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KAYGI ve PSIKOLOJIK IYI OLUS ARASINDAKI ILISKIiDE
RUMINASYONUN ARACI ROLU

Mevcut arastirmada kaygi ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskide
ruminasyonun araci rolii arastirilmistir. Bu ¢alismanin amaci psikolojik iyi olus ve
kayginin birbirleri ile olan iliskisinde ruminatif diisiinlerin oynadig1 rolii 6l¢gmektir.
Literatiirde bu konularla ilgili farkli alanlarda ayr1 ayr1 ¢alismalar olsa da, mevcut ii¢
degiskenin birbirleriyle olan iliskisini inceleyen bir arastirma bulunmamaktadir. Bu
ylizden mevcut c¢alismanin verimli olacagi ve literatiire katki saglayacagi
diistiniilmektedir. Caligmaya katilim saglayan 385 goniillii bireye Demografik Bilgi
Formu, Beck Anksiyete Olcegi, Psikolojik Iyi Olus Olcegi ve Ruminatif Diisiince
Olgegi uygulanmustir. Iligkisel tarama modeli uygulanan bu arastirmada verilerin
analizinde Pearson korelasyon, Hayes Process Macro ile araci rol analizi, ANOVA,
bagimsiz gruplar t-testi kullanilmigtir. ANOVA analizde anlamli ¢ikan puanlarin ikili
karsilastirmalari i¢in post hoc testlerine bakilmistir. Arastirmadan elde edilen sonuglara
gore kaygi, psikolojik iyi olus ve ruminasyon degiskenleri arasinda anlamli bir iligki
saptirniken kayginin psikolojik iyi olus tizerindeki etkisinde ruminasyonun kismi aract
rolii oldugu sonucuna varilmistir. Ayrica bu ¢aligmada, kaygi (X) bagimsiz degisken,
psikolojik iyi olus (Y) bagimli degisken ve ruminasyon (M) araci degisken olarak yer

almistir. Bulgular 1s181nda literatiir ile tartisilmis ve oneriler sunulmustur.
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ABSTRACT

THE MEDIATION OF RUMINATION IN THE RELATIONSHIP BETWEEN
ANXIETY AND PSYCHOLOGICAL WELL - BEING

In this study, the mediating role of rumination in the relationship between anxiety
and psychological well-being was investigated. The aim of this study is to measure the
role of ruminative thoughts in the relationship between psychological well-being and
anxiety. Although there are separate studies in different areas related to these issues in
the literature, there is no study examining the relationship between these three existing
variables. Therefore, it is thought that the present study will be productive and contribute
to the literature. Demographic Information Form, Beck Anxiety Scale, Psychological
Well-Being Scale and Ruminative Thought Scale were applied to 385 volunteers who
participated in the study. Pearson correlation, mediator role analysis with Hayes Process
Macro, ANOVA, independent groups t-test were used in the analysis of the data in this
study, in which the relational screening model was applied. Post hoc tests were used for
pairwise comparison of the significant scores in the ANOVA analysis. In addition,
According to the results obtained from the research, while there was a significant
relationship between anxiety, psychological well-being and rumination variables, it was
concluded that rumination had a partial mediator role in the effect of anxiety on
psychological well-being. In addition, in this study, anxiety (X) was the independent
variable, psychological well-being (Y) was the dependent variable, and rumination (M)

was the mediator variable. Results were discussed with the studies in literatire.
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SOZLUK

Kaygi : Kaygi, farkli alanlarda gesitlilik gosterebilecek ve her insanda bulunan
bir duygudur. Ancak seviyesine ve i¢inde bulununan duruma gore bireylerde
hissedilmekte olan bu endise duygusu degisim gostermektedir. Biitliniiyle bakildiginda
herhangi bir durum karisisinda bireyde olusan tedirginlik ve duyulan fazla korku
olarak tanimlanabilir. Bakircioglu (2012:19)’e gore korku ile kaygi arasindaki en
temel fark, kaygi da bir nesne olmamasidir yani kaygi aninda korkuya sebep olan
durumun belirsiz olmasidir. Kaygili olan bir birey kendini kuruntulu ve rahatsiz

hissettigi bir duygu durumu igerisinde bulur (Dag, 1999:167).

Psikolojik iyi Olus : Giinliik hayatta kullamlmakta olan “mutluluk” kelimesi
bireyin 6znel olarak kendi yasamini degerlendirmesi ve bunun sonucunda varmis
oldugu bir noktadir (Telef, 2013:375). Psikolojik iyi olusun ise yasam doyumu ve
mutluluk gibi kavramlardan biraz daha farkli olarak hazzi 6n planda tutan ve kisinin
sahip oldugu arzularini gerceklestirebilmesine odaklanmaktadir (Dogan, 2017:139).
Psikolojik iyi olus bir bireyin hayatinda maruz kalmis olduguu varolugsal meydan
okumalarmi yonetebilmis olmasidir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002:1019). Bu
varolugsal meydan okumalarina; bireyin, c¢evresi ile nitelikli iletisim kurabilmesi,
kisisel gelisimi ve sahip oldugu anlamli amaglarin1 devam ettirebilmesi olarak 6rnek

gosterilebilir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002:1008).

Ruminasyon : Ruminasyon tek basina bir tani olarak adlandirmayan,
literatiirde semptom olarak yer alan biligsel bir siirectir, kisinin belirli bir konu
hakkinda sabit bir diisiincesinin diizenli bir sekilde zihnini mesgul etmesi olarak
tanimlamis olup, genellikle kaygi ve duygu durum bozuklart ile seyir halinde oldugunu

One strmiistiir.

vii



GIRIS

Her birey dogdugu andan itibaren gerek cevresinden sosyal 6grenme yoluyla
gerekse kendi gegmis tecriibelerinden olusan semalar1 sayesinde bir takim davranis
kaliplarina sahiptir. Bu davranis kaliplar1 bireyin kendini ifade etmesi, duygularinm
sOzlii ya da beden dili araciligr ile gostermesi, kendisi hakkinda sahip oldugu
duygulari, diisiinceleri ve hatta kisisel amaglar1 gibi bir¢cok alanin sekillenmesinde
o6nemli bir rol oynamaktadir. Ancak bu rol oynayan biitiin etkenlerin bir etkilesim
icinde oldugu ve bir ¢esitlilige sahip oldugunu diisiiniildiiglinde her insanin biricik
oldugu sOylenebilir. Buna da ek olarak kisinin diislincelerinin hem kendi duygulari
hem de davraniglar1 {izerinde 6nemli bir role sahip oldugu ve kimi zaman bu
diisiincelerini kontrol edemedigi durumlarin da var oldugu goézlemlenmektedir.
Mevcut diisiincelerin olumlu olmast durumunda kisi kendi daha zinde, enerjik ve
psikolojik acidan daha iyi hissedebilirken, aklina ugusan diistincelerin olumsuz igerik
bulundurmasi durumunda kisi kendini daha gergin, kaygili hissedebilir. Sonug olarak
bireyin diislincelerinin ¢esitliliginin kisinin daha kaygili ve psikolojik olarak iyi

hissetmesi iizerinde bir etkisi oldugu diistintilebilir.

Kaygi duygusu dil, din, 1tk ve cinsiyet fark etmeksizin biitiin insanlarda var
olan temel duygulardan biridir. Hissedilen her kaygi psikolojik bir durum
belirtmemektedir. Ancak sahip olunan kaygi duygusunun seviyesi ve bu duyguya
sebep olan durum ya da durumlar belirleyici bir ol oynamaktadir. Kisinin evde yalniz
iken ses duymasindan kaynakli bir endise hissetmesi normal bir durum iken bir ses
duymadan “ya bir sey olursa” bakis agisiyla yiiksek kaygi yasamasi ve viicudunun bu
durumdan kaynakli somatik reaksiyonlar vermesi anksiyetenin habercisi olabilir. Buna
ek olarak kaygi seviyesinin normal ya da kisinin kontrolii altinda olmasi durumunda
kimi zaman kisinin i¢inde bulundugu durumu olumlu yonde gelistirecek bir etkiye
sahip oldugu gozlemlenmektedir. Ciinkii bireylerin dnemsedigi durumlar hakkinda
kaygili hissettigi de vardir. Ornegin, bireyin énemli bir smavi i¢in kaygili hissetmesi
ve bu sebepten oOtiirii daha planli ve 6nceden calismaya baslamasi kiginin kaygisindan
kaynaklt durumu giizel yonetmesine ve kaygidan faydalanmasina sebep

olabilmektedir. Kayginin kisiyi motive ettigi formuna ise optimal kaygi adi



verilmektedir. Ancak, kontrolsiizlestigi durumlarda ise ciddi patolojilere zemin
hazirlayabilmektedir. Kaygi yaratacak bir durum ile karsilasildiginda bu durum
karsisinda verilen reaksiyon saniyeler i¢inde refleks olarak verilen reaksiyonlardir.
Biraz daha irdelendiginde ise kisi kayg1 yaratan bir durum ile karsilastiginda beyninde
amigdala adini verilen kisim ¢aligmaya ve kisinin bu duruma karsisinda donakalarak,
kagarak veya savasarak tepki vermesinde sebep olur. Bu tepkiler kisinin kaygili bir
durum ile hem nasil bas ettiginin hem de ilk reaksiyonun ne yonde olacagini belirler.
Verilen ilk 6rnek g6z oniinde bulunduruldugunda evdeki ses karsisinda bir kisinin
ka¢masi, donmasi ya da sese dogru ilerlemesi veya polisi aramast gibi davraniglar
gozlemlenebilir. Ancak kisinin kaygi seviyesinde bir degisim olmamasi ya da
kontrolsiizce artmas1 durumunda bu tepkileri de kontrolsiizleseceginden dolayi, kisi
kendisini bas edilmesi zor durumlar icerisinde bulabilir ya da yasamsal ve giindelik
faaliyetlerini yerine getirmekte sorun yasayabilir. Sonu¢ olarak, kaygili olmak
yonetilebildiginde islevsel bir duygu iken kisinin kontroliinden ¢ikmasi yani olmasi
gerekenden az ya da fazla olmasi kisilerin hayatlarindaki islevselligini bozabilmekte
ve bir takim sorunlara sebebiyet verebilmektedir. Bu noktada bu kaygi duygusunun az
ve ¢ok olmasi, kisinin hayatinda bu denli degisimlere yol agarken kisinin psikolojik

1yi olus seviyesinin bundan etkilenebilecegi diisiiniilmektedir.

Psikolojik iyi olus her bireyin kendini tanimasi, hedeflerine ilerlemesi ve
mutluluktan farkli olarak varolussal sorunlarini1 yonetilmesi ile dogru orantili gelisen
bir kavramdir. Kisinin anlamli islevselligi ile de iliskili oldugunu sdylenebilir. Durum
boyle olunca da psikolojik iyi olus seviyesinin etkilenebilecegi alanlar da
genislemektedir. Kisinin duygulari, diisiinceleri, davraniglar1 ve sosyal ¢evresiyle ile
olan iligkisi 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu noktada mevcut etkenlerden bir ya da
birkaginin sekteye ugramasi kisi de bir takim degisimlere sebep olabilir. Bu degisim
kisiden kisiye ve etkiden etkiye gore degisiklik gostermektedir. Ornegin kisinin
kendine giivendigi bir alanda ¢evresinden almis oldugu olumsuz bir degerlendirme
kisiyi daha az etkilerken, kendisinin daha kaygili oldugu bir konuda yapilan olumsuz
degerlendirme kisinin kendisini daha da kaygili hissetmesine ve gelen olumsuz
yorumun bireyin lizerindeki giliciinlin artmasina sebep olabilmektedir. Bu nokta da
kaygi ile psikolojik iyi olus arasinda bir etkilesim oldugu diistiniilmektedir. Kayg1 ve

psikolojik iyi olus, insanlarin giinlilk yasamlarindaki deneyimledikleri iki onemli
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duygudur. Psikolojik 1iyi olusun bireyin kendini 1iyi hissetmesi amagclari
dogrultusundaki miicadelesini yonetebilmesi ve sosyal c¢evresi gibi bir katmandan
olusmaktadir. Bu noktada kaygi seviyesi bireyde optimal seviyede ilerlemesi
durumunda kisi vermis oldugu varolussal miicadelelerini daha iyi yonetebilme sansini
da elde etmis olacaktir. Ancak bahsedilen kaygi seviyesinin dalgali bir seyir halinde
olmasi kisinin 6ncelikli olarak benlik diisiincelerini ve sosyal iletigsimi etkileyecektir.
Bu da bireyin psikolojik iyi olusunun halkalar1 ile kesismektedir. Diger bir noktadan
bakilacak olursa da kisinin psikolojik iyi olusundan bir takim sorunlarin olmast sahip
oldugu kaygi ve endise seviyesini etkileyebilmektedir. Hangisinin hangisi tetikledigi
hakkinda kesin bir yargiya varilamasa bile iki degisken arasinda bir etkilesim oldugu
sOylenebilir. Bunlara ek olarak herkesten bagimsiz bir sekilde kisinin kendisi ya da
gecmis tecriibelerine dair olan inang ve olumsuz diisiinlerinin de bireylerin psikolojik
iyi oluslar1 tizerinde bir etkisi oldugu varsayilmaktadir. Asilmamis diistinceler ya da
tecriibelerin kisinin aklina karsi koyamadigi bir sekilde ugusmasi bireyi psikolojik
olarak yorabilmektedir. Bu noktada énemli olan ise kisinin islevselliginin ne kadar

bozulmasiyla iligkilidir.

Biitiin canlhilardan farkli olarak insanlarin diisiinebildigi kavrami toplum
tarafindan kabul goren bir diisiincedir. Her insan sahip oldugu mevcut problemleri
hakkinda, giincel hayatinin akisinda, dogdugu andan itibaren hem cevresinde olan
bitenler hem de kendisi ile ilgili bir siirii diislinceyle zihnini mesgul etmektedir. Bu
insana atfedilmis olan kisinin istemsizce yerine getirdigi bir durumdur. Giinliik rutinde
daha otomatik pilotta ger¢eklesen bu diisiincelerin disinda kisinin bireysel problemleri,
geemis tecriibeleri ve gelecek planlari ile ilgili sadece kendisine ait olan bir saklanma
alamdir. Kisinin hayatinda hem stabil var olan problemleri ¢6zebilmesine yardimei
olan bu diisiinceler ayn1 zamanda kontrol disinda gergeklestigi i¢cin dozuna gore kisiyi
bunaltadabilmektedir. Birey bulundugu yasa kadar ge¢mis tecriibelerinin, mevcut
semalarinin 15181nda, ¢evresinde ve kendisinde olan bitenlere dair bir degerlendirme
yapmaktadir. Bu ¢ikarimlar sayesinde kendisini tanimakta, nelerden hoslanip nelerden
hoslanmadigini belirlemektedir. Kendisinin yetenekli oldugu alanlar1 ve hatta meslek
secimini bile o yasa kadar edinmis oldugu tecriibeleri, zevkleri ve diisiinceleri
dogrultusunda kararlagtirmaktadir. Bu noktada kisinin sahip oldugu diisiincelerin

hayatindaki yeri ve 6nemi kaniksanamaz bir gergektir. Ancak akla gelen diisiincelerin
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cesitliligi ve sikligr incelendiginde her zaman bu kadar masum durumlar ile
kargilasilmamaktadir. Kisi gecmiste edindigi gilizel anilar, hos tecriibelerini
hatirladiginda kendisini daha giivenli ve mutlu hissedebilir ama bu durumun tam tersi
yasandiginda yani kisi olumsuz diislincelerle miicadele etmeye basladiginda bunun da
etkisi yine olumlu diisiinceleri gibi duygu durumuna yansiyacaktir. Var olan bu
olumsuz diislinceleri yonetebilmesi ve hatta kendisine bir motivasyon araci olarak
kullanmasi bile miimkiin olabilir. Ancak olumsuz diisiince ve tecriibelerin akilda
kalicilik orani olumlu diisiincelere kiyasla daha uzundur. Kisi bir seyi ne kadar
diistinmek ne kadar hatirlamak istemezse aslinda o diigiincenin akilda ettigi yer daha
da saglamlasmaktadir. Bu noktada kiginin kontrolii disinda zihnini mesgul eden
olumsuz anilarina veya diisiincelerine tekrar tekrar maruz kalmasina ise ruminatif
diisiince adi verilmektedir. Diislincelerin kontrolsiizliigii ve sikligi gz oOniinde
bulunduruldugunda ise her bireyin duygu ve diisiincelerinin bundan etkilenmesi
degisiklik gostermektedir. Bu degisiklige sebep olabilecek temel faktorlerden biri
kisinin psikolojik olarak iyi olmasi ve var olan diislincelerin kiside yarattigi duygu
durumunun seviyesi ile iligkili olabilir. Bu noktada bahsedilen bu duygulardan birinin
kaygt olmasi kacinilmaz olacaktir. Ciinkii ruminasyonun kavrami anksiyetinin en

onemli semptomlarindan biridir.

Kaygi, psikolojik iyi olug ve ruminasyonun kavramlar1 ele alindiginda bu iig
degiskenin birbiri arasinda bir etkilesim olacagi diistiniilmektedir. Buna ek olarak
ruminatif diistincelerin kaygi ve psikolojik 1yi olusun arasindaki iliskide araci bir role
sahip olup olmadiginin cevabi ise mevcut aragtirmanin ¢ikis noktasini olusturmaktadir.

Sonug olarak bu ¢alismanin arastirma sorulari ise su sekildedir;

Arastirma Sorulari

Kayg1 ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskide ruminasyonun sahip oldugu
araci rol arastirmanin esas problemini teskil etmektedir. Bu arastirmanin sorulari

asagida siralanmistir;

1. Kaygi, psikolojik iyl olus ve ruminasyon puanlari arasinda anlaml

iligki var midir?



2. Kaygi ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskide ruminasyonun araci rolii
var midir?

3. Kaygi, psikolojik iyi olus ve ruminasyon puanlari cinsiyete gore
anlamli farklilasmakta midir?

4. Kaygi, psikolojik iyi olus ve ruminasyon puanlar1 yasa gore anlamli
farklilagsmakta midir?

5. Kaygi, psikolojik 1yi olus ve ruminasyon puanlart medeni duruma gore
anlamli farklilasmakta midir?

6. Kaygi, psikolojik iyi olus ve ruminasyon puanlart egitim durumuna
gore anlamli farklilasmakta midir?

7. Kaygi, psikolojik iyi olus ve ruminasyon puanlar1 gelir durumuna gore

anlamli farklilasmakta midir?

Sayiltilar

Arastirmaya gontllii katilim saglamis olan 385 kisinin dl¢eklere samimi yanit

verdikleri varsayilmistir.

Siirhiliklar

Aragtirmanin verilerinin toplanma siireci Google Forms iizerinden online
olarak gerceklestirilmistir. Bu durum Olgeklere verilen cevaplarin gilivenirliligini ve
genellenebilirligini  etkilemektedir. Mevcut calismanin 385 goniillii  katilimci
gerceklestirilmistir. Daha fazla katilimci1 olmasi durumunda ¢alismanin gegerliligi ve
giivenirliligi agisindan daha anlamli bir sonu¢ vermesi beklenmektedir. Ayrica bir
diger sinirlilik ise anket verisi subat ay1 igerisinde ve Kahramanmaras merkezli
depremden kisa bir siire dnce toplanmaya baslanmis olup sonrasinda da devam

etmistir. Bu durumun 6lgekler tizerinde bir etkisi olabilecegi de diisliniilmektedir.

Arastirmanin Amaci

Var olan aragtirmanin esas amact kaygi ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskide
ruminasyonun sahip oldugu araci rolii aragtirmak ve sosyodemografik ayrismalarinin
etkilerine bakmatir. Mevcut olan kaygi, psikolojik iyi olus degiskenlerinin birbirleriyle

iligkili oldugu distiniilen degiskenlerin aralarindaki etkilesimi bulmak, ve dikkat



¢cekmek hedflenmistir. Kaygi, psikolojik iyi olus ve ruminasyon degiskenlerinin
incelendigi bir arastirmaya rastlanmamistir. Bu noktada hem literature hem de gelecek
arastirmalara katki saglamak amaclanmistir. Ayrica demografik bilgiler sayesinde

ayrici noktalari tespit etmek ve dikkat gekmek hedeflenmistir.

Arastirmanin Onemi

Yapilan arastirmada kaygi ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskide
ruminasyonun araci rolii arastirilmaktadir. Geg¢mis arastirmalar gbz Oniinde
bulunduruldugunda mevcut olan degiskenlerin bir arada bulundugu bir calisma
olmadig1 goriilmiistiir. Bu sebepten otiirli de literatiirde mevcut olan bu boslugun
anlamli bir sekilde giderilmesi yoOniinden gilincel c¢alismanin Onem tasiyacagi
diistiniilmektedir. Ayrica bireylerin sahip olduklar1 kayginin, psikolojik iyi olusun ve
ruminatatif diisiincelerinin, gilinliikk hayatlarindaki islevselliklerini etkileyecegi
varsayllmaktadir. Bu yilizden kaygi ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskide
ruminasyonun roliiniin arastirilmas1 6onem tagimaktadir. Arastirmayr onemli kilan
diger etkenlerden biri ise genis bir yas araligina hitap ettigi icin daha genis bir sonug
elde edilebilecek olmasidir. Bu noktada Demografik bilgi formundan elde edilen
kisiler aras1 ayristirict ve gruplandirici bilgiler sayesinde degiskenlerin 6neminin daha

belirginlesecedi diisiiniilmektedir.

Kaygi, psikolojik iyi olus ve kaygi kavramlar1 her bireyin deneyimledigi belki
hergiin diisiindiigii kavramlardir. Bu noktada insan hayatinda eskiyen bu ii¢ kavramin

birbiri arasindaki iliskiyi anlamlandirabilecektir. Calisma bu yoniiyle giinceldir.



BIRINCIi BOLUM
KURAMSAL VE KAVRAMSAL CERCEVE
1.1. Kaygi

Giliniimlizde kaygmin tanimmi igin birgok kaynak bulunsada Tirk Dil
Kurumunun Tiirk¢e Sozliigiiniin kaygi i¢in tanimu “genellikle kétii bir sey olacakmug
diigiincesiyle ortaya ¢ikan ve sebebi bilinmeyen gerginlik duygusu” seklindedir (TDK,
2020). Psikoloji alaninda oncili niteligi tastyan bir ¢ok kisi de kaygi hakkinda
tamimlamalarda bulunmustur. Oncelikli olarak Ciiceloglu (2018: 29), kaygiy1 her
bireyde var olmasi gerektigini vurgulamak icin; kaygi kisinin organizmalarinda olmasi
gerek diyerek tanimlamistir. Freud (Gegtan, 1994; akt. Cantiirk, 2014:31), ise her
bireyin yasamini devam ettirmesi i¢in sergilemis oldugu c¢aba ve azim olarak
tanimlarken ¢evrede bulunan tehlikeli durumlara uyarici niteliginde ve etrafina uyum
saglamasinda da yardimci bir rol oynamakta oldugunu soéylemistir. Bir diger 6nemli
isim olan Spielberger’in (1972: 24-25) tanimu ise su sekildedir; bireylerin kendilerinde
endiseye ve strese neden olusturulan durumlara karsilik vermis oldugu hem duygusal
hem de gevresi tarafindan algilanabilen somatik reaksiyonlar biitiiniidiir. Tiirk¢apar
(2004:13)’a gore ise kaygi duygusunun adlandirilmas: gii¢c olan bir korku ve edise
olarak tanimlamaktadir. Bireyin yaklasan bir tehlike, felaket veya talihsizlik sezdigi,
endise ve somatik gerginlik belirtileriyle karakterize ettigi duygudur ise APA
tarafindan yapilmis olan giincel tanimlamadir (APA, 2013). Mevcut olan tanimalarin
1s1nda kaygi duygusunu hissedilmesi i¢in illa bir tehlike ile karsi karsiya kalmasina
gerek olmadig1 sonucuna varilmaktadir. Cogu zaman tehlikenin diigiincesi veya buna
dayanarak bireyin kendi kafasinda olusturdugu senaryolar bile anksiyetenin kendini
gostermesi ve bedenin kendini korumak adina harekete gegmesi yeterli olmaktadir.
Birey kendisini gilivende hissedemeyecegini diisiindiigii bir olayin var olma
ihtimalinden bile kaygil1 hissedebilmektir. Uzbay (2002:5)’e gore optimal yani normal
seviyede bulunan aksiyete duygusu organizmanin koruyucusudur yani kendisi igin
tehlike arz eden bir durum gerceklestiginde devamliligini saglamak adina bireyin
kendini korumasini saglamaktadir. Atkinson ve ark. (1985:484) ise kayginin bazi
durumlara gosterilen reaksiyonu olarak yorumlayip, kaygiy1r normal ve sinirsel kaygi
olarak iki grupta degerlendirmistir. Akpur (2015:63)’a normal kaygi kavrami kisiye

motive eden ve sorunlar ile bas etmesinde yardimci olan optimal kaygi seviyesidir.
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Ancak sinirsel kaygt ise optimal kayginin tam zitti sekilde kisinin basari sansini
diistirecek yonde olumsuz etkiye sahip olan bir kaygidir.

Anksiyete duygusu viicutta yayilmaya basladiginda ise buna eslik eden bir takim
somatik belirtiler goriilmektedir Tiirkcapar (2004:13). Aydin (2017:229), anksiyete
bizi var olan veya olma ihtimali olan bir tehlike hakkinda uyarir ve buna bagli olarak
biligsel, davranigsal, emosyonel ve uygun bulunan somatik reaksiyonlarin
diizenlenmesi saglanir, bu sayede viicut kendini mevcut duruma kars1 koruma altina
alir ve kendince hayatta kalma sansini arttirmaya calisir. Birey mevcut uyarana maruz
kaldiktan sonra kisinin beynindeki tehlike uyarisi ile bir iletisim baglar. Shahri
(2017:56) ’e gore duyusal girdiler (gozlerden, kulaklardan, dokunmadan vb.) talamus
tarafindan alinip islendikten sonra cesitli kortekslere ve amigdala adi verilen beyin
yapisina gonderilir ve Amigdala, uyaranlarin degerlendirilmesinden ve uyaranlarin
duygusal 6neminin degerlendirilmesinden sorumlu olan badem biiyiikliigiinde bir
yapidir (limbik sistemde beynin her iki yaninda bir tane). Sonrasinda ise amigdalanin
bir uyar1y1 degerlendirmesi tehlike olarak algilanirsa, adrenalin ve kortizol gibi cesitli
(stres) hormonlarin salimimin tetikleyerek sempatik sinir sisteminin aktivasyonu,
savas/kag¢ veya bazi durumlarda donma ile sonuglanir ve amigdala tehlikenin gegtigine
karar verdiginde, viicut temel durumuna doénmelidir (Shahri, 2017:56). Beynin
bahsedilen kisimlar1 Sekil 1°de goriilmektedir. Sonug olarak kayginin ¢ikis noktasinin
beyindeki amigdala ad1 verilen kisimda gergeklesir ve buna dayanarak da ilk reaksiyon
belirlenir. Var olan somatik reaksiyonlar kisiden kisiye gore ¢esitlilik gostermektedir.
Ornek olarak kalp hizinda degisim (Aydin, 2017:229), Uzbay (2002:5), kasta
kasilmalar, bagsta sirtta ve gogiiste agrilar, nefes alip vermede hizlanma, huzursuzluk
duygusu, terleme, titreme, midede bulanti, uyusma, karincalanma, (Tiirkgapar,
2004:13), midede bosluk hissi ve acil gelisen tuvalet ihtiyact bugulu gérme, goziin
kararmasi (Giindiiz, 2019:30), gibi somatik belirtiler gozlemlenebilmektedir. Var olan
somatic etkilerin yan1 sira anksiyetinin bireyin sosyal cevresi ve kendisi ile olan
iletisiminde de &nemi bulunabilmektedir. Oztiirk (2014:16)’e gore bir birey cevresi ile
anlaml iletisim, etkilesim sahip oldugu ve uyum saglayabildigi Ol¢lide basarili
olmaktadir. Ayrica Oztiitk (2014:17), bireylerin sahip olduklar1 kaygi yiiziinden
davraniglarinda bir takim degisimler olabilecegini ve ¢evresine dair sahip olduklari

intibalarini gelistirmek yerine var oldugu seviye ile yetinebileceklerini ve ¢evreleri ile



daha yiizeysel iliskiler kurmay isteyebileceklerini vurgulamistir. Oztiirk (2004:17)’e
gore ise bireylerin sahip olduklar1 sosyal kaygi, cevresi ile iletisiminde etkili bir role
sahiptir. Isleyen ve ark. (2012:26)’1n yapmus oldugu arastirmaya gore sosyal gevresi
ile etkiletim halinde olan ve sosyal cevresinden destek goren bireylerin kaygi
seviyeleri daha diisiik ¢ikmistir. Kaygi ile birlikte genellikle seyir halinde olan bir
diger belirgin ozellik ise kisinin aklina iiclisen diisiincelerinin yogunludur. Kabak¢1
(2003:92) ise bireylerin kendileri ve sahip olduklari yasamlar1 hakkinda anlamli ve
islevsel olmayan diislince kaliplarindan kanakli kaygi duygusunun olustugunu ve bu
dogrultuda da davrannislarinin bu yonde sekillendigini One siirmiistiir.  Eskici
(2022:13)’a gore kayginin olusmasinda iki temel kavram s6z konusudur; olumsuz
otomatik diisiinceler ve varsayimlar. Demirhan (2019:32)’un yapmis oldugu
arastirmaya gore 6grenci olan bireylerinin sahip olduklar1 olumsuz otomatik diisiinleri
ile kayg1 seviyeleri arasinda anlamli bir orta diizeyde bir iliski saptanmistir. Var olan
bilgilerin 1s18inda, hissedilen kayginin diizeyinin kisinin gilindelik hayatindaki
islevselligi, sosyal iletisiminde hem de davraniglart iizerinde etkisi oldugu ve bu
islevselligini ne kadar koruyabildiginin tani almada onemli bir etken oldugunu
sOyleyebiliriz. Ayrica bireylerdeki kaygi seviyesinin yiiksekliginin kisinin kaygi
yaratan durumu nasil algiladig ile dogru orantilidir. Bu noktada ilk insandan bu
zamana kadar her bireyde var olan kaygi duygusunun optimal seviyeyi asmasi ve
anormal dilizeye ulagmasi durumunda bireyin tedavi yOntemlerine bagvurmasi
gerekmektedir. Bunlara ek olarak DSM — V’e gore yetiskinlikte anksiyetenin var olma
yiizdesi kadin bireylerde daha fazladir ancak yayginliktaki cinsiyet farki ergenlerde ve

geng eriskinlerde daha belirgindir.
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Sekil 1. Limbik Sistem ve Beynin Kisimlar1 (Yegen, 2021:33)

1.1.1. Kaygmnn Tiirleri ve Cesitleri

Her giin kaygili hissedebiliriz bu yiizden bunu hayatin normal bir parcasi olarak
kabul edebiliriz. Ancak var olan bu kaygi duygusu bireyin hayatina etkisi yoniinden
cesitlilik gostermektedir. Spielberger (1966:12), kaygi kavraminin agiklanmasi igin
strekli kaygi ve durumluk kaygi kavramlarini One siirmistiir. Grés ve ark.
(2007:370)’lan kisinin sahip oldugu kaygi seviyesinin o anlik olmasini durumluk
kayg1, genel olarak bir kaygi devam etmesini ise siirekli kaygi olarak tanimlamastir.
Spielberger'in durumluk ve siirekli kaygt modeli (1966:14) ise kaygiyr deneyimleme
siirecini, etkilesen i¢ ve dig wuyaranlarin, biligsel faktorlerin ve savunma
mekanizmalarinin  zamansal bir siralamasindan kaynaklanan bir siire¢ olarak
tanimlamistir. Gros ve ark. (2007:370)’lar stirekli kaygiy1, durumluk kaygisina karsi
stiregelen bir yatkinlik ve sik sik yasama egiliminin olmasi seklinde oldugunu
belirtmistir. McCabe ve ark. (2007:371)’e gore ise siirekli kaygi, tehdit edici i¢ veya
dis uyaranlarin biligsel degerlendirmesiyle etkilesime girerek bireyin gelecekteki
durum kaygisini deneyimleme egilimini veya duyarliligini artiran sik gegmis
durumluk kaygi deneyimlerinin bir yansimasi olarak tanimlanir. Spielberger (1983:3),

durumluk kaygisini ise, yogunlugu degisen ve zamanla dalgalanan gegici bir duygusal
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durum olarak tanimlamigtir. Kutlu (2001:13)’e gore ise kisinin i¢inde bulundugu
durumlart genellikle stresli olarak algilamasi veya yorumlamasi sonucunda kaygi
hissetmesine yatkinliginin gelistirir ve bu da siirekli kaygiyr olusturur. Verilen
tanimlarin 1s181inda durumluk kaygisinin hissedilme sikliginin siirekli kaygi tizerinde
O6nemli bir yere sahip oldugu sonucuna varilabilir. Bunlara ek olarak DSMV’e gore
yaygin anksiyete bozuklugu, ayrilma anksiyetesi, sosyal anksiyete bozuklugu, panik
bozukluk, agorafobi ve 6zgiil fobi, kaygi bozukluklar1 bashig altinda yer almaktadir
(APA 2013).

1.1.2. Kaygi Kayramn ile flgili Kuramsal Yaklasimlar

Geg¢misten glinlimiizde kaygi kavramini her kuram kendi i¢inde agiklayip kendi
bakis acgilarini olusturmustur. Arastirmanin bu kisminda kaygi karami psikoanalitik
kuram, biligsel kuram, davranis¢1 kuram ve varoluscu kuram perspektiflerinden ele

almacaktir.
1.1.2.1.Psikoanalitik Kuram ve Kaygi

Kaygi kavramimi iizerinde ilk caligmayr yapan bilim insani, psikoanalitik
kuraminda kurucusu olan Frued’dur ve bu sayede kaygi kavramin sahip oldugu énem
artmis ve daha 6n plana ¢ikmistir (Manav, 2011:203). Frued, her bireyin kendi dogum
aninda cevresinde bilmedigi bir¢cok etken ve uyaranla karsilamasindan kaynakli, ilk
kaygi tecriibelerinin dogum anlar1 oldugunu belirtir (Gengtan, 2005: 48). Frued’un
bakis acisina gore kaygi, bireylerin sahip olduklar1 kagma refleksi ve korumact
icgiidiileri ile dogru orantilidir (Frued, 2018:464). Bunlara ek olarak, Frued zihinsel
yapiya yeni bir bakis acis1 getirerek id, ego ve superego kavramlarimi One siirer.
Bireylerin sahip olduklar1 iggiidiisel isteklerine ait olan kisima id, daha gercekci ve
orgilitlii olan kismina ego ve bu ikisinden daha farkli olarak ahlaki degerleri ve elestirel
olan kismina ise superego tanimlamalarini yapar (Frued 2018:21). Freud kayginin
kisinin i¢inde ilkel yani ortaya ¢ikaran nevrotik bir durum olarak tanimlar (Manav,
2011:204). Bu bilgilerden yola ¢ikarak da Eskici (2022:14), psikoanalitik kuram
1s1¢inda kaygiyr su sekilde tanimlamistir; bireyin id’den gelen diirtiilerini
gerceklestirmek adina egoya bir baski uygulamaktadir ve bu uyarilma sonucunda

ortaya ¢ikan duyguya ise kaygi denmektedir. Bu noktada 6nemli olan id’den gelen bu
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icgiidiisel isteklerin niteligidir ancak bunlar doyuma ulagamayacak diirtiilerdir.
Bireylerin altbenliklerinden yani id’lerinden gelen bu diirtiisel ihtiyaclar1 cinsellik ve
saldirganlik 6zellikleri tasimasi ve doyuma ulasamayacak bir sekilde benlige (ego)
baski uygulamasidir sonucunda kaygi olusur Eskici (2022:14). Ayrica Seving
(2019:129)’a gore Frued’un ruhsal bilesenleri 3 kisimdan olusmaktadir, bunlar biling,
suurlu zihinsel siire¢lerin gergeklestigi kistm ve Onbiling olup, ikinci kisim olan
bilingli zihinsel siireclere gerceklesmeyecek diirtiiler geldiginde bireyde kaygi
duygusu olusur. Oztiirk (2014:19), psikoanalitik kuramda kaygini, yasak olan cinsel
diirtiilerden ya da saldirgan olan diirtiilerin kisinin bilincine gelmesi ve bunun
sonucunda bireyin cezalandirilacagina dair diisiincesinin olugmasi ile bireyde
yansitma veya kaginma savunma mekanizmalarini aktive etmesi ile kayginin olusacagi
yoniindedir. Eskici (2022:14), ego tarafindan gelistirilen savunma mekanizmalarinin
var olan kaygi duygusunun giderilmesi i¢in One siiriildiigiini ve ilk savunma
mekanizmasi olan represyonun gerekli seviyeye ulagsmasi durumunda kaygi
durumunun son bulanacagini ancak aksi yasanmasi yani represyonun yeterli olmamasi
durumunda egonun diger savunma mekanizmalarina bagvuracagini soyler.
Psikoanalitik kuramin bir diger 6nemli ismi olan Otto Rank da Freud gibi kisinin
yasadigi ilk kayginin dogumu esnasindan anne karnindan ayrilmasi ile basladigini ve
bunun sonucunda ileriki yaglarinda yasacag biitiin kaygilarinin aslinda ilk kaygisinin
yansimalari olarak nitelendirir. (Manav, 2011 204). Sonug olarak, en insani duygu
olan kaygi, bilincin yani egonun kendisini tehdit altinda hissetmesinden dolay1 ortaya
c¢ikan savunma olarak, nevrozun yapi tas1 haline gelir ve kisinin hayati boyunca iginde
bulundugu durumlar yani kendisinde kaygiya sebep olacak durumlar degisiklik
gosterse de nevrotik olan bu olgu ge¢misteki tehlike yaratan durumlar halen daha

varmig gibi davranmaya devam etmektedir (Hekimoglu, Bilik, 2020:340).
1.1.2.2.Bilissel Kuram ve Kaygi

Bilissel Davranig¢1 Kuram’in kurucusu olan Beck, bireylerin psikopatolojisini
biligsel siirecleri lizerinden izah etmektedir ve bu modeli, bireyin yasadigi olaylar
algilama bigimlerine, atfettikleri dneme ve bu duruma karsilik sahip olduklari olumsuz
otomatik diisiince ve semalarina dayandirarak bir davramig gelistiklerini One

stirmiistiir. Demir (2017:110), bilissel model kayginin psikopatolojisinde islevsel
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olmayan diigiincelerin 6nemli bir etkiye sahip oldugunu vurgulamistir. Beck ve Clark
(2011:4), bireyin kendisini huzursuz edecek bir durum ile karsilastiginda, buradaki
hissettigi duygunun korku oldugunu ancak yaptigi c¢ikarimdan kaynakli hissettigi
duygunun ise kaygi oldugunu sdylemistir. Yal¢in (2021:7) ise bireyin bir durum
karsisinda rahatsiz hissetmesinin sebebi, o olay hakkindaki ¢arpitilmis diisiince yapisi
ve islevsel olmayan algilama biciminden kaynaklandigmi vurgulasmistir. Oztiirk
(2014:21)’e gore de bu rahatsizlik hissinin sebebi o konuya dair sahip olduklar
gercekei olamayan semalarindan ve olumsuz inanglarindan kaynaklanir ve bu inanglari
dogrultusunda bireylerin duygularinda ve davranislarda da olumsuz yonde bir degisim
olur, bu yiizden de kiside kaygi duygusunun olusur. Sonug olarak, Beck ve Clark
(2011:6)’e gore sahip olunan yanlis inanglardan kaynakli yasanmis olan rahatsizlik
verici tecriibeler ve bu dogrultuda ¢ikarim yapilan bilgiler, bireyin kendisini bir tehdit
altaymis gibi hissetmesine sebep olmakta ve bu yiizden de kaygilari olusmaktadir.
Oztiirk (2014:21), rahatsiz edici olaydan, yanlis inanglardan kaynakl1 yanlis ¢cikarimlar
yapilmasi1 sonucunda bireyin o duruma dair sahip oldugu olumsuz semasi giiclenmekte
ve kisiyl daha cok etkisi altina alir. Beck ve Clark (2011:75)’e gore, var olan bu
islevsel olmayan diislinceler ise “ keyfi ¢ikarimlar, kisisellestirme, felaketlestirme,
secici odaklanma, asir1 genelleme, hep ya da hi¢ seklinde diistinme, kiicliltme ya da
bliylitme” seklindedir. Tiirkgapar (1999:251), bireylerin icinde bulundugu ¢evre veya
durum, eger kisinin olumsuz otomatik diisiincelerini tetiklemeye baslarsa viicudun
kendisini korumak adina anksiyete programini devreye sokacagini ve bu anksiyete
programinin suursal, bedensel, davranigsal ve duygusal bir siire¢ oldugunu soyler. Bu
program devreye girdiginde ise kisi kagarak, donarak ya da savasarak tepki
vermektedir. Bu noktada Biligsel Kurama gore kisinin sahip oldugu kaygi tepkisini
stirmesi, bunun ile ilgili olan sema ve inanglarinda degisime gidilmesi kayginin varligi
arttirmakta olup buna bagli olarak kisinin olast bir durumda benzer bir olay
yasamamasi i¢in kaginma ya da gliven arama gibi davraniglar sergilemesine sebep
olmaktadir Aydin (2017:230). Bu durum ise kisinin kaygisinin kaliciligim

arttirmaktadir.
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1.1.2.3.Davramis¢1 Kuram ve Kaygi

Davranis¢t  kuram, bireylerin  gozlenebilen davraniglarimi  ele alan,
degerlendiren ve gdzlemleyen bir bakis acisina sahiptir. Davranig¢1 kuramda gevre ile
olan etkilesim ve sosyal 6grenme kavramlari 6nem tasimaktadir. Bu kuram insan
davraniglarinin dis faktorler sonucunda sekillendigine inanmaktadir. Bunlara ek olarak
davranis¢1 kuramin oncii isimleri olarak Pavlov, Watson, Thorndike ve Skinner 6rnek
gosterilebilir. En bilindik deneylerden biri olan Pavlov’un kdpegi deneyi de sosyal
O0grenmenin giliciiniin somut kanitidir. Tekeli (2017:28), Pavlov’un bakis agisindan
kaygi kavramimin sartlanmis bir reaksiyon oldugunu belirtmektedir. Davranigsal
kurama gore bireyin hayat1 boyunca hissedecegi kaygi duygusu kesinlikle bir uyarana
tepki olarak gelismektedir (Ozii, 2010:47). Ayrica kuramin temellinde 8grenme siireci
yatar ve ¢evresel uyaranlara verilen reaksiyon sonucu olarak ortaya ¢ikar. Ogrenme
kavramlarin1 klasik O0grenme ve sosyal oOgrenme olarak iki bashk altinda
incelendiginde; klasik 6grenme i¢in, bireyin kendi ge¢mis tecriibelerinden kaynakli
olarak 6grendigi davraniglar1 ve bunun g¢ercevesinde sergiledigi kaygi diye, sosyal
O0grenme icinse bireylerin gerek bakim veren kisilerinden gerekse g¢evresinden bir
durum karsisinda verilen fazla kaygili bir reaksiyona sahit olup bunu 6grenmesi ve bu
duruma dair kayg1 gelismesi seklinde agiklanabilir. Ozii (2010:47), klasik 6grenmede
bireyin kaygi yaratan durumdan kagmaya ¢aligsmasinin kayginin sénmeyecegini aksine
kayg1 duygusunun kisi iizerinde olan etkisinin artacagini soyler. Correy (2001:160)’a
gore ise sosyal 6grenmede bireylerin ¢evresinden 6grendigi yiiksek kaygi gosterilen
davraniglarin  kiside kalici bir etkiye sahip oldugunu ve benzer reaksiyonlar
gelistirdigini vurgular. Bu noktada davranis¢1 kurama gore kayginin, kaygiya verilen
reaksiyonlarin ve siireci yoOnetis bi¢ciminin sosyal 6grenme yoluyla kiiclik yasta

gelistigi sdylenebilir.
1.1.2.4.Varolus¢u Kuram ve Kaygi

Varolussal kuram, bireylerin hayatlarindaki anlam arayislarini ve insanin
varolusuna odaklanir. Eskici (2022:15), Varoluscular tarafindan kaygi, her bireyin
gelisim silirecinin 6nemli bir kismi olarak goriilmektedir ve iki baslik altinda

incelenmektedir, bunlar normal ve norotiktir. Buradan yola ¢ikarak her bireyin
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hayatinin bir siirecinde varolugsal kaygi yasadigi sonucuna varabiliriz. Demir ve
Ikizler (2020:355), varolussal kaygi yasayan bireylerin sadece psikolojik destege
ihtiya¢c duyan bireyler olmadigint bu durumun her bireyi kapsadigini belirtmistir.
Bruggen ve ark. (2015:190)’e gore varolugsal kaygi genellikle anlamsizlik, 6lim,
temel yalmizlik ve netlik eksikligi gibi kavramlar da dahil olmak iizere yasamin
kendisiyle ilgili nihai endiselerin ifadesi olarak tanimlanir ayrica, mevcut literatiiriin,
normal kosullar altinda ¢ofu insanin bu endiseleri oldukca iyi yoOnetebildigini
vurgular. Akgetin (2010:6), anksiyetinin insana oliimlii oldugunu hatirlattigint yani
kaliciliginin olmadigmi hatirlattigini vurgular. Bu da varolugsal kayginin ¢ikis
noktasini olusturmaktadir. Buna ek olarak, Buna ek olarak Ilgar ve Ilgar (2019:195)

6lim, 6zgiirliik, yalitim ve anlamsizlik olarak varolussal kaygi doérde boliinmektedir.
1.1.3. Kayg ile lgili Yapilan Arastirmalar

Mackinaw ve arkadaslarinin 2000 yilinda gerceklestirmis oldugu makalenin
amaci kaygi bozuklugunda cinsiyet farkliliklarini ve bu cinsiyet farkliliklarinin ne
anlama geldigini anlamaktir. Aragtirmada gercgeklestirilen goriismeler ve anketlerin
151g¢1inda ise kadinlarin kaygi bozukluklar1 agisindan erkeklere daha fazla risk altinda
oldugu sonucuna varmislardir. Kadin erkeklere kiyasla daha fazla risk grubunda
bulunmasinin sebebini ise toplumsal cinsiyet rolleri, biligsel isteksizlikler, sahip
olduklart miza¢ farkliliklar1 ve ebeveynleri ile olan etkilesimleri lizerinden izah
etmiglerdir. Buradan yola ¢ikarak ataerkil bir toplumda yasamanin ve bunun
sonucunda kadin ve erkeklere atfedilen cinsiyet rollerinin, anksiyetenin cinsiyet ayrimi

tizerinde bir etkisi oldugu diisiiniilebilir.

Alisinanoglu ve Ulugtasg’in 2000 yilinda cocuklar ile gerceklestirdigi
aragtirmada c¢ocuklarda kaygiyr, bu etkileyen faktorleri ve yas araliklarim
incelemislerdir. Var olan aragtirmanin sonucunda da kizlarin kaygi diizeyinin
erkeklere kiyasla daha yiiksek oldugu sonucuna varilmis ve bunun sebebini de kizlarin
erkeklere kiyaslara daha duygusal bir yapiya sahip olmalar1 ile desteklemislerdir. Yas
faktoriine gore kaygi durumlarin bir degisiklik saptamiglardir. Her yas doneminin
cocugun hayatinda farkli bir 5neme sahip oldugunu ve ¢ocuklar her gelisim doneminde

farklr sebepler icin kaygilanabileceklerini sdylemistir. Ayrica yapilan arastirmanin
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sonucunda kaygi seviyesinin en ¢ok sifir iki yas ve ergenlik doneminde arttigini
vurgulamistir. Bunlara ek olarak kardes sayisinin, ebeveyn tutumunun, ¢ocugun basari
durumunun, ebeveyn meslek gruplarini ve egitim durumunun ve ailenin sahip oldugu
sosyo — ekonomik seviyenin ¢ocufun kaygi seviyesi iizerinde etkili oldugunu

sOylemislerdir (Alisinanoglu, Ulugtas, 2000:15-19)

Merey’in 2010 yilinda yaptig1 calismada ise 120 katilimer ile 6zgiiven ve kaygi
arasindaki iliskiyi kiiltiirel farkliliklar noktasindan ele almistir. Ayrica yas, egitim
seviyesi, evlilik durumu, g¢ocuk sahibi olmalari, yasamlarina dair memnuniyet
seviyeleri ve calisma siireleri gibi demografik sorular {izerinden de anksiyete
seviyelerini sorgulamistir. Bu dlgiimler sonucunda ise kadin katilimcilarin anksiyete
seviyeleri daha yiiksek bulunmustur. Ancak 25 — 30 yas aralifindaki katilimcilarin
kaygi seviyeleri en yiiksek noktada ¢ikarken, 31 — 40 yas arasindaki mevcut
katilmcilarin kaygi seviyeleri ile en diisiik noktada c¢ikmistir. Egitim seviyesi
acisindan edinilen sonugta negatif yonlii bir korelasyon elde edilmistir yani egitim
seviyesi arttikca kaygi seviyesinde azalma saptanmistir. Buna ek olarak bosanan,
cocuk sahibi olmayan ve kendi hayatlarina dair memnuniyeti olmayan katilimcilarin
kaygt seviyeleri kendi i¢lerinde evli, ¢ocuk sahibi ve kendi hayatlarma dair
memnuniyeti olanlara kiyasla daha yiiksek ¢ikmistir. Calisma siirelerine bakildiginda
ise alt1 ila bes y1llik bir deneyime sahip olan grubun kaygi seviyesi en yliksek ¢ikarken
alt1 ila on bes yillik bir deneyime sahip olan grubun kaygi seviyesinin ise en diisiik
grup oldugu saptanmustir. Kiiltiirel farkliliklar noktasinda ise Tiirkiye’den katilim
saglayan kadin katilimcilariin kaygi seviyesi en yiiksek, Avusturyali kadin katilimer
grubunun ise en diislik kaygi seviyesine sahip oldugu sonucuna varmistir. Erkeklerde
ise Hindistan’dan edilen sonuclar en yiiksek kaygiya sahipken yine Avusturya’dan

elde edilen erkek verisi en diisiik kaygiya sahip seklindedir (Merey, 2010:120-125).

On bes ila kirk bes yas araligindaki 300 kadin katilimci ile gegeklestirilen
Zaman’in 2021 senesindeki arastirmasinda premenstriiel sendroma sahip olan
katilimcilarin anksiyete, yasam doyumu ve benlik saygilar1 aralarindaki iliski
Ol¢iilmiistiir. Aragtirmanin sonucunda ise kaygi ve yasam doyumu arasinda zayif
diizeyde negatif yonlii anlamli bir iligki saptanirken belik saygisi ile kaygi arasindaki

iliskide orta diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu sonucuna varilmistir. Buna
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ek olarak regl oncesi sendroma sahip olan kadin katilimcilarin kaygi sira puani
sendroma sahip olmayan kadinlara kiyasla daha yiiksek ¢ikmistir. Sonug olarak regl
Oncesi sendrom ile anksiyete arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna varilmistir.
Buna ek olarak demografik formdan gelen yas degiskenine gore elde edilen puanlarda

anlamli bir farkliliga rastlanmamuistir. (Zaman, 2021:68-70)

Erkul 2019 yilinda gergeklestigi arastirmasinda depresyon, anksiyete ve telefon
bagimlilig1 arasindaki iliskiyi inceleyen bir arastirma gerceklestirmistir. Arastirma 18
— 25 yas araliginda bulunan 250 katilimci ile gergeklestirilmistir. Arastirmanin
sonucunda ise akilli telefon bagimliligi agisindan risk grubunda olan kisilerin
anksiyete ve depresyon riski tasiyabilecegi yoniinde anlamli bir sonug elde edilmistir.

(Erkul, 2019:44-45).

1.2. Psikolojik Iyi Olus

Psikolojik iyi olus her bireyin kendini tanmimasi, hedeflerine ilerlemesi ve
mutluluktan farkli olarak varolussal sorunlarini yonetilmesi ile dogru orantili gelisen
bir kavramdir. Diinya Saglik Orgiitii’'niin (DSO) ilk kez 1948 yilinda psikolojik iyi
olus adina bir tanim yapmistir ve giiniimiize uzanan psikolojik iyi olus tanimi ise
“bireyin kendi yeteneklerinin farkinda olmasi, yasaminda olusan stresin iistesinden
gelebilmesi, is yasaminda tiretken ve faydali olabilmesi ve yetenekleri dogrultusunda
toplumuna katki yapmasi” seklindedir. Giinliik hayatta kullanilmakta olan “mutluluk”
kelimesi bireyin 6znel olarak kendi yasamini degerlendirmesi ve bunun sonucunda
varmis oldugu bir noktadir (Telef, 2013:375). Psikolojik iyi olusun ise yasam doyumu
ve mutluluk gibi kavramlardan biraz daha farkli olarak hazzi 6n planda tutan ve kisinin
sahip oldugu arzularim1 gerceklestirebilmesine odaklanmaktadir. Uyar (2019:13) ise
aragtirmasinda psikolojik iyi olusa yapilan en yakinin tanimin glinlimiizden ytizyillar
oncesinde yasamis olan ve temelde iyi yasam nedir sorusuna cevap arayan Aristoteles
tarafindan yapildigini ve o tanimin ise su sekilde oldugunu belirtmistir; insanin sahip
oldugu potensiyeline dair farkindaliginin olup buna sirayet edecek sekilde davranmasi
ve kendisine uygun tecihlerde bulunarak en oOncelikli hedefi olan mutluluguna
ilerleyebilmesidir. (Dogan, 2017:139). Psikolojik iyi olus bir bireyin hayatinda maruz

kalmis olduguu varolussal meydan okumalarini yonetebilmis olmasidir (Keyes,
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Shmotkin ve Ryff, 2002:1008). Bu varolussal meydan okumalarina; bireyin, ¢evresi
ile nitelikli iletisim kurabilmesi, kisisel gelisimi ve sahip oldugu anlamli amaglarini
devam ettirebilmesi olarak 6rnek gosterilebilir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002:1007).
Bu tanimlarak ek olarak bireyin psikolojik olarak iyi olusuyla ilgilenen ilk bilim insani
Bradburn’diir. Bradburn (1969:1)’a gdre her birey hayati boyunca olumlu ya da
olumsuz bir¢cok deneyime sahip olacaktir. Ancak buradaki anahtar nokta ise bu
tecriibeler karsilastirildiginda kisinin psikolojik iyi olus seviyesinin olumlu olabilmesi
icin de olumlu olan anmilarinin c¢ogunlukta olmasi gerekmektedir. Pozitif olan
duygularin kisinin hayati1 boyunca daha ¢ok tecriibe etmesi gereken duygular oldugunu
vurgular ve psikolojik agidan iyi olmanin yolunun bu sekilde oldugunu sdyler.

Kilingoglu (2020:5), bireyin iyi olmasi bir hayat tarzidir.

1.2.1. Oznel ve Psikolojik Iyi Olus

Mevcut aragtirmalar g6z Oniinde bulundurulduguda iyi olus kavrami, haz
(hedonic) ve psikolojik islevsellik (eudaimonic) seklinde iki farkl alt baslik seklinde
ayrilmaktadir (Sar1, Cakir, 2016:223). Ryan and Deci, (2001:143-144), 6znel iyi olus,
mutluluga odaklanan ve iyi olusu haz ve acidan kaginma olarak tanimlayan hedonik
yaklasima, psikolojik iyi olus ise anlama ve kendini gerceklestirmeye odaklanan ve
iyiligi tanimlayan eudaimonic yaklasima dayanmaktadir. Oznel iyi olus kavrami bu iki
alt bagliklardan birincisi olan yani hedonic perspektif ile ayni1 noktada bulunmaktadir
(Uyar, 2019:13). Hedonik yani hazsal bakis agisina gore bireyin hayati boyunca
olumlu duygular1 olumsuz duygulara kiyasla daha ¢ok deneyimlemesi ve bu sayede de
hayattan doyum saglamasi beklenen kanallara (is, ask vs. gibi) dair daha fazla biligsel
degerlendirme gergeklestirmesi demektir (Diener, 1984:545). Hedonik bakis acisinin
denkligi mutluluktur ve buradaki kilit nokta ise olumlu ve olumsuz duygular
arasindaki denge meselesidir (Cicek, 2020:245). Hedonik bakis a¢isinin denginin
0znel olarak iyi olus olmasi iken psikolojik iyi olus kavraminin denk gelmekte oldugu
bakis agis1 psikolojik islevselliktir bu da kisinin refah seiyesi ve kendini
gerceklestirmesi ile iliskilidir. Dogan (2017:139), eger bir insan psikolojik islevselligi
(eudaimonik) hayat tarzindan deneyimler biriktirirse, kesinlikle hazsal (hedonic)
deneyimleri de yasayacaktir. Cilinkii var olan biitiin hazsal (hedonic) deneyimler,

psikolojik agidan islevsel olan hayat tarzindan gecer (Deci ve Ryan, 2008:146). Birey
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kendisi i¢in ortalama yagsam standartlari belirler ve bu standartlarin asildigin1 veya
karsilandigin1 goriirse, bu yiiksek diizeyde iyi olusa isaret eder (Seremet, 2022:32).
Psikolojik islevsellik kavramina ait bir baska bakis acis1 ise bireyin iyi olabilmesi li¢
temel ihtiyaci ile dogru orantilidir, bunlar; sahip olma ihtiyaci, iliski kurma ihtiyaci ve
varlik ihtiyaci seklindedir (Cigek, 2020:245). Ryan & Deci (2001:146)’e gore bu bakis
acisinin adi 6z belirleme kuramidir ve 6zerklik, yetkinlik ve iliski olarak adlandirilan
bu ii¢ 6nemli ihtiyacin psikolojik islevsellik yani kendini gelistirmekle ile dogrudan
alakalidir. Daha Onceki hiimanist psikoloji teorilerine dayanan ve Ryan ve Deci
(2001:146), yeterlilik, iliski ve kendini kabul etme ihtiyaci gibi birkag evrensel
kavramlarin, insanoglunun psikolojik gelisimi i¢in ihtiyact oldugunu One siirer.
Mevcut bakis acilar1 ve tanimlamalarin 1s181nda, 6znel iyi olusun bireyin kendisini
degerlendirmesi sonucu varmis oldugu ¢ikarim ile ilgilidir ve bu durum ise psikolojik

iyi olus ile aralarindaki en temek farki olusturmaktadir (Uyar, 2019:14).

1.2.2. Ryffin Psikolojik Iyi Olus Modeli ve Boyutlar

Ryff (1989:1070) iyi olusu tanimlamak i¢in kullanan olumlu — olumsuz
duygularinin roliinii bilimsel ac¢idan temelsiz bulur ve psikolojik ag¢idan iyi olusu
tanimlamak i¢in yetersiz kaldigini savunur. Bunlara ek olarak da bireyin iyi olmasinin
mental problemler yasamamasi olarak algilandigimi belirtmistir ve gerceklestirilen
anksiyete ve depresyon oOlceklerinden diisilk puan elde eden bireylerin psikolojik
acidan iyi olduklarinin diistiniilmesi fiikrine karsi ¢ikmistir. Bu mevcut sebeplerden
otiirii de kendisi 6 alt basamaktan oluisuan kendi “Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olus
Modelini” tasarlamistir. Ryff (1989:1069), iyi olus kavramimi alti alt boyutta
kavramsallastirmistir: kendini kabul, digerleri ile olumlu iliskiler, 6zerklik, ¢cevresel
kontrol, bireysel gelisim ve yasam amaci. Buna ek olarak basamaklar1 gelistirirken
alaninnda oncii olan isimler ve onlarin kuramlarindan etkilenmistir. Ryff’in modelinin
ana boyutlar1 ve kuramsal temelleri Sekil 2°de gosterilmistir. Bu psikolojik iyi olus
modelindeki alt basamaklardan her biri, insanlarin tatmin edici hayatlar yasamaya
calisirken karsilastiklarr farkli zorluklara atifta bulunur (Oztoygar, 2022:22). Mevcut
modelde, insanoglunun kendilerindeki potansiyale hakim olup bununla dogru orantili
bir sekilde aktiflesmesi, miikemmele ulasmak i¢in ¢abalamasi i¢in ¢alisilmasinin lazim

oldugu diistincesi on plandadir (Akin ve Akin, 2015). Ayrica mevcut basamaklarin
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hepsi pozitif psikolojinin benzer ve alakali yanlarini 6ne ¢ikarmaktadir (Uyar,

2019:16).

Olgunluk = Kisilik Degisim

(Allport) Ozellikleri

(Neugarten)
Temel Yasam
Egilimleri

Kendini (Buhler)

Gergeklestirme

Bireysellesme

(Jung) Psikolojik
Saglik
(Jahoda)

Sekil 2. Cok Boyutlu Iyi Olus Modeli ve Kuramsal Temelleri (Ryff & Singer, 2006).

1.2.2.1. Kendini Kabul

Kisinin kendini kabul etmesi, kendisine karst yapmis oldugu degerlendirme ve
bakis acisiyla gelismektedir. Kisinin kendisini ve ge¢misini degerlendirirken olumlu
bir bakis agisna ve duygu duruma sahip olmasi kendini kabulmesi demektir (Ryff ve
Keyes, 1995:720). Topuz (2013:36)’e gore de 6z kabul kavrami kisinin kendisine ve
gecmisine dair olumlu bir bakis agisina sahip olmasi demektir. Seremet (2022:33),
kendi 6zelliklerini kabul etme, kendine ve deneyimlerine kars1 olumlu olmakir der.
Insanlar kendi sinirlarinin farkinda olsalar bile kendileri hakkinda iyi hissetmeye
calisirlar (Keyes, Ryff ve Shmotkin, 2002:1008). Pozitif psikolojide kendini kabul
etmis olan bireylerin en temel Ozellikleri islevselligi yiiksek olan ve kendini
gerceklestirmis olanidir (Uyar, 2019:19). Buna ek olarak Uyar (2019:19)’a gore,
kendini kabul siirecini basariyle yonetmis olan bireyin kendisi ile ilgili olan semalar1
da olumlu olacaktir ve olumsuz olan yonleriyle barisik olacaktir. Kisi psikolojik olarak

iyiyse kendisi hakkinda olumlu duygu ve davraniglara sahiptir (Seremet, 2022:33). Bu
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olumlu tutumlar, hem simdiki hayati hem de ge¢misi hakkinda olumlu yargilar
olusturmay1 ve hem olumlu hem de olumsuz olani kabul etmeyi icerir (Ryff & Keyes,
1995:720). Ancak bu kendini kabul eden bireylerin kendilerini sevmesi bencil bir
sekilde kendine sevgi duymak degildir (Topuz, 2013:36). Kendini kabulii diisiik olan,
yani kendini oldugu gibi kabul etmeyen, gecmis hayatlariyla barisamayan, siirekli
pismanlik yasayan, sugluluk arayan veya bagkasi olmaya calisan, kendisi olamayan
kisilerdir (Ryff, Singer 2006:25). Bu durum kendileri hakkinda olumlu diisiinceler
iiretmelerine engel olabilir. Alt1 alt boyuutan biri olan kendini kabul etme boyutu,
bireylerin mental sagliklari, islevsellikleri, kendini gergeklestirmeleri ve olgunluk

seviyeleri i¢in onemli bir basamaktair (Ryff, 1989:1071).

1.2.2.2. Digerleri ile Olumlu iliskiler

Kisi diinyaya geldigi ilk andan itibaren cevresi ile bir iliski ve 6grenme siireci
igerisindedir. Cevre ile kurulan olumlu iligkiler, kisinin ¢evresindeki kisiler ile giivenli
ve samimi bir iliski kurmasidir. Insanlarm cevreleri ile sahip oldugu iletisime ve
iliskiye 6nem vermesi ve giiven duymasi psikolojik oluslar1 i¢in 6nem arz etmektedir
(Uyar, 2019:18). Cenkseven ve Akbas (2007:46), sosyal cevre ile etkilesim halinde
olmak, bireylerin psikolojik 1yi oluslar1 tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Bu noktada
baskalariyla olan iligkilerinde daha basarili olan bireyler i¢in empati, yakinlik ve sefkat
duygularinin daha gelismis oldugu ve boylece daha kaliteli iliskiye sahip olduklari
gozlemlenirken, aksi bireylerde de sicaklik, empati ve samimet duygularinin kendileri
icin daha zorlayici oldugu bu ylizden de daha az sayida yakin iligkiye sahip olduklari
gorilmektedir (Ryff, 1989:1071). Baskalariyla tatmin edici iliskilere sahip olmak,
olgunluk ve iyi yasanmis bir hayatin gostergesidir (Ryff & Singer, 2006:25). . Ikinci
alt boyut olan bireyin digerleri ile olumlu iligkiler basamagi, psikolojik iyi olus
kavraminin sosyal ve interaktif olmasiyla alakalidir (Uyar, 2019:18). Ayrica, bu boyut
baskalarinin duygulariyla da ilgilenmeye atifta bulunmakla ilgilidir ve baskalar ile
giivene ve samimiyete dayanan iligkiler gelistirmeyi basarabilen kisiler iyi olmak i¢in

bir atmis demektir (Ryff, 1989:1071).
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1.2.2.3. Ozerklik

Ryff (1989:1071) o6zerklik boyutunu, kisinin kendi kararlarini vermesi,
Ozgurliigii, i¢sel kontrol odagi, bireysellesme, i¢sel davranig diizenlemesi gibi
kavramlar biitiinciil bir bakis agisiyla ele alir. Ozerlik agisindan daha gelismis olan
birey, baskalarinin onayina ihtiya¢ duymadan bir durum hakkinda 6zgiirce karar
verebilir (Ryff & Singer, 2006:23). Bireyin bagkalarina ihtiya¢ duymadan kendi
kararlarin1 verebilmesi, davraniglarinin sorumluluklarini alabilmesi; bireysellesmesi,
Ozglirlesmesi gibi bircok dnemli noktada etkin olarak var olmas1 demektir (Kilingoglu,
2020:10). Ozerklik alt boyutu kisinin bireysellesmesi ve kendisi olabilmesi adina
att1g1 anlamli bir adimdir. Buna ek olarak 6zerlik yoniinden daha gelismis olan
bireylerin, toplumsal baski ve normlardan daha az etkilendikleri, digerlerine kiyasla
daha cok direnebildikleri gozlemlenmektedir (Kilingoglu, 2020:10). Aksi durumunda
ise birey belirli sekillerde diistinmek ve hareket etmek icin sosyal baskilara daha
uygundur (Ryff & Singer, 2006). Ozerlik seviyesi daha diisiik olan bireyler ise énemli
kararlar alirken kendi diisiincelerinden daha c¢ok baskalarinin yargilarini giivenip,

digerlerinin beklentileri lizerinden diistinmeye yatkinlardir (Ryff, Singer, 2006:25).

1.2.2.4. Cevresel Hakimiyet

Cevre kontorlii bireylerin kendi hayatlarin1 ve ¢evresini kontrol edebilme orani
ile iligkilidir (Ryff & Keyes, 1995:720). Buna ek olarak Uyar (2019:17), bireyin
cevresini olustururken veya kendisine uygun olan ¢evreyi segerken kendi ruhsal
durumunu g6z 6niinde bulundurmasi demektir. Se¢ilmis olan bu ¢evrenden bireyin ne
kadar fayda saglayabildigi ise nemli bir kistastir (Kilingoglu, 2020:11). Psikolojik iyi
olus seviyeleri gelismis olan bireylerin kendi istek ve ihtiyaclarinin farkinda olan ve
cevresindeki firsatlart iyi kullanan bireylerdir (Seremet, 2022:33). Artan cevresel
kontrol, ¢cevreyi diizenlemede ustalik ve yeterlilik duygusunu, karmasik dis faaliyetler
dizisini miimkiin oldugunca kontrol edebilmeyi, karsisina ¢ikan firsatlar1 etkili bir
sekilde kullanmayi, kisisel ihtiya¢ ve degerlere uygun kosullar yaratmayi veya
secmeyi igerir (Oztoygar, 2022:24). Bu noktada Ryff ve Singer (2006:25)’e gore
cevresel hakimiyeti puani diisiik olan bireyler ise giinliik isleri yonetmekte giigliik
cekerler, kendilerini cevreleyen  baglami degistiremeyecegini veya

tyilestiremeyecegini hissedelerler ve etrafindaki firsatlarin farkinda degildirler.
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1.2.2.5. Bireysel Gelisim

Ryff ve Keyes (1995:720)’e gore bir kisinin bireysel gelisim yoniinden
gelismis olmasi i¢in kendisini her zaman daha da gelistirmeyi istemesi lazimdir.
Insanlar ge¢mis basarilar1 ve o anda bulunduklar1 mevkinin biiyiisiine kapilmadan
kendilerini her zaman bir adim daha ileriye gotiirmek istemeleri psikolojik iyi oluislari
icin onemli bir etkendir (Topuz, 2013:39). Buna ek olarak ise bireyin sahip oldugu
potansiyelin farkinda olmasi ile iligkili bir boyuttur (Kilingoglu, 2020:11). Artan
kisisel gelisim, siirekli gelisme hissi, kendini siirekli gelisen biri olarak gérme, yeni
deneyimlere acik olma, kendi potansiyelini gerceklestirebilme, zaman i¢inde kendini
ve davraniglarini gelistirme, daha fazla bilgi ve etkinlikle degisebilmeyi igerir
(Oztoygar, 2022:24). Insanlar sahiip olduklar1 gelisimden memnunsa, hem bireysel
hem de toplumsal olarak kabul goriirler ve kendilerini iyi hissederler (Ryff &Singer,
2006:25). Alt1 alt boyutun besincisi olan kisisel / bireysel gelisim puan1 daha yiiksek
olan bireylerin siirekli gelisme duygusuna sahiptir; kendini biliyliyen ve tiikkenen biri
olarak goriir; yeni deneyimlere aciktir; potansiyelini gergeklestirme duygusuna
sahiptir; zamanla kendinde ve davraniglarinda gelisme goriir (Ryff Singer, 2006:25).
Kisisel gelisim puani diisiik olanlar ise kisisel durgunluk duygusu, zaman iginde
gelisme veya genisleme duygusunun olmamasi, sikilma ve hayata kayitsiz kalma, yeni

tutum ve davranislar gelistirememeyi ifade eder (Ryff ve Singer, 2006:25).

1.2.2.6. Yasam Amaci

Yasam amaci alanindaki artig, yasamda bir amaca ve yon duygusuna sahip
olmayi, varligin ve gegmis yasamin anlamli oldugunu hissetmeyi, yasama amag veren
inanglara sahip olmayi, yasamak icin amag¢ ve hedeflere sahip olmayi icerir (Ryff,
1989:1071). Buna ek olarak Kilingoglu (2020:11)’e gdére mevcut kavram ayni
zamanda Jung’un bireysellesmesi ve Ozglirlesmesi ile iligkilidir. Topuz (2013:38),
hedefleri, bu hedeflere ulasmak i¢in niyetleri ve kendilerine bu hedef dogrultusunda
yol ¢izen bireylerin hayatlarinin daha anlamli ve amaclh oldugu gectikleri soylenir.
Uyar (2019:19), kisinin gelismeyi istemesi kadar sahip oldugu potansiyeli
kullanabilme becerisinin de etken bir role sahip oldugunu vurgular. Var olan tanimlara
ek olarak Ryff (1989:1071)’a gore de kisinin gegmisinden memnun olmasi, gelecegi

icin baz1 hedefler koymasi ve bu hedeflere ulagsmak i¢in ¢cabalamasi seklindedir. Bu
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noktada yasam amacina sahip olan ve olmayan bireylerin hayatlarindaki rollerinde
farklilik géstermeleri kaginilmazdir. Yasam amaci olan bireylerin hayatta hedefleri ve
yon duygular vardir; simdiki ve gegmis yasamin bir anlami oldugunu hissederler;
yasama amag veren inanglara sahiptirler; yasamak icin amagclar1 ve hedefleri vardir
(Ryff, Singer, 2006:25). Oteki yandan yasam amacindaki diisiis, yasamda anlam
eksikligi, az sayida amac veya hedefe sahip olma, yon duygusu eksikligi, gecmis bir
yasamda bir amag¢ veya anlam bulamama, bir bakis acgisina veya inanglara sahip
olmama anlamina gelir (Ryff & Singer, 2006:25). Bireyin hayatinda bir ama¢ olmasi
o kisiyi psikolojik acidan daha saglikli yapmaktadir (Ryff, 1989:1071).

1.2.3. Psikolojik iyi Olus ile ilgili Yapilan Arastirmalar

Uyar’in 2019 yilinda 499 adet tiniversite 6grencisi ile psikolojik iyi oluslarinin
yordanmasinda baglanma tarzlar1 ve bilissel duygu diizenlemenin roliinii incelemistir.
Mevcut aragtirmanin sonunda psikolojik iyi olus ve baglanma stilleri ve biligsel duygu
diizenleme becerileri arasinda anlamli bir iligki oldugu sonucuna varmistir. Buna ek
olarak kadin katilimcilarin mevcut psikolojik iyi olug seviyelerinin erkek katilimcilara
oranla daha yiiksek oldugu sonucuna varmistir. Ayrica bireylerin giivenli baglanma
puanlar ile psikolojik iyi oluslar1 arasinda dogru orantili bir iligki saptanmis olup,
baglanma tarzinin korkulu ve saplantili olmasi durumunda ise ters oranti oldugu
saptanmistir. Biligsel diizenleme ile psikolojik 1yi olus arasindaki iliskiye bakildiginda
ise bireylerin olumsuz yani kendilerine dair daha suglayic1 ve yikici diisiincelere sahip
olmasi psikolojik iyi oluglar1 puanlarin1 da olumsuz yonde etkilemistir. Yani olumsuz
biligsel diisiincelere sahip olan bireylerin psikolojik iyi olus puanlar1 da diisiik

bulunmustur (Uyar, 2019:5).

Topuz (2013) ise yine 443 tane iiniversite dgrencisi katilimcisiyla bu sefer
onlarin 6zgecilik ve 6znel — psikolojik iyi oluslar1 arasindaki iligkiyi arastirmistir.
Aragtirmadan elde edilen sonuglarda ise mevcut {i¢ degisken arasinda anlamli bir iligki
oldugu saptanmistir. Ancak 6zgeciligin 6znel ve psikolojik iyi olusu zayif derecede
yordadigi ve psikolojik iyi olusun cinsiyet degiskenine gore farklilik gosterdigi,
kadinlarin daha yiiksek puana sahip oldugu sonucuna varmistir. Buna ek olarak da

psikolojik iyi olusun alt1 alt boyundan biri olan ¢evre hakimiyeti boyutunun
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katilimcilarin yaslarinin artiglar1 arasinda bir iliski oldugu yani ikisininde orantili
yiikseldigi sonucuna varmistir. Bunlara ek olarak demografik formdan elde edilmis
olan katilimcilarin sosyoekonomik durumlart ile psikolojik iyi oluslari arasindaki

iliskide anlaml1 bir iliski saptanamamustir (Topuz, 2013:91-92).

Kermen, Tosun ve Dogan (2016), 150 kadin ve 150 erkek ergen 6grencinin
katilimi ile yasam doyumu ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide sosyal kayginin
yordayicilik roliinli arastirmiglardir. Gergeklestirilen analizlerin sonucunda sosyal
kayginin, yasam doyumu ve psikolojik iyi olusu negatif yonde yordamaktadir ve
psikolojik iyi olusla yasam doyumunda cinsiyete dayali bir degisim goriilmemistir.
Ancak sosyal kaygi 6l¢eginden elde edilen bilglere gore kadin bireylerin puan1 daha
yiiksek bulunmustur (Kermen ve ark. 2016:20).

Sar1 ve Cakir’in 2016 yilinda 401 katilimci ile gergeklestirmis oldugu arastirma
ise mutluluk korkusu ve 6znel — psikolojik iyi olus arasindaki iligskiyi anlamdirmak
admadir. Arastirmanin sonucunda ise psikolojik iyi olusun, mutluluk korkusu
tarafindan negatif yonde anlamli bir sekilde yordadigi sonucuna varilmistir yani
bireylerin mutluluk korkusunda bir artma yasanmasi durumunda psikolojik iyi olus
seviyesinde bir azalma goriilmiistiir. Ancak aradaki iligkiye bir sebep sonug iligkisi

diyebilecek kadar kuvvetli ve keskin bir sonug elde edilmemistir (Sar1, Cakir, 2016:8).

Oztoygar, 2022 yilinda 201 yetiskinin katilmi ile gergeklestirmis oldugu
arastirmasinin konusu; “Oz-Merhamet, Psikolojik Iyi Olus ve Koronaviriis Kaygis
Arasindaki  Iliskide Duygu Diizenleme Giicliigiiniin Aract Rolii” seklindedir.
Arastirmanin sonucunda psikolojik iyi olus ve 6z sefkatin duygu diizenleme arasinda
pozitif yonlii bir iliski oldugu ve zorluklar ile psikolojikik iyi olus arasindaki iliskide
ise negatif yonli bir iligki saptanmistir. Bu bilgiler 1s1¢1nda bakildiginda psikolojik iyi
olusu arttirmak adma ve korona ile iligkili olan kaygiyr azaltmak adina 6z sefkat
miidahelelerinin gerceklestirilmesi Onerilmistir. Demografik formdan elde edilmis
olan diger degiskenlere bakildiginda ise sadece cinsiyet ve yas degiskenin anlamli bir

etkiye sahip oldugu sonucuna varilmistir (Oztoygar, 2022:60).
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1.3. Ruminasyon

Ruminasyonun tanimlamasini yapmak icin literatiir tarandiginda, gecmise doniik
bircok sonug ile karsilasilmaktir. Bu noktada APA (2013)’{in yapmis oldugu tanim ise
“zihinsel aktivite bicimlerine miidahale eden agsiri, tekrarlayan diisiinceler veya
temalar igeren saplantili diisiinme ve Obsesif kompulsif bozukluk ile yaygin anksiyete
bozuklugunun ortak bir ozelligidir” seklindedir. Buna ek olarak Dalbas1 (2022:9),
ingilizce hali olan yani rumination kelimesinin karsiligina bakildiginda ise “bir
durumu derinlemesine ve biitiin detaylar1 ile diisiinmek” anlamina gelmektedir.
Asgro8lu Onal (2014:47)’ e gore ruminasyon diisiinmenin farkli bir boyutudur. Ayrica,
ruminasyonun bireyin aklina siirekli tisiisen diisiincelerin, yasamakta oldugu olumlu
olmayan duygu durumuna fazla odaklanmasindan kaynaklanan; diislince acisindan
aktif ancak davranis yoniinden zayif olan bir reaksiyon bicimi oldugu da sdylenebilir
(Nolen - Hoeksema & Morrow, 1991:116). Bu noktada, davranista pasif denmesinin
sebebi ise kisinin i¢inde bulundugu durumu ya da sorunu ¢o6zmek adina bir adim
atmamasindan, sorunu fazla diislinlip ¢6zlime ulasamamasindan ya da ¢oziimii bulsa
da bir aksiyon almamasindan kaynaklanmadir (Nolen-Hoeksema, 1987:277). Buna ek
olarak yasanan bir olay ya da durumun sonucunda bireyin aksiyon almaktan ziyede
var olan olumlu olmayan konuyu kafasinda kendisine tekrar tekrar yasatmasidir
seklinde de bir tamimlama yapilabilmektedir (Nolen-Hoeksema, Lyumbomirsky ve
Wisco, 2008: 400). Mevcut bilgilere de ek olarak, ruminasyodan DSM — V’e gore bir
tan1 degil tanmin yaninda gelen bir semptomdur. Semptom olarak belirdigi tani
gruplaria ise obsesif kompulsif bozukluklar (OKB) (Karatepe, 2010:17), kaygi
bozukluklari, depresyon ve posttravmatik stres bozuklugu (Dalbasi, 2022:9) seklinde
ornekler verilebilir. Demir (2020:24), 1970 yilllarinda yapilsmis olan posttravmatik
stress bozuklugu ile ilgili ¢alismalarin sonucunda ruminasyon, durdurulamaz, kontrol
edilemez ve kisinin bireysel islevselligne zarar veren tekrarlayici diisiinceler gibi
bireyi zorlayan kavramlar 1s18inda incelenmisitir. ICD-10 (The International
Classification of Diseases) kilavuzuna gore Karatepe (2010:17), OKB’de bir alt baslik
olarak “obsesyonel diislinceler ve ruminasyonlarin baskin oldugu tip” ele alinmakta
olup ileyen calismalar sonucunda ise “depresif psikopatoloji” i¢in énem arz eden
semptomlardan biri olmustur. Obsesyonlar ise bireyin karsilanamayan istek ve

arzularmi kapsayan olay1 dolayli olarak karsilagtirmasini gosterir (Bal ve Alkog,
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2020:357). Yilmaz (2020:14), ruminasyon kisinin aklina iisiisen olaya dair olumlu
olmayan diislincelerin sadece geg¢mise dayanmakta oldugun degil gelecege dair
¢Oziilmesi gereken durumlar ya da yakin gelecekteki iliskileri, yasanma ihtimali olan
onemli olaylar1 ve kendisinde eksik gorecegi gibi durumlar1 da kapsayan fikiler
toplulugu oldugunu vurgular. Bu noktada ruminasyonun bir semptom oldugu ve
bireylerin sahip oldugu bilissel siireclerle (kaygi, olumsuz otomatik diisiince, kendine

dikkat) ilgili oldugu sdylenebilir (Tiirk, 2022:20). Mevcut iliskiler ise su sekildedir;

Ruminasyon ve kaygi: Olumsuz olan diisiincelerin ruminatif bir sekilde siire
gelmesi bireyin kaygi bozukluklarma karst olan savunmasini kirmaktadir (Nolen-
Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky: 2008:406). Kaygi bozuklugundan muzdarip olan
bireylerin yasanan olumsuz deneyiminin sonrasinda yiiksek seviyede ruminasyon
sergiledigi goriilmektedir (Abbott ve Rapee, 2004:142). Buna ek olarak ruminasyon
cogunluklu olarak gegmis olumsuz deneyimlerden gii¢ alarak bireyin bulundugu anini
etkilerken, kaygi ise bireyin gelecekte yasama ihtimali olan durum ya da durumlar igin
kendi beklentilerinden kaynaklanan yogun bir duygu halidir (Lyubomirsky ve Tkach,
2003:24). Buna ek olarak Tiirk (2022:21), ruminatif diisiincelerin igeriginin genellikle
bireyin diistinmek i¢in can attigi konulardan ziyade, diistinmenin kendisini kotii
hissetmesine sebep oldugu, unutmamasi gerektigine dair bir inancinin var oldugu
durumlarda siklik gostermektedir. Neziroglu (2010:2), ruminatif diisiincenin
rastlandig1 bireylerin problem ¢6zme becerilerinin ya da kendilerinin bir probleme
cozebileceklerine dair olan inang¢larinin digerlerine kiyasla daha diisiik oldugunu 6ne

surmustir.

Ruminasyon ve Olumsuz Otomatik Diisiince: APA (2013)’e gore olumsuz
otomatik diislinceler birey tarafindan zamanla ¢ok i1yi 68renilen, kendisinde yer eden,
yasanan durumlar karsinda biligsel bir caba gerek duymaksizin ortaya ¢ikan alisiimig
rutin diislincelerdir. Tiirk¢apar (2020:310), olumsuz otomatik diisiinceleri, bir durum
karsisinda birey aklina gelen ilk diisiince ve imegeler olarak tanimlamaktadir.
Ruminasyonun ise kisinin aklina bu ilk gelen diisiincelere karsi yanit niteligi

tagiyabilecek igerige sahip oldugunu ve olumsuz otomatik diislincelerin aksine
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diisiincenin tekrar sayisi ile uzunlugunun daha yogun olmasi aralarindaki en belirgin

ozelliktir (Tiirk,2020:21).

Ruminasyon ve kendine odakl dikkat: Sikintili bir durum ile karsilasisdiginda
cevresini degerlendirmek yerine sorunu kendisinde arayan, kendisine odaklanan
bireylerin, kendilerini rahatsiz edecek bir durum ile karsilastiklarinda ruminatif
diistinme ihtimali digerlerine gore daha yiiksektir (Jakson, Nolen — Hoeksema,
2001:39). Neden bunlar hep benim basima geliyor seklindeki diisiincelerine bir cevap
arayarak kisi aslinda kendisini rahatlatmak istese de kendisine durumu olumlu
olmayan duygu ve diisiinceler ile bu siireci yonetme egiliminde oldugundan kendisine
odaklandiginda aslinda duygu durumundaki olumsuzluklarin siiresini uzatmaktadir

(Nolen-Hoeksema, 1991:413).

1.3.1. Ruminasyonu A¢iklamaya Yonelik Kuramsal Yaklasimlar

Ruminasyon, 1990’larin baslarina kadar oOncelikli olarak anksiyete ve
depresyon i¢in sonrasiinda ise ¢ogu mental sikintinin bir semptomu olarak kabul
edilirken, Nolen — Hoeksema’nin 1991 yilinda Tepki Bi¢imleri Kurami’n1 gelistirmesi
ile yeni bir bakis acis1 gelismis ve buna bagl bir¢cok kuram ve dlgekler gelistirilmeye
baslanmistir (Kurtoglu, 2019:35).

Giliniimilizde ruminasyonun agiklamak adina bir¢ok ¢alisma ytiriitiilmektedir ve
literatiire bakildiginda 6 farkli kuramsal yaklagimlarla karsilagilmaktadir. Bunlar;
Tepki Bigimi Kurami, Hedefe ilerleme Kurami, Benlik Diizenleyici Yiiriitiicii Islev
Kurami, Uziintii Hakkinda Ruminasyon Kurami, Strese Tepki Olarak Ruminasyon,
Olay Sonrasi Ruminasyon Kurami seklinde olup asagida detayli bir sekilde ele

alinmistir.

1.3.1.1.Tepki Bicimi Kuram (The Response Styles Theory)

Nolen-Hoeksema ve arkadaslari, ruminasyon ve depresyon arasindaki iligkiyi
detaylandiran birgok arastirma gerceklestirmislerdir. Ruminasyon ile depresyon
arasindaki iliskiye bakildiginda ise ruminasyonun depresyonun etkisini

kuvvetlendiren, bireyi aksiyon alma konusunda yavaslatan ve problem ¢6zme
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becerilerini de olumsuz yonde etkileyen bir iliski oldugu goriilmiistiir (Nolen-
Hoeksema, 1991:569). Bu arastirmalardan bir tanesi ise Tepki Bigimi Kurami (TBK)
olusturmaktadir. Tepki Bi¢imi Kuramina gore ruminasyondan muzdarip olan bireyler
sadece olumsuz olan diisiincelerine odaklanir, bu durum iizerine fazla diisiinmekten
harekete gegme konusunda basarili olamazlar ve bu yiizden de kendilerini ¢oziime
gotiirecek yolu bulamayip var olan olumsuz durumu kendi lehlelerine ¢eviremezler
(Tekin, 2022:27). Bireyin karsilastifi olumsuz bir durumda sergilemis oldugu bu
tutum yani odaklanmis oldugu olumsuz diisiinceler ayn1 zamanda kendisini o sekilde
ifade etmesine sebep olurken bu yiizden de depresif duygu durumunun siirdiiriilmesine
istemeden de olsa sebebiyet vermektedir (Nolen-Hoeksema, 1991:569). Cali
(2021:26)’e gore depresyondaki bir bireyin ruminasyonu, kisiye problemini
¢ozdiirmeyen aksine depresif duygu durumunu daha da kamgcilayan bir reaksiyon
cesitidir. Yildiz ve Eldeleklioglu (2019:33), TBK kapsaminda kisinin zihinsel olarak
gevis getirmesinin sonucu; sonucuna giden aksiyona ket vurulmasi, olumsuz
diisiincelere odaklandig1 i¢in bunlara olan inancin, diisiincelerin yogunlugunda ve
stirdiiriiliiklerinde artis olmasi, ruminasyonu siddetini arttirmasi ve kisinin toplumsal
giivencelerine zarar vermesi seklindedir. Olumsuz bir durumdan muzdarip olup
ruminatif tepkiler veren kisiler genellikle ¢evrelerine “hi¢ motivasyonum yok” ve
“fazla ilizglinim” gibi ciimleler kurarken kendilerine ise hissettigi duygularin anlami
ve neden kendisinin basina geldigini sorgulayan sorular sorarlar (Nolen-Hoeksema,
2000:504). Ruminatif diisiince bigimine yatkinlik gdsteren bireylerin es zamanli olarak
depresyonun getirmis oldugu duygu toplulu§una da bir yatkinligi bulunmaktadir
(Giilgel, 2023:27). Buradan yola ¢ikarak ruminasyonun sosyal destek tlizerinde de
olumsuz bir etkiye sahip oldugunu, bireyin cevresinden gelecek olan destegi
asindirabilecegi soylenebilir (Nolen-Hoeksema ve ark., 2008:403). Ozetlenecek
olunursa; Tepki Bi¢imi Kuram’mma ruminasyonun ve depresif duygu durumunun
seviyesindeki arasindaki iliskide dort farkli durum vardir bunlar, olumsuz diisiince,
problemle bas etme kapasitesinde azalma, aksiyon almada azalma ve sosyal destegin

azalmasi seklindedir (Nolen-Hoeksema, 1991:120). Bu dort bilesen ise su sekildedir;

Olumsuz Diisiince: Kisinin tekrarlayan distlincelerinin iceriginin kendisi ve

gelecegi hakkinli evhali ve olumlu olmayan bir dizayna sahip oldugu riiminatif
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diisiince bi¢cimidir (Yagmur 2018:18). Disforik duygu durumunun kisinin diislinceleri
istlindeki etkisini ¢ogaltip, kisinin i¢inde bulundugu olay1 anlamlandirmasinda ve
siizgecinden ge¢irmesinde igerik olarak daha karamsar diisiinceler sahip olmasina
sebep olur (Papageiorgio ve Wells, 2004:7). Ruminatif bireyler, ge¢mislerini olumsuz
yanlar1 ile hatirlamaya, hayatlarim1 bu olumsuz olan anilardan ibaret oldugunu
diisiinmeye ve gecmiste var olan hatali davraniglarin1 genelleme megilli olan garpik

diisiincelere sahiptirler (Lyubomirsky vd., 1998:174).

Problemle Bas Edememe: Ruminasyonun diisiince i¢erigini daha karamsar ve
kaderci bir diisiinme tarzina doniistiirmesinden kaynakli birey var olan problem ile bas
etmekte sorunlar yasar (Tiirk, 2022:22). Ruminatif diisiinceler ile bas eden kisiler var
olan problemin nedenini kavramak ve ¢Oziim yollar1 iiretmek i¢in ruminatif
diisiincelerinden yardim alirlar ancak bu durum problemin daha karmasik ve bogucu
olmasina bu ylizden de problemle bas etmede sorunlar yasamalarina sebebiyet verir

(Kurtoglu,2019:37).

Aksiyon Alamama: Kisinin ruminasyonuna sebep olan durumu detayl bir
sekilde diisiinmesi ancak harekete gecememesi, aksiyonda pasif kalmasidir (Nolen
Hoesema 1987:275). Ayrica depresyondan kaynaklanan keyifsiz ruh hali, birey

anksiyon almak istese de bunun 6niine gegecektir (Demir, 2020:29).

Sosyal Destekte Azalma: Kisinin i¢inde bulundugu koti ruh hali ve
tahammiilstizliik hali (Bal ve Alkog, 2014:357), sosyal destegini agindiracak ve bu da
depresyonunu  besleyecektir  (Nolen-Hoeksema, 1991:119-120).  Ruminatif
diisiincelere sahip olan bireylerde ¢evresine karsi intikam gibi olumsuz duygularda
artis gbzlemlenirken bagislayici olmak, affetmek gibi davraniglarinda azalma oldugu
gorilmiistiir (McCullough ve ark., 1998:1599).

Sonug olarak var olan kurama gore ruminasyonun bireylerin diislincelerine,

davraniglarina ve iletisim becerilerine dogrudan bir etkisi bulundugunu sdyleyebiliriz.
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1.3.1.2.Hedefe Tlerleme Kuram (The Goal Progress Theory)

Hedefe ya da amaca ilerleme kurami, Martin ve Tesser (1996:328) tarafiindan
gelistirilmis olan bu teoriye gore ruminasyon, bireyin gelmek istedigi noktaya heniiz
varamadigl ya da hedefinin yarida kaldigi bir durum ile baglantilidir. Bu kuram
ruminasyondan muzdarip olan bireylerin, hedeflerine ilerlemesinde problem
yasamasiyla, hedef ilgili akillarina tsiisen diislincelerin kendilerini hedeflerinden
alikoydugunu savunur (Demirci, 2023:36). Martin ve arkadaslar1 (2004:328), gore
ulagilmamis hedeflerin ve elde edilmemis beklentilerin akla iisiimiismesi daha siktir
¢linkii yarim kalan hedeflerin zihni daha ¢ok mesgul ettigini savunurlar. Tekin
(2022:29), Mevcut kuramda ruminasyon, bireyin tetiklenmek i¢in herhangi bir
cevresel fakotre ihtiyact yoktur, kisiyi tetikleyen; duygu durumu, bedensel
duyumudur. Martin ve Tesser (1996:147)’e gore bu zihinsel geviss getirme durumu
Zeigarmik etkisi ile agiga kavusturulmaktadir. Dalbagi (2022:14), hedefe/amaca
ilerleme kurami kapsaminda zihinsel gevis getirme tabiri incelendiginde, yarida
birakilmis herhangi mesgalenin, sonuca ulasan bir duruma kiyasla kisinin zihninde
daha cok yer etmesi ve daha ¢ok hatirlamasiyla agiklanmaktadir. Martin ve Tesser
(1996:147)’e gore ruminasyonun gidermenin en temel yolu kisinin amacin
gerceklestirmesidir. Hedefe yonelik ilerlemek yerine yolu uzatmak farkli stratejiler
ruminasyon diye aciklanabilir ancak bu yolda kisinin karsilasacagi durumlar
ruminasyonun dogmasina sebep olabilir (Bayraktar, 2022:10). Amaci yarida kalan her
birey ruminasyondan muzdarip olmamaktadir. Martin ve Tesser (1996:147), aym
hedefi yarim kalmis iki kisinin farkli sekillerden etklilenecebilecegini sdyler ¢iinkii
burada 6nemli olan bireyin hedefine atfettigi anlamla iliskilidir. Kiginin ruminasyona
maruz kalmasi1 i¢in yarida kalan durumun yiiksek beklenti ve hedeflerinden
kaynaklanmasi1 gerekmektedir. Buna ek olarak, bir birey her yarim kalan isi i¢in de
ayni seviyede ruminasyonda maruz kalmamaktadir (Dalbasi, 2022:14). Kisi biiyiik
hedefinden uzaklagmasi, hedefine ilerlerken yeni stratejiler gelistirmesi hedefini
sorgulamasina, attig1 adimlart en basindan degerlendirmesine sebebiyer verir (Tiirk,
2022:23). Var olan bu degerlendirmelerin kiginin zihnine tisiisme sikliginin artmasi

ruminasyonun gelismesi demektedir.
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1.3.1.3.Benlik Diizenleyici Yiiriitiici Islev Kuramm (The Self-Regulatory

Executive Function Theory)

Benlik Diizenliyici Yiiriitiicii islev Kurami (BDYT), Hedefe Yonelik Ilerleme
ve Tepki Bigimleri Kuramindan farkli bir akisina sahiptir. Kisinin ruminasyonlarinin
altinda yatan sebebi depresyona ya da elde edilememis hedeflerle ilskilendirmek
yerine daha genis bir bakis acistyla bakip; ruminasyonun kisinin kendilik ve igsel
stiregleriyle baglantili oldugunu aciklamaktadir (Bayraktar, 2022:10). TBK’nin aksine
BDY1’e gore ruminasyonun sadece depresyon ile iliskili degil ¢ogu duygu bozklugunu
kapsayan bir semptom niteligi tasimaktadir. BDT nin Onciisii olan Beck’in Sema
Teorisiyle bilissel — dikkat fenomenleri genel br kapsamda incelemek hedefiyle
(Tekin, 2022:28) Oz Diizenleyici Islev Teorisi duygusal bir bozukluk kurami olarak
Wells ve Mathews (1996:883) tarafindan ortaya atilmistir. Benlik Diizenliyici
Yiiriitiicii Islev kuraminda bireylerin mental sagliklarin1 olumsuz etkileyecek her sey,
Biligsel Dikkat Sendroumna ve kisinin sorunun iistesinden gelmek ig¢in islevsel
olmayan adimlar atmasiyla iliskilidir (Kirkik, 2020:22). Buna ek olarak Beck’in
duygusal bozukluklari, depresyonu ve kisinin dogdu andan itibaren 6grendikleri ile
olusturdugu semalar1 bir dayanak noktasi olarak kabul eden bu kurama gore
ruminasyon “aktif endise” ve basar1 getirmeyen bas etme cabalar ile iliskili oldugu
varsayllmistir (Wells ve Matthews, 1996:129). Tiirk (2020:24)’e gore Matthews ve
Welss tarafindan 6ne siiriilmiis olan bu kuram kisinin i¢inde bulundugu ve aslinda
olmasini istedigi kosullarin arasindaki farki nasil yaonetildigi ile iligkilidir. Burada
islevsel olmayan davranislar ise bu durumu yonetirken kisinin almis oldugu aksiyonlar
toplulugudur. Tekin (2022) BDYIK e gore bireyin dzgiiveninde, kisisel yeterliliginde
diislis yasamas1 ruminasyonun ortaya ¢ikmasi i¢in elverisli bir ortam hazirlamaktadir.
Mevcut teoriye gore kontrol altinda olan ve olmayan ruminasyon seklinde iki gesit
ruminasyon tiirii vardi. Islevsel olmayan bir bas etme mekanizmasi olan ruminasyon
bireyin mental sagliginin iistiinde olumlu olmayan bir etkiye sahiptir (Smith, Alloy,
2009:4) ama, BDYIK e gére ruminasyon kontrol altina almabilir ve terapi ile giderilebilir
bir durumdur. Mevcut model 1s18inda ruminasyonun su sekilde 6zetlenebilir (Kurtoglu,

2019:39);
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— Ruminatif diislince igeriginin otomatik ve kontrollii olmak tizere iki

Ozellige sahiptir.

— Bir bas etme yoOntemi olarak isleme konuldugunda ruminasyon,
cevresel faktorler yerine kisinin igsel siireclerinden etkilenip

gelismektedir.

— Bir bas etme yontemi olarak isleme konuldugunda kisinin sahip oldugu

patolojisini ve uyumsuzlugunun giiciinii arttrir.

— Ruminatif diisiinceler kisinin kendisine ait olan giivenini ve yeterlilik
duyggu iizerinde olumlu olmayan etkilere sahipken, i¢cinde bulundugu
durum ve gelinmek istenilen durum arasindaki kisinin uyumsuzluk

olarak algilamasina sebep olan benlik algisi ile alakalidir.

1.3.1.4.Uziintii Hakkinda Ruminasyon Kuram (Sadness-Related Theory of

Rumination)

Conway, Csank, Holm ve Blake’e (2000)’un gelismistir oldugu Uziintii
Hakkinda Ruminasyon Teorisi’nde (UHRK) ise kisinin sosyallesmesine ket vuran,
sahip oldugu probleme karsi ¢oziim lretmesi icin gerekli olan motivasyonunu
engelleyen, diislince icerigi olumsuz olan, kendisinden ya da c¢evresinden kaynakli
olan problemin sebep oldugu bir durumdur (Tekin, 2022:29). Uziintii Hakkinda
Ruminayson Kurami’nda kisi bir amaca sirayet etmez, problem ¢dzmek icin adimlar
atamaz (Papageorgiou ve Wells, 2003:196). Bu durum kisinin sahip oldugu kendisinde
lizlintii yaratacak durumun kafasinin igerisinde tekrarlanmasi ile iliskilidir (Kabadayn,
Oztiirk, 2020:237). Mevcut ii¢ teoriden de farkli olarak bu teori kisinin tecriibe etmis
oldugu iiziintii duygusu ile iliskilidir. Bu kuramda kisinin ruminasyonlari iginde
bulundugu problematik bir durumdan ya da cevresinde gelisip kendisinde iiziintii
yaratacak bir durumdan aciga cikmaktadir (Demirci, 2023:36). Bu ruminasyon
kuramma iliskin gelistirilmis olan arastirmalarda ise {iziintliiye bagli olan
ruminasyonun depresyonu iizerinde daha yogun bir etkiyete sahip oldugu seklindedir

(Just ve Alloy, 1997:221).
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1.3.1.5.Strese Tepki Olarak Ruminasyon (Stress response rumination model)

Strese Tepki Olarak Ruminasyon (STOR) kuramina gore kisinin sahip
oldugunu riiminatif diislinceler bireyin kendisini depresif bir duygu durumuna
sokmasma zemin olusturmakta ve kisisel hayatlarindaki stress seviyeleri buna
sebebiyet vermektedir (Tekin, 2022:29). STOR kurami 2000 yilinda Robinson, Alloy,
Abramson, Whitehouse, Rose, Lapkin ve Hogan tarafindan gelistirilen
(Demir,2020:30), bu teorinin hedefi Nolen Hoeksama’nin (1991:119) yilinda 6ne
stirdiigli TBT yi yayginlastirmak ve mevcut teoriyi ortaya atmaktir (Dalbasi, 2022:15).
STOR teorisinde ruminasyonun kisinin tecriibe ettigi stress temelli bir durumdan
kaynakli sonrainda maruz kaldig: tekrarli diisiinceler demektir (Alloy ve Robinson,
2003:290). TBT’yi yaygimlastirmak amaci, mevcut kuramin temellirini olustursa
aralarinda farklar bulunmaktadir. Teprki Bi¢imi Kuaminda kisi i¢inde bulunda
depresif duygu durumuna bir yanit niteligi tasiyacak sekilde ruminasyon
gelistirilmekteyken STOR’da ise kisinin sahibi oldugu olumlu olmayan biligsel
stireclerle beraber depresyonun bir yordayicisidir (Alloy ve Robinson, 2003:290).
Dalbasi (2022:16), STORM kurami TBK’deki gibi bireyin yasadigi duygusal diisiise
bir tepki olarak degil, kendisini stress sokan deneyiminden sonra olumsuz igerikli
diistincesere gosterdigi yatkinlik ile iligkilidir. Neziroglu (2010:3), Sterese yanit olarak
gelisen bu ruminasyon kisinin anksiyetesinin olduk¢a yiikselten olaydan kaynakli
gelisen olumsuz diislincelerin igeri ve sikligi, bireyin ruminasyona ne kadar yatkin
oldugunu aci8a kavusturmaktadir. Bu kurama gore kisiyi ruminatif diisiincerle bas
etmesine sebep olan durum kaygi duygusunu ne kadar yogun hissetmesiyle alakalidir.
Alloy ve Robinson (2003:287), tarafindan depresif duygu durumuna sahip olmayan
ancak strese tepki olarak ruminasyon gelistirme yatkinligi bulunan {iniversite
ogrencileri ile gercgeklestirdigi arastirmanin sonucunda olumsuz diisiince ve stress
kaynakli ruminasyonun depresif duygu durumu gelistirmesin ve siirdliirmesine

sebebiyet oldugunu sonucuna ulagsmislardir (Kurtoglu, 2019:40).

1.3.1.6.0lay Sonrasi Ruminasyon Kurami (Post-Event Rumination Theory)

Clark ve Wells’in 1995 yilinda sosyal kaygi ile ilgili yiirttiikleri bir arastirma
sonucunda Olay Sonrast Ruminasyon Kurami’ni1 olusturmuslardir (Ferlibas, 2019:32).

Olay sonrasinda gelisen ruminasyon; sosyal kaygi, kisinin performansuna dair
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gelistirdigi olumlu olmayan degerlendirmeler ile baglantilidir (Celik,2022:14). Olay
Sonrast Ruminasyon Kuramina (OSRK)’a gore kisinin i¢inde bulundugu durum ve bu
durumun igerisinde kendisinil nasil goriindiigii ya da cevredekiler tarafindan nasil
degerlendirilmekte olduguna dair olumsuz inaglarini zihninde tekrar tekrar
canlandirmasidir (Clark, 2005:213). Bu durum sosyal kaygi ile dogrudan bir iligkiye
sahiptir. Bu noktada eger kisinin ruminatif diisiincelerinde azalma goriiliirse es
zamanli olarak sosyal kaygi semptomlarini da azaltma goriilmesi beklenmektedir.
Armutlu (2019:15), sosyal kaygi seviyesi daha yiiksek kisilerin diislincelerinin
ruminatiflesme ihtimalinin de artmaktadir. Ferlibag (2019:32), sosyal kaygi ile iliskili
gelisen ruminasyon, kisinin sosyal oldugu duruma kars1 diisiinlerinin siglagmasina ve

kendisini bir kisir dongiiye olusturmasina sebebiyet olmaktadir.

1.3.2. Ruminasyon ile lgili Yapilan Arastirmalar

Treynor ve digerleri tarafindan 61 {iniversite 6grencisi ile birlikte yliriitiilen
2003 yilindaki arastirmada ruminasyon, depresyon, kaygive duygu diizenleme
arasinda iliskiye bakilmistir. Arastirmanin sonucunda saplantili diisiinmenin, derin
diistinmeye kiyasla depresyon i¢in daha yordayici bir kritere sahip olduguna sonucuna
vartlmistir. Buna ek olarak saplantili diistinmenin hem depresyon {izerinde hem de
kayg1 lizerinde pozitif yonlii anlamli bir iliskiye sahip oldugu gériilmiistiir (Treynor ve

ark. 2003: 247-259).

Nolen — Hoeksama’nin ruminasyon ile ilgili 2000 yilinda yetiskin
katilimcilarla bir arastirma gerceklestirmistir. Mevcut arastirmada Nolen — Hoeksema,
ruminatif tepkiye sahip olan yetiskin bireylerin hem depresyon hem de kaygi
semptomlarina gosterme ihtimaline cevap aramistir. Arastirmanin sonucunda ise
ruminasyonun sadece depresyon icin bir risk olmadigna ayni zamanda kaygi
bozukluklari iginde bir risk tagidig1 sonucuna varmaistir. (Nolen Hoeksema, 2000: 504-
511).

Nolen — Hoeksama ve arkadaglarinin bir diger aragtirmasi olan 2010 yilinda
252 {niversite Ogrencisi ile yiirittigi calismasinda ise kaygi bozukluklari,
ruminasyon, depresyon ve duygu diizenleme kavramlari arasindaki iliskiye bakmustir.

Kaygi, depresyon ve ruminasyon dl¢eklerine dair yapilmis olan analizlerin sonucunda
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ise saplantili ve derin diislinmesnin anksiyete ve depresyon lizerinde pozitif yone

sahiip olan bir iligkinin varligini saptamistir (Nolen Hoeksema ve ark., 2010:228-231).

Turan, Damigik, Ozgiirliik ve Erdur — Baker tarafindan 2009 yilinda yiiriitiilen
555 katilmeiyla yiiriitilen aragtirmada ergenlerlerin sahip olduklar1 psikolojik
belirtilerini, ruminasyonun ve 6ftke — oOfke ifadelerinin ne kadar / nasil yordadigi
arastirllmistir. Yapilan calismada, psikolojik belirtileri 6lgmek i¢in anksiyet de
depresyon alt olgekleri kullanilmistir. Aragtirmanin sonucunda ruminasyonun tek
basina cinsiyet fark etmeksizin iki degiskeni de agiklayabilmistir. Buna ek olarak
ruminasyon puanlari kontrol edildikten sonra anksiyete ve kaygi semptomlartyle
anlamli iliski saptanmistir. Ofke tarzlari acisindan incelendiginde ise ofeksini
gostermeyen kiz ergen katilimcilarin psikolojik belirtilere yani depresyon ve anksiteye

daha megilli oldugu sonucuna varilmistir (2009:48).

Erdur — Baker’in 866 katilime ile yiirttiigli 2011 yilinda yapilan bir diger
aragtimasinda ise ruminasyon semptomlarini demografik bilgiler yani yas ve cinsiyet
degiskenleri agisindan ele almistir. Arastirma katilimcilarinin 14 — 24 yaglar1 arasinda
degisiklik gostermektedir. Yapilan analizlerin sonucunda ise yasin ruminatif diisiince
semptomlar1 iizerinde bir etkisi olmadigmma ancak kadin katilimcilarin erkek
katilimcilara oranla ruminasyona daha megilli oldugu sonucuna varimistir (Erdur,

Baker, 2011:191-198).

Neziroglu (2010) 8136grencinin katilimi ile gergeklestirdigi arastirmasinda,
bireylerin ruminasyonunun, yasantisal ka¢inmalarinin ve kisilerin problemlerini
degiskeni yoniinden ele alindiginda kadin katilimcilarin erkek katilimcilara oranla
rumiinatif diisiince bi¢ime daha yatkin olduklar1 sonucuna varmistir. Problem ¢6zme
bicimlerini en gii¢lii yordayan kosul ise rumnasyon puani ve depresyon seviyesinin
yiiksek oldugudur. Degiskenlerin alt boyutlar1 incelendiginde ise “gevis getirir gibi
diisiinme, kendine giivenli yaklasim ve kagingan yaklasim” alt boyutlar1 depresif

semptomlarin yordayicilari olarak bulunmustur. (Neziroglu, 2010:5).
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IKINCi BOLUM
YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada kaygi ve psikolojik iyi olus arasinda bulunan iliskide
ruminasyonun araci rolii iliskisel tarama modeli kullanilarak incelenmistir. Literatiirde
iligkisel tarama modeli, iki veya daha fazla degisken arasinda birlikte degisim
varligini, iliskisini ve bu iliskinin yonii ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan bir
arastirma modelidir (Bal, 2020: 16). Bu ¢alismada ele alinan degiskenler arasinda araci
degisken roliiniin analizini yapmak icin SPSS programinda Hayes Makrosu
kullanilmistir. Aract degisken, degiskenler arasinda kurulan istatiksel modelde dolayli
bir etkinin olmast durumda, bagimli ve bagimsiz degisken arasindaki iliskiyi saglayan
ve kismi ya da tam aracilik ile tamimlayan degisken olarak ifade edilmektedir. Bu
calismada, kaygi (X) bagimsiz degisken, psikolojik iyi olus (Y) bagimli degisken ve

ruminasyon (M) araci degisken olarak yer almistir.

2.1.1. Arastirmanin Evreni Orneklemi

Arastirmanin evrenini 20 — 65 yas aras1 yetiskinler olusturmaktadir. Orneklem
ise kolayda ornekleme yontemiyle secilen 271°1 kadin, 114’1 erkek olmak tizere 20 -
64 yas arasi toplam 385 kisiden olusmustur. Ornekleme dair bilgiler Tablol.’de
gosterilmistir.

Tablo 1. Cahisma Grubuna iliskin Demografik Bilgiler

Grup n %0
Cinsiyet Kadin 271 70,4
Erkek 114 29,6
Yas 20-35 268 69,6
36-65 117 30,4
) Evli 174 45,2
Medeni Durum Bekar 11 54.8
Lise 51 13,2
Egitim Durumu Universite 238 61,8
Lisansiistii 96 249
Diistik 40 10,4
Gelir Durumu Orta 288 74,8
Yiiksek 57 14,8
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Tablo 1’de goriildiigii tizere katilimeilarin %70,4’1 (271) kadin, %29,6’s1 (114)
erkektir. Katilimcilarin %69,6’s1 (268) 20-36 yas grubu, %30,4’1 (117) 36-65 yas
grubu araligindadir. Katilimcilarin %45,2°s1 (174) evli, %54,8’1 (211) bekardir.
Katilimeilarin %13,2°s1 (51) lise, %61,8’1 (238) iiniversite, %24,9’u (96) lisansiistii
mezunudur. Katilimcilarin %10,4°4 (40) distk, %74,8°1 (288) orta, %14,8’1 (57)
yiiksek gelir diizeyindedir.

2.1.2. Veri Toplama Araclari
Arastirmadan elde edilen veriler Google Forms iizerinden saglanmis olup,
Demografik Bilgi Formu, Becks Anksiyete Olcegi, Psikolojik Iyi Olus Olgegi ve

Ruminatif Diisiince Bi¢cimi Olcegi kullanilmistir.

2.1.2.1. Bilgilendirilmis Onam ve Demografik Bilgi Formu

Arastirmanin ilk sayfasinda ¢alismanin gizlilik esasina dayandigminn ve
anketin ilerleyisi hakkinda bilgilendirilmis onam formu yer almaktadir. Sonrasinda ise
katilimcilardan cinsiyet, yas, medeni durumu, egitim durumu ve gelir durumu gibi

bilgiler alinmistir.

2.1.2.2. Beck’s Anksiyete Olcegi

Beck Anksiyete Olgegi bireylerin tecriibe ettikleri kayginm sikliginin
Olciilmesi hedefiyle Beck ve arkadaslar1 tarafindan 1988 yilinda gerceklestirilmistir.
Mevcut anket 21 maddeden olusmakta olup 0 — 3 arasinda puanlama sistemine sahiptir.
Katilimeilarinin cevaplarindan en diisiik olan ‘“hi¢” cevabi 0’a, “ciddi diizeyde
dayanmakta ¢ok zorlandim™ cevabi ise 3 puana denk gelen 4’lii likert tipine sahip bir
kendini degerlendirme 6lgegidir. Olgekteki mevcut 4 likert su sekildedir; hig (1), hafif
diizeyde beni pek etkilemedi (2), orta diizeyde hos degildi ama katlanabildim (3), ciddi
diizeyde dayanmakta cok zorlandim (4). Olgekten elde edilebilecek en yiiksek skor 63
en diisiikk skor ise 0’dir. Tiirkce gegerlilik ve giivnenirlilik c¢aligsmasi, Ulusoy ve
arkadaglarinin 1998 yilinda birlikte yiiriittiikleri bir ¢aligma ile yapilmistir. Tanis1 olan
hastalarla yiiriitiilen bu ¢calismada anketin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisinin 0.93
oldugu sonucuna varilmistir. Anketin madde toplam puan korelasyon katsayisi ise

0.45-0.72 arasinda degisirken; test-tekrar test-giivenirlik katsayisi ise r= 0.57 olarak
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bulunmustur. Olgegin Otomatik Diisiinceler Olgegi ile korelasyonu 0.41(p<0.001),
Beck Umutsuzluk Olgegi ile 0.34 (p<0.01), Beck depresyon Olgegi ile 0.46 (p<0.001)
olarak belirtilmistir. Toplam puanin yiiksek olusu anksiyete diizeyi ya da siddetinin
yiiksek oldugunu gostermektedir (Ulusoy ve ark. 1998:166).

2.1.2.3. Psikolojik Iyi Olus Olcegi

Psikolojik Iyi Olus Olgek’i Diener ve arkadaslari tarafindan 2009 yilinda iyi
olus Olclimlerini tamamlayici, sosyopsikolojik iyi olusu 6lgmek amaciyla
gelistirilmistir. Tlirkce gecerlilik ve glivenirlilik ¢aligmasi ise 2013 yilinda Biilent Baki
Telef tarafindan yapilmistir. Mevcut 6lgek 8 maddeden olusmakta olup, kesinlikle
katiliyorum (1) ve kesinlikle katilmiyorum (7) seklinde 1 — 7 arasinda cevaplanan 7’li
likerte sahip bir olgektir. Olgegi ¢ozdiikten saglanabilecek minimum puan 8,
maksimum puan ise 56 seklindedir. Universite 6grencileri ile gerceklestirilen bu
Olcegin tek faktorden olustugu ve toplam agiklanan varyansin %53 oldugu
saptanmigtir. Olgek maddelerinin faktor yiikleri .61 ile .77 arasinda degismektedir.
Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayis1 .87 olarak bulunmustur.

2.1.2.4. Ruminatif Diisiince Bi¢cimi Olcegi

20 madde ve 7’11 likert tipinden (1.hig, 7.¢ok iyi) olusan bu 6l¢ek Jay K. Brinker
ve David J. A. Dozois (2009) tarafindan yapilmistir. Hasan Turan Karatepe tarafindan
ise 2010 yilinda dlgegin gecerlilik ve giivenirlilik calismas: gerceklestirilmistir. Olcek
puanlamasinda herhangi bir kesme noktas1 bulunmamaktadir. Olgekten elde edilen
puan ile ruminatif diisiince arasinda dogru orant1 bulunmaktadir. Olgegin Tiirkge
gecerlik ve giivenirlik bulgularina gore orijinalle uyumlu tek faktorlii bir yapiya sahip
oldugu toplam varyansin %63,43 acikladigi belirlenmistir. Giivenirlik analizinde
Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayis1 r =0.907, madde toplam korelasyon katsayisi ise
0.474 ila 0.699 araliginda hesaplanmistir. Bu ¢calismanin Cronbach alfa katsayist 0.95

olarak hesaplanmuistir.

2.2. Verilerin Analizi
Verilerin analizinde SPSS (25. versiyon) paket programi kullanilmistir.

Betimsel verilerin analizinde say1, ylizde, minimum ve maksimum deger, ortalama,
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standart sapma degerleri, Cronbach alfa degerleri kullanilmigtir. Arastirma verilerinin
normallik agisindan incelenirken u¢ degerler, carpiklik ve basiklik katsayilarina ait
bulgular degerlendirilmistir. Basiklik ve carpiklik katsayilarinin + 1,5 ve — 1,5 arasinda
yer aldi1g1 durumlarda normal dagilim kabul edilmektedir (Tabachnick & Fidell, 2013:
113-114). Analizler sonucunda elde edilen bulgular degerlendirilerek verilerin
analizinde parametrik testlerin kullanilmas1 gerektigine karar verilmistir. Buna gore
verilerin analizinde Pearson korelasyon, Hayes Process Macro ile araci rol analizi,
ANOVA, bagimsiz gruplar t-testi kullanilmistir. ANOVA analizde anlamli ¢ikan

puanlarin ikili karsilastirmalar1 i¢in post hoc testlerine bakilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Bu béliimde, katilimcilardan Demografik Bilgi Formu, Beck Anksiyete Olgegi
(BAO), Psikolojik Iyi Olus Olgegi (PIOO) ile Ruminatif Diisiinme Bigimi Olgegi
(RDBO) kullamilarak toplanan verilerin analiz edilmesi neticesinde elde edilen

bulgular ve bu bulgular temel alinarak yapilan agiklamalar yer almaktadir.

Tablo 2. Arastirmada Kullanilan Olgeklere iliskin Betimsel Istatistikler

n Min. Maks. X ss Carpikhk Basikhk a
BAO 385 0 60 15,51 11,068 ,879 351,921
PIOO 385 11 56 41,15 8588  -851 74 875
RDBO 385 28 140 90,39 25,290  -,215 -,617 946

Beck Anksiyete Olcegi (BAO), Psikolojik Iyi Olus Olgegi (P100), Ruminatif Diisiinme Bigimi Olgegi
(RDBO)

Tablo 2’de arastirmada kullanilan Olgeklere iligkin betimsel istatistikler
verilmistir. Kaygi 6l¢eginin en diisiik degeri 0, en yiiksek degeri 60, ortalamasi 15,51,
standart sapmas1 11,068, carpiklik degeri ,879, basiklik degeri ,351, Cronbach alfa
degeri ,621°dir. Psikolojik iyi olus 6l¢eginin en diisiik degeri 11, en yiiksek degeri 56,
ortalamas1 41,15, standart sapmasi 8,588, carpiklik degeri -,851, basiklik degeri ,774,
Cronbach alfa degeri ,875’tir. Ruminasyon dl¢eginin en diisiik degeri 28, en yliksek
degeri 140, ortalamas1 90,39, standart sapmasi 25,290, ¢arpiklik degeri -,215, basiklik
degeri -,617, Cronbach alfa degeri ,946°dur.

Tablo 3. Cinsiyet Degiskenine Gore Olcek Puanlarimin Karsilastirilmasina iliskin
Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi

Grup n X t sd p

Kaygi Kadin 271 16,72 3,349 383 ,001
Erkek 114 12,63

Psikolojik Tyi Olus Kadin 271 41,04 -,369 383 712
Erkek 114 41,39

Ruminasyon Kadin 271 91,89 1,798 383 ,073

Erkek 114 86,82
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Tablo 3’de cinsiyet degiskenine gore arastirmada kullanilan 6lgek puan
ortalamalarinin karsilastirilmasina iliskin bagimsiz 6rneklem t-test analizi sonuglar
verilmistir. Buna gore katilimcilarin kaygi puan ortalamalarinda anlamli farklilasma
oldugu tespit edilmistir (t=3,349; p<,05). Kadin katilimcilarin kaygi puan ortalamalari
(x=16,72) erkek katilimecilarin puan ortalamalarindan (X=12,63) anlamli sekilde daha
yiiksektir. Diger Olceklerin puan ortalamalarinda cinsiyet degiskenine gore anlamli

farklilagsma tespit edilmemistir (p>,05).

Tablo 4. Yas Degiskenine Gore Olcek Puanlarimin Karsilastirilmasina iliskin
Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi

Grup n X t sd p

Kaygi 20-35 268 16,83 3,602 383 ,000
36-65 117 12,48

Psikolojik Iyi Olus 20-35 268 39,55  -5,748 383 ,000
36-65 117 44,80

Ruminasyon 20-35 268 92,31 2,265 383 ,024

36-65 117 85,99

Tablo 4’de yas degiskenine gore arastirmada kullanilan o6l¢ek puan
ortalamalarinin karsilastirilmasina iligkin bagimsiz 6rneklem t-test analizi sonuglar
verilmistir. Buna gore katilimeilarin kaygi (t=3,602; p<,05), psikolojik iyi olus (t=-
5,748; p<,05) ve ruminasyon (t=2,265; p<,05) puan ortalamalarinda anlaml
farklilagsma oldugu tespit edilmistir. 20-35 yas grubunda olan katilimcilarin kaygi puan
ortalamalar1 (X=16,83) ve ruminasyon puan ortalamalart (X=92,31) 36-65 yas
grubunda olan katilimcilarin puan ortalamalarindan (X=12,48; X=85,99) anlaml
sekilde daha yiiksektir. 36-65 yas grubunda olan katilimeilarin psikolojik iyi olus puan
ortalamalar1 (X=44,80) 20-35 yas grubunda olan katilimcilarin puan ortalamalarindan

(x=39,55) anlaml1 sekilde daha yiiksektir.
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Tablo S. Medeni Durum Degiskenine Gore Olcek Puanlarinin
Karsilastirilmasina iliskin Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi

Grup n X t sd P

Kaygi Evli 174 13,07  -3,990 383 ,000
Bekar 211 17,51

Psikolojik Iyi Olus Evli 174 43,07 4,084 383 ,000
Bekar 211 39,55

Ruminasyon Evli 174 88,53 -1,306 383 ,192

Bekar 211 91,91

Tablo 5’de medeni durum degiskenine gore arastirmada kullanilan 6lgek puan
ortalamalarinin karsilastirilmasina iliskin bagimsiz 6rneklem t-test analizi sonuglari
verilmistir. Buna gore katilimcilarin kaygi (t=-3,990; p<,05) ve psikolojik iyi olus
(t=4,084; p<,05) puan ortalamalarinda anlamli farklilasma oldugu tespit edilmistir.
Bekar olan katilimcilarin kaygi puan ortalamalar1 (X=17,51) evli olan katilimcilarin
puan ortalamalarindan (X=13,07) anlamli sekilde daha yiiksektir. Evli olan
katilimcilarin psikolojik iyi olus puan ortalamalari (X=43,07) bekar olan katilimcilarin
puan ortalamalarindan (X=39,55) anlamli sekilde daha yiiksektir. Ruminasyon puan
ortalamalarinda medeni durum degiskenine gore anlamli farklilasma tespit

edilmemistir (p>,05).

Tablo 6. Egitim Durumu Degiskenine Gore Ol¢ek Puanlariin
Karsilastirilmasina fliskin ANOVA Analizi

n X sd F p Fark
Kaygi Lise! 51 1427 2 850 428 -
Universite? 238 1532 382
Lisanstistii® 96 16,64
Psikolojik Lise! 51 42,24 2 1,260 ,285 -
Iyi Olus Universite? 238 40,61 382
Lisanstistii® 96 41,91
Ruminasyon Lise! 51 90,31 2 ,261 J771 -
Universite? 238 91,03 382
Lisanstistii® 96 88,82

Tablo 6°da egitim durumu degiskenine gore arastirmada kullanilan 6lgek puan
ortalamalarinin karsilastirilmasina iliskin ANOVA testi sonuglart verilmistir. Buna
gore katilimeilarin Olgcek puan ortalamalarinda egitim durumu degiskenine gore

anlaml farklilagsma tespit edilmemistir (p>,05).
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Tablo 7. Gelir Durumu Degiskenine Gore Olcek Puanlarimin Karsilastirilmasina
Iliskin ANOVA Analizi

n X sd F p Fark
Kaygi Diisiik' 40 18,73 2 3,917 ,021 1>3
Orta’ 288 15,66 382
Yiiksek? 57 12,47
Psikolojik  Diisiik! 40 34,63 2 15730 ,000 2ve3>1
Iyi Olus Orta? 288 41,52 382
Yiiksek? 57 4384
Ruminasyon Diisiik 40 92,78 2 4,525 ,011 2>3
Orta’ 288 91,88 382
Yiiksek® 57 81,19

Tablo 7°de gelir durumu degiskenine gore arastirmada kullanilan dlgek puan
ortalamalarinin karsilastirilmasina iliskin ANOVA testi sonuglar1 verilmistir. Buna
gore katilimceilarin kaygt (F2382)=3,917; p<,05), psikolojik iyi olus (F(,382=15,730;
p<,05) ve ruminasyon (F(2382=4,525; p<,05) puan ortalamalarinda anlamli farklilasma
oldugu tespit edilmistir. Hangi gruplar arasi fark oldugunu belirlemek i¢in Scheffe testi
uygulanmistir. Buna gore diigiik gelir durumunda olan katilimcilarin kaygi puan
ortalamalar1  (X=18,73) yiiksek gelir dilizeyinde olan katilimcilarin  puan
ortalamalarindan (X=12,47) anlamli sekilde daha yiiksektir. Orta ve yiiksek gelir
durumunda olan katilimcilarin psikolojik iyi olus puan ortalamalarn (X=41,52;
X=43,84) diisiik gelir diizeyinde olan katilimcilarin puan ortalamalarindan (x=34,63)
anlaml sekilde daha yiiksektir. Orta gelir durumunda olan katilimcilarin ruminasyon
puan ortalamalar1 (X=91,88) yiiksek gelir diizeyinde olan katilimcilarin puan

ortalamalarindan (X=81,19) anlamli sekilde daha ytiksektir.
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Tablo 8. Ol¢ek Puanlarina iliskin Korelasyon Analizi

BAO PiOO RDBO

Beck Anksiyete Olgegi (BAO) 1 -,399 436

p ,000 ,000

N 385 385
Psikolojik Iyi Olus Olcegi r 1 -,185
(PI00) P ,000

N 385
Ruminatif Diisiinme Bi¢imi r 1
Olcegi (RDBO) P

N 385

Tablo 8’de arastirmada kullanilan 6lgek puanlarina iligkin Pearson korelasyon

analizi sonuglar1 verilmistir. Buna gore katilimcilarin kaygi puanlar ile psikolojik iyi

olus puanlar1 (r=-,399; p<,05) arasinda negatif yonlii, orta diizey, anlaml korelasyon

oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin kaygi puanlari ile ruminasyon puanlari (r=,436;

p<,05) arasinda pozitif yonlii, orta diizey, anlamli korelasyon oldugu tespit edilmistir.

Katilimcilarin psikolojik iyi olus puanlari ile ruminasyon puanlar (r=-,185; p<,05)

arasinda negatif yonlii, zayif diizey, anlaml1 korelasyon oldugu tespit edilmistir.

Tablo 9. Kayg ve Psikolojik Iyi Olus Arasindaki iliskide Ruminasyonun Araci

Roliine iliskin Regresyon Analizi Sonuclari

Bagimh Bagimsiz B Standart

Degisken Degisken Hata s Beta t p

RDBO Sabit 112,813 6,215 - 18,151 ,000
BAO -,545 ,147 -, 185 -3,685 ,000

R=,185 R?=,034 Sd=1/383 F=13,585 p=,000

PIOO Sabit 36,682 2,537 - 14,456 ,000
BAO -514 ,060 -,400 -8,524 ,000

R=,399 R’=,159 Sd=1/383 F=72,670 p=,000

PIOO Sabit 18,166 3,173 - 5,725 ,000
BAO -,425 ,056 -.329 -7,549 ,000
RDBO ,164 ,019 ,375 8,581 ,000

R=,543 R?=,295 Sd=2/382  F=80,043 p=,000

Beck Anksiyete Olgegi (BAO), Psikolojik Iyi Olus Olgegi (P100), Ruminatif Diisiinme Bigimi Olgegi

(RDBO)
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Tablo 9°da kaygi ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide ruminasyonun araci
roliine iligkin regresyon analizi sonucglar1 verilmistir. Sekil 3’de regresyon analizi

sonucunda ¢ikan model verilmistir.

RDBO (M)
B=,375"(a)
BAO © © PiOO
X) =-400 p=-,329 (Y)

Sekil 3. Kayg1 (BAO) ve Psikolojik Iyi Olus (PIOO) Arasindaki Iliskide
Ruminasyonun (RDBO) Araci Roliine iliskin Model Semasi

Regresyon analizinin birinci asamasinda kayginin ruminasyon iizerindeki
yordayici etkisi incelenmistir (a). Kayginin (B=,375; t=8,581; p<,05), ruminasyonun
%3,4°Unl acikladigr goriilmistiir. Kurulan modelin istatistiksel olarak anlamli
oldugu belirlenmistir (p<,05).

Regresyon analizinin ikinci agamasinda kayginin psikolojik iyi olus
tizerindeki yordayici etkisi incelenmistir (c). Kaygimin (B=,400; t=-8,524, p<,05),
psikolojik iyi olusun %15,9’unu agikladigi gériilmiistiir. Kurulan modelin istatistiksel
olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<,05).

Regresyon analizinin son asamasinda kaygi ve ruminasyonun psikolojik iyi
olus tizerindeki ortak yordayici etkisi incelenmistir (¢’). Kayginin (=-,329; t=-7,549;
p<,05) ve ruminasyonun (f=,375; t=8,581; p<,05), psikolojik iyi olusun %29,5’ini
acikladigr goriilmustiir. Kurulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlenmistir (p<,05).

Aract etkinin test edilmesi i¢in tiim gerekli varsayimlarin karsilandigi
belirlenmistir. Beta katsayilar1 degerlendirildiginde, ruminasyon modele araci

degisken olarak atandiginda kayginin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisinde diisiis
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oldugu goriilmiistiir. Giiven araligi alt ve iist sinir deger isaretlerinin ayni yonde
oldugu goriilmiistiir (LLCI=-,154; ULCI=-,035). Aract etkinin anlamliliini
belirlemek amaciyla yapilan Sobel testi sonucunda, kayginin psikolojik iyi olus
tizerindeki etkisinde ruminasyonun kismi araci rolii oldugu goriilmiistiir (z=-3,406,

se=,026, p<,05).
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TARTISMA

Bu arastirmanin amaci kaygi ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskide
ruminasyonun araci roliinii incelemektir. Tiirkiye genelinde 20 — 65 yas araligindaki
385 goniillii katilimer ile gergeklestirilen bu arastirmada ruminasyonun kaygi ve
psikolojik iyi olug arasindaki iliskide bir araci rolii oldugunun diisiiniilmesinden yola
cikilmistir. Yapilan analizlerde dlgek bilgilerine ek olarak alinan yas, cinsiyet, egitim
durumu, gelir durumu ve medeni durumu bilgileri de alinmis olup bu dogrultuda
detayli bir inceleme yapilmistir. Caligmanin bu boliimiinde ise hem 6lgek hem de
demografik bilgilerden elde edilen verilerin sonuglari, benzer ¢alismalar ile birlikte

tartisilmistir.

Bu aragtirmada demografik formlardan elde edilen sonuglar incelendiginde
kadinlarin kaygi puanlarinin erkeklere oranla daha yiiksek oldugu bilgisi elde
edilmistir. Anlamli bir sekilde daha yiiksek c¢ikan bu sonu¢ anksiyete puan
ortalamasinin cinsiyete gore degisim gosterdigini sdylemektedir. Cantiir (2014:55)’in
tiniversiteye giden 6grenciler ile gerceklestirdigi arastirmasinda da mevcut arastirmayi
destekleyen sonuglar elde edilmistir. Ayrica kayginin bozuklugunun bir tiirii olan
sosyal kaygiyla iliskili Kermen ve arkadaglarinin (2016:24) yapmis oldugu
aragtirmada ise kadinlarin sosyal kaygiyla daha ¢ok bas etmesi gerektigi sonucu elde
edilmigtir. Belge (2019:55)’in arastirmas1 da kadinlarin kaygi seviyelerinin daha
yiiksek oldugu sonucuna varmistir. Deveci, Calmaz ve Acik (2011:194)’mm
Tirkiye’nin Diyarbakir ilinde geceklestirdigi arastirmada durumluk ve siirekli
kaygmin cinsiyete gore farkliligi aragtirilmistir; ¢alismanin sonucunda kadinlarin
stirekli kaygi seviyeleri daha yiiksek c¢ikarken durumluk kaygisi i¢in anlamli bir
farklilik elde edilmistir. Durumluk ve siirekli kaygi karsilagtirildiginda ise durumluk
kaygi icin daha anlik, tepkisel ve mantikli oldugunu; siirekli kayginin ise bireyin
durumluk kaygisinin kalicilagmasi ve yerlesmesi seklinde agiklanabilir. Bu noktada
Deveci ve arkadaslarinin gerceklestirmis oldugu ¢alisma mevcut arastirma ile zit bir
sonug ile biraz ayrigmaktadir. Bunun iki arastirmanin sahip oldugu farkin sebebinin
sosyo-kiiltiirel farkliliklardan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Ancak siireklilik
kaygisi i¢in bile olsa genele bakildiginda kadinlarin kaygi seviyeleri erkeklere gore
daha fazladir. Bu noktada kadinlarin erkeklere kiyasla daha kaygili olmalariin 6nemli

bir sebebi Tiirkiye’nin ataerkil bir toplum olmasi ve yas1 ka¢ olursa olsun kadina
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atfedilen rol ve sorumluluklarin fazla olmasindan kaynaklanabilecegi
diisiiniilmektedir. Cantiirk (2014:56), atfedilen bu rol ve sorumluluklarin kaynagi
toplumsal normlar, etraf ne der bakis diisiinceleri olurken; erkek bireyler daha 6zgiir
davranma hakkina sahiptirler. Cografi konum acgisindan incelendiginde toplumsal
normlarin etkisinin kadin ve erkekler i¢in esit olmaya basladig1 bolgeler i¢in de
kadinlara verilen sorumluluklar, beklentiler degismeye basladigindan kendilerini
tetikliyor olabilir. Giindogdu ve ark. (2011:356), kadinlara gosterilen beklentilerde bir

yiikselme yasanmasi onlarin anksiyete diizeylerini arttirabilir.

Bu arasgtirmada psikolojik iyi olus ve ruminason Olgekleri igin cinsiyet
durumuna iligkin anlamli bir farklilik sonucuna ulasilmamistir. Keremen ve ark.
(2016:24)’lariin sonuglart mevcut arastirmay1 destekler niteliktedir. Ancak literatiire
g0z atildiginda genellikle kadinlarin psikolojik iyi oluslarinin seviyelerinin erkeklere
oranla daha yiiksek oldugu dikkat ¢ekmektedir. Topuz (2013:73)’un katilimcilarinin
0znel 1yi olus ve psikolojik iy1 oluslarini inceledigi calismasi literatiirii destekler ancak
mevcut arastima ile zit bir sonuca sahip olmasi acisindan bir 6rnektir. Bu noktada bu
caligmanin yaygin olan sonug ile uyusmamasinin sebebinin iilke ¢apinda bir dogal afet
yasanmasi ve dayanisma igerisinde olundugundan kadin ve erkeklerin psikolojik iyi
oluslarmin  benzer seviyede oldugu disiiniilmektedir. Nolen Hoesemana
(1990:119)’nin depremden 6nce ve sonrasinda gerceklestirdigi arastimasinda, deprem
oncesinde depresyona ya da travma sonrasi stres bozukluguna yatkinlig1 olan kisilerin
kisilerin daha ¢ok etkilendigini sOylemistir ve cinsiyete gore bir degisim olmadigini
vurgalamistir. Bu noktada cinsiyet bazinda bir degisim olmamasinin sebebinin bu

olabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu arastirmadan elde edilen bir diger sonug ise ruminasyonun cinsiyete gore
bir degisim gostermemesidir. Bu noktada Bugay ve arkadaslarimin (2011:196)
gerceklestirmis oldugu arastirma literatiiriin gogunlugunda oldugu gibi kadinlarin
ruminasyon puanlarinin daha yiiksek oldugu seklindedir. Yerli ve yabancit kaynaklar
da arastirildiginda genel sonu¢ kadinlarin ruminasyon seviyelerinin daha yiiksek
oldugu seklindedir (Jose ve Brown, 2008:185, Erdur-Baker, Turan vd. 2009:46 ,Abela
vd. 2004:,662 Erdur-Baker, Bugay, 2011: 194). Nolen Hoesema (1991:119),
ruminasyonun olumsuz ruh hali olarak tanimlamistir. Bu noktada arastirmaya katilim

saglayan kisilerin ruminsyon yatkinliginin ve kadinlarin kaygi seviyeleri disinda
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kendilerini olumsuz etkileyen durumlarin azinlikta oldugu diisiiniilebilir. Ciinki
yapilan arastirmalarin sonucunda kayginin ruminasyonun %3,4 olarak acikladigi ve
kaygi da bir cinsiyet degisimi mevcutken ruminasyonda olmamasi bu sebeple

olalabilecegi diisiiniilebilir.

Bu arastirmada demografik formlardan elde edilen bir diger degisken ise yastir.
Katilimcilarin yas araliklar1 20-65 bandinda degisim gostermekte olup APA (2013)’{in
belirlemis oldugu yas araliklari ile bir gruplandirma yapilmistir. Bu gruplandirmaya
gbre geng yetiskin yas aralifi 25 — 35, orta yaslh aralig1 ise 36 — 64 seklindedir. Bu
bilgiler g6z oniinde bulunduruldugunda arastirmadan elde edilmis olan sonugclar ise su
sekildedir; geng yetiskin olan bireylerin ruminayson ve kaygi puanlari orta yast
bireylere kiyasla daha yliksektir ancak orta yasli olan bireylerin ise psikolojik iyi olus
seviyeleri geng yetiskinlere kiyasla daha yiiksek bulunmustur. Oncelikli olarak geng
yetiskin bireyleri goz 6niinde bulunduracak olursak; 25 — 35 yas aralifindaki bireylerin
cogunlugu iiniversite Ogrencisi ya da iiniversite mezunudur. Bu noktada kaygi
puanlarinin bu yas grubunda daha yiiksek ¢ikmasinin sebebinin gelecek kaygisi, anlam
aris1y1 ve ekonomik durum gibi etkenlerden kaynaklabilecegi diisiiniilmektedir. Cilinkii
yapilan arastirmada gelir durumu yiiksek olan katilimcilarin sayilari azinlhiktadir.
Giirsoy (2006:187), 6grencilerin sosyo ekonomik gelir diizeylerinin diismesi ile kaygi
seviyelerinde bir artis saptamistir. Buna ek olarak Dursun ve Aytag (2009:81)’e gore
giinimiizde Tiiniversiteden mezun olduktan sonra bireylerin is bulamamasi
normallesmeye baglamistir ve durumdun muzdaip olan kisilerin yani gelecegine dair
daha umutsuz olan bireylerin kaygi oranlar1 daha yiiksek ¢ikmistir. Diger bir iligki ise
kaygt ve yas iliskisidir. Goniil (2008:71), 22 — 30 yas araligindaki bireyler ile
gerceklestirdigi arastirmasinda, katilimcilar yaslarindaki artis ile dogru orantili bir
sekilde kimliklerinin oturmaya basladig1 sonucuna varmistir. Ayni arastirmanin bir
diger sonucu olarak ise (2008:72 - 73), genc yetiskin bireylerin kaygi seviyesi daha
yiiksek bulunmustur ve bu durumun kisilerin yetigkinlige adim atiglarindan ve 20’11
yaslarint sonlandirmalarindan oldugu diisliniilmiistiir. Bu arastirmada 36 — 65 yas
araligindaki bireylerin kaygi seviyelerinin diisiik oldugu sonucuna varilmistir.
Buradan yola ¢ikarak kendini gelistiren bireylerin, hayata dair memnnuniyeti olan
bireylerin kaygi seviyelerinin daha diisiik olacagi diisiiniilebilir. Bu nokta yas

ilerledikce bireylerin maneviyata daha yaklastig1r ve soyut durumlarin kendileri i¢in
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daha tatmin edici oldugu diisiiniilmektedir. Insanlarin yaslari ilerledikge, Sliim
kavraminit diisiinme oranlarinda bir artis olabilecegi diisiiniilmektedir. Seyhan
(2015:864)’lin geng yetigkin, orta yash ve yasl bireyler arasinda gerceklestirdigi
arastirmanin sonucuna gore yas ilerledik¢e bireylerin dine yonelislerinde bir arastigi
oldugu ve bu sebepten 6tiirii varolussal kaygilarin yas ilerdik¢e azaldigr yoniindedir;
geng yetigkin bireylerin 6liime iligkin olan kaygilar1 en yiiksek ¢ikarken bu durum yas
aldikca azalmistir. Bu arastirma mevcut arastirmayi destekleyen benzer 6zelliklere
sahiptir. Tepe (2020:1), arastirmasinda 6liim kavrami ile barisik olmanin bir tercih
oldugunu ancak herkesin bu durumu yasacagini soyler. Bu noktada arastirmaya katilim
saglayan 26 — 65 yas arasindaki bireylerin anlamli bir hayat yasadigi ve ritiielsel

inanglara sahip olduklar diisiintilmektedir.

Bu arastirmada yas degiskenin ruminasyon seviyesi ile iligkisi incelendiginde
ise kaygi ile benzer sonuglar elde edilmistir. Geng yetiskin bireylerin ruminatif
diisiince bi¢imi gosterme oranlar1 yasl bireylere oranla daha fazla oldugu saptanmastir.
Bu noktada kaygi seviyesindeki artis ile birlikte ruminasyonda da bir artis
gbzlemlenmesi arastirmanin beklenen sonuglarindandir. Nolen-Hoeksema ve ark.
(2008:412) gen¢ yetiskin kadinlar ve orta yasli anneleri ile gergeklestirdigi
arastirmasinda, geng yetisken kadinlarin ruminasyon seviyeleri annelerine gore daha
yiiksek oldugu sonucuna vardir. Mevcut aragtirmadaki cografi farkliliklardan kaynakli
cinsiyet farkinin ¢ikmadig1 ancak yas ilerledik¢e ruminasyonun azalmasi agisindan

arastirma global ¢alismalarla uyumluluk gostermektedir.

Bu aragtirmada katilimcilarin psikolojik iyi olus seviyeleri yas degiskenine
gore incelendiginse kaygi ve ruminasyonun aksine burada negatif yonlii bir iliskiye
rastlanmistir. 25 — 35 yas grubundaki genc¢ yetiskin katilimcilarinin psikolojik 1yi
oluslar1 orta yasgh yani 36 — 65 yas araligindaki bireylere kiyasla diisiiktiir. Mevcut
sonugta gen¢ yetigkin bireylerin kaygi ve ruminasyon puanlarinin daha yiiksek
bulunmasindan kaynakli bu grubun psikolojik iyi olusunun daha diisiikk olmasi
aratirmanin tutarli oldugunun ve beklenen bir sonucudur. Bu noktada orta yash
bireylerin hayatlarin1 daha anlamli idam ettirmeleri ve ritiielsel slireglerinde bir artis
yasanabileceginden bahsedildi. Buna ek olarak Cakmake¢1 ve Hale (2020:127), orta
yash olan bireylerin evlerinde artik daha keyifli vakit gecirdiklerini bu yiizden
hayattan aldiklar1 doyumun arttigin1 vurgalamistir. Bir diger bakis agict olan sosyal
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medyanin insan hayatinda oynamis oldugu roller ve bunun psikolojik iyi oluslari
tizerinde bir etkisi olabilecegi yoniindedir. Yas acisindan sosyal medya kullanimi
incelendiginde gen¢ yetiskinlerin orta yasli bireylere kiyasla sosyal medya
kullanimlar1 harcana vakit ve aktiflik yonlerinden daha fazladir (Vural ve Bat, 2010:
3377). Hanbay ve Yildirim (2023:44-45) gerceklestirdigi sosyal medya ve psikolojik
iyi olus iliskisini yas degiskeni lizerinden ele alan ¢alismada, geng yetiskin bireylerinin
sosyal medya kullanimindan kaynakli psikolojik iy1 oluslarinin olumsuz ve orta yasl
bireylere kiyasla daha ¢ok etkilendigi ve hatta orta yash bireylerde sosyal medya
kavraminin psikolojik iyi oluslar1 iizerinde olumsuz bir etkisi olmadigin1 sonucuna

varmistir.

Bu arastirmada evli ve bekar olan bireyler {izerinden elde edilen sonuclarda ise
bekar olan bireylerin kaygi puanlari evli olan katilimcilara kiyasla daha yiiksek
cikarken, evli bireylerin de psikolojik iyi olus seviyeleri bekarlara kiyasla daha yiiksek
cikmistir. Bu noktada orta yasli bireylerin ¢ocgunlulugunun da evli oldugu
diisiiniilecek olursak psikolojik 1yi olus boyutunun bu iki degisken i¢in daha yiliksek
cikmas1 beklenen bir sonuctur. Buna ek olarak, Yesiltepe’nin yaptigi calisma
sonucunda, psikolojik iyi olus ve evli olma degiskenleri arasinda anlaml bir iliski
tespit etmistir (2011:60). Eksi, Giines, Yaman (2018:222), evlilik ve psikolojik iyi
olusu inceleyen arastirmasinda evli olan bireylerin psikolojik 1y1 olus puanlarinin daha
yiiksek oldugunu bulmustur. Diindar, Demirli (2018:8) evli olan bireylerin birbirlerine
kars1 hem maddi hem de manevi yonden sorumluluklarini azalttigi ve destek oldugu
i¢in kisinin psikoloji iizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegini vurgulamaktadir.
Evli olmak bireyin yasamdan aldigr doyumu beslemekte ve bu yiizden de psikolokik
iyl oluslart icin de dnemli bir unsur haline gelmektedir (Yesiltepe 2011:8). Evli
bireylerin psikolojik iyi oluslarinin daha yiiksek olmasi ile bekar bireylerin kaygi ve
ruminasyon puanlarinin daha yiiksek ¢ikmasi arastirmanin beklenen sonuglarindan
biridir.

Bu arastirmada elde edilen sonuglara karsilik kaygi degiskeni ele alindiginda
Anl1 (2021:38)’in arastirmasin gore evli bireylerin kaygi seviyeleri eslerin birbirleriyle
olan uyumu ile de iligkilidir. Hem evli olmanin getirisi olan maddi ve manevi destegin
yan1 sira hem de esler arasindaki uyum da kayginin seviyesinin belirlenmesi
noktasinda etkili goriilebilir. Buradan yola ¢ikarak, arastirmaya katilim saglayan evli
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bireylerin esleri ile uyumlu olabilecegi diisiiniilmektedir. Buna ek olarak, bekar
bireylerin evli olmadiklar1 i¢in aile ya da ¢evresinden bir baski gormesi ya da
kendisinin bu konu i¢in kaygilanabilecegi diistiniilmektedir. Aydin (2018:253), bekar
olan bireyleri; hi¢ evlenmemis, evlenip bosanmis ya da esini kaybetmis insanlar olarak
tanimlamaktadir ve bekar bir birey olmanin stres olusturacak bir etken oldugunu
savunmaktadir. Bu durumu mevcut aragtirmayr destekler nitelikte olan Colgegen,
Colgecen (2020:271)’lerin yapmis oldugu calisma sonucunda bekar bireylerin kaygi

seviyeleri evli olanlara kiyasla daha yiiksek bulunmustur.

Bu arastirmada eld edilen sonugta ruminasyon seviyesinde bireyin medeni
durumunun bir etkisi olmadig1 sonucu elde edilmistir. Cali (2021: 59)’nin yiirtitmis
oldugu arastirma sonucunda da mevcut arastirma ile uyumlu bir sonug elde edilmistir.
Ancak, ruminasyon ve medeni durum iizerinden bir literatiir taramasi gerceklestirilmis

olsa da bu noktada kisitl bir kaynak bulunmaktadir.

Bu aragtirmada demorafik formlardan elde edilen bir diger degisken ise egitim
durumudur. Arastirmanin verisinden elde edilen sonuclara bakildiginda lise, tiniversite
ve lisansiistii olarak bir dagilim goriilmektedir. Ancak yapilan analizlerin sonucunda
kisinin egitim durumunun kaygi, psikolojik iyi olus ve ruminasyon iizerinde bir
degiskenlik yaratmadigi sonucuna ulagilmistir. Mevcut sonucun aksine, Ryff
(1989:1069) gergeklestirmis oldugu arastirmasinda psikolojik iyi olusu etkileyen
degiskenler biri olan egitim durumu i¢in bireylerin egitim seviyesinde artig olmasi
yasamlarinda 6nemli degisikliklere sebep olacag: icin psikolojik iyi olus lizerinde
olumlu bir etkiye sahip oldugunu savunmustur. Buna ek olarak da Ryff ve arkadaslar
(2002:1013) yilinda gerceklestirdikleri arastirmanin sonucunda bireylerin egitim
seviyeleri ve psikolojik iyi olus seviyelerinde uyumlu bir arastis oldugu sonucuna
varmiglardir. Literatiirde bunu destekleyen baska arastirmalar da mevcuttur. Kaygi ve
ruminasyon i¢in de beklenen sonug egitim durumu ile negatif yonde bir iliskiye sahip
olmasi yoniindeydi. Literatiire bakildiginda kaygiyla ters yonlii bir iliskiye sahip
oldugunu agiklayan arastirmalar ¢ocgunluktatdir. Karagadir ve Celik (2019:236), egitim
seviyesinin azalmasi ile bireyler kaygi seviyelerinde artis gergeklestigi sonucuna
ulagmistir. Elitok (2022:19)’da artan egitim seviyesinin kisinin psikolojik saglamliligini
olumlu yonde etkiledigini One siirmiistiir. Ruminasyon ve egitim seviyesinde iliski

agisidan literatiir kisith sonuglar bulunmaktadir. Ancak mevcut arastirmada katilimcilarin
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¢ogunlugunun 25 — 35 yas araliginda oludugu ve yas — egitim durumuna dair Slgek
puanlarinin bir degisim gostermemesinin sebebinin katilimcilarin yaslari ile dogru orantili

bir sekilde egitim seviyelerine sahip olduklarindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu arastirmada demografik bilgilerden edinilmis olan bilgilerden en sonuncusu
gelir diizeyi ile iligkilidir. Arastirmada diisiik, orta ve yliksek seklinde lice boliinmiistiir.
Oncelikli olarak kaygi yoniinden ele alindiginda; diisiik gelire sahip olan bireylerin kayg1
puanlarinin orta ve yiiksek gelirli bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu sonucuna
vartlmigtir. Gelir seviyesinin orta ya da diisiik olmasi durumunda insanlarin kaygi
seviyelerinde bir artis vardir. Kisi hayatinin geng yetiskin oldugu dénemine gegmesiyle
bir is sahibi olmak, aile kurmak gibi isteklerde bulunmaktadir (Goniil, 2008:12). Bu
isteklerini karsilayabilmek i¢in ¢alisma hayatina atilmasi beklenmektedir. Bu kisiler
acisindan bakildiginda giintimiizde is bulmak bir kayg1 sebebine doniismektedir. (Dursun
ve Aytag 2009:81). Is sahibi olma konusunda tedirgin olan yani heniiz para kazanmaya
baslamamis bireylerin gelecekleri ya da kendileri hakinda daha karamsar diisiinmeleri
ve kaygiya yatkinlik gostermeleri kaginilmazdir (Dogan, Coban 2009:165). Aydin ve
Tirkyaki (2017:6) nin gerceklestirdigi aragtirmasinda geng yetiskinliginin baglarinda
diisiik gelire sahip olan kisilerin durumluk kaygi puanlarinin daha yiiksek oldugu
sonucuna varilmistir. Uzun (2015:1), bireylerin sahip oldugu gelir durmunun kaygi
seviyeleri lizerinde etkili oldugunu diistinmektedir. Deveci, Calmaz ve Acik
(2012:194)’1n arastirmasinin sonucu da kaygi ve gelir durumu arasindaki iligskide bu

arastirmay1 destekler niteliktedir.

Bu arastirmada bireylerin gelir seviyeleri ve psikolojik 1yi oluslar1 arasindaki
iliskiye bakildiginda orta ve yiiksek gelire sahip olan bireylerin psikolojik iyi olus
puanlar1 daha yiliksek bulunmustur. Cirkin ve Goksel (2016:395)’in arastirmasinin
sonucunda orta ve yiiksek gelire sahip olan bireylerin da yasam doyumlarmun ve
mutluluk seviyelerinin daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Hidalgo ve ark.
(2010:104), gerclestirdigi arastirmada psikolojik iyi olus ve gelir seviyesi arasinda
dogrudan bir iliski oldugu sonucuna varmistir. Kaplan, Shema ve Leite (2008:532-
533)’in birkag y1l siiren arastirmasinda ortalama gelir siizeyi ve degisen gelir durumlari
aragtirtlmis olup, olumlu ekonomik dengeye sahip olan bireylerin psikolojik iyi
oluslarinin da daha iyi oldugu sonucuna varmistir. Bu arastirma sonuglari, mevcut

arastirmanin sonuglari ile tutarli ve pararlel sonuclara sahiptirler.
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Bu arastirmada orta gelir durumunda olan katilimcilarin ruminasyon puan
ortalamalar yiiksek gelir diizeyinde olan katilimecilarin puan ortalamalarindan anlamli
sekilde daha yiiksek oldugu sonucu elde edilmistir. Yiiksel (2019:60) de
arastirmasinda diisiik geliri olan kisilerin ruminasyon seviyelerini daha yiiksek
bulmustur. Salik (2022:75)’in arastirmasinin sonuglarina gore de yiiksek geliri
olmayan kisilerin ruminatif diislinme seviyeleri daha yiiksek ¢ikmistir ve ozellikle
ruminasyonun alt boyutlarindan 6zellikle stres, belirsizlige tahammiilsiizliik ve {iziicii
durum puanlarinin yiiksek ¢ikmasi bireylerin bu sebeplerden 6tiirii tekrar tekrar ayni
seyi diisiindligli sonucuna varilmistir. Bu noktada bu arastirma sonuglari, mevcut

arastirmanin sonuglari ile paralellik gostermektedir.

Bu arastirmada yapilan korelasyon analizlerinin sonucunda kayginin
ruminasyon ile arasindaki iliskide pozitif yonlii orta diizeyde bir korelasyon
saptanirken, kaygi ve ruminasyonun, psikolojik iyi olus ile arasinda sirastyla orta ve
diisiik diizeyde negatif yonlii bir iliskiye saip oldugu saptanmistir. Buradan yola
c¢ikarak psikolojik agidan daha iyi olan bireylerin kaygi ve ruminasyondan digerlerine
gore daha az muzdarip oldugunu sdylemek miimkiindiir. Kayg1 seviyesi yiikseldikce
bireylerin ruminasyon seviyelerinde bir artis ve psikikolojik iyi olus seviyelerinde ise
bir diisiis gozlemlenmektedir. Bu noktada kaygiin birey iizerinde cesitli etkisi
oldugunu diisiinecek olursak, kaygi icin elde edilmis olan bu iki sonu¢ aragtirmanin

beklenen bir sonugudur.

Bu aragtirmada kaygi ve psikolojik iyi olus arasindaki negatif yonlii orta
diizeyde anlamli olan korelasyon iliskisine incelendiginde, Cigek (2020:248)’nin 798
katilimei ile yapmis oldugu arastirma sonucuna gore; bireylerin sahip olduklari kaygi
puanlar1 artis gosterdiginde, psikolojik iyi oluslarinin direkt olarak etkilendigi
yoniindedir yani kaygi seviyeleri arttik¢a psikolojik iyi olus seviyelerinde bir azalma
mevcuttur. Beydogan — Tangér ve Curun’un (2016:9) yilinda gereceklestirdigi
aragtirmada kaygi seviyesinin diisiik olmasi durumunda 6grencilerin psikolojik iyi
oluglarinin olumlu yonde etkilenecegini vurgulamistir. Bu noktada optimum kayginin
birey iistiinde olumlu bir etkiyete sahip oldugu sdylenebilir ancak Keremen ve ark.
(2016) yapmis oldugu bir diger arastirma sonucuna gore bireylerin kaygi seviyelerinin
artmas1 durumunda psikolojik iyi oluslarinda bir azalma oldugunu sonucuna varmistir
ki bu da mevcut aragtirma ile es deger bir sonug¢ niteligindedir. Ayrica Cardak
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(2012:126)’a gore de psikolojik iyi olus seviyelerinin daha iyi olmasi kisinin
belirsizlige olan tahammiiliinde, affetme becerilerinde ve hayat amacima sirayet
etmeye devam edebilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir bu durumda kisinin siirekli
kaygisinin kontrol altinda olmasina sebebiyet vermektedir. Ancak belirsizligin daha
kuvvetli oldugu, psikolojik iyi oluslarinin kaygidan bagimsiz kétii etkilenebilecegi
durumlarda vardir. Buna 6rnek olarak Cigek (2020:253-254)’nin pandemi doneminde
gerceksetirdigi COVID kaynakli bireylerin yasamis oldugu kaygiyr ele aldig1 ve
psikolojik 1yi oluslarinin nasil etkilendigini arastirdigi ¢calismasi 6rnek kabul edilebilir.
Cigek’in arastirmasinda (2020:253-254), kisinin COVID durumundan dolay1 hissettigi
kaygi seviyesi arttiginda psikolojik iyi oluslarini kétii etkiledigi sonucuna varimistir
¢linkii yarina dair bir fikirlerinin olmasmasi kaygi duygusunu tetiklemektedir. Kisinin
bir anda degisen hayat kosullar1 kayginin ve psikolojik iyi olusun birbirinden bagimsiz
bir etkileyicisi olabilir. Bu ¢aligmadan elde edilen sonuglarda da kayginin psikolojik
iyi olusun %15,9’unu agikladigi bulunmustur. Bu noktada mevcut arastirma ile Cigek
(2020)’nin aragtirmasinin benzerlik niteligi tasiyabilecegi diisiiniilmektedir. Ciinki
mevcut calismada Kahramanmaras merkezli depremden sonra Hatay, Mersin ve
Adana gibi deprem bolgesine yakin olan illerden de veri toplandigr goz Oniinde
bulundurulacak olursa aralarindaki ters yonlii iligkinin bir diger sebebi ise bireylerin
olaganiistii hal durumlarinin kendilerinde kaygi uyandirabilecegi ve bu yiizden de
psikolojik iyi oluslarinin olumsuz etkilenebilecegi yoniindedir. Bu noktada
aragtirmanin  genelinde kayginin insan hayatina bir¢ok acidan etkisi oldugu
anlatilmistir.  Kisilerin  kaygi seviyelerinin hayat fonksiyonlarinin, gilindelik
rutinlerinin Oniine ge¢mesi durumunda psikolojik iyi oluslarininda bu durumdan

olumsuz yonde etkilenmesi ¢aligmanin beklenen ve istenen sonuglarindan biridir.

Bu arastirmada ruminasyon ve psikolojik iyi olus arasinda negatif yonlii
korelasyon elde edilmistit. Psikolojik iyi olusu kaygi disinda etkileyebilecek bir¢ok
faktor bulunmakatir. Bu noktada optimum kaygimin psikolojik iyi olus iizerinde
olumlu bir etkisi olabilecegi hatirlanmali. Ayrica psikolojik 1yi olusun 6 kurami goz
ontinde bulunduruldugunda 6nemli olan kaygi seviyelerinin bu alt1 basamag nasil ve
ne kadar etkiledigir. Ruminasyonu géz oniinde bulundurdugumuzda birey ruminatif
diisiincelere maruz kalacak seviyede kaygi duymaya basladiginda psikolojik iyi olusu

daha da olumsuz etkilenmektedir. Bu ¢ikarimin yapilmasina sebep olan arastirmanin
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bir diger sonucu ise, kaygi ve ruminasyonun psikolojik iyi olusu %29,5’ini acikladig
bilgisinden gelmektedir. Bu noktada kaygi ve ruminasyonun psikolojik iyi olus
lizerinde 6nemli bir etkiye ve bir birleri ile negatif yonde bir iliskiye sahip oldugu
sOylenebilir. Goller ve Giirbiiz’iin (2022:64) 175 06grenci ile gerceklestirdigi
arastirmada ruminasyon ve psikolojik iyi olus arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu
sonucuna ulastlmistir. Ayrica Kim ve Jang’in (2020:107) calismast da mevcut
arastirmay1 destekleyen benzer sonuglara ulagmistir. Buradan yola ¢ikarak kisinin
olaylar1 algilayis1 seklinin, yorumlama bi¢ciminin ve olumsuz durumlara daha ¢ok
odaklanip bunu diisiinmekten kendini alamamasinin psikolojik iyi olusunu kotii
etkiledigi soylenebilir. Bireyler mevcut durumdan kagma egilimi, kendi kafalarinin
icinde durumu tekrar tekrar degerlendirmeleri gibi ¢oziime gotiiren bir davraniglar
sergilerler (Nolen Hoesema 1987:275). Bu noktada bu degiskenler arasinda 6nemli bir
sonu¢ elde edilmesinin literatiire bir katki saglayigi, gelecek arastirmalara yon

verecegi diisiniilmektedir.

Bu arastirmada kaygi ve ruminasyon arasindaki iliskiye bakildiginda ise
kayginin ruminasyonun %3,4’linli agikladig1 ve kaygi ve ruminasyon arasinda pozitif
yonlii orta diizey anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Ruminasyon olumsuz ruh
haline kisinin diisiinsel olarak engelleyemedigi tepkisidir. Bu noktada bireyin kaygi
seviyesi ve ruminasyon seviyesinin kesisim noktasi olmasi arastirmanin istenen bir
sonucudur. Ancak kesin olarak kaygi varsa ruminasyonda var diyemeyiz. Mevcut
caligma ile paralel bir soncua sahip olan Kocabiyik ve Bacipglu (2020:2168)’nin
arastirmasi incelendiginde ruminasyon ve kaygi arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliskinin vardig bilgisi elde edilmistir. Yilmaz (2014:7)’iin aragtirmas1 incelendiginde
ise kaygi ve takintili diislincelere sahip olmanin kaygi ile depresyonu yordadigi
sonucuna ulasilmistir. Sensoy (2018:52) arastirmasinda bireyin kendi hayatindaki
anlam anyisindan kaynakli gelistirdigi ruminasyonun, kaygi gelistirdigini tespit
etmistir. Mevcut arastirmadan elde edilen sonuglar da ruminasyon ve kayginin
igbirlikei iliskisini destekler niteliktedir. Bu noktada ruminasyonun gelisim sebebi
gerek 0z diizenleyici ya da tepkisel olarak gerekse olaydan, stresten, hedefetenya da
iziintiiden kaynakli olsun bir siire sonra bireyde kaygi yaratmaktadir. Dalbasgi
(2022:67)’nin aragtirmasinda bireylerin sinavlara yonelik gelistirdigi kaygi ile

ruminayson iligkisini incelemistir ve caligmanin sonucuna gore smav kaygi ve
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ruminasyon arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna varmistir. Aydin
(2017:133)’nin de gerceklestirdigi arastirmasinda mevcut arastirmayi destekler
niteklikte sonuglar elde edilmistir. Nolen Hoeseme ve ark. (2008:414) ruminasyonun
inecelemek adina gergeklestirdikleri aragtirmasimmin  sonucunda ruminasyonun
depresyon kadar kaygi ile de iliskili oldugu ve birbirleriyle anlamli bir iligkiye sabip
oldugu sonucuna ulagsmistir. Bu noktada var olan olan aratirmadan elde edilen sonug

literatiir ile bir uyum igerisindedir.

Bu arastirmada kaygi ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskide ruminasyonun
aract rolii arastirllmigtir. Bu dogrultuda gerceklestirilen analizler sonucunda elde
edilmis olan sonug ise su sekildedir; kayginin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisinde
ruminasyonun kismi aracilik etkisi oldugu istatistiksel olarak anlamli oldugu
saptanmistir. Kaygi ve psikolojik 1yi olus arasinda bir negatif korelasyon, kaygi ve
ruminasyon arasinda da pozitif yonlii bir iliski oldugu sonuglar elde edilmistir. Bu
noktada kayginin artmasi psikolojik iyi olusu olumsuz yonde etkilerken, kayginin
azalmas1 da psikolojik 1yl olusu olumlu agidan etkiler ¢ikarimini yapabiliriz.
Aralarindaki iliskiye ek olarak kaygisinin yiiksek olmasindan kaynakli psikolojik iyi
olusu olumsuz olarak etkilenen bireylerin bir de ruminatif diisiinceden muzdarip
olmasit durumunda psikolojik 1yi olus seviyelerinin daha olumsuz yonde
seyiredebilecegi ¢ikarimini yapabiliriz. Dursun ve Ozkan (2019:23) gelecek kaygisiyla
psikolojik saglamlik arasindaki iliskide yasam doyumunun araci roliinii arastirdigi
calismasinda yasam doyumunun kismi bir araci role sahip oldugu sonucunu elde
etmistir. Sonug olarak kaygili olan bireylerin ruminatif diislince bi¢imlerinin az olmasi
durumunda psikolojik iyi olusun diizeyinin olumlu bir etkisi olabilecegi ya da
psikolojik 1yi oluslar1 iizerinde koruyucu bir etkiye sahip oldugu ifade edilebilir. Baska
bir degisle, kaygmin ruminatif diisiince bigimini olumsuz yonde etkiledigi ve bu
yiizden psikolojik iyi olus seviyelerinde bir diislis gozlemlenmesi ya da psikolojik iyi

oluslar {izerinde bir risk olusturdugu sonucuna ulasilabilir.

Bu arastirma kaygi ve psikolojik iyi olus arasindaki iligkide ruminasyonun
araci roliinii arastiran ilk calismadir. Bu sebepten o6tiirii literatiir icin 6nem tagiyor olsa
da aragtirmanin bazi sinirliliklar1 bulunmaktadir. Aragtirma online olarak 385 kisi ile

gerceklestirildigin i¢in genelleme yapilma konusunda sinirliligi bulunmaktadir.
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SONUC VE ONERILER

Bu arastirma, kayginin psikolojik iyi olus {izerindeki etkisinde ruminasyonun
araci roliinli incelemistir. Bu arastirmanin bulgularina gore, kaygi diizeyleri ile
psikolojik iyi olus arasinda negatif bir iligki vardir. Bu bulgu daha yiiksek kaygi
diizeylerinin daha diisiik psikolojik iyi olus ile iliskili oldugunu gosterir. Ayrica,
kayg1 diizeyleri ile ruminasyon arasinda pozitif bir iliski vardir. Bir baska ifadeyle,
daha yiiksek kaygi diizeyleri daha yiiksek ruminasyon diizeyleri ile iligkilidir. Bu

bulgu kayginin ruminasyonu artirdigini gosterir.

Bununla birlikte, psikolojik iyi olus diizeyleri ile ruminasyon arasinda zayif bir
negatif iliski oldugu bulunmustur. Bu bulgu daha yiiksek psikolojik iyi olus

diizeylerinin daha diisiik ruminasyon diizeyleri ile iliskili oldugunu gosterir.

Ayrica, kayginin ruminasyonun %3,4'linii ve psikolojik 1yi olusun %15,9'unu
acikladigi bulunmustur. Ancak, kaygi ve ruminasyon bir arada ele alindiginda,
psikolojik iyi olusun %29,5'ini agikladigr goriilmiistiir. Bu bulgu kaygi ve
ruminasyonun birlikte, psikolojik iyi olus lizerinde giiglii bir etkiye sahip oldugunu

gosterir.

Cinsiyet degiskenine gore, kadinlarin kaygi puan ortalamalarinin erkeklerden
anlaml sekilde daha yiiksek oldugu belirlenirken, diger dlgeklerde cinsiyete gore

anlamli farklilagma tespit edilmemistir.

Yas degiskenine gore, 20-35 yas arast katilimcilarin kaygi ve ruminasyon
puan ortalamalarinin 36-65 yas arasi katilimcilardan anlamli sekilde daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Ayrica, 36-65 yas aras1 katilimcilarin psikolojik iyi olus puan
ortalamalarinin 20- 35 yas arasi katilimcilardan anlamli sekilde daha yiiksek oldugu

tespit edilmigtir.

Medeni durum degiskenine gore, bekar katilimcilarin kaygi puan
ortalamalarinin evli katilimcilardan anlamli sekilde daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Evli olan katilimeilarin psikolojik iyi olug puan ortalamalarinin bekar
olan katilimcilarin puan ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiiksek oldugu da
tespit edilmistir. Ruminasyon puan ortalamalarinda medeni durum degiskenine gore

anlaml farklilagsma tespit edilmemistir.
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Gelir diizeyi degiskenine gore, diislik gelir diizeyinde olan katilimcilarin kaygi
puan ortalamalarmin yliksek gelir diizeyinde olan katilimcilarin  puan
ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiiksek oldugu, orta ve yiiksek gelir diizeyinde
olan katilimcilarin psikolojik iyi olus puan ortalamalarinin diisiik gelir diizeyinde
olan katilimcilardan anlamli sekilde daha yiiksek oldugu ve orta gelir diizeyinde olan
katilimcilarin ruminasyon puan ortalamalarinin yiiksek gelir diizeyinde olan

katilimcilardan anlamli sekilde daha yiliksek oldugu belirlenmistir.
Egitim durumu degiskenine gore katilimcilarin kaygi, psikolojik iyi olus ve
ruminasyon diizeylerinde anlaml farklilasma tespit edilmemistir.

Gerekli analizler yapildiktan sonra aragtirmadan elde edilmis olan bilgiler 6zetle su

su sekildedir;

— Kaygi puanlan ile psikolojik iyi olus puanlari arasinda negatif yonlii, orta
diizey, anlamli korelasyon oldugu bulunmustur. Kaygi puanlari ile ruminasyon
puanlar1 arasinda pozitif yonlii, orta diizey, anlamli korelasyon oldugu
bulunmustur.Psikolojik iyi olus puanlari ile ruminasyon puanlari arasinda

negatif yonlii, zayif diizey, anlamli korelasyon oldugu bulunmustur.

— Kayginin psikolojik 1y1 olus iizerindeki etkisinde ruminasyonun kismi araci

rolii oldugu bulunmustur.

— Kadin katilmeilarin kaygi puan ortalamalar1 erkek katilimeilarin puan
ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiiksektir. Diger Olgeklerin puan
ortalamalarinda cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilasma tespit

edilmemistir.

— 20-35 yas grubunda olan katilimcilarin kaygi puan ortalamalar1 ve ruminasyon
puan ortalamalart 36-65 yas grubunda olan katilimcilarin  puan
ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiiksektir. 36-65 yas grubunda olan
katilimcilarin psikolojik iyi olus puan ortalamalar1 20-35 yas grubunda olan

katilimcilarin puan ortalamalarindan (anlamli sekilde daha yiiksektir.

— Bekar olan katilimcilarin kaygi puan ortalamalari evli olan katilimeilarin puan

ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiiksektir. Evli olan katilimcilarin
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psikolojik 1yi olus puan ortalamalar1 bekar olan katilimcilarin puan
ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiiksektir. Ruminasyon puan
ortalamalarinda medeni durum degiskenine gore anlamli farklilasma tespit

edilmemistir.

Katilimcilarin 6lgek puan ortalamalarinda egitim durumu degiskenine gore

anlaml farklilagsma tespit edilmemistir.

Diisiik gelir durumunda olan katilimcilarin kaygi puan ortalamalari yiiksek
gelir diizeyinde olan katilimcilarin puan ortalamalarindan anlamli sekilde daha
yiiksektir. Orta ve yliksek gelir durumunda olan katilimcilarin psikolojik iyi
olus puan ortalamalar1 diisiik gelir diizeyinde olan katilimcilarin puan
ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiiksektir. Orta gelir durumunda olan
katilimcilarin ruminasyon puan ortalamalart yiiksek gelir diizeyinde olan

katilimcilarin puan ortalamalarindan anlamli sekilde daha ytiksektir.

Kaygi, psikolojik iyi olus iizerinde olumsuz bir etkiye sahip olabilir ve bu

etkide ruminasyonun araci rolii bulunmaktadir. Ruminasyon, kaygiyla basa ¢ikmak

icin kullanilan ancak olumsuz diisiincelerin tekrarlanmasi ve {izerinde asir1

diistiniilmesiyle karakterize bir zihinsel siiregtir. Bu nedenle, ruminasyonun

kayginin psikolojik iyi olus tizerindeki etkisindeki araci roliinii anlamak 6nemlidir.

Aragtirmanin bulgularina dayanarak bu konuda ileride yapilabilecek arastirmalara

ve bulgulara dayanarak uygulayicilara yonelik su 6nerilerde bulunulabilir:

— Ruminasyonun farkli boyutlarinin (6rnegin, somatik, sosyal, ahlaki)
kaygit ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi nasil etkiledigi
arastirilabilir. Boylece, belirli ruminasyon boyutlarinin kaygi ve
psikolojik 1y olus arasindaki iliskiyi artiric1 ya da azaltict etkisi olup

olmadig1 anlagilabilir.

— Kaygi, ruminasyon ve psikolojik iyi olus arasindaki iligkiyi belirleyen
diger degiskenlerin (6rnegin, cinsiyet, sosyoekonomik durum) etkisi
de arastirilabilir. Bu sayede, bu degiskenlerin kaygi, ruminasyon ve

psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi nasil etkiledigi anlasilabilir.
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— Ruminasyonun kaygi ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskideki
aracilik etkisi, farkli bagimsiz degiskenler (6rnegin, sosyal destek,
problem ¢dzme becerileri) kontrol edilerek incelenebilir. Bu sayede,
ruminasyonun kaygi ve psikolojik iyi olus arasindaki iligskideki

aracilik etkisi daha net bir sekilde anlasilabilir.

— Ruminasyonun kaygiy1 artirdigi bulgusu, stres yonetimi becerilerinin
Oonemini vurgular. Bireylerin, stresle basa ¢ikma yollarini 6grenmeleri
ve stresi azaltmak i¢in farkli yontemleri denemeleri Onerilebilir. Bu
yontemler arasinda meditasyon, yoga, nefes egzersizleri ve derin kas

gevsetme teknikleri bulunur.
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EKLER

Ek 1. Demografik Bilgi Formu

Cinsiyetiniz:
-Kadin
-Erkek

Yasmz:

Medeni Durumunuz:
-Evli
-Bekar

Egitim Durumunuz:
-Ilkokul

-Ortaokul

-Lise

-Universite

-Lisanststi

Gelir Durumu:
-Diisiik

-Orta

-Yiiksek
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Ek 2. Beck’s Anksiyete Olcegi

Asagida insanlann kaygih va da endisel olduklan zamanlarda vasadiktan bazi belirtiler venlmistir.,
Liitfen her maddeyr dikkatle okuyunuz. Daha sonra, her maddedeki belirtinin BUGUN DAHIL
SON BiR HAFTADIR sizi ne kadar rahatsiz emgm yandak: uygun vere (x) 1saret koyvarak
belirleyimz.

Hig  |Hafif Diizeyde | Orta Diizeyde Cidch
Beni pek Hos degildi Diizevde
Eikilemedi ama Dayanmatkra
Katlanabildim | cok zeviandm

1. Bedenmizin herhangi bir verinde
uyusma veva karmcalanma

it

Sicak/ates basmalan

3. Bacaklarda halsizlik ttrems

4. Gevseyvememe

5. Cok ketii seyler olacak korkusu

6. Bas donmesi veva sersemhk

7. Kalp carpmtisa

8. Dengeyi kaybetme duveusu

9. Dehsete kapilma

. Simrhilik

11. Boguluyormus ;b1 olma duygusu

. Ellerde titreme

. Titrekhk

Kontrolii kaybetme korkusu

15, Nefes almada giicliik

. Oliim korkusu

. Korkuya kapilma

. Midede hazimsizhk va da mhatsizhk
hissy

. Bavgimhik

. Yiiziin kazarmast

21. Terleme (sicakliga bagh olmayan)
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Ek 3. Psikolojik Tyi Olus Olgegi

Asagida katilip ya da katilamayacaginiz 8 ifade vardir. 1-7 arasindaki
derecelendirmeyi kullanarak, her bir madde i¢in uygun olan cevabinizi

belirtiniz.

1 Kesinlikle Katilmiyorum
2 Katilmiyorum

3 Biraz Katilmiyorum

4 Kararsizim

5 Biraz Katiliyorum

6 Katilryorum

7 Kesinlikle Katiliyorum

1. Amagli ve anlamli bir yasam siirdiiriiyorum.
2. Sosyal iligkilerim destekleyici ve tatmin edicidir.
3. Ginliik aktivitelerime baglh ve ilgiliyim.

4. Bagkalarinin mutlu ve iyi olmasina aktif olarak katkida bulunurum.

5. Benim i¢in 6nemli olan etkinliklerde yetenekli ve yeterliyim.
6. Ben iyi bir insanim ve iyi bir hayat yagiyorum.
7. Gelecegim hakkinda iyimserim.

8. Insanlar bana saygi duyar.
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Ek 4. Ruminatif Diisiince Bi¢imi Olcegi

Asagidaki her bir madde i¢in, ifadelerin sizi ne kadar tarif ettigini climlelerin

basindaki bosluga yaziniz.

1234567

(Hic) (Cok 1yi)

1. Zihnimin siirekli baz1 seyleri tekrar tekrar gozden gegirdigini fark
ederim.

2. Bir sorunum oldugunda bu durum uzun siire zihnimi kemirir.

3. _ Giin boyu baz1 diisiincelerin tekrar tekrar zihnime tististiigiinii fark
ederim.

4.  Baz seyleri siirekli diisiinmekten kendimi alamam.

5. Birileriyle karsilagsma 6ncesinde olabilecek biitiin senaryolar1 ve

konusmalar1 zihnimde canlandiririm.

6. ____ Onceden yasadigim hosuma giden olaylar1 hayalimde tekrar
canlandirmaya yatkinimdir.

7.  Kendimi, giin icerisinde “Keske yapsaydim” dedigim seyleri hayal
ederken bulurum.

8. Koti gectigini diisiindiiglim bir goriigme sonrasinda, “Keske dyle
davransaydim.” dedigim farkli senaryolar hayal ederim.

9.  Karmasik bir problemi ¢6zmeye ¢alisirken ¢6ziime ulagsmak yerine
problemin basina dondiigiimii fark ederim.

10.  Yaklasan 6nemli bir olay varsa, bu durumu o kadar ¢ok diisiiniiriim ki
sonunda sinirli ve mutsuz bir hale gelirim.

11.  Istenmeyen diisiinceleri zihnimden bir tiirlii atamam.

12.  Bir problem hakkinda saatlerce diistinsem de sorunu agik¢a anlamak i¢in
biraz daha zamana ihtiya¢ duyarim.

13.  Hakkinda ne kadar diisiinlirsem diisiineyim, bazi sorunlarla ilgili net bir
¢Oziime ulasmam benim i¢in ¢ok zordur.

14. Bazen bir seyler hakkinda saatlerce oturup diisiindiigiim olur.
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15.  Bir meseleyi ¢ozmeye calisirken, zihnimde farkli noktalara dagilan uzun
bir tartigma yagar gibi olurum.

16.  Oturup gecmisteki giizel olaylar1 hatirlamak hosuma gider.

17. _ Heyecan verici bir olay1 beklerken, bu olay ile alakali diisiinceler, o anda
yaptigim isi engeller.

18.  Bazen, bir konugma sirasinda bile, alakasiz diisiincelerin zihnime hiicum
ettigi olur.

19.  Yakin zamanda 6nemli bir gériisme yapacaksam, zihnimde siirekli
olarak bunu tekrar etme egilimim vardir.

20.  Onemli bir olay yaklasiyorsa bununla ilgili diisiinmekten kendimi

alamam.
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