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The Mediatory Role of Rumination and Negative Mood
Regulation in The Relationship Between Mindfulness and
Perceived Stress
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Oz: Arastirmada iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindaliklari ile algiladiklar stres arasindaki iliskide
ruminasyon ve olumsuz duygudurum diizenlemenin aracilik roliinii incelemek amaglanmigtir. Aragtirma
425’1 kadin (%57) ve 320’si erkek (%43) olmak {iizere toplam 745 iiniversite &grencisi {lizerinde
gerceklestirilmistir. Ogrencilerin yas ortalamasi 21.64’diir (Ss=2.77). Arastirmada “Bilingli Farkindalik
Olgegi”, “Algilanan Stres Olgegi”, “Ruminatif Diisiinme Bigimi Olgegi” ve “Olumsuz Duygudurum
Diizenlemesi Olgegi” kullamlmistir. Aracilik analizlerinde regresyon temelli aracihk makrosu
kullanilmistir. Dolayli etkilerin anlamliligint incelemek i¢in hem Sobel Z, hem de bootstrapping
prosediirii  kullanilmigtir. Aragtirma sonucunda Sobel Z testi ve bootstrapping sonuglari hem
ruminasyonun (Z= -6.99, p<.001, Bootstrap katsayisi= -.06, Sh= .01, %95 GA= -.09, -04) hem de
olumsuz duygudurum diizenlemenin (Z= -6.99, p<.001, Bootstrap katsayisi= -.09, Sh= .01, %95 GA= -
12, -07) bilingli farkindalik ve algilanan stres arasindaki iliskide kismi aract role sahip oldugunu
gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli farkindalik, stres, ruminasyon, olumsuz duygu diizenleme, duygudurum
diizenleme

Abstract: The study aims to examine the mediatory role of rumination and negative mood regulation in
the relationship between mindfulness and perceived stress among university students. The study sample
consisted of 745 university students, 425 of whom were female (57%) and 320 of whom were male
(43%). The age average of the participant students is 21.64 (Sd=2.77). The Mindful Attention Awareness
Scale, Perceived Stress Scale, Ruminative Thought Style Questionnaire and The Negative Mood
Regulation Scale were used in the study. For mediatory analysis, a regression-oriented mediatory macro
technique was employed. Both Sobel Z and bootstrapping procedures were applied to analyze the
significance of indirect effects. The study results related to Sobel Z and bootstrapping procedures
demonstrated that both rumination (Z= -6.99, p<.001, Bootstrap coefficient= -.06, Sh= .01, 95% GA= -
.09, -04) and negative mood regulation (Z= -6.99, p<.001, Bootstrap coefficient= -.09, Sh= .01, 95% GA=
-.12, -07) partially mediated between mindfulness and perceived stress.

Keywords: Mindfulness, stress, rumination, negative mood regulation, mood regulation

Giris

Stres igeriden veya disaridan gelerek bireyin var olan denge halini veya duygusal, bilissel,
sosyal fonksiyonlarini bozma egilimi gosteren; kisiyi mevcut denge durumunu korumaya veya
bozulmus olan denge halini yeniden saglamaya yonelik yeni davranislar sergilemeye zorlayan,
gercek veya algilanan uyaricilara verdigi bilissel, ruhsal veya fiziksel tepkiler olarak
adlandirilmaktadir (Budak, 2001). Son yillarda strese neden oldugu diisiiniilen olaylarin kisi
iizerindeki etkisinin, bireyin bu olay1 stres verici olarak bulup bulmadigina bagli olarak
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degisebildigi goriisii yaygin bir bigimde kabul gormektedir (Yerlikaya ve Inang, 2007). Bu
baglamda kisinin yasadigi stresin diizeyini, kendisi i¢in asir1 yiiklii ve kontrol edilemez olarak
degerlendirme derecesini ifade eden algilanan stres kavrami 6n plana c¢ikmaktadir (Cohen,
Kamarck ve Mermelstein, 1983).

Psikoloji alaninda stres iizerinde yapilan kavramsallastirmalarda stresin; uyaran, tepki
ve etkilesim yonelimli olmak tizere ii¢ farkli baglamda ele alindigi goriilmektedir (Yerlikaya,
2009). Uyaran yonelimli yaklasim, stresi zorlanmaya neden olan, organizmaya zarar vererek
denge ve diizenini bozan biitlin sosyal, fiziksel ve psikolojik uyaranlar olarak tanimlanmaktadir.
Bu yaklagim 1950°1i yillarda Selye tarafindan stresin “organizmaya zarar veren uyaran” olarak
tanimlamasina dayanmaktadir. Tepki yonelimli yaklagimda ise stres, var olan stresorlere karsi
gosterilen psikolojik ve bedensel tepkiler olarak ele alinmaktadir. Bu goriisii Cannon (1932),
organizmanin yasamini devam ettirmesini ve ¢evreye uyum saglamasinmi tehdit eden bir
uyariciya yonelik sergiledigi savasma ve kagma tepkisi olarak tanimlamustir. Bazi arastirmacilar
ise uyaran ve tepki yonelimli stres yaklasimini tek basina yetersiz bulmus ve stresi birey ile
cevre arasinda gerceklesen bir siire¢ olarak ele almislardir. Bagka bir ifadeyle; kisisel algi ve
degerlendirmelerimiz, kisi ve cevresi arasindaki etkilesimin sikinti verici olup olmayacagini
belirleyen ana etkendir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Yasanan stres karsisinda verilen en yaygin tepkiler 6fke, iiziintli ve kaygi gibi olumsuz
duygulardir. Bu nedenle stresle basa ¢ikmak i¢in gesitli yontemler kullanilmaktadir. Stresle basa
¢ikma temelde yasanan olumsuz sonuglari yok ederek veya azaltarak stresi olumlu seviyede
tutabilmeyi tanimlamaktadir. Bu baglamda stresle basa ¢ikmadaki temel amacin yasanan
olumsuz sonuglardan korunmak oldugu sdylenebilir (Sahin, 1994). Lazarus ve Folkman (1984)
stresle basa c¢ikmaya yonelik olarak; yasanan problemi ¢esitli sekillerde ¢6zme g¢abalarimi
kapsayan “problem merkezli basa ¢ikma” ile stres sonucu ortaya c¢ikan olumsuz (nahos)
duygular1 yonetmeyi kapsayan “duygu merkezli basa ¢ikma” modelini onermislerdir. Bu iki
basa ¢ikma modeli birbiriyle iliskili iki yonlii bir modeldir. Problem merkezli basa ¢ikma
cabasi; stresli durumun etkisini azaltmak, onlemek veya degistirmek i¢in dogrudan harekete
gegmeyi igerirken, duygu merkezli bag etme stres sonucunda ortaya ¢ikan olumsuz duygulari
kontrol altina alarak olumlu bir yone odaklamaya yonelik davranig kaliplarini icermektedir.

Stres ve stres durumu ile basa ¢ikmayla ilgili olarak 6ne ¢ikan kavramlardan birisi de
bilingli farkindaliktir (Kabat-Zinn, 2009). Bilingli farkindalik, kisinin dikkatini anlik, i¢sel ve
cevresel deneyimlere yargisiz bir bicimde yonlendirmesi (Kabat-Zinn, 2003) veya gec¢miste
yasanmis veya gelecekte planlanan olasi deneyim ve duygularin etkisi altinda olmadan anlik
deneyimleri yasayarak an’1 kabul etmesi (Bishop ve digerleri, 2004) olarak tanimlanmaktadir.
Son yillarda bilingli farkindalik ile ilgili yapilan arastirmalarin artmasina kargin bu kavramin
temelleri yaklasik olarak 2500 yil Oncesine, Budist felsefe ve bu yaklasimda kullanilan
meditasyon uygulamalaria kadar dayanmaktadir (Ogel, 2012). Alanyazinda bilingli farkindalik
ile ilgili birbirinden farkli tanimlamalar olsa da 6zet olarak bu kavramin; simdiye odakli dikkat,
kabullenme, yargisizlik ve i¢sel gozlem gibi temel birlesenlere sahip oldugu goriilmektedir
(Catak ve Ogel, 2010).

Bilingli farkindalik kavramu pozitif psikolojide 6z-anlayis (compassion) kavraminin
Ogelerinden birisi olarak ele alinmaktadir (Neff, 2003). Biligsel-davranis¢1 kuram agisindan
bakildiginda ise Ozellikle lgiincli dalga biligssel-davranigg1r psikoterapilerin kabullenme ve
farkindalik kavramlarini psikoterapinin merkezine almaya basladigi goriilmektedir. Farkindalik
Temelli Biligsel Terapi, Kabullenme ve Kararlilik Terapisi ve Diyalektik Davranig Terapisi gibi
Bilissel-Davranisc1 Psikoterapi Yaklasimlar: buna 6rnek olarak verilebilir (Ogel, 2012). Bilingli
farkindalik temelli miidahaleler; depresyon (Morgan, 2003), panik bozukluk (Kim, Lee ve
digerleri, 2009), yaygin anksiyete bozuklugu (Kim, Lee ve digerleri, 2009), kronik agr (Kabat-
Zinn, 1982), madde bagimlilig1 (Leigh, Bowen ve Marlatt, 2005), sosyal kaygi (Goldin ve
Gross, 2010), onkolojik hastaliklar (Ott, Norris ve Bauer-Wu, 2006), yeme bozukluklari
(Kristeller ve Wolever, 2010), psikozlar (Jacobsen, Morris, Johns ve Hodkinson, 2011), stres
(Grossman, Niemann, Schmidt ve Walach, 2004), ¢ift terapisi (Hayes, 2004), borderline kisilik
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bozuklugu (Wupperman, Neumann ve Axelrod, 2008) gibi bir¢ok farkli alanda basarili bir
bi¢cimde kullanilmaktadir.

Yurt disinda yapilan ¢alismalar incelendiginde bilingli farkindaligin; psikolojik iyi olus
(Brown ve Ryan, 2003; Falkenstrom, 2010), romantik iliskilerde memnuniyet (Barnes, Brown,
Krusemark, Campbell ve Rogge, 2007), kayg1 ve agorafobi (Vujanovic, Zvolensky, Bernstein,
Feldner ve McLeish, 2007), uyumlu psikolojik islev gosterme (Lykins ve Baer, 2009), uykunun
0z diizenlenmesi (Howell, Digdon ve Buro, 2010), kaygi ve aciya duyarlilik (Zeidan, Gordon,
Merchant ve Goolkasian, 2010), kaygi belirtileri (Vollestad, Svertsen ve Nielsen, 2011) ile
iliskili oldugu goriilmektedir. Tirkiye’de yapilan calismalar incelendiginde ise bilingli
farkindaligin 6z-anlayis (Ozyesil, 2011), ebeveynlik stili ve psikolojik saglik (Kocaefe, 2013),
tilkenmiglik (Akyol, 2016), baglanma bicimi ve psikolojik belirtiler (Albayrak, 2015), is
performansit ve is doyumu (Catalsakal, 2016) ile sizofreni hastalarinin islevsel iyilesme ve
icgdrii diizeyleri (Yilmaz, 2016) ile iliskili oldugu bulunmustur.

Stres ve bilingli farkindalik arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalara bakildiginda,
betimsel ve deneysel olarak desenlenmis bir¢ok arastirmanin yapildigi gériilmektedir. Yapilan
deneysel caligmalarda bilingli farkindalik temelli miidahalelerin hissedilen stres (Miller,
Fletcher ve Kabat-Zinn, 1995), stres ve duygudurum bozuklugu belirtileri (Carlson, Ursuliak,
Goodey, Angen ve Speca, 2001), iyi olus, stres ve strese bagh belirtiler (Carmody ve Baer,
2008), siiregen saglik sorunlar1 bulunan yetiskinlerin kaygi, depresyon ve psikolojik belirtileri
(Bohlmeijer, Prenger, Taal ve Cuijpers, 2010), zihinsel iyi olus, duygusal iyi olus, 6znel iyi olug
ve sosyal aktivite diizeyi (Colle, Vincent, Cha, Lochrer, Bauer ve Roedler, 2010), depresyon ve
stres diizeyi (Demir, 2014) {izerinde etkili oldugu bulunmustur. Yapilan betimsel ¢alismalar
acgisindan bakildiginda ise bilingli farkindaligin kanser hastalarinin stres ve duygudurum
bozuklugu belirtileri (Carlson ve Brown, 2005), stresle basa ¢ikma tarzlart (Palmer ve Rodger,
2009), travma sonrasi stres (Vujanovic, Youngwirth, Johnson ve Zvolensky, 2009), stres
seviyesi ve stresle basa ¢ikma yollar1 (Weinstein, Brown ve Ryan, 2009), psikolojik iyi olma,
stres, anksiyete ve depresyon (Cash ve Whittingham, 2010), stresle basa ¢ikma tarzlari,
depresyon, anksiyete ve stres belirtileri (Ulgev, 2014) ile anlamli bir iliski icinde oldugu
goriilmektedir.

Algilanan stres diizeyi ile ¢ok yakin iliskiye sahip bir diger kavram da duygu
diizenlemedir. Bu baglamda Koole (2009) duygu diizenlemeyi, bireylerin duygu durumlarini
yonetmek amaciyla olumlu ve olumsuz duygularini, ruh hallerini ve stres diizeylerini kapsayan
biitiin durumlarmi diizenlemek icin sergiledikleri aktif ¢aba olarak belirtmistir. Bilingli ve
bilingdis1 biligsel siiregleri kapsayan, davranigsal, sosyal ve biyolojik bir kavram olan (Ercan,
2015) duygu diizenlemeyi Thompson (1994) ise, bireyin belirli bir amaca ulasabilmek adina,
gbzlem yapma ve degerlendirme siirecleri sonucu ortaya c¢ikan yogun veya gegici duygusal
tepkileri diizenleyebilme becerisi olarak tanimlamistir.

Duygu diizenleme ile ilgili olarak Sosyal Bilgi Siireci Modeli (Dodge, 1991), Ortak
Stire¢ Modeli (Gross, 1998), Bilissel Duygu Diizenleme Modeli (Garnesfki, Kraaij ve
Spinhoven, 2001) gibi birgok model ortaya atilmigtir. Alanyazina bakildiginda ise bilingli
farkindalik ile olumsuz duygulanim (Giluk, 2009), duygusal diizenleme (Roemer, Lee,
Pedneault, Erisman, Orsillo ve Menin, 2009), kaygiya yonelik duygulanim diizeyi (Sears ve
Kraus, 2009) ve duygu diizenleme gii¢liigii (Giindiiz, 2016) arasinda anlamli bir iligski oldugu
goriilmektedir. Ekbland (2008) tarafindan yapilan arastirmada ise bilingli farkindaliga yonelik
egitim c¢aligmasinin  duygulart diizenleme ve dikkat iizerindeki etkisini incelenmistir.
Arastirmanin sonucunda bilingli farkindaliga yonelik olarak uygulanan egitim ¢aligmasinin
ozellikle stres yaratan bir durumun sonrasinda ortaya c¢ikan olumsuz duygulari azaltmada
faydali oldugu, psikolojik belirtiler ile dikkat lizerinde ise etkisinin olmadig1 bulunmustur.

Bilingli farkindalik ve stres ile iligkili olan bir diger kavram da ruminasyondur.
Ruminasyon; kiginin problemini ¢ozilip, kendisine rahatsizlik ya da sikinti veren belirtileri
degistirmek igin ¢aba harcamasi yerine, pasif ve tekrarlayict bir bi¢imde i¢inde bulundugu
olumsuz duyguduruma, belirtilere ya da bu durumun sebep ve sonuglarina odaklanmasidir
(Nolen-Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky, 2008). Calhoun, Cann, Tedeschi ve McMillan
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(2000), ruminasyonu travmatik yasantilar perspektifinden ele alarak “yasanan olayla iliskili
olarak ortaya ¢ikan; tekrarlayici, problem ¢6zme, animsama ve beklentiyi igeren diistinme sekli”
olarak tanimlamislardir. Daha genis bir perspektiften bakildiginda ise ruminasyonun sadece
gecmis yasantilara yonelik olarak ortaya c¢ikmadigr goriilmektedir. Ruminatif diisiinceler;
bireyin kendisi, baskalar1, gegmis, su an, gelecek, tamamlanmis, tamamlanmamus ya da daha
farkli durumlara yonelik olarak da ortaya cikabilmektedir. (Martin ve Tesser, 1996;
Papageorgiou ve Wells, 2004).

Ruminasyon; olumsuz duygularin nasil gelistigi ve 1srarli bir bi¢imde devam ettiginin
aydinlatilmasi agisindan siklikla incelenen 6nemli bir kavramdir (Smith ve Alloy, 2009).
Ozellikle son yirmi yildir daha yogun bir bigimde arastirilmaya baslanan bu kavramin farkli
kuram ve modeller gercevesinde aciklanmaya calisildigr goriilmektedir (Thomsen, 2006).
Depresyon ile iligkilendirilen ruminasyona yonelik olarak Nolen-Hoeksema’nin ortaya koydugu
Tepki Bi¢imleri Kurami (Response Styles Theory), ruminasyon ile ilgili alan yazinda en sik
vurgu yapilan kuram olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Alloy ve digerleri (2000) ise, Nolen-
Hoeksema’nin Tepki Stilleri Kuramu ile Beck’in Biligsel Kurami’ni temel alarak “strese tepki
olarak ruminasyon (stress reactive rumination)” kavramini ortaya atmiglardir. Bu modele gore
ruminasyon; “stresli yasam olayindan sonra kisinin olumsuz ¢ikarimlarda bulunmasi ve bu
olumsuz diisiince ve bilisleri siklikla zihne getirmesi” olarak tanimlanmaktadir (Alloy ve
digerleri, 2000). Bir baska deyisle tepki bi¢imleri kuraminda ruminasyon, depresif duygu
duruma bir tepki olarak ortaya ¢ikarken; strese tepki olarak ruminasyon modelinde
ruminasyonun depresyonun basglangicindan dnce ortaya ¢iktigi savunulmaktadir (Eker, 2016).

Ruminasyon ile ilgili alanyazin incelendiginde ruminasyonun daha ¢ok depresyon ile
iliskisinin arastirildigi goriilmektedir. Deneysel calismalar agisindan ele alindiginda; bilingli
farkindalik temelli uygulamalarin ruminasyon ve depresyon iizerinde etkili oldugu ortaya
¢ikmuistir (Burg ve Michalak, 2011; Deyo, Wilson, Ong ve Kopman, 2009; Michalak, Holz ve
Teismann, 2011). Bilingli farkindalik ve stres temelinde bakildiginda ise bilingli farkindalik
temelli stres azaltma programlarinin ruminatif diislinmeyi azaltmada etkili oldugu goriilmektedir
(Jain, Shapiro, Swanick, Roesch, Mills, Bell ve Schwartz, 2007; Ramel, Goldin, Carmona ve
McQuaid, 2004; Raes ve Williams, 2010). Yapilan diger arastirmalara bakildiginda bilingli
farkindalik temelli uygulamalarin; davranigsal, bilissel, emosyonel saldirganlik ve ruminasyon
(Borders, Earleywine ve Jajodia, 2010) ile kanser hastalarinin bilingli dikkat ve ruminatif
diisiinme diizeyleri (Campbell, Labelle, Bacon, Faris ve Carlson, 2012) iizerinde etkili oldugu
bulunmustur.

Bilingli farkindalik 1ile stres arasindaki iligkiyi ortaya koyan bir¢ok arastirma
bulunmasma karsin bu iki degisken arasindaki iligkinin altinda yatan mekanizmanin
arastirtlmasinin 6nemli oldugu distliniilmektedir. Bu arastirmada bilingli farkindalik ile stres
arasindaki iligkide ruminasyon ve olumsuz duygu diizenlemenin araci etkisi incelenmistir.
Farkli arastirmalarda ruminasyon ve olumsuz duygu diizenlemenin stres ve bilingli farkindalik
iizerindeki etkileri ayr1 ayr1 incelense de bu iki degiskenin aracilik roliiniin ortaya konmasi konu
ile ilgili alanyazina 6nemli katkilarda bulunacaktir. Ozetle bu arastirmanin amaci; iiniversite
ogrencilerinin bilingli farkindalik ve algiladiklar1 stres arasindaki iliskide ruminasyon ve
olumsuz duygu diizenlemenin araci roliiniin incelenmesidir. Bu amagla ilgili alanyazin 1s181nda
asagida belirtilen hipotezler incelenmektedir:

1. Bilingli farkindalik, algilanan stresi anlamli bir bi¢imde yordamaktadir.

2. Ruminasyonun bilingli farkindalik ve algilanan stres arasinda araci rolii bulunmaktadir.

3. Olumsuz duygu diizenlemenin bilingli farkindalik ve algilanan stres arasinda araci rolii
bulunmaktadir.

Yontem
Calisma grubu

Aragtirma 2016-2017 akademik yilinda Cukurova Universitesi’nde dgrenim géren 425°i kadin
(%57) ve 320’si erkek (%43) olmak iizere toplam 745 iiniversite Ogrencisi ile
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gerceklestirilmistir. Aragtirmaya katilan iiniversite 6grencilerinin 244’ Egitim (%32.8), 109°u
Iktisadi ve Idari Bilimler (%14.6), 104°ii Fen-Edebiyat (%14), 102’si Miihendislik (%13.7), 68’
Mahiyat (%9.1), 53" Ziraat (%7.1), 34’{i Veterinerlik Fakiilteleri (%4.6) ve 31°i Beden Egitimi
ve Saglik Yiiksek Okulu’na (%4.2) devam etmektedirler. Ogrenciler 17-39 yas araliginda olup,
yas ortalamalar1 21.64’diir (Ss=2.77).

Veri toplama araclan

Bilin¢li Farkindalik Olgegi (BIFO): Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen BIFO,
bireylerin bilinglilik durumlarinin sikligindaki bireysel farkliliklar1 ve giinlitk yasamdaki anlik
deneyimlere odaklanma ve farkinda olma egilimini 6l¢gmektedir. BIFO 15 maddeden olusmakta
olup, 6’1 Likert tipinde bir dlgektir. Olgek “Hemen hemen her zaman”dan, “Hemen hemen
hi¢”e kadar derecelendirilerek cevaplandirilmaktadir. Olgekten elde edilen yiiksek puanlar
bilingli farkindaligi yiiksekligine isaret etmektedir. Olgek Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz
(2011) tarafindan Tiirkceye uyarlanmstir. Olgegin faktdr yapilarmi belirleyebilmek igin
agimlayici ve dogrulayici faktor analizi uygulanmis ve 6lgegin orijinal formunda oldugu gibi tek
boyutlu bir yap1 gosterdigi goriilmiistiir (RMSEA=.06, standardize edilmis RMS=.06, GFI=.93
ve AGFI=91) Yapilan madde toplam korelasyonunda ol¢egin biitiin maddeleri i¢in .40’1n
iizerinde iliski ortaya ¢ikmustir. Her bir madde i¢in madde faktor yiikleri ise .48 ile .81 arasinda
degismektedir. Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 .80, test-tekrar test korelasyonu
ise .86 olarak saptanmistir. BIFO niin 6lciit-bagintili gecerligi i¢in yapilan korelasyon analizleri
sonucunda; BIFO’den alinan puanlar ile Depresyon Anksiyete ve Stres Olgegi’nin depresyon,
anksiyete ve stres alt boyutlari ile negatif yonde, anlaml1 ve yliksek diizeyde; Pozitif ve Negatif
Duygu Olgegi’nin pozitif duygu alt boyutu ile pozitif yonde, negatif duygu alt boyutu ile negatif
yonde, anlamli ve yiiksek diizeyde; Oz-anlayis Olgegi puanlari arasinda ise pozitif yonde;
iligkiler saptanmustir.

Algilanan Stres Olgegi (ASO): Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelistirilmis
olan Olgek, Birlesik Devletler, Kanada ve Avrupa’da farkli gruplar {izerinde yiiriitiilen
calismalarda oldukg¢a yaygin bir bicimde kullamlan bir 6lgme aracidir. ASO, yasanan stresin
diizeyini, yanitlayicinin yasamini ne Ol¢lide yordanamaz, kontrol edilemez ve asirt yiiklii
degerlendirdigine bagli olarak 6l¢mek lizere gelistirilmis, 14 maddeden olusan bir kendini
degerlendirme olgegidir. Olgekteki maddeler 0 (hi¢) ile 5 (gok sik) arasinda 5’1i Likert
derecelendirmeye gore puanlanmaktadir. Olgekten alinan yiiksek puan algilanan stres diizeyinin
yiiksekligine isaret etmektedir. ASO’niin Tiirkce’ye uyarlanmasi Yerlikaya ve Inang (2007)
tarafindan gerceklestirilmistir. Olgegin giivenirligini stnamak iizere hesaplanan i¢ tutarlik alfa
katsayisinin .84 oldugu gériilmiistiir. ASO puanlar ile Beck Depresyon Olgegi ve Durumluk
Siirekli Kaygi Envanteri-I ve Il puanlan arasinda ise sirasiyla .65, .56, .66 diizeyinde pozitif
yonde korelasyonlar oldugu saptanmustir. Sonuglar ASO Tiirkce formunun yeterli i¢ tutarliliga
ve Olclit gecerligine sahip oldugunu destekler niteliktedir.

Ruminatif Diisiinme Bicimi Olcegi (RDBO): Ruminatif Diisiinme Bigimi Olgegi, Brinker ve
Dozois (2009) tarafindan gelistirilmis, yalnizca belirli psikopatolojik durumlara 6zgii olarak
ortaya c¢ikan ruminasyonu degil, biitin ruminatif diisiinme bigimlerini degerlendiren,
ruminasyonu psikopatolojilerden bagimsiz bir bilissel siire¢ olarak ele alan bir 6lgme aracidir.
Olgekteki maddeler 1 (hi¢) ile 7 (gok iyi) arasinda 7’li Likert derecelendirmeye gore
puanlanmaktadir. RDBO, 20 maddeden olusmakta olup, tek bir toplam puan veren bir dlgme
aracidir. Alinan yiiksek puan ruminatif diisiinmenin fazla oldugunu gostermektedir. Olgegin
Tiirkce formunun gecerlik ve giivenirlik c¢alismasi Karatepe, Yavuz ve Tiirkcan (2013)
tarafindan yapilmistir. Olcegin Tiirkce formunun tiim test icin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi
91°dir. Faktor analizi sonucunda O&lgegin orijinal formundaki gibi, toplam varyansin
%63.431inii agiklayan tek faktorlii bir yapiya sahip oldugu belirlenmistir. Olgegin test-tekrar
test korelasyon katsayis1 .84 olarak bulunmustur. RDBO’niin yakisak gecerligi icin LDSO
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(Leahy Duygusal Sema Olgegi)-ruminasyon alt dlgegi ve Ustbilis-30 olgekleri ile arasindaki
korelasyonlara bakilmis ve anlamli iligkiler elde edilmistir. Ayirt edici gegerliligin arastirilmasi
icin RDBO’niin puanlari ile LDSO-hislerin kabullenilmesi ve anlasilirlik alt 6lgekleri puanlari
arasindaki iligkiler incelenmis ve negatif yonde anlamli iligkiler elde edilmistir.

Olumsuz Duygudurum Diizenlemesi Olgegi (ODDO): Catanzaro ve Mearns (1990) tarafindan
gelistirilen &lgek Bahadir (2006) tarafindan Tiirkceye uyarlanmustir. Olgek 30 maddeden
olusmakta olup, 5’li Likert tiiriindedir. Olgegin toplamindan alinabilecek en diisiik puan 30 en
yiiksek puan 150°dir. Olgekten alinan yiiksek puanlar bireylerin olumsuz duygudurum ile daha
iyi bas etme beklentilerine sahip olduklarimi gdstermektedir. ODDO olumsuz duygudan
uzaklasma, aktif ¢aba, yilizlesme ve sosyal destek olmak iizere dort alt 6l¢ekten olugsmakta olup,
ic tutarhik katsayilar1 .58 ve .82 arasinda degismektedir. Olgegin toplammin i¢ tutarlik
katsay1s1.88, test- tekrar test glivenirligi .85 olarak bulunmustur. Faktor analizi sonucunda elde
edilen alt boyutlarin korelasyonlari .61-.83 arasinda degismektedir. Dogrulayici faktor analizine
gore elde edilen 4 bilesenin faktor yapisinin yeterli gegerlilige sahip oldugu belirlenmistir.
ODDO’niin dlgiit bagmtili gegerligi hakkinda bilgi sahibi olmak amaciyla olgegin ve alt
boyutlarinin hem Beck Depresyon Olcegi hem de Rotter’in i¢-Dis Kontrol Odag1 Olgegi ile
iligkisine bakilmistir. Beklendigi gibi hem tiim 6l¢ek hem de alt boyutlarla hem Beck Depresyon
Olgegi hem de Kontrol Odag1 Olgegi puanlari arasinda olumsuz anlamli iliskiler belirlenmistir.
Bu aragtirmada 6l¢egin toplam puani kullanilmistir.

Islem

Oncelikle arastirmacilar tarafindan arastirma grubunda yer alan katilimcilara ¢alismanin amact,
stiresi ve verilerin gizliligi ile ilgili bilgi verilmistir. Uygulamalar simf ortaminda
gerceklestirilmistir.  Veri toplama araglari arastirmaya goniillii olarak katilmak isteyen
ogrencilere uygulanmistir. Katilimeilar 6lgekleri yaklasik 20 dakikada yanitlamislardir.

Verilerin analizi

Aragtirmada tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindaliklari ile algiladiklar1 stres arasindaki
iliskide ruminasyon ve olumsuz duygudurum diizenlemenin aracilik rolii incelenmistir.
Oncelikle biitiin degiskenlere iliskin betimsel istatistikler hesaplanmis, degiskenler aras: iliskiler
Pearson Carpim Momentler Korelasyon analizi kullanilarak belirlenmistir. Son olarak aracilik
analizleri Preacher ve Hayes’in (2008) oOnerileri dogrultusunda gergeklestirilmistir. Dolayli
etkilerin anlamliligin1 incelemek i¢in hem Sobel Z, hem de Preacher ve Hayes’in (2008)
bootstrapping prosediirii kullanilmigtir. Bu arastirmada 10000 bootstrap yapilarak bootstrap
katsayis1 ve giliven araliklari belirlenmistir. Belirtilen analizler IBM SPSS Statistics 21.00
kullanilarak gerceklestirilmistir.

Bulgular

Betimsel istatistikler ve korelasyonlar

Aragtirmada degiskenler arasindaki iliskileri incelemek {izere Pearson Carpim Momentler
Korelasyon analizi yapilmistir. Ayrica degiskenlere ait betimsel istatistikler de hesaplanmistir.
Analiz sonuglar1 Tablo 1’de yer almaktadir.

Tablo 1’de goriildiigii gibi, carpiklik ve basiklik degerleri agisindan arastirmada ele
alman tiim degiskenler normallik sayiltilarin1 kargilamaktadir. Bilingli farkindalik ile stres (r= -
43, p<.001) ve ruminasyon (r= -.38, p<.001) arasinda negatif yonde anlamli, olumsuz
duygudurum diizenleme ile ise (r=.41, p<.001) pozitif yonde anlamli iliskiler bulunmaktadir.
Ayrica algilanan stres ile ruminasyon arasinda pozitif yonde (=43, p<.001), olumsuz
duygudurum diizenleme ile ise negatif yonde (r=-.52, p<.001) anlaml1 iligkiler belirlenmistir.
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Tablo 1.
Bilingli Farkindalik, Stres, Ruminasyon ve Olumsuz Duygudurum Diizenleme Arasindaki
Iliskiler ve Betimsel Istatistikler

Korelasyonlar Betimsel Istatistikler

1 2 3 4 X (Ss) Carpiklik Basiklik  Alfa
1.Bilingli farkindalik - 58.30 (11.38) -40 .80 .82
2. Stres -43* - 21.81 (6.23) .07 .26 .85
3. Ruminasyon -38* 43* - 93.17 (23.18) -21 -.24 .93
4. Olumsuz duygudurum —— p1«_gox  _47¢ . 0858(1576) -3 1.29
diizenleme
* p<.001

Aracilik analizleri

Bilingli farkindalik, stres ve araci degisken olarak ele alinan ruminasyon ve olumsuz
duygudurum diizenleme arasindaki iliskiler regresyon analizi kullanilarak incelenmistir. Ayrica
dolayli etkilerin degerlendirilmesinde Sobel Z ve bootstrapping kullanilmigtir. Sekil 1’de
bilingli farkindalik ve stres arasindaki iliskide ruminasyon ve olumsuz duygudurum
diizenlemenin araci roliinii gdsterir modeller yer almaktadir.

Bilincli farkindalik ve stres arasindaki iliskide ruminasyonun araci rolii

Beklenildigi gibi bilingli farkindalik ruminasyonu anlamli diizeyde negatif yordamaktadir (Bsh=
-1707, t=-11.10, p<.001). Ruminasyon stresi pozitif yonde anlamli yordamaktadir (Bsh= .08 01,
t=9.05, p<.001). Bilingli farkindaligin algilanan stres {izerindeki dogrudan etkisi Bsp=-.17 g2, t=
-9.13, p<.001 olarak belirlenmistir. Bilingli farkindaligin ruminasyon araciligiyla dolayl etkisi
ise ab= -.06’dir. Araci degisken esitlige girildikten sonra bilingli farkindaligin stres {izerindeki
etkisi diigmiistiir (-.23’den -.17’ye). Baron ve Kenny’e (1986) gbére bu durum kismi araciligi
gostermektedir. Dolayli etkinin normalligi varsayimina dayanan Sobel Z testi sonuglarina gore
ruminasyon bilingli farkindalik ve stres arasinda araci role sahiptir (Z=-6.99, p<.001).
Bootstrapping sonuglar1 da ayni sonuca isaret etmektedir (Bootstrap katsayisi= -.06, Sh= .01,
%95 GA= -.09, -04). Hayes (2013) dolayli etkinin anlamli olduguna karar verebilmek igin
giiven araliginin alt ve iist stnirinin sifir1 kapsamamasi gerektigini belirtmektedir.

Bilingli farkindalik ve stres arasindaki iliskide olumsuz duygudurum diizenlemenin aract rolii
Regresyon analizi sonuglarina gore bilingli farkindalik olumsuz duygudurumu diizenlemeyi
anlamh diizeyde pozitif yordamaktadir (Bsh = .56.05, t= 12.09, p<.001). Olumsuz duygudurum
diizenleme ise algilanan stresi negatif yonde anlamli yordamaktadir (Bsy = -.1601, t= -12.51,
p<.001). Bilingli farkindaligin algilanan stres {izerindeki dogrudan etkisi Bsh = -.14 07, t= -7.85,
p<.001 olarak belirlenmistir. Bilingli farkindaligin olumsuz duygudurumu diizenleme
araciligiyla dolayli etkisi ise ab= -.09’dur. Araci degisken esitlige girildikten sonra bilingli
farkindaligin stres iizerindeki etkisi dismiistiir (-.23’den -.14’¢). Baron ve Kenny’e (1986) gore
bu durum kismi aracilign gostermektedir. Dolayli etkinin normalligi varsayimina dayanan Sobel
Z testi sonuglarina gore olumsuz duygudurumu diizenleme bilingli farkindalik ve stres arasinda
araci role sahiptir (Z= -8.68, p<.001). Bootstrapping sonuglar1 da ayni sonuca isaret etmektedir
(Bootstrap katsayisi= -.09, Sh=.01, %95 GA=-.12, -07).
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Arac1 Roli
-.23*
Bilingli Stres
Farkindalik
Ruminasyon
—_ *
a=.77* b=.08
cl=-17*
Bilingli D> Stres
Farkindalik
OoDD
a=.56*
b=-16*
cl=-.14*
Bilingli 2> Stres
Farkindalik

*
p <.001
Sekil 1. Ruminasyon ve ODD’nin bilingli farkindalik ve stres arasindaki iliskideki araci rolii

Tartisma / Sonug ve Oneriler
Bu c¢alismada bilingli farkindalik ve stres arasindaki iligkide ruminasyon ve olumsuz
duygudurum diizenlemenin araci etkisi incelenmis, hem ruminasyon hem de olumsuz
duygudurum diizenlemenin bilingli farkindalik ve stres arasinda kismi araci rolii oldugu
saptanmistir. Arastirmada Oncelikle degiskenler arasi iliskiler incelenmistir. Caligmanin
korelasyonel bulgular1 algilanan stresin bilingli farkindalik ve olumsuz duygudurum diizenleme
ile negatif, ruminasyon ile ise pozitif iliskili oldugunu gostermektedir.

Bu sonuglar stres ve bilingli farkindalik (Cash ve Whittingham, 2010; De Lissnyder ve
digerleri, 2012; Ulev, 2014; Weinstein, Brown ve Ryan, 2009), ruminasyon (Alloy ve digerleri,
2000; Mezo ve Baker, 2012; Roger ve Hudson, 1995; Smith ve Alloy, 2009;) ve olumsuz
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duygudurum diizenleme (Ekbland, 2008; Koole, 2009; Wang ve Saudino, 2011) arasindaki
iliskilere yonelik yapilmis arastirma sonuglariyla tutarlilik géstermektedir.

Bu calismada bilingli farkindalik ve stres arasindaki iliskide ruminasyonun kismi
aracilik rolii oynadig1 belirlenmistir. Bir baska deyisle, 6grencilerin bilingli farkindaliklariin
artmas1 onlarin ruminasyon diizeylerini azaltmakta ve bu diisiisle birlikte algiladiklar1 stres
azalmaktadir.

Bilingli farkindalik ile ruminasyon arasindaki iliskiye deginen Ogel (2012),
ruminasyonun artmasi ile birlikte ruminatif diisiinceye ait icerigin bireyin gergekligi haline
gelmeye baslayacagini ve bu durumun bir sonucu olarak da kisinin ¢evresinde olanlara yonelik
farkindaliginin azalacagini belirtmistir. Kuramsal olarak bakildiginda da ruminasyonun zihinsel
siireglere yoOnelik yogun ugras icerisinde olmayr tamimladigi (Nolen-Hoeksema, Wisco ve
Lyubomirsky, 2008), bilingli farkindaligin ise ruminasyondan farkli olarak diistinceden
bagimsiz bir bi¢imde yasanan an ile ilgili bedensel ve c¢evresel duyumlar1 kapsadigi
goriilmektedir (Kabat-Zinn, 2003). Raes ve Williams da (2010) bilingli farkindalik ile ruminatif
diisiinme bi¢imi arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski bulundugunu belirtmistir. Bu bulguyu
destekleyen deneysel ¢aligmalar da bulunmaktadir. Bilingli farkindalig: artirmaya yonelik olarak
gerceklestirilen ¢aligmalarin ruminasyon diizeyini azaltmada etkili oldugu yapilan ¢aligsmalarda
ortaya ¢ikmustir (Campbell, Labelle, Bacon, Faris ve Carlson, 2012; Deyo, Wilson, Ong ve
Koopman, 2009; Michalak, Holz ve Teismann, 2011; Ramel, Goldin, Carmona ve McQuaid,
2004). Ozet olarak belirtmek gerekirse, arastirma sonucunda ortaya ¢ikan “bilingli farkindaligin
artmasinin ruminasyon diizeyinde azalmaya neden oldugu” sonucu ilgili alanyazin tarafindan da
desteklenmektedir.

Ruminasyon ile stres arasindaki iliski ac¢isindan bakildiginda ise; alanyazinda
ruminasyonun islevi hakkinda farkli goriiglerin oldugu dikkati ¢ekmektedir. Baz1 arastirmacilar
ruminasyonun yapici etkilerine vurgu yaparak, ruminatif diisiinme bi¢iminin 6zellikle travmatik
olaylarin atlatilmasina katki saglayabilecegini belirtmislerdir (Watkins, 2008). Buna benzer
goriislere karsin yapilan birgok aragtirma ruminasyonun daha ¢ok olumsuz duygu ve psikolojik
sorunlarla baglantili oldugunu ortaya koymustur (Thomsen, 2006). Ozellikle uzun siire
gecmesine ragmen ruminatif diigiincelerin intrusif (zorlayicit ya da girici) bir sekilde devam
etmesinin psikolojik zorlanmalara yol actig1 diisiiniilmektedir (Calhoun, Cann, Tedeschi ve
Mcmillan, 2000; Taku, Cann, Tedeschi ve Calhoun, 2009). Depresyon, kaygi ve travma sonrasi
stres bozuklugu gibi sorunlarin, siklikla ruminasyon ile iliskilendirildigi goriilmektedir
(Wilkinson, Croudace ve Goodyer, 2013). Alloy ve digerleri de (2000) stres ve ruminasyon
arasindaki iligkiye dikkati ¢ekerek ruminasyonu, cesitli yasam olaylarindan sonra ortaya g¢ikan
diisiince ve biliglerin zihne getirilmesi olarak ele almiglardir. Arastirma sonuglari ile ortaya
¢ikan, ruminasyon ve stres arasindaki bu iliskinin alanyazinda da c¢esitli arastirmalar ile
desteklendigi goriilmektedir (De Lissnyder ve digerleri, 2012; Mezo ve Baker, 2012; Roger ve
Hudson, 1995; Smith ve Alloy, 2009). Sonug¢ olarak, “ruminasyon diizeyindeki azalmanin
algilanan stres seviyesinde azalmaya neden oldugu” sonucunun ilgili alanyazin ile paralellik
gosterdigi sOylenebilir.

Bilingli farkindalik ile stres arasindaki iliskide ruminasyonun araci roliine iligskin ortaya
cikan sonug, Ciesla ve digerleri (2012) tarafindan yapilan arastirma sonuglari ile de
ortiismektedir. Lise Ogrencileri ile yaptiklar1 ¢aligmada aragtirmacilar bilingli farkindalik ile
stres arasindaki iliskide giinliik ruminasyonun aracilik rolii oldugunu bulmuslardir. Ortaya ¢ikan
bu sonug bilingli farkindalik ile algilanan stres arasindaki iliskide ruminasyonun araci roliiniin
Ogrencilerin egitim kademelerinden bagimsiz olarak gecerli oldugunu diisiindiirmektedir.

Aragtirmada olumsuz duygudurum diizenlemenin bilingli farkindalik ve stres arasindaki
iligkide kismi araci role sahip oldugu belirlenmistir. Bir baska deyisle 6grencilerin bilingli
farkindaliklarinin =~ artmas1  onlarm  olumsuz  duygudurum  diizenleme  becerilerini
yiikseltebilmekte ve bu yiikselisle birlikte algiladiklar stres azalabilmektedir.

Bilingli farkindalik ile olumsuz duygudurum diizenleme arasindaki bu sonug
alanyazinda yer alan gesitli arastirmalarla ortiismektedir. Giluk (2009) bilingli farkindalik ile
olumsuz duygulanim arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugunu; Giindiiz (2016) ise
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bilingli farkindalik ile duygu diizenleme gii¢liigii arasinda negatif yonlii iliski bulundugunu
belirtmistir. Sears ve Kraus (2009) ise bilingli farkindalik temelli meditasyon programi
katilimeilarmin - kaygiya yonelik duygulanim diizeylerinin anlamli derecede azaldigini
belirtmistir.

Olumsuz duygudurumu diizenleme ile stres arasindaki iliski agisindan bakildiginda ise
arastirma sonuglarini destekleyen gesitli arastirmalar oldugu goriilmektedir. Koole (2009) duygu
diizenlemeyi bireyin stres diizeyini de igine alan bir kavram olarak ele almis, Wang ve Saudino
(2011) ise duygu diizenleme, olumsuz duygularla bas etme ve stres arasinda ¢ok yakin bir iligki
oldugunu belirtmistir. Ekbland’da (2008) bilingli farkindalik temelli egitim ¢alismasinin stres
sonrasinda ortaya ¢ikan olumsuz duygulari azaltmada etkili oldugunu belirtmistir.

Sonug olarak tiniversite 6grencilerinde bilingli farkindaligin gerek dogrudan gerekse de
ruminasyon ve olumsuz duygudurum diizenleme araciligiyla algilanan stresi anlamli sekilde
etkiledigi soylenilebilir. Ancak hem ruminasyon hem de olumsuz duygudurum diizenlemenin
aracilik etkisinin kismi bir etki oldugu dikkate alinmalidir. Bu durumda araci rol oynayabilecek
diger degiskenlerin (otomatik diisiince, iyimserlik, otantik olma, psikolojik saglamlik, duygusal
zeka, kontrol odag1 vb.) baska arastirmalarda ele alinmasi bilingli farkindalik ve stres arasindaki
iliskinin dogasin1 anlamada 6nemli katkilar sunacaktir.

Bu arastirmanin sinirhliklarindan  biri  yalnizca {iniversite Ogrencileri iizerinde
gerceklestirilmesidir. Bu konuda gelecekte yapilacak aragtirmalar ¢ocuk, ergen, yetiskin ve
yaslilar gibi farkli 6rneklem gruplarinda gerceklestirilebilir. Ayrica bu arastirmada 6rnekleme
dahil olan {iniversite 6grencilerinin psikopatolojik durumlar1 dikkate alinmamigtir. Bu nedenle
ileride gergeklestirilecek ¢alismalarda psikopatoloji sergileyen ve sergilemeyen ogrenciler ayri
ayri ele alinarak sonuglar arasinda bir farklilasma olup olmadig1 da degerlendirilebilir. Ayrica
farkli degiskenlerin kullanilmasinin veya farkli istatistiksel yontemler ile analizlerin
yapilmasinin farkli bulgu ve sonuglara ulasmak adina yararli olabilecegi diistiniilmektedir.

Bilingli farkindaligin gerek dogrudan gerekse de ruminasyon ve olumsuz duygudurum
diizenleme aracilifiyla algilanan stresi azaltma {izerinde etkili oldugu gdz oniine alindiginda
iiniversite Ogrencilerine yonelik bilingli farkindaligi  gelistirme egitim programlarinin
hazirlanmasi, bu programlarin ruminasyonu, olumsuz duygudurumu ve algilanan stresi nasil
etkiledigine iliskin deneysel c¢alismalarin yapilmasi onerilmektedir. Alanyazina bakildiginda
Tiirkiye’de genglerde bilingli farkindaligi gelistirmeye yonelik yapilmis deneysel ¢aligmalarin
sinirli oldugu, bu calismalar icerik agisindan incelendiginde ise ruminasyon ve duygu
diizenlemeyi icermedigi goriilmektedir. Bu nedenle ruminasyon ve olumsuz duygudurumu
diizenlemeye yonelik etkinliklerin yer verildigi bilingli farkindalik temelli deneysel ¢aligmalarin
stres tizerindeki etkisinin incelenmesinin 6nemli oldugu degerlendirilmektedir.
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Extended Abstract

Introduction

Stress is the cognitive, mental or physical reactions that occur as a result of real or perceived
stimuli that affect the equilibrium state of the individual by coming from the inside or the outside
(Budak, 2001). In recent years, it has come to the fore that the effects of stress vary depending on
the perception of the person (Yerlikaya & Inang, 2007). This perspective brings out the perceived
stress concept (Cohen, Kamarck & Mermelstein, 1983). In this context, dealing with perceived
stress has become an important issue.

One of the prominent concepts related to coping with perceived stress is mindfulness
(Kabat-Zinn, 2009). Research has supported this point of view and revealed that mindfulness has
an important effect on coping with stress (Miller, Fletcher & Kabat-Zinn, 1995; Carmody & Baer,
2008). When the literature is examined, it is seen that other concepts related to stress and
mindfulness are rumination and negative mood regulation. There are many studies that show both
factors in relation to stress and mindfulness (Giluk, 2009; Jain, Shapiro, Swanick, Roesch, Mills,
Bell & Schwartz, 2007; Raes & Williams, 2010; Ramel, Goldin, Carmona & McQuaid, 2004).

The study aims to examine the mediatory role of rumination and negative mood
regulation in the relationship between mindfulness and perceived stress among university students.
For this purpose, this study had two objectives: (1) to examine the relationship between
mindfulness, perceived stress, rumination, and negative mood regulation in a sample of university
students and (2) to examine the role of rumination and negative mood regulation as a mediator of
mindfulness and perceived stress in this group.

Method

The study sample consisted of 745 university students, 425 of whom were female (57%) and
320 of whom were male (43%). The age average of the participant students is 21.64 (Sd=2.77).
The Mindful Attention Awareness Scale (Brown & Ryan, 2003), Perceived Stress Scale (Cohen,
Kamarck & Mermelstein,1983), Ruminative Thought Style Questionnaire (Brinker & Dozois,
2009) and The Negative Mood Regulation Scale (Catanzaro & Mearns, 1990) were used in the
study. The application of the scales took 20 minutes and was performed in class under the
supervision of the researchers.

For mediatory analysis, a regression-oriented mediatory macro technique was
employed. Both Sobel Z and bootstrapping procedures were applied to analyze the significance
of indirect effects. Data analysis was carried out through SPSS 21.00 statistical package
programme. Statistical significance has been accepted as p<.05.
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Result and Discussion

To examine the relations between mindfulness, perceived stress, rumination, and negative mood
regulation, we computed Pearson correlations between all of the study measures. Scores on
mindfulness were found to be significantly correlated with perceived stress, rumination and with
negative mood regulation. Scores on perceived stress and rumination were found negatively
correlated with mindfulness scores (respectively r=-.43 and r=-.38), but positively correlated with
negative mood regulation scores (r=.41). Additionally, perceived stress scores were found to be
significantly associated with scores on rumination (r=.43) and negative mood regulation scores
(r=-.52).

The study results related to Sobel Z and bootstrapping procedures demonstrated that
both rumination (Z= -6.99, p<.001, Bootstrap coefficient= -.06, Sh= .01, 95% GA= -.09, -04)
and negative mood regulation (Z= -6.99, p<.001, Bootstrap coefficient= -.09, Sh= .01, 95%
GA= -.12, -07) partially played a mediatory role in the relationship between mindfulness and
perceived stress.

The results indicated that the mindfulness was positively correlated with the rumination,

but negatively correlated with the perceived stress. The rumination was positively correlated with
the perceived stress. These results are consistent with earlier studies reporting a relationship
between perceived stress and rumination (Alloy etc., 2000; De Lissnyder etc., 2012; Mezo &
Baker, 2012; Roger & Hudson, 1995; Smith & Alloy, 2009) and mindfulness (Cash &
Whittingham, 2010; Weinstein, Brown, & Ryan, 2009; Ulgev, 2014). Additionally, the results
indicated that the mindfulness was negatively correlated with the negative mood regulation and
the perceived stress. The negative mood regulation was positively correlated with the perceived
stress. These results are consistent with earlier studies reporting a relationship between perceived
stress and negative mood regulation (Ekbland, 2008; Koole, 2009; Wang & Saudino, 2011). The
results showed that the rumination and negative mood regulation partially mediated the
relationship between mindfulness and perceived stress. In other words, as mindfulness increases,
perceived stress decreases, and rumination and negative mood regulation plays a mediating role in
this decrease.
There are some limitations in this study. Firstly, all of the data were collected from university
students living in one city in Turkey, which limits the generalizability of the current findings.
Secondly, the data in this research was collected by self-report scales, which have some potential
response misrepresentations. Despite its limitations, the current study presents a significant
contribution to the existing literature about perceived stress and related factors on university
students. In the context of university counseling services, the role of rumination and negative
mood regulation must be taken into consideration and psycho-educational programs should
consider the effects of this variable on perceived stress.
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