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Oz

Tefekkiir; bireylerin olaylar1 daha genis bir perspektiften degerlendirmesini, i¢sel refahimi ve
zorluklarla daha esnek bir sekilde basa ¢cikma kapasitesini destekleyen 6nemli bir zihinsel siirectir.
Ruminasyon ise bireylerin siirekli olarak olumsuz diisiincelere odaklanmalarini ve bu diisiinceleri
tekrar tekrar zihinden gecirmelerini ifade eden bir kavramdir. Ruminasyon, bireyin mevcut ani
yasamasini engelleyerek, siirekli bir stres kaynag1 yaratir ve bu da genel yasam kalitesini diisiirir.
Bu calisma, tefekkiir ve ruminasyon kavramlarin zit kutuplarda bulunan iki ayr1 diisiinme bi¢imi
olarak irdeleyerek, bu diisiinme bicimlerinin bireylerin biligsel ve duygusal deneyimleri iizerindeki
etkilerini derinlemesine incelemeyi ve s6z konusu kavramlar arasindaki farklilasmay: ortaya
koymay1 amaglamaktadir. Bu ¢alismanin ana hedefi, tefekkiir ve ruminasyonun bireylerin giinliik
yasamlarindaki, psikolojik iyi oluslarindaki ve genel zihinsel sagliklarindaki rollerini anlamaktr.
Aragtirmada, nitel arastirma yontemlerinden biri olan dokiiman analizi teknigi kullanilmistir. Bu
kapsamda, tefekkiir ve ruminasyon kavramlarma iligkin literatiirdeki kuramsal ve ampirik
calismalar incelenmis, bu iki kavramin bireylerin biligsel ve duygusal siiregleri {izerindeki etkilerini
anlamaya yonelik bir teorik ¢erceve olusturulmustur. Arastirma deseni, tefekkiir ve ruminasyonun
olumlu ve olumsuz etkilerini ayrintili bir sekilde karsilastirmay1 hedefleyen betimsel bir analiz
yaklagimina dayanmaktadir. Arastirmanin bulgulari, tefekkiiriin bireylerin olaylar1 daha genis bir
perspektiften degerlendirmelerine olanak taniyarak duygusal dengeyi korumalarina ve psikolojik
dayanikliliklarini artirmalarina katkida bulundugunu gostermektedir. Buna karsilik, ruminasyon
bireylerin olumsuz diisiincelere siirekli odaklanmalarina yol acarak zihinsel strese ve yasam
kalitesinde diislise neden olmaktadir. Calisma, tefekkiiriin saghkli diisiinme ve duygu yonetimi
stireglerini destekledigini, ruminasyonun ise bireylerin zihinsel sagliklarin1 olumsuz etkiledigini
ortaya koymaktadir. Arastirmanin sonuglari, tefekkiiriin bireylerin psikolojik saglig: {izerindeki
olumlu etkilerini, ruminasyonun ise olumsuz etkilerini vurgulamaktadir. Bu baglamda, tefekkiiriin
saglikli diisiinme ve duygu yo6netimi siireclerine olan katkisi, ruminasyonun olumsuz etkileriyle
birlikte ele alinarak, bireylerin zihinsel sagliklarini gliclendirmeye yonelik stratejilerin
gelistirilmesine 11k tutmas: beklenmektedir. Bu gerceve, arastirmanin daha genis bir akademik
baglamda degerlendirilmesine olanak tammaktadir.
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The Two Sides Of Mental Echoes: The Line Between Contemplation and
Rumination
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Abstract

This study aims to deeply explore the effects of reflection and rumination on individuals' cognitive
and emotional experiences. Contemplation is an important mental process that enables individuals
to evaluate events from a broader perspective, supporting their inner well-being and enhancing their
capacity to cope with challenges more resiliently. This process allows individuals to engage in
profound thinking about their thoughts and emotional experiences, helping them maintain
emotional balance and manage life's difficulties effectively. By increasing self-awareness, reflection
facilitates healthier management of thought and emotional processes. In contrast, rumination refers
to the tendency of individuals to focus persistently on negative thoughts, repeatedly cycling through
them in their minds. This phenomenon hinders one's ability to live in the present moment, creating
a continuous source of stress that diminishes overall quality of life. The main goal of this research is
to understand the roles of reflection and rumination in individuals' daily lives, psychological well-
being, and overall mental health. The findings emphasize the positive effects of reflection on
psychological health, while highlighting the detrimental impacts of rumination. Using document
analysis as a qualitative research method, a theoretical framework regarding reflection and
rumination has been developed, allowing for a broader academic evaluation of the study. The results
aim to significantly contribute to academic research exploring the multifaceted nature of reflection
and rumination, as well as psychological well-being. Ultimately, the study seeks to highlight how
reflection can contribute to individuals' psychological recovery processes, while addressing the
negative effects of rumination, thereby aiding in the development of strategies to strengthen mental
health.
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Giris

Diistinme anlamina gelen tefekkiir kavrami, Arapga f-k-r kdkiinden tiiretilmis (Efendi,
2013, 2260). Isfehani’ ye gore tefekkiir; sadece diistinmek degil, akli kullanarak bilinenden
yola gikip yeni bilgilere ulasmaya ¢alismaktir (El-Isfahani, 2010, 805). Tefekkiir, sadece
insanlar icin gegerlidir ve Islami literatiirde bu diisiinme eyleminin gerceklestigi yer
kalptir. Tefekkiir, insanin kalbinde bir diisiince bi¢iminin olusmasin1 ifade ettigi i¢in bu
kavram, Allah’a atfen kullanilmasi uygun goriilmez. Kur'an’da tefekkiir; nesneler,
olaylar ve oluslar {izerine akil yorup bir sonug ¢ikarmak, ders almak, bu nesne, olay ve
oluglarin kabuguyla gizlenen gercege ulasma cabasi olarak tanimlanmistir (Unal, 1986,
437).

Felsefi anlamda tefekkkiir “zihnin, tiim faaliyetlerini, duyularin etkisi olmaksizin kendi
malzemesiyle gerceklestirdigi bir eylem”dir (Bolay, 2018, 70). Bu baglamda, diisiinme
eylemi yalnizca zihnin igsel siireglerine dayanir ve duyusal girdilerden bagimsizdir.
Psikolojik a¢idan Jung, diisiinme kavramina farkli bir boyut kazandirarak diistinmeyi;
duygu, duyarlik ve sezgi ile birlikte kisiligin dort temel ruhsal islevinden biri olarak
degerlendirir. Ona gore diisiinme "kendi yasalarina uygun olarak fikir olusturma
siirecinde, igerikler arasinda kavramsal baglanti kurarak bu igerikleri birbiriyle
iliskilendiren bir psikolojik islevdir" (Jung, 2016, 21). Jung'un psikolojik yorumunda
tefekkiir daha genis bir baglamda ele alinarak, insanin kisisel ve ruhsal isleyisindeki
temel islevlerden biri olarak yorumlanir. Diisiinme eyleminde birey, mevcut bilgilerini
kullanarak bilinmeyenleri {iiretmeye ve bildiklerini birbirleriyle iliskilendirerek
¢ogaltmaya calisir. Bu siiregte, bir yandan yeni anlamlar hayata aktarilirken, diger
yandan bu bilgilerin derinlemesine anlasilmasi i¢in analiz ve sentez yapilir. Diisiinsel
irtinlerin eksiklik ve tistiinliikleri degerlendirilerek iist diizey bilissel bir etkinlik ortaya
konur (Karaca, 2018, s. 107). Diisiinme eylemi, mantiksal akil yiiriitme, problem ¢6zme,
degerlendirme gibi ¢esitli 6zel ve genel becerileri igerir (Lipman, 2003, 178).

Tefekkiir kelimesinin Ingilizce karsiligi olan “contemplation” kavrami, ruhsal bir
yogunlagsmay1 ifade eder. Contemplation, “6zel bir adanmiglikla ruhani seylere
odaklanmak, Tanri'nin varligina dair mistik bir farkindalik yasamak ve dikkatlice
diisiinmektir” (Merriam-Webster, 2023). Tefekkiir, bu siirecte bireyin derinlemesine
diistinmesi ve siirekli olarak belirli bir konuyu gz 6niinde bulundurmasiyla iligkilidir.
Bu nedenle, tefekkiir, contemplation kavramiyla benzer bir derinlik ve ruhsal yogunluk
tasir; her ikisi de diisiinmenin 6znel ve ruhsal bir boyutunu vurgular.

Insan zihninin bir diger yankisi olan ruminasyon, Ingilizce’de “zihinde birgeyi tekrar
tekrar ve genellikle gelisigiizel veya yavasca gozden gecirmek, tefekkiirle mesgul olmak,
derin diisiincelere dalmak” anlamindadir. Ruminasyon, mecazi olarak 'bir seyi
cignemek" veya "gevis getirmek" anlamina da gelir. Bu siireg, bireylerin diistincelerini
derinlemesine tekrar gozden gecirmesi ve bu diistinceleri uzun bir siire boyunca
incelemesiyle olusur (Merriam, 2023). Ruminasyon, olumsuz olaylarin ve duygularin
nedenlerini, sonuglarini ve ¢ikarimlarin siirekli tekrar eden bir diisiinme big¢imidir. Bu
tarz diistinme, 6zellikle kisisel sorunlar ve yetersizlikler tizerinde yogunlagsmay:1 ve neyin
yanhis gittigini gézden gecirmeyi icerir. Ruminasyon yapan bireyler, sorunlarini ve
eksikliklerini analiz etmenin ruh hallerini iyilestirecegine inanirlar. Ancak, deneysel
aragtirmalar ruminasyonun depresif ruh halini siirdiirdiiglinii gostermektedir (Nolen-
Hoeksema, 1991, 562).
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Ruminasyon obsesif kompulsif bozukluk (OKB) ile ilgili calismalari olan Charles William
Ingram (1961, 385) tarafindan daha ¢ok OKB'den bagimsiz bir diisiince problemi olarak
tanimlanmistir. 1970'li yillarda post travmatik stres bozuklugu (PTSB) {izerine yapilan
arastirmalarda "zorlayict ruminasyon" terimi kullanilmistir. Zorlayici ruminasyon,
istenmeden ortaya ¢itkan ve genellikle tek bir diisiince etrafinda dénen, bireyin giinliik
eylemlerini engelleyen, kontrol edilmesi ve bastirilmasi zor olan tekrarlayici diisiinceler
olarak tanimlanir (Rachman, 1971, 232).

Rippere’a (1977, 186) gore, ruminasyon, olumsuz bir duygu durumuna yanit olarak
olusan tekrarlayict depresif diisiincelerdir. 1990'l1 yillara kadar ruminasyon genellikle
OKB ve anksiyete bozukluklariyla iligkilendirilmistir. Ancak 1991 yilinda Nolen-
Hoeksema tarafindan gelistirilen Depresyonun Tepki Bigimleri Teorisi ile ruminasyon
yeniden tarumlanmistir (Karatepe, 2010, 6). Bu teoriye gore, ruminasyon, bireyin
depresyon belirtileri ve bu belirtilerin olasi nedenleri ve sonuglar: hakkinda tekrarlayan
pasif diisiinmelerini ifade eder (Nolen-Hoeksema, 2003, 107). Bu teori sayesinde, depresif
ruminasyon ile ilgili bir¢ok teori ve model gelistirilmis, ruminasyonun depresyon, sosyal
fobi, OKB, PTSB ve intihar ile olan iligkileri, diger bilissel siireclerle etkilesimleri ve
aralarindaki farkliliklar1 arastirilmistir (Smith - Alloy, 2009, 117).

Ruminasyon siireci ruhsal saglik {izerinde énemli etkiler yaratabilir. Bireylerin diisiinme
siireglerine iliskin sahip olduklari inanglar ve tutumlar, {istbilissel inanglar olarak
adlandirilir ve ruminasyonu etkileyebilir. Bu baglamda, ruminasyonla ilgili olumlu ve
olumsuz inanglarin depresif ruminasyonla iligkili oldugu belirlenmistir (Papageorgiou -
Wells, 2003, 18). Ruminasyon, sadece depresyonla sinirhi kalmayip, ayni zamanda
anksiyete belirtileriyle de ortiismektedir. Ruminasyon ile sosyal fobi, travma belirtileri,
travma sonrast stres bozuklugu, yaygin anksiyete bozuklugu, panik bozuklugu ve obsesif
kompulsif bozukluk gibi gesitli psikopatoloji tiirleri arasinda ©nemli iligkiler
bulunmaktadir. Ayrica, bazi kuramcilar ruminasyonun ruhsal saglik kadar fiziksel saglik
tizerinde de olumsuz etkileri olabilecegini savunmaktadir (Smith - Alloy, 2009, 119).

Ruminasyonu ilging ve 6nemli bir ¢alisma konusu haline getiren, onun irade dis1
gelismesi ve ortadan kaldirilmasinin zor olmasidir. Bu durum, ruminasyonun uzun
siireli hale gelmesine ve bireyin zihinsel yasamina hakim olabilmesine yol agar. Bireyler,
bu diistincelerden kurtulmak igin ¢aba sarf etseler bile, yillarca ruminatif diistincelerle
yasamaya devam edebilirler (Silver vd., 1983, 85). Ruminasyon, biligsel, duygusal ve
davranissal olgularla iligkilidir. Siirekli tekrar eden istenmeyen diisiinceler,
huzursuzluga yol ag¢maktadir. Ayrica, ruminasyonun bireylerin problem ¢dzme
yetenegini, tutumlar1 siirdiirmeyi ve diger bilissel becerileri olumsuz etkiledigi de
gosterilmistir (Martin - Tesser, 1996, 1). Tiirkiye'de ruminasyon ile ilgili sinirhi sayida
¢alisma bulunmaktadir. Mevcut arastirmalar, afet sonrasi psikolojik tepkiler, depresif
belirtiler, yardim arama davraniglar1 ve baglanma modelleri ile kendini affetme
arasindaki iligkileri incelemistir. Bu ¢alismalar, ruminasyonun psikolojik sorunlarla olan
iligkisi agisindan uluslararasi literatiirdeki bulgularla benzerlik gostermektedir (Bugay -
Erdur-Baker, 2011, 191).

Bu calisma, zihinsel siiregler olarak tefekkiir ve ruminasyon arasindaki farklari ve bu iki
kavramin bireylerin biligsel ve duygusal deneyimleri {izerindeki etkilerini derinlemesine
incelemektedir. Calismada, tefekkiir ve ruminasyon kavramlarina iliskin teorik bir
gerceve olusturmak amaciyla dokiiman analizi teknigi kullanilmistir. Arastirma
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kapsaminda, tefekkiir ve ruminasyon kavramlarmnin tanimlari, ilgili psikolojik kuramlar
ve bu kavramlarin insan diisiincesine etkileri hakkinda kitaplar, makaleler, raporlar ve
diger akademik dokiimanlar incelenmistir. Dokiiman analizinde igerik analizi yaklasimi1
benimsenmis ve inceleme sonucunda tefekkiir ve ruminasyonla ilgili ana temalar
belirlenmistir. Bu yontemin secilmesinin temel nedeni, tefekkiir ve ruminasyon iizerine
yapilmis genis capli teorik ve ampirik ¢alismalarin varhigidir. Bu teknik, mevcut
literatiiriin derinlemesine incelenmesine olanak saglamis ve yeni bir teorik cerceve
olusturmak icin zengin bir kaynak sunmustur. Bu siireg, ilgili kavramlarin detayli bir
sekilde analiz edilmesini ve karsilastirilmasini miimkiin kilmis; ayrica literatiirdeki bilgi
bosluklarmni tespit ederek gelecekteki arastirmalar igin oneriler gelistirilmesine zemin
hazirlamistir.

Tefekkiir ve ruminasyonun, bireylerin giinliik yasamlarinda, psikolojik iyi oluslarinda ve
genel zihinsel sagliklarinda nasil rol oynadigmi ve bu iki olgu arasindaki farklar
belirlemek bu ¢alismanin ana hedeflerinden biridir. Arastirmanin problemi, tefekkiir ve
ruminasyonun bireylerin psikolojik saglig tizerindeki olumlu ve olumsuz etkilerinin
daha iyi anlasilmasidir. Arastirmamin literatiire katkilari, tefekkiir ve ruminasyon
kavramlarmin daha iyi anlasilmasina yardimci olmak, bu kavramlarin terapi
siireglerindeki rollerini incelemek ve psikolojik sagligi iyilestirmeye yonelik yeni
yaklasimlar gelistirmektir. Tefekkiir ve ruminasyonun bireylerin biligsel ve duygusal
siireclerindeki yerini anlamak, bu iki kavramin etkilerini optimize etmek agisindan
Oonemlidir. Arastirmada, tefekkiir ve ruminasyon konusundaki 6nceki arastirmalar analiz
edilmistir. Bu analizler, tefekkiiriin bireylerin zihinsel gelisimine, problem ¢6zme
yeteneklerine ve duygusal dengelerine olumlu katkilar sagladigmi gostermektedir.
Tefekkiir siireci, bireylerin olaylar1 daha genis bir perspektiften degerlendirmelerine,
igsel farkindaliklarini artirmalarina ve duygusal tepkilerini daha saglikli bir sekilde
yonetmelerine yardimcr olabilir. Tefekkiir eden bireyler, zorluklar karsisinda daha esnek
ve dayanikli olma egilimindedir. Bu durum, tefekkiiriin bireylerin stresle basa ¢ikma
yeteneklerini artirarak genel yasam kalitelerini iyilestirdigini gostermektedir.

1. Tefekkiir

Tefekkiiriin; nazar, tedebbiir, i'tibar ve taakul gibi anlamlar1 da vardir. Nazar, “goriilmesi
istenilen nesneyi gormek igin goz bebegini ona dogru yoneltip evirip ¢evirmek” (Kilig,
2018, 50) “kalp goziiyle bakmak” ve “bir sey hakkinda tefekkiire dalmak, nazari
arastirmalarda bulunmak” (Kutluer, 1994, 10/53) anlamlarina gelmektedir. Nazar, bir isin
sonucunu diisiinmeyi ifade ederken, tedebbiir bir isin sonucunu bastan diisiinmeyi, yani
tedbir almay1 belirtir. Tedebbiir, "bir nesnenin arka kismi ve gerisi" anlamina gelen diibiir
kelimesinden tiiretilmistir. Her nesnenin bir goriiniir tarafi oldugu gibi, bir de
goriinmeyen tarafi vardir. Bu kokten tiireyen tedbir ise, "bir isin veya olaymn arkasini,
gerisini ya da sonucunu planlayip diizenlemek" anlamina gelir. Tedbir, tedebbiiriin
sonucu olarak gereken onlemi almak anlamidadir. Ge¢mise yonelik diisiinmeyi ifade
eden tezekkiir kelimesi, zikr kavraminin tiirevidir ve "ezberleme", "hatirlama", "anma" ya
da "yad etme" anlamlarindadir. Bu baglamda, tezekkiir ge¢mis deneyimlerin
degerlendirilmesi ve hatirlanmasi ile ilgilidir (Erbas, 2018, 28). Bu ¢ergevede tefekkiir bir
ayag1 gecmiste bir ayag1 gelecekte kendisi de simdi de olan bir eylemdir. Ust diizey
biligsel bir etkinlik olan tefekkiir hem bireyin anlamini 6grendiklerini hayata aktarmasi
hem 6grendiklerini derinden kavramak igin parcalayip analiz etmesi hem de yeniden
birlestirerek 6zgiin sonuglara ulagarak sentez yapmasidir (Karaca, 2018, 59).
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Son olarak tefekkiir bilissel 6grenme hiyerarsisinin ‘uygulama’ asamasma denk
gelmektedir. Psikolojik olarak {ist diizey bir bilissel etkinlik olan tefekkiir; bireyin
ogrendigi seyleri anlamlandirarak hayata uygulamasini, konulari derinlemesine
anlamasini, analiz etmesini ve sentez yapmasini igerir. Bu sentez siirecinde, orijinal
fikirlerin gozden gegirilip elestirilmesi de dnemlidir. Tefekkiir, bir dizi siireci igererek
yaratici sonuglar ortaya koyar ve sonunda varolussal bir boyuta ulasir. Bu siireg, dini ve
manevi bir motivasyonla desteklenebilir. Dini boyutta tefekkiir, ibadetin bir parcasi olan
zikri gerceklestirmeyi, Allah'n giiciinii diisiinmeyi ve gelecek icin Ahiret'e hazirlikli
olmay: igerir (Karaca, 2018, 109). Tefekkiiriin bu sonuglari, bireyin psikolojik saglig
tizerinde olumlu etkiler yarattigini gostermektedir. Bu durum, bireylerin duygusal
dengeyi koruma, stresle basa ¢ikma ve zihinsel dayaniklilik siire¢lerinde tefekkiiriin
6nemli bir rol oynadigini ortaya koyan arastirmalarla desteklenmektedir (Carr - Sharp,
2014, 103).

Tefekkiir ve diisiinme kelimeleri Islam felsefesi gelenegi icinde psikolojinin bir konusu
olarak ele alinmistir. Zihinsel bir faaliyet olarak diisiinme daha ¢ok insanin nasil bildigini
temellendirme, analitik diisiinme, bilgiye yonelme, bilme ¢abasi seklinde ele alinmistir.
Modern psikoloji ise bilmeyi, felsefenin epistemoloji disiplinine birakmisken, kendisi
daha ¢ok diisiinmenin zihni bir siire¢ olarak nasil gergeklestigi {izerinde durmustur
(Kutluer, 1994, 10/56). Kur’an-1 Kerim’de ise tefekkiir ¢ok sayida ayette ge¢mis ve siirekli
tesvik edilmis bir zihinsel eylemdir. Tefekkiir kavramiyla es anlaml1 olarak kabul edilen
akletmek, anlamak, nazar gibi ayetleri de kapsayacak sekilde yaklasik bes yiiz ayette bu
kavram ge¢mektedir. Bu cercevede Kur'an’da yer alan ayetlerin neredeyse her on
tanesinden biri, tefekkiir ve diistinmeyle ilgili mesajlar icermektedir (Keklik, 1996, 189).

Tefekkiir etmenin dini ve ahlaki agidan 6nemi hem Kur’an-1 Kerim’de hem de hadislerde
siirekli bir sekilde vurgulanmaktadir. Insan tefekkiir sayesinde kendi varlik gayesini
anladig: gibi Allah, evren ve diger insanlarla iliskisine dair gesitli tasavvurlara da sahip
olur. Bu anlayis ile insan varolus gayesine erisir ve tefekkiir ile kendisine yiiklenen
sorumluluklarin bilincine erer (S6zen, 2018, 88).

Kur’an-1 Kerim’de diisiinme fiili kalbe nispet edilmistir”. ilgili ayetler, kalbin idrak etme,
diistinme, ilim ve marifet aract olduguna isaret etmektedir. Bu baglamda, s6z konusu
ayetler kalbin iglevinin diislinme ve anlama kapasitesine dayandigmi acik¢a ortaya
koymaktadir (Uludag, 2001, s.230). Tefekkiir ile ilgili bu ayetler Kur’an'in diisiinmeye
verdigi onem ile birlikte diisiinmenin bi¢iminin, hareket noktalarinin ve amacinin da
nasil olmasi gerektigi gostermektedir. Diisiinme ile ilgili bu ayetler aslinda diisiinmenin
onemli bir kulluk gorevi ve ibadet oldugunu ortaya koymaktadir. Kur'an’in ne
diisiiniilmesi gerektigi ile ilgili telkinlerine bakildiginda da Allah alem iligkisi, insan alem
iliskisi ve Allah insan iligkisinin 6nemli bir yer tuttugu goriilmektedir (Kutluer, 1994,
10/53).

* Kaf 50/37: Yeryiiziinde gezip dolasmadilar mi ki diistinecek kalpleri, isitecek kulaklart olsun? Ciinkii gercekte gozler degil,
gogiislerdeki kalpler kor olur. (Hac, 22/46)”, “Andolsun biz, cinlerden ve insanlardan bircogunu cehennem icin yarattik.
Bunlarm kalpleri vardir ama onlarla kavrayamazlar; gozleri vardir ama onlarla goremezler, kulaklart vardir ama onlarla
isitemezler. Onlar hayvanlar gibidir, hatta daha da saskmdirlar. Iste asil gafiller onlardir. (Ar'af, 7/179)", “Kalbi olanlar icin

bunda 6giit vardir.
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Kur’an’in diisiinme fiilini kalbe nispet etmesi, Islami literatiirdeki dil bilginleri tarafindan
da benimsenmistir. Akil ile kalb 6zdes kavramlar olarak kabul edilmis, kalp kelimesinin
gectigi yerlerde bu kelimeyi akil olarak anlamakta tereddiit gostermemislerdir. Bir seyi
akletmek, onu anlamak, kisinin akleden bir kalbinin olmasi, onun anlayisinin yerinde
oldugu sonucunu ¢ikarmaktadir. Diisiinme ile ilgili anlamlar tasiyan diger kavramlar ise
teemmiil ve re’y kavramlaridir. Teemmiil; “bir nesne hakkindaki diislinceyi zihinde
yogunlastirma” (Kutluer, 1994, s. 53) anlamina gelmektedir. Re’y ise nazar kelimesinde
oldugu gibi hem gozle hem de akilla (kalple) bakip gérmek anlamina gelir. Insanda goz
ve kalp (akil) araciligiyla elde edilen gozlemler sonucunda olusan fikri kanaat re’y olarak
adlandirilmaktadir. Re’y ve rii'yet kavramlarmi Kur’an’da hem hissi hem de akli olarak
‘anlamak’ manasindadir. Isfahani (2010, 451-452) re’y kavramimi psikolojinin temel
kavramlar1 olan hissi, hayali, vehmi ve akli idrak acisindan tefekkiir ve akletmeyle
baglantili anlamlarini ayetlerden 6rnekler getirerek aciklamustir.

Malik Bedri, “Contemplation: An Islamic Psychospiritual Study” adli eserinde
contemplation terimini, tefekkiir kelimesinin karsiligi olarak kullanmaktadir. Bedri,
tefekkiir kavraminin Ingilizce sozliiklerde genellikle ‘meditasyon’ ile es anlamli olarak
yer aldigmi fakat bu durumun yaniltict olabilecegini vurgular. Meditasyon, dogu
dinlerinde biling hallerinin degisimini saglamak amaciyla bilingli diisiinmenin terk
edilmesini gerektiren bir eylemdir. Tefekkiir ise, zihnin, duygularn ve ruhun
birlestirildigi hem bilissel hem de ruhsal bir faaliyettir. Bu baglamda, tefekkiir derin
diisiinme ve yansitma igeren ruhsal bir etkinlik olarak tanimlanabilir (Bedri, 2018, 6).

1.1. Tefekkiiriin Yansimalar

Tefekkiiriin hem hayret, saskinlik, acizlik, hayranlik, sevgi ve saygi gibi duygusal
yansimalar1 hem de farkindalik gibi bilissel yansimalar: vardir. Bireyin daha 6nce fark
etmedigi unsurlar1 kesfetmesi, tefekkiiriin bir sonucudur. Bireyin kendisiyle ilgili yeni
farkindaliklar gelistirmesi, bilissel iiriinler ortaya ¢ikarir. Ote yandan, Allah ile ilgili
farkindaliklar ise daha ¢ok duygusal iiriinler dogurur. Bu baglamda, tefekkiiriin bilissel
bir tirlinii olan farkindaligin psikolojik iyi olus tizerindeki etkileri 6nemlidir. Farkindalik
temelli gelistirilmis pek ¢ok terapi kuramlarinda yeni yontemler gelistirilmisitir (Karaca,
2018, 110).

Biligsel bir ¢ikt1 olan farkindalik ve bilingli farkindalik (mindfulnes), Bat1 psikolojisine
Budist ruhani gelenekten ge¢mistir. Farkindalik (mindfulness) ve bilingli farkindalik
(conscious mindfulness) terimleri, ayni temel kavrami ifade etmekle birlikte, kullanim
alanlarinda bazi farkliliklar vardir. "Farkindalik" genel anlamda bireyin dikkatini
yargisizca mevcut ana odaklamasini ifade ederken, "bilingli farkindalik" bireyin hem
farkinda oldugu seyleri hem de bu farkindalig: bilingli bir sekilde yonetmesini ifade eder
(Uzun - Kral, 2021, 17). Bu ¢alismada "farkindalik” kavraminin tercih edilmesinin nedeni,
mindfulness teriminin temel anlamini daha yalin ve kapsayici bir sekilde karsilamasidir.
Farkindalik, bireyin dikkatini yargisizca icinde bulundugu ana odaklama siirecini ifade
eder ve mindfulness'i Bat1 psikolojisindeki anlamu ile 6rtiismektedir (Catak - Ogel, 2010,
86). Farkindalik, mindfulness’in 6zii olan bilingli ve amacli dikkatin, herhangi bir yarg:
olmaksizin mevcut anin deneyimine yonlendirilmesini vurgular. Ayrica, farkindalik
kavramu dilsel olarak daha genis bir kitleye hitap edebilmekte ve mindfulness’in 6ziinii
daha anlagilir hale getirmektedir. Kavramin hem bireysel farkindaligt hem de bu
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farkindaligin getirdigi psikolojik stiregleri basit bir sekilde ifade etmesi, ¢alismada bu
kavramin kullanilmasini saglamistir (Baer, 2003, 128).

Farkindalik, Budizm gibi bir¢ok ruhani gelenekte uzun zamandir énemli bir uygulama
olarak goriilmektedir. Budist psikolojide "sati" teriminin karsiligi olan "mindfulness”
kavrami, 2500 yillik bir ge¢mise sahiptir. Bat1 literatiiriine bu kavram, Jon Kabat-Zinn
tarafindan "mind" (zihin) ve "full" (dolu) kelimelerinin birlesimiyle tanitilmistir. Sifat
olarak "mindful" terimi "dolu zihin" anlamina gelirken, isim hali "mindfulness" olarak
kullanilmaktadir ve farkindalik durumunu ifade eder (Uzun - Kral, 2021, 17). Bu
kavramin Ingilizce tam karsiligi her ne kadar olmasa da Kabat-Zinn mindfulness
kavramini zihnin bilingli ve yargisiz bicimde i¢inde bulunulan an’a getirilmesi olarak
tanimlamistir (Kabat-Zinn, 2003, 145). Kavramin igeriginin ¢ok zengin olmasindan dolay1
farkli dillere gevirisi ¢ok zordur. Tiirk¢e alan yazinda bu kavrami ifade eden farkl
kullanimlar olmustur (Uzun - Kral, 2021, 17). Catak ve Ogel (2010, 86) ‘farkindalik’
kavramini secerken Karacaoglan ve Hisli $Sahin ‘bilingli farkindalik” kavramlarini tercih
etmislerdir (Karacaoglan - Sahin, 2016, 425). Farkindalik, genellikle su ortak 6zelliklerle
tanimlanmaktadir: Kavramsal ve yargilayici olmayan, sozciiklere bagli olmayan,
ozgiirlestirici, kesfe dayali, amagli ve bireyin gézlemlerine dayanan bir siirectir (Snel,
2013, 14). Bat1 psikolojisi ve psikiyatrisinde farkindaligin psikolojik sagliga uygulanmasi,
1970'lerde baslamistir (Bishop vd., 2004, 233). Klinik sorunlara yonelik davranigsal
miidahale teknigi olarak farkindalik, ilk kez Jon Kabat-Zinn tarafindan kronik agr1 ceken
hastalarin tedavisinde kullanilmistir (Kabat-Zinn, 1982, 38).

Ik olarak, Jon Kabat-Zinn tarafindan Farkindalik Temelli Stres Azaltma (Mindfulness-
Based Stress Reduction - MBSR) adiyla bir miidahale teknigi gelistirilmistir. Bunu
takiben, Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (Mindfulness-Based Cognitive Therapy -
MBCT) kurulmus ve Diyalektik Davrarns Terapisi (Dialectical Behavior Therapy - DBT)
ile Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy - ACT) gibi
farkindalik ilkelerini ve uygulamalarin iceren diger terapiler de gelistirilmistir (Keng
vd., 2011). Bu gelismelerle birlikte, farkindaligin psikolojik saglik {izerindeki etkilerini
inceleyen ¢ok sayida teorik ve ampirik arastirma yapilmistir. Budist geleneklerde
farkindalik, kisisel acilarin sona erdirilmesi igin gelistirilen ve merkezi bir role sahipken,
cagdas psikolojide farkindalik, daha ¢ok duygusal sikintilara ve uyumsuz davranislara
neden olan bilissel siireclere miidahale etmeyi amagclayan bir yaklasim olarak
benimsenmistir (Bishop vd., 2004, 230).

Farkindalik, dikkatin anlik deneyimlere odaklanmasini ve bu deneyimlerle kendini
diizenlemeyi igerir. Bu sayede birey, su andaki zihinsel deneyimlere karsi bir merak,
agiklik ve kabullenme gelistirebilir. Farkindalik, dikkatin siirekli olarak kendini
diizenlemesi, dikkati degistirme ve ayrintili islemleri engelleme siireglerini kapsar. Bu da
farkindaligin {ist biligsel siireglerle iligkili oldugunu gosterir (Bishop vd., 2004, 232).
Dikkatin kendini diizenlemesi, her an duyumlarin, diisiincelerin ve duygularin
gozlemlenmesini ifade eder. Burada dikkat, hem bir duruma odaklanma hem de bilingli
bir sekilde deneyimin farkli yonleri arasinda gecis yapabilme becerisini icerir (Keng vd.,
2011, 1052). Farkindalik baglaminda 'kabullenme’, pasiflik ya da boyun egme anlamina
gelmez; aksine, bireyin deneyimini bastirmadan veya asir1 mesgul olmadan tam
anlamiyla deneyimleyebilmesi yetenegini ifade eder. Klinik baglamda farkindalik,
bireyin her an yasadigi deneyimi yargilamadan ve kabul ederek farkinda olma
durumudur (Cardaciotto vd., 2008).
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Farkindalik, saglikli ve etkili psikolojik islevsellik i¢in 6nemli bir unsur olarak kabul
edilmektedir. Ancak her birey icin ayni derecede etkili oldugu varsayimi dogru
olmayabilir. Yine de bircok arastirma, farkindaligin psikolojik saglikla giiglii bir sekilde
iliskili oldugunu gostermektedir (Caprara - Cervone, 2003, 65). Ciinkii farkindalik bireyin
kendini kontrol etmesini, zihinsel dagmiklig1 toparlamasini ve her ani tam anlamiyla
yasamasini saglayan bir beceridir. Bu beceri, teorik ve ampirik ¢alismalarla psikolojik iyi
olusla iliskilendirilmistir (Hanh, 1999, 45). Farkindaligin temel unsurlari, bireyin her an
yasadigr deneyimin farkinda olmasi ve bunu yargilamadan kabul etmesidir. Bu
ozellikler, ruminasyon, kaygi, endise, korku ve 6fke gibi yaygin psikolojik sikintilara
kars1 etkili bir ¢oziim olarak goriilmektedir. Ciinkii bu sikintilar, genellikle bireyin
rahatsiz edici diisiince ve duygularindan kaginma, bastirma ya da onlarla asir1 mesgul
olma egilimlerinden kaynaklanir (Hayes - Feldman, 2004, 258).

1.2. Tefekkiir ve Ruhsal Saglik

Psikolojik saglik ile tefekkiiriin bilissel yansimasi olan farkindalik arasindaki iligkileri
inceleyen arastirmalar, farkindalik diizeyi yiiksek bireylerin duygusal tepkilerini daha
iyi diizenleyebildiklerini ve benlik ile ilgili olumsuz diisiinceleri azaltmada daha basaril
olduklarini gostermektedir (Frewen vd. 2008). Farkindalik meditasyonu yapan
bireylerin daha yiiksek farkindalik, 6z-sefkat ve genel iyilik hali bildirdikleri, ayrica daha
diisitk psikolojik belirtiler, ruminasyon, diisiince bastirma ve duygusal zorluklar
yasadiklari tespit edilmistir (Lykins - Baer, 2009). Ortner ve arkadaslarinin (2007, s. 273)
calismalarinda, farkindalik meditasyonu yapan Kkisilerin dikkatlerinin uyaranlardan
daha kolay ayrildigi, duygusal tepkilerinin azaldig1 ve psikolojik iyi oluslarinin arttig
tespit edilmistir. Ayrica diizenli meditasyonun biligsel esenlik ve dikkat islevlerinde artig
sagladig1 da bulunmustur. Korelasyon arastirmalari, farkindaligin yasam memnuniyeti,
canlilik, duygusal denge ve diisiik psikopatolojik belirtiler gibi saghk gostergeleriyle
olumlu iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Bu bulgular, farkindaligin psikolojik saglik
tizerinde 6nemli etkileri oldugunu gostermektedir (Hodgins - Adair, 2010).

Farkindaligin olumlu psikolojik etkileri nedeniyle, son yirmi yilda MBSR, MBCT, DBT ve
ACT gibi bircok farkindalik odakli miidahale teknigi gelistirilmistir. MBSR teknigi,
bireylerin tekrarlanan egitimlerle deneyimlerine daha az tepkisel ve yargilayict olmay1
Ogrenebileceklerini, uyumsuz diisiince ve davranus kaliplarimi taniyip bunlardan
kurtulabileceklerini savunur. MBSR'nin etkisini inceleyen randomize kontrollii
calismalarda, bu teknigin anksiyete, 6fke, depresyon, ruminasyon (Jain vd., 2007, 13)
algilanan stres, kaginma semptomlari, (Branstrom vd., 2010) bilissel diizensizlik, travma
sonrast belirtiler (Williams vd., 2001) gibi psikolojik sikintilar tizerinde olumlu etkileri
oldugu bulunmustur. Ayni1 zamanda MBSR'nin; olumlu duygular, maneviyat, (Astin,
1997; Shapiro vd., 1998) empati, uyum, farkindalik, affedicilik, 6z sefkat, (Shapiro vd.,
2005) yasam memnuniyeti ve yasam kalitesini artirma konusunda hem klinik hem de
klinik olmayan popiilasyonlarda etkili oldugu tespit edilmistir (Grossman vd., 2010;
Koszycki vd., 2007; Shapiro vd., 2005).

Sekiz haftalik MBCT programi, depresyonun tekrarini 6nlemeye yonelik olarak MBSR
modelinden uyarlanmustir. Bu program, biligsel terapi ve farkindalik egitimi unsurlarini
birlestirir (Segal vd., 2013, 71). MBCT, katilimcilarin olumsuz otomatik diisiincelerinin
depresyonu siirdiirmedeki roliinii fark etmelerini, bu diisiinceleri bir gerceklik olarak
degil, zihinsel olaylar olarak gormelerini saglamay1 amaglar (Barnhofer vd., 2009).
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Boylece, olumsuz diisiincelerin psikolojik etkilerinden uzaklagsmalarma yardimer olur.
MBCT, bireylerin diisiince ve duygularina dair farkindaligini artirmay1 hedefler ve
ozellikle olumsuz diisiinceler ile depresif duygular arasindaki bag1 gevsetmeye caligir.
Randomize kontrollii ¢alismalar, MBCT'nin depresyonun tekrarmi azaltmada veya
niiksetme siiresini uzatmada etkili oldugunu gostermistir. Ayrica, depresyondaki
hastalarda bu programin depresif semptomlar: azaltmada standart tedavilere gore daha
etkili oldugu bulgulanmistir (Godfrin - Heeringen, 2010).

DBT, baslangigta borderline kisilik bozuklugu olan bireylerde kronik intihar ve kendine
zarar verme davraniglarinin tedavisi igin gelistirilmistir. DBT, biligssel davrarnsci
terapinin Zen felsefesi ile birlestirilmesiyle olusturulmus olup, hastalarn duygu
diizenleme becerilerini gelistirmeyi ve davranis degisiklikleri yaratmayi amaglar
(Linehan, 1993, 19). Bu terapide farkindalik becerileri, hastalarin zorlayici duygular ve
korku tepkilerinden kaginmayi birakip, kendilerini kabul etmelerini saglamaya yonelik
maruz birakma stratejisi olarak ogretilir. Farkindalig: gelistirmek i¢in ise diistince, duygu
ve hisleri gokytiiziinden gegen bulutlar gibi gorsellestirme, nefesi izleyerek sayma ya da
ayak sesleriyle nefesi koordine etme teknikleri kullanilir. DBT, 6zellikle kendine zarar
verme gecmisi olan bireylerde bu davranislarin sikligini ve siddetini azaltmada etkili
bulunmustur (Koons vd., 2001; Linehan vd., 2006). Ayrica, hastanede yatis giin sayisin
azaltmadave borderline kisilik bozuklugu ile madde kullanimi bozuklugu olan
bireylerde madde kullanimini diisiirmede basarili oldugu tespit edilmistir (Linehan vd.,
2002). Takip c¢alismalari, DBT'nin etkilerinin bir yila kadar siirdiigiinii gostermektedir.
Bu terapi, intihar davraniglarinin azalmasi, sosyal uyumun artmasi ve kriz hizmetlerinin
kullaniminin azalmasi gibi sonuglar vermistir. Ayni zamanda yeme bozuklugu, bulimia
(Safer vd., 2001) ve yashlarda kronik depresyon tedavisinde de etkili oldugu
bulunmustur (Lynch vd., 2003).

Farkindalik {izerine yapilan deneysel c¢alismalar, farkindaligmn islevleri ve olumlu
psikolojik etkileri hakkinda 6nemli bulgular saglamistir. Bu arastirmalar, kisa siireli
farkindalik egitimlerinin bile tutarli sonuglar verdigini gostermektedir. Ayrica,
farkindalik konusunda 6nceden genis bir egitim almadan bile bazi acil faydalarin
deneyimlenebilecegi bulunmustur (Keng vd. 2011, 1048). Ozellikle farkindalik
egitimlerinin maneviyat duygusu, dindarlik 6z sefkat ve olumlu zihinsel durumlarda
artis sagladigi tespit edilmistir (Carmody vd., 2008). Ayrica, travma sonrast kagmnma
semptomlari, algilanan stres, ruminasyon, siirekli kaygi ve genel psikolojik sikinti gibi
olumsuz durumlarda da azalma sagladigi goriilmiistiir (Carmody vd., 2008, 392).

2. Ruminasyon

Ruminatif diisiincenin igerigine dair farkli modeller, ruminasyonun isleyisine ve
etkilerine iliskin farkli sonuglar ortaya koymustur. Bazi modeller, ruminasyonun
olumsuz duygulara ve bu duygulart tetikleyen kosullara odaklandigint savunmaktadir.
Diger modeller ise ruminasyonun {iziicii bir olaydan sonra, kisinin mevcut durumu ile
arzuladig1 durum arasindaki uyumsuzluktan kaynaklandigini éne siirer (Smith - Alloy,
2009, 123). Zaman agisindan bakildiginda da ruminasyonun farkli odak noktalari oldugu
goriilmektedir. Baz1 teoriler, ruminasyonun ge¢mis, simdi ve gelecek arasinda gidip
geldigini belirtirken, bazilar1 sadece geg¢mise veya simdiye odaklandigini ileri
siirmektedir. Endise ile karsilastirildiginda, ruminasyonun daha ¢ok gec¢misle ilgili
diisiinceler icerdigi ifade edilmektedir (Watkins - Moulds, 2005, 322). Ayrica, bir ¢alisma,
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ruminasyon siiresince zaman yoneliminin degistigini, bireylerin Once ge¢mise
odaklandigini, sonra simdiki zaman ve gelecekle ilgili diisiincelerinin arttigim
gostermistir (McLaughlin vd., 2007, 28).

Ruminasyon, baz1 teorilere gore yanlis yonlendirilmis bir duygu diizenleme stratejisi
olarak kabul edilir. Bu yaklasima gore bireyler, sorunlari ¢c6zme, hedeflerine ulagsma veya
stresli olaylarla basa ¢ikma amaciyla ruminasyona basvururlar. Ancak, basa ¢ikma
stratejisi olarak ruminasyon, kaginmaci bir yéntem olarak tanimlanir ve bazen kaginilan
diisiincelerin daha da artmasma yol agabilir (Hayes - Feldman, 2004, 258). Yiiksek
ruminasyon diizeyine sahip bireyler genellikle olumsuz duygulardan kaginmaya
caligsalar da bu siire¢ olumsuz ruh hallerini daha da kotiilestirebilir. Bu nedenle,
ruminasyon problem ¢6zme yetenegi ve motivasyonla karmasik bir iligki igerisindedir.
Duygusal kaginma stratejisi olarak ruminasyon, alkol kullaniminda artisa neden olabilir.
Buna karsilik, duygularin dogrudan deneyimlenmesi ve olaylarin neden-sonug iligkisi
lizerinde diisiinme, daha olumlu sonuglar verir. Ayrica, duygu durum bozuklugu olan
bireylerde ruminasyonu azaltan farkindalik egitiminin etkili oldugu bulunmustur (Smith
- Alloy, 2009, 122).

2.1. Ruminasyonun Etkileri

Nolen-Hoeksema'nin gelistirdigi Tepki Bigimleri Teorisi (The Response Styles Theory —
RST), ruminasyonu depresyona bilissel yatkinlik ve kirilganlik olusturan 6nemli bir
faktor olarak kabul etmistir (Nolen-Hoeksema, 2003, 107). Bu teori, ruminasyon
kavramini merkeze alarak, depresyona verilen edilgen bir tepki olarak tanumlar ve bu
diisiince tarzinin bireyler arasinda farklilik gosterse de bireysel anlamda genellikle
istikrarli ve degismez bir yapiya sahip oldugunu 6ne siirer (Nolen-Hoeksema - Davis,
1999, 811). RST, ruminasyonun {iziintii veya depresyona eslik eden tekrarlayici bir
diisiince bicimi oldugunu vurgular. Teori, ruminasyonun olumsuz diislinceleri artirarak
bireylerin problem ¢6zme yeteneklerini zayiflattigini, etkili basa ¢ikma stratejilerini
engelledigini ve sosyal destek agini zayiflatarak depresyonu siirdiirdiigiinti belirtir.
Ayrica, RST bu kavrami o6lgmek amaciyla ilk kez bir dlgek gelistirmis ve bdylece
gelecekteki arastirmalarin bu konuda ilerlemesine onciilitk etmistir (Nolen-Hoeksema
vd., 2008, 401).

RST, depresyon sonucunda gelisen ruminasyon tepkisinin bireyin kalic1 huzursuzluk ve
memnuniyetsizlik (disfori) yasamasmma yol agtigimi belirtmektedir. Ruminasyon,
depresyonun belirtilerinin siddetini ve siiresini artirarak kroniklesmesine neden
olmaktadir (Nolen-Hoeksema - Morrow, 1993, 563). Bu teori, depresyonun siddetini
uzatmasim dort mekanizma ile aciklar: ilk olarak, ruminasyon olumsuz diisiincelerin
gelismesine yol acarak bireyin mevcut durumlarint olumsuz bir sekilde
degerlendirmesine neden olur. Tkinci olarak, bu durum bireylerin sorunlarla bas etme
yeteneklerini azaltir; disforik bireyler sorunlar: ¢oziilemez olarak gormeye egilimli hale
gelir ve etkili ¢oziim becerileri azalir (Papageorgiou - Wells, 2003, 8). Ugiincii olarak,
ruminasyon depresyonla iliskili disforik durumu artirarak bireylerin sosyal ve
davranigsal aktivitelerini kisitlar, bu da dikkat dagitict aktivitelere katilimi azaltir
(Benight - Bandura, 2004, 1135). Son olarak, ruminatif bireyler bireyleraras: iliskilerde
giiclendirici tutumlar gelistirmekte zorlanir; affetme ve bagislama egilimleri azalarak 6¢
alma egilimleri artar (McCullough vd., 1998, 1592). Bu nedenle, ruminatif diisiincelere
sahip bireylerin baskalarina iyilik yapma, sorumluluk hissi, muhtaglik gibi sosyal uyum
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gerektiren durumlarda yetersiz kaldiklar1 gozlemlenmektedir (Nolen-Hoeksema -
Jackson, 2001, 42).

RST her ne kadar ruminasyon ile depresyon arasmndaki iligkiye odaklansa da,
ruminasyonun farkli psikopatoloji tiirlerini éngoérme potansiyeli de bulunmaktadir.
Abramson ve arkadaslari, ruminatif diisiincelerle basa ¢itkmaya calisan bireylerin, bu
diisiinceleri gecici olarak bastirmak amaciyla tikinircasina yeme ve i¢me gibi kacis
davraniglarina yoneldigini belirlemistir (Abramson vd., 2006, 332). Yetiskinler tizerinde
yapilan bir arastirmada, ruminasyonun zamanla alkol bagimlilig1 belirtilerini artirdig:
gozlemlenmistir. Benzer sekilde, ruminasyon puanlari yiiksek olan ergen kizlarda
depresyonun yani sira alkol kullaniminda artis belirtileri de tespit edilmistir. Ayrica,
ruminatif egilim gosteren kizlarin bulimia nevroza semptomlari ve 6zellikle tikinircasina
yeme bozuklugu olasiliklarinin yiiksek oldugu bulunmustur (Nolen-Hoeksema - Harrell,
2002, 395). Hilt ve arkadaslarinin ergen kizlarla gergeklestirdigi kesitsel bir ¢calismada ise
intihar amagli olmayan kendine zarar verme davraniglari ile ruminasyon arasinda 6nemli
bir iligki saptanmustir (Hilt vd., 2008, 68).

Depresyon ve anksiyete arasindaki giiglii iliski goz oniine alindiginda, ruminasyonun
yalnizca depresyonu degil, ayn1 zamanda anksiyete bozukluklarmi da artiran bir risk
faktorii olabilecegi diisiiniilmektedir. Yapilan boylamsal c¢alismalar, zihinsel gevis
getirme egiliminde olan bireylerin genel anksiyete diizeyleri ile travma sonrasi stres
semptomlarmin yiiksek oldugu ortaya konmustur (Lyubomirsky - Nolen-Hoeksema,
1993, 1049). Ruminasyon, patolojik durumlarla iligkili olmasinin yani sira farkl: islevler
de tasimaktadir. Ruminasyon yapan bireyler, sorunlarin1 ¢dzmeye calistiklarini iddia
etseler de, zihinsel gevis getirme, bireylerin ¢oziimlerini uygulamalarinin o6niinde
engeller olusturmakta, {iretilen ¢oziimlerin hayata gegirilmesine karsi isteksizlik
yaratmakta ve bireylerin gercek hayattaki sorunlarla yiizlesmek yerine onlardan kagma
egilimlerini artirmaktadir (Ward vd., 2003, 103).

Ruminatif Tepki Skalas ile yapilan arastirmalarda, ruminasyon skorlar1 yiiksek olan
bireylerin olumsuz duygularla basa ¢ikmak icin daha fazla alkol tiikettikleri ve bu
nedenle isten kovulma, aksamdan kalma ve alkollii ara¢ kullanmaktan tutuklanma gibi
sosyal sorunlarla sik sik karsilastiklari tespit edilmistir (Nolen-Hoeksema, 2003, 110).
Ruminasyon yapan bireylerin, énemli durumlarin kontrol edilebilir olup olmadig:
konusunda belirsizlik yasadig1r gozlenmistir. Arastirmalar, cevresini kontrol etme
konusundaki belirsizligin kaygmnin temel nedeni oldugunu gostermektedir.
Ruminasyon, bireylerin kendileri ve gelecegi hakkinda olumsuz degerlendirmeler
yapmalarina yol a¢makta ve bu da depresif durumlarin ortaya ¢ikmasma neden
olmaktadir (Lyubomirsky vd., 1999, 1048). Bireylerin ruminasyonu se¢mesi, bunun
islevselligi ile ilgili bir inangla da baglantilidir. Ciinkii bireyler, depresyonlariyla ilgili
¢oztim bulmak ya da gecmisteki hatalarimi 6nlemek icin ruminasyon yapmalar:
gerektigine inanabilirler (Nolen-Hoeksema, 2003, 110). Ruminasyon yapan disforik
kisiler, sorunlaria zayif ¢oziimler {irettiklerini belirtirken, ayni zamanda bu siiregte
kendileri ve sorunlar1 hakkinda i¢gérii kazandiklarini ifade etmektedirler (Lyubomirsky
- Nolen-Hoeksema, 1993, 346). Ancak, bu i¢gorii hissi ve ruminasyon yapanlarin
diisiindligii sorunlarin zorlugu, gevis getirme eylemi basladiktan sonra bunu sona
erdirmekte zorlanmalarina neden olabilir (Nolen-Hoeksema, 2003, 111).
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Yapilan arastirmalar, ruminasyon yapan bireylerin yasamlarinda daha fazla kronik sorun
bildirdigini ortaya koymaktadir. Toplumda rastgele secilen yetiskinlerle gergeklestirilen
bir ¢alismada, diisiik gelir, tatmin edici olmayan evlilikler ve is kosullar1 gibi kronik stres
faktorleriyle karsilagsan bireylerin ruminasyon yapma olasiliklarinin daha yiiksek oldugu
bulunmustur (Nolen-Hoeksema - Davis, 1999, 812). Benzer sekilde, yas siiregleri iizerine
yapilan arastirmalar, sevdikleri kisinin kayb1 veya kronik hastalik gibi stresli durumlarla
karsilasan bireylerin gevis getirme olasiliklarinin arttigini gostermektedir. Kronik stresle
karsilasan bireyler, yasamlarinin neden istedikleri gibi gitmedigi ve siirekli hayal
kirikliklar1 yasadiklar: konusunda derin diisiincelere dalmakta, bu da ruminasyonlarin
olusumuna yol agmaktadir (Nolen-Hoeksema, 2003, 111). Ayrica, bireylerin kisilik
ozelliklerinin ruminasyon egilimi ile iligkili oldugu tespit edilmistir. Ruminasyon,
ozellikle nevrotik kisilik 6zellikleri ile 6nemli 6l¢tide iliskilidir. Kotiimserlik ve caresizlik
duygularmin ruminasyon ile birlesmesi ise depresyonun gelisiminde 6nemli bir etki
olusturmaktadir (Nolen-Hoeksema vd., 1994, 93).

Nolen-Hoeksema ve arkadaslari, ruminasyon egiliminde dort énemli faktoriin etkili
oldugunu belirtmektedir (Nolen-Hoeksema vd., 1994). flk olarak, kadinlarin
ruminasyona erkeklerden daha yatkin oldugu ifade edilmektedir. Arastirmalar,
kadinlarin tizgiin ruh hallerine odaklanma olasiliginin erkeklerden 6nemli dlgiide fazla
oldugunu gostermektedir. Ozellikle 6z bildirim arastirmalarinda, kadinlarin erkeklere
gore daha fazla gevis getirme tepkileri gelistirdikleri gézlemlenmistir (Butler - Nolen-
Hoeksema, 1994, 335). Kadinlardaki yiiksek ruminasyon oranmnin nedenleri arasinda
diisiik gelir ve tatmin edici olmayan evlilikler gibi stres faktorleri yer almaktadir. Ayrica,
kadinlarin cinsel istismar gibi travmatik olaylara maruz kalma oranlar1 erkeklere gore
daha yiiksektir. Ozellikle cocuk yasta istismara ugrayan kadinlarmn, depresyon diizeyleri
kontrol edilse bile yetiskinlik donemlerinde ruminasyon gosterme olasiliklar: yiiksektir.
Kadinlarin iliskilerde kendilerini sorumlu hissetmeleri, her detaya dikkat etmeleri,
sorunlara karsg1 tetikte olmalar1 ve bagkalarini mutlu etme diisiincelerinin ruminasyona
yol agan diger faktorler oldugu belirtiimektedir (Nolen-Hoeksema, 2003, 112). Tkinci
olarak, yasli bireylerin sevdiklerinin 6liimiine ek olarak yasadiklari is kaybi, evlilik
sorunlar1 veya saglik sorunlar1 gibi stres faktorleri ruminatif tepkileri artirmaktadir.
Ugiincii olarak, yiiksek kaliteli sosyal destegin olmamasi, bireylerin gevis getirme
egilimlerini etkilemektedir. Sosyal olarak yalitilmis yasli bireylerin ruminasyon i¢in daha
fazla firsata sahip olduklari goriilmektedir. Arkadas ve aile destegi bulunsa bile bu
destegin yetersiz olmasi, yasl bireylerin ruminasyon yapma olasiligini artirmaktadir.
Son olarak, kayiplarin hemen ardindan biiyiik depresif semptomlarin yasanmasi
durumunda ruminasyon riski daha yiiksektir. Depresyon durumu, bireyin depresyon
belirtileri tizerinde siirekli diisiinmesine neden olmakta ve gevis getirici tepkilerden
kaginmay1 zorlagtirmaktadir (Nolen-Hoeksema vd., 1994, 95).

2.2. Ruminasyon ve Diger Biligsel Yapilar Arasindaki Iliskiler

Ruminasyonun diger bilissel yapilarla benzerlikleri ve farkliliklar1 bulunmaktadir.
Ruminasyon, endise ile bazi ortak yonler tasisa da belirgin farkliliklar da mevcuttur.
Ruminasyon, ozellikle kayiplar ve basarisizliklar hakkinda ge¢miste daha fazla
diistinmeyi ifade ederken, endise gelecekteki olasi tehditlere odaklanma egilimindedir
(Wells - Matthews, 2014, 68). Ruminasyon, endiseye kiyasla daha az sozel icerige sahiptir
ve harekete ge¢me diirtiisti ile problem ¢6zme konusunda daha diisiik gayret ve giivenle
iligkilidir. Ayrica, ruminasyon ve endise zaman yonelimleri agisindan da farklilik
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gostermektedir. Endise, gelecege yonelik bir diisiince bi¢imidir ve heniiz ger¢eklesmemis
ancak potansiyel tehditlere odaklamir. Ornegin, insanlar sosyal ortamlarda ge¢miste
yaptiklar bir gaf hakkinda endiselendiklerinde bile, genellikle bu olayin gelecekteki olas1
etkileri tizerine diisliniirler. Bu baglamda, ruminasyon ve endise, zihinsel stireclerde
farkli yonelimler ve icerikler barindirmaktadir (Papageorgiou - Wells, 1999, 158).
Ruminasyon ve endise, kendine odakli ve asir1 genel diisiinme bicimleri olarak benzerlik
gosterir (Watkins vd., 2000, 915). Her iki siireg de bilissel esneklik eksikligi ve olumsuz
uyaranlardan dikkati uzaklastirma giigliigii ile iligkilidir. Bu durumlar, performans
diisiikliigii, konsantrasyon ve dikkat sorunlari, ayrica problem ¢6zme yetersizlikleri gibi
ortak sonuglara yol agabilir. Ruminasyon ve endise, depresyon ve anksiyete ile
baglantilidir ve bu psikopatolojilerin siddetini artirma potansiyeline sahiptir. Bu nedenle,
bu iki biligsel yap1 arasindaki etkilesim ve etkileri ruh saglig1 alaninda dikkate alinmalidir
(Schwartz - Koenig, 1996, 18).

Ruminatif diisiincenin igerigi, bilissel kuramcilar tarafindan otomatik diisiinceler,
semalar ve olumsuz bilissel stiller gibi olumsuz unsurlar baglaminda kapsamli bir sekilde
incelenmistir (Burns, 2012, 52). Ancak ruminasyon, belirli diisiincelerin igeriginden
ziyade bireyin duygular1 ve sorunlari {izerine 1srarli bir diisiinme siireci oldugundan,
dikkatin bireyin sorunlarinin belirtilerine yoneltilmesini ve bu belirtilerin nedenleri ile
sonuglarinin analiz edilmesini igerir. Ruminasyon, otomatik diisiincelerden ayr1 bir
mekanizma olmasina ragmen, olumsuz ¢ikarimsal stiller, islevsiz tutumlar, umutsuzluk,
kotiimserlik, diisiik yeterlilik algisi, sosyal bagimlilik ve nevrotiklik gibi gesitli uyumsuz
biligsel stillerle iligkilidir (Ciesla - Roberts, 2002, 443). Ayrica, ruminasyon, bireyin ruh
halinden bagimsiz olarak kendine odaklanma ve 6z-analiz yapma egilimi ile 6z-bilingten
ayrilmaktadir. Ruminasyon, depresyonun anlamli bir yordayicisi olarak kabul edilirken,
0z-biling depresyon {izerinde benzer bir etkiye sahip degildir (Nolen-Hoeksema -
Morrow, 1993, 565).

3. Tefekkiir ile Ruminasyon Arasindaki Benzerlik ve Farkliliklar

Tefekkiir, dini, felsefi ve psikolojik boyutlar1 olan bir kavram olarak Islam literatiiriinde
genellikle psikolojik bir konu baglaminda ele alinmis, ancak psikolojik ve psikiyatrik
yonleri iizerinde yeterince durulmanustir (Bedri, 2018, 28). Islami perspektiften incelenen
tefekkiir, aslinda 6nemli psikolojik siireglerle de iliskilidir. Ozellikle tefekkiiriin biligsel
bir ¢iktis1 olarak kabul edilen farkindalik, modern psikoterapilerin gelisiminde 6nemli bir
rol oynamuistir. Psikoterapi literatiiriinde ruminasyon, psikolojik saglik tizerinde gesitli
olumsuz etkilere sahiptir. Tefekkiir ve ruminasyon, insan zihninin iki farkl isleyis
bi¢imini temsil eder ve tefekkiir, ruminasyonun zararl etkilerine kars1 bir panzehir
potansiyeli olabilmektedir.

Tefekkiir ve ruminasyon, iki farkli zihinsel siire¢ olarak belirgin ayriliklar gosterir.
Tefekkiir, bilingli ve amagl bir diisiinme siirecidir. Genellikle bir sorunu ¢dzmeye, bir
konuyu anlamaya veya bir durumu degerlendirmeye yoneliktir. Bu siireg, pozitif ve
yapica diisiinceler igerir ve bireyin 6zgilin ¢6ztimler iiretmesine katki saglar. Tefekkiir,
farkindalig1 artirarak bireyin psikolojik refahini yiikseltir ve stresin azalmasina,
mutlulugun artmasina yardimci olur (Deniz, Erus, & Biiyiikcebeci, 2017, s. 23). Ayrica,
gecmis hatalar1 degerlendirme ve tekrar etmenin Oniine ge¢me imkani sunar.
Ruminasyon ise daha ¢ok olumsuz ve tekrarlayici diisiincelerle karakterizedir. Bu siiregte
birey, genellikle gecmisteki hatalar veya olumsuz deneyimler iizerine yogunlasir. Sonug
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olarak, bireyin duygusal durumu kétiilesir ve bu, stres, anksiyete ve depresyon gibi
duygusal sorunlara yol agabilir. Ruminasyon, kisinin kendisini daha fazla sikint1 ve
ruhsal zorlanmalarla kars1 karsiya birakma riskini artirir (Nolen-Hoeksema vd., 2008,
412).

Tefekkiir, belirli bir amag dogrultusunda gergeklesen ve genellikle sinirl bir siire i¢inde
tamamlanan bilingli bir diisiinme siirecidir. Sorunlar ¢oziildiiglinde veya bir konu
anlasildiginda, tefekkiir sona erer. Bu siireg, bireyin gelisimini destekler ve olumlu
duygusal sonuglar saglar. Ruminasyon ise genellikle sonuca ulasamayan, siirekli olarak
ayni negatif diistincelerin tekrarlandig1 bir siiregtir. Bu diistinceler uzun siire zihinde
doner ve bireyde duygusal sikintilara neden olur. Ruminasyon, stres, anksiyete ve
depresyon gibi zihinsel saglik sorunlarini artirabilir (Butler - Nolen-Hoeksema, 1994,
338). Bu nedenle, zihinsel saglik agisindan ruminasyonu azaltmak ve tefekkiirii tesvik
etmek 6nemlidir.

Tefekkiir; yapial diistinmeyi, acik fikirliligi ve kendini yansitmayi tesvik ederek kisisel
bliylimeyi ve icgorii gelisimini kolaylastirir. Ruminasyon ise olumsuz diisiinceler
tizerinde tekrarlayan bir karakterle sikint1 ve duygusal kargasanin artmasina sebep olur
(Nolen-Hoeksema vd., 2008, 402). Tefekkiir distincelerin cesitli agilardan
incelenmelerine olanak saglayarak giiclenme duygusunu tesvik eder ve bireyin kendisi
ve diinya hakkinda anlayislar gelistirir. Farkli ihtimallerin kesfedilmesini tesvik eder,
uyum ve yaraticilig1 destekler (Deniz vd., 2017, s. 24). Ruminasyon ise bireyleri olumsuz
diisiinceler dongiisiine hapsederek bireyin bakis agisini daraltir ve ¢oziim bulma
becerilerini simirlar. Ruminasyon insanlarin hayatlarindaki sorunlarin farkinda
olmalarmni1 saglayabilir; fakat bu sorunlara yonelik ¢6ziimler iiretebilmelerine ve
hayatlarmi degistirecek girisimlerde bulunmalarma yonelik umutsuz ve karamsar bir
tutum gelistirir. Bu sebeple de zihinsel gevis getirenler pasiflik ve umutsuzluk
dongiilerine takilip kalmakta bazen de ‘bir seyler yapmak’ icin diirtiisel veya akilsizca
girisimlerde  bulunabilmektedir. Bu durumda, ruminasyonun depresyonun
kroniklesmesine ve diger durumlarla iligkili olabilecegi diisiiniilebilir. Ornegin, anksiyete
ve alkol bagimlilig: gibi ek psikolojik sorunlarla da baglantili olabilir (Ciesla - Roberts,
2002, 442).

Ruminasyon egilimli bireyleri olumsuz diistincelerin etkisinden kurtarmak ve daha
yapici diistinmelerini tegvik etmek igin tefekkiir becerilerini bir regete olarak sunmak
Oonemli olabilir. Bilissel davranisq: terapiler ve tefekkiiriin bir tiirevi olan farkindalik
temelli teknikler ruminasyonu gidermek ve tefekkiirii gelistirmek icin kullanilabilir.
Tefekkiir bireylerin olumsuz diislince kaliplarina meydan okumalarina, bilissel
carpitmalar1 belirlemelerine ve daha dengeli ve gercek¢i diisiince gelistirmelerine
yardimar olabilir. Tefekkiir kisinin diisiinceleri ve duygular1 hakkinda farkindaliginin
artmasini saglayarak bireylerin bunlar1 yargilamadan goézlemlemesine ve daha sefkatli
ve kabullenici bir zihniyet gelistirmesine olanak tanir (Creswell vd., 2007, 562).

Sonug

Calismada zihinsel siiregler olarak tefekkiir ve ruminasyon arasindaki farklar1 ve bu iki
kavramin bireylerin bilissel ve duygusal deneyimleri {izerindeki etkileri incelenmistir.
Aragtirma {i¢ ana baslik altinda yapilandirilmistir. ilk olarak, tefekkiir kavraminin
derinlemesine analizi yapilmis ve tefekkiiriin bilissel ve duyussal deneyimler tizerindeki
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etkileri incelenmistir. Bu baglamda, tefekkiiriin biligsel ¢iktist olan farkindalik
kavraminin psikolojik saglik tizerindeki etkileri ve farkindalik temelli terapi yaklasimlar
ele almmustir. Ikinci boliimde, ruminasyon kavrami ve ruminasyonun psikolojik saglik
tizerindeki olumsuz etkileri ile ruminasyonun endise ve 0z-diisiiniim iligkileri
incelenmistir. Ugiincii boliimde ise, tefekkiir ve ruminasyonun benzerlikleri ve
farkliliklar1 karsilagtirmali olarak ele alimmigtir. Literatiir taramasi sonucunda,
tefekkiiriin bireylerin igsel farkindaligini artirarak daha derin diisiinmelerine, duygusal
dengelerini korumalarina ve stresle basa ¢ikma yeteneklerini gelistirmelerine yardimci
oldugu goriilmiistiir. Ruminasyon, bireylerin zihinsel sagligini olumsuz etkileyerek
depresyon ve anksiyete gibi psikolojik sorunlara yol agmakta, ayrica bireylerin gegmiste
yasanan olumsuz olaylara veya gelecekte olabilecek kétii senaryolara odaklanmalarina
sebep olarak mevcut an1 yasamalarini engellemektedir. Terapotik uygulamalar agisindan
tefekkiirtin farkindalik temelli terapilerde kullanilmasi, ruminasyonun olumsuz
etkilerini azaltmada etkili olabilecegi sonucuna varilmistir. Bu siireg, bireylerin duygusal
farkindaliklarini artirarak daha saglikli diisiinme ve duygu diizenleme stratejileri
gelistirmelerine yardimci olabilir.

Farkindalik temelli terapiler ayni zamanda tefekkiir siirecini gelistirerek bireylerin
ruminasyonu tanimasina ve bu dongiiden ¢ikmasma da yardimci olur. Bireylerin
gecmisteki olumsuz deneyimlere takilip kalmalar: olarak tanimlanan ruminasyon,
farkindalik sayesinde yonetilebilir hale gelebilir. Farkindalik, bireylerin olumsuz
diisiincelerinin farkma varmalarin1 saglayarak, bu diisiincelerden uzaklasmalarina
yardimcr olur. Farkindalik temelli terapiler, bireylerin diisiincelerini yargilamadan
gozlemlemelerine olanak taniyarak, diisiince siireglerini yeniden yapilandirmalarina
yardimcr olur. Bu yaklagimlar, ruminasyonun olumsuz etkilerini azaltirken, tefekkiir
yoluyla daha derin ve anlamli bir diisiinsel siire¢ gelistirmeyi tesvik eder. Terapilerde
uygulanan cesitli teknikler, bireylerin dikkatlerini simdiki ana odaklamalarimn saglar, bu
da ruminasyon dongiisiinden ¢ikmalarina yardimei olur.

Aragtirma, tefekkiir ve ruminasyon kavramlarinin daha iyi anlasilmasina ve terapi
siireclerindeki rollerinin incelenmesine 6nemli katkilar saglamaktadir. Tefekkiir ve
ruminasyonun bilissel ve duygusal siiregler tizerindeki etkilerinin daha iyi anlasilmasi,
bu kavramlarin saglikli bir yasam siirdiirmeye olan katkilarini optimize etmek agisindan
onem tagimaktadir. Nihai olarak, tefekkiiriin bireylerin psikolojik saghigi tizerinde
olumlu etkileri s6z konusuyken, ruminasyonun genellikle olumsuz sonuglara yol agtig1
ortaya konmustur. Bu bulgular, tefekkiir ve ruminasyonun daha derinlemesine
arastirilmast gerektigini ve tefekkiiriin terapi siireglerinde potansiyel kullaniminin
desteklenmesi gerektigini gostermektedir.
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