ZiHINLER GEVIiS GETIRIR Mi? “DUSUNCE
LABIRENTI” KAVRAMI ILE RUMINASYONUN
YENIDEN TANIMLANMASINA YONELIK BiR ONERI

DO MINDS RUMINATE? A CONCEPTUAL
PROPOSAL FOR REFRAMING RUMINATION
AS THE “THOUGHT LABYRINTH”

Filiz DEMIR




Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitlisii Dergisi
Yil: 2025 Cilt: 34 No: 2 Sayfa: 966-982
https://dergipark.org.tr/tr/pub/cusosbil

Anahtar Kelimeler:
Ruminasyon,

Zihinsel Gevis Getirme,
DuUslnce Labirenti

Keywords:
Rumination,

Mental Rumination,
Thought Labyrinth.

1 Dog. Dr., Karamanoglu
Mehmetbey Universitesi,
Uygulamali Bilimler Fakultesi,
filizdemir@kmu.edu.tr, Orcid
No: 0000-0002-5906-6982

Alintilamak icin/Cite as:
Demir F. (2025). Zihinler
Gevis Getirir Mi? “Dustnce
Labirenti” Kavrami ile
Ruminasyonun Yeniden
Tanimlanmasina Yonelik Bir
Oneri, Cukurova Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitlsu
Dergisi, 34 (2), 966-982

DOI: 10.35379/cusosbil. 1520574

Gelis Recieved: 05.12.2024
Kabul Accepted 13.05.2025

ZiHINLER GEVIiS GETIRIR Mi? “DUSUNCE
LABIRENTI” KAVRAMI iLE RUMINASYONUN
YENIDEN TANIMLANMASINA YONELIK BiR ONERI

DO MINDS RUMINATE? A CONCEPTUAL
PROPOSAL FOR REFRAMING RUMINATION
AS THE “THOUGHT LABYRINTH”

Filiz DEMIR '

oz

Yerli yazin incelendiginde Tiirk dilinde ruminasyon
kelimesine iligkin kesin bir kavram birligine varilamadigi,
farkli caligmalarda farkl kavramlarin kullamldig:
goriilmektedir. “Zihinsel gevis getirme” de bunlardan
birisidir. Zihinsel gevis getirme ifadesinin insana y&nelik
kullanim gerek biyolojik ve kiiltiirel uyumsuzluk

gerekse alayci bir algi olusturabilmesi agisindan tepki ile
karsilanmaktadir. Dolayisiyla ruminasyonun 6nciilleri

ve bireyler ve orgiitler tizerindeki etkilerine yonelik
kapsamli aragtirmalar sonucunda olusacak yerli bir
kavrama ihtiya¢ duyulmaktadir. Béyle bir ¢aligmanin
yapilmasi ruminasyon kelimesinin anlam kargasasina
aciklik getirerek hem kavramin daha iyi anlagilmasina
katk1 saglayacak hem de alandaki boslugu dolduracaktir.
Nitel arastirma desenlerinden kesifsel arastirma seklinde
tasarlanan ¢alismada literatiir taramasi ve odak grup
goriismesi yontemiyle elde edilen veriler, tematik analiz
ve Meleis’in kavram gelistirme yontemleri araciligryla
incelenmistir. Sonug olarak “Saplantili Zihinler,” “Zihinsel
Dénme”, “Diisiince Girdab1” veya “Diislince Sarmali”
gibi ifadeler iizerinde yogunlasilarak “Diisiince Labirenti”
kavraminin dnerilmesinde karar kilmmistir. “Diisiince
Labirenti” kavraminin ruminasyonun ger¢ek dogasini
yansitarak bilimsel literatiire daha uygun olabilecegi
diisiiniilmektedir. Labirent kavraminin, ruminasyonun
hem olumsuz hem de iginden ¢ikilamaz siirekli bir dongii
ozelligini tek kelimeyle yansitmasi, ifadeyi teknik ve
anlamsal agidan oldukga etkili kilan bir karsiliktir.

ABSTRACT

‘When the Turkish literature is examined, it is seen that there
is no definitive consensus regarding the term rumination,
with various studies employing different expressions. Mental
rumination (juggling the ideas) is one of them. The use of
that term for human beings has drawn criticism due to its
potential for biological and cultural incongruity, as well as

its somewhat derisive connotation when applied to humans.
Therefore, there is a need for a local concept being formed
as a result of comprehensive research on the antecedents of
rumination and its effects on individuals and organizations.
Conducting such a study will both contribute to a better
understanding of the concept and fill the gap in the field

by clarifying its ambiguity. Designed as an exploratory
study, qualitative data from literature review and focus

group interviews were analyzed using thematic analysis and
Meleis’s method of Concept Development. Thus, the decision
was made to propose the concept of “Thought Labyrinth”

by discussing expressions such as “Obsessive Minds”,
“Mental Rotation”, “Thought Vortex”, or “Thought Spiral”.
It is thought that the concept of “Thought Labyrinth” may

be more appropriate to the scientific literature by reflecting
complex and cyclical nature of rumination, capturing both its
persistent and disorienting characteristics. The concept of the
labyrinth, with its connotation of an inescapable, convoluted
mental pathway, offers a succinct and semantically powerful
alternative for the Turkish academic context.
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GIRIS

Ruminasyon, kdken bilimsel olarak Latince “rumen”

ve “ruminare” sdzciiklerinden meydana gelen bir
kavramdir. Rumen, gevis getiren hayvanlarda besinlerin
6n sindiriminin gergeklestigi midenin ilk boliimiine verilen
isimdir (DePeters ve George, 2014). Bu kelimeden tiireyen
ruminasyon kavramu, Ingiliz dilinde asil anlami olan “gevis
getirme” teriminden sonra, “¢ok uzun siire muhakeme
etmek” ve “derin diistincelere dalmak” anlaminda

da kullanilmaya baslamigtir. Ruminasyon, ilk olarak

1960 yilinda Ingram ve McAdam araciligi ile literatiire
gecmistir. Psikoloji bilim alaninda ¢aligmalar yiiriiten
aragtirmacilar ruminasyonu, saplanti zorlanti bozukluklar
icin “zihinsel gevis getirmek” anlaminda incelemislerdir
(Ingram ve McAdam, 1960). Bu kapsamda ruminasyon
cok genis anlamuyla, zihinsel gevis getirme ve tekrarlayan
diistinceleri temsil eden bir kavram olarak karsimiza
¢ikmaktadir (Law, 2005).

Tiirkge literatiirde de kavramsal bir degisiklige gidilmeden,
ruminasyon kavraminin terimsel agiklamasi ¢aligmalara
oldugu gibi aktarilmistir. Ruminasyon kavraminin ulusal
yazinda “zihinsel gevis getirme” olarak aktarildig1 ve
kullanildigz ilk iki caligmaya 2009 ve 2010 yillarinda Tip
ve Psikoloji alanlarinda rastlanmistir (Gtizel ve Avct, 2009;
Isik, 2009; Kazkondu, 2010). Arastirmalarinda zihinsel
kavraminin yerine bilissel ve diisiinsel kavramlarini

tercih eden Kuzucu vd. (2015) kiigiik bir degisiklikle
“biligsel gevis getirme”, Akgiin (2023) ve Akcan (2013)
ise “diisiinsel gevis getirme” ifadelerini kullanmiglardir.
Devam eden yillarda ruminasyon kavraminin zihinsel
gevis getirme ile birlikte kullanildig1 caligmalarin yine
Tip ve Psikoloji alanlarinda 2015 itibariyle kademeli
olarak az da olsa artmaya basladig1 goriilmektedir (Biilbiil
ve Ketenci, 2020; Erzen ve Dikkatli, 2019; Kuzucu vd.,
2015; Omay, 2019; Totan, 2015; Yagmur, 2018). 2019
yilindan itibaren Ruminasyon kavraminin is yagamiyla
iligkilendirilerek artik igletme, yonetim ve Orgiitsel
davranis literatiiriine de girdigi goriilmeye baslanmigtir
(Can ve Aydin, 2022; Dalbas1 ve Kisa, 2022; Karakavak
vd., 2024; Karatepe, 2022; Oktaysoy vd., 2023; Seving,
2022; Yasa, 2019; Yilmaz, 2023; Zengin, 2021) ancak
caligmalar nicelik agisindan oldukga yetersiz kalmaktadur.
Mevcut ¢aligmalarin biiyiik oranda tez ¢aligmalarindan

olusmasi da dikkat ¢ekicidir. Bu durum, ulusal alanyazinda
ruminasyonla ilgili ¢aligmalarda bir bosluk oldugunu
gostermektedir. Bu ¢aligma, alanyazindaki bu boslugun
giderilmesine bir katki saglamasini amag¢lamaktadir.

Alanyazindaki bosluk yalnizca ¢alismalarin niceliksel
yetersizliginden kaynaklanmamaktadir. Ayn1 zamanda,
ruminasyon olgusunun Tirkeelestirilmesinde bir

kavram kargasasi yasandigini da sdylemek miimkiindiir.
Bu ¢alismaya karar verilmeden 6nce is ruminasyonu
konusuyla ilgili planlanan ampirik bir ¢aligma kapsaminda,
cevrimici gruplar araciligiyla bir grup akademisyene
anket doldurmalar1 i¢in ricada bulunulmustur. Anketin
aciklama kisminda ruminasyon, literatiire dayandirilarak
“zihinsel gevis getirme” terimiyle agiklanmistir. Ancak
bu terim, grup i¢indeki akademisyenler tarafindan
olumsuz tepkiyle karsilanmigtir. “Gevig getirme mi? Bu
sekilde mi Tiirkeelestirilmis? Sasirdim dogrusu. Gevis
getirme seklinde hi¢ yazmamak lazim. Bu terim tepki
alir, bizlere bu konuda ¢ok is diisiiyor...” seklindeki geri
bildirimler bu ¢aligmanin ¢ikis noktasini olugturmustur.
Yapilan tartigmalar sonucunda ruminasyon kavraminin
ulusal alanyazin i¢in yerli bir kavrama ihtiya¢ duydugu
diistinlilmektedir. Ayrica, tarayicida ruminasyon kavrami
aratildiginda, sonuglar arasinda psikolojik anlaminin

yani sira yeme bozukluklar, siit inekleri, koyunlar

ve kegilerle ilgili ¢aligmalarin ¢ikmasi, bu kavramin
disiplinler aras1 bir yaklagimla incelenmesi gerekliligini
daha da artirmaktadir. Dolayisiyla bu ¢alismanin
sorunsali, ruminasyon kavramimin alayciliktan uzak ve
Tiirk dili ve kiiltiirlinde anlam kargasasina yol agmayacak
sekilde nasil tanimlanacagi ve bu tanimin ¢esitli bilimsel
mecralarda nasil etkin bir sekilde kullanilabilecegi lizerine
odaklanmaktadir.

Bu amagla ¢alismanin yontemi ve deseni nitel arastirma
yontemlerinden kesifsel bir arastirma olarak tasarlanmis
olup literatiir taramasi, odak grup goriismesi ve Meleis’in
kavram gelistirme yontemleriyle tematik bir analize tabii
tutulmustur.

KAVRAMSAL CERCEVE

Ruminasyon, etimolojik olarak Latince kdkenli “Rumen”
kelimesinden gelmektedir. Bu kelime gevis getiren
hayvanlarin midelerinin ilk béliimiinii ifade etmektedir
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(Lebel, 2017). Psikiyatri biliminde kaba tabirle “zihinsel
gevig getirme” olarak tanimlanan ruminasyonun genis
tanim1 yazardan yazara farklilik gostermektedir (Karataepe,
2010). Ruminasyon, daha once islenilmis bir meselenin
tekrar tekrar zihinde analize tabii tutulmasi anlamina
gelmektedir. Ozellikle gegmiste yasanmus bir mesele
hakkinda sik sik, zorlayici ve istemsiz bir sekilde diisiinme
durumunu ifade etmektedir. Kaygi ve duygudurum
bozukluklari ile iligkili bulunan, tekrarlayici diisiince
bigimlerinden olan ruminasyon kavrami, diigsiincelerin
siirekli olarak tekrarlanmasi, zihnin devamli mesgul olmasi
ve meditasyon halleri gibi durumlar olarak bilinmektedir
(Kaplan ve Sadock, 2015: 282; Pravettoni vd., 2007,

Rimé, 1995). Bir seyler iizerine kafa yorma veya derin
diisiincelere dalma siirecini ifade eden ruminasyon
kavrami, bireyin yasantilar1 sonucu ortaya ¢ikan, diisiinceyi
cagristiracak cevresel sartlar bulunmadiginda dahi olusan,
zihinde doniip duran tekrarlayici, animsayici, problem
¢Oziicli ve beklenti igeren bir diisiinme tarzidir (Calhoun
vd., 2000; Cropley vd., 2016; Martin ve Tesser, 1996).

Ruminatif diisiinme bi¢ciminde zihinden siklikla “Neden
bunu yasadim?”, “Neden {lizgiin hissediyorum?” gibi
yasanan durumlara yonelik diisiinceler gegmektedir
(Nolen-Hoeksama ve Morrow, 1991). Ancak olayin sebep
ve sonuglari iizerine tekrar tekrar diisiinen bireyler i¢inde
bulunduklar1 durumdan ¢ikmak {izere eyleme gegmekte
zorlanmaktadir, bu olumsuz duygu durumu ise depresif
belirtileri arttirmaktadir (Blaney, 1986). Bu diisiinme
bi¢imi ge¢mis zamana ait stresli olaylar, giincel sorunlar ve
gelecek zaman endiseleri gibi durum ve konularda ortaya
c¢ikabilir. Hangi sebeple olursa olsun, hepsinin ortak yani
diisiincelerin olumsuz, tekrarli, uzun siireli ve yararsiz
olmasidir (Baer, 2015).

Ruminasyon, hayatin her alaninda oldugu gibi, is hayatinda
da goriilmektedir. Is ruminasyonu, zihinsel olarak isten
uzaklasamama ve isle ilgili olumsuz duygu durumu
yaratan inat¢1 diislinceler biitiintidiir (Geisler vd., 2019:

2). Isle ilgili konular iizerinde diisiinmenin de aym sekilde
huzursuzluk, duygusal yorgunluk hissi, hayal kirikligi

gibi olumsuz duygularla sonuclandiginda bireylerin igsel
ruminasyon yasadiklart diistiniiliir (Querstret vd., 2017).
Isle ilgili ruminasyon, ise iliskin meseleleri siirekli olarak
diisiinmeyi ve akildan ¢ikaramamay1 ifade etmektedir.

Insanlarin is hakkinda diisiinmelerini etkileyebilecek gesitli
faktorler vardir. Mesai saatleri diginda bile isini diisiinmek,
bazen igte yasanan bir sorunun sonucu olabildigi gibi bazen
de yogun ¢aligma temposunun bir sonucu olarak ortaya
cikabilir (Cropley ve Zijlstra, 2011).

Ruminasyonun agiklanmasiyla ilgili, ¢esitli kuramlardan
bahsedilebilir. Bunlardan ilk olarak Tepki Bigimleri
Kurami, Nolen-Hoeksama tarafindan 1991 yilinda
onerilmistir. Tepki Bigimleri Kuramina gore, depresif
belirti gosteren insanlar bu belirtilerin muhtemel sebep ve
sonuglart lizerinde yineleyici diislinceler bulundurmaktadir
(Nolen Hoeksama, 2003). Buna benzer gelistirilen bir
kuram da Uziintii Hakkinda Ruminasyon Kuramudr.
Conway vd. (2000) tarafindan gelistirilen Kuram, “bireyin
tiziintlisline ve liziinti nedenlerine iliskin yinelenen
diisiinceler” bigiminde agiklanmaktadir. Teoriye gore,
ruminasyon insanlarin depresyon seviyesini artirmaktadir
(Peled ve Moretti, 2007). Iki teori arasindaki fark; Tepki
Bigimleri Kuraminda depresyonun diigiinceyi arttiriken,
Uziintii Hakkinda Ruminasyon Kuraminda ruminasyonun
depresyonu arttirdigidir. Nolen Hoeksama’nin 1991 yilinda
gelistirdigi kuramini biiylitmek amaciyla gelistirilen bir
diger kuram da Stres Tepkisi Ruminasyon Modelidir. Stres
Tepkisi Ruminasyon Modeline gore “kisinin yasadigi stresli
olaylarin kotii sonuglarini tekrarli sekilde diisiinmesi”
ruminasyonun bir 6zelligidir (Robinson ve Alloy, 2003).
Ruminasyonla ilgili olusturulan bu kuramlardan farklilagan
bir kuram ise Martin ve Tesser (1996)’in gelistirdigi
Hedefe ilerleme Kuramidir. Kurama gére ruminasyon
Zeigarnik etkisinin bir modelidir. Zeigarnik etkisinde,
tamamlanmis isler eksik kalan islere kiyasla hafizada daha
fazla yer etmektedir. Dolayisiyla bu etkide, ruminasyonun
tamamlanmamis ve gerceklestirilmesi zor amaglar tizerinde
yogunlastigi one siiriilmektedir.

Goriildiigi gibi ruminasyonun sosyal ve is hayatindaki
etkileri ve bu olgunun altinda yatan kuramsal aciklamalar,
bireylerin zihinsel ve duygusal sagligini derinden etkileyen
onemli faktorlerdir. Bu baglamda, ruminasyonun dogasini
anlamak ve bu durumu yonetebilmek hem bireysel

refah1 artirmak hem de is performansini olumlu yénde
etkilemek agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Gelecekte
yapilacak aragtirmalar, bu alandaki bilgi birikimini daha da
derinlestirerek, ruminasyonun olumsuz etkilerini azaltmaya

969



yonelik stratejiler gelistirilmesine katki saglayabilecektir.
YONTEM

Nitel aragtirma desenlerinden kesifsel arastirma seklinde
tasarlanan ¢alismada literatiir taramasi, odak grup goriisme
yontemi ve Meleis (2012)’in kavram gelistirme yontemlerinden
faydalanilmistir. Odak grup gériisme yonteminin uygulanmasina
“Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Bilimsel Arastirma

ve Yaym Etigi Kurulu” tarafindan 10 Eyliil 2024 tarihinde
12-2024/263 sayili karar ile izin verilmistir. Etik onay izninin
ardindan goriisme 15 Eyliil 2024 tarihinde gergeklestirilmistir.

Calismanin Amaci ve Onemi

Tiirk dilinde ruminasyon kavramina iligkin kesin bir
kavram birligine varilamadigi ve farkli ¢alismalarda farkli
terimlerin kullanildig1 gozlemlenmektedir. Ozellikle,
“zihinsel gevis getirme” ifadesinin insana yonelik
kullanimi, biyolojik ve kiiltiirel uyumsuzluklar ile alayci
bir algiya neden olabilmektedir. Bu ¢alismanin amaci,
ruminasyon teriminin etrafindaki anlam karmasasini
gidererek kavramin daha iyi anlasilmasini saglamak

ve bu konuda ulusal alanyazinda mevcut olan boslugu
doldurmaktir. Literatiir i¢in ortak bir terminoloji
gelistirilmesi, gelecekteki calismalarin daha tutarli ve
karsilastirilabilir olmasini saglayacaktir. Dolayisiyla,
kavramin daha net ve anlasilir bir sekilde tanimlanmasi
icin terminolojik cesitliligi sistematik olarak ele almak
¢alismanin bir alt amacidir.

Gegerlik ve Giivenilirlik

Calisma, sonuglarinin gecerli ve giivenilir olmasi amaciyla,
tek bir yontemle sinirh kalinmamus; literatiir taramasi,

odak grup goriismesi ve Meleis’in kavram geligtirme
yontemi olmak iizere {i¢ ayr1 asama ile pekistirilmistir.
[k asamada odak grup goriismesinin gegerliligini
saglamak adina moderatdriin konuya hakim bir kisiden
secilmesine, goriismeye yeterli sayida (36 kisi) ve bilgi,
birikim ve deneyime sahip katilimcinin davet edilmesine
ve katilimcilarin fikirlerini 6zgiirce ifade edebilecegi bir
ortamin olusturulmasina dikkat edilmistir. Ayrica elde
edilen verilerin eksiksiz bir sekilde desifre edilebilmesi
i¢cin goriigmenin yapildigi Zoom toplantisi kayit altina
almmistir (Bader ve Rossi, 2002; Krueger ve Casey, 2000).
Literatiir taramas1 agsamasinda, ruminasyon kavramina
alternatif olusturabilecek terimlerin gectigi ¢alismalarin
biiytik bir boliimiine ulagilmaya calisilmistir. Alternatif
terimlerin tekrar etmeye baslamasi, ¢alismanin bu
asamadaki giivenilirligini saglamaktadir. Son olarak, elde
edilen verilerin Meleis’in kavram gelistirme yontemiyle
sistematik olarak analiz edilmesi, calismanin gecerlik ve
giivenilirligine katki saglamaktadir.

ARASTIRMA BULGULARI

Calisma {i¢ ayr1 asamada gergeklestirilmistir. “Zihinsel
gevis getirme” terimiyle Tiirkge literatiire gegen
ruminasyon kavramina alternatif bir kavram onerisi
gelistirebilmek adina literatiir taramasi, odak grup goriisme
yontemi ve Meleis’in kavram gelistirme yontemleri
izlenmistir. Aragtirmaya ilk olarak literatiir taramasiyla
baslanmistir. Bu kapsamda ulusal alanyazinda ruminasyon
kavramina “zihinsel gevig getirme” terimi disinda farkli
alternatif tanimlamalara yer veren bazi caligmalar ve
bilgileri asagida Tablo 1’de yer almaktadir.
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Tablo 1. Ulusal Literatiirde Ruminasyon Kavrami Tanimlari

Calismada Gecen Ruminasyon

Yazar(lar) ve YIi  Calismanin Bashg: Kavramuna ait Tanmmlamalar

>

Can ve Aydin, 2022 “Eylemsiz Diisiinceler Sarmalina Kapilmak: Ruminasyon” Eylemsiz diisiinceler sarmali

“Olumsuz Diisiince Déngiisii ve Kolektif Siikranin Isyeri

Oktaysoy vd., 2023 Mutluluguna Etkisi”

Olumsuz diisiince dongiisii

Tekrarlayici diigiinme bigimi, asiri
diistinme, saplant1 haline getirme, kara
kara diigtinme, evirip ¢evirme, dert etme

“Kritik Analitik Diisiinmeye Tuzak Kuran iki Sinsi

Karatepe, 2022 Kardes; Ruminasyon ve Endise”

“Covid-19 Pandemi Siirecinde Saglik Caliganlarinda
Belirsizlige Tahammiilsiizliikk, Ruminatif Diigiinme Bigimi Ruminatif diisiinme bi¢imi
ve Psikolojik Saglamlik Diizeyleri”

Aydin ve Ozcan
(2021)

“Lider-Uye Etkilesimi ile Calisanlarin Baglamsal
Cetiner, (2023) Performanslar1 ve Ruminatif Diigiinme Diizeyleri Ruminatif diistinme bigimi
Arasindaki Iliski: Ampirik Bir Inceleme”

“Ustiin Yetenekli Cocuk ve Ergenlerde
Miikemmelliyetgilik, Ruminasyon ve Depresyon Iliskisi:
Derleme Caligsmas1”

Kalfa ve Alkar,
2019

Ruminatif diistinme bi¢imi, zihinde
dolasan tekrarlayici diisiinceler

“Saglik Caliganlariin, Bilissel Duygu Diizenleme
Yaga, 2019 Stratejilerinin ve Oz Anlayis Diizeylerinin Anksiyete Tekrarlayici diigiince
Diizeyleri ile Iliskisinin incelenmesi”

“Hemsirelerde Tiikenmislik Diizeyinin Ruminatif o7

Israrla diigiinme siireci, tekrarlayici ve

Zengin, 2021 Diistince Bls’lmlerl ve Orgiitsel Affedicilik A¢isindan otomatik diisiinceler
Incelenmesi
Uyumsuz tekrarlayan diisiinme sekli,
Pamuk ve Gikce “Rehber (")grej[menlerin Psikolojik Saglamhklarmlp Oz ) sikinti semptomlar}nln olas1 sebeplerine
2020 > Elestirel Ruminasyon, Sl.klntlyl Tolere Etme ve Psikolojik ve sonuglarina pasif olarak ve tekrar
Kirilganlik Baglaminda Incelenmesi” tekrar odaklanmay1 igeren sikintiya
cevap verme modu
“Is Giiciinii Olusturan Bireylerin Yasam Boyu Ogrenme Tekrarlanan ve kontrol edilmesi giic
Seving, 2022 Egilimlerinin Beceri Uyusmazlig1, Issel Ruminasyon ve diistinceler, bireyin olumsuz yasantisin

Mesleki Doyum Kapsaminda Incelenmesi” tekrarlayici bir sekilde diistinmesi

Kisinin olumsuz bir yagsam olayina ya
Yilmaz, 2023 “Calisma Yasaminda Ruminasyon” da yaptig1 bir hataya iligkin tekrar tekrar
ve derinlemesine diisiiniime durumu

“Algilanan Stresin Orgiitsel Dinglik ve Ise Odaklanma
Uzerindeki Etkisinde Ruminasyonun Araci Rolii:
Hemsireler Uzerine Bir Arastirma”

Karakavak vd.,
2024

Kisinin duygulari ve sorunlari
hakkindaki tekrarlayici diisiinme siireci

“Yetigkin Egitimi A¢isindan Ruminasyon, Sikintiya

Ozbay vd., 2024 Dayanma ve Biligsel Esnekligin Incelenmesi”

Ruminatif Tepkiler

Kisinin kendisi ve iiziicli deneyimleri
hakkinda tekrarlayici, uzun siireli ve
yineleyici olumsuz diisiincelere sahip
olmasi

“Universite Ogrencilerinin Denetim Odag1 Diizeylerinin
Temel Psikolojik Thtiyaclarin Doyumuna, Kosulsuz
Kendini Kabule ve Ruminasyona Gore incelenmesi”

Bolat ve Yiiksel
Sahin, 2025




Tablo 1°de goriildiigii lizere Tiirk yazininda gesitli yazarlar,
ruminasyon kavramini degisik ifadelerle agiklamiglardir.
Bu durum, ruminasyonun Tiirk¢e’de tek bir terimle net

bir sekilde ifade edilmedigini ve farkli calismalarin farkli
terminolojiler kullandigini ortaya koymaktadir. Tablodaki
tanimlamalara gore, “ruminatif diisiinme bi¢imi” ve
“tekrarlayici diislinceler” en sik kullanilan ifadelerdir.

Bu iki terim, ruminasyonun temel 6zelliklerini, yani
diistincelerin tekrarini ve stirekli zihinsel mesguliyetini,
acik bir sekilde ifade etmektedir.

Arastirmaya ikinci sirada odak grup goriismesiyle devam

davetli 36 kisiden 17’°si mazeret bildirerek 19 kisi katilim
saglamistir, goriisme 75 dakika siirmiistiir. Moderator
goriismeyi ruminasyon kavraminin kapsamli bir
tanimlamasini yaparak baglatmigtir. Akabinde ruminasyon
kavraminin ayni1 uluslararasi literatiirde oldugu gibi, ulusal
literatiire de “zihinsel gevis getirme” olarak yerlestigini
ancak bunun bazi akademisyen gruplari tarafindan
tepkiyle karsilandigindan bahsetmistir. Moderator, yapilan
toplantinin ruminasyon kavraminin “zihinsel gevis
getirme” metaforuna alternatif bir kavram Onerilmesi i¢in
gerceklestigini katilimcilara bildirmistir. Goriismenin
devaminda sirasiyla katilimeilarin bu konudaki fikirleri

edilmistir. Goriismenin basarili gegmesi i¢in goriismenin
gerceklestirilecegi yer ve zaman katilimeilarin birbirine
olan mesafeleri ile kisitlar1 ve konfor talepleri dikkate
almarak bir Zoom toplantist seklinde gergeklestirilmistir.
15.09.2024 tarihinde saat 20:00’de baslatilan toplantiya

ve goriigleri alinmistir. Gorlisme bilgilerinin basaril

bir sekilde desifre edilebilmesi i¢in toplant1 kayit altina
alinmistir. Odak grup goriismesinden elde edilen veriler
asagida Tablo 2’de yer almaktadir.

Tablo 2. Odak Grup Goériisme Verileri
Goriismecinin Cinsiyeti, Yasi, Goriismecilerin Ruminasyon Kavraminin “Zihinsel Gevis Getirme” ifadesine

Meslegi, Mezuniyeti

Yonelik Konusmalari ve Alternatif Onerileri

G1- Erkek (45), Edebiyat
Ogretmeni ve Dil Bilimci,
Yiksek Lisans

“Olumsuzluk dongiisii. Diistincelerimizi olumsuzluklarla dolduruyoruz.
Biri bizi olumluya sevk etmeye caligsa da onu dikkate almiyoruz. Sanki bu dongii
devam etsin istiyoruz. Olumsuz sonuca kendimizi hazirlamaya ¢alistyoruz.”

G2- Erkek (54), Miithendis,
Yiksek Lisans

“Diisiince galkantisi, zihindeki olumsuz diislincelerin siirekli ve dinamik bir sekilde
hareket etmesi diyebiliriz. Bu terim, ruminasyonun kisiyi zihinsel olarak nasil stirekli
ve dalgali bir sekilde etkiledigini betimlerken, ayn1 zamanda bu siirecin bireyde
yarattig1 huzursuzlugu ve karigiklig1 da yansitabilir.”

G3- Kadin (41), Psikolog,
Doktora

“Kayg1 bozuklugu, ciinkii kaygi ve endiseler beyinde tekrar tekrar yenilenir. Zihinsel
hazimsizlik, ¢iinkli hazmedilemeyen diisiinceler devamli sindirilmeye ¢aligilir.”

G4- Erkek (43), Yonetici,
Yiksek Lisans

“Siiregen zihinsel saplanti, negatif duygu durum/diistince bagimlilig1, tersten bakarsak
pozitif duygu durum/diisiince yoksunlugu.”

G5- Kadin (43), Uzlastirmaci,
Yiiksek Lisans

“Zihnin negatif dongiisii, olumsuz diistinceler dongiisii, zihnin karamsar dongiisii,
zihinsel olumsuz dongiiler, zihinsel olumsuz ¢agrisimlar, zihinsel olumsuz ¢agri
sarmal1.”

G6- Kadin (38), Edebiyat
Ogretmeni, Lisans

“Tekrarlayan olumsuz diisiinme, daimi biligsel bozukluk, daimi takint1 hali, dongiisel
takint1 hali, asir1 kotiimser diistinme, yinelenen karamsarlik hali.”

G7- Erkek (47), Akademisyen
ve Dil Bilimci, Doktora

“Olumsuz derin diisiinceler, takitili diisiinceler, zihinsel tiikkenme, diisiince dongiisii.”

G8- Kadin (53), Hukukgu,
Lisans

“Zihinsel dongii, diisiince sarmali. Bu ifade, ruminasyonun siirekli tekrarlayan ve
sarmal sekilde devam eden diisiinceleri betimlemek i¢in kullanilabilir. Sarmal kelimesi,
dongiisel ve i¢inden ¢ikilmaz bir yapiy1 ¢agristiriyor.”

G9- Kadin (35), Akademisyen
ve Dil Bilimci, Yiiksek Lisans

“Zihinsel girdap, diisiince labirenti denilebilir. Bir girdapta ya da labirentte insan
¢ikmazdadir, doner durur ama ¢ikisi bulamayinca basa sarar.”
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G10- Kadin (45), Ingilizce “Takintil1 diistinme, zihinsel takinti. Stirekli diisiiniildiigii i¢in takint1 haline geliyor

Egitmeni ve Dil Bilimci, olabilir.”

Yiiksek Lisans

G11- Erkek (42), Y onetici, “Zihinsel sakiz ¢igneme, en azindan benzer bir kavram ¢agristirtyor ve gevis getirme
Lisans kadar iitopik olmuyor.”

G12- Kadin (39), insan “Etkisiz diisiinceler dongiisii, diislince labirenti, insan diisiinceler arasinda kaybolur,

Kaynaklar1 Yoneticisi, Doktora doner doner basa sarar.”

“Negatif diislinceler sarmali, diisiince dolambag1, diisiince donemegi, zihinsel
dolambag. Bu terimler, ruminasyonun kisinin zihninde siirekli dolanan, ¢ikmaz
sokaklara girip duran diisiinceleri simgeleyebilir.”

G13- Erkek (37), Uzman
Psikolog, Doktora

“Zihinsel sakiz ¢igneme, kisinin olumsuz diisiinceleri zihninde siirekli olarak tekrar
G14- Erkek (65), Miihendis, etmesini, tipk1 bir sakizi siirekli ¢igner gibi birakmamasini ifade edebilir. Zihinsel
Doktora hazimsizlik, zihnin olumsuz diisiinceleri siirekli olarak sindiremeyip tekrar tekrar
islemesi anlamina gelebilir.”

G15- Erkek (40), Sosyal “Saplantili diislinceler girdabi, olumsuz diigiinceler girdabi, zihinsel olumsuzlama.
Giuvenlik Uzmani, Yiiksek Zihinsel olumsuzlama, siirekli olarak olumsuz diisiincelere odaklanmay1 ve bu
Lisans diisiincelerden ¢gikamama durumunu yansitabilir.”

“Bir seyi uzun uza diisiinmek, bunun herhangi bir Tiirk¢e karsiligini bulmak yerine

G16- Erkek (40), Dil Bilime, terim olarak ruminasyon gibi kullanimina devam etmeyi Oneririm, ¢iinkii Tiirkge tek

Akademisyen Doktora kelime olarak bu s6zciigiin karsiligini tam olarak bulmak miimkiin gériinmiiyor.”

G17- Kad.m (28), Turizmci, “Dﬁ§ﬁqce kapan.l,.hayat%m.lzda kéfcﬁ .ol.an duygu ve diisiinceleri birakamadigimiz i¢in 973
Yiiksek Lisans sanki bir kapan icinde gibi siirekli bizimle beraberler.” e
G18- Erkek (54), Edebiyat “Olumsuz kotii anlamina gelen ‘bet’ kelimesinin zihin kelimesi ile birlesmesiyle ‘bet

Ogretmeni, Lisans zihin’ olabilir.”

“Diisiince tutsaklig1, diislinceler tuzagi, tekrarlayan diisiincelere esir olmak, diislinceler
dongiisti esareti. Ciinkii bireylerin zihni diislincelere esir olmus durumda, bundan
kurtulamamakta.”

G19- Kadin (45),
Akademisyen, Doktora

Tablo 2’de goriildiigii lizere odak grup goériismesine

10’u erkek, 9°u kadin olmak tizere19 kisi katilmistir.
Gorilismecilerin yaslar1 28 ile 65 arasinda degismektedir.
Goriligmeciler arasinda dil bilimi, edebiyat, psikoloji,
yonetim, hukuk, sosyal giivenlik, miithendislik, turizm gibi
farkli disiplinlerden gelen uzmanlar ve akademisyenler
yer almaktadir. Egitim diizeyleri lisans, yiliksek lisans

ve doktora seviyesinde degismektedir. Gorlismecilerin
cogunlugu, ruminasyon kavramini tanimlarken “tekrarlayan
olumsuz diisiinceler” ve “zihinsel dongli” gibi ifadeleri
kullanmistir. Bu terimler arasinda “zihinsel hazimsizlik”,
“diislince labirenti” ve “zihinsel sakiz ¢igneme” gibi
yaratici ve betimleyici ifadeler 6ne ¢gikmaktadir.

Arastirmanin verileri Meleis’in kavram gelistirme siireci
yardimiyla tematik bir analize tabii tutulmustur. Asagida
Sekil 1’de Meleis’in kavram gelistirme siireci ve asamalari

yer almaktadir Sekil 1. Meleis’in Kavram Gelistirme SUreci

(Kaynak: McEwen ve Wills, 2002)



Siirecte tanimlama, ayirt etme, oncekileri ve kavramina literatiir incelemesi ve odak grup

sonuglar1 betimleme, 6rnekleme, karsilastirma ile goriismesinden elde edilen veriler araciligiyla

sentezleme asamalarini kapsayan biitlinlestirilmis alternatif bir kavram iiretilmeye caligilmaktadir.
yaklasim yer almaktadir. Bu ¢aligmada yukaridaki Caligmanin bulgulari asagida Tablo 3 igerisinde
siiregten faydalanarak zihinsel gevis getirme ayrintil ve asamal1 bir sekilde ele alinmaktadir.

Tablo 3. Meleis’in Kavram Gelistirme Siireci Yontemiyle “Zihinsel Gevis Getirme” Kavramina Alternatif

Uretme Adimlari

SUREC

GOREV VEYA ETKINLIK

Tanimlama

Bu asamada, “Zihinsel
Gevis Getirme”
(ruminasyon) kavramina
alternatif olarak Onerilen
kavramlar kisaca
tanimlanir.

Zihinsel Dongii/Diisiince Sarmali: Ruminasyonun tekrarlayan ve sarmal yapisi.

Olumsuz Diisiinceler Dongiisii/ Zihnin Negatif Dongiisii/Olumsuzluk Dongiisii/Negatif

Diisiinceler Sarmali/Tekrarlayan Olumsuz Diisiinme/Olumsuz Derin Diisiinceler: Olumsuz
diisiincelerin zihinde siirekli dongii olusturup tekrar etmesi.

Siiregen Zihinsel Saplanti/Takintili Diistinme/Zihinsel Takinti: Duygu ve diisiincelerin
takint1 haline gelen saplantis1 ve bu dongiiden ¢ikilamamasi durumu.

Etkisiz Diisiinceler Dongiisii: Siirekli tekrarlayan ve ¢oziim liretmeyen etkisiz disiinceler.

Zihinsel Girdap/Diisiince Labirenti: Cikmaz sokaklarda dolanan diisiinceler, kiginin bir
tiirli sonuca varamayan ve kendini tekrar eden diisiincelerle bogustugu zihinsel kisir
dongii.

Diisiince Kapani/Diisiince Tutsakligi: Kotii duygu ve diisiincelerden kurtulamama. Zihnin
tekrarlayan diigiincelere esir olmasi.

Diisiince Calkantisi: Zihindeki diisiincelerin dinamik ve siirekli hareketi.

Zihinsel Hazimsizlik: Hazmedilemeyen diisiincelerin stirekli sindirilmeye c¢alisilmasi
durumu.

Zihinsel Sakiz Cigneme: Zihinde varolan diisiincelerin siirekli tekrari.

Bet Zihin: Olumsuz diisiincelerin zihinle birlesmesi.
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Ayirt Etme

Bu asamada, “Zihinsel
Gevis Getirme”
(ruminasyon) kavramina
alternatif olarak Onerilen
kavramlarin nasil
farklilastig1 ve hangi
ortak dzellikleri paylastigi
incelenir.

Zihinsel Dongii/Disiince Sarmali

Bu kavramlar, yalnizca diistincelerin belirli bir yapidaki dongiisel hareketini ifade ederken
ruminasyonun dogasindaki diisiincelerin olumsuz yapisini goézardi eder.

Olumsuz Diisiinceler Dongiisii/Zihnin Negatif Dongiisti/Olumsuzluk Dongiisii/Negatif
Diisiinceler Sarmali/Tekrarlayan Olumsuz Diisiinme/Olumsuz Derin Diisiinceler:

Bu kavramlar, olumsuz diisiincelerin zihinde siirekli dongii olusturup tekrar etmesi
durumunu ifade ederler. Zihinsel gevis getirme de bu olumsuz diigiincelerin siirekli
sindirilmesi ve tekrar islenmesini vurgular.

Siiregen Zihinsel Saplanti//Takintili Diisiinme/Zihinsel Takinti:

Takit1 veya saplant1 genellikle belirli bir diisiinceye ya da konuya odaklanip ondan
kopamazken, zihinsel gevis getirme bu diisiincelerin siirekli sindirilmesi ve tekrar
islenmesi siirecini igerir.

Etkisiz Diistinceler Dongiisii:

Etkisiz diislinceler dongiisii ¢oziim liretmeyen diigiinceleri vurgularken, zihinsel gevis
getirme bu diisiincelerin tekrar tekrar islenmesi siireciyle soruna ¢dziim arar.

Zihinsel Girdap/Diisiince Labirenti:

Diisiince labirenti ¢ikmazda siirekli dolanan zihnin diisiincelerle bogusmasi ve ¢ikis
yolu aramasiyla ilgilidir. Olumsuz anlam igermektedir. Zihinsel gevis getirme de bu
diisiincelerin siirekli zihinde dolanmasini vurgular.

Diisiince Kapani/Diistince Tutsaklig1

Diisilince kapani/tutsakligi, bireyin diigiincelerini ele gegirmesi suretiyle bireyi
smirlamasini ifade ederken, ruminasyon bu diisiincelerin uzun siire zihinde kalmasi ile
ilgilidir. Olumsuz anlam igermektedir.

Diisiince Calkantisi:

Diisiince ¢alkantisi, zihindeki diisiincelerin aktif, karmasik ve dinamik hareket halinde
olmasini ifade ederken, zihinsel gevis getirme sabit bir siirekliligi vurgular.

Zihinsel Hazimsizlik

Zihinsel hazimsizlik, diislincelerin sindirilememesi ile ilgilidir. Zihinsel gevis getirme ise
bu diisiincelerin siirekli sindirim siirecinde olmasi ve tekrar tekrar islenmesini vurgular.

Zihinsel Sakiz Cigneme

Her iki kavram da diisiincelerin stirekli tekrarini ifade eder. Sakiz ¢igneme metaforu,
genellikle diisiincelerin fiziksel bir hareket gibi tekrar etmesini vurgularken, ruminasyon
daha ¢ok zihinsel bir siire¢ ve olumsuz duygularla iligkilidir.

Bet Zihin:

Bet zihin, olumsuz diisiincelerin zihinle birlesmesini vurgularken, zihinsel gevis getirme
bu diisiincelerin tekrar tekrar iglenmesini vurgular.
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Oncekileri Betimleme

Bu asamada, ruminasyon
kavraminin literatiirdeki
¢esitli tammmlamalari
incelenir.

Eylemsiz Diisiinceler Sarmali (Can ve Aydin, 2022): Bu terim, bireyin diisiincelerini
stirekli tekrarladigi, fakat bunlar1 asmak veya ¢oziim {iretmek i¢in harekete gegmedigini
tanimlar.

Olumsuz Diisiince Dongiisii (Oktaysoy vd., 2023): Olumsuz diisiince dongiisiinde, kisini
stirekli olarak negatif diisiinceler i¢inde sikisip kalir ve bu diisiinceler, daha fazla olumsuz
diistinceyi tetikler.

Tekrarlayict Diistinme Bigimi (Karatepe, 2022; Karakavak vd., 2024): Tekrarlayici
diisiinme big¢imi, bireyin belirli diisiinceleri tekrar tekrar diistinme egiliminde oldugu bir
durumu tanimlar.

Ruminatif diisiinme bi¢imi (Aydin ve Ozcan, 2021; Cetiner, 2023): Kisinin ge¢miste
yasanan olumsuz olaylar1 veya durumlari siirekli diisiinmesi ve bu diisiinceleri zihninde
dondiirmesi olarak tanimlanir.

Sonuglari Betimleme

Bu asamada, “Zihinsel
Gevis Getirme” kavramina
alternatif olarak belirlenen
terimin ne tiir sonuglar ve
olas1 etkiler dogurabilecegi
betimlenir.

Diistince Labirenti

Cikmaz sokaklarda dolanan diisiinceleri, kisinin bir tiirlii sonuca varamayan ve kendini
tekrar eden diisiincelerle bogustugu zihinsel bir kisir dongiiyii ifade eder. Bu terim, bireyin
zihinsel olarak ¢ikis yolu bulamadig ve siirekli olarak ayni diisiincelerle bogustugu
olumsuz bir durumu anlatir. Bu tanim, dongii seklinde devam eden olumsuz diistinceleri
betimlemesi 6zelligi ile “Zihinsel Gevis Getirme” kavramina uygun bir alternatif
olusturmaktadir. Bu kavram onerisi diger alternatiflerle karsilastirilinca, ruminasyon
kavramina en yakin segenek olarak dne ¢ikmaktadir.

Ornekleme

Bu agama, ruminasyona
alternatif olarak onerilen
kavramin ¢esitli yonlerini
ve bu yonlerin nasil tezahiir
ettigini orneklerle agiklar.

Ornegin bir ¢alisan, dnemli bir projede basarisiz olma ihtimalinden dolay1 endiseleniyor
veya terfi alamadig i¢in kendine siirekli “Kariyerimde neden ilerleyemiyorum?” sorusunu
soruyor. Bu diislinceler, bireyin zihninde devamli dolanip duruyor ve kariyer planlarim
yaparken siirekli ayni ¢ikmaz sokaga giriyor. Bir yonetici, gegmiste verdigi bir kararin
olumsuz sonuglarini siirekli olarak diigiiniiyor. Ancak her seferinde ayni noktaya geri
doniiyor ve bu diigiince labirenti i¢inde kayboluyor. Bu ve benzeri durumlar bireylerin
zihinsel ve duygusal sagligini olumsuz yonde etkileyerek ve is yagsaminda zorluklar
yasamalarina neden olarak ig performanslarini diisiirebilir.

Karsilastirma

Bu asamada daha once
yapilan ¢aligmalarda
ruminasyon kavrami i¢in
kullanilan betimlemeler yer
alr.

Ruminasyon, bir konunun tekrar tekrar zihinde analiz edilmesi anlamina gelmektedir.
Ozellikle gegmiste karsilasilan bir meseleyle ilgili kaygi bozukluklariyla iliskisi bulunan
ruminasyon, diigiincelerin siirekli tekrar edilmesi ve zihnin devamli mesgul olmasiyla
tanimlanir. Bir seyler iizerine kafa yorma siirecini ifade eden ruminasyon kavrama, bireyin
yasantilart sonucu ortaya ¢ikan, diisiinceyi ¢agristiracak ¢evresel sartlar bulunmadiginda
dahi olusan, zihinde doniip duran tekrarlayici, animsayici, problem ¢oziicii ve beklenti
igeren bir diisiinme tarzidir (Calhoun vd., 2000; Cropley vd., 2016; Martin ve Tesser,
1996; Kaplan ve Sadock, 2015: 282; Pravettoni vd., 2007; Rimé, 1995).
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Sentezleme

Sentezleme asamasinda, ruminasyon kavraminin gesitli tanimlari ve onerilen Tiirkge
karsiliklar bir araya getirilmistir. Ortak 6zellikler ve anlamlar belirlenerek, kavramin
kuramsallagtirilmasi igin gelecek adimlar kesfedilmistir. Bu adimlar, ruminasyonun
kapsamini genigletmeyi, tanimlarini netlestirmeyi ve uygulamali stratejiler gelistirmeyi
icermektedir. Ruminasyon kavraminin daha kapsamli bir sekilde anlasilmasi ve ele
alinmasi i¢in bu yonlerin detaylandirilmasi gerekmektedir. Bulgulardan elde edilen en sik
kullanilan kelimelerin tanimlamada kullanilmas1 gerektigi ancak terimin olabildigince kisa
tutulmasi adina anlamca daha fazla igerige sahip kelimelerin kullanilmasi &nerilmektedir.
En sik “diistince” kelimesinin tekrar ettigi, “olumsuz” kelimesinin diisiince kelimesi kadar

sik tekrar edilmedigi goriilmektedir. Burada igerik olarak olumsuz kelimesinin yerine

Bu asamada bulgularim,
anlamlarin ve ilgili
kavramin 6zelliklerinin
biitiinlestirilmesi ile
kuramsallastirmada
ortaya konacak agsamalar
betimlenir.

olumsuz anlam igeren kavramlar kullanilarak kelime tasarrufu yapilmalidir. Ornegin;
Kara, girdap, esir, tutsak, kapan, tuzak, labirent gibi kelimeler anlamca bir olumsuzluk
baridirmaktadir. Diislince ve zihin kelimeleri de benzer anlamlari ¢agristirdigindan
birbirlerinin yerine ikame edilebilir. Bu durumda kavrami tanimlayan kelime sayist iki
kelime ile smirlandirilabilir. Buna istinaden ruminasyon kavraminin yerine “diisiince

b3

labirenti”, “Zihin sarmal1”, “Diislince Sarmal1”, “Zihinsel Girdap”, “Tutsak Diisiinceler”,
“Esir diisinceler”, “Saplantili diisiinceler”, “Zihinsel Hazimsizlik”, “Zihinsel Takint1”

kavramlari dnerilebilir. Kavrami en iyi karsilayabilecek terimin “Zihinsel labirent” ya
da “disiince labirenti” oldugu disiiniilmektedir ¢linkii labirent bir dongii veya sarmal
seklinde olmanin yani sira hedefe varamadikga siirekli basa sardiran olumsuz bir
dongiidir. Bu, ruminasyon kavramiin genel gecer tanimindaki “dongii” ve “olumsuz”
kelimelerinin ikisini de birden kargilamaktadir. Zihinsel labirent ya da “diislince
labirenti” se¢enekleri arasinda kalinmigtir. Bu durum neticesinde “Diisiince labirenti”
veya kavramlarinin hem anlam bakimindan hem de gesitli ¢alismalarin basliklarinda
ruminasyon kavrami yerine konuldugunda uyumluluk bakimindan uygun bir kavramdir.

Yukarida Tablo 3’te Meleis’in kavram gelistirme yontemi
araciligryla “Zihinsel Gevis Getirme” kavramina alternatif
terimlerin belirlenmesi ve degerlendirilmesi siireci adim
adim gergeklestirilmistir. Oncelikle, 6nerilen alternatif
kavramlar tanimlanmis ve ardindan bu kavramlarin
farklilastig1 ve paylastigi ortak 6zellikler incelenmistir.
Daha sonra ruminasyonun mevcut literatiirde ¢esitli
tanimlari ele alinmis ve alternatif terimlerin olasi etkileri
degerlendirilmistir. Orneklemelerle desteklenen siirecin
sonunda, ruminasyonun dongiisel ve olumsuz dogasini
etkili bir gsekilde yansittig1 diisiiniilerek en uygun terim
olarak “Diisiince Labirenti” 6nerilmektedir.

SONUC

Bu ¢alismada akademisyenlerin bilgi paylagimi amaciyla
yer aldig1 bir whatsapp grubunda ruminasyon kavraminin
aciklanmasi esnasinda giindeme getirilen “zihinsel gevis
getirme” terimi elestirel bir bakis agisiyla ele alinmis ve
akabinde konuya farkli bir kavram ile ¢6ziim bulunmaya

calisilmistir. Caligmanin gerekgesi olan “zihinsel gevis
getirme” kavraminin bazi akademisyen gruplar tarafindan
elestirilmesi mevcut toplumsal yapilari elestirel bir bakis

acisiyla analiz ederek yeni kavramlar gelistirme siireci olan
Elestirel Kurama (Swingewood, 1998) dayalidir. Kuramdan

yola ¢ikarak “Zihinsel gevis getirme” kavraminin
ruminasyonu karsilamak i¢in uygun bir ifade olmadig1
diistiniilmektedir. Bu terimin tercih edilmemesinin nedeni
anlam karisiklig1 yaratmasidir. “Zihinsel gevis getirme”,
esasinda hayvanlarin yiyeceklerini ikinci kez ¢ignemek
lizere agizlarina geri getirme siirecini tanimlamaktadir.

Bu biyolojik siireg, insan zihninde olan bir diisiince
dongiisiiyle dogrudan baglantili degildir. Law (2005), Yale
Universitesi’nden psikolog Susan Nolen-Hoeksema’nin
2005 yilinda Amerikan Psikoloji Dernegi’nin Kongresinde
yaptig1 bir konugmasinda, gevis getirmenin ineklerin
sindirimini kolaylastirdig1 halde, insanlarin ruh saglig
icin ayni1 etkiyi gostermedigini belirtmistir. Bu durum,
“zihinsel gevis getirme” metaforunun ruminasyonu
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tanimlamak i¢in uygun bir terim olmadig diisiincesini
desteklemektedir. Dolayisiyla, “gevis getirme” kelimesinin
biyolojik ¢agrisimlari, zihinsel bir durumu anlatmak igin
uygun bir metafor olmayabilir. Ayrica “Gevis getirme”
ifadesi, insanlar i¢in kullanildiginda alayc1 ya da kiigiiltiicii
algilanabilir. Bu, kavramin ciddiyetini ve ruminasyonun
olumsuz psikolojik etkilerini yeterince ifade etmeyebilir.
Kavram, Ingilizce litratiire o sekilde yerlesmis ve kabul
gormiis, dolayisiyla sorunsuz kullanilmaktadir. Ancak

her kiiltiirde belirli metaforlar ve ifadeler farkli anlamlar
tagiyabilmektedir. “Gevis getirme” ifadesi, Tiirk kiiltiiriinde
de farkli cagrisimlar yapabilir ve ruminasyonun ger¢ek
anlamini tam olarak yansitmayabilir. Ruminasyon
kavraminin Tiirkgelestirilmesi, kavramin dogru ve etkili bir
sekilde anlagilmasi i¢in olduk¢a 6nemlidir ve bu ¢aligmanin
O6nemini ortaya koymaktadir.

Dolayisiyla “Zihinsel gevis getirme” terimine alternatif
bir kavram gelistirilmeye ¢alisilmistir. Literatiirden elde
edilen bilgiler ve odak grup gériismesinde ortaya atilan
onermeler tematik analiz ve Meleis’in kavram gelistirme
yontemi yardimiyla irdelenmis, “Zihinsel gevis getirme”
ifadesi yerine, ruminasyonun karmasikligini, olumsuz
etkilerini ve dongiisel dogasini daha nétr ve anlasilir
kilan, bununla birlikte kavramin ciddiyetini yansitan
terimler Onerilmistir. “Saplantili zihinler,” “zihinsel
donme”, “diislince girdab1” veya “diislince sarmali” gibi
ifadeler iizerine yogunlasilmis, netice olarak “Diigiince
Labirenti” kavraminin ruminasyonun gercek dogasini daha
iyl yansitarak bilimsel literatiirde daha uygun karsilikta
olabilecegine karar verilmistir. Zira “labirent” kavrami,
ruminasyonun hem olumsuz hem de siirekli olarak ayn
diistincelere donme ve bu diisiincelerden kurtulamama
halini vurgulamasi agisindan tek bir kelimeyle ifadenin
iki 6zelligini iceren etkili bir karsiliktir. Labirent kelimesi,
Tiirk Dil Kurumu’na gore “karmasik yollar1 ve ¢ikmazlari
olan yap1 veya diizen” anlamia gelmektedir. Bu kelime
genellikle iginden ¢ikilmasi giig, karmasik ve zor ¢oziiliir
durumlari veya yapilari tanimlamak i¢in kullanilir (TDK).

Diisiince labirentinin en belirgin yapisal 6zelligi, dongiisel
yapisidir. Bir kisi, bir diisiinceden digerine gecerken tekrar
ayni diisiincelere doniip dolasabilir. Bu, 6zellikle endise
veya kayg1 gibi olumsuz diisiincelerde sik¢a goriiliir.
Diisiinceler, dolambagli ve dolayli yollardan ilerler. Bir

fikir, baska bir fikre atlar, daha sonra baska bir yone sapar.
Diisiince labirentinin bazi dongiileri, olumsuz ve kendini
tekrar eden diisiincelerden olusur. Ornegin, bir kisi bir hata
yaptiginda, siirekli olarak bu hatayi tekrar diistinebilir ve
kendini suclayabilir. Bu dongiisel yapi, ¢6ziim bulmay1
zorlastirabilir ve kisiyi ayn1 diisiinceler etrafinda dontip
durmaya sevk edebilir. Labirentte oldugu gibi, diisiince
labirentinde de ¢ikmazlar ve engeller bulunur. Kisi bir
sonuca ulagsmak ya da bir sorunu ¢6zmek i¢in ¢abalarken,
cesitli zihinsel engellerle karsilasabilir.

Zihinsel gevis getirme yerine “Diisiince labirenti”
kavraminin onerildigi bu ¢aligmada hem teorik hem de
pratik anlamda 6nemli katkilar saglanmaktadir. “Diisiince
labirenti” kavrami, ruminasyonun karmagikligini,
dongiiselligini ve olumsuz etkilerini agik¢a tanimlayarak
ruminasyonun anlasilmasini, tanimlanmasini ve
yonetilmesini kolaylagtirabilir. Ayrica kavrami daha

acik ve anlasilir bir sekilde ifade eder. Bu, kavramin

hem akademik diinyada hem de genel toplumda daha iyi
anlasilmasini saglar. Labirent metaforu, ruminasyonun
yapisini daha zengin ve gorsel bir sekilde tanimlar iken
diistince siireclerinin nasil karmasik ve dolambagh
oldugunu ve kisinin bu diisiinceler arasinda nasil
kaybolabilecegini agik¢a belirtir. Kavram, ayrica
ruminasyonun farkli boyutlarini ve etkilerini incelemek
icin yeni teorik ¢erceveler olusturulmasina olanak tanir. Bu
da ruminasyonun teorik anlamda sebepleri, sonuglari ve
¢oOziim yollar1 hakkinda daha derinlemesine arastirmalar
yapilmasini tesvik eder.

Pratik katkilar agisindan bakildiginda “Diisiince
labirenti” ifadesi, terapistler ve daniganlar arasinda

daha etkili bir iletisim saglar. Terapistler, bu metaforu
kullanarak danisanlarinin ruminasyon dongiilerini
tanimlamalaria ve bu dongiileri kirmalarina yardimet
olabilirler. Danisanlar ise, ruminasyon siireglerini
“diislince labirenti” olarak tanimlayarak bu durumun
farkina varabilir ve kendi zihinlerindeki bu labirentten
cikis yollar arayabilirler. “Diisiince labirenti” metaforu,
egitim ve farkindalik programlarinda da kullanilabilir. Bu,
bireylerin ruminasyonun olumsuz etkilerini tanimalarina
ve bu durumu ydnetmelerine yardimer olabilir. Is
hayatinda uygulamalar agisindan bakildiginda, “igsel
ruminasyon” siireclerinin tanimlanmasi ve yonetilmesi
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icin kullanilabilir. isverenler ve ¢alisanlar, bu metaforu
kullanarak ruminasyonun is verimliligi ve ¢alisan saglig1
tizerindeki etkilerini daha iyi anlayabilirler. Bu, ¢alisanlarin
ruminasyonla baga ¢ikma becerilerini geligtirmelerine
yardimci olabilir.

Gelecek calismalar icin, “diisiince labirenti” teriminin
ruminasyonu ifade etmede ne kadar etkili oldugunu
belirlemek amaciyla daha genis kapsamli arastirmalar
yapilmas1 6nerilmektedir. Ozellikle, farkli demografik
gruplarda bu terimin algilanis1 ve kabul edilisi iizerine
odaklanan c¢aligmalar, terminolojinin kiiltiirel uygunlugunu
degerlendirebilir. Ayrica, “diislince labirenti” teriminin
kullanildig: dlgeklerin gegerlilik ve giivenilirlik testlerinin
yapilmasi, bu kavramin psikometrik 6lgiimlerde etkin bir
sekilde kullanilabilmesi i¢in 6nem arz etmektedir. Egitim
ve farkindalik programlarinda bu yeni terimin tanitilmasi
ve ruh saglig1 profesyonellerine yonelik egitimlerde yer
almasi, kavramin yayginlagsmasina ve anlasilmasina katkida
bulunabilir. Son olarak, orgiitsel davranis literatiirii ve
caligmalar1 kapsaminda, "diislince labirenti" kavraminin
calisanlarin is performansi, is tatmini ve tilkkenmislik gibi
degiskenler iizerindeki etkilerini inceleyen arastirmalar
yapilmasi onerilmektedir. Bu baglamda, orgiit igi
ruminasyonun igyeri dinamikleri iizerindeki potansiyel
etkileri ve bu etkileri azaltmaya yonelik stratejiler
gelistirilebilir. Bununla birlikte, o6rgiitsel davranis
literatiirline “Orgiitsel ruminasyon” anlamini verebilecek
bir “Orgiitsel diisiince labirenti” kavraminin kazandirilmasi
ve bu kavramin derinlemesine incelenmesi 6nerilmektedir.
“Orgiitsel diisiince labirenti”, is ortaminda yasanan
olumsuz deneyim ve diisiincelerin iggdrenlerin zihninde
calisma saatleri esnasinda siirekli tekrar etmeleri olarak
tanimlanabilir. Bu yeni kavramin gelistirilmesi, orgiit igi
dinamiklerin ve ¢alisanlarin psikolojik hallerinin daha iyi
anlagilmasina katkida bulunabilir.
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