’ye gore bilissel esneklik ile akademik, duygusal ve sosyal
yetkinlik inancinin pozitif ve anlamli iligkiler icinde oldugu goriilmiistiir. Bilissel esneklik
diizeyi 6znel iyi olusu yordamakta mesleki doyum ile arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir
iliski bulunmaktadir (Uzijmcﬁ, ve Miiezzin, 2018; Satan, 2014). Bilissel esneklik, affetme
ve uyumlu duygu diizenleme stratejileriyle pozitif iligkilidir ve bunlar1 dogrudan
etkilemektedir (Kiigiiker, 2016).

Yukarida agiklandigr tizere biligsel esneklik diizeyi yliksek olan insanlarin pozitif
psikolojik O6zelliklere de sahip olduguna yonelik birgok arastirma bulgusu oldugu gibi
biligsel esneklik diizeyi diistiikge negatif psikolojik 6zelliklerin arttifina yonelik aragtirma
bulgular1 da bulunmaktadir. Diger bir deyisle bilissel esneklik ve olumlu olan 6zellikler
arasmnda pozitif; olumsuz ozellikler arasinda negatif bir iliski bulunmaktadir. Ornegin
algilanan stres arttikga biligsel esnekligin azaldigina yonelik bulgular mevcuttur (Altunkol,
2011; Turan, Durgun, Kaya, Ertas, ve Kuvan, 2019). Bilissel esneklik diizeyi diistiik¢e birey
duygusal olarak daha tutarsiz (nevrotik) (Bilgin, 2017), diisiinceleri daha kat1 ve direngli
(Stevens, 2009), psikolojik semptom gostermeye daha yatkin (Al-Jabari, 2012; Berdan,
2021; Giindiiz, 2013), daha kaygili (Oz, 2012), daha uyumsuz duygu diizenleme
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stratejilerine sahip (Kiigiiker, 2016) ve daha depresif 6zelliklere sahip (Deveney ve Deldin,
2006), olduguna yonelik bulgular mevcuttur.

2.9. Bilingli Farkindalk, Bilissel Esneklik ve Ruminasyonla ilgili Yapilan Yurt Ici ve
Yurt Dis1 Arastirmalar

Alanyazin taramasinin bu boliimiinde ¢alisma kapsaminda ele alinan degiskenlerin
birlikte ele alindigi c¢alismalar derlenmistir. Asagida sirasiyla ruminasyon ve bilingli
farkindalig1, ruminasyon ve biligsel esnekligi, bilissel esneklik ve bilingli farkindaligi ve son
olarak bu ti¢iinii birlikte ele alan ¢alismalardan ve bunlarin sonuglarindan bahsedilmistir.

Ruminasyon ve bilingli farkindalik ile ilgili arastirmalar incelendiginde genel olarak
bilin¢li farkindalik uygulamalarinin ruminasyon {iizerinde etkili oldugu bulgularina
ulagilmistir (Borders vd., 2010; Burg ve Michalak, 2011; Campbell vd., 2012; Deyo vd.,
2009; Jain vd., 2007; Michalak vd., 2011; Ramel, vd., 2004; Raes ve Williams, 2010).

Yigit (2018) tarafindan tesadiifi drneklem ile secilmis 408 yetiskin ile yiiriitiilen
betimsel iliskisel ¢aligmanin bulgularina gore bilingli farkindaligin depresif duygulanimi ve
ruminasyonu anlamli olarak yordadigi saptanmistir. Bununla paralel olarak Basoda ve
Donmez (2022) tarafindan 480 {iniversite 6grencisiyle yiirlitiilen arastirmanin faktor analizi
ve yapisal esitlik modeli kullanilarak ulasilan bulgularina gore bilingli farkindaligin
ruminatif diistinmeyi negatif yonde anlamli diizeyde etkiledigi sonucuna ulasilmistir.

Cenkseven Onder ve Utkan (2018), 745 iiniversite 6grencisiyle yiiriittiikleri iliskisel
tarama arastirmasinda ruminasyon ve olumsuz duygu durum diizenlemenin her ikisinin de
algilanan stres ve bilingli farkindalik iliskisinde kismi araci rolleri oldugunu saptamislardir.

Arastirma bulgulart genel olarak Ozetlenecek olursa ruminasyon ve bilingli
farkindalik aralarinda negatif yonde anlamli bir iliski bulundugu ve birbirlerini yordadigina
yonelik sonuglara ulasidig1 saptanmaistir.

Ruminasyon ve biligsel esnekligin birlikte ele alindigi ¢aligmalar incelenmis ve
Ozetlenmistir. Kirkik ve Balkis (2022) tarafindan 504 lise dgrencisiyle yapilan ¢alismanin
bulgularina gdre simav kaygisi, ruminasyon, derin diisiinme ve saplantili diisiinme arasinda
pozitif yonde anlamli iliski oldugu goriilmiis, bunun yaninda sinav kaygist ve biligsel
esneklik arasinda negatif yonde anlamli iligki oldugu saptanmistir. Diger yandan ruminasyon
ve biligsel esneklik arasinda negatif yonde anlamli1 diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir.
Bunlara ek olarak, ruminasyon ve bilissel esneklik degiskenlerinin iistbilis ve sinav kaygisi

iliskisinde aracilik rolii oldugu saptanmistir. Bununla birlikte bilissel esneklik degiskeninin
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ruminasyon ve siav kaygisi iligskisinde aracilik rolii oldugu bilgisine ulasilmistir. Anayurt
(2017) tarafindan 454 iiniversite 6grencisinin katilimiyla yiiriitiilen arastirmada erken dénem
uyumsuz semalarin, biligsel esnekligin alt boyutlarimi yordadigr gorilmiistiir. Bilissel
esnekligin, ruminasyonu yordadigi, ruminasyona ait alt boyutlardan biri olan saplantili
diisiinmenin, alt boyutlart biligsel yeniden degerlendirme ve bastirma olan duygu
diizenlemeyi yordadigi saptanmistir. Ruminasyonun alt boyutlardan olan derin diisiinmenin,
biligsel yeniden degerlendirmeyi yordarken bastirmay1 yordamadigi saptanmistir. Bununla
birlikte ruminasyon ve biligsel esneklik diizeyleri ile cinsiyet arasinda anlamli bir farklilik
olmadig1 saptanmuistir.

Greene (2020) tarafindan yiiriitiilen betimsel iligkisel arastirmanin bulgularina gore
biligsel esneklik toplam puanlarinin ruminasyonun alt boyutlari olan derinlemesine diisiinme
ile pozitif yonde, saplantili diistinmeyle negatif yonde iliskili oldugu saptanmistir. Kirkik
(2020)’nin 540 lise son smif 0grencisiyle yaptigi aragtirma bulgularina gore 6grencilerin
biligsel esneklik ve ruminasyon diizeylerinin, sinav kaygilari ve istbilisleri arasindaki
iligkide aracilik rolii oldugu, ayrica bilissel esnekligin sinav kaygist ve ruminasyon
iligskisinde kismi aracilik rolii oldugu saptanmigtir.

Bilingli farkindalik ve biligsel esnekligin birlikte ele alindigi ¢alismalar incelenmis
ve 0zetlenmistir. Akman ve Demir (2021) tarafindan 244 tiniversite 6grencisiyle yiiriitiilen
betimsel iliskisel ¢alismanin bulgularina gore bilingli farkindalik (mindfulness) ile bilissel
esneklik arasinda pozitif ve olumlu bir iligki oldugu, bilingli farkindalik ile biligsel esnekligin
alt boyutlar1 (alternatif ve kontrol) arasinda pozitif ve anlaml iligkiler oldugu saptanmastir.
Genel toplam puanlar bazinda yapilan degerlendirme sonuglarina gore ise bilingli
farkindaligin bilissel esnekligi zayif diizeyde anlamli olarak yordadigi saptanmistir. Bu
sonugclarla paralel olarak Moore ve Malinowski (2009), tarafindan yapilan bir karsilagtirma
arastirmasinin bulgularina gore ise biligsel esnekligin, bilingli farkindalik seviyeleri ile
olumlu yonde iligkili oldugu saptanmistir.

Yiiksel, Sayim ve Ding¢ (2020) tarafindan 297 lise 6grencisi ile yiiriitiilen calismanin
sonuglarina gore kiz ve erkek Ogrencilere ait ruminasyon puanlart arasinda anlamli bir
farklilik bulunmazken biligsel esneklik ve ruminasyon puanlari arasinda olumsuz yonde ve
anlaml iliski oldugu saptanmistir. Bu c¢alismada oldugu gibi ruminasyon diizeylerinin
yordanmasinda cinsiyetin roliiniin saptanamadig1 ¢alismalar bulundugu gibi cinsiyetin bu
konuda belirleyici olduguna yonelik kanitlar sunan ¢aligmalar da mevcuttur. Johnson ve
Whisman (2013) tarafindan yiiriitiilen meta analiz calismasinda, yetiskinlikte ruminasyona

yonelik cinsiyet farkliliklar1 degerlendirilmis, kadinlarin ruminasyonun alt boyutlar1 olan,
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kara kara diistinme (brooding) ve yansitma (reflection) boyutlarinda erkeklerden daha
yiiksek puanlar aldig1 saptanmustir. Benzer sekilde Nolen Hoeksema ve Jackson (2001), 740
yetiskin bireyle yiirtittiikleri anket ¢alismasinda kadinlarin ruminasyon yapma olasiliklarinin
erkeklerden daha fazla oldugunu belirtmislerdir. Bugay ve Erdur Baker (2011) tarafindan
yaslar1 14-24 aras1 degisen 462’si kiz 384’1 erkek olmak iizere toplam 866 Ogrenci ile
yiiriitiillen ¢alismada benzer sekilde kadinlarin ruminasyon diizeylerinin erkeklerden daha
fazla oldugu, ancak yasa gore boyle bir farkin goriilmedigi saptanmistir.

Alanda bu ii¢ degiskenin bir arada bulundugu ¢alisma sayist siirlidir. Yalnizca;
Alizadeh ve digerleri (2015) tarafindan tesadiifi olarak secilmis 180 tiniversite 6grencisiyle
yapilan betimsel aragtirmanin bulgularina gore ruminasyon ve depresyon arasinda pozitif,
bilin¢li farkindalik ve depresyon arasinda negatif iliski oldugu ve bu degiskenlerin
depresyonu orta diizeyde yordadigi saptanmistir. Calismanin sonuglarina gore Biligsel
Davraniggt Terapi yardimiyla uygulanan bilissel esneklik ve bilingli farkindalik
egitimlerinin ruminasyon ve depresyon diizeyi ve belirtilerine yonelik iyilestirici etkileri

oldugu ifade edilmistir.
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BOLUM 11

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, Vveri toplama araglari, verilerin

analizi, arastirmanin varsayimlari ve sinirliliklari ele alinmstir.

3.1. Arastirma Modeli

(Calisma nicel aragtirma yontemlerinden iliskisel tarama modeline dayali betimsel bir
calismadir. Iligkisel tarama modeli, ¢alismada ele alian degiskenler arasi iliskiyi aciklarken
diger yandan yordayici degiskenlere yonelik Ongdriide bulunmayi kolaylastirmaktadir
(Creswell, 2013). Bu ¢alismada da g¢alisma grubuna alinan O6grencilerin ruminasyon
diizeylerini, cinsiyetlerinin ve yaslarmin yani sira bilingli farkindalik ve biligsel esneklik

diizeylerinin ne 6l¢iide acikladig1 inceleneceginden iligkisel tarama modeli kullanilmistir.

3.2. Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu Ankara ilinde bulunan bir vakif tiniversitesine devam
eden tiniversite 6grencileri olusturmaktadir. Bu tiniversitenin se¢ilme sebebi, kadin erkek
dengesinin kurulmasina imkén taniyacak sekilde farkli fakiiltelerin olmasi, vakif iniversitesi
olmas1 yoniiyle farkli sosyoekonomik diizeylerdeki 6grecilere ulasiimasina imkan saglayan
bir yapiya sahip olmasidir. Calisma grubuna, ¢alismanin amaci dogrultusunda bilgi toplama
acisindan zengin olmasi beklenen durumlarin segilmesi ve arastirilmasina olanak saglayan,
seckisiz olmayan Ornekleme yontemlerinden uygun oOrnekleme yardimiyla ulasilmistir
(Biiytikoztirk vd., 2012). Calisma grubunu 2022-2023 giiz akademik yilinda, s6z konusu
tniversitenin farkli fakiiltelerinde o6grenim goérmekte olan 587 iiniversite Ogrencisi

olusturmustur. Asagida ilgili tablolar ve agiklamalar1 bulunmaktadir.

Tablo 3.1. Calisma grubunun sosyodemografik 6zelliklerinin frekans ve yiizde dagiliminin

incelenmesi

Degiskenler Kisi Sayis1 Yiizde
(n) (%)
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o Kadin 328 55,9
Cinsiyet
Erkek 259 441
18-20 yas arasi 211 35,9
Yas 21-23 yas arast 311 53,0
24 yas ve lizeri 65 11,1
Egitim Fakiiltesi 252 429
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 99 16,9
Fakiilte Miihendislik Fakultesi 167 28,4
Iktisadi ve Idari Bilimler 69 11,8
Fakiiltesi
1.smif 127 21,6
2.smif 129 22,0
Simif
3.smif 145 24,7
4. smif 186 31,7
Biiytiksehir 443 75,5
Yasadig1 Yer 1l 85 14,5
Ilce 59 10,1
Aile 410 69,8
Yurt 66 11,2
Kiminle
Yalniz 61 10,4
Yasiyorsunuz

Arkadas 27 4.6

Diger 23 3,9
Evet 73 124

Cahisma Durumu

Hayir 514 87,6
Tlkokul 62 10,6

Ortaokul 47 8,0
Anne Egitim Lise 203 34,6
Universite 249 42 4

Yiksek lisans/Doktora 26 4.4

Tlkokul 22 3,7

Ortaokul 51 8,7

Baba Egitim i

Lise 173 29,5
Universite 290 49 4
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Yiiksek lisans/Doktora 48 8,2
Okul Oncesi Ogretmenligi 51 8,7
Ingilizce Ogretmenligi 29 4,9
Smif Ogretmenligi 34 58
Tiirkge Ogretmenligi 8 1,4
Psikolojik Danismanlik ve 128 21,8
Rehberlik
Egzersiz Spor Bilimleri 39 6,6
Beslenme ve Diyetetik 35 6,0
Saglik Yo6netimi 25 4,3
Makine Miihendisligi 40 6,8
Boliim Elektrik Miihendisligi 10 1,7
Bilgisayar Miihendisligi 34 5,8
Biyomedikal Miihendisligi 33 5,6
Endiistri Miihendisligi 50 8,5
Isletme 18 3,1
Siyaset Bilimi ve Uluslararasi 15 2,6
Mliskiler
Iktisat 25 4,3
Teknoloji ve Bilgi Yonetimi 11 1,9
Matematik Ogretmenligi 2 0,3

Tablo 3.1°de katilimcilara ait demegrafik bilgilere yer verilmistir. Goriildigii tizere
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calismaya 328’1 kadin (%55,9) ve 259°u erkek (%44,1) olmak iizere toplam 587 kisi
katilmistir. Yogunlukla 21-23 yas araligindaki 6grenciler katilim gostermis (311 kisi, %53),
252 kisiyle en ¢ok egitim fakiiltesi 68rencilerine ulasilmis (%42,9), sinif dagilimlar1 yakin
olmakla birlikte 186 kisiyle en ¢ok 4.sinif 6grencilerine (%31,7) ulasilmistir. Katilimeilarin
yasamlarinin biiyiik boliimiinii gegirdikleri yere dair verileri incelediginde, yogunlukla 443
kisiyle biiyliksehirde yasayan (%75,5) ve en ¢ok 410 kisi ile ailesi ile yasayan (%69,8)
katilimcilara ulagildigr goriilmiistiir. Katilimeilarin biiylik bir bdliimiiniin  ¢alismadigi
saptanmistir (514 kisi, %87,6). Katilimcilarin anne ve baba egitim durumu incelendiginde

cogunlugun ebeveyninin iiniversite mezunu oldugu bulunmustur. Son olarak 128 kisiyle



(%21,8) en ¢ok Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Boliimiine devam eden 6grenciye

ulasildigi saptanmustir.

3.3. Veri Toplama Araclar
Bu tez calismasi kapsaminda; Kisisel Bilgi Formu, Ruminasyon Olgegiin Kisa

Formu, Bilissel Kontrol ve Esneklik Olcegi, Bilingli Farkindalik Olgegi kullanilmustir.

3.3.1. Bilgilendirilmis onam formu

Arastirmaya katilacak olan {niversite Ogrencilerini; arastirma hakkinda
bilgilendirmek ve onlarin onayimni almak amaciyla, dgrencilerden Bilgilendirilmis Onam

Formu’nu okuyup onaylamalari istenmistir. Form, EK 6’te sunulmustur.

3.3.2. Kisisel bilgi formu

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan 10 maddelik Kisisel Bilgi Formu; ¢alisma grubunu
olusturan katilimcilara iliskin, ¢esitli sosyo-demografik 6zelliklere ve olasi karistirict
degiskenlere yonelik (cinsiyet, yas, 6grenim goriilen fakiilte, boliim/program, sinif diizeyi,
yasaminin biiyiik bir boliimiinii ge¢irdigi yer, suanda kimle yasadigi, calisma durumu, anne-

baba egitim durumu) bilgi almak amaciyla kullanilmistir. Form, Ek 7°de sunulmustur.

3.3.3. Ruminasyon o6l¢egi'nin kisa formu

Olgek, bireylerin ruminasyon diizeylerini saptamak amaciyla Treynor, Gonzalez ve
Nolen Hoeksema (2003) tarafindan, 12 adet maddenin 22 maddelik 6zgiin formdan
cikartilmasiyla olusturulmustur. Olgegin kisa formunun Tiirk kiiltiiriine uyarlamas1 ise
Erdur-Baker ve Bugay (2010) tarafindan yapilmistir. Olgegin kisa formu toplam 10
maddeden olusmaktadir. 4’1ii likert tipindedir (1: Higbir zaman, 2: Bazen, 3: Cogunlukla, 4:
Her zaman). Maddelerin degerlendirilmesi i¢in ise "Hi¢bir zaman" segenegi i¢in "1" puan
verilirken, "Her zaman" segenegi i¢in “4” puan verilmektedir. Olgekte ters puanlanan madde
bulunmamaktadir. Olgekten elde edilen puanlarin yiiksek olmasi, bireyin ruminasyon
diizeyinin de yiiksek olmasina isaret etmektedir. Olgek; saplantil diisiinme (1, 3, 6, 7, 8) ve
derin diisiinme (2, 4, 5, 9, 10) olmak {izere iki faktdrden olusan bir yapiya sahiptir. Olgegin
gecerlik ve giivenirlik calismalar1 yapilmistir. Yapilan dogrulayici faktor analizi sonuglarina
gore Olcek iki faktorli bir yapiya sahiptir. Yakinsak gecerlik ¢aligmalar1 kapsaminda ise
Ruminasyon Olgegi Uzun Formu ve Beck Depresyon Envanteri kullanilmis, bunlarin

puanlar1 arasindaki Pearson korelasyon katsayilarmin .50 ile .91 arahifinda degistigi
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bulunmustur. Glivenirlik ¢alismalar1 kapsaminda ise 6lgegin tiimiiniin Cronbach Alfa i¢
tutarlilik katsayist .85 bulunmus, alt Olgeklerinden derin diisiinme icin .77, saplantili
diistinme igin .75 olarak bulunmustur (Erdur-Baker ve Bugay, 2010).

Bu tez c¢alismasi i¢in Ruminasyon Olgegi’nin toplam puanlarmin betimleyici
istatistikleri incelenmistir. Buna gore dlgegin genel toplam puaninin en diisiik degeri 10 ve
en yiiksek degeri ise 40 puan oldugu saptanmustir.

Bu tez calismasi i¢in Ruminasyon Olgegi'nin gecerlik ve giivenirlik ¢alismalari
yapilmistir. Buna gore dlgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisi, .83 olarak
hesaplanmistir. Ayrica, Ruminasyon Olgegi'nin Cronbach alfa i¢ tutarlilik giivenirlik
katsayilari, Saplantili Diistinme alt boyutunda .73 ve Derin Diisiinme alt boyutunda .75

olarak hesaplanmistir. Olcege ait 6rnek maddeler Ek 8°de sunulmustur.

3.3.4. Bilissel kontrol ve esneklik 6l¢cegi

Arastirma kapsaminda {liniversite 6grencilerinin biligsel esneklik diizeylerini 6l¢mek
amactyla kullanilan 6l¢gme aract Gabrys ve arkadaslari (2018) tarafindan gelistirilen Biligsel
Kontrol ve Esneklik Olgegi’dir. Bu dlgek bireylerin yasanan stres durumlarindaki bilissel
esneklik diizeylerini 8lgmek amaciyla gelistirilmistir. Olgek toplam 18 maddeden olusmakta
ve 7’li Likert (1: Hi¢ katilmiyorum, 7: Tamamen katiliyorum) derecelendirme stiliyle
puanlanmaktadir. Olgegin basa ¢ikma ve degerlendirme esnekligi ile duygulan {izerindeki
biligsel kontrolii olmak iizere iki alt boyutu bulunmaktadir. Duygular tizerindeki biligsel
kontrol alt boyutu 9 maddeden (bunlar; 2,4,7,8,11,14,15,16,18) olusmaktadir. Bu, stresli
durumlarda aniden ortaya ¢ikan tekrarlayan olumsuz duygular ve diisiinceler lizerindeki
kontrolii 6lgen bir alt boyuttur. Bundan alinan yiliksek puan bireyin dikkatini, stresli
durumlarda tekrarlayan olumsuz duygu ve diisiincelerden kolayca uzaklastirabilmesini ifade
etmektedir. Diger bir alt boyut olan degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi de 9 maddeden
olusmakta (bunlar; 1, 3, 5, 6,9, 10, 12, 13, 17) ve bu alt boyut ile ise stresli durumlarda tepki
verilmeden once bu durumlara farkli perspektiflerden bakilarak yeniden degerlendirilmesi
sonucu olumsuz icerikli duygu ve diislincelerin yonetilmesi ve birden ¢ok bas etme stratejisi
olusturulmasi egilimi dl¢iilmektedir. Bundan alinan yiiksek puan stresli durumlarda bireyin
birden ¢ok tepki alternatifini diisiinerek olumsuz duygu ve diisiincelerini yonetebilme
becerisinin yiiksek oldugunu ifade etmektedir. Olgekte 6 adet ters kodlanan madde olup
bunlar; 2,4, 11, 15, 16, 18’dir. Yapilan giivenirlik caligmalar1 kapsaminda duygular iizerinde
biligsel kontrol faktorii icin Cronbach Alpha giivenirlik katsayist .90 bulunmustur.

Degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi faktorii i¢in ise bu katsay1 .89 ve .93 tiir. (Gabrys ve
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ark., 2018). Olgek, Demirtas (2019) tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlanmistir. Buna gére
Olcegin madde toplam korelasyonu .46 ve .69 arasinda degismektedir. Madde toplam
korelasyonu ise 6lgegin biitiinii i¢in .95’ken alt boyutlarindan degerlendirme ve basa ¢ikma
esnekligi i¢in .88, duygular lizerinde bilissel kontrol i¢in ise .96 olarak bulunmustur. Yap1
gecerligi kapsaminda yapilan dogrulayici faktor analizine gére 18 maddenin orijinal formla
paralel olarak iki alt boyutta toplandigi gozlenmistir. Yapilan dlgiit gecerligi ¢alismasinda
ise biligsel esneklik ve bilissel kontrol ile biligsel esneklik (r=.70) ve siirekli umut (r = .58)
arasinda anlamli ve olumlu yonde iliski bulunmustur. Bununla birlikte bilissel esneklik (r =
.70) ve algilanan stres (r = -.53) arasinda ise anlamli ve olumsuz yonde iliski oldugu
bulunmustur. Uyarlama ¢alismasinin sonraki asamalarinda ise toplam ve alt boyutlar i¢in
Cronbach alfa katsayilarinin .85 ile .91 arasinda degistigi saptanmistir (Aydin, 2022).

Bu tez ¢aligmas i¢in Bilissel Kontrol ve Esneklik Olgegi'nin genel toplam puanlar
ve alt boyut puanlarinin betimleyici istatistikleri incelenmistir. Buna gore 6l¢egin genel
toplam puaninin en diisiik degeri 19 ve en yiiksek degeri ise 124 oldugu gorilmiistiir.

Bu tez ¢aligmast i¢in Biligsel Kontrol ve Esneklik Olgegi'nin gecerlik ve giivenirlik
caligmalart yapilmistir. Buna gore 6lgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisi,
0.90 olarak hesaplanmistir. Ayrica, Bilissel Kontrol ve Esneklik Olgegi'nin Cronbach alfa i¢
tutarlilik giivenirlik katsayilari, Duygular Uzerinde Bilissel Kontrol alt boyutunda 0.87 ve
Biligsel Kontrol ve Esneklik alt boyutunda 0.90 olarak hesaplanmistir. Olgege ait 6rnek

maddeler Ek 9°da sunulmustur.

3.3.5. Bilincli farkindalik 6lcegi

Aragtirma kapsaminda {iniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerini
6lgmek amaciyla Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen Bilingli Farkindalik Olgegi
(BIFO) kullanilmistir. Olgegin Tiirk kiiltiiriine uyarlamasi1 Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz
(2011) tarafindan yapilmistir. Olgek 15 maddelik ve 6’11 Likert tipindedir ve bireylerin
giinliik yasamlarindaki anlik deneyimlerine dikkat etme ve farkinda olma egilimlerini
dlgmektedir. Calismada yapilan giivenirlik analizi sonuglarina gére ise BIFO niin Cronbach
Alpha i¢ tutarlilik katsayisinin .80 oldugu ve test-tekrar test korelasyonunun ise .86 oldugu
saptanmustir. Yapilan dlgiit gecerligi calismasinda ise Neff*in (2003) gelistirdigi Ozanlay1s
Olgegi; Watson, Clark ve Tellegen (1988) tarafindan gelistirilen Pozitif ve Negatif Duygu
Olgegi ve Lovibond ve Lovibond (1995) tarafindan gelistirilen Depresyon, Anksiyete, Stres
Olgegi kullanilmistir. Buna gore yapilan korelasyon analizlerine gére de anlamli iliskiler

oldugu saptanmustir. (Ozyesil, Arslan, Kesici, Deniz, 2011).
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Bu tez calismasi icin Bilingli Farkindalik Olgegi'nin genel toplam puanlar ve alt
boyut puanlarinin betimleyici istatistikleri incelenmistir. Buna goére dlgegin genel toplam
puaninin en diislik degeri 15 ve en yliksek degeri ise 88 oldugu saptanmaistir.

Bu tez calismasi igin Bilingli Farkindalik Olcegi'nin gegerlik ve giivenirlik
calismalar1 yapilmistir. Buna gore 6l¢egin Cronbach alfa i¢ tutarlilik glivenirlik katsayisi,

0.81 olarak hesaplanmistir. Olgege ait 6rnek maddeler Ek 10°da sunulmustur.

3.4. Veri Toplama Siireci

Arastirma siirecinde &ncelikle Baskent Universitesi Etik Komisyonu'ndan gerekli
izinler almmustir. Alinan izne iliskin Etik Kurul izin Belgesi EK 1°de sunulmaktadir.
Sonrasinda arastirma igin veri toplama siireci oncesinde Baskent Universitesi Egitim
Bilimleri Enstitiisii'nden arastirma izni almmustir. lgili izin yazisi, Ek 2°de sunulmustur.
Bununla birlikte arastirmada kullanilan 6lcekleri gelistiren ya da uyarlayan aragtirmacilara
mail yoluyla ulagilarak 6l¢eklerin kullanim izni alinmas, ilgili izin belge ve yazismalar Ek 3,

Ek 4 ve Ek 5’te sunulmustur. Veriler ilgili fakiiltelere gidilerek elden toplanmustir.

3.5. Verilerin Analizi

Bu ¢alismada elde edilen veriler bilgisayar ortamina aktarilmis ve analizler SPSS
25.0 (Statistical Package for Social Sciences) paket programi kullanilarak yapilmistir.
Veriler analize sokulmadan 6nce ters maddeler tanimlanmis, eksik verilen cevaplara
ortalama degerler atanmistir.

Calismada, arastirma grubuna alinan 6grencilerin ruminasyon diizeylerini, bilingli
farkindalik ve biligsel esneklik diizeylerinin ne 6l¢iide agikladigini 6grenmek amaciyla goklu
dogrusal regresyon analizinde kullanilan yontemlerden olan hiyerarsik c¢oklu regresyon
analizi uygulanmistir. Dogrusal regresyon; sayisal bagimli bir degiskenle, bir ya da daha
fazla bagimsiz degisken arasindaki iliskiyi modelleme yaklasimidir. Bagimsiz degiskenin
birden fazla oldugu durumlarda ¢coklu dogrusal regresyon (multiple linear regression) olarak
adlandirilir (Kilig, 2013).

Coklu dogrusal regresyon analizi, bagimli degiskenin, kendisiyle iligkili olan birden
fazla bagimsiz (yordayici) degiskene dayali olarak tahmin edilmesine yarayan bir analizdir.
Bu analiz, bagimsiz degiskenler tarafindan bagimli (yordanan) degiskende agiklanan toplam
varyansin yorumuna, bu varyansin ve yordayict degiskenlerin istatistiksel olarak

anlamligina, yordayici ve yordanan arasindaki iligkinin yoniine yonelik yorum yapma
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olanagi saglar (Biiyiikoztiirk, 2005). Bu analizde kullanilan hiyerarsik ¢oklu yontemde ise
regresyon esitligine yordayicit degiskenler aragtirmacinin belirledigi siraya gore alinir ve
Oonceden alman yordayicilar sonrakiler i¢in kontrol degiskeni iglevi goriir. (Biiyiikoztiirk,
2005).

Mevcut arastirmada yordayict bir bilgiye ulagsmak amaglanmaktadir. Calisma
kapsaminda ele alinan ruminasyon diizeyi yordanan, bilingli farkindalik ve biligsel esneklik
diizeyleri ise yordayan degiskenler olarak belirlenmistir ve bu degiskenler arasindaki
iliskiler incelenmistir.

Arastirmanin amaci dogrultusunda sirasiyla frekans analizleri ve betimsel
istatistiklere yer verilmis, kullanilan 6lgek ve alt boyutlar igin normallik varsayiminin
incelenmesi amaciyla normallik analizleri yapilmis, 6lgek puanlarinin normal dagilim
gostermesi sebebiyle bagimsiz drneklem t testi ve tek yonlii varyans analizi uygulanmistir.
Detayli analiz kisminda oncelikle degiskenlere ait 6lgcek toplam puanlari arasinda beklenen
iliskinin olup olmadigmin dogrulanmasi amaciyla korelasyon analizleri yapilmis, istenen
korelasyon degerlerine ulasilmasi sonucunda son olarak regresyon analizleri yapilmistir.
Mevcut arastirmada bagimsiz degisken birden fazla oldugu icin ¢oklu dogrusal regresyon
analizi yapilmstir. ilerleyen béliimlerde yapilan analizler sonucunda ulasilan bulgulara

iliskin tablo ve degerler paylasilmis ve yorumlamalarina yer verilmistir.

3.5.1. Betimsel analizler

Coklu dogrusal regresyon analizi Oncesinde arastirmanin bagimli ve bagimsiz
degiskenlerine iligskin ulasilan ¢alisma grubundan elde edilen betimsel istatistikler Tablo

3.2.de verilmistir.

Tablo 3.2. Caligmanin degiskenlerine iligkin betimsel istatistikler

Olcek En Kiiciik  En Biiyiik Deger X Ss
Deger
Ruminasyon 10 40 23,78 6.15
Bilissel Kontrol 19 124 76,58 17.66
ve Esneklik
Bilingli 15 88 55,87 11.75
Farkindahk

Ruminasyon toplam puaninin en diisiik degeri 10 ve en yiiksek degeri ise 40’tir.

Bilissel kontrol ve esnekligin toplam puaninin alabilecegi en diisiik deger 19 ve en yiiksek
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deger 124°diir. Bilingli farkindaligin toplam puaninin alabilecegi en diisiik deger 15 ve en
yiiksek deger 88 oldugu saptanmustir.

3.5.2. Regresyon sayiltilarinin test edilmesi

Arastirma kapsaminda normallik varsayimi, ele alinan degiskenlerin ¢arpiklik ve
basiklik degerlerinin -2.0 ile +2.0 araliginda oldugu durumlarda kabul edilmis ve sonrasinda
histogram, P-P dagilim egrisi ve sacilim grafikleri de incelenmistir (George, Mallery, 2010).

fgili degerlere ait tablolar asagida verilmistir.

Tablo 3 .3. Calismada kullanilan 6lgekler i¢in normallik varsayiminin incelenmesine yonelik

betimleyici istatistik tablosu

Degiskenler Ortalama Medyan Carpikhk Carpikhk  Basikhk  Basikhk

Standart Standart
Hata Hata
Ruminasyon 23.78 23.00 0.27 0.10 -0.422 0.20
Bilissel Kontrol 76.58 76.00 -0.17 0.10 0.368 0.20
ve Esneklik
Bilingli 55.87 56.00 -0.24 0.10 0.512 0.20
Farkindahk

Kullanilan 6lgekler i¢in normallik varsayiminin incelenmesine yonelik yapilan
incelenmeler sonucunda normal dagilim varsayiminin saglandigi sonucuna ulasilmistir. Bu

sonug ile birlikte parametrik testlerin kullanilmasina karar verilmistir.

3.6. Arastirmanin Varsayimlari

Aragtirmaya katilan liniversite 6grencileri, dlgceklerde yer alan maddeleri igtenlikle,
kendi durumlarim1 yansitacak sekilde cevaplayacaklardir. Tim katilimcilar, kontrol

edilemeyen degiskenlerden ayni derecede etkileneceklerdir.

3.7. Arastirmanin Siirhhg:

Aragtirmanin  en biiylik gegerlik sorununun grubun tesadiifi o6rneklemle
secilememesinden kaynaklanacag: diisiiniilmektedir. Bu arastirmanin dis gecerliligi i¢in bir
tehdittir. Bunu azaltmak i¢in ¢aligma grubunun 6zeliklerini iyi belirlemek gerekir. Bu amacla
sosyodemografik bilgi formu hazirlanmis, karistiric1 degisken olma potansiyeli olan yas ve

cinsiyetin ruminasyon ile baglantilar1 arastirilmig, grubun 6zelikleri ayrintili bir sekilde
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betimlenmistir. Cevaplarin giivenilir olmas1 amaciyla veriler elden toplanmis, cevaplarin
sosyal begenilirlik kaygisindan etkilenmemesi i¢in katilimcilardan kimlik bilgileri
istenmemistir.

Calisma, 20222023 dgretim yilinda, bir vakif tiniversitesine bagl farkli fakiiltelerde
Ogrenim goren Ogrencilerle ve bu dgrencilere uygulanan 6lgeklerden toplanan verilerle

smirlidir.

49



BOLUM |V

BULGULAR VE TARTISMA

4.1.Bulgular

Bu boliimde arastirmanin amag¢ ve arasgtirma sorulart kapsaminda uygulanan
istatistiksel analizler ve bu analizler dogrultusunda ulasilan sonuglara iliskin tablolar
paylasilmis ve yorumlamalarina yer verilmistir.

Aragtirmanin birinci sorusu olan iiniveriste 6grencielerinin ruminasyon diizeylerinin
cinsiyete ve yasa gore incelenmesine yonelik analizler yapilmistir. ilk olarak cinsiyet
degiskenine gore katilimcilarin ruminasyon, genel toplam puan ortalamalar1 arasi fark

Bagimsiz Ornek t-Testi ile incelenmis ve sonuglar Tablo 4.1°de gdsterilmistir.

Tablo 4.1. Cinsiyete gore ruminasyon puan ortalamalari arasi farkin incelenmesine yonelik

bagimsiz 6rnek t-testi sonuglari

Olcek/Alt Boyut Cinsiyet N X Ss T sd P
Ruminasyon Kadn 328 2491 6.03 513 585 0.000°
Erkek 259 22.35 6.00

*p<0,05

Kadin ve erkek 6grencilerin ruminasyon genel toplam puan ortalamalar1 arasinda
istatistiki olarak anlamli bir farklilik oldugu saptanmistir (t(585)= 5,132; p<0,05). Buna
gore, kadin 6grencilerin ruminasyon genel toplam puan ortalamalari, erkek 6grencilerin

ruminasyon puan ortalamalarindan daha yiiksektir.

Tablo 4.2. Yasa gore ruminasyon puan ortalamalar: arasi farkin incelenmesine yonelik tek

yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglari

Olgek Yas Gruplari n X ss F sd p
Ruminasyon 1820 yas 211 2426 6.172
arasi 1.134 2. 0.322
2123yas 311 2359 6.033 584
arasi
24 yas ve 65 2315 6582
uzeri

*p<0,05
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Yas gruplar1 degiskeni i¢in 6grencilerin ruminasyon puan ortalamalari arasi fark Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile incelenmistir. Yasa gore ruminasyon puan
ortalamalari arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik olmadigi saptanmistir. (F(2.584)=
1.134; p>0.05.)

Ruminasyon, biligsel kontrol ve esneklik ve bilingli farkindalik degiskenlerine ait
puan ortalamalar1 arasi iligkilerin incelenmesine yonelik korelasyon analizi sonuglarini

bulmak amaciyla korelasyon analizi yapilmistir. Sonuglar Tablo 4.3’te sunulmustur.

Tablo 4.3. Ruminasyon, biligsel kontrol ve esneklik ve bilingli farkindalik degiskenlerine ait

puan ortalamalar1 arasi iligkilerin incelenmesine yonelik korelasyon analizi sonuglari

Degiskenler 1 2 3.
1.Ruminasyon 1 -.459 -.288
2.Bilissel Esneklik -.459 1 381
3.Bilingli Farkindalik -.288 381 1

Korelasyon katsayisinin 1 olmasi miikemmel diizeydeki olumlu yonde iliskiyi, 0
olmasi ise iligkinin bulunmadigi anlamina gelmektedir. Biytikliigiine karar verilmesi
anlaminda tam olarak karar verilmis araliklar bulunmamakla beraber korelasyon katsayisi
mutlak deger olarak, 0.30-0.00 araliginda ise diisiik, 0.30-0.70 araliginda ise orta, 0.70-1.00
araliginda ise yiiksek bir iliskiyi isaret ettigi kabul edilebilir (Biiyiikoztiirk, 2005). Bu
baglamda Tablo 4.3 bulgular1 yorumlanmistir. Buna gére ruminasyon ile bilissel kontrol ve
esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli negatif yonde orta diizeyde bir iliski vardir (r=-
0,459; p<0,001). Ruminasyon ile bilingli farkindalik arasinda istatistiksel olarak anlamli
negatif yonde zayif bir iliski vardir (r=-0,288; p<0,001). Biligsel kontrol ve esneklik ile
bilin¢li farkindalik arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif yonde zayif bir iliski vardir
(r=0,381; p<0,001).

Arastirmanin ana sorusu olan ruminasyonun cinsiyet, biligsel esneklik ve bilingli
farkindalik tarafindan yordanma durumunun incelenmesi i¢in yapilan hiyerarsik regresyon

analizine ait bulgular Tablo 4.4’te sunulmustur.

Tablo 4.4. Ruminasyon yordanmasina yonelik ¢oklu regresyon analizi sonuglari

Model Bagimsiz
Degiskenler

Kismi

B SH B T F p*  ikilir h
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1 Sabit 36.002 35.832 .000

Bilissel Esneklik -160  .013 -.459 -12.481  155.778 .000 -.459 -.459
2 Sabit 37.715 1.107 34.073 .000

Bilissel Esneklik -152  .013 -.435 -11.780 .000 -459 -.438

Cinsiyet -1.615 457 -131 -3.533 85.657 .000 -.208 -.145
3 Sabit 40.599 1.345 30.191 .000

Bilissel Esneklik  -.132  .014 -.379 -9.547 .000 -459 -.368

Cinsiyet -1.741 454 -.141 -3.838 62.896 .000 -.208 -.157

Bilingli -075  .020 -.444 -3.696 .000 -.288 -.151

Farkindahk

R =.494 R?2 =245 F(3,583) =62.896 P =.000 p<.05

Ruminasyon degiskeninin yordayicilarini bulmak amaciyla ¢oklu dogrusal regresyon
analizi yontemlerinden olan hiyerarsik ¢oklu regresyon uygulanmigtir. Bu dogrultuda
yapilan regresyon analizine cinsiyet, yas, bilissel kontrol ve esneklik ve bilingli farkindalik
degiskenleri atanmis ve “stepwise” yontemi kullanilmistir. Bu yontem sonucunda anlamli
olan parametrelerin kapsama alindigi regresyon modeli ortaya koyulmustur. Yas degiskeni
gerekli kosullar1 saglamadigi ve varyansi dar oldugu i¢in modele otomatik olarak dahil

edilememistir.

Tablo 4.4 incelendiginde, birinci modelde biligsel kontrol ve esneklik (B=-.46, p<.05)
ruminasyonu anlamli diizeyde yordamaktadir (F=155,778, p<.05). Ikinci modelde cinsiyetin
analize eklenmesiyle biligsel esneklik ve kontroliin etkisini ¢ok az miktarda azaltmasina
ragmen anlamlilik devam etmektedir. Cinsiyetin ise ruminasyon lizerinde anlamli bir
yordayiciligr bulunmaktadir (B=-.13, p<.05). Ugiincii modelde bilingli farkindalik analize
eklenmistir. Bu modelde de bilissel kontrol ve esneklik (B=-.38, p<.05) ve cinsiyet (3=-.14,
p<.05) ruminasyonu anlamli olarak yordamistir. Bununla birlikte modele eklenen bilingli
farkindalik da ruminasyon tizerinde yordayici etkiye sahiptir (B=-.44, p<.05). Analiz {igiincii
model baglaminda incelendiginde anlamli ¢ikan parametreler kapsaminda tasarlanan
modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (F (3583 = 62.896; p<0,001).
Tasarlanan modelde cinsiyet, bilissel kontrol ve esneklik degiskeni ve bilingli farkindalik
degiskeni yordayici parametre olarak goriilmiistiir. Tasarlanan model ruminasyon toplam

puaninin %24.5’lik kismin1 agiklamaktadir.
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4.2. Tartisma

Arastirmanin bu boliimiinde ¢alisma grubunu olusturan tiniversite 6grencilerinin
ruminasyon diizeylerinin cinsiyet ve yasa gore yordanmasi; ruminasyon, biligsel esneklik ve
bilingli farkindalik arasindaki iliskiler ve ruminasyonun yordayici degiskenlerine yonelik
yapilan analizler sonucunda ulagilan bulgular sirasiyla alanyazidaki diger arastirma
sonuclart 1s18inda tartistlmistir. Tartismaya baslamadan once bulgular kisaca 6zetlenecek
olursa bu galismaya gore bilissel esneklik ve bilingli farkindalik diizeyleri yiiksek olan

Ogrencilerin ruminasyon diizeylerinin daha diisiik oldugu bulunmustur.

Birinci arastirma sorusu: Univesite 6grencilerinin ruminasyon diizeyleri cinsiyete ve

gore anlamh bir farkhihk gostermekte midir?

a. Cinsiyete gore ruminasyon puan ortalamalar1 aras: farkin incelenmesine yonelik
bagimsiz ornek t-testi sonu¢larimin yorumlanmasi

Arastirmada oncelikle; liniversite 6grencilerinin ruminasyon diizeylerinin cinsiyete

gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini ortaya koymak amaglanmistir.

Arastirmanin sonucunda, kadinlarin ruminasyon genel toplam puan ortalamalarinin

erkeklerin ruminasyon genel toplam puan ortalamalarindan daha yiiksek oldugu

bulunmustur.

Ilgili alanyazin incelendiginde, mevcut arastirma bulgularina paralel olarak
aragtirmalarin ¢ogunda ruminasyonun cinsiyete gore degistigi ve kadinlarin ruminasyon
diizeylerinin erkeklere oranla daha yiiksek oldugu yoniinde sonuglara ulagildigi saptanmistir
(Bugay ve Erdur Baker, 2011; Johnson ve Whisman, 2013; Nolen Hoeksema ve Jackson;
2001). Ornegin Jose ve Brown (2008) tarafindan yiiriitillen 10-17 yas araligindaki 1.218
ergenden olusan klinik olmayan bir 6rneklemle yapilan kesitsel ¢calismada genel olarak
kizlarin erkeklerden daha yiiksek diizeyde ruminasyon, kaygi ve depresyon bildirdigi
saptanmi§ ve ruminasyonun cinsiyetin depresyon iizerindeki etkisine 6nemli dl¢lide aracilik
ettigi saptanmis, arastirmacilar bu durumu kizlar ve erkekler arasindaki gelisimsel
farkliliklarla agiklamiglardir. Nolen Hoeksema (1987) caligmasinda kisinin depresyona
verdigi tepkileri cinsiyet agisindan incelemis ve depresif durumlarini ve bunlarin
nedenelerini uzun siire diisiinen kadinlarin depresyon diizeyinin arttigini gézlemlemistir.
Bununla birikte yiiriittiigii baska bir arastirmada kadinlarin erkeklerden daha fazla ruminatif

anlamda diisiindiiglinii saptamig, bu durumun onlarin depresyonlar1 {izerinde siirdiirticii

53

yasa



islevi oldugu ifade edilmistir (Nolen Hoeksema, 1991). Benzer sekilde Neziroglu (2010),
813 tiiniversite O6grencisiyle yaptigi iliskisel ¢alismada kadinlarin erkeklerden daha fazla
ruminasyon yaptigl sonucuna ulagsmistir. Bununla birlikte ruminasyonun cinsiyete gore
farklilasmadig1 yoniinde sonuglara yer veren ¢alismalar da bulunmaktadir (Anayurt, 2017;
Yiiksel, Sayin ve Ding; 2020).

b. Yasa gore ruminasyon puan ortalamalar1 arasi farkin incelenmesine yonelik tek

yonlii varyans analizi (ANOVA) sonu¢larinin yorumlanmasi

Arastirmada; liniversite 6grencilerinin ruminasyon diizeylerinin yasa gore anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini ortaya koymak amaglanmistir. Aragtirmanin sonucunda;
yas gruplarina gore ruminasyon genel toplam puan ortalamalar arasinda istatistiki olarak
anlamli bir farklilik bulunamamistir. Bu arastirmanin bulgularina paralel olarak 6zellikle
yurt i¢i alan yazininda yapilan arastirmalarda da ruminasyonun yasa gore farklilasmadigi
yoniindeki bulgulara ulasilmistir (Bugay ve Erdur Baker, 2011; Topuz ve Karatas, 2020).
Bununla birlikte uluslararasi alan yazin incelendiginde daha genis yas aralifinda yapilan
caligmalarda ruminasyon diizeylerinin yasa gore farklilagtiginin saptandigi ¢aligmalara da
ulasilmistir  (Jose ve Brown, 2008; Nolen Hoeksema, 2000). Ornegin Nolen
Hoeksema(2000) 4 farkl: tan1 grubuna ait farkli yas gruplarindan 1317 yetiskin katilimciya
ulastig1 (depresif olmayan, baslangi¢ diizeyinde depresif olanlar, depresyonu tekrar edenler
ve kronik depresifler) aragtirmasinda ruminasyonun yasa gore degistigini gdzlemlemistir.
Bu arastirma sonuglari ve mevcut arastirma sonuglarindaki farkliligin sebebi yurt disindaki
caligmalarin daha genis yas araliginda ya da ergenlige yonelik yapilirken bu ¢alismanin daha

dar bir yag araliginda yiiriitiilmesi olabilir.

ikinci arastirma sorusu: Universite égrencilerinin ruminasyon diizeyleri ve bilincli

farkindalik diizeyleri arasinda anlamh bir iliski var midir?

a. Ruminasyon ve bilin¢li farkindalik degiskenlerine ait puan ortalamalar: arasi

iliskilerin incelenmesine yonelik korelasyon analizi sonu¢larinin yorumlanmasi

Arastirmada; {iniversite 0grencilerinin ruminasyon diizeyleri ve bilingli farkindalik
diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olup olmadigmi ortaya koymak amaclanmistir.
Arastirmanin sonucunda Ogrencilere ait ruminasyon genel toplam puani ile bilingli
farkindalik toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli negatif yonde zayif bir iliski

oldugu saptanmistir.
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llgili alanyazin incelendiginde, mevcut arastirma bulgularina paralel olarak
arastirmalarin cogunda ruminasyon ve bilingli farkindalik arasinda negatif yonde anlamli bir
iliski oldugu gdze ¢arpmustir (Basoda ve Donmez, 2022; Yigit, 2018). Ornegin Yigit (2018)
tarafindan 20-55 yas araligindaki 408 katilimciyla yiiriitiilen arastirma bulgularina gore
bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ile ruminasyonun alt boyutlarina yonelik puanlar
arasinda negatif yonde anlamli iliski oldugu (r=.60 ve r=.62) saptanmistir. Raes ve Williams
(2010) tarafindan, psikoloji alaninda 6grenim goren 18-25 yas araligindaki 130’u kadin 164
tiniversite Ogrencisinin katilimiyla gerceklestirilen arastirmanin bulgularina gore
ogrencilerin bilingli farkindalik ve ruminasyon diizeyleri arasinda istatistiki olarak anlamli
negatif yonde iliski oldugu saptanmistir. Gorildigi tlizere yurt i¢i ve yurt disindaki
calismalarda bilingli farkindalik ve ruminasyon arasinda negatif yonde iliski oldugu
belirtilmistir. Bu durum ruminasyonun takilma hali ve bireyin diisiincelerini kontrol
edememesiyken bilingli farkindalik uygulamalarinin diigiinceler tizerinde kontrol, i¢gorii ve

odaklanma becerisini artirmasiyla agiklanabilir (Aktepe ve Tolan, 2020).

Uciincii arastirma sorusu: Universite dgrencilerinin ruminasyon diizeyleri ve bilissel

esneklik diizeyleri arasinda anlamh bir iliski var mdir?

a. Ruminasyon ve biligsel esneklik degiskenlerine ait puan ortalamalari1 arasi

iliskilerin incelenmesine yonelik korelasyon analizi sonu¢larinin yorumlanmasi

Arasgtirmada; {iniversite 0grencilerinin ruminasyon diizeyleri ve biligsel esneklik
diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olup olmadigim1 ortaya koymak amacglanmistir.
Aragtirmanin sonucunda ruminasyon ile biligsel esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli

negatif yonde orta diizeyde bir iligki oldugu saptanmistir.

llgili alanyazin incelendiginde, mevcut arastirma bulgularma paralel sonuglara
ulagildigr gortilmiistiir. Kirkik ve Balkis (2022)’mn lise dgrencileri ile yaptigi calismada
ruminasyon ve biligsel esneklik arasinda negatif yonde anlamli diizeyde bir iliski oldugu
tespit edilmistir. Ayni sekilde Yiiksel, Sayin ve Ding (2020) tarafindan 297 lise 6grencisi ile
yiiriitiilen ¢alismanin sonuglara gore biligsel esneklik ve ruminasyon puanlar1 arasinda
olumsuz yonde ve anlaml bir iliski oldugu saptanmistir. Greene (2020) tarafindan yliriitiilen
betimsel iligkisel arastirmanin bulgularina gore biligsel esneklik toplam puanlarinin
ruminasyonun alt boyutu olan saplantili diisiinmeyle negatif yonde iligkiliyken,

derinlemesine diistinme alt boyutu ile pozitif yonde iligkili oldugu saptanmustir.
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Dérdiincii arastirma sorusu: Universite 6grencilerinin bilincli farkindalik diizeyleri ve

bilissel esneklik diizeyleri arasinda anlamh bir iliski var midir?

a. Bilingli farkindalik ve bilissel esneklik degiskenlerine ait toplam puan
ortalamalar1 arasi iliskilerin incelenmesine yonelik Kkorelasyon analizi

sonuc¢larinin yorumlanmasi

Arastirmada; tniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ve biligsel
esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olup olmadigin1 ortaya koymak amacglanmaistir.
Arastirma kapsaminda yapilan analizler sonucunda bilissel esnekligin genel toplam puani ile
bilingli farkindaligin genel toplam puani arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif yonde

zayi1f bir iligki oldugu saptanmaistir.

Ilgili alanyazin incelendiginde, mevcut arastirma bulgularma paralel sonuglara
ulagildig1 goriilmiistiir. Mevcut arastirmada oldugu gibi Akman ve Demir (2021) tarafindan
tiniversite 0grencileri ile yiiriitillen betimsel iligkisel ¢alismanin bulgularina gore bilingli
farkindalik (mindfulness) ile biligsel esneklik arasinda pozitif ve olumlu bir iligki oldugu,
bilingli farkindalik ile bilissel esnekligin alt boyutlar1 (alternatif ve kontrol) arasinda pozitif
ve anlamli iligkiler oldugu saptanmistir. Ayni sekilde Moore ve Malinowski (2009),
tarafindan yiiriitiilen arastirma bulgularina gore bilissel esnekligin, bilingli farkindalik ile
olumlu yo6nde iliskili oldugu saptanmistir. Bu durum iki degiskenin de st diizey bilissel
becerilerle ilgili olmasi, 6z farkindaligi icermesi, duygular, diislinceler ve davranislar
tizerinde kontrolii amaglamasi ve esnek bir biligsel yapiyr icermesi yonleriyle baglantili

olmalari ile aciklanabilir.

Besinci arastirma sorusu: Bilincli farkindalik ve bilissel esneklik diizeyi birlikte
iiniversite ogrencilerinin ruminasyon diizeylerini anlamh bir sekilde yordamakta

midir?

a. Ruminasyonun yordanmasina yonelik toplam puanlara iliskin ¢oklu regresyon

analizi sonuclarinin yorumlanmasi

Arastirmada; cinsiyet, bilingli farkindalik ve bilissel esnekligin genel toplam
puanlarinin birlikte iiniversite 6grencilerinin ruminatif diisiinme diizeylerini anlamli bir

sekilde yordayip yordamadiginin saptanmasi amaglanmigtir. Arastirma kapsaminda yapilan

56



analizler sonucunda cinsiyetin, biligssel esnekligin genel toplam puani ve bilingli

farkindaligin genel toplam puaninin ruminasyonu yordadigi saptanmustir.

Analizde ii¢ adet model kurulmustur. Birinci modelde bilissel kontrol ve esnekligin
ruminasyonu anlamli olarak yordadig1 bulunmustur. Bu bulguyla paralel olarak alanda farkli
calismalar mevcuttur. Ornegin Anayurt (2017) tarafindan 454 iiniversite &grencisiyle
yiirlitiilen betimsel iligkisel ¢aligmanin bulgularina gore bilissel esneklik alt boyutlarinin,
ruminasyon alt boyutlarin1 yordadigi saptanmistir. ikinci modelde analize cinsiyet dahil
edilmistir ve cinsiyetin bilissel esneklikle birlikte ruminasyonu yordadigi gézlenmistir. Daha
onceki bolimlerde kadinlarin erkeklerden daha fazla ruminasyon sergilediklerine dair
bulgulardan bahsedilmisti (Bugay ve Erdur Baker, 2011; Johnson ve Whisman, 2013; Jose
ve Brown, 2008; Nolen Hoeksema ve Jackson, 2001). Benzer sekilde Nolen Hoeksema ve
Jackson (2001), 740 yetiskin bireyle yiiriittiikleri anket ¢alismasinda kadinlarin ruminasyon
yapma olasiliklarinin erkeklerden daha fazla oldugunu belirtmislerdir (Nolen Hoeksema ve
Jackson, 2001). Bu durum, kadinlarin ruminasyona egilimlerinin erkeklere oranla daha fazla
olmasiin, onlarin psikolojik sorun yasama egilimini artirdig1 seklinde yorumlanabilir
(Bugay ve Erdur Baker, 2011). Bununla birlikte bu durum, toplumsal cinsiyet rollerinin
kadinlara etkileri, kadinlarin erkeklere gore daha detayci olmasi gibi farkliliklarla
aciklanabilir (Dalbas1 ve Kisa, 2020). Uciincii modelde analize bilingli farkindalik katilmis
ve bilingli farkindaligin cinsiyet ve biligsel esneklikle birlikte ruminasyonu yordadig:
bulunmustur. Alan yazinda bilingli farkindaligin ruminasyonu yordadigina ve bu iki
degiskenin birbiri iizerinde etkisi olduguna ydnelik ¢alismalar bulunmaktadir. Ornegin Yigit
(2018) tarafindan 20-55 yas araligindaki 408 katilimciyla yiiriitiilen iliskisel arastirmanin
bulgularina gore bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ruminasyonun alt boyutu olan gevis
getirir gibi dilistinmedeki degisimin %38’ini, ruminasyonun diger alt boyutu olan
derinlemesine diisiinmenin ise %35’ini aciklamaktadir. Bununla paralel olarak Basoda ve
Donmez (2022) tarafindan 480 {iniversite 6grencisiyle yiiriitiillen arastirmanin faktor analizi
ve yapisal esitlik modeli kullanilarak ulasilan bulgularina gore bilingli farkindaligin
ruminatif diisiinmeyi negatif yonde anlamli diizeyde etkiledigi sonucuna ulasilmigtir.
Ruminasyon ve bilingli farkindalik ile ilgili arastirmalar incelendiginde genel olarak bilingli
farkindalik uygulamalarinin ruminasyon iizerinde etkili oldugu bulgularina ulasilmistir
(Borders vd., 2010; Burg ve Michalak, 2011; Campbell vd., 2012; Deyo vd., 2009; Jain vd.,
2007; Michalak vd., 2011; Raes ve Williams, 2010; Ramel, vd., 2004). Ornegin Ramel ve
digerleri (2004) tarafindan 27 katilimciyla yiiriitiilen deneysel ¢alismanin bulgularina goére
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bilingli farkindalik uygulamalarima katilan katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri

arttikca ruminasyon diizeylerinin azaldig1 goriilmustiir.

Bu ¢alismaya benzer olarak alanda bu degiskenlerin bir arada bulundugu calisma
sayis1 sinirhidir. Yalnizca; Alizadeh ve digerleri (2015) tarafindan tesadiifi olarak se¢ilmis
180 iiniversite d6grencisiyle yapilan betimsel aragtirmanin bulgularina gore ruminasyon ve
depresyon arasinda pozitif, bilin¢li farkindalik ve depresyon arasinda negatif iliski oldugu
ve bu degiskenlerin depresyonu orta diizeyde yordadigi saptanmistir. Calismanin
sonuclarina gore Biligsel Davranigsgr Terapi yardimiyla uygulanan biligsel esneklik ve
bilingli farkindalik egitimlerinin ruminasyon ve depresyon diizeyi ve belirtilerine yonelik
tyilestirici etkileri oldugu ifade edilmistir. Goriildiigii tizere ayr1 ayri sekilde degiskenlerin
birbirini yordadigina yonelik bulgulara ulasilsa da cinsiyet, bilingli farkindalik ve biligsel
esnekligin  birlikte ruminasyonu yordamasina yonelik bir c¢alisma bulgusuna

rastlanamamistir. Bu ¢alisma, bu yonden alana katki saglamaktadir.
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BOLUM V

SONUC ve ONERILER

Bu arasgtirma kapsaminda, iiniversite ogrencilerinin ruminasyon diizeylerinin
yordanmasinda bilingli farkindalik ve biligsel esneklik diizeylerinin roliiniin incelenmesi
amaclanmistir. Arastirmanin bu béliimiinde, arastirmada elde edilen bulgular dogrultusunda
ulasilan genel sonuglar ve bu sonuglar ile iliskili olarak arastirmacilar ve uygulamacilara

yonelik verilen oneriler agiklanmistir.

5.1. Sonug¢

Arastirmanin sonuglar1 asagida 6zetlenmistir.

1. Universite 6grencilerinin ruminasyon diizeyleri cinsiyete gore anlamli olarak
farklilagsmaktadir ve kadinlarin ruminasyon diizeyleri erkeklerinkinden daha
yiiksektir.

2. Universite dgrencilerinin ruminasyon diizeyleri yas gruplarina gére anlamli olarak
farklilasmamaktadir.

3. Universite &grencilerinin ruminasyon ve bilingli farkindalik diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli negatif yonde zay1f bir iligki vardir.

4. Universite 6grencilerinin ruminasyon ve bilissel esneklik diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli negatif yonde orta diizeyde bir iligki vardir.

5. Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik ve biligsel esneklik diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli pozitif yonde zayif bir iliski vardir.

6. Universite ogrencilerinin cinsiyetleri, bilissel esneklik diizeyleri ve bilingli

farkindalik diizeyleri birlikte 6grencilerin ruminasyon diizeylerini yordamaktadir.

5.2. Oneriler

Arastirmanin sonuglart dogrultusunda bazi 6neriler sunulmustur. Bunlar;

1. Bu arastirmanin calisma grubu Ankara’da bir vakif {iniversitesinin farkli fakiilte ve
boliimlerine devam eden {iniversite dgrencilerinden olusmaktadir. Calisma, farkli
demografik 6zelliklere sahip [sehir, ekonomik durum, sosyoekonomik diizey, yas

(ilkokul, lise, ortaokul, ebeveynler)] bireylerle tekrar kurgulanabilir.
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. Bu arastirmada amagli 6rnekleme metodu kullanilmistir, ilerleyen arastirmalarda

bulgular tesadiifi olarak secilmis drneklemlerle yeniden test edilebilir.

Bu arastirmanin bagimsiz degiskenleri yas, cinsiyet, bilissel esneklik ve bilingli
farkindaliktir. Ancak alanyazin taramalarindan ulagilan sonuglara gore ilgili
degiskenlere ek olarak ruminasyonun bir¢ok farkli degiskenle (duygu durumu,
psikolojik sikintilar, iyi olus, travma ge¢misi gibi) de agiklanmasina yonelik

arastirmalar kurgulanabilir.

. Alanyazinda ruminasyon, bilissel esneklik ve bilingli farkindaligin birlikte ele
alindig1 calismalar neredeyse yok denecek kadar azdir. Ilerleyen arastirmalarda bu

baglamda yapilacak ¢aligmalarla ulagilan sonuglar desteklenebilir.

. Aragtirma bulgular1 dogrultusunda tiniversite 6grencilerinin ruminasyon diizeylerini
azaltmaya yonelik bilingli farkindalik temelli Tiirkiye’ye uyarlanacak

uygulamalarda, biligsel esnekligi artiracak miidahalelere de yer verilebilir.

. Aragtirma bulgular1 dogrultusunda ulasilan sonuglar bireysel ve grupla psikolojik

danigma siireclerinin yapilandirilmasinda kaynak olarak kullanilabilir.
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EK 3: RUMINASYON OLCEGI’NiN KISA FORMU KULLANIM iZNi

The short version of ruminative response scale(Ruminasyon Olgegi'nin Kisa Formu) kullanim izni 8 B
Gelen Kutusu x
Melike Evliice - 22 May 2022Paz 1817 ff €&}

Alici: erdur =

Sayin Ozgiir Erdur Baker Merhabalar,

Ben Baskent Universitesi, Psikalojik Danismanlik ve Rehberlik Tezli Yiksek Lisans Programi édrencisi Melike Cansu Evliice. Uyarlama calismasini yapmis oldugunuz Ruminasyon Olcedinin Kisa
Formu'nu tez ¢alismamda kullanmak tzere izninizi rica ediyorum. Bununla birlikte élcedin kendisini ve puanlamasinda dikkat edilecek hususlan da paylasabilirseniz cok sevinirim. lyi ginler, 1yi
calismalar dilerim

Ozgur Erdur Baker- @ 25May 2022 Gar 2157 € H
Alic: ben =

Ekte ruminasyon olcegini ve ilgili makalesini gonderiyorum. Kolayliklar dilerim.

Ozgir Erdur-Baker

Qzgur Erdur-Baker, Ph.D.

85



EK 4: BILINCLI FARKINDALIK OLCEGi KULLANIM iZNi

Bilingli Farkindalik Olcegi kullanim izni  Geken kutusu « S e
Melike Evliice < 23May2022Pzt 2314 Yy €}

Sayin Sahin Kesici Merhabalar,

Ben Bagkent Universitesi, Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Tezli Yuksek Lisans Pragrami ogrencisi Melike Cansu Evluce. Uyarlama calismasini yapmis oldugunuz Bilincli Farkindalik Olcegini
tez calismamda kullanmak uzere izninizi rica ediyorum. Bununla birlikie olcegin kendisini ve puanlamasinda dikkat edilecek hususlari da paylasabilirseniz cok sevinirim. lyi gunler, iyi calismalar
dilerim.

Sahin Kesici - @ 26May2022Per 0016 ¢ & i

Alici: ben »

Olcedi kullanabilirsiniz. Kullanma iznini veriyorum. Olcek ektedir

----- Omjinal Mesaj -----

Kimden: "Melike Evlice" <

Kime:

Gonderilenler 23 Mayis Pazartesi 2022 23-14-14
Konu: Bilingli Farkindalik Olgedi kullanim izni

| 4=
>

2 Ek - Gmail tarafindan tarandi ()
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EK 5: BILISSEL KONTROL VE ESNEKLIiK OLCEGi KULLANIM iZNi

Bilissel Kontrol ve Esneklik Olcedi kullanim izni Gelen kutusu X 8 C
Melike Evliice > 22May2022Paz 1820 ¢ € :
Alici:

Sayin Sibel Demirtag Merhabalar,
Ben Bagkent Universitesi, Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik Tezli Yiksek Lisans Programi &grencisi Melike Cansu Evliice. Uyarlama galigmasini yapmis oldugunuz Biligsel

Kontrol ve Esneklik Olgegini tez calismamda kullanmak iizere izninizi rica ediyorum. Bununla birlikte dlgegin kendisini ve puanlamasinda dikkat edilecek hususlari da
paylasabilirseniz gok sevinirim. lyi ginler, iyi caligmalar dilerim.

AYSE SIBEL DEMIRTAS « BMay202Pzt 1215 Y¢ € |
Alici: ben v

Merhaba,

Tabii ki kullanabilirsiniz. Olgekle ilgili bilgiler makalenin ekinde yer aliyor. Ters maddelere dikkat etmenizi Gneririm.

iyi alismalar.

22 May 2022 Paz, saat 18:21 tarihinde Melike Evlice < 1> sunu yazd:

Sayin Sibel Demirtag Merhabalar,
Ben Bagkent Universitesi, Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Tezli Yiksek Lisans Programi 6grencisi Melike Cansu Evliice. Uyarlama calismasini yapmis oldugunuz Biligsel
Kontrol ve Esneklik Olcegi'ni tez calismamda kullanmak iizere izninizi rica ediyorum. Bununla birlikte 6lgedin kendisini ve puanlamasinda dikkat edilecek hususlari da

paylasabilirseniz gok sevinirim. lyi giinler, iyi galismalar dilerim.
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EK 6: BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

Degerli katilimci;

Baskent Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik
Yiiksek Lisans kapsaminda yiiriitiilmekte olan bu tez ¢caligmasinin amaci; tiniversite
Ogrencilerinin ruminatif diislinme davraniglarinin incelenmesinde bilingli farkindalik ve
biligsel esneklik diizeylerinin roliine iliskin bilgi toplamaktir. Calisma kapsaminda sizden
Kisisel Bilgi Formu’nu ve verilen ii¢ 6l¢egi eksiksiz doldurmaniz beklenmektedir. Formun
ve Olgeklerin tamamlanmasi yaklasik olarak 10 dakika siirmektedir ve 6lgekleri
tamamlamak i¢in herhangi bir zaman kisitlamaniz bulunmamaktadir.

Baskent Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik
Yiiksek Lisans kapsaminda yiiriitiilmekte olan bu tez ¢calismasinda yer almak tamamen
sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almayi reddedebilirsiniz ya da herhangi bir
asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz. Calisma boyunca sizden kimlik bilgileriniz
istenmemektedir. Calisma genel olarak, kisisel rahatsizlik verecek sorular icermemektedir.
Ancak, katilim sirasinda herhangi bir nedenden 6tiirii kendinizi rahatsiz hissederseniz,
Olcekleri cevaplamaya son verebilirsiniz. Verdiginiz bilgiler sadece bilimsel amagla
kullanilacaktir. Arastirma hakkinda ek bilgi almak isterseniz Melike Cansu Evliice

( ) ile iletisime gecebilirsiniz.

Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.
Melike Cansu Evliice

Bu calismaya tamamen goniillii olarak katilyyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amach
yaywnlarda kullanmilmasini kabul ediyorum.

KABUL EDIYORSANIZ LUTFEN YANDAKI KUTUYU ISARETLEYINiZ

88



EKT:

KIiSISEL BILGi FORMU
Cinsiyetiniz:

() Kadin
() Erkek

Yasaminizin biytk kismini gegirdiginiz yer
Biiyiiksehir ( ) 11( ) 1lge( ) Kasaba( ) Koy( )
Su anda kiminle yasiyorsunuz?

Aile () Yurt() Yalmz () Arkadas() Akraba () Diger ()

Su anda calisiyor musunuz?

Evet( ) Hayir( )

Anne egitim durumu

Ilkokul () Ortaokul () Lise () Universite () Yiiksek lisans/Doktora ()

Baba egitim durumu

Ilkokul () Ortaokul () Lise () Universite () Yiiksek lisans/Doktora ()
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EK 8: RUMINASYON OLCEGI’NiN KISA FORMU

Insanlar kétii bir deneyim yasadiklarinda bir siirii farkl1 sey yapar ya da diisiiniirler.
Liitfen agagidaki climleleri okuyup, son iki hafta i¢inde, belirtilenleri ne kadar siklikta

yaptiginizi isaretleyin. Liitfen, ne yapmaniz gerektigini degil, gercekte ne yaptiginizi

belirtin.
1 2 3 4
[ Higbir Zaman Bazen Cogunlukla Her Zaman
1. “Bunu hak etmek i¢in ne yaptim” diye ne siklikla diisiiniiyorsun? 1 2 3

4. Bir kdseye ¢ekilip “neden bu sekilde hissediyorum” diye ne siklikla diigliniiyorsun? 1 2 3

6. Son zamanlarda yasadigin olaylar hakkinda “Keske daha iyi sonuglansaydi” diye ne

1 2 3
siklikla diigiiniiyorsun?
8. “Neden olaylar1 daha iyi idare edemiyorum” diye ne siklikla diisiiniiyorsun? 1 2 3
10.Ne siklikla tek bagina bir yere gidip duygularini anlamaya ¢alistyorsun? 1 2 3
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EK 9: BILISSEL KONTROL VE ESNEKLIK OLCEGI

Aciklama: Bu 6lgegin amaci, stresli durumlar olumsuz diisiinceleri ve duygulari

tetiklediginde genel olarak ne diislindiigiiniizii / ne hissettiginizi / ne yaptiginizi

belirlemektir. Elbette, duruma bagli olarak farkli davranabilirsiniz, ancak stresli ya da

tizglin oldugunuzda genellikle ne diigiindiigiiniizli / ne hissettiginizi / ne yaptiginizi

diisiinmeye ¢alisin. Asagida yer alan 6lgegi kullanarak, belirtilen ifadelere ne 6l¢iide katilip

katilmadiginiz1 belirtin.

1 2 3 4 5 6 7
Ne

Hig Cogunlukla Biraz Katiliyorum Biraz Cogunlukla | Tamamen

Katilmiyorum | Katilmiyorum | Katilmryorum Ne Katiliyorum | Katiliyorum | Katiliyorum
Katilmiyorum

Genellikle, stresli durumlarda...
1. Nasil bir adim atacagima karar vermeden Once elimdeki secenekleri

tartarim. 12 456
5. Tepki vermeden 6nce ¢ok yonlii bakis agisi ile durumu degerlendiririm. 1 2 4 5 6
8. Rahatsiz edici diigiinceleri gormezden gelmek benim i¢in kolaydir. 1 2 4 5 6
10. Tepki vermeden once olaylara farkli agilardan bakmaya caligirim. 1 2 4 5 6
12. Soruna birden fazla ¢6ziim yolu bulmak i¢in ugrasirim. 1 2 4 5 6
14. Diislincelerimi ve duygularimi kontrol altinda tutabilirim. 1 2 4 5 6
15. Duygularimi yonetmede zorlanirim. 1 2 4 5 6
18. Dikkatimi olumsuz diisiincelerden veya duygulardan baska yone

1 2 4 5 6

¢evirmekte zorlanirim.
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EK 10: BILINCLI FARKINDALIK OLCEGI

Aciklama: Asagida sizin giinliik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen her bir
maddenin saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki 6lgegi kullanarak her bir deneyimi ne kadar sik veya
nadiren yasadiginizi belirtiniz. Liitfen deneyimizin ne olmasi gerektigini degil, sizin deneyiminizi
gercekten neyin etkiledigini g6z Oniinde bulundurarak cevaplaymiz. Liitfen her bir maddeyi

digerlerinden ayr1 tutunuz.

1 2 3 4 5 6
Hemen hemen _ Olduk¢a Hemen hemen
Cogu Zaman Bazen Nadiren
her zaman Seyrek hi¢bir zaman
1. Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygulari yasayabilirim. 1 2 3 4 5 6

2. Esyalan 6zensizlik, dikkat etmeme veya bagka bir seyleri diisiindiigiim i¢in kirarim

veya dokerim.

3. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim. 1 2 3 4 5 6
4. Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra unuturum. 1 2 3 45 6
5. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi yapiyorum. 1 2 3 4 5 6
10. Isleri veya gérevleri ne yaptigimi farkinda olmaksizin otomatik olarak yaparim. 1 2 3 4 5 6
13. Kendimi gelecek veya gegmisle mesgul bulurum. 1 2 3 4 5 6
15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atigtirtyorum. 1 2 3 45 6
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EK 11: OZGECMIS

Ad1 Soyadi : Melike Cansu Evliice
Dogum Tarihi

Unvam : Psikolojik Danisman
Tletisim Bilgileri

E posta adresi

ORCID ID

Linkedin

o

5. Ogrenim Durumu:

Derece Alan Universitesi Yil
Lisans* Psikolojik Danismanlik ve Bagkent 2020
Rehberlik Programi Universitesi

6. Yaymnlar:
(*) Dergi Makalesi: inan, P. , Evliice, M. C. ve Cok, F. (2022). 2009-2019 Yillar1
Arasinda Tiirkiye’de Yiiriitiilmiis Olan Ergenlik Konulu Tezlerin Incelenmesi . Mus
Alparslan Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 2 (2) , 240-267 . Erisim adresi:
https://dergipark.org.tr/en/pub/maunef/issue/74412/1135889

7. Deneyim:
Unvan Kurum Yil
Fizyolojik Psikoloji Dersi | Baskent Universitesi 2018
Ogrenci Asistani
[statistik Dersi Ogrenci | Bagkent Universitesi 2019
Asistani
Akran Rehber/Tercih | Baskent Universitesi 2019
Rehberi
Psikolojik Danigsman Cevre, Sehircilik ve Iklim 2021 Eylil -
Degisikligi Bakanligi Kres ve devam ediyor
Giindiiz Bakimevi
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