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Stres, insanlarin yasadigi sorunlar sonucunda ortaya ¢ikan bir
olgudur. Stresi yasayan insanlar, stresi algiladiklari yonde
deneyimler. Insanlarmn algiladiklar stres diizeyi, islevsellikleri
acisindan &nem arz etmektedir. Insanlar, algiladiklari stres
seviyesine gore diisiinceler gelistirirler. Insanlar, algiladiklari
stres sonucunda derin diisiinceler igerisine girerek, yineleyici
bicimde diislinceler tasarlayabilir. Yineleyici diisiinceler stresi
algilama diizeyini arttirarak, bireyin islevselligini olumsuz
etkileyebilir. Fakat stresin ruminasyonu olumlu yonde etkiledigi
calismalar da mevcuttur. Konu hakkinda yapilan caligmalar
incelendiginde; her iki degiskenin de insanlar1 olumlu ve olumsuz
yonde etkileyebilecegi sonucuna varilmaktadir. Dolayisiyla,
algilanan stres dilizeyi ve ruminasyon arasindaki iliskinin
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anlasilmasi 6nemlidir. Bu derleme makalesinde; algilanan stres
diizeyi ve ruminasyon arasindaki iligkinin agiklanmasi
amaclanmustir.

Anahtar kelimeler: Algilanan stres diizeyi, Ruminasyon, Stres,
Diistince.



Examination of the Relationship Between Perceived Stress
Level And Rumination

Abstract

Stress is a phenomenon that occurs as a result of the problems
people experience. People experiencing stress experience stress
in the way they perceive it. The level of stress people perceive is
important in terms of their functionality. People develop thoughts
based on the level of stress they perceive. As a result of the stress
they perceive, people can enter into deep thoughts and design
thoughts in a repetitive way. Repetitive thoughts can negatively
affect the functionality of the individual by increasing the level of
perception of stress. However, there are also studies in which
stress affects rumination positively. Therefore, it is important to
understand the relationship between perceived stress level and
rumination. In this review article; It is aimed to explain the
relationship between perceived stress level and rumination.

Keywords: Perceived stress level, Rumination, Stress, /dea.



GIRIS VE AMAC

Stres, kisinin ruhsal ve bedensel olarak olumsuz i¢sel ya da
dissal uyaranlara verdigi duygusal, bilissel ve davranigsal
yasantilardir (Lazarus, 1966). Kisi stres aninda yasadigi duruma
anlam yiikleyerek, stresi algiladigi yonde etkilenir. Yani kisi
stresi yararli bigimde algilar ise stresin etkisi olumlu; zarar verici
sekilde algilar ise stresin etkisi olumsuz olabilir (Lazarus, 1966).
Stres, bireyi fiziksel, zihinsel ve ¢evresel acgidan
dengesizlestirerek giigsiizlesmesine neden olur (Urganci ve Eker,
2014). Insanlar, herhangi bir durum igin  yeterli
bulunmadiklarinda, durumu tehlike olarak goriip, strese
girebilirler. Insanlarin stresi algilama seviyesi, tehlikeyi algilama
seviyesi acisindan farklilik gostermesine neden olur (Biilbiiloglu,
2018).

Biitiin insanlar stresi degisik bi¢imlerde
yasantilayabilmektedir.  Algilanan stres, stresin insanlar
tizerindeki etkisini gosterir (Zehiroglu ve Sencan, 2021).
Algilanan stres, islevselligin kaybedilmesine neden olabilecek
durumlarda kisinin, bu durumdan olumsuz etkilenmemesi
amaciyla farkli tutumlar gelistirmesine yol agan, algilanan
uyaranlara kars1 gosterilen bedensel, psikolojik ve kognitif

reaksiyonlardir (Yilmaz, 2020). insanlarm, algilanan stres diizeyi



ve stres karsisindaki reaksiyonlart farklidir. Algilanan stres
diizeyi yiiksek olan bireyler, yasadiklari olaylara daha fazla anlam
yiikleyerek, bu olaylardan daha ¢ok etkilenirler (Liu,
Lithopoulos, Zhang, Garcia-Barrera ve Rhodes, 2021).

Kisinin yasadig1 olumsuz olaylarin sonrasinda, gelistirdigi kotii
diisiinceleri sonlandirmak i¢in ¢aba harcamayip, yasadigi
olumsuz olayin kendisine yasatabilecegi kotli durumlar iizerinde
yineleyici diistincelere kapilmasima ruminasyon denir (Lale ve
Giilagt1, 2021). Leahy’e gore (2002) ruminasyon yani; zihinsel
gevis  getirme  diizeyi  arttikca, insanlarin  hislerini

denetleyebilmesi giiglesir (Leahy, 2002).

Lazarus ve Folkman (1987), stres ile bas edebilmenin
Transaksiyonel teorisini One siirmiistiir. Transaksiyonel teori
(1987), stresi uzun siire deneyimlemenin ruminasyona neden
olabilecegini ifade eder. Insanlarm, uzun siire ruminasyon

yasamasi ise depresyon ile sonuglanabilir (Lazarus ve Folkman,
1987).

Bu derleme makalesi; bireylerin algilanan stres diizeyi ve
ruminasyon arasindaki iligki ile ilgili mevcut bilgileri derlemek
ve konuyu giindeme getirmek ile birlikte konu hakkinda i¢goriiyii
arttirarak, konu ile ilgili yapilacak ¢aligmalara katki saglamak

amaci ile yazilmigstir.



1.1.Stres Tamim ve Tarihcesi

Stres; canlilara psikolojik ve fiziksel acidan baski yapan,
siirlandiran ve olaylar karsisinda ortaya ¢ikan ruhsal, fizyolojik
ve zihinsel problemlerdir (Cakir, Celik, Cirak ve Kaykag, 2008).
Insanlar, stres yasayarak diinyaya gelir ve bu durum yasam boyu
devam eder. Stres ile bu kadar kars1 karsiya kalinmasina ragmen
stresi mutlak olarak agiklamak olduk¢a gii¢ bir durumdur
(Kalkavan ve Ayyildiz, 2021). Stres, Latince “esterica” ve
Fransizca “estrece” kelimelerinden meydana gelmistir. Stres, 17.
ylizyillda facia, c¢ile, gam, ac1 ve felaket manalarinda
degerlendirilmistir (Kogyigit, 2019). 18. ve 19. asirlarda yapilan
aragtirmalar sonucunda stresin sozciik manasi farklilagarak;
“kuvvet, sikinti, giiclik ¢ekme” seklinde degerlendirilmistir.
Aragtirmacilar stresi, insanlarin karsilastiklar1 kotii olaylarin ve
bu olaylara yiiklenilen anlamlarin neden oldugu ruhsal ve fiziksel
problemler iizerinden arastirmiglardir (Kogyigit, 2019). Alan
yazina bakildiginda stres ile ilgili degisik diislinceler ve
betimlemeler ile karsilagilmaktadir. Alan yazindaki ¢aligmalara
gore; insanlarin stres diizeylerinin daha ¢ok demografik
degiskenler ile iligkisinin incelendigi goriliir. Ulagilan
calismalarda stres diizeylerinin, demografik 6zellikler agisindan
farklilik gosterdigi anlasilmaktadir (Kalkavan ve Ayyildiz, 2021).
Camkerten, Tatar ve Saltukoglu’'nun (2020), 510 saglik
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calisganinin ~ katilmiyla  yaptiklart  arastirmada;  saglik
calisanlarinin demografik ozellikler acisindan stres diizeyleri
incelenmis ve demografik olarak yalmzca kisilerin gelir
durumunun stres diizeylerini etkiledigi sonucuna varilmistir
(Camkerten, Tatar ve Saltukoglu, 2020).Stresi, demografik
acidan inceleyen Goksel ve Tomruk’un (2016), 120
akademisyenin katilimi ile gergeklestirdikleri c¢alismada ise
akademisyenlerin demografik ozelliklerine gore stres diizeyleri
incelenerek; stresin cinsiyet ve yas ve meslek faktorleri agisindan
farklilik gosterdigi sonucuna varilmistir (Goksel ve Tomruk,

2016).

Lazarus ve Folkmann’a (1984) gore stres, bireyin kontrolii
disinda ve ¢evrenin etkisi ile olusan, olumsuz duygu durumdur
(Lazarus ve Folkmann, 1984). Lazarus ve Folkmann (1984),
tepkisel stresi; insanin bir hadiseye karsi gosterdigi reaksiyon
biciminde tarif etmiglerdir. Lazarus ve Folkmann’a (1984) gore
psikolojik stres ise, insanin basina gelen ve korkmasina neden
olan bir olaya karsi savunmasiz hissetmesi sonucunda gelisen
strestir (Lazarus ve Folkmann, 1984). Stres, insanlarda farkl
sebeplerden dolay1 ortaya c¢ikabilir. Kisinin, stres yagamasi
fiziksel ve ruhsal agidan kendini sinirlamasina neden olur. Bu
durumda yetisgkin bireylerin, fiziksel ve ruhsal esiklerinin ilerisine
giderek psikolojik agidan zorluk yasayip, bircok problem ile kars1
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karstya geldikleri bilinmektedir (Saver ve Aysan, 2014).
Yurtsever (2019)’in ¢alismasinda, yetigkin insanlarin; aile
problemleri, is sorunlari, sahsi vazifeleri nedeniyle stres
diizeylerinin yiiksek oldugu sonucuna varilmistir (Yurtsever,
2019). Strese neden olan bir baska faktor de travmalardir (Arslan,
2018). Zara ve i¢dz (2015)’iin calismasinda, travmaya maruz
kalan bireylerde stres seviyesi arastirilmistir. Arastirma bulgular;
travma yasamis bireylerde stres goriilme ihtimalinin ¢ok yiiksek

oldugunu géstermistir (Zara ve i¢dz, 2015).

Stres ii¢ farkli basamaktan olusmaktadir. Bu basamaklar
sirayla; alarm basamagi, diren¢ basamagi ve tiilkenme
basamagidir. Stresin birinci basamagi alarm evresidir. Bu evre;
strese neden olan Ogelerin anlasildigi ve herhangi bir canh
varligin genetik reaksiyonlar ile korunmaya calistigi periyottur.
Farkl1 bir bakis agisiyla alarm evresi, herhangi bir canlinin, dis
uyarani stres seklinde yasamasidir (Sahin, 2018). Alarm
evresinde beden, stres igin tedbir alir ve stres diizeyi artarak, kalp
ritminin artig géstermesi, viicut sicakliginin artmasi benzeri farkl
reaksiyonlar gosterir. Alarm evresinde canli stres ile rekabet
icerisinde olmaya ya da stresi uzaklastirmak i¢in ¢aba harcar
(Sahin, 2018). Selye’ye gore (1957), stres seviyesi islevsellige
zararl olmadikca insana yararlidir. Stres, yonetilebildigi takdirde

faydalidir (Selye, 1957).



1.2. Algilanan Stres

Bireyin, yasadigi olaylari stresli sekilde algilamasina algilanan
stres denir (Cohen, Kamarck ve Mermelstein, 1994). Alanyazinda
algilanan stres ile ilgili calismalar incelendiginde; Savci ve Aysan
(2014)’ 1, 302 iiniversite talebesinin algilanan stres seviyesi ve
bas edebilme yoOntemlerinin korelasyonunun incelendigi
calismada, bas edebilme yontemleri ve algilanan stres arasinda
pozitif iligki bulunurken; algilanan stres diizeyi, katilimcilarin
demografik Ozelliklerine gore farklilik gdstermistir (Savel ve
Aysan, 2014). Altunkol’un (2018) 484 iiniversite talebesinin
katilimiyla gergeklestirdigi calismasinda, katilimcilarin algilanan
stres diizeyi ve demografik degiskenler arasindaki iligkiyi
incelemis ve bulgular; algilanan stres seviyesinin Ogrencilerin
cinsiyetleri ve sosyo ekonomik seviyeleri ile iliskili oldugunu
gostermistir (Altunkol, 2018). Bedensel ve ruhsal hastaliklarin
olusumunda ve devam etmesinde etkili olan stres; bireyi,
giindelik yasaminda zihinsel ve davranigsal olarak zarar verme
dogrultusunda tehdit eder (Leblebicioglu, 2018). Stres sebepleri
arasinda yer alan maddeler icerisinde maddi sorunlarin miithim bir
payt vardir. Bilhassa, daha iyi kosullarda hayatini siirdiirmek
insanlarin strese girmesine sebebiyet veren maddi nedenlerin
basinda bulunur (Giindiiz, 2019). Stres, kisi ne is yapiyor

oluyorsa olsun bireyin performansini olumsuz etkiler (Sahi ve
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Raghavi, 2016). Kisiler, algiladiklart stres ile bas edebilmek
amact ile stres sonucu ortaya ¢ikan ruhsal ve fiziksel
reaksiyonlarin ya da bu reaksiyonlar1 kontrol etmeye konsantre
olurlar (Altun, 2019). Nakatani ve Aston (1978), yaptiklari
caligsma sonucunda; insanlarin kullandiklart manasiz sézctikler ve
ses tonlarindan algiladiklar1 stres seviyesinin belirlenebilecegi
sonucuna varmislardir (Nakatani ve Aston, 1978). Insanlarda
bulunan ruhsal sistemin dahilinde stres de bulunmaktadir. Stres,
insan hayatina etkisi bulunan 6nemli bir uyarandir ve algilama
seviyesi, bireyden bireye farklilik gosterdigi gibi kisilerin stres ile
bas edebilme yetenegi de farklidir. Stres, insan yasamina
biitiinliyle olumsuz etkilemez. Stres diizeyi kontrol edilebilir
diizeyde ise stres olumlu etki edebilir. Fakat algilanan stres
seviyesi cogaldikca stresin negatif tesirleri de ¢ogalir (Afat,
2018). Kisisel stres kokenlerini, sahsi gereksinimler, kabiliyet ve
mizag gibi faktorler meydana getirir. Algilama degisiklikleri,
tecriibeler, ailesel problemler, ayrilik ve yitim gibi sebepler strese
neden olan faktorlerdir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2005).
Algilanan stres, kisinin yasadigi olaylara bagl olarak algiladigi
stres seviyesini gosterir. Kisinin yasadigi olaylara karsi bakis
acis1 ne derece kotlimser ise algilanan stres seviyesi de o derece
fazladir (Asict ve Uygur, 2017). Alan yazin incelendiginde;
Arslan (2018)’in 194 yetiskinin katilimi ile gerceklestirdigi
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calismada; bireylerin depresyon diizeyi arttik¢a algilanan stres
seviyelerinin de artti@1 sonucuna ulasmistir (Arslan, 2018).
Algilanan stres seviyesinin artis gostermesi fizyolojiktir ve her
bireyin stresi algilama diizeyi farklidir (Afat, 2018). Bireylerin,
algiladiklar1 stres diizeyi kisilik tipi nitelikleri acisindan
incelendiginde farklilik gostermektedir. A ve B tipi kisilik
niteliklerine sahip insanlarin, kisilik niteliklerinin algilanan stres
diizeyini etkiledigi fakat bu etkinin yetersiz oldugu neticesine
ulasilmistir (Zehiroglu, 2020). Insanlarin, yasayacaklari yasam ile
alakal1 istekleri ve tasarilarinin bireyi tahakkiim altinda biraktigi
ve bu vaziyetin kisilerdeki stres seviyesinin artmasi sonucuna
varilabilecegi diistintilebilir (Caliskan ve digerleri, 2018). Bireyin
uyumlu davranmasmin gerektigi durumlar ve ortamlar
cogaldikca, algilanan stres seviyesi de cogalabilir Akhunlar
Turgut, Ertiirk, Karsli ve Sakiroglu (2020)’nun 269 iiniversite
talebesinin katilimi ile yaptiklar1 ¢alismaya gore algilanan stres
diizeyinin, Ogrencilerin bulundugu ortama uyum saglamaya
cabalamas ile iliskisi oldugu sonucuna varilmistir (Akhunlar

Turgut, Ertiirk, Karsh ve Sakiroglu, 2020).
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1.3.Ruminasyon Tanimi ve Tarihcesi

Ruminasyon, koken bilimsel olarak Latince “ruminare (gevis
getirmek)” sozciigiinden meydana gelen bu kavram, Ingiliz
dilinde “gevis getirmek, cok uzun siire muhakeme etmek ve derin
diisiincelere dalmak’ manasindadir. Ruminasyon, ilk olarak 1960
yilinda M. Ingram ve McAdam araciligi ile alan yazina
gecmistir. Psikoloji bilimi sahasinda aragtirmalar yapan Ingram
ve McAdam (1960) ruminasyonu, saplanti zorlant1 bozukluklari
icin  “zihinsel gevis getirmek” manasinda literatiirde
incelemislerdir (Ingram ve McAdam, 1960). Ruminasyon ile
alakal1 ¢aligmalar yapan Nolen- Hoeksama (1991), ruminasyonun
depresyona karst bir reaksiyon seklinde meydana geldigini
diistinmektedir. Ancak zihinsel gevis getirme, depresif duygu
durumun siirdiiriilmesine neden olur (Nolen-Hoeksama, 1991).
Kisilerin  depresif  tavirlari, ruminatif diisiincelerinden
kaynaklanir. Bu diistinceler, kisinin kotii hissetmesine neden olur.
Insanlar tedirgin ya da depresif olduklarinda kendilerini tekrar
eden bir sekilde diistiinmeye odaklarlar ve bu durum ruminasyona
yol agabilir (Lyubomirsky ve Tkach, 2003). Pamuk ve Gokge
(2020)’nin 306 ogretmenin katilimi ile yaptiklari calismada;
ruminasyonun sikintiyr korumay: anlamli seviyede yordadigi
sonucuna ulagsmiglardir (Pamuk ve Gokge, 2020). Birey,

ruminasyonu kontrol edemez ise sorunun g¢oziilmesi giic hale
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gelir (Ocalan ve Ozgetin, 2020). Alanyazinda ruminasyon ile
ilgili bircok ¢alisma yapilmistir. Erdur- Baker, Ozgiiliik, Turan ve
Demirci-Damisik’in  (2009), 555 lise talebesi ile yaptiklari
calismada; kaygi seviyesi yiiksek olan katilimcilarda, ruminasyon
seviyesinin kaygi seviyesi diisiik olan katilimcilara kiyasla daha
fazla oldugu sonucuna varmuslardir (Erdur- Baker, Ozgiiliik,
Turan ve Demirci-Danisik’in 2009). Wisco, Lyubomirsky ve
Hoeksama (2008), zihinsel gevis getirmenin kisinin olumsuz
diisiincelerini artmasima ve islevselliginin bozulmasina yol
acarak; depresyona sebep olabilecegini belirtmislerdir (Wisco,
Lyubomirsky ve Hoeksama, 2008). Birgok zihinsel gevis getirme
stili mevcuttur. Bu stiller kiyaslanarak, ¢cogu nitelik ve korelasyon
bakimindan ruminasyon ve ruminasyona etki eden c¢esitli
calismalar ile ortaya ¢ikmistir. Bu galismalarin temel gayesi;
depresif ruh halini ve zihinsel gevis getirmeyi daha net bigimde
anlasilir yapmaktir. Bu amagla, bilim insanlart ruminasyon ile
ilgili kuramlar gelistirmislerdir (Smith ve Alloy, 2009). Alan
yazinda, zihinsel gevis getirme ile ilgili arastirmalarda en ¢ok
kullanilan teori Nolen-Hoeksama’nin 1991 yilinda gelistirdigi
Tepki Bigimleri Teorisi (The Response Styles Theory of
Depression)’dir. Tepki Bigimleri Kurami sonrasinda zihinsel
gevis getirme ile alakali caligmalar baslamis ve farkli kuramcilar

tarafindan teoriler olusturulmustur (Kasikara, 2019).

13



1.4. Ruminasyon ile Tlgili Kuramlar
1.4.1. Tepki Bigimleri Kurami (Response Styles Theory)

Tepki Bigimleri Kurami, 1987 yilinda Nolen-Hoeksama
araciligi ile meydana getirilmistir. Teori, insanin depresif
belirtileri ve bu belirtilerin muhtemel sebep ve neticeleri tizerinde
yineleyici diisiincelerinin bulunmasi seklinde tanimlanir. Bu
sebeple; zihinsel gevis getirme esnasinda kisinin, “Nigin
gidemiyorum? Neyim var? Bu durum asla gegmeyecek” benzeri
fikirleri  mevcuttur  (Nolen Hoeksama, 2004). Nolen
Hoeksama’nin gelistirdigi Tepki bigimleri kuramina gore (1991),
zihinsel gevis getirme; depresyona karsi gosterilen ve sorunun
¢oziilmesine fayda saglamayan tepki stilidir (Nolen-Hoeksama,
1991). Teoriye gore; insanlarin ruminatif disiinceleri olumsuz
ruh halini siirdiirerek, depresyonun siiresini uzatmaktadir (Nolen-
Hoeksama, 1991). Nolen- Hoeksama ve Davis (1999),
ruminasyon yasayan bireylerin, ¢evresindeki insanlarin destegini
kaybedeceklerine inandiklar1 icin depresyon diizeylerinin

artacagini belirtmiglerdir (Nolen-Hoeksama ve Davis, 1999).

Nolen-Hoeksama 1991 yilinda, zihinsel gevis getirmeyi, stresi ve

depresyonu 4 baslik altinda incelemistir:

1.0lumsuz Diigiince: Kisi mevcut vaziyetini ve sahsi ile alakali

negatif tasar1 ve hatiralari ile kederli psikolojisini siirdiriir.
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2.Sorunlarla Bas Etme Becerisinde Azalma: Zihinsel gevis
getirmeyi kuvvetlendirerek sorunlar ile bas etme yeteneklerini

zedeler.

3.Davramigsal Turumlarda Azalma: Zihinsel gevis getirme
miicbir ve ket vurucu vaziyetlerde fazlalagir ve tesirli tutumlarin

hafiflemesine sebebiyet verir.

4.Sosyal Destegin Azalmasi: Ruminatif tasari stili bulunan
kisilerin sosyal iligkilerini zedeleyerek bireylerarasi1 depresyona
yol agabilir (Giizeller, 2021).

1.4.2. Uziintii Hakkinda Ruminasyon Kuram: (Rumination on

Sadness Theory)

Uziintii hakkinda ruminasyon kurami 2000 yilinda Conway,
Csank, Holm ve Blake tarafindan gelistirilmistir. Kuram, Conway
ve arkadaslar1 (2000) tarafindan “bireyin iiziintiisiine ve {liziintii
nedenlerine  iliskin  yinelenen  disiinceler"  bi¢iminde
tanmimlanmistir (Conway Csank, Holm ve Blake, 2000). Uziintii
hakkinda ruminasyon teorisine gore; ruminasyon, insanlarin
depresyon seviyesini arttirir (Peled ve Moretti, 2007). Uziintii
hakkinda ruminasyon teorisi, Nolen- Hoeksama’nin 1991 yilinda
gelistirdigi tepki stilleri kurami ile benzemektedir. Kuramda,

tizerinde durulan taraf zihinsel gevis getirmenin depresif ruh
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haline kars1 kognitif bir egilim meydana getirmesidir (Ertug,
2018).

1.4.3. Stres Tepkisi Ruminasyon Modeli (The Stress-Reactive
Model of Rumination)

Strese kars1 ruminasyon kurami Robinson ve Alloy tarafindan
2003 yilinda Nolen Hoeksama’nin 1991 yilinda gelistirdigi,
depresif gevis getirme kuramimi biiyiitmek amaciyla
gelistirilmistir. Robinson ve Alloy (2003) gelistirdikleri modeli;
“kisinin yasadig1 stresli olaylarin kotii sonuglarini tekrarli sekilde
diisiinmesi” olarak tanimlamistir (Robinson ve Alloy, 2003).
Alloy ve Robinson, stres tepkisi zihinsel gevis getirme konsepti
tizerinde  calismalar  gergeklestirmislerdir.  Calismalarda
edindikleri bulgular; strese reaksiyon gosteren zihinsel gevis
getirme esnasinda, kisi kaygili bir hadise deneyimler ve negatif
konjektiirler tizerinde durdugunu gostermistir (Shapiro, 2013).
Alloy, Whitehouse, Robinson, Abramson, Hogan Rose ve Kim
(2000), Aaron Beck’in Biligsel Kurami ve Nolen Hoeksema’nin
Tepki Bigimleri Teorisi’ni esas tutarak “strese tepki olarak
ruminasyon (stress reactive rumination)” fikrini diistinmiislerdir.
Bu stil agisindan zihinsel gevis getirme; yasanmis ve kisinin
strese girmesine neden olmus olaylar sonucunda ortaya ¢ikan

kot digiincelerin,  ruminasyona neden  olabilecegini
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savunmuslardir  (Alloy, Whitehouse, Robinson, Abramson,
Hogan Rose ve Kim 2000). Alloy ve arkadaslariin (2000),
yaptiklar1 ¢alismalarda kotii diisiinceleri bulunan ve stresli bir
hayat1 olan bireylerde strese tepki olarak zihinsel gevis getiren
bireylerde depresyon goriilme olasiliginin yiiksek oldugu

sonucuna varilmistir (Alloy ve digerleri, 2000).
1.4.4. Hedefe Ilerleme Kurami (Goal Progress Theory)

Martin ve Tesser’a gore (1996), zihinsel gevis getirme
Zeigarnik tesirinin bir modelidir (Martin ve Tesser, 1996).
Zeigarnik etkisinde; tamamlanan isler, eksik kalan islere oranla
daha fazla hafizada kalir. Bu etkide, bitmemis ve ger¢eklesmesi
zor amaglar tizerinde ruminasyona rastlanilmistir (Martin, Shrira
ve Startup, 2004). Hedefe ilerleme Kurami’nda ruminasyon, bir
konuda yineleyici diistinmeye yatkinliktir (Mclntosh, Gillanders
ve Rodgers, 2009). Kuram agisindan ruminasyon, bireyin benligi
ile tutarsizdir. Bir gayeyi gerceklestirmek, yapilan caligmanin
sonuc¢lanamamasinin ruminasyona yol agar ve nedeni bulunana
dek ruminasyon siireci bitmez (Watkins, Roberts ve Wills, 2013).
Martin ve Tesser (1996), amaca yonelik siiregteki ruminatif
disiincelerin  daha yiiksek bir amag¢ dogrultusundaki
uyusmazliktan kaynaklandigini savunur (Martin ve Tesser,

1996).
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1.45. Benlik Diizenleyici/ Kendini Diizenleyici VYiiriitiicii
Islevier Kurami (Self-Regulatory Executive Function Model)

Kuram, Gerald Matthews ve Adrian Wells (1996) tarafindan
Aoron Beck’in, sema teorisi ve kognitif modeli esas alinarak
gelistirilmistir. Matthews ve Wells (1996), Oz diizenleyici
ylriitiicii  islev  kuramini interaktif i seviye iizerinden
incelemislerdir; iki diizeyi kapsayan 6zdevinimsel ve istemsiz
sekilde kanalize edilen islem birimleri seviyesi; dikkat ve
ozgiivenin gerektigi seviyedir. Uciincii seviyede ise anksiyetenin,
korkuya dontisebilmesi ihtimali bulunur (Wells ve Matthews,
1996). Kendini diizenleyici yiiriitiicii kuramina gére ruminasyon;
zedeleyici ve nice duygudurum bozuklugu ile irtibati bulunan ¢ok
yonlii bir kavramdir. Yani ruminasyon, negatif ruh hali veya
depresif semptomlara yonelik olmayip, ¢ogu ruhsal bozuklugun
temelinde bulunan miisterek bir konstriiksiyondur (Neziroglu,
2010). Kendini diizenleyici yiiriitiicli islevler teorisi agisindan

ruminasyon ii¢ basamakli bir siirectir (Sarigcam, 2014).
Bu siiregler;

1) Disiik diizey aglari: Cevre ile alakali tedbirli, pesin
hiikiimliiliik dahilindeki duygu durum bozuklugudur ve

otomatik ve sorgulayici tasarilari igerir.
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2) Denetleyici yonetim: Cevredeki uyaranlara karsi hicbir
ilgi  reaksiyonel  degil  kognitiftir.  Uyaricilar
Olctimlendikten sonra aykiriliklar agisindan problem
odakli bas etme ve his odakli bas etme planlari ile
normallestirmek i¢in ugrasilir.

3) Kendini tamima: Birey bu asamayr yalniz
gerceklestiremedigi igin bu asama terapi iizerinden
incelenir. Kendini tanimanin terapi agisindan tesirleri ve
bireyin tutumlari incelenir (Wells ve Matthews, 2000).
1.4.6. Olay Sonrast Ruminasyon Teorisi (Post-event
Rumination Theory)

Insanlarin yasadiklar1 bir olay sonrasinda dominant
stillerin ve tasarilarin algilanan muvaffakiyetsizlik ve
tasarilara dikkatlerini sabitlendigi toplumsal bir hadisenin
olay sonrasi zihinsel gevis getirme ile ilgilendikleri farz
edilir (Penney ve Abbott, 2014). Hadise aninda hissedilen
duygular kotiidiir. Teori, kisinin 6z degerlendirmesi ile
negatif olay sonrasi zihinsel gevis getirme ile bir
korelasyon bulundugunu varsayar, fakat bireyin icraatine
kars1 6z elestiri yapmasi ne derece negatif ise birey olay
sonrasi ruminasyonu o yogunlukta yasar (Penney ve
Abbott, 2014). Tedeschi ve Calhaun (2004)’e gore;

ruminasyon ile basa c¢ikabilmek i¢in kisi yasadigi olay
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sonrasi ortaya ¢ikan ruminatif diisiinceler ile yagsamayi1 ve
onun giigsiizlestirici bir tasa oldugunu kabullenmelidir.
Bu durum yasanilan olumsuz olaya kars1 bireyin tecriibe
kazanmasimi desteklemektedir (Tedeschi ve Calhaun,
2004).

1.47. Cok Boyutlu Ruminasyon Modeli (Multi-
dimensional Rumination)

Cok boyutlu ruminasyon teorisi, zihinsel gevis
getirmeyi 3 farkli kapsamda incelemektedir. Bunlar:
duygu odakli, anlam arastiran ve aragsal zihinsel gevis
getirmedir (Cali, 2021). Duygu-odakli zihinsel gevis
getirme; bedensel rahatsizliklar ve negatif ruh hali
stirekliligi ve yeginliligini oranini fazlalastirarak sorunu
gidermeyi zorlastirmaktadir (Yigit, 2018). Anlam
aragtiran zihinsel gevis getirme modeli ise bireylerde
ruminasyon ile bas edebilmeyi giiclestiren ve koti
disiinceleri arttirarak, ruminatif dislinceler ile basa
cikabilmeyi zorlastirmaktadir (Wentzell ve Katrina,
2000). Aragsal zihinsel gevis getirme, hadise ile ilgili
problemlere care bulmak gayesi ile zihni bir etkinliktir.
Bu ruminasyon ¢esidinde birey problemini ¢ézmek i¢in
nasil bir tutum sergileyeceginin kararini verir (Karatepe,

2010).
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1.5.Algilanan Stres Diizeyi ile Ruminasyon Tliskisi
Ruminasyon, insanlarin kotii diisiincelerini bastirmak
amaciyla cabaladiklar1 fakat uyumlu olmayan neticeleri
bulunan strese karsi gosterilen reaksiyondur. Zihinsel
gevis getirme sorunu olan bir insan, yasanilan kotii olay
sonrasinda olayin sonuglarinin getirecegi olumsuzluklara
odaklanarak, devamli diisiiniir (Erol-Korkmaz, 2014). Bu
stil diigsiinceler, ruminatif diisiincelerdir. Bunun yaninda
ruminasyonlar, diislince akisini bozan yineleyici tasarilar
seklinde de yorumlanmaktadir. Insanlar stresli bir hadise
yasadiklarinda ~ ruminasyon  gelistirebilmektedirler
(Armutlu, 2019). Insanlarin, ruminatif diisiinceleri
sonucunda stresi algilama diizeyi artar ve sik diisiinmeye
baslarlar. Bu durum da algilanan stres seviyesini arttirir.
Ruminatif diislinceler, zihinsel sekilde gerceklesse de dis
etkenler sonucunda ortaya g¢ikabilirler (Martin ve Tesser,
1996). Zihinsel gevis getirme, ¢ogunlukla etkisiz bir bas
edebilme teknigidir ve insanlarin negatif hisleri ile bas
edebilmek amaci tasir (Aksoz-Efe, 2018). Ruminatif
diisiinceler, insanlarin stres yasadigi durumlarda ortaya
cikarak; insanlarin stresi algilama diizeylerini arttirir.

Ocalan ve Uzar- Ozgetin (2020)’nin ¢alismasinda kisinin

21



yasadig1 ruminasyonun, stres diizeyini arttirdig1 sonucuna
varilmistir (Ocalan ve Uzar- Ozgetin, 2020). Insanlarin
algiladiklar1 stres seviyesini indirgemek amaci1 ile
gerceklestirilen  caligmalarda  ruminatif  diisiinceyi
indirgemede dnemli 6l¢iide etkisinin bulundugu sonucuna
varilmistir. Cenkseven-Onder ve Utkan (2018)’in 745
O0grencinin katilmi ile yaptiklar1 arastirmaya gore;
ruminasyonun kisilerin algiladiklar stres tizerinde 6nemli
oOl¢iide etkisi bulunmaktadir ve ruminasyon ile algilanan
stres diizeyi arasinda anlamli iligki vardir (Cenkseven-
Onder ve Utkan, 2018).

2.LITERATUR TARAMASI

Alan yazin incelendiginde, algilanan stres diizeyi ve
ruminasyon iligkisinin incelendigi sinirl sayida makaleye
rastlanmistir. Ruminasyon ile alakali literatiir taramasi
yapildiginda zihinsel gevis getirmenin en fazla depresyon
ile iligkisinin incelendigi sonucuna varilmistir. Alan
yazindaki Stres seviyesini diisiirme ¢alismalarinin,
ruminatif diisiinme oranin1 azaltmada katkisinin oldugu
sonucuna  ulasilmaktadir.  Gergeklestirilen  farkli
caligsmalar incelendiginde ise bireylerin algiladiklari stres
seviyesinin ruminatif diisinme acisindan Gnemli

etkilerinin ~ bulundugu sonucuna  varilmaktadir
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(Cenkseven-Onder ve Utkan, 2018). Petra Hampel ve
Franz Petermann’in 2006 senesinde gerceklestirdikleri
algilanan stres diizeyi ve ruminasyon iliskisinin
incelendigi ¢alismalarin neticesinde; cinsiyet faktorii
kiyas1 yapildiginda kizlarin algilanan stres seviyesi
erkeklere oranla daha yiiksek c¢ikmistir (Hampel ve
Petermann, 2006). Insanlarin deneyimledikleri stresli
hadiselere yiikledikleri manalar, heniiz yasanilmamis
durumlarin neticesi hakkinda tahminde bulunmaya
calismalarina sebebiyet verebilir. Yapilan arastirmalarda,
insanlarin algilanan stres diizeyini diisiirmek i¢in zihinsel
gevis getirme yasadiklari sonucuna varilmistir (Armutlu,
2019). Cenkseven-Onder ve Utkan’m 2018 senesinde
algilanan stres diizeyi ve bilingli farkindalik iliskisini
inceledikleri arastirmada; iki parametre arasindaki
korelasyonda ruminasyon ve negatif his diizenleme ile
ilgili deneysel bir c¢alisma gergeklestirilmistir. Yapilan
calismada; zihinsel gevis getirmenin ve olumsuz
duygularin stres tizerindeki etkisi incelenerek, algilanan
stres ve ruminasyon arasinda anlamli iligki bulunmustur
(Cenkseven-Onder ve Utkan, 2018). Updegraff, Emanuel,
Ciesla, Reilly ve Dickson (2012)’nun ergenlik ¢agindaki

bireyler ile gerceklestirdikleri arastirmada, ergen
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bireylerin diisiik bilgece farkindalik seviyelerinin depresif
duygu durum, zihinsel gevis getirme ve algilanan stres
seviyesi pozitif yonde korelasyonunun oldugu neticesine
varitlmigtir  (Ciesla, Reilly, Dickson, Emanuel ve
Updegraff, 2012). Kisilerin algiladiklar1 biitiin hadiseler
sonucunda aktif olan stres reaktif ruminasyon seklinde
adlandirilmaktadir  (Erarslan-inge¢, Esin-Yilmaz ve
Akytiz, 2020). Bell ve Collins 1997 yilinda, algilanan
stresin ve zihinsel gevis getirmenin bireyi saldirgan
davranislar sergilemesine neden olabilecegi goriisiinii 6ne
stirmislerdir. Algilanan stresin stirekliliginin ruhsal
problemlerin olugmasma zemin hazirlayacagi gorisii
hakimdir. Edmondson 2004 yilinda, zihinsel gevis
getirmenin kotii distinceler ve hisler ile ayirt edildigi
takdirde bedensel ve ruhsal sihhat agisindan negatif yonde
iliski bulunabilecegini belirtmistir (Yildiz, 2019). idil
Aksoz-Efe’nin (2018) olumsuz yasam olaylari, psikolojik
danigma hizmeti alma, ruminasyon ve stres arasindaki
iliskiyi inceledigi c¢alismada 311 iiniversite talebesi
tizerinden c¢alisma gergeklestirilmis olup talebelerin
yasadiklar1 negatif hayat hadise sayisi ile ruminasyon
reaksiyonlar1 arasinda ve bu 68rencilerin algilanan stres

seviyesi arasinda pozitif yonli ve anlamh iliski
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bulunmustur (Aksoz-Efe, 2018). Spada ve arkadaslarinin
(2000) aragtirmasinda; algilanan stres, kaygi, depresif
duygu durum ve meta-kognitif ile ilgili etkenler ile pozitif
korelasyon bulunmustur (Spada, Wells, Moneta ve
Nikcevic, 2000). Kocalar (2019) tarafindan 317 {iniversite
talebesinin olusturdugu 6z elestirel ruminasyon ve
algilanan stresle ilgili ¢alismada; baglanmaya yonelik
anksiyete ile algilanan stres korelasyonunda 6z elestirel
zihinsel gevis getirme ile olumlu korelasyonun oldugu
sonucuna varitlmustir.  Arastirmaya katilan  lisans
Ogrencilerinin algilanan stres seviyesi artis gosterdikge,
kisilerin 0z elestirel ruminasyon skorlar1 da artis
gostermigtir. Bunun yaninda, kacingan baglanma ve
algilanan stres arasindaki korelasyonda 6z elestirel
zihinsel gevis getirme arasinda olumsuz yonde iliski
bulundugu sonucuna varilmistir (Kocalar, 2019).
Ruminasyon ile alakali alan yazin taramasi yapildiginda
ilk olarak depresif semptomlar bulunarak; kaygi, tasa,
intihar, post travmatik stres bozuklugu ve yeme
bozukluklar1 gibi ruhsal problemler ile alakali bir kavram
oldugu sonucuna varilmaktadir. Korkman (2020) nin
aragtirmasinda; ruminasyon, mikemmeliyet¢ilik, 06z

duyarlilik diizeyi ve mesleki olarak tiikenmislik seviyeleri
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ile algilanan stres ve kotli yasanmisliklar diizeyi arasinda
korelasyon bulunmustur (Korkman, 2020). Lavadera,
Millon, Paul, Tracey ve Shors (2020)’un, 31 tip fakiiltesi
ogrencisi ile yaptiklar1 aragtirma sonucunda egzersiz
yapan 0grencilerin, egzersiz yapmayan 0grencilere oranla
daha yiiksek algilanan stres ve ruminasyon diizeyine sahip
olduklar1 sonucuna varmislardir (Lavadera, Millon, Paul,
Tracey ve Shors, 2020). Kayla, Burnett, Willis ve Harvey
(2016)’in 164 {niversite Ogrencisinin katilmi ile
gerceklestirilen arastirmada; kadin katilimcilarin, erkek
katilimcilara oranla algilanan stres ve ruminasyon diizeyi
daha yiiksek bulunmustur (Kayla, Burnett, Willis ve
Harvey, 2016). Schmeer’in 2019 senesinde 244 {iniversite
ogrencisinin katildig1 calismada, tiniversite 6grencilerinin
ruminasyon ve algilanan siirekli stres seviyesi
Olciilmiistiir. Calismanin sonucunda; zihinsel gevis
getirmenin algilanan stres diizeyine etkisinin  oldugu
sonucuna varilmistir. Arastirmadaki bir baska sonug ise;
verilen 6devlerin 6grencilerin algilanan stres diizeyi ve
ruminasyon seviyesini arttirmistir (Schmeer, 2019). Brian
M. Galla’nin 2016 yilinda 132 ergenin katilimiyla yaptig
arastirmada; 6z sefkat seviyesi yiiksek olan bireylerde

algilanan stres, ruminasyon ve olumsuz duygu hali ile
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negatif korelasyonun oldugu sonucuna varmistir (Galla,
2016).

3.SONUC

Gergeklestirilen  ¢alisma  sonucunda  alanyazinda
ruminasyon ve algilanan stresin farkli degiskenler ile
incelendigi sonucuna varilmistir. Yapilan incelemelerde,
iki birbirleri ile iliskisinin incelendigi bir calismaya
rastlanilamamistir. Insanlar, stresli hissettikleri zaman
ruminasyona egilim gosterebilirler (Armutlu, 2019). Stres
yasayan bireylerde, ruminasyon goriilme olasilig1 yiiksek
olup; ruminasyon seviyesi yiiksek olan bireylerin
algilanan stres seviyeleri arasindaki iliski pozitif yondedir
(Alloy, Whitehose, Robinson, Abramson, Hogan, Rose ve
Kim, 2000). Insanlarin ruminatif diisiinceleri arttikca,
stres seviyeleri de artar. Insanlarmn, ruminatif
diisiincelerinin artmasinin en biiylik etkenlerinden biri
strestir (Shapiro, 2013). Stresin, insanlarin ruminatif
diistincelerini arttirip, kisileri daha fazla ruminasyona
maruz biraktigt yapilan calismalarla kanitlanmistir
(Martin ve Tesser, 1996). Alan yazin incelendiginde,
algilanan stres dilizeyi ve ruminasyon iligkisinin
incelendigi sinirli sayida makaleye rastlanmigtir. Alan

yazinda Cenkseven-Onder ve Utkan’m 2018 senesindeki
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arastirmalarinda ruminasyon ve algilanan stres diizeyi
arasinda pozitif korelasyonun bulundugu sonucuna
varilmistir (Cenkseven-Onder ve Utkan, 2018). Farkli bir
aragtirmada ise; katilimcilarin ruminasyon,
mikemmeliyet¢ilik, 6z duyarlilik diizeyi ve mesleki
olarak tiikenmislik seviyeleri ile algilanan stres ve koti
yasanmisliklar  seviyeleri incelenmis ve edinilen
sonuglarda algilanan stres seviyesi ve ruminasyon
arasinda pozitif yonde iligki bulundugu sonucuna
vartlmistir.  (Korkman, 2020). Kocalar (2019)’un
calismasinda; ruminasyon ve algilanan stres diizeyi
arasinda pozitif korelasyon bulundugu sonucuna
varitlmigtir (Kocalar, 2019). Algilanan stres diizeyi ve
ruminasyon arasindaki iligkilerin incelendigi ¢caligmalara
genel olarak bakildiginda ise; iki degisken arasinda pozitif
korelasyon bulundugu sonucuna varilmaktadir.
4.ONERILER

Algilanan stres ve ruminasyon arasindaki korelasyonlar
farkli degiskenler ile incelenmis olup, algilanan stres
seviyesinin ruminasyonu arttirdig1 cesitli calismalar ile
ortaya konulmustur. Literatiirde stres ve ruminasyon
arasindaki korelasyonda, ruminasyonun fonksiyonu

acisindan farkli ¢alismalarin bulundugu sonucuna varilir.
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Yapilmis olan ¢aligmalarda, ruminasyon ile algilanan
stres diizeyinin korelasyonunu incelese de yalnizca bu iki
degiskenin arasindaki iligkiyi inceleyen bir caligmaya
rastlanilmamistir. Algilanan stres diizeyi, ruminasyon ve
farkli degiskenler ile yapilan ¢alismalardaki ortak sonug;
kisilerde goriilen algilanan stres diizeyi ruminasyonu
arttirir ve iki degisken arasindaki iliski pozitif yondedir.
Algilanan stresin, ruminasyon gelistirecegi durumlarin
saptanarak, riskli bireylere 6zgii stillerin gelistirilmesi ¢cok
onemlidir. Algilanan stres seviyesi SOnNucu ruminasyon
yasayan kisilere farkindalik kazandirmak, gereken
bilgilerin verilmesi, kisinin ruminasyon siirecini anlamasi
ve ruh saghigi alanindaki uzmanlardan yardim almasi ve
etkili basa ¢ikma miidahalelerini yapabilmeyi 6grenmesi
son derece miihimdir. Algilanan stres diizeyi ve
ruminasyon arasindaki iliskinin incelendigi calismalar
yapilmasi, bu sorunu yasayan bireyleri yasanilan siireg
hakkinda bilgilendirip, daha kaliteli yasamalarina katki

saglayacaktir.
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