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ETiK BEYAN

Yalova Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Tez/Proje Yazim Kurallari’na uygun olarak
hazirladigim “SPOR BILIMLERI FAKULTESINDE OGRENIM GORMEKTE OLAN
OGRENCILERIN RUMINASYON DUZEYLERININ INCELENMESI (YALOVA
UNIVERSITESI ORNEGI” baslikli bu tez ¢alismasinda; tez icinde sundugum verileri,
bilgileri ve dokiimanlar1 akademik ve etik kurallar ¢ercevesinde elde ettigimi, tiim bilgi,
belge, degerlendirme ve sonuglar bilimsel etik ve ahlak kurallarina uygun olarak sundugumu,
tez caligmasinda yararlandigim eserlerin tiimiine uygun atifta bulunarak kaynak gosterdigimi,
kullanilan verilerde herhangi bir degisiklik yapmadigimi, bu tezde sundugum calismanin
0zgiin oldugunu bildirir, aksinin tespiti halinde dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu
kabul ettigimi taahhiit ve beyan ederim.
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Osman Biilent ALTIN



ONSOZ

Bu yiiksek lisans tezinin hazirlanma siirecinde bilgi, deneyim ve destegiyle yanimda olan tiim
degerli akademisyenlere ve sevdiklerime en igten tesekkiirlerimi sunarim.

Oncelikle, bu calismanin her asamasinda rehberligini ve akademik birikimini esirgemeyen,
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Yavuz Ontiirk’e en derin tesekkiirlerimi ve saygilarimi sunarim.

Ayrica, egitim hayatim boyunca bilgi ve tecriibeleriyle beni her zaman destekleyen,
katkilarmi daima hissettiren Dr. Ars. Gor. Seyma Oznur Goksin ve Ogr. Gor. Yasin
Goksin’e tesekkiir ederim. Verdikleri moral, yonlendirme ve anlayis bu siirecin daha verimli
ve anlamli gegmesini saglamistir.

Deniz Astsubay Meslek Yiiksekokulu Beden Egitimi ve Spor Boliimii Baskani, kiymetli
komutanimiz Deniz Ogretmen Yiizbas1 Sibel Salman’a da bu siirecteki destekleri ve
yonlendirici tutumu i¢in ayrica tesekkiir ederim.

Hayatim boyunca yanimda olan, her kosulda bana inanan ve destegini higbir zaman
esirgemeyen kiymetli aileme; annem Hafize Altin, babam Muzaffer Altin, ablam Biisra
Yol, enistem Ahmet Yol, sevgili esim Betiil Altin ve dogacak olan ¢cocuguma en derin
stikranlarimi1 sunuyorum. Varliklar1 ve sevgileri, bu siirecin en biiylik motivasyon kaynagi
olmustur.

Ayrica, hayati tiim saflifi ve nesesiyle anlamlandirmama katki sunan sevgili yegenlerim
Mevsim ve Doga Yol’a da igten bir sevgiyle tesekkiir ederim. Kiigiik yaslarina ragmen
giilimsemeleri, sevgileri ve varliklari, bu zorlu siirecin igerisinde bana huzur ve mutluluk
sunmus; zaman zaman kelimelerin tilkendigi anlarda yeniden ilham kaynagim olmuslardir.

Bu ¢alisma, yalnizca akademik bir ¢abanin iiriinii degil; bana giivenen, sabirla destek olan
insanlarin ortak emeginin bir yansimasidir.
Hayat boyu siirecek 6grenme yolculugumun bir parcasi olan bu ¢alismanin, bana katki sunan
herkese bir tesekkiir vesilesi olmasi en igten temennimdir.
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SPOR BiLIMLERi FAKULTESINDE OGRENIiM GORMEKTE OLAN
OGRENCILERIN RUMINASYON DUZEYLERININ iNCELENMESI (YALOVA
UNIVERSITESI ORNEGI)
OZET

Bu aragtirmanin amaci, spor egitimi goren lniversite Ogrencilerinin ruminatif diistinme
diizeylerini; cinsiyet, yas, sinif, spor yil1, spor bransi, 6grenim goriilen boliim ve gelir durumu
gibi demografik ve sportif degiskenler agisindan incelemektir. Calisma grubu, Yalova
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde 6grenim goren ve diizenli olarak spor yapan
Ogrencilerden olusmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak Ruminatif Diisiinme
Bicimi Olgegi kullanilmis; elde edilen veriler SPSS 26.0 programinda analiz edilmistir.
Normal dagilim kosullarinin saglanamadigi degiskenlerde Mann-Whitney U ve Kruskal-
Wallis H testleri uygulanmistir. Bulgulara gore, 6grencilerin genel ruminasyon diizeyleri orta
seviyeye yakindir. Kadin Ogrenciler, erkeklere kiyasla daha yiiksek ruminatif diisiinme
diizeyine sahiptir. Bireysel spor branglarinda yer alanlar, takim sporu yapanlara gore daha
yiiksek puanlar almistir. Ayrica, spor gecmisi kisa olan bireylerde ruminasyon diizeylerinin
daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Buna karsin, yas, boliim, gelir durumu ve spor yili
degiskenlerinde anlamli fark saptanmamistir. Sinif diizeyi agisindan ise, birinci sinif
Ogrencilerinin dordiincii siniflara gére daha yiiksek ruminasyon diizeyine sahip olduklari
goriilmiistiir. Sonug olarak, ruminasyonun sadece bireysel egilimlerle degil, ayn1 zamanda
spor tiirii, deneyim siiresi ve akademik uyum gibi ¢evresel faktorlerle de sekillendigi ortaya
konmustur. Bu baglamda, 6zellikle kadin sporcular, bireysel branglarda yer alanlar ve spor
geemisi kisa olan 6grenciler icin biligsel esneklik ve basa ¢ikma becerilerini gelistirmeye
yonelik psiko-egitim programlarinin uygulanmasi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Ruminasyon, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Universite Ogrencisi
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AN EXAMINATION OF THE RUMINATION LEVELS OF STUDENTS STUDYING
AT THE FACULTY OF SPORT SCIENCES (THE CASE OF YALOVA
UNIVERSITY)

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the levels of ruminative thinking among university
students receiving sports education in relation to demographic and athletic variables such as
gender, age, class level, years of sports experience, type of sport, department of study, and
income status. The study group consists of students studying at the Faculty of Sport Sciences
at Yalova University who actively participate in sports. The Ruminative Thinking Style Scale
was used as the data collection tool, and the data were analyzed using SPSS 26.0. For
variables that did not meet the normal distribution assumptions, non-parametric tests such as
the Mann-Whitney U and Kruskal-Wallis H tests were applied.

According to the findings, students’ overall rumination levels were close to moderate. Female
students had higher levels of ruminative thinking compared to males. Students engaged in
individual sports scored higher than those involved in team sports. Additionally, those with
shorter sports experience had higher rumination levels. On the other hand, no significant
differences were found based on age, department, income status, or years of sports
participation. Regarding class level, first-year students demonstrated higher rumination levels
than fourth-year students.

In conclusion, rumination appears to be shaped not only by individual tendencies but also by
environmental factors such as type of sport, duration of experience, and academic adjustment.
Accordingly, it is recommended to implement psychoeducational programs aimed at
enhancing cognitive flexibility and coping skills, particularly for female athletes, those in
individual sports, and students with limited sports experience.

Keywords: Rumination, Faculty of Sport Sciences, University Students
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1. GIRIS

Spor, bireylerin yalnizca fiziksel kapasitelerini degil, ayn1 zamanda zihinsel ve sosyal
becerilerini de gelistiren ¢ok yonlii bir etkinliktir. Ancak sporun yalnizca bedensel bir faaliyet
olarak ele alinmasi, sporun biitiinciil etkilerini kavramada yetersiz kalmaktadir. Bu baglamda,
sporun psikolojik ve duygusal yonlerinin degerlendirilmesi, bireyin genel iyilik haline olan
katkisini daha dogru bir sekilde ortaya koymaktadir. Ozellikle zihinsel siireclerin, sportif
performans iizerindeki etkileri son yillarda artan bir ilgiyle ele alinmakta; bu g¢ercevede

"ruminasyon" kavrami dikkat ¢eken bir konu basligi haline gelmektedir.

Ruminasyon, bireyin ge¢cmiste yasadigi olaylar iizerinde tekrar tekrar diisiinmesi, bu olaylara
iliskin duygusal tepkilerini siirekli olarak sorgulamasi ve zihinsel olarak bu diigiincelere takili
kalmasi seklinde tanimlanmaktadir (Nolen-Hoeksema, 2000). Sporcularda siklikla gozlenen
performans kaygisi, motivasyon dalgalanmalar1 ve zihinsel dayaniklilik gibi psikolojik
degiskenlerle yakindan iliskili olan bu diisiince bigimi, sporcunun hem antrenman siireglerine
hem de miisabaka performansina dogrudan etki edebilmektedir (Schempp ve Grasten, 2018;
Raedeke ve Smith, 2004; Eken ve dig., 2024)

Ruminasyon ve endise benzer iceriklere sahip olmakla birlikte, farkli yonlere
odaklanmaktadir. Endise daha c¢ok gelecege dair olumsuz beklentilerle iligkilendirilirken,
ruminasyon mevcut ya da gecmiste yasanmig olumsuzluklar {izerine yogunlasmay: ifade eder
(Anayurt, 2017). Ruminatif diisiinceler bireyde dikkat daginikligina ve duygusal dengesizlige
neden olabilecegi gibi, genisletilmis dikkat diizeyinin azalmasina da yol agabilmektedir (Suh,

2016; Whitmer ve Gotlib, 2013).

Ruminasyon, bireyin olumsuz duygu ve diisiincelerini siirekli bigimde siirdiirme egilimini
ifade ederken; bu kavramin hem negatif hem de pozitif yonleri bulunabilmektedir. Negatif
ruminasyon, bireyin basarisizlik, hayal kirikligi veya umutsuzluk gibi olumsuz igerikli
diisiinceler iizerinde yogunlasmasiyla tanimlanir (Ito ve dig., 2006). Ote yandan, olumlu
ruminasyon ise bireyin yasamindaki olumlu deneyimlere yonelik yinelenen diisiinceler
yoluyla pozitif duygusal haller gelistirmesi olarak agiklanmaktadir (Feldman ve dig., 2008;
Yang ve dig., 2018).

Yapilan aragtirmalar, aktif olarak spor yapan bireylerde biligsel siireclerin, 6zellikle yarisma
hirs1 ve motivasyon gibi faktorlerle birlikte sportif performansa 6nemli dlcilide etki ettigini
gostermektedir (Zhang, 2022; Bayer ve Eken, 2021). Sporda karsilasilan olumsuz deneyimler,

bireyin belleginde basarisizlik korkusu veya karsilasma kaygist gibi durumlarin olugmasina



zemin hazirlayabilir (Birrer ve dig., 2012; Bozkurt, 2023). Bu tiir zihinsel durumlar ise,
sporcularin potansiyel performanslarini sergilemelerini engelleyebilir. Sporda basariya ulasma
hedefi ile bireyin mevcut yeterlilik diizeyi arasinda bir uyusmazlik oldugunda, ruminatif

diisiince bigimlerinin ortaya ¢ikma olasilig1 artmaktadir (Michel-Krohler ve dig., 2021).

Ruminasyonun sportif baglamda hem olumlu hem de olumsuz sonuglari olabilmektedir.
Sporcularin ge¢misteki performanslarina, hatalarina ya da basarilarina zihinsel olarak takili
kalmalari, onlar1 ya motive edebilir ya da psikolojik baski altina alabilir. Bu nedenle zihinsel
dayaniklilik gelistirmek, etkili bag etme stratejileri uygulamak ve yapici diisiince bigimlerini

benimsemek, sporcularin performanslarini artirmada kritik rol oynamaktadir (Y1ildirim, 2022).

Bu baglamda, spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren iiniversite 6grencilerinin ruminasyon
diizeylerinin incelenmesi ve bu diizeylerin cesitli demografik degiskenler acgisindan
degerlendirilmesi, hem teorik bilgi birikimine katki sunacak hem de uygulayicilar i¢in faydal

veriler saglayacag diistiniilmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin ruminasyon diizeylerini belirlemeyi ve
bu diizeylerin cinsiyet, yas, 6grenim goriilen boliim, spor bransi, sinif diizeyi ile spor yil1 gibi
cesitli demografik degiskenlere gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterip

gostermedigini analiz etmeyi amaglamaktadir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Sporcularda zihinsel siireclerin, sportif performans ve genel psikolojik iyilik hali tizerindeki
etkisi, spor bilimleri literatlirlinde giderek artan bir Oonem kazanmistir. Bu baglamda,
ruminasyon; bireyin zihinsel saglhigint olumsuz yonde etkileyen, dikkat daginikligina ve
motivasyon kaybina yol agabilen 6nemli bir bilissel siire¢ olarak 6ne ¢ikmustir. Ozellikle
tiniversite ¢cagindaki geng sporcularin hem akademik hem de sportif baskilarla kars1 karsiya
kaldiklar1 bu déonemde, ruminasyon diizeylerinin incelenmesi kritik bir aragtirma alani haline
gelmistir. Ancak literatiir incelendiginde, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin ruminasyon
diizeylerine 1iliskin yapilan c¢alismalarin olduk¢a smirli kaldigr goriilmiistiir. Mevcut
aragtirmalarin ¢ogu, genellikle genel iiniversite 6grencileri ya da klinik 6rneklem gruplarina
odaklanmakta; sporcu kimligi tasiyan bireylerin biligsel siireclerine yeterince yer

verilmemektedir. Bu durum, spor alaninda 6grenim goren bireylerin zihinsel siireglerini



anlamada 6nemli bir bosluk yaratmis ve bu gruba 6zgii psikolojik profilin detayli bigimde

ortaya konmasini engellemistir.

Bu ¢alismada, hem sporcu hem de 6grenci kimligi tasiyan bireylerin ruminasyon diizeyleri
demografik degiskenler acisindan analiz edilerek, literatiirdeki s6z konusu boslugun
giderilmesine katki saglanmistir. Elde edilen bulgularin, spor bilimleri alaninda faaliyet
gosteren akademisyenler, antrendrler ve spor psikologlari i¢in rehber niteligi tasidigi
diistiniilmektedir. Ayrica, bu veriler dogrultusunda ruminasyonla bas etme stratejilerinin
gelistirilmesine ve sporculara yonelik psikolojik destek programlarinin yapilandirilmasina da

onemli katkilar sunulmustur.

1.4. Arastirma Problemi

Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin ruminasyon diizeyleri, belirli demografik degiskenler
(cinsiyet, yas, boliim, spor bransi, simif diizeyi ve spor yili) agisindan anlamli farklilik

gostermekte midir?

1.5.Alt Problemler

Bu arastirmada asagidaki alt problemler dogrultusunda Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin
ruminasyon diizeylerinin belirli demografik degiskenlere gore farklilagip farklilasmadigi

incelenmistir:

1. Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin ruminasyon diizeyleri cinsiyet degiskenine
gore anlamh bir farklilik gostermekte midir?

2. Ogrencilerin yas gruplarina goére ruminasyon diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik
bulunmakta midir?

3. Ogrencilerin dgrenim gordiikleri bdliimlere gore ruminasyon diizeylerinde anlamli bir
fark var midir?

4. Spor branslarina gore 6grencilerin ruminasyon diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik gézlemlenmekte midir?

5. Ogrencilerin sinif diizeylerine gére ruminasyon diizeyleri anlamli bir sekilde farklilik
gostermekte midir?

6. Ogrencilerin spor yili (spor yapma siiresi) degiskenine gore ruminasyon diizeylerinde

anlaml bir fark bulunmakta midir?

1.6.Hipotezler



H; : Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin ruminasyon diizeyleri cinsiyete gore anlaml

farklilik gostermektedir.
H, : Ogrencilerin yaslarina gdre ruminasyon diizeyleri arasinda anlamli fark vardir.

Hsz : Ogrencilerin 6grenim gordiikleri boliimlere gore ruminasyon diizeyleri arasinda

anlamli fark bulunmaktadir.

Hs : Spor branslarina gore Ogrencilerin ruminasyon diizeyleri anlamlhi farklilik

gostermektedir.

Hs : Ogrencilerin simif diizeylerine gére ruminasyon diizeyleri arasinda anlamli fark

vardir.

He : Spor yilina gore 6grencilerin ruminasyon diizeyleri anlamli farklilik géstermektedir.

1.7.Arastirmanin Sinirhliklar:

1. Bu arastirma, yalnizca bir tiniversitenin Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileriyle siirl
tutulmustur. Bu nedenle elde edilen bulgularin farkli {iniversitelerdeki 6grenci

gruplaria genellenmesi miimkiin degildir.

2. Veriler, katilimcilarin kendi beyanlarina dayandig: icin sonuglar, sosyal istenilirlik

yanlilig1 gibi 6znel etkilerden etkilenmis olabilir.

3. Aragtirma, kesitsel (tek zamanli) bir desenle yiiriitiildiigiinden, degiskenler arasinda

nedensel iligski kurulamaz.

4. Ruminasyon diizeyleri yalnizca nicel bir 6lgme araci olan dlgekle degerlendirilmistir;

nitel veri toplama teknikleri (goriisme, gozlem vb.) kullanilmamustir.

5. Katilimeilarin igcinde bulunduklar1 psikolojik, akademik ve sosyal kosullar aragtirma

kapsaminda ele alinmamais; bu faktorlerin etkisi digsallastirilmistir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Ruminasyon Kavram

Ruminasyon, bireyin ge¢miste yasadigi olumsuz olaylar, duygular veya diisiinceler iizerinde
siirekli olarak diisiinmesi ve bu diisiinceleri zihinsel olarak ¢igneyip durmasi seklinde
tanimlanan bilissel bir siiregtir (Nolen-Hoeksema, 1991). Bu siireg, tipik olarak bir ¢6ziim
tiretmeksizin tekrarlayan diisiincelerle karakterizedir ve ¢ogunlukla depresif duygu durumla
iliskilidir. Ruminasyon, sadece olumsuz yasantilarin tekrar diisiiniilmesiyle smirli kalmaz,
ayni zamanda kisinin benligi, anlam arayis1 ve duygusal durumlari {lizerine siirekli analiz

yapmasi seklinde de ortaya ¢ikabilir (Lyubomirsky & Nolen-Hoeksema, 1995).

Bu biligsel siire¢ genellikle iki ana baslikta ele alinir: refleksiyon (reflection) ve semptomatik
ruminasyon (brooding). Refleksiyon, Kisinin problemleri ¢6zme amaciyla diisiinceleri analiz
etmesini icerirken, semptomatik ruminasyon daha c¢ok kendine acima, kendini suclama ve
¢Oziimslizlik hissiyle iligkilidir (Treynor, Gonzalez & Nolen-Hoeksema, 2003). Yapilan
arastirmalar, refleksiyon tiiriindeki ruminasyonun bazi durumlarda adaptif olabilecegini one
stirerken, semptomatik ruminasyonun genellikle psikolojik rahatsizliklarla baglantili oldugu

goriilmiistiir.

Ruminasyonun psikolojik saghiga olan etkileri olduk¢a kapsamlidir. Ozellikle depresyon,
anksiyete ve travma sonrast stres bozuklugu (TSSB) gibi psikopatolojilerde ruminatif diislince
dongiilerinin  siirdiiriicii bir rol oynadigi gosterilmistir (Watkins, 2008). Bu nedenle
ruminasyon, psikoterapotik miidahalelerde sik¢ca hedef alinan bir biligsel siirectir. Biligsel
Davranis¢t Terapi (CBT), Farkindalik Temelli Miidahaleler (MBI) ve Kabul ve Kararlilik
Terapisi (ACT) gibi terapotik yaklasimlar, ruminatif diisiince kaliplarinin fark edilmesi ve

degistirilmesi konusunda etkilidir (Segal, Williams & Teasdale, 2013).

Ruminasyonun bireyin performans: ve sosyal iliskileri {izerindeki etkileri de g6z ardi
edilemez. Ornegin, is veya akademik hayatta karsilasilan basarisizliklarin siirekli zihinde
tekrar edilmesi, motivasyonu ve tiretkenligi diisiirebilir. Aym sekilde, kisilerarasi iliskilerde
de siirekli olumsuz senaryolar iizerine diisiinmek, iletisim problemleri ve izolasyonla
sonuglanabilir (Brinker & Dozois, 2009). Bu baglamda, ruminasyon yalnizca bireyin igsel

diinyasini degil, dissal yasam kalitesini de olumsuz etkileyebilen ¢ok boyutlu bir olgudur.

Sonug olarak, ruminasyon, kisinin zihinsel sagligi ve genel yasam islevselligi acisindan kritik
Oneme sahip bir bilissel siirectir. Olumsuz diisiinceler lizerinde siirekli odaklanmak, kisinin

ruh saghig tlizerinde ciddi baskilar olusturabilirken; bu siirecin farkina varmak ve miidahale
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etmek, ruhsal iyilik halini gliclendirmede 6nemli rol oynar. Bu nedenle, 6zellikle psikolojik
danismanlik ve klinik psikoloji alanlarinda, ruminasyon iizerine yapilan arastirmalar degerli

bilgiler sunmaktadir.

2.2. Ruminasyonun Alt Boyutlar

Ruminasyon, bireyin olumsuz yasam deneyimleri, duygular ve diisiinceler iizerinde
tekrarlayan ve ¢ogu zaman ¢6ziim iretmeyen bir sekilde zihinsel odaklanmasidir. Ancak
ruminasyon tek yonli bir kavram degildir; 6zellikle psikoloji literatiiriinde bu siireg iki alt
boyutta ele alinir: brooding (kuruntulu ige doniikliik) ve reflection (yansitict 6z diisiiniim)
(Treynor, Gonzalez, & Nolen-Hoeksema, 2003). Bu alt boyutlar, bireyin zihinsel ugraglarinin
amacini, tarzini ve sonuc¢larini anlamak agisindan biiyiik 6nem tasir. Bu baglamda bireylerin
yasadiklan stresli olaylara verdikleri zihinsel tepkilerin dogasini anlamada bu ayrim kritik rol

oynamaktadir.

2.2.1. Brooding (Kuruntulu ice Déniikliik)

Bireyin kendi eksikliklerine, basarisizliklarina ve olumsuz duygularina yonelik pasif,
tekrarlayici ve cogunlukla elestirel bir diislince tarzidir. “Neden hep ben?”, “Ben neden bu
kadar sanssizzim?” gibi ifadelerle karakterize edilen bu siireg, depresyonla en c¢ok
iligkilendirilen ruminasyon bi¢imidir (Burwell & Shirk, 2007). Brooding, kisinin kendini
stirekli olarak hatali, gii¢siiz veya magdur hissetmesine neden olur ve ¢ogu zaman bireyin
¢oziim iiretme kapasitesini smirlar. Ozellikle {iniversite grencilerinde ve sporcularda
basarisizlik sonrasi ortaya ¢ikan bu tarz diisiinceler, motivasyon kayb1 ve 6zgiiven diisiisiiyle

sonuclanabilir.

2.2.2. Reflection (Yansitic1 Oz Diisiiniim)

Bireyin kendisini anlamaya, davraniglarinin nedenlerini analiz etmeye ve ¢oziim bulmaya
yonelik zihinsel siireclerini kapsar. Reflection, yapici bir i¢ gézlem bi¢imi olabilir ve bireyin
gelisimini destekleyebilir (Joormann, Dkane, & Gotlib, 2006). Ornegin, spor bilimleri
Ogrencileri antrenman veya sinav sonrasi yasadiklar1 performans disiikligilini
anlamlandirmak i¢in reflection kullanabilir. Bu, onlarin hatalardan ders ¢ikararak gelecekte
benzer durumlart daha iyi yOnetmelerine katki saglar. Ancak reflection, eger ¢o6ziime

ulagsmadan siirekli analizle oyalanma haline gelirse, yine olumsuz sonuglara yol acabilir.

Aragtirmalar, bu iki alt boyutun sonuclarinin farkli oldugunu ve bireyin psikolojik saglig

tizerindeki etkilerinin degistigini ortaya koymustur. Brooding daha ¢ok depresif belirtilerle ve
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ice kapanmayla iliskiliyken, reflection daha notr veya bazen olumlu duygusal sonuglar
dogurabilir (Watkins, 2004). Ancak bu ayrimin her zaman kesin olmadig1 da bilinmektedir;
ciinkli bireyin niyeti yapici olsa da siire¢ ¢Ozlimsiizliikle sonuglandiginda reflection
brooding’e doniisebilir (Trapnell & Campbell, 1999). Bu nedenle, hem klinik psikolojide hem

de spor psikolojisinde bu ayrimi1 dikkate alarak degerlendirme yapmak gereklidir.

Sonug olarak, brooding ve reflection, ruminatif diisiinme siirecinin farkli yonlerini temsil
eder. Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri gibi yogun akademik ve sportif baski altinda olan
bireylerde bu alt boyutlarin ayr1 ayr1 ele alinmasi, psikolojik destek ve performans gelisimi
acisindan kritik olabilir. Bu iki boyutun degerlendirilmesi, 6zellikle geng yetiskinlerde stresle

basa ¢ikma stratejilerinin belirlenmesinde yol gosterici olacaktir.

2.3.  Ruminasyonun Stres Uzerindeki Etkisi

Ruminasyon, bireyin stresli yasantilar lizerinde zihinsel olarak siirekli yogunlasmasi anlamina
gelir. Bu durum 6zellikle tiniversite 6grencileri gibi gelisimsel ve ¢evresel baskilarin yogun
oldugu gruplarda, stresin algilanma ve yoOnetilme bi¢imini dnemli dlgiide etkiler. Ruminatif
diisiinceler bireyi mevcut problemi ¢6zmek yerine problem tizerinde tekrar tekrar diisiinmeye

iter. Bu da stresin daha yogun ve kronik hale gelmesine yol agar (Nolen-Hoeksema, 2000).

Spor Bilimleri Fakiiltesi o6grencileri, hem akademik basar1 baskisiyla hem de fiziksel
performans beklentisiyle kars1 karsiya olduklari igin ¢ift yonlii bir stres yasarlar. Ozellikle
sinavlar, antrenmanlar, miisabakalar ve uygulama derslerinde basarisiz olma korkusu bireyde
zihinsel ylik olusturur. Bu stres kaynaklari tizerine siirekli diisiinmek, ruminasyonun
tetiklenmesine neden olur. Birey olaylar gegse bile zihninde bu olaylari yasamaya devam eder

ve bu da psikolojik olarak yorucu bir siiregtir (Lyubomirsky & Nolen-Hoeksema, 1995).

Arastirmalar, ruminasyonun stres diizeyini artirdigini ve bireyin stresle basa ¢ikma becerisini
azalttigim1 gostermektedir. Ruminatif bireyler, sorun ¢ézmek yerine ge¢misi analiz etmeye
odaklanir. Bu durum, ¢6ziim yollar: iiretme siirecini geciktirir ya da tamamen engeller. Sonug
olarak, stresin siiresi uzar ve etkisi daha yikici hale gelir (Watkins, 2004). Bu 6zellikle sinav
donemlerinde ya da yogun antrenman siireglerinde bariz sekilde goriliir. Ayrica stresin
stirekli hale gelmesi, bireyde fizyolojik sonuglara da neden olabilir. Bas agrisi, uyku
problemleri, kas gerginligi gibi belirtiler stresin viicut iizerindeki etkileridir. Ruminasyon bu
belirtilerin siddetini artirabilir ¢ilinkii zihinsel siire¢ bedensel tepkileri dogrudan etkiler. Bu
nedenle, stresle basa ¢ikma programlarinda ruminatif diisiince Oriintiilerinin degerlendirilmesi

onemlidir. Sonug¢ olarak, ruminasyon ve stres arasinda ¢ift yonlii bir iligki vardir: stres



ruminasyonu artirir, ruminasyon da stresin etkilerini biiyiitiir. Spor Bilimleri 6grencileri igin

bu durum, psikolojik saglamlik ve basariya giden yolda ciddi bir engel olabilir.

2.4. Sosyal Stres ve Ruminasyon

Universite donemi, bireyin sosyal agidan kimligini gelistirdigi, farkli arkadashik iliskileri
kurdugu ve toplumsal rolleri tanimladig1 bir gegis siirecidir. Ancak bu siireg, ayni zamanda
yogun bir sosyal stres kaynagidir. Ozellikle yeni bir ortama uyum saglama, arkadas gevresi
olusturma, kabul gérme ve sosyal beklentileri karsilama gibi durumlar bireyde kaygi
yaratabilir. Bu kaygilar, sosyal olaylarin zihinde siirekli tekrar edilmesine, yani ruminasyona
neden olabilir (Nolen-Hoeksema, 2000). Sosyal stres karsisinda bireyin yasadigi olumsuz
deneyimleri zihinsel olarak tekrar etmesi, ¢cogu zaman kendilik degerini sorgulamasina neden
olur. Ornegin, bir dgrencinin sosyal ortamlarda yasadig1 reddedilme ya da kiiciik diisiiriilme
gibi olaylar, uzun siire zihinde kalabilir ve birey bu olaylar1 tekrar tekrar diisiinerek ruminatif
bir dongiiye girebilir. Bu durum, sosyal kaygi diizeyini artirirken, bireyin sosyal iliskilerden

kacinmasina neden olabilir (Mor & Winquist, 2002).

Sosyal stresin ruminasyonla iliskisi tizerine yapilan arastirmalar, 6zellikle kadin 6grencilerde
bu iligkinin daha gii¢lii oldugunu ortaya koymustur (Jose & Brown, 2008). Kadinlarin
duygusal farkindaliklarinin daha yiiksek olmasi ve duygusal deneyimlerini daha
derinlemesine analiz etmeye egilimli olmalari, ruminasyonun gelismesinde etkili olabilir.
Ancak bu durum, erkek oOgrencilerde de goriilmektedir; Ozellikle duygularini bastiran
bireylerde igsel catigmalarin ruminatif diisiinceye yol agtigi gézlemlenmistir. Sosyal stres
kaynakli ruminasyon, Ogrencilerin duygusal dayanikliligii da zayiflatabilir. Yapilan
caligmalar, bu bireylerde depresyon ve yalnizlik duygularinin daha yaygin oldugunu ve sosyal
destek sistemlerinden daha az yararlandiklarmi gostermektedir (Smith & Alloy, 2009). Bu
nedenle sosyal stresin yonetimi, sadece sosyal uyum agisindan degil, bireyin genel psikolojik

saglig agisindan da 6nem tagimaktadir.

Sonug olarak, tliniversite 6grencilerinin sosyal yasamlarindaki zorluklar, onlarin ruminasyon
diizeylerini dogrudan etkileyebilir. Ozellikle sosyal etkilesimlerde basarisizik ya da
kirilganlik yasayan bireylerde ruminatif egilimlerin artmasi, psikolojik danigmanlik ve sosyal

destek programlarinin 6nemini daha da artirmaktadir



2.5. Akademik Stres ve Ruminasyon

Universite yasami, bireylerin akademik agidan yogun bir tempoya girdikleri, bircok yeni bilgi
ve beceriyi kisa siirede 6grenmek zorunda kaldiklari bir donemdir. Bu siireg, 6grencilerin
sikca smavlarla, proje teslimleriyle ve performans degerlendirmeleriyle karst karsiya
kalmalarina neden olur. Bu tiir akademik baskilar, 6grencilerin zihinsel olarak ge¢cmiste
yasadiklar1 akademik basarisizliklar siirekli tekrar etmelerine ve bu durumlari zihinsel olarak
sorgulamalarina neden olabilir. Bu biligsel siireg, ruminasyonun temel 6zelliklerinden biri
olan "tekrarlayic1 diisiince dongiisii"nii tetikleyebilir (Lyubomirsky ve dig., 2003).
Ruminasyon, akademik basar1 ile dogrudan iligkili olmamakla birlikte, 6grencilerin 6grenme
stireclerinde dikkatlerini toplamasini zorlastirabilir. Stirekli olarak basarisizlik diisiincesine
odaklanan birey, mevcut performansinit degerlendirmekte zorluk c¢eker ve dgrenmeye karsi
motivasyonunu kaybedebilir (Papageorgiou & Wells, 2001). Bu tiir 6grenciler, problemlerini
¢ozmek yerine, problemler hakkinda diisiinmeyi tercih ederler. Sonug olarak, ruminasyon,
akademik tiikenmislige ve Ozgiivende azalmaya neden olabilir (Putwain ve dig., 2013).
Yapilan bazi1 calismalar, ruminasyon egiliminde olan &grencilerin, stresli akademik
durumlarda daha fazla kaygi yasadigini ve sinav basarisinin distiiglinii gostermektedir
(Sarigam, 2015). Bu bulgular, 6zellikle yiiksekdgretim ortaminda, dgrencilerin akademik
performansin1 etkileyen psikolojik etkenlerin Onemini ortaya koymaktadir. Bu nedenle,
akademik basarinin sadece biligsel yeterlilikle degil, ayn1 zamanda duygusal diizenleme
becerileriyle de iliskili oldugu anlasilmaktadir. Ote yandan, bazi arastirmacilar, akademik
stresin belirli diizeyde yapici olabilecegini savunmaktadir. Ancak bu stres kroniklestiginde ve
bireyin zihinsel kaynaklarini tiikettiginde, ruminatif diisiince dongiileri akademik performans
tizerinde olumsuz etki yaratir (Eisenbeck ve dig., 2021). Bu noktada, bireylerin stresle basa
¢ikma bic¢imlerinin ruminasyonla iligkisi kritik bir belirleyici olarak karsimiza ¢ikar. Sonug
olarak, tiniversite 6grencilerinde akademik stresin yonetilmesi, yalnizca ders basarisini degil,
bireyin psikolojik sagligin1 da korumak agisindan 6nemlidir. Ruminasyon diizeyi yiiksek olan
bireylerin, 6zellikle stresli donemlerde (sinav haftalari, proje teslimi gibi), psikolojik destek
alma ihtimalleri daha yiiksektir. Bu nedenle {iiniversitelerde, akademik danismanlik

hizmetlerine ek olarak psikolojik danigmanlik hizmetlerinin de yayginlastirilmasi gereklidir.

2.6. Ruminasyonun Kaygi Uzerindeki Etkisi

Ruminatif diisiince yapisi, yalnizca stresle degil ayn1 zamanda kaygi bozukluklariyla da

dogrudan iliskilidir. Ozellikle sosyal kaygi, performans anksiyetesi ve genel anksiyete



bozuklugu gibi durumlarda ruminasyon belirgin bir tetikleyicidir (McLaughlin & Nolen-
Hoeksema, 2011). Birey ge¢miste yasadigi olumsuzluklari ya da gelecekte olabilecek

sorunlar siirekli olarak zihninde dondiirdiigiinde, bu durum kaygi diizeyini artirir.

Spor Bilimleri 6grencileri i¢in bu durum O6zellikle rekabet ortamlarinda 6n plana ¢ikar. Bir
miisabaka oOncesi ya da sunum gibi performansa dayali degerlendirmelerde, “ya
basaramazsam” gibi diisiinceler bireyin zihninde tekrarlanmaya baslar. Bu tekrarlayan
olumsuz diisiinceler hem biligsel hem de fiziksel kaygi semptomlarini besler. Kalp carpintisi,
terleme, odaklanma sorunlar1 gibi belirtiler yogunlasir ve birey performans gosteremeyecek

hale gelebilir.

Ruminasyonun kaygiy1 artirmadaki temel mekanizmasi, belirsizlik karsisinda ¢oziim aramak
yerine tehdide odaklanmaktir. Bu durum, bireyin problem ¢ézme becerisini devre dis1 birakar.
Kaygi, bir tiir kontrol kaybi hissidir ve ruminasyon bu kontrol kaybin1 daha da belirgin hale
getirir (Papageorgiou & Wells, 2003). Birey diisiindiik¢e ¢coziime yaklagmak yerine daha da
karmasik bir zihinsel dongiliye girer. Ayrica, bazi bireylerde ruminasyon kayginin stireklilik
kazanmasina neden olur. Normalde gecici bir durum olan kaygi, ruminatif bireylerde kalici
bir zihin durumu halini alabilir. Bu da bireyin sadece belli durumlarda degil, giinliikk yasamin
bir¢ok alaninda kaygi yasamasina yol agar. Spor bilimleri 6grencilerinde bu durum uzun

vadede tilkenmislik, 6zgiiven kayb1 ve motivasyon diisiisiiyle sonuglanabilir.

Kaygiy1 azaltmaya yonelik bilissel-davranisc1 terapilerde ruminasyonun azaltilmasi, 6ncelikli
miidahale hedefi haline gelmistir. Cilinkii yapilan arastirmalar, ruminasyonu azaltan bireylerin
kaygt diizeylerinin de anlamh sekilde diistiigiinii gostermektedir (Watkins, 2008). Bu da

ruminatif yapinin kayg tizerindeki dogrudan etkisinin 6nemini ortaya koyar.

2.7. Spor ve Ruminasyon iliskisi

Ruminasyon, bireyin ge¢gmis yasantilarina, 6zellikle olumsuz deneyimlerine yonelik zihinsel
olarak tekrar tekrar diisiinme egilimini ifade eder (Nolen-Hoeksema, 1991). Bu zihinsel siireg
genellikle anksiyete, depresyon ve stres gibi psikolojik sorunlarla iligkili bulunmustur. Spor
ise hem fiziksel hem de psikolojik saglik iizerinde olumlu etkileri olan 6nemli bir etkinliktir.
Arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin zihinsel saglhigi destekleyici islev gordiigiinii ve
ruminatif diisiinceleri azaltabilecegini one siirmektedir (Bernstein & McNally, 2018). Ancak,
ozellikle rekabetci diizeyde sporla ilgilenen bireylerde bu iliskinin daha karmasik hale

gelebilecegi goriilmektedir.
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Sporun ruminasyon Tlzerindeki etkisi, bireyin spora katilim sekline, diizeyine ve
motivasyonuna gore degiskenlik gosterebilir. Ozellikle performans odakli spor yapan
bireylerde, basarisizlik deneyimlerinin ardindan ruminasyon diizeyinin arttig1r gézlenmektedir
(Nicholls ve dig., 2016). Bu durum, sporcularin siirekli olarak hatalarina odaklanmalar1 ve
geemis performanslarini zihinsel olarak tekrar etmeleriyle iliskilidir. Sporda basarisizlik,
yetersizlik hissi ve koglardan ya da ¢evreden gelen elestiriler, ruminatif diisiince dongiilerini
tetikleyebilir (Hanrahan & Cerin, 2009). Bu nedenle, spor her zaman ruminasyonu azaltici bir
etkiye sahip degildir; tersine, belirli kosullar altinda ruminasyonun artmasma da neden

olabilir.

Bununla birlikte, diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin ruminatif egilimleri azalttigina
dair ¢ok sayida bulgu da literatiirde yer almaktadir. Ozellikle acrobik egzersizler, stresle basa
¢ikma becerilerini gelistirmekte ve bilissel esnekligi artirarak ruminatif diisiince siire¢lerini
kesintiye ugratabilmektedir (Herring ve dig., 2010). Ayrica grup halinde yapilan sporlar,
sosyal destek mekanizmalarini harekete gegirerek bireyin yalnizlik ve caresizlik hissini
azaltmakta, bu da ruminasyonun psikolojik temelini zayiflatmaktadir. Bu agidan bakildiginda,
sporun bireyin zihinsel saglhigi lizerindeki etkisi baglamsal ve bireysel degiskenlere bagh

olarak farklilasmaktadir.

Elit diizeydeki sporcularda ise ruminasyon ile ilgili veriler daha karmasik bir tablo ortaya
koymaktadir. Elit sporcular, basariya ulasma baskisi, yogun antrenman programlari ve yliksek
performans beklentisi altinda, basarilarinin yani sira basarisizliklarina da odaklanma
egilimindedir. Bu durum ruminasyonun sikligini1 artirabilmektedir (Takagishi ve dig., 2019).
Ancak bazi caligmalar, bilissel davranisc1 temelli miidahalelerle bu diisiince kaliplarinin
azaltilabilecegini gostermektedir (Gardner & Moore, 2007). Ozellikle dikkat farkindalig:
(mindfulness) temelli miidahaleler, sporcularin mevcut ana odaklanmalarini saglayarak

gecmis basarisizliklara saplanip kalmalarinin 6niine gegebilmektedir.

Sonug olarak, spor ve ruminasyon arasindaki iligski ¢ift yonlii ve ¢ok boyutludur. Fiziksel
aktivite genel olarak ruminatif egilimleri azaltici bir islev gormekle birlikte, rekabetin ve
performans baskisinin yogun oldugu spor ortamlarinda bu egilim artabilir. Bireyin kisisel
ozellikleri, duygusal diizenleme becerileri, spor yaptig1 ortam ve aldig1 sosyal destek gibi
faktorler bu iliskinin yoniinii belirlemektedir. Bu nedenle, sporda ruminasyonun azaltilmasina
yonelik stratejiler gelistirilirken bireysel farkliliklar ve sporun yapildigi baglam dikkate

alinmalidir.

11



2.7.1. Takim Sporlar1 ve Ruminasyon Tliskisi

Ruminasyon, bireyin yasadigi olumsuz deneyimlere siirekli zihinsel olarak geri donmesi ve bu
durumlar ¢oziimleyemeden tekrar tekrar diisiinmesiyle karakterize edilen biligsel bir siiregtir
(Nolen-Hoeksema, 1991). Spor alaninda ise ruminasyon, 6zellikle rekabet, hata yapma baskisi
ve yliksek performans beklentileri gibi stresorlerle iligkilidir. Takim sporlari, bireysel
sporlardan farkli olarak hem sosyal etkilesimi hem de ortak sorumlulugu igeren bir yapiya
sahiptir. Bu yapi, ruminasyon diizeyleri lizerinde hem koruyucu hem de risk olusturabilecek

etkiler barindirmaktadir (Gustafsson ve dig., 2008).

Takim sporlar1, sosyal destek kaynaklarinin daha giiclii oldugu ortamlardir. Ekip iiyeleri
arasinda kurulan bag, oyuncularin duygusal yiiklerini paylasmalarint kolaylastirabilir. Bu
durum, 6zellikle basarisizlik ya da hata sonrasinda ruminatif diisiincelerin azaltilmasina katki
saglayabilir (Rees & Hardy, 2004). Sosyal destek, bireyin yasadigi olumsuz deneyimleri
anlamlandirmasinda yardimci olurken, duygusal regiilasyonu da kolaylastirmaktadir. Bu
baglamda, takim sporlarinda yer alan sporcularin, yalniz spor yapanlara gore daha diisiik

diizeyde ruminasyon yasama olasilig1 bulundugu soylenebilir.

Ancak takim sporlarinda yasanan sosyal etkilesimler her zaman koruyucu isleve sahip
degildir. Takim i¢inde yasanan ¢atismalar, rol belirsizligi, yeterince oynayamama ya da takim
arkadaslarindan ve antrendrlerden gelen olumsuz geri bildirimler, bireyin igsel ¢atigmalarini
ve kendini suglama egilimini artirabilir (Smith ve dig., 2007). Bu gibi durumlarda birey,
yaptig1 hatalar iizerinde asir1 diisiinme egilimine girebilir ve performans kaygisi ile birlikte
ruminatif déngiilere hapsolabilir. Ozellikle diisiik 6z-yeterlik algisma sahip sporcular, bu

stresorlere kars1 daha savunmasiz hale gelirler (Vealey & Chase, 2008).

Takim sporlarinda ruminasyonu etkileyen bir diger 6nemli unsur, takim i¢i destek diizeyi ve
kocluk tarzidir. Kati, cezalandirict ve baskici bir kogluk yaklagimi, sporcunun hata yapma
korkusunu artirarak ruminatif diisiincelere zemin hazirlayabilir. Buna karsin destekleyici ve
yapict geri bildirim veren antrendrler, sporcularin hatalarmi 6grenme firsati olarak
gormelerini saglayarak ruminasyonun etkilerini azaltabilir (Ntoumanis ve dig., 2017). Ayrica
takim igindeki giiven ortami, oyuncularin olumsuz diisiincelerini paylagmalarini ve sosyal

¢coziimleme yoluyla bu diisiincelerin etkisini azaltmalarini kolaylastirir.

Sonug olarak, takim sporlari ruminasyon ag¢isindan hem risk hem de koruyucu faktorler
barindirmaktadir. Sosyal destek, ortak hedefler ve takim ruhu ruminatif egilimleri azaltici

yonde etki ederken; takim i¢i catigsmalar, olumsuz geri bildirimler ve kogluk tarzi bu siireci
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olumsuz ydnde etkileyebilir. Bu nedenle, takim ortamlarinin psikolojik giivenliginin
saglanmasi, antrenorlerin duygusal zeka ve iletisim becerilerinin gelistirilmesi  gibi
miidahaleler, sporda ruminasyonun azaltilmasinda ©Onemli bir role sahiptir. Gelecek
arastirmalar, takim i¢i iliskiler ve bireysel psikolojik 6zellikler arasindaki etkilesimi daha

ayrintili sekilde inceleyerek bu alani zenginlestirebilir.

2.7.2. Bireysel Sporlar ve Ruminasyon iliskisi

Bireysel sporlar, sporcunun performansindan dogrudan kendisinin sorumlu oldugu, takim
arkadaslarinin etkisinin en az diizeyde oldugu spor dallarmi kapsar. Bu sporlar arasinda
yiizme, tenis, atletizm, jimnastik gibi branslar yer alir. Bu tiir sporlarda, basar1 ya da
basarisizlik daha c¢ok bireyin kendi becerilerine, zihinsel durumuna ve hazirlik diizeyine
baglidir. Bu durum, bireysel sporculari ruminatif diislince siireclerine karsi daha savunmasiz
hale getirebilir (Uphill ve dig., 2009). Ciinkii performans sonrasi yasanan olumsuzluklar,

digsal etkenlerden c¢ok i¢sel nedenlere baglanma egilimi gosterir.

Bireysel sporlarla ugrasan sporcularda ruminasyonun artmasinin temel nedenlerinden biri,
sosyal destekten gorece daha uzak bir ortamda spor yapilmasidir. Takim sporlarinda sporcu,
basariy1 ve basarisizlig bir grup i¢inde deneyimlerken, bireysel sporlarda sporcu yalnizdir ve
yasadig1 psikolojik zorluklarla bas etmede daha c¢ok ig¢sel kaynaklara bagimlidir (Tamminen
& Gaudreau, 2014). Bu da olumsuz performans deneyimlerinin, sporcunun zihninde tekrar
tekrar canlandirilmasina neden olabilir. Ruminasyon, bu baglamda hem kaygiy1 artirir hem de

ozgiiven kaybina yol agabilir.

Bireysel sporcular genellikle yiiksek diizeyde miikemmeliyetgilik egilimlerine sahiptir. Bu
durum, hata yapmaya karsi toleransi azaltir ve hata sonrasi zihinsel tekrar dongiilerini
(ruminatif diisiinmeyi) tetikler (Flett & Hewitt, 2005). Mikemmeliyet¢i egilimlerle
ruminasyon arasindaki iliski ozellikle estetik sporlar (6rnegin, artistik buz pateni, ritmik
jimnastik) ve objektif skorlamaya dayanan bireysel branslarda daha belirgindir. Sporcu,
yalnizca basarisizliga degil, yetersiz ya da "miikemmel olmayan" performansa da zihinsel
olarak takilabilir. Bu takint1 zamanla tiikkenmislik, motivasyon kayb1 ve performans diisiisiine

yol agabilir.

Ancak bireysel sporlar her zaman ruminatif diislinceleri artirmaz. Aksine, baz1 bireyler igin
yalniz antrenman yapma, igsel farkindalig1 gelistirme ve zihinsel olarak gevseme acisindan bir
firsat olabilir. Ozellikle mindfulness (bilingli farkindalik) temelli spor uygulamalar1 yapan

bireylerde, dikkatlerini simdiki ana odaklamalar1 sayesinde ge¢misteki basarisizliklara
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saplanma riski azalabilir (De Petrillo ve dig., 2009). Bu baglamda, bireysel spor yapan
sporcularin ruminasyondan ne diizeyde etkilendikleri, biligsel stilleri, duygusal regiilasyon

becerileri ve psikolojik destek alip almadiklar1 gibi degiskenlerle dogrudan iligkilidir.

Sonug olarak, bireysel sporlarin dogasi, sporculari ruminasyona daha agik hale getirebilir.
Performansin tamamen bireye yiliklenmesi, sosyal destek eksikligi, yiiksek miikemmeliyetcilik
ve zihinsel baskilar bu durumu pekistiren etmenlerdir. Ancak bireyin biligsel esnekligi,
psikolojik dayaniklilig1 ve zihinsel becerileri giiclii ise, bireysel sporlar ayn1 zamanda igsel
gelisim ve farkindalik i¢in bir firsat da sunabilir. Bu nedenle, bireysel sporcular igin
ruminasyonu azaltmaya yonelik psikolojik beceri egitimlerinin ve destek mekanizmalarinin

olusturulmasi son derece onemlidir.

2.7.3. Performans Baskisi ve Ruminasyon

Performans baskisi, 6zellikle elit diizeydeki sporcular ve yliksek rekabet ortamlarinda bulunan
ogrenciler i¢in kaginilmaz bir gercektir. Ancak bu baski, bireyin i¢sel diislince siiregleri ile
birlestiginde ruminatif bir yapiya doniisebilir. Sporcu, beklentileri karsilayamama korkusuyla
stirekli “ya hata yaparsam?”, “beni yetersiz bulurlar m1?” gibi diisiinceleri tekrarlar (Beilock
& Carr, 2001). Bu tiir ruminatif diisiinceler, performans aninda zihinsel kaynaklarin yanlis
kullanim1 anlamma gelir. Normalde dikkat odakli sekilde yiiriitiilmesi gereken eylemler
(6rnegin, top siirme, atis teknikleri, koordinasyon gerektiren hareketler), i¢sel konusma
nedeniyle otomatiklikten uzaklagir. Bu da performans diislisiine neden olur. Spor
psikolojisinde bu durum genellikle “choking under pressure” (baski altinda bozulma) seklinde
aciklanir (Mesagno & Marchant, 2013).

Performans baskis1 altinda olan bireyler, 6zellikle yiiksek benlik standardina sahip olanlar,
hata yapma konusunda daha hassastir. Bir hata yapildiginda bu durum ruminatif diislince
dongiisiine doniistir. Bu dongii icinde kalan birey, hata yaptiktan sonra odaklanmay: kaybeder,
¢linkii zihni hala 6nceki olumsuzlukla mesguldiir. Bu da hem kisa vadeli performansi hem de
uzun vadeli gelisimi olumsuz etkiler. Ayrica takim sporlarinda performans baskisi ve
ruminasyon arasindaki iligki, sosyal etki baglaminda da degerlidir. Sporcu, sadece kendi
performansini degil, takim arkadaglarina karsi sorumlulugunu da diisiiniir. Bu sosyal beklenti
de ruminatif slireci derinlestirir. “Takimi yar1 yolda biraktim”, “benim yiiziinden yenildik”

gibi diisiinceler, bireyin benlik algisin1 ve spor motivasyonunu diisiirebilir (Hill ve dig., 2010).

Performans baskisinin yonetimi, spor psikolojisi c¢aligmalarinda onemli bir yer tutar.

Ruminasyonun azaltilmasi i¢in bireylere dikkat kontrolii, nefes teknikleri, biligssel yeniden
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cerceveleme ve stresle basa cikma stratejileri kazandirilmalidir. Bu beceriler, bireyin
performans baskisini verimli sekilde yonetmesine ve odaklanmasini siirdiirmesine yardimci

olur.

2.7.4. Sportif Stres ve Ruminasyon

Universite 6grencileri arasinda diizenli olarak sporla ilgilenen bireyler, hem fiziksel hem de
zihinsel dayaniklilik gerektiren bir yasam tarzi slirdiirmektedirler. Ancak sporun dogasinda
yer alan rekabet, performans baskisi, sakatlanma riski ve kazanma-kaybetme ikilemi,
sporcular iizerinde yogun bir stres yaratabilir. Bu stres, 6zellikle basarisizlik durumlarinda

ruminatif diisiincelere neden olabilir (Cropley ve dig., 2016).

Sporcularda sik goriilen bir durum, yarismalarda ya da antrenmanlarda yapilan hatalarin
zihinde stirekli olarak tekrar edilmesidir. Bu durum, sporcunun performans odakli
diisiinmesini engeller ve 6z giliveninin zedelenmesine neden olabilir. Ruminasyon, ayni
zamanda sporcunun "simdi ve burada" olma becerisini bozarak, dikkat daginikligina ve diisiik

performansa yol agar (Birrer ve dig., 2012).

Arastirmalar, 6zellikle bireysel sporlarla ilgilenen sporcularin, takim sporlarina gére daha
yiiksek diizeyde ruminasyon yasadigini gostermektedir. Bunun nedeni, bireysel sporlarin
kisisel performansa dogrudan bagli olmasi ve basarisizlik durumlarinda tiim sorumlulugun
sporcuya ait olmasidir (Raedeke & Smith, 2001). Bu durum, bireyin kendi hatalarin1 zihninde

biiyiitmesine ve tekrar tekrar degerlendirmesine neden olur.

Sportif ruminasyon sadece psikolojik degil, fizyolojik etkiler de yaratabilir. Ozellikle
anksiyete ve uyku bozukluklari ile iligkilendirilmistir. Sporcular, yarisma 6ncesi veya sonrasi
bu tiir disiincelere kapildiginda, fiziksel olarak da tiikenmis hissedebilir ve bu durum
antrenman verimliligini azaltabilir (Uphill ve dig., 2014). Bu nedenle, sportif stresin etkili bir

sekilde yonetilmesi, ruminasyonun azaltilmasi agisindan kritiktir.

Sonug olarak, sporla ilgilenen {iniversite 6grencilerinde ruminasyon, hem performans hem de
psikolojik saglik acisindan dikkatle ele alinmasi gereken bir faktordiir. Spor psikolojisi
kapsaminda gelistirilecek zihinsel antrenman programlari, dikkat kontrolii ve duygu
diizenleme becerilerini igermeli; sporcularin ruminasyonla basa c¢ikabilmesine yardimeci

olmalidir.
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2.8. Sporda Basarisizlik Sonras1 Ruminatif Diisiinceler

Sporcularda basarisizlik, yalnizca fiziksel degil ayn1 zamanda psikolojik olarak da yogun bir
yik tasir. Bir miisabaka kaybi, yapilan kritik bir hata ya da beklenen performansin
gosterilememesi, Ozellikle geng sporcularda ruminatif diisiinceleri tetikleyebilir. Bu tiir
diisiinceler, bireyin yasadigi basarisizligi siirekli analiz etmesi, tekrar tekrar zihninde
canlandirmasi ve genellikle bu olayin kisisel yetersizlikle iligskilendirilmesi seklinde goriiliir

(Nolen-Hoeksema, 2000).

Basarisizlik sonrasi ruminasyonun en biiyiik etkisi, bireyin 6z-degerliligini zedelemesidir.
Sporcunun zihninde “Neden boyle oldu?”, “Keske sunu yapsaydim” gibi climleler sikc¢a
tekrarlanir ve bu durum zamanla olumsuz bir benlik algis1 dogurur. Ozellikle rekabetgi spor
dallarinda, birey kendisini sadece basar1 lizerinden degerlendiriyorsa, ruminasyonun derinligi

artar (Hammond ve dig., 2013). Bu da depresyon riskini ve sportif tilkenmisligi ylikseltir.

Basarisizlik sonrasi ruminatif siiregler, ayrica bireyin gelecek performanslarina da zarar verir.
Spor psikolojisi literatiirlinde bu durum “performans sonrasi biligsel blokaj” olarak
adlandirilir. Bir Onceki miisabakadaki hata iizerine =zihinsel yogunlasma, sonraki
miisabakalarda dikkat daginikligi, 6zgiiven eksikligi ve karar verme siireclerinde kararsizlik
dogurabilir (Cropley ve dig., 2016). Bu tiir ruminatif egilimler sadece miisabaka sonrasi degil,
antrenman siire¢lerinde de kendini gosterir. Sporcu antrenman esnasinda daha onceki hatalari
diisiiniiyor ve ayni durumu tekrar yasamaktan korkuyorsa, bu durum 6grenme siire¢lerini
olumsuz etkiler. Antrendr-ogrenci etkilesiminde de iletisim sorunlar1 yasanabilir ¢iinkii
sporcu, zihinsel olarak gecmise takili kalmistir. Bu baglamda spor psikologlari, sporculara
basarisizlikla basa ¢ikma becerilerini kazandirirken, ruminatif diisiince farkindaligi
olusturmay1 hedeflemelidir. Biligsel yeniden yapilandirma, farkindalik temelli miidahaleler
(mindfulness) ve 0z-sefkat uygulamalari, ruminasyonun etkilerini azaltmada etkili
bulunmustur (Gardner & Moore, 2007).

2.9. Ruminasyonun Onlenmesi

Ruminasyon, bireylerin yasadigi olumsuz deneyimlere yonelik ¢6ziim iiretmeden diislince
tekrarina girmesiyle karakterize edilen bir zihinsel siiregtir (Lyubomirsky & Nolen-
Hoeksema, 1995). Bu durum, sporcular agisindan degerlendirildiginde performans diisiisi,
hata yapma korkusu ve basarisizlik gibi olaylardan sonra daha belirgin hale gelebilmektedir
(Nixdorf, Frank, & Beckmann, 2016). Ruminasyonun oniine gecebilmek i¢in bu dongiisel

diisiince kaliplarinin taninmasi ve yonlendirilmesi kritik bir adimdir (Watkins, 2008).
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Bu siirecte ilk olarak 6z farkindalik becerisinin gelistirilmesi gerekir, ¢linkii bireyin kendi
diisiincelerini ve bu diislincelerin davranislarina etkisini fark edebilmesi, ruminasyonla bas
etmenin temel adimlarindan biridir (Brown & Ryan, 2003). Oz farkindalik diizeyi yiiksek
sporcular, olumsuz diisiince kaliplarin1 tanimlayabilir ve performanslar lizerindeki etkilerini
daha objektif degerlendirebilirler (Gardner & Moore, 2007). Bu durum, otomatik olarak
ortaya ¢ikan ruminatif diisiincelerin yerine daha islevsel biligsel siire¢lerin gegcmesine olanak

tanir (Segal, Williams, & Teasdale, 2002).

Mindfulness yani bilingli farkindalik temelli miidahaleler, sporcularda ruminasyonun
azaltilmasinda etkili yontemlerdendir (Kaufman, Glass, & Pineau, 2009). Bu teknik, bireyin
dikkati “simdi ve burada”ya yonlendirmesini saglayarak gecmiste yasanmis olumsuz olaylara
zihinsel takilmalar azaltir (Shapiro, Carlson, Astin, & Freedman, 2006). Mindfulness egitimi
alan sporcularin yarigma esnasinda daha odaklanmis olduklar1 ve performans sonrasi hatalara

kars1 daha az ruminatif tepki verdikleri gosterilmistir (Birrer, R6thlin, & Morgan, 2012).

Biligsel yeniden yapilandirma stratejileri de ruminasyonla basa c¢ikmada siklikla Onerilen
yontemler arasindadir (Beck, 1976). Bu teknikle birey, otomatik olarak beliren olumsuz
diisiincelerin gergekeiligini sorgular ve onlar1 daha islevsel diisiincelerle degistirmeyi 6grenir
(Beck & Haigh, 2014). Sporcular bu beceriyle “Her zaman hata yapiyorum” gibi genelleyici
ve olumsuz yargilari, “Bu hata, gelisimim igin bir firsat olabilir” gibi daha olumlu ve gergekei

yorumlara doniistiirebilir (Turner & Barker, 2014).

Son olarak, sosyal destek mekanizmalarinin varligi da ruminasyonla basa ¢ikmada 6nemli bir
koruyucu faktérdiir (Rees & Hardy, 2000). Antrendr, takim arkadaslar1 ve aile tarafindan
saglanan duygusal destek, bireyin yasadigi olumsuzluklar1 daha saglikli degerlendirmesine
yardimci olur (Freeman & Rees, 2009). Sosyal destek sayesinde sporcular, yasadiklari stres
ve basarisizliklart yalnizca kendi zihinlerinde biiyiitmek yerine digsal bir bakisla
degerlendirebilir ve bu da ruminatif diisiinceleri azaltabilir (Yang, Peek-Asa, Lowe, Heiden,
& Foster, 2010).

2.10. Ruminasyonun Spor Katkisi

Ruminasyon genellikle zihinsel sagliga zarar veren, tekrarlayici ve olumsuz diisiincelerle
iligskilendirilsede, literatiirde bazi big¢imlerinin yapict islevler tasidigina dair bulgular
bulunmaktadir. Ozellikle “yansitict ruminasyon” (reflective pondering) olarak adlandirilan
diistinme bicimi, bireylerin yasadiklar1 olaylar1 anlamlandirmalarina ve bu olaylardan ders

¢ikarmalarina olanak tanir (Treynor, Gonzalez, & Nolen-Hoeksema, 2003). Spor baglaminda
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ele alindiginda, yansitici ruminasyonun, sporcularin hatalardan ders ¢ikarmalar1 ve

performanslarini gelistirmeleri agisindan 6nemli olabilecegi ileri siirlilmektedir.

Bireysel ya da takim sporu fark etmeksizin, miisabaka sonrasi yapilan 6z degerlendirmeler ve
zihinsel tekrarlar, sporcu gelisiminin énemli bir parcasidir. Bu tiir ruminatif siirecler, eger
yapici bir sekilde yonlendirilirse, 6z farkindaligin artmasini saglayarak taktiksel, duygusal ve
zihinsel becerilerin gelismesine katki sunabilir (Van Raalte & Brewer, 2010). Ornegin, bir
sporcunun yaptigr hatayr tekrar tekrar diisiinmesi, ilk bakista olumsuz bir deneyim gibi
goriinse de bu diislince siireci sonunda ¢oziim yollar iiretilebiliyorsa, bu durum 6grenmeye

doniisebilir.

Baz1 c¢aligmalar, yansitict ruminasyonun motivasyonu da destekleyebilecegini One
siirmektedir. Ozellikle uzun vadeli hedeflere sahip olan ve &6z disiplin diizeyi yiiksek
sporcular, performans diisiislerini analiz etmek amaciyla ge¢mis deneyimlere odaklanabilirler.
Bu siireg, bireyin hedeflerine ulagsma konusunda daha stratejik planlamalar yapmasina olanak
taniyabilir (Nixdorf, Frank, & Beckmann, 2016). Buradaki kritik unsur, ruminatif
diisiincelerin  "neden bdyle oldu?" sorusunun oOtesine gecerek '"bir dahaki sefere ne

yapabilirim?" gibi ¢6ziim odakli bir perspektifle ele alinmasidir.

Ruminasyonun spora katkisinin bir diger yonii de zihinsel dayamiklilik ile ilgilidir. Bazi
sporcular i¢in olumsuz deneyimlerin tekrar diisiiniilmesi, duygusal dayaniklilig1 artiran bir
unsur olabilir. Bu bireyler, zorluklar1 agmak icin kendi igsel siireclerine yonelerek psikolojik
saglamlik kazanabilirler (Sarkar & Fletcher, 2014). Elbette bu durum, ruminasyonun her
zaman faydali oldugu anlamima gelmemekle birlikte, zihinsel siire¢lerin dogru yonetilmesi

durumunda bu biligsel aligkanligin adaptif hale gelebilecegini gosterir.

Sonu¢ olarak, ruminasyonun spora katkis1 baglaminda yapilacak degerlendirmelerde,
ruminasyonun tiirli, icerigi ve bireyin bu diisiincelerle nasil basa c¢iktig1 gibi faktorler
belirleyici olmaktadir. Patolojik diizeyde olmayan ve ¢6ziim odakli yapilan ruminatif
diisiinme, sporcular i¢in bir 6grenme, gelisim ve zihinsel gliclenme araci olabilir. Bu nedenle,
spor psikolojisi uygulamalarinda ruminasyonu bastirmak yerine, onu doniistiirmeyi ve yapici

hale getirmeyi amaglayan miidahale programlar1 gelistirilebilir.
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3. YONTEM
3.1. Arastirma Modeli

Bu aragtirma, betimsel tarama modeli gergevesinde ve nicel bir yaklagimla yiiriitiilmiistiir.
Aragtirma modelinde, katilimcilarin ruminasyon diizeylerinin; yas, spor bransi, smif diizeyi,
Ogrenim goriilen bolim ve sporla ilgilenme siiresi gibi demografik degiskenlerle iligkisi
karsilagtirmali olarak incelenmistir. Betimsel aragtirmalar, bireylerin ya da gruplarin belirli
Ozelliklerini tanimlamak ve mevcut durumu analiz etmek amaciyla kullanilan, sosyal
bilimlerde siklikla basvurulan modellerdendir (Creswell, 2017). Bu baglamda arastirma,
Yalova Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin ruminasyon diizeylerini
belirlemeyi ve soz konusu degiskenlere gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini

ortaya koymay1 amacglamaktadir.

3.2. Arastirmanin Orneklemi

Arastirmanin &rneklemi, Yalova Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren
toplam 248 6grenciden olusmaktadir. Katilimcilar yas, brans, sinif, boliim, kag yildir sporla

ilgilendigi gibi demografik faktorlere gore gruplandirilmistir (Tablo 1).

Tablo1. Katilimcilarin Demografik Bilgileri

Degisken Kategori n %
Cinsiyet Kadin 121 48,8
Erkek 127 51,2
Boliim Antrenorliik 93 37,5
Spor Yoneticiligi 75 30,2
Rekreasyon 80 32,3
Spor Bransi Futbol 66 26,6
Basketbol 30 12,1
Voleybol 26 10,5

Kick Boks 17 6,9

Tenis 12 4.8

Diger 97 39,1
Yas 18-19 Yas 75 30,2
20-21 Yas 109 44
22 Yas ve Uzeri 64 25,8
Smif Diizeyi 1. Simf 69 27,8
2. Simf 84 33,9
3. Smif 58 23,4
4. Sif 37 14,9

Spor Yili 0-2 Y1l 21 8,5
3-5Y1l 45 18,1
67 Y1l 59 23,8
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8-9 Y1l 55 222

>10 Y1l 68 274

3.3.Veri Toplama Araci

Arastirmada, 6grencilerin ruminasyon diizeylerini belirlemek i¢in Michel-Kréhler vd. (2023)
tarafindan gelistirilen, Karafil ve Pehlivan (2023) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Sporda
Ruminasyon Olgegi kullanilmistir. Olgek, sporcularin ge¢mis deneyimlere dair tekrarlayici ve
olumsuz diislincelere odaklanma diizeylerini 6lgmek igin gelistirilmis ve giivenilirligi
kanitlanmis bir 6lciim aracidir. Olgegin Cronbach Alpha giivenirlik degeri .872 olarak
bulunmustur. Olgek 5°1i Likert tipi bir degerlendirmeye sahiptir. Katilimecilar, 6lcek
maddelerini 1 (kesinlikle katilmiyorum) ile 5 (kesinlikle katiliyorum) arasinda

derecelendirerek yanitlamislardir.

3.4. Veri Toplama Siireci

Aragtirmanin verileri, Yalova Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinden gevrim igi
olgek yontemiyle toplanmugtir. Olgek formu, Google Forms platformu araciliiyla
hazirlanarak katilimcilara ulastirilmistir. Cevrim i¢i veri toplama yontemi, hem daha genis bir
ornekleme ulagmayir hem de pandemi sonrasi donemde fiziksel temasi en aza indirerek

giivenli ve pratik bir veri toplama siireci ylriitmeyi amaglamistir (Evans & Mathur, 2005).

Katilimcilara aragtirmanin amaci, gizlilik ilkeleri ve goniilli katilim esaslart ¢evrim ici
bilgilendirme metni araciligiyla sunulmus ve dijital onamlar1 alinmigtir. Google Forms’ un
kullanic1 dostu arayiizii, esnek anket tasarimi ve veri biitliinliigli saglamadaki basarisi, sosyal
bilimler alaninda bu platformun giivenilir bir ara¢ olarak kullanilmasini desteklemektedir

(Braun & Clarke, 2020).

Etik siireg, Yalova Universitesi Etik Kurulu’ndan alinan onay dogrultusunda yiiriitiilmiistiir.
Veri toplama siirecinde tiim katilimcilarin haklar1 gozetilmis ve etik ilkelere titizlikle

uyulmustur.

3.5. Veri Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde IBM SPSS Statistics 26.0 paket programi
kullanilmistir. Analiz siirecine baslamadan Once, ruminasyon degiskeninin normal dagilim
gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla tamimlayici istatistikler incelenmistir. lgili

degiskenin carpiklik (skewness) degeri -0.136, basiklik (kurtosis) degeri ise -0.504 olarak
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hesaplanmistir (Tablo 2). Her iki deger de +1 araliginda yer almakta olup, bu durum verilerin
normal dagilima oldukg¢a yakin bir sekilde dagildigini gostermektedir (Tabachnick & Fidell,
2013). Bu dogrultuda, verilerin analizinde parametrik testlerin kullanilmas1 uygun

bulunmustur.

Gruplar arasi karsilastirmalarda, ikili gruplar igin bagimsiz 6rneklem t-testi, ikiden fazla grup
iceren degiskenler icin ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir. ANOVA
sonuglarma gore anlamli fark bulunan degiskenlerde, farkin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek amaciyla Tukey HSD testi gibi c¢oklu karsilastirma analizleri yapilmistir.

Arastirmanin tiim istatistiksel analizlerinde anlamlilik diizeyi p < .05 olarak kabul edilmistir.

Tablo 2. Ruminasyon Olgegi Toplam Puanina iliskin Tanimlayici Istatistikler ve Normal
Dagilim Gostergeleri

Degisken N Min Max Ort. SS Carpikhik Basikhik Std. Hata
(C/B)
Ruminasyon Olcegi Toplam 248 7.00 30.00 21.83 5.32 -0.136 -0.504 0.155/0.308

Puan

Ruminasyon toplam puanina iligkin tanimlayicr istatistikler incelendiginde, puanlarin 7 ile 30
arasinda degistigi, ortalamanin 21.83 ve standart sapmanin 5.32 oldugu goriilmektedir.
Degiskenin ¢arpiklik (skewness) degeri -0.136, basiklik (kurtosis) degeri ise -0.504’tiir. Her
iki deger de +1 araliginda kaldig1 i¢in bu bulgular, ruminasyon degiskeninin normal dagilima
olduk¢a yakin bir dagilim gosterdigine isaret etmektedir. Bu dogrultuda, arastirmada
parametrik testlerin kullanimina karar verilmis ve gruplar aras1 karsilagtirmalar i¢in bagimsiz

orneklem t-testi ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA) gibi analizler tercih edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 3. Katilimcilara Ait Tanimlayici Istatistikler

Degisken Grup N Ortalama SS Min Max
Cinsiyet Kadm 121 21.54 5.45 7 30
Erkek 127 22.10 5.20 10 30
Yas 18-19 yas 75 21.36 4.83 7 30
20-21 yas 109 22.29 5.49 9 30
22 yas ve lizeri 64 21.59 5.58 9 30
Boliim Antrendrlikk 93 22.40 5.03 10 30
Spor Y oneticiligi 75 20.80 5.21 9 30
Rekreasyon 80 22.13 5.66 7 30
Simf 1. simf 69 22.65 5.12 10 30
2. simf 84 22.35 5.77 9 30
3. smuf 58 21.36 5.07 7 30
4. smuf 37 19.86 4.55 9 28
Spor Yilh  0-2 yil 21 21.95 5.10 12 30
35yl 45 21.64 5.35 9 30
67 yil 59 22.37 5.36 9 30
89 yil 55 21.60 5.14 13 30
10 y1l ve iizeri 68 21.63 5.58 7 30

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore incelenen ortalama puanlarina
bakildiginda, kadin katilimcilarin ortalamasiin 21.54, erkek katilimcilarin ise 22.10 oldugu
goriilmektedir. Yas degiskeni acisindan, 18-20 yas grubundaki bireylerin ortalama puani

21.62 iken, 21 yas ve iizeri bireylerde bu deger 22,10 olarak hesaplanmigtir.

Boliimlere gore ortalama puanlar degerlendirildiginde, Antrendrliik boliimii 6grencileri 22.40
ortalama ile en yliksek degeri alirken, Rekreasyon boliimii 6grencilerinin ortalamasi 22.13,

Spor Yoneticiligi boliimii 6grencilerinin ortalamasi ise 20,80 olarak belirlenmistir.

Sinif diizeyine gore yapilan incelemede, 1. sinif dgrencilerinin ortalama puani 22.65 ile en
yiiksek degeri gdstermekte olup, sirasiyla 2. simif 6grencileri 22.35, 3. sif 6grencileri 21.36

ve 4. siif 6grencileri 19.86 ortalamaya sahiptir.

Spor yili degiskeni kapsaminda elde edilen ortalama degerler incelendiginde, 6—7 yil

deneyime sahip katilimcilar 22.37 ortalama puan ile en yiiksek degeri almis; bunu 0-2 y1l ile
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21.95, 3-5 yil ile 21.64, 10 y1l ve iizeri ile 21.63 ve 8-9 yil ile 21.60 ortalamalar1 takip

etmistir.

Tablo 4. Katilimcilarm Ruminasyon Diizeylerine iliskin Betimsel istatistikler

N Minimum Maksimum Ortalama Standart Sapma

248 7.00 30.00 21.83 5.32

Calismaya katilan toplam 248 6grencinin ruminasyon puan ortalamasi 21.83’tiir. Bu deger,
Olcegin ortalama diizeylerine yakin bir seviyeye isaret etmektedir. Standart sapma 5.32 olup

katilimcilar arasinda orta diizeyde bir dagilim oldugunu gostermektedir.

Tablo 5. Cinsiyete Gore Ruminasyon Puanlarinin Karsilastirilmasi (t-Testi)

Cinsiyet N Ortalama SS t sd p
Kadin 121 21.54 5.45
Erkek 127 22.10 5.20 -0.823 246 411

Levene testi sonucuna gore varyanslar esittir (p = .925), bu nedenle esit varyans varsayimi
altinda yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi sonucu kullanilmistir. Erkek ve kadin 6grencilerin
ruminasyon puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (t(246) = -

0.823, p > .05).

Tablo 6. Yas Gruplarina Gére Olgek Toplam Puanlarinin Tanimlayici Istatistikleri

Yas N Ortalama  Standart  Standart GA Alt GAUst Min. Maks.
grubu  (Orneklem) sapma hata sinir siir
(95 %) (95 %)

18-19 75 21,36 4,83 0,56 20,25 22,47 7,00 30,00
yas
20-21 109 22,29 5,49 0,53 21,25 23,34 9,00 30,00
yas
22 yas 64 21,59 5,58 0,70 20,20 22,99 9,00 30,00
ve lizeri
Toplam 248 21,83 5,32 0,34 21,17 22,50 7,00

Bu tablo, yas gruplar1 degiskeninin tanimlayici istatistiklerini gdstermektedir. Her bir yas
grubunun 6rneklem biiyiikliigii (N), ortalama puani, standart sapmasi ve ortalamanin standart
hatasi ile %95 giiven araliginin alt ve iist sinirlar1 verilmistir. Ornegin, 18-19 yas grubunda
N=75 olup ortalama puan 21,36; standart sapma 4,83 ve ortalamanin standart hatas1 0,56 dur.
Bu grupta ortalama icin %95 giliven aralifi 20,25-22,47 arasinda degigmektedir. Benzer
sekilde 20-21 yas grubunun ortalamasi 22,29 iken, 22 yas ve iizeri grubun ortalamasi

21,59°dur. Genel toplamda 248 katilimei i¢in ortalama 21,83 olarak bulunmustur.
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Tablo 7. Yas Gruplarina Gore Olgek Toplam Puanlarinin ANOVA Sonuglari

Varyans Kaynagi Kareler Toplam1 sd Mean Square F p
Gruplar Arasi 43,564 2 21,782 0,768 465
Gruplar igi 6949,323 245 28,365
Toplam 6992,887 247

Yas gruplar1 arasinda Ol¢ek toplam puanlari acgisindan anlamli bir farklilik bulunmamistir

(F(2, 245) = 0,768; p = .465).

Tablo 8. Yas Gruplarina Gore Olgek Toplam Puanlarinin Coklu Karsilastirma Sonuglar

(D) Yas (J) Yas Ortalama Farki Standart Anlamlilik %95 Giliven Ust
Grubu Grubu (I-D) Hata (p) Araligi Alt
18-19 Yas 20-21 Yas -0,934 0,799 473 -2,818 0,951
18-19 Yas 22 Yas ve -0,234 0,906 .964 -2,371 1,903
Uzeri
20-21 Yas 22 Yasve 0,700 0,839 .682 -1,278 2,678
Uzeri

Tukey HSD testi sonuglarina gore, yas gruplari arasinda olgek toplam puanlari agisindan
yapilan ikili karsilagtirmalarda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p >
.05). Elde edilen bu bulgular, ANOVA analizinde ulasilan sonucun tutarliliginm
desteklemektedir. Yas degiskeninin, bireylerin 6l¢cek puanlari iizerinde anlamli bir etkisi

olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 9. Smif Diizeyine Goére Ruminasyon Puanlart (ANOVA)

Kaynak SS sd Mean Square F p
Gruplar aras1  224.53 3 74.84 2.698 .046
Gruplar i¢i 6768.36 244 27.74

Toplam 6992.89 247

Smif diizeyleri arasinda ruminasyon puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (F(3,244) = 2.698, p <0.05). Bu durum, &grencilerin smif diizeylerine gore

ruminatif diistinme egilimlerinde farkliliklar olabilecegini gostermektedir.

Tablo 10. Sinif Diizeyine Gore Yapilan Post Hoc (Tukey HSD) Karsilastirmasi

Gruplar Arasi Kargilagtirma Ort. Farki p

1. sinif — 4. simif 2.79 .049%*

Tukey HSD testi sonucuna gore, yalnizca 1. sinif ile 4. simif 6grencileri arasinda anlamli bir
fark bulunmaktadir (p < .05). Bu fark, 1. siif 6grencilerinin ruminasyon diizeylerinin 4. sinif

Ogrencilerine kiyasla daha yiiksek oldugunu gostermektedir.

25



Tablo 11. Okunan B6liime Gére Ruminasyon Puanlar1 (ANOVA)

Kaynak SS sd Mean Square F p
Gruplar aras1  117.12 2 58.56 2.087 126
Gruplar igi 6875.77 245 28.06

Toplam 6992.89 247

Okunan boliime gore 6grencilerin ruminasyon puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamaistir (F(2,245) = 2.087, p > .05). Bu bulgu, boliim degiskeninin ruminasyon diizeyi

tizerinde etkili olmadigini gostermektedir.
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5. TARTISMA

Bu aragtirma, iiniversite Ogrencilerinin ruminatif diislinme diizeylerini ¢esitli demografik,
akademik ve sportif degiskenler baglaminda incelemistir. Elde edilen bulgular, 6grencilerin
ruminasyon puanlarinin dlgegin orta seviyelerine yakin oldugunu gostermistir. Bu durum,
ogrencilerin zaman zaman akademik ve sosyal stres kaynakli biligsel dongiilere dahil
olduklarini, ancak bu siirecin patolojik bir boyuta ulagsmadigin1 ortaya koymaktadir. Nitekim
ruminasyonun, 6zellikle ge¢ ergenlik ve erken yetiskinlik donemlerinde yasanan stresli yasam
olaylarina verilen biligsel bir tepki olarak daha belirgin hale geldigi, 6nceki arastirmalarda da

vurgulanmigtir (Nolen-Hoeksema, 2000).

Cinsiyet degiskeni acgisindan anlamli bir farklilik saptanmamis olmasi (p > .05), kadinlarin
ruminasyona daha yatkin oldugunu savunan bazi bulgularla (Nolen-Hoeksema, 2000)
ortiismemektedir. Ancak, cinsiyet farkinin zamanla azaldigin ileri siiren Jose ve Brown’un
(2008) bulgulariyla uyumlu bir gériiniim sunmaktadir. Sporcu 6rnekleminde cinsiyet farkinin
goriilmemesi, kiiltiirel baglam, orneklem yapisinin homojenligi ve sporun diizenleyici
etkileriyle agiklanabilir. Ote yandan, kadin sporcularm ruminasyon diizeylerinin daha yiiksek
oldugunu bildiren ¢aligmalar (Grant & Compas, 1995; Neziroglu, 2010; Belli & Basoglu,

2024), toplumsal cinsiyetin duygusal islemleme siireglerindeki roliine dikkat ¢ekmektedir.

Yas degiskenine gore anlamli fark bulunmamasi (p > .05), 18 yas ve iizerindeki bireylerin
bilissel basa ¢ikma stratejilerinde benzerlik gdsterdigini ve yasin ruminasyonu tek bagsina
aciklamada yetersiz kaldigin1 gdsteren bulgularla paraleldir (Treynor ve dig., 2003). Benzer
sekilde, gelir diizeyine gore anlamli bir fark goriilmemesi, diizenli sporun sagladig: biligsel
esneklik ve sosyal destegin sosyo-ekonomik stresi dengeleyebilecegini diisiindiirmektedir
(Karadag, 2023; Akyol & Taskiran, 2023; Vatansever & Ilhan, 2020; Y1ilmaz, 2023). Ancak,
diisiik gelir diizeyine sahip bireylerde yiliksek ruminasyon diizeyleri bildiren bazi1 ¢alismalar
(Johar ve dig., 2015; Yiiksel, 2019), ayrintil1 sosyo-ekonomik 6l¢eklerin kullanimina duyulan
gereksinimi ortaya koymaktadir.

Smif diizeyine gore anlamli fark saptanmasi (p < .05) ve bu farkin 6zellikle birinci ve
dordiincii simif Ggrencileri arasinda yogunlagmasi, iiniversiteye gecis silirecinde yasanan
belirsizliklerin ve kimlik gelisiminin ruminatif diisiinceyi tetikleyebilecegini gosteren

arastirmalarla ortiismektedir (Schwartz ve dig., 2005; Kuyken ve dig., 2008).
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Akademik boliim degiskenine iligkin olarak anlamli bir farkin bulunmamasi, ruminasyonun
daha ¢ok kisilik 6zellikleri, yasam olaylariyla bas etme bigimi ve psikolojik dayaniklilik gibi
bireysel faktorlerden etkilendigini belirten literatiirle uyumludur (Segerstrom ve dig., 2000).

Spor bransi degiskeni agisindan, bireysel sporlarla ilgilenen 6grencilerin takim sporcularina
gore daha yiiksek ruminasyon diizeylerine sahip olmasi, bireysel performans baskisinin 6z-
yeterlik tehditlerini tek basina tolere etmeyi gerektirmesiyle agiklanabilir. Bu bulgu, bireysel
branglarda ruminasyon diizeylerinin daha yiiksek olduguna isaret eden arastirmalarla da
ortiismektedir (Aksoy & Beyaz, 2021; Kog, 2023). Ancak, branglar arasinda anlamli bir fark
bulunmadigini bildiren bazi ¢alismalar (Cevahircioglu ve dig., 2023), baglamsal etkenlerin

belirleyici roliine dikkat cekmektedir.

Spor yili degiskenine gore anlamli bir fark saptanmamis olmakla birlikte, kisa siireli spor
gecmisine sahip dgrencilerin daha yiiksek ruminasyon diizeylerine sahip olmalari, yeterli basa
¢ikma repertuvarina sahip olmamalart ile iligskilendirilebilir. Bu bulgu, spor siiresi arttik¢a
bilissel esnekligin gelistigini savunan calismalar1 desteklemektedir (Macar, 2022). Ote
yandan, bu konuda anlamli iligki bulamayan arastirmalar (Aksoy & Asci, 2021; Yilmaz,
2023), antrenman kalitesi ve rekabet diizeyi gibi nitel degiskenlerin daha ayrintili incelenmesi

gerektigine isaret etmektedir.

Son olarak, diizenli fiziksel aktivitenin biligsel esnekligi artirarak ruminasyonu
azaltabilecegini ortaya koyan arastirmalar (Bernstein & McNally, 2018) dikkate alindiginda;
elde edilen bulgular, 6zellikle kadin 6grenciler, bireysel brang sporculart ve kisa siireli spor
gecmisine sahip bireylerin ruminasyon agisindan risk grubunda yer alabilecegini
gostermektedir. Bu baglamda, iiniversiteye yeni baslayan oOgrencilere ve yiiksek risk
grubundaki  sporculara yonelik oz-farkindalik, biligsel yeniden yapilandirma ve

yapilandirilmis psiko-egitim programlariin gelistirilmesi 6nem arz etmektedir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

Bu arastirma, Yalova Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin ruminatif diisiinme
diizeylerini demografik ve sportif degiskenler acisindan incelemistir. Elde edilen bulgular
dogrultusunda 6grencilerin genel olarak orta diizeyde ruminasyon egilimine sahip olduklari
goriilmiistiir. Bu durum, Ogrencilerin zaman zaman diisiinsel tekrar dongiilerine girdigini,
ancak bunun klinik diizeyde problematik bir boyuta ulagsmadigin1 gostermektedir. Arastirma
sonuglari, cinsiyet, yas, 6grenim goriilen boliim ve spor yili de8iskenlerine gére 6grenciler
arasinda anlamli bir fark olmadigin1 ortaya koymustur. Bu bulgu, s6z konusu degiskenlerin
ruminatif diislince iizerinde sinirl bir etkisi olabilecegini diislindiirmektedir. Bununla birlikte,
sinif diizeyi degiskeninde anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Ozellikle birinci simif
Ogrencilerinin, dordiincii simif Ogrencilerine kiyasla daha yliksek diizeyde ruminasyon
egilimine sahip oldugu belirlenmistir. Bu sonug, iiniversiteye ge¢is doneminde yasanan
belirsizlik, akademik baski ve sosyal uyum giicliiklerinin &grencilerde =zihinsel yiik
olusturarak ruminatif diistinmeyi artirabilecegine isaret etmektedir. Spor bransi agisindan elde
edilen bulgular ise, bireysel branglarla ilgilenen 6grencilerin, takim sporcularina gore daha
yiiksek diizeyde ruminasyon yasadiklarini gostermektedir. Bu durum, bireysel performans
sorumlulugunu tek basina tagima gerekliligiyle iliskili olabilir. Ayrica, spor ge¢misi kisa olan
Ogrencilerin daha yiiksek ruminasyon diizeylerine sahip olmasi, biligsel basa ¢ikma
becerilerinin heniiz yeterince gelismemis olabilecegini gdstermektedir. Tiim bu bulgular,
tniversite 6grencilerinin  ruminatif diislinme egilimlerinin ¢ok boyutlu etkenlerden
etkilendigini ve bu konuda yapilacak miidahale programlarinin bireysel ve yapisal 6zellikler

temelinde sekillendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir.

Bu aragtirmanin sonuglari, liniversite Ogrencilerinin genel olarak orta diizeyde ruminatif
diistinme egilimine sahip oldugunu ve bu egilimin bazi demografik ve sportif degiskenler
dogrultusunda farklilik goésterdigini ortaya koymustur. Cinsiyet, yas, 0grenim goriilen bolim
ve spor yili degiskenleri acisindan anlamli bir fark tespit edilmemis; bu degiskenlerin
ogrencilerin ruminatif diisiince diizeyleri iizerinde belirleyici bir rol oynamadig1 sonucuna
ulagilmistir. Buna karsin, sinif diizeyi degiskeni anlamli bir etki gostermis ve 6zellikle birinci
smif Ogrencilerinin daha yiiksek diizeyde ruminasyon yasadiklar1 belirlenmistir. Ayrica,
bireysel spor branslariyla ilgilenen 6grenciler ile spor gecmisi kisa olan bireylerin ruminasyon
diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu bulgular, iiniversiteye gecis siireci, bireysel

spor sorumlulugu ve yetersiz spor deneyimi gibi faktdrlerin 6grencilerde ruminatif diisiinceyi
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artirabilecegini  gostermektedir. Sonu¢ olarak, {niversite Ogrencilerinin ruminasyon

diizeylerinin yalnizca bireysel degil, ayn1 zamanda akademik ve sportif baglamda sekillendigi

ve bu siirecin ¢ok boyutlu miidahale programlariyla desteklenmesi gerektigi anlasilmaktadir.

Oneriler

v

Birinci smif 6grencilerine yonelik psiko-egitim programlar1 gelistirilmelidir. Bu
programlar, iiniversiteye uyum siirecinde yasanan duygusal ve biligsel zorluklari
azaltmaya yonelik olarak yapilandirilmali, 6zellikle ruminatif diisiinme ile bas etme
stratejilerini igermelidir.

Universite biinyesinde bireysel psikolojik danismanlik hizmetleri yayginlastiriimali;
ogrencilerin kisisel diigiince kaliplarini fark etmelerini ve diizenlemelerini saglayacak
profesyonel destek imkanlart artirilmalidir.

Stres yonetimi atdlyeleri ve grup destek calismalari, 6grencilerin akademik ve sosyal
baskilarla bas etme becerilerini gelistirmek iizere diizenli olarak sunulmalidir.
Ozellikle sporcu ogrenciler igin, Oz-farkindalik temelli seminerler araciligiyla
duygusal farkindalik, diistinsel diizenleme ve zihinsel dayaniklilik konularinda
bilgilendirme yapilmalidir.

Bireysel branslarda yer alan sporcular icin yalniz basa ¢ikma yiikiinli hafifletmeye
yonelik psikolojik destek mekanizmalar1 olusturulmali; bu bireylerin yalmizlik, baski
ve zihinsel tekrar dongiileri ile etkili bigimde bas etmeleri saglanmalidir.

Spor gecmisi kisa olan 6grencilere, sporun sadece fiziksel degil ayn1 zamanda zihinsel
faydalarin1 aktaran 6zel antrenman igerikleri ve danismanlik hizmetleri sunularak
bilissel basa ¢ikma becerileri desteklenmelidir.

Universitelerde psikolojik saglamlik, bilissel esneklik ve duygusal diizenleme
becerilerini gelistirmeyi amaclayan uzun vadeli ve yapilandirilmis 6grenci destek
programlarina yer verilmelidir.

Universiteler, 6grencilere yonelik ¢ok boyutlu ruh saghig taramalar1 yaparak risk

gruplarini belirlemeli ve bu gruplar i¢in 6zel miidahale programlar1 gelistirmelidir.
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Miisabakadaki olumsuz deneyimlerden sonra,
3. | genellikle bu konu iizerinde tekrar tekrar 1 2 3 4 5
distntrim.
4 Miisabakaya iliskin yasadigim sorunlarla ilgili 1 5 3 4 5
" | ayn1 diisiinceler tekrar tekrar aklimdan geger.
5 Miisabakaya iliskin  sorunlar1  diistinmeden 1 2 3 4 5
duramam.
Miisabakaya iliskin sorunlarla ilgili diisiinceler,
6. N . 1 2 3 4 5
benim istegim disinda aklima gelir.

Karafil, A. Y., & Pehlivan, E. (2023). Spor musabakalari ruminasyon 6l¢eginin Turkgeye uyarlanmasi

gegerlik ve glvenirlik calismasi. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 28(1), 8-15.

41




