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Curling Sporcularinin Ruminasyon Diizeyleri ile Uyku Davranis Tutumlari Arasindaki
Iliskinin Incelenmesi

Investigation of the Relationship Between Rumination Levels and Sleep Behavior Attitudes of Curling Athletes

Emre BELLIY, Ozlem Ece BASOGLU?

(074

Bu c¢alismanin temel amaci, Curling sporuyla
ilgilenen sporcularin ruminasyon diizeyleri ile uyku
davraniglar1 arasindaki iliskiyi incelemektir. Arastirma
evrenini Erzurum’da bulunan Curling sporculari
olustururken; 6rneklem grubunu ise, 111°i erkek 99’u
kadin olmak iizere toplam 210 sporcu olusturmaktadir.
Calismada, Krohler ve ark. (2021) tarafindan
gelistirilen; Karafil ve Pehlivan (2023) tarafindan
Tiirkceye uyarlanan Spor Miisabakast Ruminasyon
6lgegi ve Driller ve ark. (2018) tarafindan gelistirilen
Darendeli ve ark. (2019) tarafindan Tiirkceye
uyarlanan "Sporcu Uyku Davranig Anketi (SUDA)"
kullanilmustir. Elde edilen veriler ile; frekans (%)
analizi, bagimsiz 6rneklemler t-testi, tek yonli varyans
analizi (Anova) yapilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05
olarak alinmigtir. Arastirmanin sonuglarina gore,
katithmecilarin  cinsiyetlerine  iligkin ~ ruminasyon
seviyelerinin karsilagtirilmasinda anlamli  farkliliga
rastlanmigtir. Buna gore kadin katilimcilarin erkek
katilimcilara oranla ruminasyon diizeylerinin daha
fazla oldugu goriilmektedir.

Anahtar kelimeler: Uyku, Ruminasyon, Spor,
Curling, Tutum.

ABSTRACT

The main purpose of this study is to examine the
relationship between rumination levels and sleep
behaviors of athletes interested in curling. While the
research population consists of Curling athletes in
Erzurum; The sample group consists of a total of
210 athletes, 111 of whom are men and 99 of whom
are women. In the study, Krohler et al. (2021)
developed a sports Competition Rumination scale
adapted to Turkish by Karafil and Pehlivan (2023),
and Driller et al. (2018) developed by Darendeli et
al. "Athlete Sleep Behavior Questionnaire
(SUDA)" adapted to Turkish by (2019) was used.
With the data obtained; frequency (%) analysis,
independent samples t-test, and one-way analysis of
variance (ANOVA) were performed. The
significance level was taken as p<0.05. According
to the research results, a significant difference was
found when comparing the rumination levels of the
participants regarding their gender. Accordingly, it
is seen that female participants have higher
rumination levels than male participants.

Keywords: Sleep, Rumination, Sports, Curling,
Attitude.
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GIRIS

Uyku, yasammn en temel biyolojik
faaliyetlerinden biri olmakla birlikte, zihinsel
isleyigin istikrarmin saglanmasi ve fiziksel
gelisim siirecinin devamliligl i¢in 6nemli bir
kavramdir. Uyku, bilissel ve duygusal
islevlerimiz i¢in hayati Oneme sahiptir.
Ozellikle duygusal diizenleme, stresle basa
¢ikma ve zihinsel sagligin korunmasinda son
derece onemli bir iglevidir. Uyku eksikligi,
duygusal diizenleme, algilama, karar verme,
degerlendirme ve diirti kontroli  gibi
alanlarda bozulmalara yol acabilir, bu nedenle
uyku hem bilissel hem de duygusal alanlarda
kritik bir rol oynamaktadir.'® Mathews (2008)
uykuyu, beynin gidasi olarak nitelendirmistir.

Uyku kalitesi pek ¢ok unsur tarafindan
etkilenmektedir. Bu unsurlar i¢inde 6zellikle
kisilerin psikolojik durumlar1 yer almaktadir.
Uyku ve psikoloji arasinda karsilikli bir
etkilesim vardir. Kalitesiz bir uyku diizeni,
psikolojik sorunlarin kaynagi olabilecegi gibi,
psikolojik sorunlar da kalitesiz bir uykuya yol
acabilir. Ruminasyon da bu sorunlardan
biridir. Ruminasyon en kisa tanimiyla, tekrar
eden disiinceler olarak adlandirilmaktadir.
Belirli diislincelere ya da endiselere tekrar
tekrar odaklanma egilimi olarak tanimlanir.
Bu siirekli odaklanma, genellikle negatif
duygusal  deneyimlerle, Ozellikle de
depresyonla iligkilidir.'” Diger yandan, uyku,
biligsel islevlerin, duygusal diizenlemenin ve
genel saglik durumunun korunmasi igin kritik
bir siirectir.

Ruminasyon, genellikle kisinin Kkendi
diisiince siireclerinde tekrarlayict ve biligsel
bir eylem olarak tanimlanir.? Temel olarak
ruminasyon, olumsuz ruh hali ve diisiincelerin
dongiisiinii i¢erir. Bu diisiinceler, basarisizlik,

MATERYAL

Arastirma Modeli

Bu calismada iki veya daha fazla degisken
arasindaki degisim varhigi ile derecesini
saptamak i¢in kullanilan iligkisel tarama
modeli tercih edilmistir.?*

Evren-Orneklem

umutsuzluk ve caresizlik gibi duygusal
zorluklarla iliskilendirilir ~ ve  kontrol
edilemedigi  durumlarda depresyon ve
anksiyete gibi bir dizi duygusal bozukluga yol
acabilen bir olumsuz duruma déniisebilir.’

Ruminasyon, zihinsel saglik ve iyi olus i¢in
zararli  olabilen  tekrarlayan  diisiince
siireclerini ifade eder. Bu diisiince siire¢leri
genellikle sorunlara odaklanir, gec¢misteki
hatalar1 ya da gelecekteki endiseleri isler ve

kisinin duygusal refahinm olumsuz
etkileyebilir. Ruminasyonun sikca
kargilagilan ~ bir  sonucu  ise  uyku
bozukluklaridir.

Querstret ve Cropley (2012) tarafindan
yapilan bir ¢alismada, uyku bozukluklarinin
ve ruminasyonun birbiriyle kuvvetli bir
sekilde iliskili oldugu saptanmistir. Ozellikle
uyku kalitesinin diigmesi, ruminatif diisiince
siireclerinin artmasma neden olmaktadir.?°
Ruminasyon, uykusuzluk riskini
artirabilirken, kotii uyku kalitesi de ruminatif
diistinceleri pekistirmektedir. Bu dongii, bir
bireyin genel psikolojik sagligini olumsuz
etkileyebilir. Bu durumdan yola ¢ikarak,
curling gibi psikolojik siire¢lerin énemli bir
rol oynadigi bir spor dalinin® sporcularmnin
performanslarini arttirilmasinda, fiziksel ve
zihinsel gelisimlerinin onilindeki engellerden
biri olarak kabul edilen takintili diisiincelerin
kontrolsiizliigiiniin, sporcularin uyku kalitesi
tizerinde olumsuz etkilere neden olabilecegi
distiniilmektedir.

Bu calismada, ruminasyonun uyku
tizerindeki etkileri ve bu iki onemli kavram
arasindaki iliski incelenmistir.

VE METOT

Aragtirmanin evrenini, Erzurum’da
Curling bransiyla ilgilenen lisansli sporcular
icermektedir. Orneklem grubu ise tesadiifi
olmayan kota Ornekleme yontemi ile
belirlenen 99 kadin 111 erkek olmak iizere
toplam 210 sporcudan olusmaktadir.
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Veri Toplama Araglar

Arastirmada; katilimcilarin - demografik
Ozelliklerine iligkin bilgi almak i¢in Kisisel
Bilgi Formu kullanilmistir. Katilimcilarin
ruminasyon seviyelerini 6lgmek i¢in Krohler
ve ark. (2021) tarafindan gelistirilen; Karafil
ve Pehlivan (2023) tarafindan Tiirkceye
uyarlanan Spor Miisabakasi Ruminasyon
Olcegi; uyku davranislarin1 degerlendirmek
icin Driller ve ark. (2018) tarafindan
gelistirilen Darendeli ve ark. (2019)
tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan "Sporcu Uyku
Davranis Anketi (SUDA)" kullanilmstir.
Ruminasyon 6l¢egi; tek bir alt boyutlu olup 6
maddeden olusan ve 5’li likert tipi bir olgektir.
Sporcu Uyku Davranis Anketi ise; 4 alt boyut
olup toplam 17 maddeden olusan ve 5'li likert
tipi bir 6lcek olarak kullaniimaktadir.

Arastirma Yayin Etigi

Calisma icin Erzurum Atatiirk Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurulundan
23.11.2023 tarihinde 2300375264 karar
numarasi ile etik onay alinmstir.

Verilerin Toplanmasi

2022-2023 Egitim-0gretim yili Agustos-
Eyliil aylar1 arasinda hem yiiz ylize hem de
Google formlar aracilifiyla toplanmistir.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde,
bilgisayar ortaminda istatistik paket programi
kullanilmis ve anlamlilik diizeyi (p<0,05)
olarak kabul edilmistir. Arastirmada; frekans
analizi, bagimsiz Orneklemler t-testi, tek
yonlii varyans analizi (Anova) ve Tukey testi
kullanilmistir.

BULGULAR VE TARTISMA

Tablo 1. Katihmeilara Ait Demografik Ozellikler

Cinsiyet n %
Erkek 111 52,9
Kadin 99 47,1

Medeni Durum n %
Evli 18 8,5
Bekar 165 78,6
iligkisi var 27 12,9
Yas n %
15-18 162 77,1
19-22 21 10,0
23 ve lizeri 27 12,9
Egzersiz Yapma Durumu n %
Evet 186 88,6
24 11,4

Hayir

Tablo 1’de, katilimcilar ile ilgili cinsiyet,
yas, medeni durum ve egzersiz yapma durumu
degiskenlerine ait sayisal veriler yer
almaktadir. Calismaya 111 (%52,9)’1 erkek,
99 (%47,1)’u kadin olmak tizere toplam 210
sporcu katilmistir. Calismaya katilanlarin 210
sporcunun 18  (%8,5)’inin  evli, 165
(%78,6)’inin bekar, 27 (%12,9)’unun ise
iliskisi oldugu tespit edilmistir. Calismaya
katilan sporculardan 162 (%77,1)’sinin 15-18
yas araliginda, 21 (%10,0)’inin 19-22 yas
araliginda ve 27 (%12,9)’sinin ise 23 ve iistii
yas aralifinda  oldugu  belirlenmistir.
Katilimeilarin egzersiz yapma durumlarinda
186 (%88,6)’sinin  egzersiz yaptig1t 24
(%11,4)liniin yapmadig1r  belirlenmistir.

Tablo 2. Katihmcilarin Cinsiyetlerine Gore Ruminasyon Degerlerinin ve Uyku Davranis Tutumlarmin

Karsilastirilmasi
Olcek Cinsiyet n Ortalama Std.Sap. t p
. Erkek 111 20,72 4,78 .

Ruminasyon Kadin 99 22.97 6,51 2,869 ,001
Spor Erkek 111 12,24 2,93 1,848 707

Kadin 99 11,48 3,01
Uyku Kalitesi Erkek 111 12,37 2,14 -1,002 715

Kadm 99 12,66 2,00

*p<0.05
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Tablo 2. (Devam) Katilmcilarin Cinsiyetlerine Gore Ruminasyon Degerlerinin ve Uyku Davranis

Tutumlarinin Karsilastirilmasi

Uyku Verimliligi Erkek 111 8,90 2,62 -2,394  ,022*
Kadin 99 8,10 2,22
Uyku Bozuklugu Erkek 111 3,21 479 1,941  ,000*
Kadin 99 3,40 ,918
Veriler  incelendiginde  katilimcilarin rastlanmazken, uyku bozuklugu (p=,000) ve

cinsiyetlerine iligkin ruminasyon degerlerinin
(p=,001) karsilagtirilmasinda anlamli farklilik

tespit  edilmistir. Buna gére kadin
katilimcilarin (X=22,97+6,51), erkek
katilimcilara (X=20,72+4,78) oranla

ruminasyon degerleri daha fazladir. Uyku
davranig tutumlarimin karsilagtirilmasinda,
spor (p=,707) ve uyku kalitesi (p=,715) alt
boyutlarinda anlamli farkliliga

uyku verimliligi (p=,022) alt boyutunda
anlamlh farkliliga rastlanmistir. Buna gore;
Kadin katilmecilarin  (X=3,40+,918) ise,
erkek katilimcilara (X=3,214,479) oranla
uyku bozuklugu degerlerinin daha fazla
oldugu goriilmektedir. Erkek katilimcilarin (
X=8,90+2,62) ise, kadin katilimcilara (X
=8,10+,2,22) oranla uyku  verimliligi
degerlerinin daha fazla oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Katihmcilarin Egzersiz Yapma Durumlarina Géore Ruminasyon Degerlerinin ve Uyku Davranig

Tutumlarinin Karsilastirilmasi

Olcek

Egzersiz Yapma n Ortalama Std.Sap. t p
Durumu
Ruminasyon Evet 186 20,62 5,36 1,166 ,001*
Hayir 24 22,08 8,26
Spor Evet 186 11,98 3,05 1,679  ,060
Hayir 24 11,12 2,25
Uyku Kalitesi Evet 186 12,64 2,12 3,615  ,009%
Hayir 24 11,50 1,35
Uyku Verimliligi Evet 186 8,30 2,35 -3,011  ,098
Hayir 24 9,87 2,77
Uyku Bozuklugu Evet 186 3,30 ,755 -,441 ,572
Hayir 24 3,37 ,710
*p<0.05

Katilimcilarin egzersiz yapma durumlarina

iligkin ruminasyon degerlerinin
karsilastirilmasinda; Egzersiz  yapmayan
katihmcillarin ~ (X=22,0848,26), egzersiz

yapan katilimcilara (X=20,62+5,36) oranla
ruminasyon degerlerinin daha fazla oldugu
bulunmustur. Uyku davranis tutumlarinin
karsilagtirilmasinda  ise, uyku kalitesi
(p=,009) alt boyutunda anlamli farkliliga

rastlanirken, spor (p=,060), uyku verimliligi
(p=,099) ve uyku bozuklugu (p=,572) alt

boyutlarinda anlaml farkliliga
rastlanmamistir.  Buna  gore;  Egzersiz
yapmayan (X=3,30+,755) katilimcilarin

egzersiz yapan (X=3,37+,710) katilimcilara
oranla uyku bozukluklarmin daha fazla
oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4. Katihmcilarin Yaslarina Gore Uyku Davranis Tutumlarimin Karsilastirilmasi

Alt Yas n Ortalama Std. f p Anlamh
Boyutlar Sap. Farkhihik
(a) 15-18 162 11,44 2,91 11,030 ,000%*
Spor (b) 19-22 21 14,42 1,88 b>c,a
(c) 23 ve 27 12,55 3,04
tizeri
15-18 162 12,51 1,96 3,821 ,023%
Uyku Kalitesi 19-22 21 13,42 1,32 b>a,c
23 ve lizeri 27 11,77 2,87
15-18 162 8,64 2,40 3,523 L031%*
Uyku 19-22 21 8,71 2,88 b>a,c
Verimliligi 23 ve lizeri 27 7,33 2,09
Uyku 15-18 162 3,31 ,767 3,322 ,038%
Bozuklugu 19-22 21 3,00 ,000 c>a,b
23 ve lizeri 27 3,55 ,847
*p<0.05
Veriler  incelendiginde  katilimcilarin (X=11,77£2,87) yas arahigindaki

yaslarina gore uyku davranis tutumlarinin
karsilastirilmasinda, spor (p=,000), uyku
kalitesi (p=,023), uyku verimliligi (p=,031) ve
uyku bozuklugu (p=,038) alt boyutlarinda
anlaml farklilik tespit edilmistir. Buna gore;
19-22 yas araligindaki katilimeilarin (X
=14,424+,1,88), 15-18 (X=11,44+,2.91) ile 23
ve iizeri (X=12,55+£3,04) yas araligindaki
katilimcilara oranla sporla iligki diizeyleri
daha fazladwr. 19-22 yas arahigindaki
katihimcilarin (X =13,42+,1,32), 15-18 (X
=12,51+,1,96) ile 23 ve iizeri

katilimcilara oranla uyku kalite diizeyleri
daha fazladir. 19-22 yas araligindaki
katihmcilarin  (X=8,71+,2,88), 15-18 (X
=8,64+,2,40) ile 23 ve iizeri (X=7,33+£2,09)
yas araligindaki katilimcilara oranla uyku
verimlilik diizeyleri daha fazladir. 23 ve iizeri
yas araligindaki katilimcilarin (X
=3,55+,847), 15-18 (X =3,314,767) ile 19-22
(X =3,00+,000) yas araligindaki katilimcilara
oranla uyku verimlilik diizeyleri daha fazladir.

Tablo 5. Katimcilarin Medeni Durumlarina Gére Uyku Davramis Tutumlarinin Karsilastirilmasi

Alt Medeni Anlamh
Boyutlar Durum n Ortalama Std.Sap. f P Farkhilik
Evli 18 13,33 3,00
Spor Bekar 165 11,74 3,05 2,345 ,098
Iliskisi var 27 11,77 2,29
(a)EVIi 18 10,83 2,33
Uyku Kalitesi (b)Bekar 165 12,61 2,01 7,224 ,001*  c>ba
(o)iligkisi var 27 13,00 1,86
Evli 18 7,16 1,91
Uyku Verimliligi Bekar 165 8,52 2,55 3,606 ,029*  c¢>b,a
Iliskisi var 27 9,11 1,69
Uyku Evli 18 3,50 ,785
Bozuklugu Bekar 165 3,27 ,751 1,217 ,298
Tliskisi var 27 3,44 ,697
*p<0.05
Veriler incelendiginde  katilimcilarin verimliligi (p=,029) alt boyutlarinda anlaml

medeni durumlarina iliskin uyku davranis
tutumlarinin karsilagtirilmasinda, spor
(p=,098) ve uyku bozuklugu (p=,298) alt
boyutlarinda anlamh farkliliga
rastlanmazken, uyku kalitesi (p=,001) ve uyku

farklilik tespit edilmistir. Buna gore; iliskisi
olan katilimcilarin (X=13,00+1,86), bekar (
X=12,61£2,01) ve evli (X=10,83+2,33)
oranla uyku kalitesi degerleri daha fazladir.
Mliskisi olan katilmcilarin (X=9,11+1,69),
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bekar (X=8,52+2,55) ve evli (X=7,16+1,91)
oranla uyku verimlilik degerleri daha fazladir.

SONUC VE ONERILER

Cinsiyet degiskeni sonuglarina gore, kadin
katilimecilarin ruminasyon degerlerinin, erkek
katilimcilara oranla daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Bu sonuca gore kadinlarin daha
fazla tekrarlayan diisiincelere sahip oldugunu
yani ruminasyon yaptigmi soyleyebiliriz.
Elma (2018), yaptig1 calismada kadinlarin
ruminasyon puanlarinin, erkeklerin
ruminasyon puanindan yiiksek ¢ikmasi
sonucu, Neziroglu (2010)’nun iiniversite
ogrencilerini  inceledigi c¢alismada kadin
Ogrencilerin ruminasyon degerlerinin erkek
Ogrencilere oranla daha yiiksek oldugu sonucu
ile 1995°te Kathryn ve ark. tarafindan yapilan
bir ¢alismada kadin katilimcilarin erkek
katilimcilardan daha fazla ruminasyona sahip
oldugu sonucu c¢alismamizi  destekler
niteliktedir. Ruminasyonun cinsiyetle
iligkilendirilmesine dair literatiirde, kadinlarin
erkeklere oranla daha yiiksek ruminasyon
seviyelerine sahip olduguna dair daha fazla
bulgu oldugu belirtilmektedir. Bu ¢aligmada,
cinsiyet farkini degerlendiren arastirmalarla
benzer sonuglar elde edilmis ve kadin
katilimeilarin erkek katilimcilara gore daha
yiiksek ruminasyon degerlerine sahip oldugu
gorilmiistir. Bu sonug, mevcut literatiirle
uyumlu bir sekilde c¢alismanin bulgularim
desteklemektedir.  Toplumda, kadinlarin
duygusal ifadeye daha fazla deger vermeleri,
duygularin1 daha fazla paylasmaya gerek
gormeleri ve duygusal deneyimlerini daha
fazla analiz etme egilimleri sebebiyle
erkeklere oranla daha fazla ruminasyon
yaptiklar diistiniilmektedir.

Yas degiskeni analizi sonuglarina gore;
19-22 yas araligindaki katilimcilarin ile 23 ve
tizeri yas araligindaki katilimcilara oranla
sporla iliski diizeylerinin daha fazla oldugu,
19-22 yas araligindaki ile 23 ve flizeri yas
araligindaki katilimcilara oranla uyku kalite
diizeylerinin daha fazla oldugu 19-22 yas
araligindaki katilimeilarin 15-18 ile 23 ve
tizeri yas araligindaki katilimcilara oranla
uyku verimlilik diizeylerinin daha fazla
oldugu, 23 ve f{izeri yas araligindaki
katilimeilarin,  15-18 ile  19-22  yas

araligindaki  katilmecilara oranla uyku
verimlilik diizeylerinin daha fazla oldugu
sonucuna ulagilirken ruminasyon
diizeylerinde anlaml farkliliga
rastlanmamistir.  Literatiir  incelendiginde

ruminasyon diizeyinin yas ile iliskisine dair
kuramlara rastlanmigtir. Ancak, son giincel
calismalarda bu tiir bir iliskinin mevcut
olmadigint  gbsteren aragtirma bulgulari
bulunmaktadir. Ornegin, 14-24 yas araliginda
gergeklestirilen bir ¢alismada, katilimcilarin
yaslar1 ile ruminasyon diizeyleri arasinda
anlaml1 bir farkin olmadig belirtilmistir 2. Bu
calisma sonucu, ruminasyon diizeyi ile yas
arasinda bir iligki bulunmadigin1 gostermesi,
kendi calismamizin benzer bir sonuca
ulagmasini desteklemektedir.

Egzersiz yapmayan katilimcilarin egzersiz
yapan katilimcilara oranla uyku
bozukluklarinin daha fazla oldugu sonucuna
ulasilmistir. Cakir ve Erbas (2021), yaptig
bir ¢aligmada antrenman yapmanin uyku
kalitesi iizerinde olumlu etki edecegi tespiti,
Kurt ve arkadaslarinin (2010) c¢alismalari,
diizenli dayaniklilik egzersizlerinin uykuya
daha kolay dalmanin yani sira daha derin bir
uyku sagladigi tespiti, Morin'in  (1999)
calismasi da egzersizin uyku tizerinde olumlu
etkilerinin oldugu tespiti ile  Elioz ve
arkadaglarinin (2018) ¢alismalari, antrenman
sikliginin arttirilmasi ve antrenmanlarin etkili
ve verimli bir sekilde gergeklestirilmesinin
sporcularin uyku kalitesi iizerinde olumlu bir
etkiye sahip olabilecegini sonucu ¢alismamizi
desteklemektedir. Egzersizin, viicuttaki stres
hormonlarin1 azaltmasi ve rahatlama hissi
saglamasiin, uyku kalitesini olumlu yonde
etkiledigi diistintilmektedir.

Calismanin diger sonuglarina gore, iliskisi
olan katilimcilarin, bekar ve evli katilimcilara
gore daha yliksek uyku kalitesi degerlerine
sahip oldugu bulunmustur. Ayrica, iligkisi
olan katilimcilarin, bekar ve evli katilimcilara
gore daha yliksek uyku verimliligi degerlerine
sahip oldugu goriilmiistiir. Iliskisi olan
bireylerin, partnerlerinden duygusal destek
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almalarinin giinliik stresle basa g¢ikmalarina
yardimct oldugu ve daha sakin bir zihinle
uyumalaria olanak tanimasindan
kaynaklandig1 distiniilmektedir. Duygusal
olarak desteklenmek, uykusuzluga neden olan
endise ve stres diizeylerini azaltabilir.

Bu bilgiler 1s1g81nda, uyku ve ruminasyon
arasindaki iliskinin, duygusal diizenleme,
stresle basa ¢ikma ve genel mental saglik i¢in
ne kadar kritik oldugu agikg¢a goriilmektedir.
Bu nedenle, uyku kalitesini artirmak ve
ruminatif diisiince siireglerini azaltmak icin
psikolojik ve fiziksel sagligin iyilestirilmesine
katkida bulunabilir. Diizenli egzersiz yapma,
meditasyon ve ruminatif diislinceleri azaltma
teknikleri gibi yontemler, ruminasyonu
kontrol altina alabilir ve daha iyi bir uyku
kalitesi saglayabilir. Ayrica, uyku diizenine
dikkat  etmek, teknoloji  kullanimini

sinirlamak ve rahatlatict bir uyku ortami
olusturmak da uyku kalitesini iyilestirebilir.
Her federasyona bir psikolog alinarak
sporcularin sorunlarinin kolaylikla
saptanmasinin saglanmasi gibi miidahalelerin
gelistirilmesi, bireylerin psikolojik sagligin
korumada oOnemli bir adim olabilir.
Ruminasyon seviyeleri ile uyku davranig
tutumlar1 arasindaki iliskinin incelenmesinde
farkli degiskenlere (giinliik uyku saati, fiziksel
aktivite siiresi gibi) bakilabilir. Sonraki
yapilacak ¢alismalarda farkli branslarda spor
yapan bireylerde veya profesyonel sporcular
tizerinde caligilarak ruminasyon seviyeleri ile
uyku davranig tutumlar1 arasindaki iliskinin
incelendigi ¢aligmalara yer verilerek bilime
katki saglanabilir. Klinik yontemler de dahil
edilerek daha  kapsamli caligmalar
yapilabilecegi diistiniilmektedir.
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