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OZET
Istanbul Kent Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Universite Ogrencilerinde Yasamda Anlamin Ruminasyon ve Miikemmelliyet¢ilik
Acisindan Incelenmesi

Hatice SARI
Yiiksek Lisans Tezi
Psikoloji / Klinik Psikoloji
Damisman: Dog. Dr. Ash Burcak TASOREN
Eyliil, 2023 - 111

Bu c¢alismanin amaci; {iniversite ogrencilerinde yasamda anlam ile ruminasyon ve
mitkemmelliyetgilik diizeyi arasindaki iliskileri incelemek ve bunun yani sira, {iniversite
Ogrencilerinde yasamda anlamin; cinsiyete, smif diizeyine ve yasa gore anlamli farklilik
gosterip gostermediginin incelenmesidir. Arastirmanin ¢alisma grubunu, 2022-2023 akademik
yilinda Tiirkiye'deki ¢esitli {iniversite ve bolimlerde egitimlerine devam eden 254 {iniversite
dgrencisi olusturmaktadir. Veriler Kisisel Bilgi Formu, Yasamda Anlam Olgegi, Kisa Durum
Ruminasyon Envanteri ve Frost Cok Boyutlu Miikemmelliyetgilik Olgegi aracihifiyla elde
edilmistir. Universite 6grencilerinde yasamda anlamin ruminasyon ve miikemmelliyetcilik
tarafindan yordanip yordanmadigini belirlemek i¢in ¢oklu regresyon analizi kullanilmistir.
Yasamda anlamin, cinsiyet ve yas degiskenine gore anlamli farklilik gosterip gostermedigi
iligkisiz 6rneklemler icin t-test ile analiz edilmistir. Yagamda anlamin sinif diizeyi degiskenine
gore anlamli bir sekilde farklilagip farklilasmadigini belirlemek i¢in tek yonlii varyans analizi
kullanilmistir.  Arastirma  sonucunda, iiniversite  Ggrencilerinde  ruminasyon ve
mitkemmelliyet¢iligin yasamda anlamin pozitif yonde ve anlamli yordayicilari oldugu

bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Yasamda Anlam, Ruminasyon, Miikemmelliyet¢ilik, Universite

Ogrencileri



ABSTRACT
Istanbul Kent University Postgraduate Education Institute

Rumination And Perfectionism As Predictors Of Meaning In Life Among University
Students

Master Thesis
Psychology / Clinical Psychology
Supervisor: Assoc. Dr. Ash Burcak TASOREN
September, 2023 - 111

The purpose of this study is to examine the relationships between university students' meaning
in life and rumination and perfectionism and in addition to this, the aim of this study is to
examine whether meaning in life differ significantly according to gender, grade level and age.
The study group of the research consists of 254 university students who continue their education
in various universities and departments in Turkey in the 2022-2023 academic year. The data
were obtained through the Personal Information Form, Meaning in Life Questionnaire, Brief
State Rumination Inventory, Frost Multidimensional Perfectionism Scale. Multiple regression
analysis was used to determine whether university students' meaning in life was predicted by
the rumination and perfectionism. Whether the meaning in life differs significantly according
to gender, age was analyzed with the t-test for unrelated samples. A one-way analysis of
variance was used to determine whether meaning in life help differs significantly based on the

grade level.

As a result of the research, it was found that rumination and perfectionism were positive and

significant predictors of meaning in life among university students.

Key Words: Meaning In Life, Rumination, Perfectionism, University Students



GIRIS

Universite yillari, kisinin yasamda stres diizeyinin en yogun oldugu zamanlardan
biri olan (Ghrouz vd., 2019) ve ergenlikten yetiskinlige gecis donemini iceren major
degisimlerin deneyimledigi yasam donemlerinden biridir (Erdogan vd., 2005; Simsek vd.,
2012). Universite dgrencilerinin genel popiilasyona kiyasla ruh sagligi sorunlarmi
oldukca yiiksek yayginlik diizeyiyle deneyimliyor olmalar1 ve iiniversite yasamanin ruh
saglig1 sorunlar1 gelistirmede kisiyi riskli grubun igine alabilmesi nedenleriyle kiiresel
erken miidahalenin alti, iliniversite Ogrencilerinde agir ruh sagligi bozukluklarinin
onlenmesi agisindan ¢izilmektedir (Stallman, 2010). Yasamin 6nemli gegis evrelerinden
biri olan {niversite yillarinda karsilagilan sorunlari etkili basa ¢ikma becerileri ile
coziimleyebilen 6grencilerin aksine gelisimsel siirece adapte olamayan dgrenciler, basa
¢ikma sorunlariyla karsi karsiya gelerek; davranis bozukluklari, depresif egilimler, genel
kaygi bozukluklar1 ve bozulan sosyal iliskileri deneyimleyebilmektedir (Kormas vd.,
2014). Amerikan Psikoloji Dernegi (2013)’ne ait ¢caligsmada, tiniversite 6grencilerinde en
fazla goriilen ruhsal bozuklugun anksiyete ve daha sonra depresyon oldugu
belirtilmektedir. Binbay ve digerleri (2014) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, Tiirkiye’de
Ogrenim goren Universite Ogrencilerinde en ¢ok depresyon daha sonra da anksiyete
goriildiigli rapor edilmistir. Depresyon ve anksiyete intiharla iliskilendirilebilmektedir.
Anksiyete ve depresyonun intihar ile iliskisini inceleyen bir ¢alismada, anksiyete ve
depresyon komorbitesinin goriildiigli gruptan sonra en c¢ok intihar girisimi olasiligina
sahip olan grubun; anksiyetesi olan ve depresyonu olmayan grup olmasi, iiniversite
ogrencilerinde intihar ile iligkili anksiyete semptomlarinin 6nemini belirtmektedir
(Moscow vd., 2022). Erken yetiskinlik doneminde goriilen ruh sagligi problemlerinin
uzun vadeli olumsuz etkileri, olgun yetiskinlik donemine tasinarak stireklilik gosteren
duygusal ve fiziksel saglik sorunlari ile iliskilendirilmistir (Scott vd., 2016). Universite
ogrencilerinin genel popiilasyona kiyasla dnemli diizeyde daha fazla depresyon yasadigi
(lbrahim vd., 2012), Amerika ve Ingiltere’de {iniversite dgrencilerinin psikolojik yardim
hizmeti veren kurum ve Kkigilere bagvurma oranlarindaki artis ve ruh saghg
profesyonellerinin daha fazla agir ruhsal bozukluk ile ¢alistigi gézlemlenmistir (Hunt ve
Eisenberg, 2010).

Universite yillarinda anksiyete, depresyon, kaygi bozukluklari ve intihar ile
sonlanabilen pek ¢ok ruhsal hastaliklarin 6nlenmesinin hayati 6nemi, ruhsal saglik ile

iliskili koruyucu kavramlarin gerekliligini 6n plana ¢ikarmaktadir. Bu kavramlardan biri



de, yasamda anlamdir. Yasamda anlam, kisinin kendi yasamindaki deneyimlerinin anlam
icermesi ile ilgili 6znel degerlendirmesiyle iliskilidir (Oishi ve Westgate, 2021). Yasamda
anlam, kisinin yasadigi deneyimin 6nceden olusturdugu inan¢ ve beklentilere uyumlu
olmasiyla olusturulabilirken; (Heine vd., 2006) olumsuz deneyimlerden de anlam
kurularak psikolojik islevsellik korunabilmektedir (Davis, 2007). Yasamda anlam,;
olumlu duygular, yasam doyumu (Steger vd., 2006), yiiksek psikolojik iyi olus (Arnett,
2000) ve sosyal iligkiler (Heine vd., 2006) ile pozitif iliskilidir. Diger yonden; algilanan
stres (Bauer-Wu ve Farran, 2005), olumsuz duygulanim (Debats vd., 1993), depresyon
(Mascaro ve Rosen, 2005; Roese vd., 2009) ve sosyal diglanma ile negatif iliskilidir.
Sosyal diglanma ile anksiyete giiglii korelasyona sahip olup sosyal diglanma yasayacagini
diisinen bireyin, anksiyete deneyimleme olasiligi artmaktadir. Anksiyete ile anlamlilik
arasindaki iligki, her ikisinin de ge¢mis ve gelecegin senteziyle olusmalari agisindan
benzerlik gosterdiginden, anlam ve anksiyete pozitif korelasyona sahiptir (Worthy vd.,
2011). Yasamda anlam olusturmanin ergenlik doneminde baslamasi ve yasam boyu
devamlilig1 (Fry, 1988), liniversite yillarinin ayni sekilde ergenlik donemiyle es zamanli
olusu ve bu yillarda yasanilan ruhsal hastaliklarin 6nlenemedigi ya da tedavi edilmedigi
takdirde gec yetiskinligine kadar ilerlemesi (Scott vd., 2016), yasamda anlami {iniversite
ogrencileri i¢in 6nemli bir unsur haline getirmektedir.

Yasamda anlamin miidahale edilebilir bir degisken olmasi ve yasamda anlami
etkileyen birgok faktoriin varligi nedeniyle yukarida deginilen kavramlar ve yasamda
anlam ile iliskileri bulunan ruminasyon ve miitkemmelliyet¢ilik 6zellikleri bu galismada
ele alinacaktir. Ruminasyon spesifik bir tanim sahip olmasa da genellikle, kisilerin
gecmise dair; tekrarlayici, olumsuz kisisel diisiinceleri ve/veya olumsuz duygulanimla
iliskin sebep, sonug¢ ve anlam ¢ikarmalari ile ilgili diistinmelerini ifade etmektedir (Nolen-
Hoeksema vd., 2008). Yalnizca olumsuz olaylar degil, yogun duygulanimli olumlu
olaylar da ruminasyonu pekistirebilmektedir (Rimé vd., 1992; Feldman vd., 2008). Hem
olumlu hem de olumsuz yogun duygulanimli olaylarin ruminasyon (tasarlama) nedeniyle
daha anlamli bulundugu gosterilmektedir (Murphy ve Bastian, 2019). Frankl (1971)’ e
gore insanlarin temel kaygisinin haza ulagsma ya da acidan kagma degil, yasamdaki anlami1
kavramak oldugunun ifadesi, yakin ge¢miste ger¢eklesen arastirmalarda da rapor edildigi
izere, keyif odakli yasam yerine anlamli yasamin tercih edildigi bulgusuyla
desteklenmektedir (Kim vd., 2014). Ek olarak, yasamlarinda hayati nitelikte anlam
olmadigini diisiinen kisilerin intihar riskinin arttig1 ¢aligmalarda belirtilmektedir (Chen

vd., 2020; Schnell vd., 2018). Yasamda anlam ile anksiyete arasindaki iliskinin



incelendigi c¢alismada, yasamda anlam miidahalelerinin anksiyete ve ruminasyonu
azalttig1 belirtilmistir (Ostafin ve Proulx, 2022). Duygusal bozukluklarin temelinde
bulunan negatif duygulanim ve semptomlar, ruminasyon tarafindan ruminasyonun
dogrudan etkisiyle artmaktadir (Andrews ve Borkovec, 1988; McLaughlin vd., 2007).
Ruminasyonun; depresif duygudurumu arttirdigi (Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1993;
Park vd., 2004; Genet ve Siemer, 2012, McLaughlin vd., 2007), depresif donemlerin
stiresini uzattigt (Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1995), depresif dénemlerin
baslangict ve devamliligr ile iligkili oldugu (Kalmbach vd., 2016) belirtilmektedir.
Ruminasyon; depresyonun nedeni ve devam ettiricisi olarak kabul edilmese de
ruminasyonun anksiyete tizerindeki iligkiselliginin, ruminasyon ile depresyon arasindaki
iliskisellik diizeyinde olabildigi ¢caligmalarda gosterilmektedir (Nolen-Hoeksema, 2000).
Ruminasyon, depresyona ek olarak intihar fikirleri ile de iliskilidir (Nolen-Hoecksema ve
Morrow, 1991; Smith vd., 2006; Williams vd., 2005). Ingiltere’de iiniversite
ogrencileriyle gergeklestirilen ¢alismada; kendine zarar verici davranislarinin her bir
metodunu uygulayan kisilerde, daha yiiksek diizeyde ruminasyon gdzlemlenmistir.
Ruminasyonun, kendine zarar verme davranigini anlaml diizeyde yordadigi ve bu sebeple
tekrarlayict olumsuz diisiinmenin azaltilmasinin kendine zarar verici davranislarin
onlenmesi ve tekrarlanmasiin 6niine gegmedeki rolii vurgulanmaktadir (Borril vd.,
2012).

Yasamda anlam ve amag¢ duygusuna sahip olmanin Varoluscu psikolojide temel
unsurlardan olmasi (Frankl, 1984), ruh sagliginin korunmasi ve iyilestirilmesinde ana
faktor olmalar1 (Chamberlain ve Zika, 1988; Steger, 2009) ve miikemmelliyet¢iligin
yasamda anlam ile iliskisi nedeniyle, alanda miikemmelliyetgilige ayri1 bir onem
atfedilebilmektedir (Park ve Jeong, 2016). Milkemmelliyetci kaygilar, yasamda anlam
siireci olumsuz etkileyebilmektedir (Graham vd., 2010). Oldukca yiiksek Olcilinlerin
varlig1 ve ¢ok caba sarf edilmesi karsiliginda 6l¢tinlerin karsilanamadigina dair algilanan
yetersizlik nedeniyle, miikkemmelliyetgiler yasamda anlama sahip olmada yetersiz
kalabilmektedir (Graham vd., 2010). Yasamda anlam ve yasam doyumu eksikliginde
depresyon goriilebilmektedir (Sherry vd., 2015). Yasamda anlam ve miikemmeliyetc¢ilik
iliskisi aragtirmaya deger bir bilimsel konu olmasina ragmen az sayida ¢aligsma literatiirde
goze carpmaktadir (Park ve Jeong, 2016). Stoeber ve Otto (2006) calismalarinda
miitkemmelliyet¢i kaygilarin olumlu etkilerinin daha iyi anlagilmasi i¢in aragtirmalarin
stirdiiriilmesi gerektigini belirtmektedir. Yiiksek diizeyde yasamda anlamin varliginda

anlam arayisi, daha fazla yasam doyumu ve daha az depresyon diizeyi ile



iliskilendirilmistir (Steger vd., 2011). Islevsel olmayan miikemmelliyetciler, yiiksek
standartlar1 nedeniyle degerlendirmelerinde tatmin olmama kaynakli yasamda anlam
bulmada zorluk deneyimleyebilirler (Frost vd., 1990). Buna karsin, ayni zamanda
miikkemmelliyet¢ilige erisebilmek ic¢in daha fazla yasamda anlam kaynaklarina dikkat
vermeleri sonucunda anlam kaynaklarina yonelerek yasamda anlama sahip olabilirler
(Park vd., 2010). Bu bulguya benzer olarak, Suh ve digerleri (2017) tarafindan yapilan
arastirmada ise yasamda anlam miikemmelliyetg¢ilik ile pozitif iligkili bulunmustur. Diger
bir deyisle milkemmelliyet¢i ¢aba ve en iyi se¢imi yapma gayreti, yasamda anlam ile
ilintilidir (Kokkoris, 2019).

Alanyazindaki caligmalara bakildiginda ruminasyonun, miikkemmeliyet¢i biligsel
sistemin merkezinde olan tekrarlayici diisiince sebebiyle miikemmelliyet¢ilerin kronik
olarak deneyimledigi faktér olabildigine deginilmektedir (Flett vd., 2015).
Miikemmelliyetgilik, birgok uyum sorunlar1 6rnegin: depresyon (Enns ve Cox, 1999),
intihar (Hewitt vd., 1994), saglik problemleri (Martin vd., 1996) ve kisilerarasi
problemler (Hewitt vd., 1995) ile iligskilendirilmistir. Miikkemmelliyetgi kisiler, gelecekte
miikemmellige ulasamamaya dair bilisleri ile anksiyete; ge¢cmise dair milkemmellige
erisilemedigine dair subjektif yargilari nedeniyle de olumsuz duygulanim ve bunlarin yol
act1ig1 depresyonla karsilagabilmektedir (Flett vd., 2002). Saglikli diger adiyla islevsel
olan miikemmelliyet¢ilik ve islevsel olmayan miikkemmelliyetgilik arasindaki farklar
alanyazinda her zaman gosterilemeyebilmektir (Lee vd., 2011). Yiiksek diizeyde saglikli
olmayan miikemmeliyetciligin; daha yiiksek diizeyde depresyona, daha yiiksek diizeyde
ruminasyona (Frost vd., 1990) ve depresyona yonelik tedavide daha fazla uyum sorununa
neden oldugu (Blatt vd., 1995) belirtilmektedir. Ruminasyonun miikemmeliyetgilik ile
iligkisi gosterilerek (Flett vd., 2002) miikemmelliyetgilerin ruminasyona daha yatkin
olabilecegi (Tonta vd., 2022), miikkemmeliyetcilik diizeyi yliksek olan kisilerin
ruminasyon araciligiyla daha fazla depresif semptom bildirmeleri, miitkemmeliyetcilikte
ruminasyon faktoriiniin goz ardi edilmemesinin gerekliligine isaret etmektedir (Egan vd.,
2014).

Literatiirde incelenen arastirmalar analiz edildiginde, ruminasyon ve
miitkemmelliyet¢ilik degiskenleri ile yasamda anlam arasinda iligki gortilmektedir. Ek
olarak, yasamda anlam ile iliskin demografik degiskenler de 6ne ¢ikmaktadir. Bu
dogrultuda, bu arastirmada caligilacak arastirma problemi: Tiirkiye’de 6grenim goren
tiniversite Ogrencilerinin yasamda anlam ile ruminasyon ve miikemmelliyetcilik

ozellikleri arasindaki iliskiyi gosterebilmektir.



Arastirmanin Konusu

Bu ¢alismanin konusu, tiniversite 6grencilerinin ruminasyon ve mitkkemmelliyetcilik

diizeyleri ile yasamda anlam diizeyleri arasindaki iligkilerin incelenmesidir.
Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligmanin amaci, liniversite 6grencilerinin yasamda anlam diizeylerinin

ruminasyon ve mitkkemmelliyetcilik diizeyleri tarafindan yordanma durumunu aragtirmaktir.
Calismanin arastirma sorularina agsagida yer verilmektedir:

1. Universite 6grencilerinin ruminasyon ve miikemmelliyet¢ilik diizeyleri yasamda anlam
diizeylerini yordamakta midir?

2. Universite dgrencilerinin yasamda anlam diizeyleri cinsiyete gére anlamli farklilik
gostermekte midir?

3. Universite dgrencilerinin yasamda anlam diizeyleri, sinif diizeyine gore anlamli farklilik
gostermekte midir?

4. Universite dgrencilerinin yasamda anlam diizeyleri ile yasa gore anlamli bir iligki var midir?
Arastirmanin Onemi

Literatiir incelendiginde; uluslararas1 yayinlarda yasamda anlamin birgok faktorlerle
birlikte arastirildigi, Tiirk¢e kaynaklarda ise yeni ve az sayida calismanin var oldugu
gozlemlenmektedir. Yasamda anlamm ruh saghigmma olan olumlu etkileri goz Oniinde
bulunduruldugunda; yasamda anlam ile iliskili olan ruminasyon ve miilkemmelliyetcilik
diizeylerinin ve iiniversite donemi faktdrlerinin her birinin psikopatolojiler ile de iliskili
olmalar1 nedenleriyle yasamda anlamin, ruminasyon ve miikemmelliyetgilik ile iligskisinin
arastirtlmasiin ruh saghigini koruyucu ve iyilestirici etkileri olabilecegi diisiiniilmektedir.
Yasamda anlam ve mitkemmelliyetgilik iligkisi incelenmeye deger olmasina ragmen, yabanci
bilimsel yayinlarda ¢ok az sayida ve kisith bilgiye erisilebilmesi ve daha dnceden birlikte
calisiilmayan kavramlar olan iiniversite Ogrencilerinde yasamda anlamin ruminasyon ve
miikkemmeliyetgilik 6zellikleri agisindan ilk defa incelenmesinin literatiire katki saglamasi

beklenmektedir.



Arastirmanin Yontemi

Bu aragtirma {iniversite Ogrencilerinde yasamda anlamm ruminasyon ve
miikemmelliyetgilik ile iligkisini arastirmay1 amaglayan nicel arastirmadir. Calisma Tiirkiye’de
egitim goren 254 {iniversite dgrencisinin katilimiyla gerceklesmistir. Aragtirma Kisisel Bilgi
Formu, Yasamda Anlam Olgegi, Kisa Durum Ruminasyon Envanteri ve Frost Cok Boyutlu
Miikemmelliyetcilik Olgegi kullanilarak olusturulmustur. Arastirma modeli, genel tarama
modeli ve bu modelin bir alt baslig1 olan karsilagtirmali iligkisel tarama modelini igermektedir.
Bu ¢alismanin bagimli degiskeni iiniversite d6grencilerinin yasamda anlam iken, ¢alismanin

bagimsiz degiskenleri katilimeilarin ruminasyon ve milkemmelliyetgilik diizeyleridir.

Sayiltilar

1. Arastirma siirecinde veri toplamak i¢in 6l¢me araglarindan yararlanilarak G6lgme
ara¢larin konuyla uyumlu olduklar1 varsayilmaktadir.
2. llgili 6lgme araclarin verilen cevaplarin katilimeilar tarafindan anlasilip ictenlik ve

diiriistge verildigi varsayilmaktadir.

Siirhiliklar

1. Arastirmada elde edilen bulgular, arastirma degiskenlerine dair veri toplamak igin
kullanilan dlgeklere verilen yanitlarin katilimecilarin 6zellikleri ve egilimleri ile
sturhidir.

2. Arastirmaya bulgulariin genellenebilirligi, bu arastirmanin katilimeilar olan

tiniversite 6grencilerine benzer 6rneklemlerle sinirhidir



BOLUM 1: YASAMDA ANLAM, RUMINASYON VE
MUKEMMELLIYETCILIK HAKKINDA KURAMSAL CERCEVE

1.1. Yasamda Anlam

Insanlar, varliklarin dinamiklerini algilama yetenekleri sayesinde fikirlerin giiciinii
kullanarak olaylarin nedenlerini ve davranislarin dogurdugu sonuclart anlayabilmeleri ile
cevreyi tantyarak ilgili sebep ve sonuglari analiz edebilme potansiyelindedir (Atran, 1995). Bu
kabiliyetler, insanligin temel Ozelligi olan siirekli bir neden arayisinin yansimasi olarak
karsimiza cikabilmektedir (Vygotsky ve Luria, 1930). Yalom’un ‘Varoluscu Psikoterapi’
kitabinda (aktaran Shahar, 2022) 4 temel varolussal kaygidan biri olan anlamin insanlara hazir
sekilde sunulmadigi belirtilir. Bu sebeple, anlamiin kisi tarafindan yaratilip icat edilmesi
gerektigi konu edilir. Anlamli yasam, kisinin kendi yasam ve deneyimlerinin anlam i¢ermesi
ile ilgili subjektif 6z degerlendirmelerine dayanir (Oishi ve Westgate, 2021). Anlam; kisinin
deneyimledigi bir olayin, 6nceden var olan inan¢ ve beklentilere uygun oldugunu hissettigi
zaman var olur (Heine vd., 2006). Gelecege dair diisiinceler de, anlami gelistirir (Baumeister
vd., 2013; Tov ve Lee, 2016; Waytz vd., 2015). Anlam, gecmis deneyimlerin kisinin bugiiniine
etkisi ve gelecegin de bugiin yapilan davranislar tarafindan sekillenmesi derecesinde anlamlidir
(Baumeister, 1991). Ayrica, zihinde ge¢cmis ya da gelecegin her birinin canlandirilmasi dahi
anlama katki saglamaktadir (Waytz vd., 2015). Bu nedenle, kisinin kendisinin ya da
baskalarinin olumsuz sonuglar doguran olaylar1 deneyimlemesi sonucunda olayin anlamliligi
artabilir (Tov vd., 2019). Anlam olusturma stireci, kuramsal olarak ergenlik doneminde baglar
ve yasam boyu devam eder (Fry, 1998). Farkli yaslardaki kisiler, yasamda anlami farkli
diizeylerde deneyimleyebilmektedir (Ryff ve Essex, 1992). Anlamlilik, 6zellikle olaylarin
yogun duygulanim i¢ermesi ve onemli olmasiyla veya yasamin olagan yonlerinden askinlik
duygusunun dogdugu zamanlarda da kurulabilir. Yasamda anlamin hem olumlu hem de
olumsuz deneyimler sonucu kurulabiliyor olmasina karsin; psikologlar tarafindan yasamda
anlama, siklikla travma igerisindeki bir konu ya da deneyimler beklentileri karsilamadig1 zaman
bir problem olarak yaklasilmaktadir. Ancak yasam, kisilere kendi beklentilerinin gergeklestigi

ve anlam deneyiminin beklentilerle uyumlu oldugu pek ¢ok zaman da sunabilmektedir.

Kaide disindakilere odaklanmak; kurallarin isledigi zamanlarin géz ardi edilerek
anlam deneyiminin kazanilmasini engelleyebilme potansiyeliyle dnceden var olan ve giinliik
yasamin bir pargast olan anlamin yok olusuyla sonuglanabilir. Ancak anlam; ¢oziilmesi
gereken bir problem degil, yasamin kendisindedir (King vd., 2006). Anlam; varsayimlarin

sinanmadig1, yasamin iyi gittigi ve ¢ok ¢aba sarf edilmeden de anin i¢inde bulunabilir (King



ve Hicks, 2006). Olumlu deneyimler, giiclii derin 6nemli ve askin olabilme o6zellikleri
neticesinde olaylarin anlamlandirilmasinda énemli yer tutar (Maslow, 1971). Duygudurum
ve biligsel siirecler arasindaki iliskilerin incelendigi calismada, pozitif duygulanim
deneyimleri yukaridan asagiya isleme -deneyimleri dnceden var olan bilgi yapilarina ya da
deneyimlere uyarlamak- siireclerine neden oldugu bulgusu desteklenmistir (Fiedler, 2001).
Omegin; diigiin deneyimi, bireylerin anlamli deneyimlere ait dnceden olusturduklari
beklentilerine uyumlu ise diiglin anlamli olarak birey tarafindan kabul gériir (King ve Hicks,
2009). Kisinin genel ya da kisisel anlam sisteminin yasam deneyimdeki genel anlama ve
diinyaya dair inang ve deneyimlerinin birbiriyle uyumlu olmalari, kisilerin olaylarin olmalari
gerektigi gibi olduguna dair diislince iiretmesine neden olabilmektedir. Bireyin anlam
sistemi, yasam hakkindaki kendi hipotezini olusturursa anlam belirleme -detection meaning-
sonucu diinyadan gelen bilgi kisinin kendi hipotezini destekler. Anlam belirleme; kisinin,
yasama dair inan¢larinin ortiik isleyisiyle i¢sel kurallara karsit olanin deneyimlemesine
ragmen deneyimlenende hala anlam bulabilmesini ifade eder (Emmons, 2007). Anlam
belirleme; yeni deneyimlerin, kiside O6nceden var olan inanglarina uyum saglamasi
(Brandstadter, 2002; King ve Hicks, 2006, 2007) yerine asimile olmasini icerir (Block, 1982;
King vd., (2006). Anlam yapilandirma -meaning construction-, olaylar inanglart yikici
deneyimlere doniistiigiinde kisinin anlam yapisini tekrar revize etmesini gerektiginde ortaya
cikar. Bu tiir timevarimdan anlam olusturma, kaotik olaylardan sonra olusur. ‘Bu neden
bana oldu?’, ‘Bu ne anlama geliyor?’ sorular1 hali hazirda var olan cevaplarin tatmin
etmedigi ve doyurucu cevaplarin arandigini siiregleri igerir. Anlam yapilandirma sonucunda
kisi; yasadigr olaydan 6grendiklerini, olaylar sonucunda i¢ gorii kazandigini ve zorluklar
sonucunda biiylidiigii ¢ikarimlarina varabilir. Anlam yapilandirma, travmatik olaylardan
sonra anlam arayisinin oldugu bir genel siireci tanimlar (Davis vd., 1998; King ve Hicks,
2007; Nolen-Hoeksema ve Davis, 2002). Anlam belirlemeye kiyasla anlam yapilandirma;
farkindalikli, kasitli ve caba gerektiren bir siire¢ ve beklenti ile deneyim arasindaki farkin

farkindalikla giidiilenebilmesidir (King ve Hicks, 2009).

Anlam yapilandirma ile anlam belirleme karsilastirildiginda; anlam yapilandirma,
bliyiik oranda olumsuz olaylara kars1 olusurken, major olumlu olaylara kars1 olusturulmasi
yiiksek olasilikli degildir. Anlam yapilandirma, major olumsuz olaylarda rutin yasam
olaylarina gore daha fazladir. Major olumlu yasam deneyimleri, anlam belirlemeye sebep
olurken; major olumsuz deneyimler, kisiyi anlam yapilandirmaya yonlendirir. Major olumlu

yasam deneyimleri, 6nceden var olan anlam sistemine hizmet edip yasamda anlami



pekistirirken; negatif 6zellikle major negatif yagsam deneyimleri, kisiyi yeni anlam arayigina
itebilir. Genellikle oncelikli olarak, major ve olumlu olaylarda anlam belirleme; major
olumsuz olaylarda ise anlam yapilandirma gergeklesmektedir. Pozitif yasam deneyimleri,
anlam belirleme anlaminda; olumsuz yasam deneyimlerine kiyasla daha fazla bulguya
sahiptir (King ve Hicks, 2009). Anlam, olumsuz deneyimler araciligiyla da kazanilabilir.
Omegin, asirt dindar kisinin yakinim kaybetmesi sonucunda kendi anlam sisteminde
cennette bulusulacagina iligkin diisiincesi araciligiyla anlam yine iiretilebilir. Sevilen birinin
ani kaybi, insan iliskilerinin derin kiymetini hatirlatmasi gibi 6zelligiyle de kisi tarafindan
anlamli bulunabilecegi gibi halihazirda olan anlam kaynaklarina daha dnce anlamadigi ya
da diisiinmedigi yeni anlam kaynaklariin eklenmesiyle de anlam sekillenebilir (King ve
Hicks, 2007). Bu durum, travmatik deneyimler yasayan insanlarin anlam arayisi igine
girmeyip psikolojik islevselliklerinin yiiksek oldugu durumlar1 agiklayabilir. Bireylerin
anlam sistemi; belirginlik, karmasiklik ve ulasilabilirlik 6zellikleri ile zor deneyimlerde bile
bu sayede anlam bulabilmektedir (Davis, 2007). Kimi durumlarda 6nceden var olan yasamda
anlamin, deneyimlenen yasam olaylar1 sonucu revize edilmesi gerekebilir. Olumsuz yasam
deneyimlerinin, kisinin 6nceden var olan anlam kaynaklarini devre disi birakmasi nedeniyle
diinyaya dair temel inanglara uygun olmadigi distiniilmektedir (Janoff-Bulman, 1992).
Bunun sonucunda; anlam kaynaklarinin sagladigi konforun yoksunlugu, kisiyi anlam
arayisina yonlendirebilir. Yasamda anlamin varhigit ya da yoklugu cok ilgi ¢ekip
aragtirtlmasina ragmen yasamda anlam arayisi iizerine yeteri kadar arastirma heniiz
yaptlmamistir. Yasamda anlamin yoklugu ile yasamda anlam arayisi ayni anlama
gelmemekte olup aralarinda birbirinden bagimsiz birgok unsur barmndirmaktadir
(Crumbaugh, 1977; Steger vd., 2006). Yasamda anlam arayisi; anlam yaratma ve/veya
anlami kavrama yetisini arttirma, onem ve yasam amaci ¢abasiyla iliskilendirilir (Steger vd.,
2007). Yasamda anlamin varligma ya da yokluguna tamamen odaklanan arastirmalar,
anlamin yasam boyu siliren karmasik yapist ve g¢esitliligine genis bir bakis acisiyla

bakmayarak bu 6zelliklerini goz ardi edebilmektedir (Steger vd., 2009).

Yasamda anlam Olgeklerinin neredeyse tamaminin, yasamda anlam arayisi
degiskenini arastirirken; ayristirict gegerlilik ve igeriklerinin yetersizligi (Klinger, 1977;
Yalom, 1980) ve faktor analizlerinin zayif olmasi gibi sebeplerle yasamda anlam
aragtirmalarinda anlam arayisi degiskeninin incelenmesi igin Olgme araglari Yetersiz
kalabilmektedir (Steger, 2006, 2007). Yalom’a gore yasamda anlamsizhigin Klinik

yansimasi, nihilizm olarak ifade edilir. Nihilizm, yasam amacimin olmamasi anlamina



gelmekte ve vejetatiflik ve kompulsif davranislardan olusmaktadir. Anlamsizliga ¢6ziim
olarak varoloscu psikiyatr ve psikoterapist olan Frankl (2006) tarafindan gelistirilen diisiince
odagm gelistirme -dereflektion-, kisinin dikkatini disariya odaklayarak olaylarin andaki
gerceklige donerek kendine odakli tekrarli olumsuz ruminatif ve kendine odakli i¢ gézlemsel
reklektif diisincelerden uzak durulmasini amaglayan miidahale yontemidir. Yasamda anlam
arayisl, gen¢ gruplar tarafindan yagh gruplara kiyasla daha fazla rapor edilirken; yasamda
anlam arayigsinin gencglerde daha fazla olmasinin sebebinin genglerin kim olduklarina, ne
yapmak istediklerine ve kimlerle daha yakin iligkiler kurmak istediklerine iligskin sorulariyla
yasamda anlam kaynaklarini biiylik oranda tiiketmeleri oldugu bulunmustur (Erikson, 1968).
Bu sebeple yasamda anlam arayisi, hayatin ileri donemlerinde diisiik psikolojik iyi olusla
iliskilendirilirken; yasamin erken donemlerinde (18-24 yas araliginda olan beliren
yetiskinlik donemi gibi) anlam arayis1, normal ve uyumlu kabul edilebilir (Erikson, 1968).

Olumsuz yasam deneyimlerinde anlam bulma, olumsuz olaylarla bas etmede 6nemli bir
stratejidir (Janoff-Bulman, 1992; Janoff-Bulman ve Berg, 1998; Janoff-Bulman ve Frieze,
1983; Mclintosh vd., 1993). Ancak kimi durumlarda, olumsuz yasam deneyimlerinde anlam
arayisinda bulunmama goriilebilmektedir. Olumsuz yasam deneyimlerinde anlam arayisinda
bulunmayan kisilerin inkar siirecinde olabilecegi ve/veya hayatla mesgul olamayabildigi
ifade edilmektedir. Buna ek olarak, kisinin; yeni deneyimledigi yasam olaylarindan elde
ettigi bilgiyi 6nceden var olan temel inanglarina uygun hale getirmesini ifade eden
asimilasyon agamasi, yasami ve kisinin kendisine ait anlam sistemi arasindaki uyumsuzlugu
fark etmemesine neden olarak bireysel gelisime ket vurabilmektedir (King ve Hicks, 2007;
Levenson ve Crumpler, 1996; Maddi, 2006). Olumsuz yagam deneyimlerine asimilasyon ile
yaklasan kisiler, olayda daha az anlam deneyimleyebilmektedir. Sonu¢ olarak; yasamda
anlamin tanimindan itibaren anlamin varligi, anlam arayisi ve yoklugu siireglerinin de
incelenmesiyle, yasamda anlamin duragan degil aksine dinamik bir siire¢ oldugu

gorilmektedir.

1.1.1. Yasamda Anlam Hakkinda Arastirmalar

Literatiire bakildiginda; yasamda anlamin, yasam olaylariyla olan iligkisinin genis
bir kapsamda incelenerek olaylarin valens degerleri, glinliik ya da major nitelikleri, olumlu
ya da olumsuz 6zellikleri gibi unsurlarla ve birgok psikolojik faktorle birlikte arastirildig
goriilmektedir. Yasamda anlam varligi; yasam doyumu, olumlu duygular, i¢sel dindarlik ile
iligkilidir (Steger vd., 2006). Yasamda anlamin; spiritiiellik, dini ve manevi 6zelliklerle

iligkisi ¢esitli arastirmalara konu olmustur. Tongeren ve digerleri (2019) tarafindan yapilan
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caligmada, spiritiiellik ve yasamda anlam birlikte incelenmistir. lgili kaynaga gore, dini ve
manevi bas etme big¢imlerine spiritual fortitude (SF) denir. SF, bir kisinin zorluklarla
yiizlesip zorluklardan biiyiiyerek manevi kaynaklarin1 kullanmasidir. SF; spiritiiel
dayaniklilik, spiritiiel girisim ve kurtarict amag¢ agsamasindan olusmaktadir. Kurtarict amag;
kisinin kendine olan gilivenini hayat boyu karsilastigi zorluklara karsilik anlam duygusunu
ve anlam amacini yenileyebilmesi olarak tanimlanir. Diger bir anlamda karakter giicii olarak
goriilen SF, dini ve manevi kaynaklarin kullanilarak zorluklarla yiizlesmede yardimc1 gérev
uistlenmektedir. McElroy-Heltzel ve digerleri (2018) calismasinda ise SF; dini basa ¢ikma,
yasamda anlam ve spiritiiel iyi olus ile pozitif yonde iligkili bulunmus ve hastaliga maruz
kalma kontrol edildiginde SF ve yasamda anlam arasindaki iliskiye, olumlu dini basa ¢ikma
aracilik etmistir. Literatiir incelendiginde, zorluklara maruz kalan ve siiregelen dini ve
manevi yonelimi olan danisanlarla yapilan terapilerle ilgili 6nemli aragtirmalarin yani sira,
terapi siiresince dini ve manevi yonelimlerin entegre edildigi ¢alismalar da bulunmaktadir
(Captari vd., 2018; Hook vd., 2010; Worthington vd., 2011). Hastalikla karsilasan
daniganlarda dini ve manevi basa ¢ikma stratejilerinin uygulanmasinin Grnegin;
disavurumcu yazma tekniklerinin 6rnekleri olan dini ve manevi anlam yaratma, giinliik
tutma, dua etme, ilahi sdyleme ve agit yontemlerinin pratik edilmesi sonucunda diisiik
psikolojik stres, gelisen sosyal iligkiler ve pozitif duygusal sozciiklerin kullaniminin arttig
gozlemlenmistir (Baikie ve Wilhelm, 2005; Lepore ve Smyth, 2002; Lowe, 2006; Slatcher
ve Pennebaker, 2006). Yasamda anlam ve amag¢ duygusunun yenilenmesi i¢in danisanin ve
terapistin is birligi i¢erisinde oldugu ve kiiltiir tarafindan kabul gérmiis ritiieller olusturularak
dini ve manevi anlam yaratilmasi saglanabilir ve ruhsal dayaniklilik arttirilabilir. SF ile
daniganlarin kendilerinde neyi kontrol edip edemeyeceklerinin farkina varmalari, kutsal
sanat ve miizik gibi unsurlarla terapi desteklendiginde yasamda anlam ve amag gelistirilebilir
(Zhang vd., 2021).

Yasamda anlamin; duygular, olaylarin valens degerleri ve major/giindelik yasam
olaylariyla birlikte incelendigi ¢aligmalar literatiirde yer almaktadir. King ve Hicks (2009)
arastirmasina gore pozitif duygulanim, olayin anlam derecesiyle iligkili bulunmamasina
ragmen 1yi olus ile pozitif; negatif duygulanim ise olumsuz rutin olaylarda anlam bulmayla
pozitif iliskilidir. Pozitif ve negatif major yasam deneyimleri incelendiginde; negatif major
yasam deneyimleri, pozitif major deneyimlerine kiyasla daha fazla anlam bulma deneyimi
igermistir. Buna ek olarak, pozitif rutin olaylarda anlam bulma y6nelimi, negatif rutin yagsam

deneyimlerinden anlam bulmaya kiyasla daha fazla gézlemlenmistir. Giinliik rutin yasam
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deneyimlerine yogunlukla odaklanarak anlam bulma, major yasam deneyimlerinden anlam
¢ikarmaya kiyasla diisiik iyi olus halini yordayarak genel refah seviyesini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Kisinin asir1 derecede aci veren ve asirt derecede hosa giden olaylar
karsisinda notr olaylara kiyasla anlam bulabilmesinin incelendigi arastirmada, kisi
tarafindan anlamli bulunan olaylar kisinin kendisini, kendisinin diinyadaki yerini ve bunun
akabinde kisinin kendi hayatini nasil anlamli buldugunu belirleyebilmektedir (Beike ve
Crone, 2012). Anlamli yasamin niteliklerinin incelendigi bir ¢alismada, pozitif olaylarin kisi
tarafindan daha anlamli bulundugu gésterilmistir. Ilgili arastirmada katilimcilarin kendi
hayatlarinda asir1 diizeyde anlamli bulduklari olaylarin pozitif olaylar oldugu, pozitif
olaylarin siklikla odiillendirici sosyal etkilesimleri ve hayat gegislerini igerdikleri rapor

edilmistir (Baum, 1988).

Kisinin kendi yasamini anlamli bulmasi, olumlu olaylar ve olumlu duygularin
deneyimlenmesiyle artarken; olumsuz olaylar ve olumsuz duygular karsisinda azalmistir
(King vd., 2006; Machell vd., 2015; Tov ve Lee, 2016). Travmatik olaylar kisilerin diinyaya
dair kurduklart kiiresel anlami1 ‘Diinya adildir’ ya da ‘Her seyin bir sebebi vardir’ gibi
inanglarinin degismesiyle sarsarak olaya iligkin anlami diinyaya dair temel inanca gore
uyarlamayi ya da diinyaya iligkin temel inanci olaya uyumlu sekilde yeniden kurmaya kisiyi
yonlendirir (Park, 2010). Bu ¢aba, olayin i¢inde anlami siklikla arttirabilmektedir (Inzlicht
vd., 2018). Pozitif ve negatif degerlikteki olaylar, daha duygusal nétrliikte olaylara kiyasla
daha fazla anlamli bulunmustur. Olumlu/olumsuz yasam olaylarinin bildirilen genel sikligi,
yasamin global anlamiyla iligkilidir (Baumeister vd., 2013). Yiiksek duygu yogunluklarinin
olumlu ve olumsuz deneyimleri, hafif diizeyde duygu yogunluguna kiyasla daha net ve
unutulmazdir (Bohanek vd., 2005). Oldukca yiliksek degerlige sahip olumlu ve olumsuz
olaylar; nétr degerlik sahibi olan olaylara kiyasla daha fazla anlamli bulunabilir. Ekstrem
olaylar, degerlik degerlerinden bagimsiz olarak genellikle siddetli olmalar1 6zelligiyle daha
fazla anlamli bulunabilirken; yogun duygularin yasanmasi da siddeti arttirmaktadir
(Kuppens vd., 2013). Ornegin; depresyon ve terdriin her ikisi de yogun duygusal etkiye
sahipken teroriin yarattigt duygusal siddetin depresyona gore ¢ok daha fazla olmasi
nedeniyle kisinin depresyon ve terdr deneyiminden anlam bulma diizeyleri birbirinden
ayrilir. Ekstrem olaylarin anlamli olarak algilanmalarinin diger bir 6zelligi ise algilanan
biriciklik diizeyleridir. Yogun duygusal valens degerine sahip olaylarin deneyimlenmesi
sonucunda, kisi yasadigi olayi; Ozgiin ve biricik nitelikte ve/veya bagskalarinin basina

gelmeyen ya da nadir olarak gelen bir olay olarak subjektif sekilde tanimlamas1 sonucunda
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olayin hafizada daha fazla yer etmesi, kisinin yogun duygusal valens degerine sahip olaylar1
anlamli bulma ihtimalini arttirabilmektedir. Yogunluk — uyarilma- anlam olusturmada
onemli rol oynayarak ekstrem olumlu ve ekstrem olumsuz olaylarin daha yogun dogasi
sonucu valens ekstremitesinin anlam bulmadaki araci etkisini olusturur. Yogunluk diger bir
deyisle uyarilmanin bu etkisi, diisiik uyarilmaya sahip pozitif olaylarin psikolojik iyi olusa
katki sagladigr (Van Dam vd., 2018) bulgusuna karsit bir sonuca sahiptir. Bu nedenle
mindfulness  yaklagiminin, meditasyon yapmanin ve sakinlik  duygularmin
deneyimlenmesinin bir¢ok olumlu etkisine ragmen diisiik yogunluk -uyarilma- yapilari
nedeniyle yiiksek yogunluktaki deneyimlere kiyasla anlam bulma siirecinde daha az anlaml
bulunabilecegi soylenilebilir. Yogun deneyimler ‘Ben kimim?’ sorusunu daha c¢ok
anlamlandirabilirken; kontra-hedonik ve hosa gitmeyen davranislarin sergilenmesinin
kisilerce tercih edilmesinin sebebini de anlamlandirabilir (Rozin vd., 2013). Yasamda
anlamm duygusal 6gesi, deneyimlerden anlam bulma ve amag¢ giidiilenmesiyle dogan
mutluluk ve doyum iken; Reker and Wong (2012)’ a gbére dnem ve Onemsenmenin
vurgusunun da anlam bulma siirecinde alt1 ¢izilmektedir (George ve Park, 2016; Janoff-
Bulman ve McPherson Frantz, 1997; King vd., 2006; Martela ve Steger, 2016).

Yasamda anlam; sosyal iligkiler ve yakinlik ¢er¢evesinde de ele alinmistir. Sosyal
iliski ve kisilerin birbiriyle olan gii¢lii baglar1 anlam bulma siirecini giidiileyen 6nemli
bilesenlerdendir (Heine vd., 2006). Sosyal yakinlik, genellikle kisilerin bir arada bulundugu
nikah seremonileri ya da dogum gibi olumlu olaylarla iliskiliyken; olumsuz olaylar ise
kisilerin bag kurmasini destekleyebilir. Paylasilan sosyal kimlik, travmatik deneyimler
sonucu giiglii sekilde kurulabilir (Whitehouse vd., 2015). Bu bulguya benzer olarak Bastian
ve digerleri (2014) tarafindan laboratuvar ortaminda gerceklesen ¢alismada, act deneyimin
paylasilmasinin sosyal bagi ve is birligi davranisini arttirdigi bulunmustur. Yogun ekstrem
olaylarin iki valens degerinde de- hem olumlu hem de olumsuz olay- sosyal bag arttirmasi

sonucunda paylagilan bag ile deneyim anlamlandirilabilir (Jong vd., 2015).

Yasamda anlamin ¢esitli yas gruplar {izerinde incelendigi arastirmalara literatiirde
yer verilmektedir. Steger ve digerleri (2009) tarafindan yasamda anlam ve yasamda anlam
arayiginin - ¢esitli  yag gruplart iizerinde etkisinin incelendigi arastirmada yas
siiflandirmalari, Erikson (1968) ve Arnett (2000)’in ¢alismalar1 baz alinarak yapilmistir.
llgili arastirmada Erikson (1968) tarafindan yapilan yas smiflandirmasi; geng yetiskinler
(25-44 yas), orta yas yetiskinler (35-64 yas), orta yas istii yetiskinler (65 ve iizeri) olarak

tanimlanmis ve Arnett (2000) tarafindan literatiire kazandirilan 18-24 yas araligini kapsayan

13



beliren yetiskinligin de eklenmesiyle yas gruplar1 olusturulmustur. Aragtirma sonucunda; her
yas grubundaki katilmecilarin ¢ogunlugunun yalnizca yasaminin anlamli oldugu
diistinmedigi ayn1 zamanda yasamlariin anlamli oldugu noktalar1 da rapor edebildigi ve bu
katilimeilarin daha yiiksek psikolojik iyi olusa sahip olduklar: tespit edilmistir. Bunlara ek
olarak, yasamda anlam arayig1 genellikle diisiik psikolojik iyi olusa sahip orta yas istii
bireylerle iliskilendirilmistir. Bu bulgu, 6nceki arastirmalarca desteklenmistir (Reker, 2005;
Wong, 2000). Anlamin, yagamin ileriki donemlerinde 6nemli bir kaynak gorevi iistlenmeye
devam ediyor olusu ve orta yas iistii bireylerdeki anlam arayisinin daha fazla goriiliiyor olusu
yasamin ileriki yillarindaki dinamik gelisimsel siirecin kompleks yapisina ithaf edilirken
(Tornstam, 1997); orta yas iistii bireylerin deneyimlerindeki tek yonlii olmayan zenginlik ve
basitlikten ziyade karmasiklik arayislari, bu yas grubundaki anlam arayisinin fazla olmasini
aciklayabilmektedir (Steger vd., 2009). Orta yas iistii bireylerin daha geng bireylere kiyasla
ugras ve tasarilarini bildirirken ¢ok daha az sayida anlamli 6rnek verebilmeleri (Lawton vd.,
2002), anlaml1 ugras1 yoklugu; orta yas iistlinii anlamli sebep aramaya iten bir faktor olarak
degerlendirilebilir (Steger vd., 2009). Steger ve digerleri (2009)’ a gore anlamin, diger
arastirmalardan farkli olarak yas gruplarinda yas ilerledikce diisen bir egriye sahip olmasi
kisilerin yasamlarinda anlam bulmaya iliskin birbirlerinden farkli giidiilere sahip

olabilmeleriyle iliskilendirilmistir.

Yasamda anlamin; amag ve duygulanimla birlikte incelendigi Tov ve digerleri (2019)
tarafindan yapilan arastirmada olaymm anlamliligi; ama¢ ve olumlu duygulanim ile
Ongoriilmiistiir. Calismada amag, anlamlilikla baglantili bulunurken biitiinliik gostergeleri

ise anlamlilig1 6ngdérmemistir.

Biitiinliik; kisinin olayr anlamlandirmas: ve olaym kisinin inanci, degerleri ve
bilgisiyle tutarli olmasiyla ifade edilmektedir. Bu kriterler anlamlilikla ilgilidir ancak
anlamliligi 6ngérmemektedir. Anlamliligin 6ngoriilmemesi, diger biitiinliik aragtirmalarinda
belirtilen biitinliigiin yasamda anlamin iriinii ya da yasamda anlamin sonucundan biri
oldugu bilgisiyle uyumluluk gostermektedir (Costin ve Vignoles, 2020). Kisinin inanglarinin
ve beklentilerinin ¢atigmasi1 anlamlilig1 tehdit eder (Heine vd., 2006). Beklentilerin ihlal
edilmesi yasamda anlami1 azaltma etkisine sahip olabilir ancak beklentilere uyumlu olarak
yasamda anlam gelistirilemese de anlam diisiik diizeyde tutulabilir. Kisiler anlamlilik ve
anlamsizlik igeren olaylar deneyimlediklerinde, anlamli olaylar1 anlamli olmayanlara gore
kendi amac ve cabalarina daha yakin bulurlar. Deneyim siirecindeki olumlu duygulanimin

amacin 6tesinde anlamlilikla iligkili oldugu géziikkmektedir. Bunun aksine olumsuz duygular
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anlamlilikla iligkili degildir. King ve digerleri (2006) tarafindan yiiriitiilen calismada, olumlu
duygulanimin kisiyi hedef odakli olmak yerine anlama ydnlendirerek yasamda anlami
arttirabildigi belirtilmistir. Bu bulgu, olumlu duygulanimin, giinliik anlami etkilemede
olumsuz duygulanimdan daha giiclii oldugu bilgisiyle uyusmaktadir (Tov ve Lee, 2016).
flgil ¢alismada 6z askmligim ve baskalarina hizmet etmenin anlama katkida bulundugu
(Reker ve Wong, 2012) bulgusuyla uyumlu sonuglar elde edilmemistir. Bu sebeptir ki
baskalarina yardim, anlamli olarak degerlendirilebilir ancak anlamliligin tek kaynagi
degildir ¢linkii glinliik yasam anlamliliga sinirli degil aksine pek ¢ok kaynak olusturabilme
kapasitesine sahiptir (Heintzelman ve King, 2014).

Mutluluk ile yasamda anlamin birlikte incelendigi birgok ¢alisma bulunmaktadir.
Genellikle birbiriyle iliskili oldugu diisiiniilse de; mutluluk ve anlam birbirinden bagimsiz
kaynaklara ve sonuglara sahiptir (MacGregor ve Little, 1998). Mutluluk, kisinin kendi
ihtiyaglarini ve isteklerini doyurmasina odakli olmasini ve hosa gitmeyen olaylardan uzak
durmasin1 ifade eder (Baumeister vd., 2013). Mutluluk, 6znel iyi olus ve olumlu
duygudurum ile genel anlamda iligkilendirilir. Mutluluk 6l¢imiinde ve mutlulugun
incelenmesinde en az iki degisken oncelikli olarak arastirilmaktadir. Bunlar; duygulanim
dengesi ve yasam doyumudur. Duygulanim dengesinde; hosa giden duygusal durumlarin
hosa gitmeyenlerden daha fazla olusu ve kisinin farkli anlarda nasil hissettiginin toplam
sonucunun hosa giden duygudurum yoniinde olmasi, mutluluk olgiitlerinde duygulanim
dengesi degiskeninin incelenmesini agiklayabilmektedir. Duygulanim dengesi bir 6l¢iide
temel ihtiyaglarin karsilanmasiyla da baglantilidir. Bununla birlikte, yasam doyumunun;
anlik durumlarla smirli olmayan, yasami kapsayici, biitlinlestirici yapisi, yasam doyumunu
mutluluk aragtirmalarinda 6nemli kilan unsur haline getirmektedir (Linley vd., 2009).
Mutluluk; dogal bir siire¢ barindirirken; anlam kiiltiirel bir baglam igermektedir. Anlamin;
her bir bireyin sozel iletisim yoluyla birbirini etkilemesi ve yillar i¢inde toplumsal bir
etkilesimle beraber kurulan bu bag ve anlamlarin nesilden nesile kisilerin degerlerini,
amaglarim sekillendirebilmesi nedeniyle anlam, kiiltiirel bir ozellik tasimaktadir. Bu
nedendir ki anlam, mutluluktan daha ¢ok kiiltiirel kimlik ile daha ¢ok iliskilidir. Anlamin
diger bir 6zelligi de sadece an ve andaki ¢evreyle sinirlandirilmamis olmasidir. Anlamli
diisiinme; kisiye ge¢mis, simdiki zaman ve gelecek ile ilgili muhtemel olaylarla ilgili
diisinme imkani saglar. Simdiki zamanda yasanan olay, hosa gitmeyen nitelikte de olsa dahi;
gelecekte amag ve sonucu istenilen 6zellikte olabilir. Bu sebeple anlam, simdi ve su anin

Otesinde gegmisi ve gelecegi birlestirebilir. Bunun aksine mutluluk, simdi ile ilgilidir. Yasam
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doyumu, belli dl¢iide gecmis ve simdiyi birbirine baglasa da gegmisi simdinin yargisiyla
degerlendirebilir. Mutlulukla ilgili olan hazsal arayislar, kisa donem faydalara neden
olurken; uzun donem faydalar, 6domanik iyi yasam ve anlamlilikla ile baglantilidir (Huta ve
Ryan, 2010). Bireylerin kendilerine dair planlarinin anlamlilig1 ise planlarin, 6z benlik ve
kimlikleriyle ne kadar uyustuguyla baglantilidir (MacGregor ve Little, 1998). Anlaml1 ve iyi
bir yasam, kisinin kendi benligiyle uyustugunu diisiindiigli seyleri yapmasiyla éne ¢ikar
(Ryff ve Singer, 2008; Waterman vd., 2008). Mutluluk, kisinin kendi bireysel ihtiyaglarinin
doyumuyla daha ¢ok one ¢ikarken; anlam, baska kisilerin refahin1 da goz 6niinde tutarak
kiiltiirtin deger kattig1 etkinliklerin eyleme dokiilmesiyle cergevelendirilir. Amag odakli
eylemler sonucu gergeklesen doyumlara, genelde olumlu duygulanim eslik ederken;
mutluluk, basarili insanlarin kisisel planlarinin gergeklesmesiyle baglantilidir (MacGregor
ve Little, 1998). Baumeister ve digerlerinin (2013)’ a gdre kisinin ihtiyacinin ne kadar tatmin
edilip edilmedigi, kisinin kendi yasamini ne kadar zor ya da kolay bulup bulmadigiyla
alakalidir. Kisinin kendi yasamini goreceli olarak daha kolay bulmasi, daha fazla mutluluk;
yagsamini zor bulmasi ise daha diisiik mutluluk seviyeleriyle iliskilidir. Kisi kendi yasamini
oldukga anlamli olarak betimleyebilir ancak ayn1 zamanda kendisini mutlu hissetmeyebilir.
Bu durum, bazi anlamli eylemlerin zorluk ve hosa gitmeyen duygulanim igermelerinden
kaynaklanabilir. Bu sebeple, kisinin kendi yasamini gii¢ ya da kolay olarak tanimlamast,
anlamlilikla degil, mutlulukla iligkilidir. Ornegin: sikilmis hissetmek; hem mutluluk hem de
anlamlilikla negatif iliskilidir. Tlgili arastirmada ge¢misi ve gelecegi diisiinen kisilerin, daha
cok anlamlilik ve daha az mutluluk deneyimledikleri bulunmustur. Simdiyi diistinmemek,
daha az mutluluk anlamina gelirken; anlam, ge¢mis ve gelecekle baglant1 kuruldugunda
artmaktadir. Mutluluk, andadir; anlamlilik ise ¢ok zamanli diisiinmeyi gerektirebilir.
Gelecege odaklanmak ve uzun vadeli yonelimler mutluluga kiyasla anlam ile daha ¢ok
iliskiliyken; kisa vadeli planlar, mutlulukla daha ¢ok bagdastirilmaktadir. Mutluluk, kisa

omiirli ve gegici olabilirken; anlam, genellikle uzun siireli bir yapiya sahiptir.

Bagkalariyla kurulan sosyal baglar, mutlulukla pozitif iligkiliyken; tek bagmalik ve
yalnizlik, mutlulukla negatif iliskilidir (Cacioppo ve Patrick, 2008; Myers, 1992). Anlam,
sosyal baghlik ile iliskili olup kisilerin aile ve arkadaslariyla iliskileri, anlamlilig
arttirabilmektedir. Bagskalariyla baglantida olmak hem mutluluk hem de anlamlilikla
ilgilidir. Arkadaglarla birlikte vakit gegirmek, mutlulukla ve anlamlilikla pozitif iligkili

bulunmustur. Ancak romantik iligski kurulan bireyle gecirilen vakit anlamli bulunurken;
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mutluluk ile pozitif iligkili bulunmamistir. Bu sonug, romantik iligkilerdeki partnerler

arasindaki sorunlardan kaynakli olabilir.

Insan iliskileri basarilardan daha onemlidir diisiincesi, anlaml1 yasam siirdiigiinii
ifade eden bireyler tarafindan daha fazla rapor edilirken; bu ifade mutlulukla iliskili
bulunmamistir. Mutluluk, baskalarindan alinan faydalarla; anlamlilik ise daha ¢ok
baskalarina saglanan fayda ile baglantilidir. Anlam, bu sebeple mutlulukla tam tersi bicimde
almaktan daha ¢ok vermek ile iligkilidir. Bagkalarina yardim etmek, anlami arttirabilse de;
mutlulukla dogrudan iliskili degildir. Ancak baskalarina yardimin siirekliligi, yardim edenin
yasaminin anlamliligini artirarak Kisinin mutlulugunu da pozitif yonde etkileyebilir

(Cacioppo ve Patrick, 2008; Myers, 1992).

Anlamhilik arastirmalarinda incelenen diger bir kavram ise strestir. Stres diizeyi
yiiksek olan insanlar; daha az stres yasayanlara gore yasamlarini daha anlamli olarak
degerlendirirken, daha az mutlu olduklarini belirtmislerdir. Stres gelecege yoneliktir ve kisi
bulundugu anda stres yaratacak durumla karsi karsiya kalmasa dahi kendisini stresli
hissedebilir. Endise durumunda ise artmis kaygi, daha az mutlulukla iligskilendirilmistir.
Endise; anlamlilikla pozitif iligkilidir. Yasamda anlam diizeyi yiiksek olan insanlarin daha
fazla stres yasayip daha fazla endiselenmeleri, endisenin genellikle 6nemli eylemlerin
sonucu olarak dogmasi ve gelecege doniik olmasiyla daha fazla anlam ve daha az mutlulukla
betimlenir. Anlamlilik, deneyimler ile 6z benlik uyumlu bulundugu zaman artarken;
deneyimler ve 6z benlik uyumu mutluluk ile iliskili bulunmamustir. Yiiksek anlamlilik ve
diisiik mutluluk aktivitelerin kisiyi yansittig1 derecede baglantilidir. Ornegin; arastirma
degiskenlerinden kaygi ve tartisma, yliksek anlamlilik ve diisiik mutluluk 6rneklerindendir.
Kendini basgkalarina adayarak insanlara yardim etmek, mutlulugu diisiiriirken; anlamlilig
arttirabilir. Oz diizenleme -self-regulation-, genellikle kendini 6diillendirmeyi de kapsar.
Planlanan eylemlere uyularak istenilen sonuclarin alinmasi ve kisinin bunlar sonucunda
kendisini odiillendirmesi yiiksek anlamlilikla; kendini ddiillendirmeme diisiik anlamlilikla

nitelendirilir.

Kendilik algisinin -self-perception-, anlamlilik ve mutluluk ile birlikte incelendigi
caligmada; kendisini bilge ve yaratici olarak tanimlayan kisilerin daha yiiksek diizeyde
yasamda anlam diizeyine sahip oldugu bulunurken; bu tanimlamalar, mutlulukla ile

iliskilendirilememistir. Ilgili ifadedeki bilgelik, bir seyin gercek ve dogru oldugunun
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kavranabilmesi; yaraticilik ise gercek olan ve miimkiin olanin da Gtesini gorebilmek

anlaminda kullanilmistir (Worthy vd., 2011).

Anksiyete ile anlamlilik pozitif iliskiye; mutluluk ise negatif iliskiye sahiptir.
Anksiyete ile anlamlilik arasindaki pozitif iliski; anlamin gegmis, simdi ve gelecek arasinda
baglar kurulmasiyla tiim zamanlarda yasanmis, yasanan, yasanmast muhtemel tehditlere
daha c¢ok odaklanilmasi ve gelecek ile ilgili olan endiseler ve endiselerin anlamlilik ile
korelasyonu sebebiyle agiklanabilir. Uzun vadeli planlar1 dogrultusunda gegmisten baslayan
ve bugiin de bu eylemleri dogrultusunda ¢aba gosteren kisiler, gelecekte calismalarinin
olumlu sonucunu gérememe ihtimali ve gelecegin belirsizlik olmasi sebebiyle de anksiyete
yasayabilmektedir. Anksiyete sosyal diglanma ile olduk¢a baglantilidir ve sosyal diglanma
yasayacagini diisiinen bireylerin anksiyetenin bugiinii ve gelecek arasinda baglanti kurma
ozelligi ile de anksiyete deneyimleme ihtimali artmaktadir. Anksiyetenin bugiinii ve gelecek
arasindaki baglantiyr saglamasi anlamliligin da ayni islevi yerine getirmesi sebebiyle
anksiyete arttik¢a anlamliligin arttig1 sdylenilebilir. Kisinin kendi performansinda iyilesme,
anlam arayisinda goriilebilirken; yasamda anlam eksikligi dogrudan anlam kriziyle iligkilidir
(Frankl, 1963, 1978). Anlam aray1si; korku, iizlintii, depresyon ile pozitif; psikolojik iyi olus
ile baglantili olan kendini kabul ve diger kavramlarla negatif iligkilidir (Steger vd., 2006).
Diger bir ifadeyle yasamda anlam arayisi; nevrotiklik, depresyon ve olumsuz duygularla
alakalidir (Steger vd., 2006). Diger yonden, anlam arayisinm olumlu etkileri de
bulunmaktadir. Ornegin: anlam arayis1; yasamda anlam ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi
pozitif yonde korele etmesiyle 6rneklendirilebilir. Anlam arayisinin fazla olmasi, yasamda
anlam ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi olumlu yonde gii¢lendirmektedir (Steger vd.,
2011). Diger bir arastirmada, yiliksek diizeyde yasamda anlama sahip kisilerde yasamda
anlam arayisi, iyi olus ile pozitif anlamli iligkili bulunmustur (Cohen ve Cairns, 2012; Park
vd., 2010). Yasamda anlam diizeyi yiiksek olan kisilerde yasamda anlam arayisi, olumlu ve
gelistirici bir siire¢ iken; yasamda anlam yoksunlugu ya da yasamda anlam diizeyi diisiik
kisilerde yasamda anlam arayisi, zor ve engelleyici bir etkiye sahip olabilir (Park vd., 2010).
Yasamda anlam arayis1 ve mutluluk arasindaki negatif iligki; anlam diizeyi ve kendini
gerceklestirme ile diizenlenmektedir (Cohen ve Cairns, 2012; Schnell, 2010). Yasamda
anlam eksiligi dogrudan anlam kriziyle iliskilendirilmistir (Frankl, 1963, 1978). Yasamda
anlamin kuramsal ¢ercevesi lizerinde yapilan aragtirmada, kisinin anlam krizi ve anlamlilik
degerlerinin her ikisinin de farkli olusu ve anlamliligi dort kategoriye ayirip incelenmesi

sonucunda; anlamliligin, yiiksek anlam ve diisiik anlam krizi; anlam krizinin, diisik
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anlamlilik ve yiiksek anlam krizi; varolugsal kayitsizligin, diisiik anlamsizlik ve diigiik anlam
krizi; varolugsal catismalarin ise yiliksek anlamlilik ve yiiksek anlam ozellikleri ile
betimlenerek agiklanmistir (Schnell, 2010). Damasio ve Koller (2014) tarafindan yapilan
calismada anlamlilik, anlam krizi, varolussal kayitsizlik ve varolussal ¢atismanin birlikte
incelenmesi sonucunda anlam krizinin, yiiksek diizeyde koétiimserlik ve tim olumlu
degiskenlerde diisiik diizeyde iliskili oldugu gosterilmistir. Caligmalarda kimi bireylerin
karmasik anlam deneyimleri yasadiklari ifade edilmektedir (Damasio ve Koller, 2014;
Schnell, 2010). Damasio ve Koller (2015) tarafindan anlam aray1s1, anlam krizi ve anlamlilik
degiskenlerinin ilk defa ayr1 ayri arastiritlmasi sonucunda: anlamliligin hem yasam doyumu
ve hem de 06znel mutluluk ile pozitif iliskili; anlam kriziyle negatif iliskili oldugu
gosterilmistir. Diger degisken olan anlam arayisinin ise hem yasam doyumu ve hem de 6znel
mutluluk ile negatif iliskili; anlam kriziyle pozitif iliskili oldugu belirtilmistir. ilgili
caligmada, 6znel mutluluk ile yasam doyumunun en yiiksek pozitif korelasyona; en yiiksek
negatif korelasyonun ise 6znel mutluluk ve yasam krizi arasinda oldugu tespit edilmistir.
Varolussal catisma deneyimleyen grup yasamda anlam arayisinda en yiiksek; varolugsal
kayitsizlik deneyimleyen grup ise yasamda anlam arayisinda en diisiik degere sahiptir.
Yasamda anlama sahip olan grup, anlam krizi yasayan gruba kiyasla daha diisiik diizeyde
anlam arayigina sahiptir. Yiiksek diizeyde anlam arayisina sahip kisiler; diisiik ve orta
diizeyde anlam arayisina sahip olanlara kiyasla diisiik yasam doyumu ve diisiikk 6znel
mutluluk ile iliskilendirilmistir. Anlam arayisi, anlam kriziyle pozitif iliskilidir. Anlam
arayis1 ve anlam krizi tizerinde daha 6nce deneysel bir ¢alisma yapilmasa da, Frankl (1963)
anlam arayisini; kisinin anlamliliga bakisinin sabit ve degismez olmayan; siirekli ve dinamik
yapt niteliginde olmasi buna ek olarak yagam dongiilerinin dogal yapisinin, degisimlere ve
beklenilmeyen olaylara agik olmasi nedenleriyle anlam arayisinin devamli olabileceginin
altin1 ¢izmistir. Bu goriisten farkli olarak; anlam arayiginin, yalnizca bireylerin ihtiyaglarinin
engellendigi zaman ortaya ¢iktig1 belirtilmistir (Baumeister, 1991; Klinger, 1998). Kisiler,
yasamlarii anlamli bulmadiklarinda ya da stresli olaylar deneyimlemeleri sonucunda,
anlam yapilarini arastirip anlam arayisinda bulunarak varolugsal uyum gostermeye ¢alisirlar
(Baumeister, 1991). Anlam arayisini; her zaman 6nceki anlam yapilariin eksik kalmasi gibi
olumsuz sonuglar degil, hayatla uyumlu olaylar da tesvik edebilir (Reker, 2000). ilgingtir ki,
yasamda anlam ve anlam arayisinin istatiksel a¢idan anlamli olmayan bir iligskiye sahip
oldugu ya da diisiik diizeyde birbiriyle iliskili olduklarina dair ¢alismalar bulunmaktadir
(Damasio ve Koller, 2014; Park vd., 2010; Steger vd., 2006). Anlam arayisinin; anlamlilik

diizeyine bagl olmadig1 gosteren bu arastirmalara ek olarak Damasio ve Koller (2015)’a ait
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calismada, anlam arayisinda ve anlam krizi arasinda pozitif korelasyonun anlam yoklulugu
sebebiyle dogdugu gosterilmistir. Bu bulgu, Schnell (2010) ¢alismasinda belirtilen anlam
krizi deneyimleyen insanlarin, yasamlarindaki anlam yoklugu yasayan kisiler olduklari
bilgisiyle uyusmaktadir. Varolugsal kriz yasayanlar, en yiiksek anlam arayisinda olan grupta
yer almaktadir. Bu gruptaki katilimcilar hem yiiksek diizeyde anlam krizi yasayan hem de
yiikksek anlamlilik diizeyine sahip olan kisilerdir. Damasio and Koller (2014)’a gore
varolugsal kriz yasayan grup, bazi yasam alanlarinda anlam bulabilen ancak bazi alanlarda
hala anlam bulma miicadelesi veren niteliktedir. Bu sebeple, grubun anlam arayisinin en
yiiksek diizeyde olmasi rasyonalize edilebilmekle birlikte farkli unsurlar da s6z konusu
olabilmektedir. Oncelikle anlam arayisi; anlamlilik ile pozitif korelasyona sahip degildir
aksine anlam arayisi, anlam kriziyle pozitif iliskilidir (Cohen ve Kairns, 2012; Steger vd.,
2006). Park ve digerleri (2010)’a gore anlam arayisi; konfor dis1 ve istenen ya da hayal
edilenle zit oOzellikte olabilmesiyle psikolojik iyi olus gostergeleri temel alinarak
nitelendirilir. Bu nedenle, grubun psikolojik iyi olus ve fiziksel sagliklarinin etkilerinin
boylamsal ¢aligmalarda incelenmesi 6nem tasimaktadir (Damasio ve Koller, 2015). Anlam
arayist arttikca 6znel mutlulugun diisiiyor olmasi, varolussal kriz ve varolugsal kayitsizlik
yasayan gruplarda gozlenirken; varolussal kriz yasayan ve yiiksek anlam arayisinda olan
grup, varolugsal kayitsizlik yasayan gruba gore daha fazla mutsuzluk deneyimlemektedir.
Varolussal kayitsizlik deneyimleyen kisiler, yasamda anlam eksikligiyle miicadele
etmediklerinden; varolussal kriz deneyimleyenlere kiyasla anlam arayiglarinin olmamasi
beklenilebilen bir sonuctur. Oznel mutluluk ise anlam arayis1 arttikga siirekli olarak diisme
egilimi sergilemistir. Yasamda anlam arayisi, halihazirda yasamlarinda anlam olan kisilerin
psikolojik iyi oluslariyla pozitif iliskilidir (Brassai vd., 2012; Cohen ve Kairns, 2012; Park
vd., 2010). Anlamlilik ve anlam krizinin diisiik diizeylerde anlam arayisiyla iliskili olmast,
anlam arayisinin baska nedenlerle sekillendigi ve farkli dinamiklere bagl olduguna isaret
etmektedir. Bu sebeple, anlam arayisinin; anlam ve anlam krizi disinda farkli degiskenlerle
olan iliskilerinin derinlemesine arastiritlmasina devam edilmesi gerekmektedir (Damasio ve
Koller, 2015).

1.2. Ruminasyon

Ruminasyonun spesifik bir tanimi olmamakla birlikte genel anlamda; gegmise iliskin
tekrarlayici olumsuz subjektif diistinceleri ve/veya negatif duygulanimla iliskin sebep, sonug
ve anlam ¢ikarma ile baglantili diisiinmeyi ifade etmektedir (Nolen-Hoeksema vd., 2008).

Kisiler deneyimledigi olumsuz olaylarin neticesinde, olayi bir siire daha tasarlamaya diger bir
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deyimle rumine etmeye devam ederler (Morris ve Shakespeare-Finch, 2011). Arastirmalarin
cogunda olumsuz olaylar iizerinde ¢alisilsa da, yogun duygularin deneyimlendigi tiim olaylarin,
olaydan sonra olay hakkindaki ruminasyonu pekistirebildikleri gésterilmistir (Rimé vd., 1992).
Ruminasyon, halihazirda olan ve ge¢mise dair kayip ve basarisizliklarla ilgili negatif ve
tekrarlayici diisiince bi¢imini yansitabilmektedir (Nolen-Hoeksema vd., 2008). Spesifik biligsel
icerikten ziyade bilissel tepki bi¢imi olarak ifade edilen ruminasyon, esnek olmayan tekrarlayici
paterne sahip diisiinceler olup aktif problem ¢6zme becerileri ve basarili duygu diizenlemeyi
engelleyici niteliktedir (Nolen-Hoeksema vd., 2008; Joormann vd., 2010). Ruminasyon, kendi
bilissel dogasi geregi tekrarli ruminasyonlari; 6grenme, temel inanglar ve pekistirme gibi
yollarla tetikleyebilerek kisinin yasaminda devamlilik gosterebilmektedir. Bu devamlilik,

ruminasyonu yasami etkileyen 6nemli faktorlerden biri haline getirmektedir (Watkins, 2013).

1.2.1. Ruminasyon Hakkinda Arastirmalar

Ruminasyonun, klinik ve klinik olmayan popiilasyonlarda yasamda anlamla
iligkilendiriliyor olusu; anksiyete, milkemmeliyetcilik, depresyon, intihar gibi 6nemli ruh
saglig1 sorunlariyla birlikte arastirilmasi ile alanyazinda Onemli bir yere sahip oldugu

sOylenebilir.

Ruminasyonun, olaylarin valens degerleri ve niteligi ile iligkisinin ele alindigi
arastirmalar bulunmaktadir. Ekstrem yogun olaylarin anlamli olarak goriilmesini etkileyen
degiskenlerden biri ruminasyondur. Ruminasyonun, diger bir deyimle tasarlamanin, yogun
duygulanima sahip olaylarin anlamliligini arttirabildigi ifade edilmektedir (Nolen-Hoeksema
vd., 2008). Olumsuz olaylar1 deneyimleyen kisiler; olay1 bir siire tasarlamaya, rumine etmeye
devam edebilmektedir (Morris ve Shakespeare-Finch, 2011). Murphy ve Bastian (2019)
tarafindan olumlu ve olumsuz deneyimler ndtral deneyimlere kiyasla ayni nedenlerden dolay1
daha anlamli bulunabilir hipotezi yiiriitiilmiistiir ve- bu iliskilerin farkli nedenlerden daha
anlamli bulunmalan literatiire daha 6nceden kazandirilmistir- ayni nedenlerle daha anlaml
bulunur hipotezi ilk defa kendileri tarafindan kanitlanmistir. Bu arastirma ii¢ kisstmdan olusur.
[k kistmda; katilimcilara hayatlarinda son 1 yil ya da son 3 ayda en gok onemli kabul edip
hatirladiklar: bir olay sorularak olaym valens degeri ve anlamliligi, ekstremitesini, duygusal
yogunlugu, olayin rumine edilmesi, sosyal olusu ve biricikligi arastirilarak deneyimin kisisel
gelisimine ya da kisinin inancina ve daha iyi bir amaca hitap etmesine katki saglayip
saglamadig1 da incelenmistir. Ruminasyon kismi ‘Kendimi bu deneyimi zihnimde defalarca
tekrar ederken buluyorum’, ‘Kendimi bu olay1 analiz ederek anlamlandirmaya calisirken

buluyorum ve ‘Hala bu olay1 anlamlandirmaya c¢alisiyorum’ kismindan olusmaktadir. Bu
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arastirma sonucunda hem yogun olumlu ve yogun olumsuz olaylarin; sosyallik, ruminasyon ve
duygusal yogunluk faktorlerini sekillendirmesi nedeniyle her iki yogun olumlu ve olumsuz
olayin da daha anlamli oldugu baglantisi ilk defa bulunmustur. Olayin biricik oldugu diisiincesi,
yarattigi duygusal yogunluk ve olay iizerine yapilan ruminasyon sonucu biricik oldugu
diistiniilmeyen diger olaylara kiyasla kisi tarafindan daha yiiksek diizeyde anlamli bulundugu
ilk kez dogrudan arastirmada gosterilebilmistir. Arastirmanin ikinci kisminda ise duygusal
yogunluk ve ruminasyon iliskisi incelenmistir. Valens spekturumun her iki ucunda bulunan
hem olumlu hem olumsuz olayin; duygusal yogunlugunun daha fazla olmasi, olayin iizerinde
daha fazla tasarlama yapilmasi sonucunda olayin daha anlamli bulundugu belirtilerek bu
baglantinin ruminasyonun kendi dogasimin 6zelligi oldugu ve olayr anlamlandiramamaktan
dogan ruminasyon ile iligkili olmadig: ifade edilmistir. Bu bulgu, travma sonrasi biiyiime
calismalarinda gosterilen anlam arayist act olaylarin daha anlamli bulunmasina neden olabilir,
(Michael ve Snyder, 2005) bilgisiyle uyum gdstermektedir. Aragtirmanin son kisminda, yogun
valense sahip olaylarin daha anlamli bulunmasinin; olaylarin dogasinin duygusal yogunluk
icermesi ve yogun ruminasyon nitelikli yapilariyla iligkili olduklar1 belirtilmistir. Sosyal bag
degiskeni arastirmada incelenerek sosyal bag degiskeni ile olayin valens degeri arasinda iliski
bulunamamuistir. Duygusal yogunluk hem olumlu hem olumsuz olaylarin anlamli bulunmasinda
esas role sahiptir. Arastirmada, olumlu ve olumsuz duygularin tasarlamayir ayni derecede
giidiiledigi bulunarak sadece olumsuz olaylarin tasarlanmadigi, olumlu olaylarinda tasarlamaya

neden oldugu bulgusunu desteklenmistir (Feldman vd., 2008).

Ruminasyonun yasamda anlam ile iliskisi ¢ok faktorlii sekilde incelenmistir. Ostafin ve
Proulx (2022) tarafindan yiiriitiilen c¢aliymada, yasam amacina yonelik kisa miidahaleli
uygulama programiyla yasamda anlam ve anksiyete arasindaki iligki incelenerek film kaynakli
olusturulan stresor lizerine yasam amacina yonelik kisa miidahale uygulanmasi sonucunda
kaygi diizeyinin ve film kaynakli olusturulan ruminasyonun azaldigr bulunmustur. Ayrica,
anksiyetenin miidahale ve ruminasyon arasindaki iliskide araci roliiniiniin oldugu belirtilmistir.
Bu bulgu, stres etmenleriyle iliskili tepkilerde yasamda anlam miidahalelerinin; anksiyete ve
ruminasyonu azalttigi sonucuyla, yasamda anlam miidahalelerinin etkinligiyle uyumluluk
gostermistir.  Amag ve degerlerin igsellestirilmesine ek olarak, simdiki zamanda yapilan
secimlere dair siiphenin az olusu- ruminatif arastirmanin az olusu- ergenlerin yasamda
anlamlarmin netlesmesine yardimci olmaktadir (Negru-Subtirica vd., 2016). Bu sebeple,
amaclara olan gii¢lii adanmislik; yiiksek diizeyde yasamda anlam olusumunu ve yiiksek

diizeyde yasamda anlamin da, amaglara olan adanmishigi beraberinde getirebilmektedir
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(Burrow vd., 2010). Calismada, okulda 1 sene boyunca kisisel hedeflerinin pesinden giden
ergenlerin, giindelik ugraslarindan daha fazla anlam drettigi bulunmustur (C6té, 2002).
Ergenlerin c¢esitli alternatifleri arastirmasi ve halihazirda vermis oldugu kararlar {izerinde
derinlesmeleri sonucunda, anlam arayislar1 da devreye girmektedir. Anlam arayisi hali de tersi
sekilde farkli alternatiflere yogunlagmayi ve verilen kararlara odaklanmay1 beraberinde
getirmektedir. Ruminatif aragtirmadaki degisimler; simdiye ait anlamdaki degisimle negatif
iliskili; yasamda anlam arayisindaki degisimler ile pozitif iligkilidir (Negru-Subtirica vd.,
2016). Yiiksek diizeydeki ruminatif arastirma; uyumsuz yasamda anlam arayisina daha fazla
sebep olabilirken diger yonden yasamda anlam arayis1 da, giincel kisisel hedeflere dair endise
ve kararsizligi pekistirebilmektedir. Bu nedenle, ruminatif arastirma ve anlam arayisi pozitif

iliskilidir (Negru-Subtirica vd., 2016).

Ruminasyon ve yasamda anlamin birlikte arastirildigi ¢aligmalarda zaman faktoriiniin
incelendigi goriilmektedir. Zihinsel simiilasyon araciligiyla Waytz ve digerleri (2015)
tarafindan yasamda anlamin incelendigi arastirmada anlamlilik; ge¢misi ve simdiyi gelecekle
biitiinlestiren yapisi ve bunun sonucunda yasamda anlam ile zamansal simiilasyonun yakindan
iligkili olmas1 nedeniyle gecmis ve gelecek olaylar, simdiki olaylara kiyasla daha anlaml
bulunmustur. Zihinsel simiilasyon, insanlarin kendi direttigi olaylardan ¢ikardigr anlami
arttirarak yasamda anlam diizeyinin yilikselmesine neden olmustur (Baumeister vd., 2013).
Gegmisi ya da gelecegi diisiinmek, Kisiyi ideal benligine daha ¢ok yaklastirarak yasamda
anlamla iliskilendirilir. Kisilik ve 6zelliklerini ideal benlikleri zemininde ger¢ek benliklerine
kiyasla daha c¢ok yansitma imkani bulan kisiler, daha fazla yasamda anlama sahiptirler
(Schlegel vd., 2009). Bu ifade belirtilen ideal benlik, kisinin farkli davransa dahi gergekte kim
olduguna dair olan kigisel inanci ile tasvir edilirken; gercek benlik ise ‘Her giinkii ben” diger
bir deyisle ‘Glinliik aktivitelerini yaparken bu eylemler kimi zaman gercekte kim oldugunu
yansitmasa dahi, olunan kisi’ seklinde tanimlanmaktadir. Gergek benlik, simdiye ve kiginin
giinliik aktivitelerdeki eylemlerine daha ¢ok bagli iken; ideal benlik daha az sinirlandirilabilen
bir yapidadir. Boylece, ge¢misi veya gelecegi zihinsel simiilasyonla canlandirmak; giinliik
aktiviteleri gergeklestiren gercek benligi asarak ideal benlige yakin olan olaylara odaklanma
sonucunda yasamda anlama sahip olabilmeyi gidiiler. Kisiler, uzak gelecekte olabilecek
olaylar1 zihinde canlandirirken; yakin zamanda olabilecek olaylara kiyasla daha biiyiik ve daha
fazla anlam igerecek sekilde olaylart nitelendirir. Biiyiik olaylarin zihinde canlandirilmasi,
yasamda anlami da arttirmaktadir. Kisiler, gecmisi ve gelecegi zihinde canlandirarak ve 6znel

olarak degerlendirmeleri sonucu olmus ve olabilecek olaylar1 simdiki deneyimlerine kiyasla
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daha anlamli ve 6nemli bulmustur. Zihinde canlandirilan olayin valens degeri, canlandirma ve

yasamda anlam arasindaki iliskide arac1 degisken degildir (Schlegel vd., 2009).

Kars1 olgusal diislinmenin anlam yaratmada basarisiz olup onun yerine ruminatif
diistinceleri tetikleyici bir hal almasi arastirmalara konu olmustur (Nolen-Hoeksema vd., 2008;
Segerstrom vd., 2003; Watkins, 2008). Ruminatif diisiince yapisina sahip kisilerde, pismanlik
ve depresyon arasindaki iliski oldukga giiglii bulunmustur. Pismanlik, gelismeye dair kisilere
tecriibe kazandirsa da; kimi zaman olumsuz duygusal durumlarin diisiinceler iizerindeki yogun
etkisi, tekrarlayici diisiincelere neden olabilir (Roese vd., 2009). Kars1 olgusal diisiinmenin
anlam yaratma yerine ruminasyona sebep olmasindaki potansiyel moderator, zaman
mesafesidir. Yakin gegmiste gerceklesen olaylar, duygusal agidan karsi olgusal diisiinme i¢in
yeterli goriilmeyebilir (Wilson ve Gilbert, 2008). Buna karsin, uzak ge¢miste gerceklesen
olaylar, olumlu sonuglarin goriilecegi yeterli zamanin gegmesi sebebiyle, yakin gegmisteki
olaylardan farkli olarak anlam yaratirlar (Schwarzer vd., 2006). Olayin gergeklesmesinin
ardindan algilanan zaman mesafesinin artmasi, sSoyut yorumlamaya olanak saglayarak anlam

cikarimini destekler (Brewer, 1986).

Olumsuz duygudurum deneyimlenmesi sonucunda kisiler, genis kapsamli biligsel
tepkiler ve duygu diizenleme stratejileri gelistirirler. Duygu diizenleme tekniklerinin kimileri
pozitif etkiye sahipken; kimileri de Ornegin; ruminasyonun depresif duygudurumu
kotiilestirmesi (Park vd., 2004; Genet ve Siemer, 2012) ve depresif epizotlarin siiresini uzatmasi
Ozellikleriyle efektif olmayabilir (Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1995). Yapilan
caligmalarda ruminasyonun negatif duygudurumu arttirdigi, katilimeilarin 6z bildirimleriyle
gosterilmistir (McLaughlin vd., 2007; Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1993; Park vd., 2004).
Stirekli ruminasyonun, emosyonel uyaranlara karsi siirdiiriilen tepkilerle iligkili oldugu
bulunmustur (Siegle vd., 2003; Siegle vd., 2002). Bu bulgu, negatif uyaranlara kars1 siirekli
tepkilerin depresyonla ilgili oldugu (Koster vd., 2005; Larson vd., 2007; Taubitz vd., 2013)
bilgisiyle benzerlik gostermektedir. Ruminasyonun ve depresyonun i¢ i¢e gegmis yapisi Ve
durumsal ruminasyonun kendine 6zgii yapisini arastirmak amaciyla Lewis ve digerleri (2015)
tarafindan yiiriitiillen ¢alismada, durumsal ruminasyonun siirekli ruminasyondan bagimsiz
olarak tek basina negatif uyarana dair detayl duygu islemeyi arttirabildigi belirtilmistir. Stresli
yagsam olaylari, duygusal bozukluk ile uzun siiredir iliskilendirilen bir kavramdir. Depresif ve
kaygili bireyler, daha fazla yasam stresi deneyimlemelerinin yani sira (Blazer vd., 1987;
Kendler vd., 1998), stres duyarliliklari ile saglikli bireylere kiyasla géreceyle kiiciik stresorlere
dahi daha fazla duyarlilik gostermektedirler (Bale, 2006; Vrieze ve Claes, 2009; Wichers vd.,
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2009). Stres duyarliligi, duygusal bozuklugun gelisimi ve siirdiiriilmesi nedeniyle risk
faktorlerindendir (Mezulis vd., 2010; Morris vd., 2010; Morris vd., 2012; Siegrist, 2008).
Ruminasyon; stresi, anksiyete ve depresyonla iliskilendiren mekanizmalardan biridir.
(Brosschot vd., 2006; Ciesla vd., 2011; Verkuil vd., 2010). Ruminasyonun; depresyonun
nedensel ve devam ettirici mekanizmasi olmasinin yani sira, diger arastirmalarda, ruminasyon
ile anksiyete arasindaki iligkiselligin ayni depresyonda oldugu gibi esdeger oldugu
gosterilmektedir (Nolen-Hoeksema, 2000). Ruminasyon; strese karsi yaygin ve kendiliginden
olusan yanit ve artmis fizyolojik tepkileri icermektedir. Ruminasyon, strese karsi geciken
iyilesme ve ileride gergeklesebilecek endise duyulan olaylara fazla tepkisellik gosterilmesiyle
karakterize edilmistir (Watkins, 2004; Watkins vd.,2008; Zoccola vd., 2008; Zoccola vd.,
2010). Stresore daha yiiksek ruminasyon ile cevap veren kisiler, stresorii takip eden haftalar ve
aylarda daha fazla depresif semptom belirtileri gostermistir (Nolen-Hoeksema vd., 1997;
Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991; Nolen-Hoeksema vd., 1994). Duygusal bozukluklarin
merkezinde yer alan negatif duygulanim ve semptomlar, ruminasyon tarafindan ruminasyonun
dogrudan etkisiyle artmaktadir (Andrews ve Borkovec, 1988; McLaughlin vd., 2007).
Ruminasyon geri ¢ekilme, eylemsizlik ve kaginma gibi uyumsuz davraniglari arttiric etkisiyle
depresyonu indiikleyebilmektedir (Wisco ve Nolen-Hoeksema, 2008). Ruminasyonun;
depresyon ve anksiyete varligindaki stres duyarliliginda olan roliinii inceleyen arastirma
sonucunda ruminasyon, stres sonrasi olumsuz sonuglara neden olmustur. Ruminasyon, genel
anksiyete bozuklugu ve major depresif bozukluktaki semptomlar ile stres semptomlar arasinda
araci role sahiptir. Ruminasyonun, stres duyarliligini arttirici etkisi; duygulanimda bozulma,
stresli olaydan sonra depresyon ve anksiyete semptomlarini arttirmasi ile karakterize edilir.
Ruminasyonun, kisileri minor yasam olaylarina dahi duyarli hale getirmesi nedeniyle; major
olaylar deneyimlenmemesine ragmen genel anksiyete bozuklugu ve major depresif bozuklugun
devam ediyor olmasinin nedeninin ruminasyon oldugu calismada belirtilmistir (Ruscio vd.,
2015). Ruminasyonun davranig iizerindeki dolayli etkisi, kisinin olaylara olan duyarliligini
arttirabilmektedir. Stresli olaylardan sonra yasanan; sosyal i¢e ¢cekilme, davranigsal kaginma ve
eylemsizlik, ruminasyonla iliskili eylemlerdendir. Ruminasyon; stresli olaylardan sonra kisinin
eyleme gegme giiciinii etkileyebilmektedir. Bu nedenle, yogun ruminasyon; kisinin yasadigi
stresli olay sonrasi kendisini iyilestirici eylemlerde bulunmasini giiglestirebilebilmektedir.
Diger bir ¢alismada, ruminasyonun; stres iizerine olan etkisini ve stres siiresini disfori
durumundaki bireyler {izerinde ruminasyon indiiklenildikten sonra incelenmesi sonucunda,
hosa giden aktivitelere -bu aktivitelerin zevkli gececegi beklense dahi- katilim isteginde diisiis
gozlemlenmistir (Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1993). Ruscio ve digerleri (2015)

25



tarafindan gergeklestirilen bir calismada ise, psikopatoloji gegmisi olmayan kisilerde; stresten
sonra olusan fazla ruminasyon, olumsuz sonuglarla betimlenmistir. Ancak saglikli bireylere
kiyasla depresif ve kaygili bireyler iki kat daha fazla ruminasyona yatkin olmaktadir.
Ruminasyonun geleneksel bakis acisina 6zgii depresyonla iliskilendirilmesinden farkli olarak,
strese kars1 verilen ruminatif tepkiler de genel anksiyete ve major depresif bozuklukta benzerlik

gostererek anksiyete ve depresyonla bagdastirilmistir.

Giinliik yasamda insanlar; duygusal tepki tireten olaylarla karsi karsiya geldiklerinde,
yanit olarak duygu diizenleme stratejileri gelistirerek duygusal deneyimlerinin yogunlugunu,
stiresini ya da duygunun ne derece ifade edildigini arttirip azaltarak (Gross ve Thompson, 2007)
haz etmemekten kaginma, zevk almayi1 artirma, sosyal gorevlerde basariya erisme ya da
gorevlerdeki performansi iyilestirme gibi amaglar etkisiyle duygularini regiile etmeye calisirlar
(Koole, 2009; Tamir, 2009). Efektif ve esnek duygu diizenleme, psikolojik saglik ve
dayaniklilikla iliskilendirilirken (Coifman ve Bonanno, 2010; Tugade ve Fredrickson, 2004)
psikolojik islevsellikteki bozukluklar ise duygu diizenlemedeki eksiklikler ile baglantilarak
duygu diizenleme giicliikleri, depresyon ve anksiyete bozukluklarini iceren bircok

psikopatolojiyle korelasyon gostermektedir (Joormann vd., 2010; Werner ve Gross, 2010).

Ruminatif yanit1 uzun siireli negatif duygudurumla iliskilendirmek, ruminasyonu duygu
diizenlemenin yapitast haline doniistiirerek giinlik olumsuz olaylara verilen tepkilerin
farkliligin1 agiklamada ruminasyonu, 6nemli bir degisken haline getirebilmektedir (Genet ve
Siemer, 2012). Universite dgrencileri ile yapilan bir ¢alismada, katilimcilardan ge¢miste olan
ve kendilerinde 6fkeyi indiikleyen olay1 yaziya dokmeleri istenerek yeniden yasantilama ile
olayin tekrar deneyimlenmesi amaglanmistir. Ardindan katilimecilar; 6fke uyandiran olaya
rumine etme ya da dikkat dagitma davranisi ile tepki verdiklerinde, ruminasyon ile tepki veren
tiniversite 0grencilerinde daha ¢ok 6fke artis1 gozlemlenirken; dikkat dagitmada azalan ofke
seviyeleri goriilmistiir (Rusting ve Nolen-Hoeksema, 1998). Diger arastirmalarda ise Stres
etmenlerine karsilik gosterilen ruminasyonun, stresin hormonal gdstergesi olan kortizol
seviyesinde artisa neden oldugu (Denson vd., 2009) ve fizyolojik iyilesmeyi geciktirdigi (Glynn
vd., 2002) bulgular1 desteklenmistir. Ruminasyonun, olaylar ve duygudurum arasindaki iligskiye
aracilik edip etmedigi calismalarda incelenerek (Hatzen-buehler vd., 2009; Moberly ve
Watkins, 2008) olumsuz yasam olaylarinin -olumsuz yasam olaylarina maruz kalmanin
ruminasyona neden olmasi kaynakli- olumsuz duygulanima neden oldugu sonucuna erisilmistir
(Baron ve Kenny, 1986; Holmbeck, 1997). Olumsuz olaylara verilen tepkiler ile iliskili

degiskenler incelenirken degiskenlerin Olglilmesinde araci degisken modellerinin yerine

26



diizenleyici degisken modellerinin kullanildig1 ¢aligmalar goze carpmaktadir. Ornegin;
Holmbeck (1997) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, giinliik hayatta deneyimlenen rahatsiz edici
olaylar sonucu olusan olumsuz duygudurumun iizerinde durumsal ruminasyonun diizenleyici
rolii arastirilmigtir. Arastirmanin sonucuna gore, ruminasyon; giinliik yasamda rahatsiz edici
olaylardan dogan olumsuz duygudurum diizeyini arttirmis ve diisiik ruminasyon diizeyi,
duygudurum tizerindeki rahatsiz edici olaylarin etkisini azaltmistir. Diger bir deyisle, giiniin en
rahatsiz edici olayina ve rahatsiz edici giinliik olaylara verilen yliksek yogun ruminatif yanit,
giin sonunda yiiksek olumsuz duygulanimi yordamaktadir. Karsit olarak, diisilk ruminasyon
diizeyine sahip katilimcilarda; yliksek diizeyde rahatsiz edici olaylar, yiliksek diizeyde olumsuz
duygulanimla iligkili degildir. Rahatsiz edici giinliik olaylar; tek basina artmis olumsuz
duygulanimi yordamamakta ve ruminasyonun kullanimi tek basina olumsuz duygulanimi -
depresif belirtiler kontrol edildiginde- yordamamakta, rahatsiz edici olaylar ve ruminasyonun
kombinasyonu olumsuz duygulanimina neden olmaktadir. Ruminasyon ve olumsuz yasam
olaylarinin birlikte incelendigi ¢aligmalarda, giinliik yasamdaki ruminasyonun; olumsuz yagam
olaylar1 ve olumsuz duygudurum arasindaki iliskiye yordadigi ilk defa Genet ve Siemer (2012)
tarafindan belirtilmistir. Diger arastirmalarda da durumsal ruminasyonun, giinliik olumsuz
yasam olaylariin duygudurum {izerindeki etkisine aracilik ettigini gosterilerek durumsal
ruminasyon diger deyisle ruminasyonun giinlik kullaniminin; olumsuz yasam olaylar1 ve
duygudurum arasindaki iliskiye aracilik ettigi, olumsuz yasam olaylarinin daha sonraki yasam
araliginda daha yiiksek diizeyde olumsuz duygudurumu yordadigini ve bu iliskinin olumsuz
olay sonrasi dogan ruminasyon tarafindan yordandigini gosterilmistir (Moberly ve Watkins,
2008). Ruminasyonun ve hos olmayan giinliikk olaylarin, duygudurum iizerindeki etkileri
goreceli olarak smirhi da olsa kiimiilatif etkileri sebebiyle zaman i¢inde siddetlenerek hos
olmayan giinliik yagam olaylarina karsi ruminasyon kullaniminin artmis olumsuz duyguduruma
sebep oldugu bilinmektedir. Gilinliik yasamin ¢ogunluguna yansiyan bu etkiler sonucunda
kisiler, zamanla major saglik ve psikolojik rahatsizliklar deneyimleyebilmektedir (Genet ve
Siemer, 2012). Kadinlarin erkeklerden daha fazla oranda yiiksek depresyon ve anksiyete
oranlarma sahip oldugu distiniildiigiinde (Kessler vd., 2003; Kessler vd., 2005); tekrarlayan
olumsuz disiincenin zaman iginde etkisini arttirarak depresyon ve anksiyete semptomlari
tizerindeki ruh sagligim1 olumsuz etkileyebilen yapisi; tekrarlayan olumsuz diisiincenin
onlenmesini, ozellikle kadinlar i¢in 6nemli bir unsur haline getirmektedir (Kalmbach vd.,
2016). Tekrarlayan olumsuz diisiincenin gesitlerinden olan depresif ruminasyon ve endise;
alanda oldukg¢a dikkat ¢ekerek c¢esitli arastirmalara en ¢ok Ozne olan konulardandir.

Calismalarda, ruminasyon ve endisenin benzer diisiinme siireclerini igerdigi ancak icerikte
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farklilagtigi belirtilmistir (Watkins vd., 2005). Tekrarlayan olumsuz diisiincenin gelecek odakl
tiric olan endise; problem ¢dzme, algilanan tehdide karsi hazirlanma ya da kagimmayi
icermektedir (Borkovec ve Roemer, 1995; Borkovec vd., 1983). Endise, korku ve somatik
gerilim ile iliskilendirilerek (Borkovec vd., 1983); kadinlar, erkeklere gore daha yiiksek endise
deneyimleme egilimindedir (Stavosky ve Borkovec, 1987). Depresif ruminasyon ise gecmis
odakli tekrarlayan olumsuz diisliince ve kisinin depresif semptomlarinin tekrarlanmasi ile
karakterize edilerek kisinin duygular iizerinde derinlemesine diisiinme, negatif duygulanimin
nedenleri ve su anki durum tizerine gevis getirir gibi diisiinmeyi igerir (Nolen-Hoeksema, 1991;
Nolen-Hoeksema vd., 2008; Treynor vd., 2003).

Ruminasyon depresif epizotlarin baslangici ve devamliligs ile ilgilidir (Kalmbach vd.,
2016). Yetiskin kadinlardaki depresif ruminasyon ve endise diizeylerindeki degisimlerin; genel
stres diizeyi, anksiyeteye 6zgili kaygili uyarilma ve depresyona 6zgii anhedoniye olan etkilerini
5 hafta boyunca inceleyen ¢alismada, durumsal ruminasyon ve endise; depresyon ve anksiyete
ile iliskili bulunmustur. Ornegin; rumine eden ya da endiselenen bir kadin katilime1, sonrasinda
daha biiylik es zamanl {iziintii, korku, irritabilite ve bozulmus 6z-deger deneyimlecek
(depresyon ve anksiyetenin ortak 6zelliklerindendir) ve buna ek olarak, daha sonra daha biiyiik
stres yasayarak artmis stresten kaynakli daha fazla ruminasyon yasayacaktir. Endise ise
ruminasyondan farkli olarak duygudurum ile haftalik zamansal iliskiye sahip bulunmamaistir.
Bu sebeple; ruminasyonun, endiseden daha fazla yipratici duygudurum diisiince isleme
diizeyine sahip oldugu soylenilebilir (Kalmbach vd., 2016). Artmis kendine yonelik dikkat,
yiiksek diizey olumsuz duygulanim ve depresif belirtilerle iliskilidir (Ingram, 1990; Mor ve
Winquist, 2002; Pyszczynski ve Greenberg, 1987). Ruminatif diisiince; zaman iginde
dalgalanan yapisiyla dinamik bir siire¢ oldugundan, ruminasyonun giinliik yasamdaki akigini
yakalamak 6nem tagimaktadir (Takano ve Tanno, 2011). Moberly ve Watkins (2008a)’e ait
giinliik yasamdaki ruminasyon dalgalanmalarimin incelendigi ¢alismada; ruminatif kendine
odaklanma, diisiince ve duygulara odaklanmak yoniiyle ele alinmistir. Katilimeilarin, 1 hafta
boyunca giinde 8 kere ruminatif kendine odaklanma diizeyleri l¢iilmesi sonucunda ruminatif
kendine odaklanma es zamanli ve daha sonraki olumsuz duygulanimla iliskilendirilmistir,
Diger bir arastirmada ise 6nceki olumsuz olay ve anlik olumsuz duygulanim arasindaki iligkide,
anlik ruminatif kendine odaklanmanin kismi araci rolii saptanarak bu iliski, ayn1 zamanda
katilimcinin diisiik hedef basarisi ve yiiksek Oneme sahip hedefleri deneyimlemesiyle
olusmustur (Moberly ve Watkins 2008b, 2010). Takano and Tanno (2010)’a gére, ruminatif

kendine odaklanma ve es zamanli olumsuz duygulanim arasindaki pozitif iliski, diisiince
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iceriginin somut olmasinin diizenleyici roli ile saglanmistir. Ruminasyonun icerigi, negatif
degerlikli (valens) olmalidir (Nolen-Hoeksema, 1991). Disforik ruminatif diisiince, kisisel
sorunlara odaklanma ve buna eslik eden 6z elestirinin sebebi kendini suclama ile karakterize
edilir (Lyubomirsky vd., 1999). Ruminasyon ve endiseyi kapsayan tekrarlayici diisiincenin iKi
boyutu: olumsuza karst olumlu igerik degerligi ve amag¢ aramaya karsi amag ¢Ozmekltir.
Olumsuz degerlikli tekrarlayici diisiincelerin; uyum {izerine olumsuz etkileri ve diisiince
igeriklerinin valens degerleri iizerine yapilan arastirmalar sonucunda ruminasyon, olumsuz
igerikli tekrarlayici diistinceler i¢in 6nemli bir unsurdur (Segerstrom vd., 2003). Kendine odakli
diisiincenin kontrol edilemezligi gbz Oniine alindiginda, tekrarlayici diisiincenin tiirii olan
endise (kontrol edilemezligi ve intriizyon kaynakli olumsuz etkileriyle) ruminasyonda da
gozlemlenmistir (Watkins vd., 2005; Segerstrom vd., 2003). Ruminasyonun; c¢alisma
bellegindeki ve uzun donem bellekteki olumsuz ve ilgili olmayan bilgiyi uzaklastirmadaki
zorlukluklarla iligkisi, kimi insanlarin; tekrarlayici, kontrol edilemez ve istem disi olumsuz
diistinceleri deneyimleme sebebini agiklamaktadir (Joorman ve Gotlib, 2008; Whitmer ve
Banich, 2010). Metakognitif yaklasim bakis agisiyla ruminasyon; depresif hastalarin
ruminasyona dair kontrol edilemez ve zararli olduguna dair olumsuz metakognitif inanglarinin,
ruminasyon ve depresyon arasindaki iliskide araci roliinii olusturmaktadir. Buna ek olarak,
ruminasyona iliskin kontrol edilemezlik inancinin da dogrudan depresyonu arttirdigi
belirtilmistir (Papageorgiou ve Wells, 2001, 2003). Ruminasyon deneyimleyen kisiler, olumsuz
diisiincelerin islenmesini inhibe edememe ve siiregelen olumsuz diisiinceleri kontrol etmekte
zorlanmalar1 nedenleriyle disfori devamliligi ve kotiilesmesi tablolariyla karsi karsiya
kalabilmektedir (Takano ve Tanno, 2011).

Takano ve Tanno (2011) tarafindan siirekli ruminasyon ile diisiinme arasindaki iligkinin
incelendigi ¢alismada, diisiinmenin; rahatsizlik, kendine odaklanma ve kontrol edilemezlik
ortalama diizeyleri, depresif belirtiler kontrol edildiginde siirekli ruminasyonla iliskili
bulunmustur. Yiiksek diizeyde siirekli ruminasyon yapan bireylerin diisiince igerikleri; giin
icinde daha ¢ok kendine odakli, kontrol edilemez ve rahatsiz edici egilimde olup bu iliski
depresif semptomlarin varligindan etkilenmemektedir. Siirekli ruminasyon diizeyi yiiksek
kisilerde kendine odakl diisiinme, daha ¢ok olumsuz degerlikli ve daha fazla kontrol edilemez
olarak algilanmaktadir. Siirekli ruminasyonun daha fazla anlik kendine odaklanma ile iligkili
oldugu diisiiniildiigiinde, giinliik yasamda kendine odaklanmanin diger tiirlerinden ziyade
kendine odaklanmanin hos olmayan ve kontrol edilemeyen tiirleri, siirekli ruminatorler

tarafindan deneyimlenme egilimindedir. Diisiinmenin bu g tiiri, depresif ruminasyonun
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ozelliklerinden kabul edilmektedir. Baslangi¢c depresyon diizeyi ve siirekli ruminasyonun her
ikisinin de yiiksek diizeyde olumsuz duygulanimla anlamli iligkilidir. Anlik kendine
odaklanma, artmis olumsuz duygulanimla iligkilidir ve diisiinmenin hos olmayan ve kontrol
edilemez nitelikte oldugunda bu iliskinin maksimum diizeye ¢iktig1 saptanmistir. Kendine
odaklanma ve olumsuz duygulanim arasindaki iligski, hos olmayan ve kontrol edilemezlik
diisiince diizeylerindeki diisiis ile birlikte azalmaktadir Kendine odaklanmanin bazi tiirleri,
adaptif ozellikleriyle; basarili bilissel islemleme, gelecege adaptif hazirlanma, depresyondan
kurtulma, saglik gelistirici davraniglar benimseme ile o6ne ¢ikabilmektedir. Olumsuz niteligi az
olan ve daha fazla kontrol edilebilen kendine odaklanma, adaptif biligsel isleme ozelligi

gostererek olumsuz duygulanimi arttirmadan islev saglayabilmektedir (Watkins, 2008).

Ruminasyonun, depresyon ve intihar fikirleri ile iliskisi ¢alismalara konu olmaya
devam etmistir (Nolen-Hoecksema ve Morrow, 1991; Smith vd., 2006; Williams vd., 2005).
Universite 6grenimi géren intihar niyeti olan ya da olmayan 6grencilerin kendine zarar verme
davraniglarinin incelendigi Ingiltere’de gergeklestirilen arastirmada, ruminasyon ve kendine
zarar verme davramiglart birbirleriyle iliskili bulunmustur. Kendini zarar verme davranis
metotlarinin her birini deneyimleyen kisilerde, daha yiiksek diizeyde ruminasyonun varlig ve
ruminasyonun kendine zarar verme davranigini anlamli diizeyde yordadigi goriilmiistiir. Bu
sebeple; olumsuz ruminasyon egilimlerinin azaltilmasi, tekrarlayici kendine zarar verme
davraniglarinda kritik 6nem tagimaktadir. Kendine zarar verme davraniginda, cinsiyet degiskeni
anlaml farklilik gdstermemistir. Ogrencilerin okuduklar1 béliim ile kendine zarar verme
davraniglar1 incelendiginde ise psikoloji Ogrencilerinde daha fazla kendine zarar verme
davraniglar1 gériilmistiir (Borril vd., 2012). Ruminasyon; kendine zarar verici davraniglarda
bulunan kisilerin olumsuz duygulanimi, rahatsiz edici 6z farkindalik yoluyla arttirdigindan
Armey ve Crowther (2008)’a goére problemler yapict bir yolla ele alinmali ve ruminatif 6z
elestiri yapilmamasi gerekmektedir (Rude vd., 2007). Ruminasyon ile cinsiyet degiskeninin
birlikte arastirildig1 calismalarda, arkadaslarla yapilan esli ruminasyonun; kadinlarda daha fazla
goriilerek kadinlarda anksiyete ile daha yakindan iligkili ve olumsuz sonuglarla daha fazla
baglantili oldugu bulunmustur (Rose vd., 2007). Kendine zarar verici davranislar sergileyen
Ogrencilere yonelik tedavi yaklagimlarinda, ruminasyon egilimlerini diizenlemek ve
problemleri ¢é6zmede ruminasyonun yeri ile ilgili olumsuz inanglarin degistirilmesi faydali

miidahele yontemlerindendir (Wells ve Mathews, 1994).

Ruminasyon, sonuglart itibariyle tekrar rumine etmeyi pekistirici etkiye sahip

olabilmektedir. Ruminasyon, 2 sebeple siirdiiriilmeye devam edilmektedir. Bunlardan ilki,
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algilanan islevdir. Ornegin; dogru ya da yanlis da olsa ruminasyonun kisiye yardimci oldugu
ile iligkili inang ruminasyonu pekistirebilmektedir. Son olarak islemsel 6grenme, ruminasyonun
devam ettirilmesindeki unsurlardir (Watkins, 2013). Bu hipoteze ek olarak, ruminasyonun da
dahil oldugu depresif davraniglarin, fonksiyonel olan 6zellik ve yarattiklar1 etkiler sebebiyle
stirdirildigic  arastirmalarda desteklenmektedir (Ferster, 1973; Martell vd., 2001).
Ruminasyonun; kisiye duygu ve problemlere yonelik i¢ gorii kazandirmaya yardimci olmasi ve
‘Olay/olaylar neden benim basima geldi?’ sorusuna verilen cevabi fark ettirmeye yarayan
islevleri sebebiyle tekrar edildigi ruminasyon yapan katilimcilar tarafindan belirtilmistir
(Watkins ve Baracaia, 2001; Kingston vd., 2013). Depresif ruminasyon; soyut ve degerlendirici
isleme, duygularin ve olumsuz olaylarin anlamlarini, nedenlerini ve etkilerini analiz etmeye
odaklanmayla tasvir edilirken; somut diisiince, deneyimsel isleme moduna sahip ve bir olayin
baglamsal ve spesifik detaylarina yogunlasan yoniiyle tanimlanmaktadir. Somut diisiince,
kendine 6zgii niteliklere ve depresif ruminasyondan farkli olarak yapict 6zelliklere sahiptir
(Watkins, 2008; Watkins vd., 2008). Aversif c¢evreyle kisinin direkt olarak karsi karsiya
gelmesini engellemesi nedeniyle olumsuz pekistire¢ olan ruminasyon (Ferster, 1973); aversif
(rahatsiz edici) olsa da, daha rahatsiz olan durumlardan kiginin kaginmasini saglayabilmektedir
(Martell vd., 2001). Siirekli ruminasyonun; daha yiiksek 6z bildirime dayali kaginma
davranigiyla anlamli iligkisi, ruminasyonun kaginma davranisi ile iliskisine Orneklerdendir
(Giorgio vd., 2010). Ruminasyon; aversif durumlardan ¢ekilme, sorumluluktan kurtulma gibi
islevleri sonucunda stresi azaltarak pekistirme davranigina neden olur. Bu sebeple ruminasyon,
aversif durumlardan ve sorumluluktan kaginmay: sagladigindan siirdiiriilmeye devam ettirilir
(Kingston vd., 2014). Ruminasyonun rahatsiz edici olsa da devam ettirilmesinin nedenlerinin
arastirildigi ¢alismada, ruminasyonun; depresif ruminasyon ve kaginma hipotezleri ile iligkisi
incelenmistir. Depresif ruminasyon hipotezi; anlama ve ¢ikarimlara odaklanarak problemlere
dair icgorii elde etmeyi ifade ederken; kaginma hipotezi, kisilerin eyleme gegmemek igin
nedenler iiretmesi olarak tanimlanmistir. Ruminasyon ile kaginma hipotezi iliskili bulunarak
ruminasyonun, olayin kontrol edilemezligi diisiincesi gibi diisiinceler ile kisiyi kaginma
davranigina yonlendirdigi ve ruminasyonun i¢gorii ve anlayisi arttirmadigi bulunmustur. Ek
olarak, depresif ruminasyonun, anlama odaklanmayi igerse de i¢ goriiyii yiikseltmedigi
belirtilmistir. Ruminasyon; somut diisiinceden farkli olarak kontrol algisi ve giiven duygusunu
iyilestirmede kisiye yardimci olamamaktadir. Bunun yerine, zorlugu somut olarak diisiinme;
giiven duygusu ve kontrol algist olusturmada ruminasyona gore oldukea etkili olabilmektedir.
Bu calismayla, ruminasyonun; davranisin sonucu degistirmede etkili olmadig1 ve tehdit edici

olaya karsi tepki vermemeyi rasyonalize edici yonii gosterilmistir (Rosemary vd., 2014).
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Ruminasyon ile cinsiyet degiskeni iliskisini arastiran ¢alismada; kadinlarin, erkeklerden daha
fazla rumine ettigi ve diislince kaliplarinin genellikle depresif semptomlarla iliskilendirildigi
gosterilmistir (Nolen-Hoeksema vd., 1999). Kadinlar, erkeklere kiyasla daha fazla major
depresif bozukluk, strese bagli ruhsal hastaliklar- anksiyete bozukluklari, travma sonrast stres
bozukluklari, yeme bozukluklar1 ve fobiler- ile miicadele etmektedir (Kessler, 2000). Negatif
icerikli tekrarlayict diisiince Oriintiisiiniin uyumsuz oldugu ancak tekrarlayici diigiincenin
kimilerinin de yansitict ve olumlu 6zellikte oldugu belirtilmektedir (Lyubomirsky vd., 2006;
Segerstrom vd., 2003). Kadinlar deneyimledikleri depresif durumlara i¢ dikkatlerini daha fazla
yoneltme (Nolen-Hoeksema vd., 1993) ve erkeklere kiyasla yine daha fazla duygusal icerikli
kendine odakli ruminatif diisiincelerle ugrasma egilimindedir (Nolen-Hoeksema vd., 1999).
Kadinlarin; sosyal olaylar1 ve duygusal deneyimleri erkeklere oranla daha kontrol edilemez ve
olumsuz olarak nitelendirmeleri, ideal sonug yaratan olaylardan daha az sorumlu olduklarina
dair inanclar1 ve bu diisiincelerin ruminasyonu arttiran yapilart nedeniyle kadinlara
ruminasyona daha fazla maruz kalabilmektedirler. Erken yaslardan itibaren geng kizlarin,
erkeklere kiyasla {iziintii ve korkularini ifade etmelerinin ¢evre tarafindan daha cok tesvik
edilmeleri, ruminasyonun igsel diyaloglarda baslamasina zemin hazirlanabilmektedir (Nolen-
Hoeksema ve Jackson, 2001). Depresyon ve ruminasyonun iligkisinin incelendigi diger bir
caligmada ise dogal afetten hemen sonra akut ruminatif tepki gelistiren bireylerin, bu tiir
diislince paternleri gelistirmeyenlere gore uzamis depresyon belirtileri gosterme egilimlerinde

artig saptanmistir (Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991).

Cinsiyet farkliliklariin etkisi baz alinarak; ruminasyonun, kadinlardaki depresyon
semptomlariyla daha fazla iliskili oldugu ve bu iliskinin en azindan kadinlardaki yiiksek major
depresif bozuklugu agiklayabildiginin hipotezini yiiriiten ¢aligma sonucunda ruminasyondaki
cinsiyet farkliliklarinin, depresyondaki cinsiyet farkliliklarini zorunlu olarak agiklayamadigi
bulunmustur. Major depresif bozukluklarin, kadinlar tarafindan daha ¢ok deneyimlenmesi
nedeniyle ruminasyonu azaltmaya dair her miidahalenin major depresif bozukluk yasayan

kadinlarin sayisini azaltabilecegine olan fayda vurgulanmstir (Shors vd., 2017).

Ruminasyon ve yasamda anlam iligkilerinin arastirildigi calismalarda; uzamis yas
yasantisinda yasamda anlamin, ruminasyon tarafindan diizenleyici etkisi oldugu bulunmustur
(Milman vd., 2019). Uzamis yas yasantilarimi arttiran risk faktorleri, yasamda anlami
engelleyerek Oliimii anlamlandiramama ya da kayiptan sonra kendi yasamlarinda anlam
bulamama gibi nedenlerle ortaya ¢ikabilir (Currier vd., 2008; Lichtenthal vd., 2013; Milman

vd., 2018; Rozalski vd., 2017). Bilissel yapici temelli yaklagima gore anlam yaratma siireci;
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insanlarin inanglarinin ve anlatilarint ortiik bicimde insa ettigi ve bunlarin kendilik algis,
diinyaya yonelik algi ve bu ikisi arasindaki algiya dair bilgi verebilmektedir (Kelly, 1955;
Neimeyer, 2006, 2016). Anlam yaratmada oldugu gibi yas1 takip eden ruminasyon; 6liim
deneyimine maruz kalmadan o©nce kurulmus diinyaya iligkin kognitif model ve yas
deneyiminden dogan yeni bilgi arasindaki farkliliklarin miinazara edilmesi girisimidir (Michael
ve Snyder, 2005). Yasamda anlamdan farkli olarak ruminasyon, bu farkliliklarin giderilmesi
icin kisiye ¢Oziim sunmamaktadir (Michael ve Snyder, 2005). Yastaki ruminasyon, kaybin
adaletsizligi ve andaki durumla ilgili fark edilmeyen alternatiflere iliskin pasif kiyaslamalari
iceren: ‘Esimi kaybetmem adaletsizlikti’, Mutlu bir hayatimiz olabilirdi’ gibi diisiinceler ile
tasvir edilebilmektedir. Buna karsin, yasamda anlam; yansitici, amagli, ndtr degerlikli, bilgiyle
iliski, 6z dikkatlilik ve kayb1 anlama ile iligkili olabilmektedir (Eisma vd., 2015; Park, 2010;
Trapnell ve Campbell, 1999; Treynor vd., 2003). Yas ruminasyonu ve anlam iliskisini inceleyen
diger arastirmalarda ise yas ruminasyonunun; anlam yaratmada uyumsuz bir girisim niteliginde
ve stresle bas etmede verimsiz yapida oldugu belirtilmistir. Yas ruminasyonu, yasamda anlam
yaratmay1 negatif yonde etkileyerek kayip sonrasi depresyon ya da uzamis yas yasantilarinin
goriilmesinin nedeni olabilecegi belirtilmistir (Bonanno vd., 2005; Eisma vd., 2015; Nolen-

Hoeksema vd., 1997). Literatiirde baglanma kuramlari ile ruminasyon, yasamda anlam ve
uzamis yas yasantis1 degiskenlerinin incelendigi calismalar bulunmaktadir. Ornegin; kaygili ve
kaginmact baglanmanin; ruminasyon, uzamis yas yasantisi, norotisizm, es kaybi, sosyal
destegin azlig1 belirtileriyle anlamli pozitif korelasyona; yasamda anlam ile anlamli negatif
korelasyona sahip oldugu bulunmustur. Anlam olusturabilme, uzamis yas bozuklugu
belirtileriyle negatif iliskilidir (Milman vd., 2019). Uzamis yas bozuklugu etiyolojisinde anlam
olusturabilmenin araci rolii, daha 6nceki ¢alismalarda gosterilmistir (Currier vd., 2006; Milman
vd., 2018; Rozalski vd., 2017). Milman ve digerleri (2019) tarafindan yapilan arastirmada, bu
araci roliin diizenleyicisinin ruminasyon oldugu ilk kez kanitlanmigtir. Diisiik diizeyde anlam,
yiiksek ruminasyonun varliginda artmis uzamis yas bozuklugu ile sonuglanmistir. Diger bir
deyisle, anlam olusturma miicadelesi veren kisiler, eger yiiksek ruminasyon diizeyine sahip
iseler daha fazla uzamis yas bozuklugu semptomlari deneyimlemislerdir. Ruminasyonun;
anlam olusturma ve uzami§ yas yasantilar1 arasindaki diizenleyici roliinii ek olarak,
ruminasyonun dogrudan uzamis yas yasantilarini arttirict etkisi anlam olusturmadan bagimsiz
olacak sekilde de kanitlanmistir. Yas ruminasyonu; kaginmanin tiirlerinden olup kayba iliskin
tekrarlayic1 negatif diisiinceler iceren bir kavramdir. Yas ruminasyonu; kayba iligskin belirgin
diisiince, an1 ve hatiralardan kaginma ile seyreder (Stroebe vd., 2007). Yas terapisinde;

ruminasyonun kendi dogasindaki kognitif kaginmaya iliskin 6nleyici kaginma miidahalelerine
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dikkat cekilmektedir. Kognitif davranis terapi yaklasiminin kaginmaya karsi exposure ‘yiiz
yiize getirme’ teknigiyle ¢aligmasi sonucunda olumlu sonuglar alinarak (Boelen vd., 2007,
Shear vd., 2005; Wagner vd., 2006) yas ruminasyonunu azaltici etkisi de calismalarda
kanitlanmistir (Eisma vd., 2015). Ozetle, literatiir incelendiginde ruminasyonun; arastirilmaya
acik kavramsal bir yapiya ve birgok psikolojik, demografik faktor tarafindan sekillenerek ve bu
faktorleri yordayabilme giiciine sahip oldugu gézlemlenmistir. Ruminasyonun, yasamda anlam
ile iliskili onemli bir degisken olmasi itibariyle alanyazindaki ¢aligmalara konu olmaya devam

edecegi ongoriilebilmektedir.

1.3. Miikemmelliyetcilik

Mikemmelliyetciligin birgok tanimi olmasiyla birlikte, temel yapitaglari; yiiksek kisisel
standartlar icin miicadele ve hata yapma endisesi olarak tasvir edilmektedir (Bieling vd., 2004).
Miikemmeliyetciler; kendi ideal benlik ve kendi gercek benlikleri arasindaki ya da hedeflere
ulastiklar1 ger¢ek diizey ile yiiksek idealleri arasinda fark oldugu algisina sahip olan,
milkemmelliyetgi temalar1 iceren otomatik diisiinceler deneyimlemeye egilimli bireylerdir
(Flett vd., 1998). Miikemmeliyetcilerin hem kisisel hem de sosyal yonleri olan ¢cok boyutlu
kisilik egilimlerine sahip olduguna iliskin goriisler bulunmaktadir (Frost vd., 1990; Hewitt ve
Flett, 1991). Mikemmelliyetgiligin; ¢ok ¢esitli uyum giigliiklerinin nedeni ve bireyin
psikopatoloji gostermesinde etken unsur olabilmesiyle (Enns ve Cox, 1999; Hewitt vd., 1994;
Martin vd., 1996) bireysel sorunlarin yami sira kisilerarast problem ve sorunlara kaynak
olusturabilmesi, = miilkemmelliyet¢iligin ~ arastirmalarda  incelenmesi  gerekliliginin

gostergelerindendir.

1.3.1. Miikemmelliyet¢ilik Hakkinda Arastirmalar

Alanyazina bakildiginda miikemmelliyet¢iligin; ruminasyon, yasamda anlam ve birgok
faktor ile iliskili oldugu gozlenmektedir. Miikemmelliyeteilik; ¢cok cesitli uyum giicliikleri
ornegin: depresyon (Enns ve Cox, 1999), intihar (Hewitt vd., 1994), saglik problemleri (Martin
vd., 1996), kisileraras1 problemler ve aile fonksiyonelliginde bozulmalar ile de
bagdastirilmaktadir (Hewitt vd., 1995). Mikemmelliyetcilik; klinik olan ve klinik olmayan
diger bir deyisle, saglikli/ islevsel olan ve islevsel olmayan miikemmeliyetcilik adi altinda iki
tiirde incelenmektedir. Saglikli / uyumlu olan miikemmeliyetgilik — yiiksek standartlar i¢in
cabalamak ve bunlarin higbir zorluga sebep olmamasi- ve islevsel olmayan/ klinik
miikemmeliyetcilik —  kisinin  fonksiyonelligine yararsiz ve/veya zararli olan-

miikemmelliyetgilik arasindaki farklar alanyazinda her zaman belirtilememektedir (Lee vd.,
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2011). islevsel olmayan miikemmeliyetciligin, psikolojik sorun ile daha iligkili olmasi
sonucunda literatiirde daha genis yer aldig1 sdylenebilir. Olumlu (islevsel) ve olumsuz (islevsel
olmayan) miikemmelliyet¢iligi birbirinden ayirt edebilmenin 6nemi ve olumlu basar1 kazanma
gidisliniin olumlu miikemmeliyetgilik yerine kullanilmasi gerekliligi kimi arastirmacilar
tarafindan vurgulanmaktadir (Frost vd., 1993). Universitede miikemmeliyetci kisilerle yapilan
Amerika’da Slaney ve Ashby (1996) ve Hindistan’da Slaney ve digerleri (2000) tarafindan
yiriitillen ¢alismalarda; miikemmeliyetgilerin  performanslar1 i¢in yiiksek standartlar
belirledikleri ve diizenlilik algisina sahip kisiler olduklar1 belirtilmistir. Ilgingtir ki,
mitkemmelliyetcilikleri sebebiyle stres deneyimlemelerine ragmen higbir katilimer,
mitkemmeliyetcilik 6zelliklerinden vazgececeklerini belirtmemistir. Miikemmelliyetgilikte
performansa dair standartlar ve gercek performans arasindaki fark; yogun, asilamayan ve
yiiksek standartlarin 6neminin altini, asir1 standartlarin varliginda, standartlarin karsilanmasini
zorlastirarak ikisi arasindaki farkin agilmasini ile stresin ortaya cikmasi dongiisiiyle
cizebilmektedir. Olumsuz miikemmelliyetcilik diizeyi yiiksek bireylerde kisilerarasi sorunlar
gozlemlenebilmektedir. Miikemmeliyetgilerin, gorevlerin eksiksiz yapilmasma dair kati
tutumlar1 ve diger kisilerin beklenilen bu performans: yerine getirmemesi durumunda
milkkemmeliyetgi  kisi, hayal kirikligina wugrayarak kisilerarast iliskilerde zorluk
deneyimleyebilmektedir (Egan vd., 2015). Islevsel olmayan miikemmelliyetcilik; psikolojik
bozukluklarin etiyoloji ve devamliliginda 6nemli unsur olup yeme bozukluklari, anksiyete ve
obsesif kompulsif bozukluklari ile iliskilidir (Bieling vd., 2004; Flett ve Hewitt, 2002; Moretz
ve McKay, 2009; Wu ve Cortesi, 2009). Ornegin; yalnizca yeme bozuklugu olan bireylerde
daha yiiksek diizeyde miikemmeliyetgilik goriilmedigi (Halmi vd., 2000; Kaye vd., 2004) ayni
zamanda miikemmeliyet¢i bireylerin yeme bozuklugu gelistirmede riskli grupta oldugu
belirtilmektedir (Fairburn vd., 1997; Fairburn vd., 1999; Striegel-Moore vd., 2005). Yeme
bozuklugu tedavisinde miikemmelliyetgiligin azaltilmasi, hedeflenen tedavide iyilesmeyi
desteklemektedir (Fairburn vd., 2009; Steele ve Wade, 2008). Islevsel olmayan
miikemmeliyetcilik ile iliskili davranigsal tanimlama ve intruziv imgelemeyi klinik olmayan
orneklem flizerinde inceleyen c¢alisma, daha yliksek miikemmelliyetcilik diizeyine sahip olan
kisilerin; davranislarinin daha fazla zaman aldig1, davraniglarin durdurulmasinin gii¢ oldugu,
goreve dayali aktiviteleri tamamlamada zorluk yasadiklari, daha fazla kontrol etme davranislari
ve daha fazla giivenlik davranislari sergiledikleri gosterilmistir (Lee, 2011). Buna karsin diger
bir arastirmada, daha yiiksek diizeyde islevsel olmayan miikkemmeliyetgilige sahip kisilerin;
daha fazla kagcinma davranisinda bulunmadigi, davranislarin daha fazla asir1 dogru ve detayl

yapilmadigi belirtilmistir. Bu durum, en azindan klinik olmayan 6rneklem ig¢in; asirt dogru ve
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detayci olmanin 6zdenetimle agiklanarak saglikli miikemmelliyetciligin yansimasi ve normal
bir davranigin pargast oldugu (Stumpf ve Parker, 2000) kaginmanin hem islevsel olabilecegi
hem de islevsel olamayabilecegini de gosterebilmektedir (Hamachek, 1978). islevsel olmayan
miikkemmelliyet¢ilige sahip kisilerin; gorevleri tamamlamalarinin daha uzun zaman aldigi,
kararlarindan siiphe duyduklar1 ve davranislarinin daha fazla olumsuz sonu¢ dogurdugu rapor
edilmistir (Rhéaume vd., 2000). Daha yiiksek diizeyde islevsel olmayan miikkemmeliyetgilerin
daha fazla intruziv zihinsel canlandirmaya maruz kalmasi sonucu daha fazla stres
deneyimledikleri, canlandirmay1 birakmakta zorlanmalar1 ve daha diisiik diizeyde islevsel
olmayan miikemmeliyetci kisilere gore daha olumsuz etkilendikleri goriilmiistiir (Lee, 2011).
Miikemmelliyet¢iligin, patolojinin bir tiirii oldugu ve Ozgiin bilisler ve davranislarla
stirdiirtildiigii goriisti (Riley vd., 2007) ¢alismada desteklenmistir (Lee vd., 2011). Daha yiiksek
diizeyde islevsel olmayan miikemmeliyetcilige sahip kisilerin; biligsel ¢arpitmalari intruziv
canlandirma seklinde deneyimlemeleri, patolojik miikkemmelliyetgilik i¢in 6nem tagimaktadir
(Shafran vd., 2002).

Miikemmeliyetci kisiler; miikemmelliyete dair bilisleri ile ge¢miste miikemmellige
ulasamama  sonucunda olumsuz  duygulanimin  depresyon olarak  yansimasini
deneyimleyebilirken ayni zamanda gelecekte miikemmellige ulasmada basarisiz olma
ihtimalini disiinerek anksiyete de yasayabilmektedir (Flett vd., 2002). Yiiksek diizeyde
miikemmeliyetcilik, iiziicii yasam olaymna takriben artmis anksiyete ve depresyonla
iliskilendirilmistir. Mitkemmelliyet¢ilik diizeyi yiiksek olan kisilerin, algilanan kusurluluk
tizerinde artmis ruminasyon sergiledikleri goriilmiistiir (Flett vd., 2002). Yiiksek diizeyde
islevsel olmayan miikemmelliyetgilik, daha yiiksek depresyon ve depresyon tedavisinin
sonunda daha fazla bozulmus uyumu yordamaktadir. Bu etkinin, zayif terapotik ittifak
kurulmasunda rolii oldugu ¢alismada belirtilmistir (Zuroff vd., 2000). Anksiyete bozuklugu
igerisindeki obsesif kompulsif bozukluklara bilissel yaklasim gergevesinde bakildiginda,
mitkemmelliyet¢ilik faktoriiniin ¢aligmalarda on plana ¢iktigi goriilmektedir. Kimi belirli
obsesyon- bir gorevin tamamen tamamlandigin siiphe duyma- ve kompulsiyon- emin olunana
kadar temizlemeye devam etme gibi- arastirmalarinda miikemmelliyetgilik iliskili bir kavram
olarak alanyazinda yer almaktadir (Moretz ve McKay, 2009). Obsesif Kompulsif Bilisler ile
Calisma Grubu (1997) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, miikemmelliyetciligin; kimi obsesyon
ve kompulsiyonlarda ana temel bilesenlerden biri oldugu rapor edilmistir.
Mikemmelliyetgiligin; yiiz yilize getirmeyi -exposure- ve hastalarin yanit tepkisini olumsuz

yonde etkileyerek obsesyon ve kompulsiyonlarin tedavisini engelleyebildigi belirtilmistir
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(Frost vd., 2002). Mikemmelliyet¢ilik ile ruminasyonun birlikte incelendigi g¢alismada,
ruminasyon yapan kisilerin zaman i¢inde depresyona savunmasiz hale gelebilecegi ve olumsuz
otobiyografik olaylar1 hatirlama egiliminde olduklar1 bulunmustur (Flett vd., 2002). Daha
yiiksek seviyelerdeki ruminatif ve intruziv -istem disi- bilisler; daha yiiksek diizeyde genel
depresyon, genel anksiyete, kaygili uyarilma ile iliskiliyken; anhedoni ile iliskili
bulunamamistir. Aragtirmanin sonucunda, miikkemmelliyet¢ilik ve stres arasindaki iligkiye
ruminasyonun aracillk  ettigi  bulunmustur. Ruminasyonun kontrol edilmesiyle;
miikkemmelliyet¢ilik ile psikolojik sikint1 arasindaki birgok anlamli iliskinin anlamliliginin sona
erebileceginin alt1 ¢izilmistir (Flett vd., 2002). Ruminasyonun; anksiyete ve depresyondaki
olumsuz duygudurumlarin varligi ya da yoklugu ile baslica iligkili oldugu belirtilmistir. Buna
karsin, ruminasyonun; pozitif olaylar ve olumlu duygulaniminla iliskisi bulunamamistir (Clark
ve Watson, 1991). Depresyon ve miikkemmelliyet¢iligin birlikte arastirildigi caligmalar
incelendiginde, klinik depresyonda mitkemmelliyet¢iligin artmig seviyesi (Sassaroli vd., 2008)
ve milkemmelliyet¢iligin yatan hastalarda 6 ay sonra intihar diisiincesini yordadigi goriilmiistiir

(Beevers ve Miller, 2004).

Ruminasyon, miikkemmelliyetgilik ile ilgili olup (Flett vd., 2002) islevsel olmayan
miikemmelliyetgilik ise ruminasyon ve depresif semptomlarla iliskilidir (Frost vd., 1990).
Islevsel olmayan miikemmelliyetcilik ve depresif semptomlar arasindaki iligki, ruminasyon
tarafindan yordanmaktadir (Harris vd., 2008). Mitkemmelliyetcilik diizeyi yiiksek olan kisilerin
ruminasyon araciligiyla daha fazla depresif semptom bildirmeleri, ruminasyonun diger
psikolojik  bozukluklarin klinik goriiniimlerindeki yordayici roliiniin arastirilmasinin
gerekliligini diisiindiirmektedir (Egan vd., 2014). Ruminasyonun tepki stillerinden olan gevis
getirir gibi diisiinme -brooding-, mitkemmeliyetcilik ile psikolojik sikinti arasindaki iligkiyi
aciklayan oOnemli bir davranig stilidir (O’Connor vd., 2007). Depresif belirtilerin
ongoriilmesinin izlendigi boylamsal ¢alismada; kendine yonelik miikemmelliyetgilik ve sosyal
olarak belirlenen miikkemmelliyetgilik diizeyleri yiiksek ve ayni zamanda gevis getirir gibi
diistinme -ruminasyon- davranisi yiiksek olan kisilerin, depresif belirtilerinde zaman i¢inde en
yiksek artiga sahip olduklart bulunmustur. Depresyonda ayirici 6zelliklerden biri olan
miitkemmelliyet¢ilik, ruminasyona bagh olup mikkemmelliyetgilik diizeyleri diisiik olan kisiler
yilksek olan kisilere gore, depresyon gelistirmede ayni yiiksek artis seviyelere sahip
olmadigindan, yiiksek miikemmelliyetcilik diizeyine sahip olan kisilerin ruminasyona egilimli
yapida olmalar1 gbz onilinde bulundurularak, bu kisilerde ruminasyonun varliginin ayrica

arastirtlmas1  Onerilmektedir. Bu  Ozellikleriyle ruminasyonun; islevsel olmayan
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miikemmelliyetgilerin, gelecek depresif belirti gelistirmeye olan durumlarini agiklayabilecegi
disiiniilmektedir (Olson ve Kwon, 2008).

Hewitt ve Flett (2002) tarafindan yiiriitilen c¢alismada miikemmelliyetgilerin;
basarisizlik iizerine ruminasyon yaptiklart bulunarak saglikli  mikemmelliyetgiligin
dlciilebildigi Frost Cok Boyutlu Mikemmelliyetcilik Olgegi (FMPS; Frost vd., 1990)
kullanilarak ©6l¢egin alt boyutlarinda olan hata yapma endisesi yliksek olan kisilerin,
ruminasyon yapmaya daha fazla egilimli oldugu belirtilmistir. Miikemmelliyetcilik, travma
sonrasi stres bozuklugu ile de iligkilidir. Travma sonrasi stres ile ruminasyon ve
miitkemmelliyet¢iligin - arastirildignt ¢alismalar bulunmaktadir. Klinik o6rneklem {izerinde
miikemmelliyetgilik ile travma sonrasi stres bozuklugunun ilk defa incelendigi calismada,
miikemmelliyetcilik ile travma sonrasi stres bozuklugu arasindaki iliski istatiksel agidan
anlamli bulunarak travma sonrasi stres bozuklugu ile hata yapma endisesi arasindaki iligkinin
ruminasyon tarafindan yordandigi gosterilmistir (Egan vd., 2014). Michael ve digerleri (2007)
tarafindan ruminasyonun, travmatik sonrasi stres bozuklugunu devam ettirici roli
arastirilmistir. Arastirmada kisinin ‘Neden?’ ve ‘Ne olsaydi?’ sorularina cevap arayarak
ruminasyon yapmasi sonucunda travmatik deneyimin kendisine dikkat vermeyerek duygusal
sorunlardan bilissel kaginma davranisiyla uzaklasmasi, ruminasyonu travma sonrasi stres
bozuklugunu devam ettiren 6nemli bir degisken haline getirmektedir. Kaginma davranisi hem
travma sonrasi stres bozuklugu hem de ruminasyon ve mitkemmelliyet¢ilik i¢in 6nemli bir
faktordiir. Ruminasyonda kaginma; ruminasyonun siirdiiriilmesi gorevini goriirken akademik
erteleme, duygularin bastirilmasi ve risk almama gibi goriiniimleriyle de seyredilebilir
(Moberly ve Watkins, 2006). Diisiince bastirma ve ruminasyon, travma sonrasi Stres
bozuklugunu siirdiiren faktorlerdendir (Ehlers vd., 1998). Oyle ki, ruminasyonun kendisinin,
siiregelen travma sonrasi stres bozuklugunun en giiclii yordayicilarindan biri oldugu rapor
edilmistir (Clohessy ve Ehlers, 1999; Murray vd., 2002: Mayou vd., 2002). Oz diizenleme -self
regulation-; olumsuz duygulanimin kisinin basarmaya ¢alistigi hedefe ulasamamasi sonucu
ortaya ¢iktigin1 soylemektedir (Ehring ve Watkins, 2008). Ruminasyonun ortaya ¢ikiginin ise
bu tanima benzerlik gostererek hedefleri elde edememe kaynakli gosterilmistir (Martin ve
Tesser, 1996).

Miikemmelliyetgilik ve ruminasyon arasindaki iliskide, depresyonun yani sira, intihar
amacli davranis faktorleri de arastirmalara konu olmaktadir. Ruminasyonun bilissel modelinde;
kisiler, ¢oziilemeyen hedefler ve basarilamayan hedefler {izerine tekrarlayici olumsuz

diistinceler iireterek bu diisiincelerle miicadele etmektedir. Psikolojik bozukluklara sahip olan
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kisilerde ise bu tekrarlayict olumsuz diisiinceler daha yogun diizeyde ve miikemmelliyetgi
hedefler niteliginde deneyimlenebilmektedir (Ehring ve Watkins, 2008). Esnek olmayan
miikkemmelliyet¢ilik Olgiitlerine ve hedeflere sahip olan ancak bu hedeflerinde basarili
olamayan kisilerde, ruminasyon egilimi daha fazla goriilebilmektedir (Egan vd., 2014).
Ruminasyonun iki alt bileseni olan gevis getirir gibi diisiinme -negatif duygular iizerine edilgen
ve dongiisel odaklanma- ve yansitma — duygusal olarak nétral diisiinme- (Treynor vd., 2003)
lizerine yapilan arastirmada, gevis getirir gibi diistinmenin agik ve net olarak ruminasyonun
islevsel olmayan kismini olusturdugu ve depresyon belirtilerini yordadigi (Burwell ve Shirk,
2007) hem klinik (Merino vd., 2016) hem Kklinik hem de klinik olmayan 6rneklem (Merino vd.,
2014; O'Connor vd., 2007; Olson ve Kwon, 2008) iizerinde gosterilmistir.. Ruminasyonun
gevis getirir gibi diisiinme alt boyutundan farkli olarak yansitma alt boyutunun, depresif
semptomlar tizerindeki etkisi kanitlanamamistir (Burwell ve Shirk, 2007; Harris vd., 2008).
Kisiler, yogun ve istenmeyen duygular ile miicadele etmek i¢in intihar amagli olmayan kendine
zarar verme davraniginda bulunabilirler (Taylor vd., 2018). Yiiksek miikemmelliyetcilik;
artmig intihar amaglhi olmayan kendine zarar verme davranisi ile iliskili bulunarak (Gyori ve
Balazs, 2021) bu iliski ad6lesanlarda (Luyckx vd., 2015), yetiskinlerde (Claes vd., 2012), hem
Klinik (Claes vd., 2012) hem de klinik olmayan 6rneklemlerde (Hoff ve Muehlenkamp, 2009)
gosterilmistir. Ilgili calismalarda; ge¢misinde intihar amagli olmayan kendine zarar davranisi
bulunan katilimcilarin, bulunmayanlara gore, daha yiiksek mitkemmelliyetgilik diizeyine sahip
olduklart kaydedilmistir (Tonta vd., 2022). Miikkemmelliyetgilik ve intihar amagli olmayan
kendine zarar verme davranisi arasindaki iliskide; ruminasyonun, olumsuz duygulaniminin ve
dikkat kontroliiniin roliinii inceleyen ¢alismada (Tonta vd., 2022) diger arastirma sonuglarina
uygun olarak (Claes vd., 2012; Luyckx vd., 2015) mitkemmelliyetgilik dogrudan intihar amaglh
olmayan kendine zarar verme davranisi ile ruminasyon ve olumsuz duygulanim da oldugu gibi
iliskili (Selby vd., 2013, 2016) bulunmustur. Ruminasyon ile mitkkemmelliyetgilik arasindaki
iliskide dikkat odaklama; diizenleyici gorevde olup bu iliski dikkat odaklamasi daha yiiksek
olan kisilerde daha gii¢liidiir. Bu sonug, dikkat odaklamasi1 daha iyi olan kisilerde ruminasyon
ve milkemmelliyetcilik arasindaki iligkinin daha zayif olmasinin stres yaratan diigiince ve
duygudan kisinin kendisini istemli olarak uzaklastirabilmesi kaynakli oldugu goriisiinden farkli
olarak calismada gosterilmistir. Farkliligin agiklanmasinda, daha yiiksek mitkemmelliyetgilik
diizeyine sahip olan kisilerin; daha fazla ruminasyon tehdidiyle karst karsiya oldugu, bu
sebeple, intihar amagli olmayan kendine zarar verme davranisi olasiligmin daha fazla
goriilmesinin, algilanan kusur ve basarisizliklara dikkatin verilmesi sonucu oldugu yorumu

yapilabilir (Tonta vd., 2022).
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Analiz sentezi yapilan diger bir caligmada, milkemmelliyet¢ilik ve ruminasyon
arasindaki giiclii iligki tespit edilebilmistir (Xie vd., 2019). Yiiksek miikemmelliyetcilik
diizeyine sahip kisiler, kendi algiladiklar1 basarisizliklar ve kusurlar iizerine rumine etmeleri
sonucunda olumsuz duygulanim deneyimlemeleri miikemmeliyet¢ilerin ruminasyon yapmalari
kaynakl1 olabilmektedir (Xie vd., 2019). Miikemmeliyetgilerin, negatif bilgi iizerindeki dikkat
yanlilig1 (Howell vd., 2016; Tonta vd., 2019); yiiksek diizeyde milkemmelliyetcilik diizeyine
sahip kisilerin, artmis psikolojik sikint1 yagsamalarini anlamlandirabilmektedir (Egan vd., 2011).
Basarisizlik isareti olan bir uyarana dikkatin yanli sekilde yiiksek diizeyde
miikemmelliyetgilige sahip kisilerce yonlendirilmesi, miikkemmelliyetgilik ile ilgili olumsuz

bilislere 6rnek olusturabilir (Howell vd., 2016).

Sagliksiz basa ¢ikma tutumlarindan kagma ve kaginma (Gnilka vd., 2012),
miitkemmelliyet¢ilik ve anksiyete arasindaki iliskiyi yordayan unsurlardandir (Dunkley vd.,
2003).

Miikemmeliyetcilerin; mutluluk ve varligini siirdiirmeye olan islevsel olmayan
tutumlari, bagar1 ve onay pesinden kosarken basarisizliklara ve hatalara karsi olan olumsuz
degerlendirmeleri  (Klibert vd., 2015) bu kisileri anksiyete igin kagmilmaz hale
getirebilmektedir (Ellis, 2002). Anksiyete ve miikkemmelliyet¢ilik arasindaki iliskiyi
derinlemesine inceleyen ¢esitli calismalarin meta-analizlerinin yapildigi arastirmada, hata

yapma endisesi ve eylemlerinden siiphe duymanin anksiyeteyi arttirdigini belirtilmistir.

Hata yapma endisesi tasiyan ve eylemlerinden siiphe duyan kisilerin, anksiyete
deneyimlemeye daha yatkin olabildikleri rapor edilmistir. Hata yapma endisesi yiiksek olanlar
kisilerin yogun anksiyete yasamalari, algilanan ya da gercekte olan basarisizliklar kaynakl
olabilirken eylemlerinden siiphe duyan kisilerin eylemlerinden emin olamama sonucu yasadigi
belirsizlik performans ya da degerlendirilme gerektiren durumlarda anksiyetelerini
tetikleyebilmektedir. Hata yapma endisesi ve eylemlerinden siiphe duyan kisilerin kigisel
yetersizlik algilari da, glinlik yasam olaylarini bu kisiler i¢in daha yiiksek diizeyde anksiyete
tetikleyici hale getirebilmektedir (Smith vd., 2017). Hata yapma endisesi ve eylemlerinden
sliphe duyma, kisiyi psikolojik sikint1 yasamaya yatkin hale getiren kisilik 6zelliklerindendir
(Smith vd., 2016).

Benlik saygisi ile miikemmelliyetgilik arasindaki iligski ¢esitli arastirmalara konu
olmustur (Blatt, 1995; Hamachek, 1978; Horney, 1991; Sorotzkin, 1985). Miikkemmelliyetgi

kaygilar deneyimlenen kisilerde goriilen 6z-irdeleme ve yogun kaygilar, ideal benlik ve gergek
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benlik arasindaki uyumsuzluga yol agabilmektedir. Benlige yonelik daha yiiksek diizeyde genel
olumsuz bakis agisiyla sonuglanan bu farklilik, benlik saygisinda azalmaya neden
olabilmektedir (Blankstein vd., 2008; Dunkley ve Grilo, 2007). Artmis miikemmelliyet¢i
kaygilar, diisiik diizeyde benlik saygiyla iliskilidir (Dunkley vd., 2012; Flett vd., 1991; Preusser
vd., 1994; Rice vd., 1998). Miikemmelliyetgi kaygilar ve miikemmelliyet¢i ¢abalarin her
ikisinin de gorildiigii kisilerde; milkemmelliyet¢i kaygilar, benlik saygisinin tizerindeki olumlu
etkilere sahip olan miikkemmelliyetgi ¢abalarin etkisinin yitirilmesine neden olarak kaygilarin
on plana ¢ikmasi sonucunu dogurur (Taylor vd., 2016). Yiiksek miikemmelliyet¢i ¢abalar ve
yiiksek miikemmelliyetci kaygilar, kiginin basari i¢in ¢aba gosterirken aynit zamanda hicbir
hatayla bas edememesini de beraberinde getirebilerek ilgili miikemmelliyetcilik 6zelliklerinin

catismalarina neden olabilmektedir (Hall vd., 1998; Parker, 1997).

Miikemmelliyetgilik ve pozitif basar1 kazanma giidiisii arasindaki iligki incelendiginde;
pozitif basar1 kazanma giidiisii Kimi arastirmalarda olumlu etkilerle iligskilendirilirken uyumsuz
degerlendirilme kaygisi; miikemmelliyetcilikte hatalara karst asir1 ilgi, bagkalarinin
kendisinden mitkemmel olmasini bekledigine inanmasi gibi goriiniimleriyle, olumsuz etkilere

sahip olup cesitli psikopatolojiyle iliskilendirilmistir (Egan vd., 2011).

Miikemmelliyetciligin bir kisilik 6zelligi (Zuroff, 1994) ya da bilissel davranigsal
slirecin olusturdugu bir faktor (Egan ve Wade, 2011) olup olmadig: ile iliskin etiyolojik
arastirmalar ¢esitli bilgiler sunarken olumsuz miikkemmelliyet¢iligin; bilissel davranis temelli
yaklagimla tedavi edilebilmesinin (Shafran vd., 2010; Egan vd., 2014) 1s1ginda,
mitkemmelliyet¢iligin tek basina bir kisilik 6zelligi olmadigi sdylenilebilir (Egan vd., 2015).
Bu bulgudan farkli olarak, mikkemmelliyetgiligin; kisilik 6zelligi olabilecegi ve nevrotik kisilik
ozelligi ile iliskili oldugu belirtilmektedir. Ornegin; sosyal olarak belirlenen
miikemmelliyetgiligin, nevrotiklikle pozitif yonde anlamli iliskisi (Cruce vd., 2012; Dunkley
vd., 1997), nevrotiklik ve miikemmelliyet¢ilik arasindaki pozitif iliskinin desteklenmesiyle
(Dunkley vd., 1997; Dunkley vd., 2004; Zuroff, 1994) olustugu diistiniilmektedir. Olumsuz
miikemmelliyet¢iligin nevrotiklik ile anlamli iliskisi, nevrotiklik ile hatalara asir1 ilgi ve eylem
hakkinda siiphe duyma arasindaki pozitif iliski kurularak olusabilmistir (Stumpf ve Parker,
2000). Miikemmelliyetcilik ve kisilik 6zellikleri arasindaki iligkinin incelendigi arastirmada
daha yiiksek diizeyde olumsuz miikemmelliyet¢ilik; daha yiiksek diizeyde nevrotiklik ve diisiik
diizeyde uyumlulukla klinik olan ve klinik olmayan her iki grupta da iligkili bulunmustur.
Olumsuz mitkemmelliyetc¢iligin, kisilik 6zelliklerinin farkli boyutlariyla giiglii iligkisi sebebiyle

olumlu mitkemmelliyetcilige kiyasla daha ¢ok arastirilmasi dnerilmektedir (Egan vd., 2015).

41



Miikemmelliyetgiligin tedavisinde cesitli yaklagimlar bulunmaktadir.
Miikemmelliyetgilik ile iligkili zihinsel canlandirmalarin rahatsiz edici ve gdzden kagirilmast
giic dogasi; kognitif davranis terapilerinde zihinsel canlandirmanin yeniden yapilandirilmasi
teknigiyle c¢oziimlenerek miikemmelliyet¢iligin  tedavi  yOntemlerinden biri olarak
uygulanabilmektedir (Lee vd., 2011). Zihinsel canlandirma ve intruziv diisiincelerinin her
ikisinin, kisilerin talep ettikleri standartlarla yakindan iliskili oldugu mitkemmelliyetgilik ile
ilgili arastirmada gosterilmistir (Lee vd., 2011). Klinik miikemmelliyet¢iligin, psiko-egitim ve
kognitif davranis terapi tekniklerinin grup terapisi seklinde uygulanarak incelendigi
aragtirmada, sadece bilgi verilerek olusturulan miidahale yaklasimi1 sonucunda her iki grupta da
anlamli farklilik saptanmamistir (Steele ve Waite, 2013). Bu arastirma bulgusundan farkl
olarak; kognitif davranis terapisinde kendine yardimin, miikemmelliyet¢ilik i¢in klinik olmayan
orneklemde uygulanmasi sonucunda kendine yardim davranisinin — terapist miidahalesi
olmadan sadece kendine yardim kitapgiginin deney grubu tarafindan okunmasi-
mitkemmelliyet¢iligin semptomlarinin azaltilmasinda etkili oldugu gorilmiistiir (Pleva ve
Wade, 2006). Diger bir arastirmada, klinik olmayan popiilasyona ait katilimcilara, bireysel geri
bildirimle islevsel olmayan mitkemmelliyet¢ilik ile ilgili bilgi verilmesi sonucunda 6z-bildirime
dayal1 psikolojik sikinti ve duygusal tepkisellik diizeylerinde diisiis saglandigi belirtilmistir.
(Aldea vd., 2010). Buna karsin, psiko-egitimin tek basina verilerek higbir kognitif davranig
terapi ekolliniin ve kisisellestirilmis geri bildirimin uygulanmadigi tedavi yontemlerinde ise

etkili sonuglar alinamamaktadir (Steele ve Waite, 2013).

Sonu¢ olarak, literatiir goz Onlinde bulundurularak miikemmelliyetciligin  ve
ruminasyon arasindaki anlamli iligkinin bir¢ok faktorle sekillendigi ve yasamda anlami

etkileyebildigi ifade edilebilmektedir.
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BOLUM 2: YONTEM

Aragtirmanin bu boliimiinde; arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, verilerin toplanmasi, veri

toplama araglar1 ve veri analizinde kullanilan tekniklere iligkin basliklar yer almaktadir.

2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma, {niversite Ogrencilerinde yasamda anlamin; ruminasyon ve
milkemmelliyet¢ilik agisindan arastirmasini amaglayan bir nicel arastirmadir. Arastirma
modeli, genel tarama modeli ve bu modelin bir alt baslig1 olan karsilagtirmali iligkisel tarama
modelini icermektedir. Tarama modelinde, olmus ya da olmakta olan bir durumun oldugu gibi
betimlenmesi amaglanirken iliskisel tarama modelinde ise iki ya da ikiden ¢ok degisken
arasinda birlikte degisimin ya da bu degisimin diizeyinin belirlenmesi amacglanmaktadir
(Karasar, 2015). Bu calismanin bagimli degiskeni, liniversite 6grencilerinin yagamda anlam,;

bagimsiz degiskenleri ise katilimcilarin ruminasyon ve mitkemmelliyetgilik diizeyleridir.

2.2. Calisma Grubu

Bu arastirmanin 6rneklemi, Tiirkiye’de iiniversite egitimine devam etmekte olan ve
farkli tiniversitelerden katilim gdsteren toplam 254 6grenciyle olusturulmustur. Katilimeilar
uygun Ornekleme yontemi ile caligmaya dahil edilmistir. Uygun Ornekleme yonteminde;
aragtirmacilar, Orneklemi olustururken zaman, maliyet ve ¢aba yoniinden daha kolay
ulasilabilen bireyleri tercih ederler (Biiylikoztiirk vd., 2018). Bu tezin, ¢alisma grubuna yonelik

cinsiyet, yas, sinif diizeyine ait betimsel istatistikleri Tablo 1’de yer almaktadir.

Tablo 1

Calisma Grubuna Yénelik Betimsel istatistikler

Degiskenler %
F
Cinsiyet Kadmn 156 61.4
Erkek 98 38.6
Sinif Diizeyi Hazirlik 9 3.5
1. Simf 68 26.8
2. Sinif 80 31.5
3. Smif 42 16.5
4. Smif 50 19.7
5. Smif 5 2.0
Yas 18- 6 2.4
18-20 86 33.9
20-22 108 42.5
22-24 42 16.5
24+ 12 4.7
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Tablo 1 gz Oniinde bulunduruldugunda, Katilimecilarin demografik o6zelliklerine
bakildiginda %61.4’{iniin (156) kadin, %38.6’sinin (98) erkek oldugu goriliirken, %42.5’1
(108) 20 — 22 yas araliginda, %33.9’u (86) 18 — 20 yas araliginda, %16.5’1 (42) 22 — 24 yas
araliginda, %4.7’si (12) 24 yasin lizerinde ve %2.4’1i (6) 18 yasin altindadir. Katilimeilarin
%31.5’1 (80) 2.smiftayken, %26.8’i (68) l.sinifta, %19.7°si (50) 4.sinifta, %16.5’1 (42)
3.simifta, %3.5’1 (9) hazirlikta ve %2’si (5) 5.smiftadir.

2.3. Verilerin Toplanmasi

Bu tez arastirmasinda kullanilacak 6l¢eklerin belirlenmesinden sonra, sorumlu 6lgek
yazarlari ile e-posta lizerinden iletisime gecilerek gerekli izinler alinmigtir. Veri toplama
isleminden 6nce, Istanbul Kent Universitesi Etik Kurul Birimi’nden gerekli izin alinmistir. Bu
tez calismasinda katilimcilara dair veriler ¢evrimigi yolla Google Formlar {izerinden
toplanmistir. Bu forma katilim saglamadan 6nce, katilimcilar aragtirmaya dair Bilgilendirilmis

Onam Formunu okuyarak onaylamislardir.

2.4. Veri Toplama Aracglarn
Bu arastirmada veri toplama araglar1 olarak; Demografik Bilgi Formu, Yasamda Anlam
Olgegi, Kisa Durum Ruminasyon Envanteri, Frost Cok Boyutlu Miikemmelliyetcilik Olgegi

kullanilmistir. Bu veri toplama araglarina dair detayli bilgiler asagida verilmektedir.

2.4.1. Demografik Bilgi Formu

Demografik Bilgi Formu, arastirmaci tarafindan lisans diizeyi tiniversite 6grencilerine

yonelik yas, cinsiyet, siif diizeyleri sorularindan olusturularak hazirlanmistir.

2.4.2. Yasamda Anlam Olgegi

Olgegin orijinal ismi Meaning in Life Questioannaire’dir (Steger vd., 2006). Yasamda
Anlam Olgegi adiyla, Demirbas (2010) tarafindan Tiirkce’ye uyarlanarak gecerlilik ve
giivenilirlik calismas1 yapilmistir. Olgek, yetiskinlerde uygulanilabilir olup 10 maddeden ve
birbirinden farkli olarak da kullanilabilen 2 alt 6l¢ekten olusmaktadir. Alt 6l¢cekler; yasamda
anlamin varlig1 ve yasamda anlam arayis1 olarak belirlenmistir. 7°1i Likert tipi (1: Kesinlikle
dogru degil; 7: Kesinlikle dogru) secilerek derecelendirilen 6lgegin; 9. Maddesinde diger
maddelerden farkli olarak olumsuz ifade kullanildigindan ilgili maddenin puanlamasinda
tersine puanlama kullanilmas1 gerekmektedir. Her bir alt 6lgegin toplam puan en yiiksek 35
olabilir. Yasamda anlamin varligi alt Olceginden alinan yiiksek puan, kiside anlamin

bulunduguna isaret etmektedir. Yasamda anlamin aranmasi alt Olgceginden yiiksek puan
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alinmasi yasamda anlamin arandigi/arastirildig1 anlamina gelmektedir. Ote yandan, dlgegin bir
toplam puanindan séz etmek i¢in yasamda anlamin aranmasi boyutuna iligkin maddelerin (2.,
3., 7., 8. ve 10. Madde) tersine puanlanmas1 gerekmektedir. Yasamda Anlam Olgegi nin 6lgiit
gecerlik ve giivenilirligi icin Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi (Cuhadaroglu, 1986), Yasam
Doyumu Olgegi (Koker, 1991) ve Yasam Uyumu Olgegi (Scheier ve Carver, 1985) ¢alismalari
kullanilarak iliskilendirilmis ve yasamda anlamin varlig1 alt boyutu yagam doyumu, benlik
saygist ve yasam uyumu Olgekleri ile pozitif diizeyde iligkili oldugu bulunularak yeterli
gecerlilik sonucuna ulasiimistir. Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0.86 olarak

bulunmustur.

2.4.3. Kisa Durum Ruminasyon Envanteri

Olgegin orijinali Brief State Rumination Inventory (BSRI) adiyla gelistirilmistir
(Marchetti vd., 2018). Altan, Atalay ve digerleri (2020) tarafindan Kisa Durum Ruminasyon
Envanteri adiyla Tiirkge’ye uyarlanmistir. Brief State Rumination Inventory, ruminasyondaki
durumsal degisimlere duyarliligi oldugu bulunan durum ruminasyonun psikometrik 6l¢tiimiidiir.
Kisa Durum Ruminasyon Envanteri ise BSRI’1n Tiirkge formunun psikometrik 6zellikleriyle
arastirilarak ruminasyon yogunlugundaki degisimlerin klinik ve arastirma ortaminda
incelenebilir olmasin1 amaglamaktadir. Olgek arastirilmas 2 ayr1 ¢alismadan olusmaktadir. Ik
calisma; igsel tutarlilik, es zamanl gecerlilik, faktor yapisi, yakinsak gecerlilik ve artimli
gecerliligin incelenmesi amaciyla 18-65 yas arast 197 kisi iizerinde uygulanmistir. Ilk
calismada kullanilan 6lgekler sirasiyla agiklanmaktadir. BSRI 6l¢egi 8 madde igermektedir ve
maddeler 100-mm vizuel analog skala (0: Hi¢ dogru degil; 100: Tiimiiyle dogru) kullanilarak
derecelendirilmistir. Orijinali Penn State Worry Questionnarie (PSWQ) (1990) olan Penn State
Endise Olgegi (2008) 16 maddelik 5°1i Likert tip kullanilarak endisenin yogunlugu, kontrol
edilebilirligi ve sikligimi belirlemek amaciyla kullanilmigtir. Orijinali Ruminative Responses
Scale-Short Form (RRS-SF) (2003) olan, Ruminatif Yanit Olceginin Kisa Versiyonu (2010)
trait ruminasyonu Ol¢cen 10 madde 4’li Likert tip kullanilan, derinlemesine diisiinme ve gevis
getirir gibi diisiinme adli 2 alt 6lgek barindiran bir 6lgektir. Orijinali Perseverative Thinking
Questionnaire (PTQ) (2011) olan Tiirk¢e formu 2018 yilinda gelistirilen 15 adet 6z- bildirim
maddelerinden olusan 5°li Likert 6l¢egidir. Orijinal ismi Beck Depression Inventory-1l (BDI-
I1) (1996) olan Beck Depresyon Envanteri-II (2011) son 2 haftadaki depresyon semptomlarinin
siddetini 6lgmek amaciyla 21 6z bildirim maddelik 4’lii Likert tipten olusmaktadir. Olgegin
orijinali Positive Affect and Negative Affect Schedule (PANAS) (1988), Pozitif ve Negatif
Duygu Olgegi (2000) pozitif ve negatif duygulari 6lgmek amaciyla 20 maddeden (10 pozitif
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duygu, 10 negatif duygu olmak iizere) ve 5’1i Likert tipten olusmaktadir. Ways of Coping
Questionnaire-Revised (WOC-R) (1986) adli orijinal ismiyle Basa Cikma Yollar1 Olgegi
(2011) 42 maddelik 4’lii Likert tip kullanilan 6lgektedir.

Ik ¢alismanin sonucuna gore Kisa Durum Ruminasyon Envanteri’nin; durum
ruminasyon ve endiseyle 1limli ila giiglii korelasyona ve gevis getirir gibi diisiinme ruminasyon
alt boyutuyla daha giiclii bir korelasyona sahip oldugu bulunmustur. Olgegin; sosyal destek
arama, yanlis inanc¢lara inanma ve dogaiistii gii¢leri inanma boyutlariyla anlamli bir iliskisi
bulunmazken kagma-kaginma, kendini sakinma, sorumluluklari kabul etme basa ¢ikma
stratejilerinin yiiksek kisa durum ruminasyonuna sahip olan kisilerde daha ¢ok kullanildig:
sonucu elde edilmistir. Basa Cikma Yollar1 Olcegine ait olan planli problem ¢dzme boyutuyla
negatif yonde anlamli iliski bulunmustur. Calismanin i¢ tutarliligit ve yap1 gecerliligi;
tekrarlayan negatif diislince, kaginma basa ¢ikma, psikolojik sikinti bakildiginda anlamli iligkili
bulunmustur. Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0.91 olarak bulunmustur. 2. ¢alisma,
6l¢egin Tiirkge formunun kriter gegerliligini 6lgmek amactyla BSRI'nin ruminasyonun anlik
degisimlerine olan duyarliligini inceleyerek 66 iiniversite 6grencisinin (herhangi bir psikolojik
tanisi olmayan ve son zamanlarda trafik kazasi yasamamis olunmasi sartiyla) katilimiyla
gerceklesmistir. Arastirmanin sonunda, Tiirk¢e formun psikometrik gegerlilige sahip oldugu
bulunmustur. Aragtirmada 2 ayr1 grup, ruminasyon indiiksiyonu yapilan ve yapilmayan kontrol
grubu olarak ayrilmistir. Aragtirmaya baslamadan her iki gruba once Beck Depresyon
Envanteri-1l ve Ruminatif Yanit Olgeginin Kisa Versiyonu uygulanmustir. Her iki gruba da
andaki mod durumunun nétralize edilmesi amaciyla notral video klip izlettirilerek notral mod
uyarimi yapildiktan sonra gruplardaki katilimcilara ilk kez Kisa Durum Ruminasyon Envanteri
verilmesinin ardindan gorel analog oOlgekleriyle anlik iiziintii, kaygi, sikinti ve korku
degerlendirilmesi yapilmistir. Ruminasyon grubuna oliimciil bir araba kazasi yasadiklarini
zihinlerinde canlandirilmasi istenen bir senaryo ve yonerge verilerek ‘Neden bunlar benim
basima geliyor?’, ‘Neden her sey bu kadar kotii?’ gibi sorular ile durum ruminasyonunun aktive
edilmesi amaglanmistir. Kontrol grubunda ise nétral videonun ardindan 7 dakika boyunca
higbir sey yapmadan beklemeleri istenmistir. Her iki gruba da Kisa Durum Ruminasyon
Envanteri ve gorsel analog olgekleri tekrar sunulmustur. Arastirmanin sonucunda kontrol
grubunda Kisa Durum Ruminasyon Envanteri anlaml bir degisim gdstermezken; ruminasyon
grubunda ruminasyon uyarilmasinin ardindan anlamli derecede artmistir. Kisa Durum
Ruminasyon Envanteri cinsiyet, yas, depresyon ve trait ruminasyon seviyeleri kontrol

edildiginde dahi durum ruminasyonundaki degisimlerinin ayirt edilebildigini gdstermektedir.
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2.4.4. Frost Cok Boyutlu Miikemmelliyetcilik Olcegi

Olgegin orijinali Multidimensional Perfectionism Scale adiyla gelistirilmistir (Frost vd.,
1990). Frost Miikemmelliyetcilik Olgegi adiyla Tiirkge formu psikometrik 6zelliklerinin
tiniversite 6grencilerinde incelenmesi ve dogrulayici faktor analizinin 6zgiin faktér yapisinin
test edilmesi amaciyla gelistirilmistir (Kagan, 2011). Calismaya iiniversitede lisans egitimi
goren 492 ogrenci katilmistir. Arastirmada kullanilan 6lgek araglart sirasiyla agiklanmaktadir.
Frost Cok Boyutlu Miikemmelliyet Olgegi 35 madde igeren; hata yapma endisesi, kisisel
standartlar, ailesel beklentiler, aileden elestiri, yaptigindan emin olamama ve diizen adl1 6 alt
boyuttan olusan 5°1i Likert dlgegidir. Sinirlilik Semalar1 Olgegi (Boysan, 2008) 30 maddelik
5°1i Likert; Penn State Endise Olgegi (Y1lmaz vd., 2008) 16 maddelik 5°1i Likert; Kisa Semptom
Envanteri 53 (Sahin vd., 2002) 53 madde igeren 4°lii likert ve 6 alt boyuta ek olarak rahatsizlik
ciddiyeti endeksi olarak isimlendirilen genel bir puana sahip olan Slcektir. Olgek saglikli
miikemmelliyet¢iligin ~ dl¢iilmesinde  uygundur. Olgekte alt dlgeklerin  bagimsiz
degerlendirilmesi ve toplam puanlarin hesaplanmasina katilmamasi uygun bulunmustur.
Olgegin gegerliligi dogrulayic1 faktdr analiziyle test edilerek gegerli; giivenilirligi ise alt

oOlgekleri i¢in Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi (0.64-0.94) olarak bulunmustur.

2.5. Verilerin Analize Hazirlanmasi ve Varsayimlarin incelenmesi

Veri toplama siirecinin sonunda, toplam 300 kisilik bir ¢caligma grubundan veri elde
edilmistir. Bu katilimcilarin 16 tanesi tiniversite 6grencisi olma 6n kosulunu saglamadigi igin
veri setinin diginda birakilmistir. Bundan sonraki adim da ise eksik ve hatali verilerin olma
durumunun incelenmesine gecilmistir. Incelemeler sonucunda 8 katilimcinin verileri kayip veri

olarak degerlendirilerek analize dahil edilmemistir.

Yiiriitiilen bu tez calismasinda, verilerin normal dagilim gosterme ve ug¢ degerlerin
incelenme amaciyla standart z puanlart ve kutu c¢izgi grafiklerinden yararlanilmaktadir
(Biiyiikoztiirk, 2018). Bu incelemeyi yapabilmek i¢in arastirmada yer alan degiskenlere ayri
ayr1 tek yonlii u¢ deger analizi yapilmistir. Ug deger analizi incelemesi i¢in tiim degiskenlerin
standart z puani hesaplamasi yapilmis ve -3.29 ve +3.29 smirlar1 disinda olma durumu 6lgiit
alarak (Tabachnick ve Fidell, 2015) bu sinira girmeyen 12 katilimer aragtirmanin disinda
birakilmigtir. Bununla birlikte, kutu ¢izgi grafikleri aracilig1 ile tek yonlii u¢ deger olan
verilerincelenerek 8 katilimci daha arastirmanin veri setinden ¢ikarilmistir. Veri setindeki ¢ok
yonli u¢ degerler incelemesi icin ise Mahalanobis uzaklik degerlerinden yararlanilmistir

(Tabachnick ve Fidell, 2015). Mahalanobis uzaklik degeri i¢cin p = 0.001 kritik ki-kare degeri
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ol¢iit alimmistir. Yapilan tiim bu incelemeler neticesinde 254 kisinin veri setinin, arastirmanin

calisma grubunu olusturmasina karar verilmistir.

Arastirma degiskenlerinin tek degiskenli normallik dagiliminin incelenmesi
asamasinda olan yontemler ¢aligmanin bir sonraki adimini olusturmustur. Bu yontemlerden
histogram ve Q-Q grafiklerinin incelenmesi, tek yonlii normallik varsayiminin karsilanma
durumu hakkinda bilgi vermektedir (Cokluk vd., 2012). Ayrica arastirma degiskenlerinin
betimsel istatistik degerleri (mod, medyan, ortalama, basiklik ve carpiklik katsayilari)
incelenmistir. Yapilan incelemeler neticesinde verilerin normal dagilim gostermeye yakin
oldugu ve Q-Q grafikleri ise bir dogrunun iizerinde yerlesim gosterme egiliminde oldugu
gozlemlenmistir. Betimsel istatistiklere dair degerlerin ise normal dagilim gosterme Slgiitlerine
(Biiytikoztiirk, 2018) uygun sekilde normallik varsayimlarini karsiladig ifade edilebilir. Tablo

2’de betimsel istatistiklere dair veriler verilmektedir.

Cok degiskenli normallik ve dogrusallik varsayimlarinin incelenmesi ise bir sonraki
adim olmustur. Standardize edilmis artik degerler ile standardize edilmis yordanan degerler i¢in
sacilma diyagramlari, histogram ve normal dagilim egrileri incelemek ile bu adim
gerceklesmektedir (Biytikoztirk, 2018). Bu incelemelerde, ¢ok degiskenli dogrusallik ve

normallik varsayiminin karsilandigi goriilmiistiir.

Bu arastirmada yararlanilan ¢oklu regresyon analizinin bir varsayimi olan degiskenler
aras1 ¢oklu baglanti problemini incelemek ele alinan bir diger varsayim olmustur. Coklu
baglantililik sorunun bulunma durumunun gézden gecirmedeki ilk adim degiskenler arasi
korelasyonlarin 0.90 ve tizerinde degerlerin olmasi ile agiga ¢ikmaktadir (Tabachnick ve Fidell,
2018). Bu tez calismasindaki degiskenler incelendiginde degerlerin 0.167 ile 0.316 arasinda
oldugu goriilmektedir. Bu degiskenlere dair degerler, Tablo 3’de yer almaktadir. Coklu baglanti
probleminin oldugunu ortaya koyan incelemedeki sonraki adimlar ise; 0.20°den diisiik olan
tolerans degerleri, 30°dan yiiksek olan durum indeksi ve 10’dan biiyiik olan varyans artis
faktorii olarak ileri stirilmektedir (Cokluk vd., 2021). Bu arastirmadaki bu degerler; 0.356 ile
0.872 arasinda olan tolerans degeri, 8.2 ile 26.32 olan durum indeksi ve 1.23 ile 1.89 olan
varyans artig faktorii ile 6lgiit olarak ileri siiriilen araliklarda oldugu goriilmiistiir. Bu sebeple

aragtirmada ¢oklu baglanti problemi gozlemlenmemistir.

Incelenen son varsayim ise Durbin Watson katsayilarmi incelemesi aracigiyla
otokorelasyon durumunun kontrol edilmesi olmugtur. Durbin-Watson istatistiginin, 1.5 ile 2.5

arasinda olmas1 genellikle bir kriter olarak kabul edilmektedir (Kalayci, 2016). Bu tez
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calismasinda bu deger 2.2 olarak elde edilmesi ile otokorelasyon sorunun olmadigi

goriilmektedir.

Yukarida yapilan incelemeler ve karsilanan normallik varsayimlar1 neticesinde bu
aragtirma parametrik olan istatistiksel yontemlerin kullanilmigtir. Bir sonraki bdoliimde

kullanilan istatiksel tekniklere yer verilmistir.

2.6. Arastirmada Kullanilan Veri Analizi Teknikleri

Bu caligma kapsaminda toplanan verilerin analizinde, Statistical Package for Social
Sciences (SPSS) paket programi kullanilmistir. Betimsel istatistiklerin degerlendirilmesi ile
analize baslanmistir. Ardindan katilimcilarin Yasamda Anlam Olgegi’nden aldiklar1 puanlarin
cinsiyet degiskenine gore anlaml bir fark gésterme durumu, Iliskisiz Orneklem igin T-Testi;
yas ve sinif diizeyine gore anlamli bir fark gosterme durumu ise Tek Yonlii Varyans Analizi

(ANOVA) kullanilarak analiz edilmistir.

Kisa Durum Ruminasyon Envanteri toplam puanlari ve Frost Cok Boyutlu
Miikemmelliyetcilik Olgegi toplam puanlarmin Yasamda Anlam Olgegi’ndeki toplam
puanlarint yordama durumunun incelenmesi ¢oklu regresyon analizi araciligi ile yapilmistir.

Arastirmada yapilan analizlerde hata pay1 .05 olarak 6l¢iit olarak konulmustur.
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BOLUM 3: BULGULAR

Bu boliimde yer alacaklar; degiskenlere iliskin betimsel analizler, yasamda anlamin
ruminasyon ve milkemmeliyetcilik diizeyleri tarafindan yordanmasina yonelik ¢oklu regresyon
analizi bulgulari, yasamda anlam diizeyinin cinsiyete, sinif diizeyine, yas diizeyine

incelenmesine yonelik istatiksel bulgular1 igermektedir.

3.1. Degiskenlere iliskin Betimsel Analizler
Katilimeilarin, Yasamda Anlam Olgegi, Kisa Durum Ruminasyon Envanteri ve Frost
Cok Boyutlu Miikemmeliyetgilik Olgegi’nden almis olduklari toplam puanlara dair betimsel

istatistikler Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2
Degiskenlere iliskin Betimsel Istatistikler

N En En X  Medy Mod Ss. CK. B.K.
Diisiik  Yiiksek an
Puan Puan

Yasamda Anlam 254  3.10 7.00 459 5 5 183 -036 -0.84
Ruminasyon 254 0.00 189.38 56.18 60 100 39.76 6.38 154.80

Miikemmelliyet¢ilk 254  1.60 497 319 3 4 134 -020 -1.12

Olgeklere iliskin tanimlayici istatistik dagilimlari incelendiginde yasam olgeginde
ortalamanin 4.59 oldugu belirlenirken minimum deger 3.10, maksimum deger 7.00 olarak
belirlenmistir. Ruminasyon dlgeginde ortalama 56.18 iken minimum deger 0.00, maksimum
deger 189.38 olmustur. Son olarak milkemmelliyetcilik Olgeginde ise ortalama 3.19 iken

minimum deger 1.60, maksimum deger ise 4.97 olmustur.

3.2. Yasamda Anlamin Ruminasyon ve Miikemmeliyet¢ilik Diizeyleri Tarafindan
Yordanmasina Yonelik Coklu Regresyon Analizi Bulgular:
Bu boliimde, yasamda anlamin ruminasyon ve mitkemmelliyetcilik diizeyleri tarafindan

yordanmasina yonelik ¢oklu regresyon analizi bulgularina yer verilmektedir.

3.2.1.Regresyon Analizlerinde Yer Alan Degiskenler Arasindaki Iliskiler
Bu caligmada yer alan yasamda anlam, ruminasyon ve mitkemmelliyetcilik degiskenleri
arasindaki iligkiler, ‘Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayilari’ ile aracilig ile

iliskilerine bakilmistir. Bu korelasyon iligkisine dair bulgular Tablo 3’te yer almaktadir.
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Tablo 3
Degiskenler Arasindaki Iliskiler

Yasamda Ruminasyon Miikemmeliyetcilik

Anlam
1. Yasamda Anlam -
2. Ruminasyon 0.167** -
3. Miikemmelliyetcilik 0.170** 0.316** -

**n<0.01

Tablo 3 ele alindiginda, bu arastirmanin bagimli degiskeni olan yasamda anlam ile
ruminasyon (r=0.167, p<0.01) ve miikemmelliyetcilik (r=0.170, p<0.01) arasinda pozitif yonde

anlamli bir iliski oldugu bulgusu elde edilmistir.

3.2.2. Coklu Regresyon Analizine Yonelik Bulgular

Bu boliimde; bu ¢aligmada yer alan yasamda anlam, ruminasyon ve milkemmelliyetgilik
degiskenlerini 6lgen dlgme araglarindan elde edilen toplam puanlar ile yapilmis ¢coklu regresyon

analizi bulgularina yer verilmektedir.

Tablo 4

Yasamda Anlam Diizeylerine iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuclar

Degisken B Standart S T p
Hata

Sabit 3.880 0.240 - 16.143 0.000
Ruminasyon 0.004 0.002 0.126 1.940 0.054
Miikemmelliyetgilik 0.154 0.077 0.131 2.008 0.046
R=0.208 R2=0.043 p=0.000
F, 251)=5.695

*p<0.05

Tablo 4’e bakildiginda, tiniversite 6grencilerinde ruminasyon ve miikkemmelliyetgilik
diizeylerinin, yasamda anlam diizeylerindeki toplam varyansin %@4.3’linii aciklamaktadir
(R=0.208, R?= 0.043). Analiz bulgularina gére, ruminasyon ve miikemmelliyetcilik yasamda
anlami, anlamli bir sekilde yordadigi bulgusuna ulasilmistir (F, 251=5.695, p<0.05).
Standardize edilmis regresyon katsayisi () incelendiginde, yordayan degiskenlerin yasamda
anlam tizerindeki goreli 6nem sirasi; mitkemmelliyetgilik (B= 0.131) ve ruminasyondur (p=

0.126).
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3.3. Yasamda Anlam Diizeyinin Cinsiyete Gére Incelenmesi
Yasamda anlam diizeyinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik gosterme durumu
“Iliskisiz Orneklemler T Testi” aracilif1 ile test edilmistir. Analize iliskin bulgular Tablo 5’te

yer almaktadir.

Tablo 5

Yasamda Anlam Diizeyinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Cinsiyet N X Ss Sd t P
Kadin 156  4.56 0.74 0.059 0.706 0.486
Erkek 98 4.63 0.78 0.079

Tablo 5 ele alindiginda, yasamda anlam puanlar1 cinsiyet degiskenine gore anlamli bir
farklilik goéstermemektedir (t(252)=0.70, p<0.05). Erkek katilimcilarin yasamda anlam
puanlarinin (X=4.63), kadin katilimcilara gore (X=4.63), daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

3.4. Yasamda Anlam Diizeyinin Simf Diizeyine Gore Incelenmesi
Yasamda anlam diizeyinin sinif diizeyine gore anlaml bir farklilik gdsterme durumu
“Tek Yonlii Varyans Analizi” aracilig ile test edilmistir. Analize iliskin bulgular Tablo 6 ve

Tablo 7’ de yer almaktadir.

Tablo 6

Yasamda Anlam Diizeyinin Sinif Diizeyine Gore Karsilastirilmasi

Grup N Ss X
Hazirlik ve 1.Smf 77 0.81 451
2. Smif 80 0.76 4.64
Siif 3.Smf 42 0.81 4.64
4 .Siif ve 5. Simif 55 0.64 458
Toplam 254 0.76 4.59

Yasamda anlamin sinif diizeyine gore anlamli bir fark olusturma durumunu incelemek
icin Tek Yonlii Varyans Analizi’nden yararlanilmistir. Varyanslarin homojenligi varsayimini
incelenmek i¢in Levene testi yapilmistir. Varyanslarin homojenligi karsilama varsayimi
uygulanan test sonucunda karsilandigi elde edilmistir [F(3,250)=2.48; p>0.05]. Varyans analizi

sonuglar1 bulgular1 Tablo 7°de verilmistir.
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Tablo 7

Yasamda Anlam Diizeyi Puan Ortalamalarinin Sinif Diizeyine Gore Varyans Analizi

Sonuclan
Varyansin Kareler Sd Kareler F p
Kaynagi Toplami Ortalamasi
Gruplararasi 0.588 2 0.294 0.503 0.681
Gruplarigi 145.976 251 0.582
Toplam 146.564 253

Tablo 6 ve Tablo 7 goz Onilinde bulunduruldugunda, katilimcilarin yasamda anlam
puanlarinda siif diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur sonucuna

varilmaktadir [F(2, 251)=0.50; p>0.05].

3.5. Yasamda Anlam Diizeyinin Yas Diizeyine Gore incelenmesi
Yasamda anlam diizeyinin yag diizeyine gore anlamli bir farklilik gosterme durumu
“Tek Yonlii Varyans Analizi” aracilif ile test edilmistir. Analize iliskin bulgular Tablo 8 ve

Tablo 9’ da yer almaktadir.

Tablo 8

Yasamda Anlam Diizeyinin Yasa Gore Karsilastirilmasi

Grup N Ss X
18-20 92 0.73 4.56
20-22 108 0.75 4.65
Yas 22-24+ 54 0.81 4.53
Toplam 254 0.76 4.59

Yasamda anlamin yas diizeyine gore anlamli bir fark olusturma durumunu incelemek
icin Tek Yonlii Varyans Analizi’nden yararlanilmistir. Varyanslarin homojenligi varsayimmini
incelenmek icin Levene testi yapilmistir. Varyanslarin homojenligi karsilama varsayimi
uygulanan test sonucunda karsiladig elde edilmistir [F(2,251)=0.09; p>0.05]. Varyans analizi

sonuclar1 bulgular1 Tablo 10°da verilmistir.
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Tablo 9

Yasamda Anlam Diizeyi Puan Ortalamalarinin Yas Araligina Gore Varyans Analizi

Sonuclan
Varyansin Kareler Sd Kareler F p
Kaynagi Toplami Ortalamasi
Gruplararasi 0.879 3 0.293 0.505 0.604
Gruplarigi 145.686 250 0.583
Toplam 146.564 253

Tablo 8 ve Tablo 9 gbz oniinde bulunduruldugunda, katilimcilarin goriislerinde yas
diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur sonucuna varilmaktadir [F(3,

250)=0.50; p>0.05].
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BOLUM 4: TARTISMA

Aragtirmanin bu boliimiinde yasamda anlamin demografik degiskenlerle iligskisinin
incelenmesinin ardindan yasamda anlamin ruminasyon ve mikemmelliyetcilik diizeyleri

tarafindan yordanmasina iligkin ¢oklu regresyon analizi yorumlarina yer verilmistir.

4.1. Yasamda Anlamin Ruminasyon ve Miikemmelliyet¢ilik Diizeyleri Tarafindan
Yordanmasina iliskin Coklu Regresyon Yorumlari

Mevcut galisma bulgularina goére ruminasyon ve miikkemmelliyetcilik diizeylerinin
birlikte yasamda anlami anlamli ve pozitif yonde yordadigi sonucuna ulasilmistir. Bu bulgu,
ruminasyon ve mikemmelliyet¢ilik diizeylerinin artma durumuna gore iiniversite

ogrencilerinde yasamda anlamin pozitif yonde artacagini gostermektedir.

Aragtirma bulgulari incelendiginde, {iniversite 6grencilerinin ruminasyon diizeylerinin
yasamda anlami anlamli ve yonde yordadigi goriilmiistiir. Bu bulgu literatiir ile tutarlilik
gostermektedir (Michael ve Snyder, 2005; Murphy ve Bastian, 2019; Negru-Subtirica vd.,
2016).

Alanyazin incelendiginde ruminasyonun farkli sekilde tanimlanabildigi ancak genel
anlamda, kisinin ge¢mise dair tekrarlayici ve gogunlukla olumsuz subjektif diisiince ve/veya
olumsuz duygulanimlarina dair; neden, sonug {izerine anlam ¢ikarimlarina iligkin diistincelerini
ifade edildigi goriilmektedir (Nolen-Hoeksema vd., 2008). Universite yillariin ergenlik
donemiyle es zamanlilig1, ergenlerin diisiince ve duygu bigimlerinin degigsmeye baslamasi ve
mevcut olandan farkli yasam kaynaklarini arastirmaya ve simdiye ait diisiinceleri lizerine tekrar
diistinmeye egilimleri, liniversite 6grencilerini yasamda anlam siirecine yonlendirebilmektedir
(Negru-Subtirica vd., 2016). Ruminasyonun ¢ogunlukla olumsuz olaylar iizerinde daha fazla
yapilabiliyor olmasi, yogun olumlu pozitif olaylarin da daha fazla rumine edilebilmesi (Rimé
vd., 1992; Feldman vd., 2008) ve olaylarin niteliginden bagimsiz olarak yogun duygulanim
valens degerlerine sahip yasam olaylarinin daha fazla ruminasyona neden olarak kisinin
yasamda anlam diizeylerini arttirabildigine (Murphy ve Bastian, 2019) dair arastirmalarin
varlifi, yasamda anlam siirecinde ruminasyonun c¢ok boyutlu ve 6nemli roli oldugunu
gosterebilmektedir. Mevcut calismada Kisa Durum Ruminasyon Envanteri (Altan Atalay vd.,
2020) kullanilmis olup i¢sel ve digsal duygulanim iizerinden ruminasyonlarin anlik
degisimlerinin de dl¢iilebilmesi (Puterman vd., 2010), ruminasyon ve yasamda anlamin daha
kapsamli incelenebilmesine olanak saglayabilir. Ruminasyon ile yasamda anlam iligkisine

bakildiginda ruminasyonun yasamda anlam ile pozitif yonde anlamli iligkisinin, kisinin simdiki
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zaman olaylarinda ve gelecek zamanda gerceklesebilecek olaylarda yasamda anlam
bulamamasi veya ilgili anlam kaynaklarinin yetersizliginde dahi ge¢miste yasanan olumsuz ve
olumlu olaylar iizerine rumine ederek yasamda anlam kaynaklarina yonelmesi sonucunda
ruminasyonun daha fazla yasamda anlam diizeyini arttirdig1 soylenebilir (Negru-Subtirica vd.,
2016). Ruminasyon ve yasamda anlam arasindaki pozitif iligki diger g¢alismalarda da
gosterilmistir. Kisginin ruminatif diisiinmeye yonelik egilim diizeyleri, yasamda anlam
kaynaklarmin varligiyla pozitif yonde iligskili bulunmustur ((Negru-Subtirica vd., 2016).
Kisinin ge¢mise dair olumsuz deneyimlerden anlam bulma siirecinin, yasamda anlamliligi

pozitif bicimde yordadig goriilmektedir (Michael ve Snyder, 2005).

Diger bir arastirmada ise, yasamda anlamin gelisimine yonelik uygulamalarin, anksiyete
ile ruminasyon diizeyleri lizerindeki etkisi incelenmistir. Bu ¢aligmada, katilimcilara yasamda
anlam iizerine okumalar yaptirilmasi ve yasamda anlamin olusmasinda 6nemli faktorlerden biri
olan kisisel hedeflerin yazdirilmasini igeren yasamda anlamin gelisimine yonelik uygulamalar
araciligl ile anksiyete ve ruminasyon diizeylerinin azaldigi bulunmustur. Anksiyetenin
ruminasyona neden olmasi, ruminasyon ve anksiyetenin yasamda anlamla anlamli pozitif yonde
iligkisi, kisinin yasamda anlam bulmaya yonlenmesiyle anlam varliklarinin elde edilmesi
sonucunda ruminasyonun diizeyinin azaldig belirtilmektedir (Ostafin ve Proulx, 2022). Buna
ek olarak, anksiyetede ge¢mis ve gelecegin sentezinin yapilabilmesi ve yasamda anlamin da
ayn1 anksiyetede oldugu gibi kisiyi yasanmis ve yasanabilecek olaylar lizerinden ¢ikarim
yapmaya yonlendirerek yasamda anlam olusumuna katki saglamasi, anksiyete ile yasamda

anlamin pozitif yonde korelasyona sahip oldugunu gosterebilmektedir (Worthy vd., 2011).

Diger yonden, ruminasyonun yasamda anlam ile pozitif yonde iligkili oldugunu gosteren
caligmalarin yan1 sira ruminasyonun yasamda anlam ile negatif yonde iliskili oldugunu belirten
arastirmalar da bulunmaktadir. Ruminasyon nedeniyle kisinin yasamda anlam kaynaklarina
yonelerek anlam kaynagi bulamamasi, daha az yasamda anlam ile karakterize edilerek
ruminasyon diizeyindeki artis, yasamda anlam diizeyinin azalmasina neden olabilmektedir.
Ruminasyona olumsuz duygulanim ve duygusal sikintilarin eslik edebildigi (Robert vd., 2006;
Updegraff vd., Kernan ve Lepore, 2009) ancak yasamda anlamin, kiginin ruh saglhigmi
koruyarak bu semptomlarin etkisini azalttigi (Silver vd., 1983) belirtilse de, duygusal
bozukluklarin merkezinde yer alan negatif duygulanim ve semptomlar ruminasyon tarafindan
ruminasyonun dogrudan etkisiyle arttig1 (Andrews ve Borkovec, 1988; McLaughlin vd., 2007)
rapor edilerek literatiirde ruminasyon ve yasamda anlamin negatif iliskisinde bircok

psikopatolojinin rolii dikkat ¢cekmektedir. Ruminasyon ve yasamda anlam degiskenlerinin

56



birlikte incelendigi bir ¢alismada, uzamis yas yasantisinda yasamda anlamin diizeyinin
ruminasyon tarafindan negatif diizeyde yordandigi goriilmiistiir (Milman vd., 2019). Uzamis
yas yasantisinin kendine 6zgii olan risk faktorleri, yasamda anlam diizeyini negatif etkileyerek
Oliimle ilgili anlam ya da kayiptan sonra kisisel yasamlarinda anlam bulamama gibi etkileriyle
yasamda anlam diizeyini diistirebilmekte (Currier vd., 2008; Lichtenthal vd., 2013; Milman vd.,
2018; Rozalski vd., 2017) ve yasi takip eden ruminasyon, kisinin yagsamda anlam bulmasina
yardimc1 olamamaktadir (Michael ve Snyder, 2005). Ruminasyonun, depresif donemlerin
baslamasini, ilerlemesini ve siirekliligini (Kalmbach vd., 2016) etkileyerek depresyon seyrini
kotiilestirdigi belirtilmektedir (Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1993; Park vd., 2004; Genet ve
Siemer, 2012, McLaughlin vd., 2007). Ruminasyonun depresyon ve intihar ile iliskisini
inceleyen aragtirmada, kendine zarar verme davraniglarinin ruminasyon tarafindan yordandigi

belirtilmistir (Borril vd., 2012).

Literatiir incelendiginde ruminasyon ile pozitif iligkili bulunan ve benzer psikopatolojiye
sahip olan miikemmelliyetc¢iligin ¢esitli uyum problemlerine sebep olmasiyla; depresyon (Enns
ve Cox, 1999), intihar (Hewitt vd., 1994) ve ¢esitli saglik sorunlari ile (Martin vd., 1996) klinik
olan ve klinik olmayan popiilasyona etki ettigi goriilmektedir. Universite dgrencilerinin
yasamda anlam diizeyinin milkemmelliyetcilikte oldugu gibi uyum problemleriyle
yordanabilmesi (Baker vd., 1985; Gerdes ve Mallinckrodt, 1994), bu dénemin kendine 6zgii
major yasam degisimlerine psikopatolojilerin eslik edebilmesi (Trevisan vd., 2017) ve yasamda
anlamimn ruh saghgm koruyucu ve iyilestirici etkileri (Chamberlain ve Zika, 1988; Steger,
2009) iniversite oOgrencilerinde yasamda anlamin incelenmesinde miikemmelliyetcilik
faktoriine 6onem verilmesi gerektigini arastirmalarda gostermektedir (Park ve Jeong, 2016).
Miikemmelliyet¢ilik genellikle yiiksek kisisel standartlar ig¢in ¢caba gdsterme ve hata yapma
endisesi olarak tasvir edilmektedir (Bieling vd., 2004). Mevcut calismada miikemmelliyetcilik
diizeyinin, yasamda anlami anlamli ve pozitif yonde yordadigr goriilmiistiir. Bu bulgu,
literatiirle uyumluluk gostermektedir (Park vd., 2010; Suh vd., 2017). Miikemmelliyetcilerin
yiiksek standartlar1 nedeniyle degerlendirmelerinde tatmin olmama kaynakli yasamda anlam
bulmada zorluk deneyimleyebildikleri (Frost vd., 1990) ancak miilkemmelliyetcilige
ulasabilmek amaciyla daha fazla yasamda anlam kaynaklarina dikkatlerini vermeleri ve bunun
sonucunda ¢ok ¢esitli anlam kaynaklarina yonelerek yasamda anlama sahip olabildikleri
belirtilmistir (Park vd., 2010). Diger bir ¢alismada; miikkemmelliyetgi ¢aba ve en iyi se¢im
yapmak i¢in verilen ugraslarin, yasamda anlam ile ilintili oldugu belirtilmistir (Kokkoris,

2019). Yasamda anlam ve miikemmelliyetgilik iliskisi arastirmalarda incelenmesi Onerilen ve
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degerli bir arastirma konusu olmasina karsin literatiirde ¢ok az sayida ¢alisma bulunmaktadir
(Park ve Jeong, 2016). Stoeber ve Otto (2006) miikemmelliyetci kaygilara dair olumlu etkilerin
arastirmalarda incelenmesinin gereklilisgini belirtmektedir. Diger yonden, yasamda anlamin
miikemmelliyetgilik diizeyine gore anlamli ve negatif yonde yordandigi bulunan arastirma
bulgusuna bakildiginda, oldukea yiiksek standartlarin varligi ve bunlara ulasabilmek i¢in ¢ok
caba sarf edilmesine karsilik standartlarin karsilanamadigindan dogan algilanan yetersizlik
diisiinceleri gibi nedenler, yasamda anlam diizeyini negatif yonde etkilemistir. Boylece, daha
yiiksek miikemmelliyetcilik diizeyine sahip olan kisilerin, yasamda anlam diizeyinin azaldigi

goriilmistiir (Graham vd., 2010).

4.2. Yasamda Anlamin Kisisel Bilgi Formunda Yer Alan Degiskenlere Gore
Karsilastirilmasina iliskin Yorumlar
Arasgtirmanin bu bdliimiinde {iniversite 6grencilerinde yasamda anlamin; cinsiyet, sinif

ve yas degiskenlere gore incelenmesine iligkin yorumlar yer almaktadir.

4.2.1. Yasamda Anlamin Cinsiyete Gore Incelenmesine iliskin Yorumlar

Mevcut caligmada {iniversite Ogrencilerinde yasamda anlam diizeyleri, cinsiyet
degiskenine gore istatiksel olarak anlamli fark géstermemektedir ancak erkek katilimcilarin
yasamda anlam puanlari kadin katilimcilara gore daha yiiksektir. Bu bulgu
degerlendirildiginde, erkek katilimcilarin yasamda anlam puanlarinin kadin katilimcilara gore

daha yiiksek oldugu soylenebilir.

Alanyazinda yagamda anlam ve cinsiyet arasi iligkiyi ele alan ¢aligmalar dogrultusunda,
mevcut arastirmada elde edilen bulgularin literatiirle tutarli oldugundan bahsedilebilir.
Yasamda anlamin cinsiyet ile olan iligkisinin yurt i¢i ve yurtdisinda yiriitildigi ¢ogu
calismada cinsiyet degiskenine gore yasamda anlamin farklilagsmadigi goriilmektedir (Steger
vd., 2006; Flood ve Boyd, 2008; Demirbas, 2010; Brassai vd., 2011; Bas ve Hamarta, 2015;
Newman vd., 2017; Sarag vd., 2018; Garcia-Alandete vd., 2019). Bununla birlikte, yasamda
anlamin cinsiyet degiskenine gore anlamli fark gosterdigi kisith sayida ¢alisma bulunmaktadir
(Celik, 2016; Gtliven, 2015; Hamama ve Hamama-Raz, 2019; Sun vd., 2016). Literatiir
incelendiginde yasamda anlamin cinsiyet degiskenine gore farklilasmasinin; cinsiyet faktoriiyle
iligkili olmadigi ve kadin ve erkek 6grencilerin yasamda anlam kaynaklarinin farkli olabilmesi

kaynakl1 olabilecegi belirtilmistir (Weber, 1996).

Mevcut ¢aligmada erkek katilimeilarin yasamda anlam puanlarinin kadin katilimcilara

gore daha yiiksek oldugu bulgusu literatiir ile tutarlilik gostermektedir. Universiteli erkek
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ogrencilerin yasamda anlam puanlarinin; kadin dgrencilerden daha yiiksek diizeyde olmasinin
nedeni, erkeklerin yasamdaki isteklerinin daha belirgin olabilmesiyle iliskilendirilmistir
(Santos vd., 2012). Universiteli kadin &grencilerin yasamda anlam puanlarinin, erkek
Ogrencilerden daha yiiksek bulundugu calismalar incelendiginde ise bu farkliliklarin;
adolesanlik doneminin kendi iginde major degisimler igermesi, bu degisimlerin kiz 6grencilerin
yasamda anlam unsurlarindan olan niyet ve yasam amaglarini daha yiiksek diizeyde
etkileyebilmesi (Hamama ve Hamama-Raz, 2019), kadinlarin baskalarinin ihtiyaglarina olan
duyarlilik diizeyinin erkeklerden daha yiiksek olabildigi ve baskalarinin ihtiyacini karsilamanin
yasamda anlamla pozitif iligkili olmasi sonucunda kadin &grencilerde daha yiiksek anlam

diizeyinin goriilebildigi ifade edilmistir (Xi vd., 2018).

4.2.2. Yasamda Anlamin Sinif Diizeyine Gore incelenmesine iliskin Yorumlar

Mevcut ¢aligmada tliniversite 6grencilerinde yasamda anlam diizeylerinin sinif diizeyine
gore degismedigi ortaya konmustur. Literatiir incelendiginde bu arastirma bulgusuna benzer
oldugu kadar benzer olmayan bulgular da yer almaktadir. Yasamda anlam diizeyinin, simif
diizeyine gore farklilik gostermedigine iliskin diger arastirmalar mevcut calismay1 destekler
niteliktedir (Demirbas, 2010; Sarag vd., 2018; Bahadir, 2019; Altiparmak, 2019). Diger yonden,
Giiven (2015) tarafindan yiiriitilen ¢aligmada smif diizeyine gore yasamda anlam diizeyinin

farklilagtig1 raporlanmaistir.

Yasamda anlam puanlarinin {iniversite sinif diizeylerinin her birinde birbirleriyle olan
iliskisinin incelendigi ¢alismaya rastlanmamistir. Mevcut calismada, yasamda anlam
puanlarinin siif diizeyine gore farklilasmasinin incelenmesi sonucunda; 1. Siniftan 2. Sinifa
geciste, yasamda anlamin anlaml sekilde yiiksek oldugu bulunmustur. Bu bulgu, literatiirle

uyumluluk goéstermektedir.

Weber (1996) tarafindan yasamda anlam diizeyinin iiniversite 6grenimine devam eden
1. ve 2. smuf diizeylerindeki dgrenci orneklemi iizerinde karsilagtirma yapilan caligmada
sonucunda yasamda anlam puaninin 2. sinif diizeyinde daha yiiksek oldugu ortaya konulmustur.
Bu farklilik incelendiginde, yasamda anlam diizeyi ile pozitif yonde iliskili olan psikolojik iyi
olusun ve iyi olus ile anlamli pozitif yonde iligkili faktér olan spiritiiel /manevi yonelimin
yasamda anlam diizeyleri ile iligkili olabilecegi ileri siiriilmiistiir. Bulgular incelendiginde, 1.
siif diizeyindeki erkek 6grencilerin spiritiiel/manevi yonelimlerinin olmamasi ve psikolojik iyi
olus diizeylerinin diisik olmasi nedeniyle, bu yonelime sahip olan 2.smif 6grencileri ile

karsilastirilmasi sonucunda daha diisiik yasamda anlam diizeyine sahip olduklari bildirilmistir.
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Bu sebeple, yasamda anlam diizeyi lizerindeki bu farkliligin cinsiyet degiskeni ile iliskili degil;
psikolojik iyi olus ve spiritiiel/manevi yonelim degiskenleriyle iligkili oldugu belirtilmistir.
Diger bir deyisle 1. ve 2. sinif diizeylerinde yasamda anlam diizeyinin farkli olmasinin cinsiyet
degiskeni ile iliskili olmadig1; farkliligin psikolojik iyi olus ve spiritiiel/manevi yonelim
degiskenleri ile pozitif yonde iliskili olmasindan kaynakli oldugu belirtilmistir. Arastirma
bulgularinda, 1.ve 2. smif ogrencilerinin yasamda anlam diizeyleri ve iyi olus diizeylerinin
birbirinden farkli degiskenler olarak ele alinmamasi 6nerilmistir. Buna ek olarak, 1. ve 2. sinif
diizeylerinin birbirinden ayr siire¢ler igerdigi, yasamda anlamin bu sinif diizeylerinde farklilik
gostermesinin bircok faktorle iliskili olabilecegi ve daha fazla arastirilmasi gerektigi
bildirilmektedir. Lemons ve Richmond (1987) tarafindan 2. siniflarin 1. Siniflardan farkli olarak
akademik siirecte yeni smif diizeyine gecerek basar1 Olgiitlerinin bolim etkisiyle belirgin
sekilde degismeye baslamasiyla dnceden var olan olgiitlerin artik gegerli olmamasi, bunun
sonucunda ihtiya¢ duyulan yeni yeterlilik kriterlerine ve anlam kaynaklarina dikkat

¢ekilmektedir.

Yasamda anlam puaninin 2. siif diizeyinde incelendigi calismalarda farkli bulgular yer
almaktadir. Yasamda anlamin 2. sinif diizeyinde daha diisiik oldugu ile iliskin ¢alismalarda
diisiik yasamda anlam diizeyinin anlam bulmada zorluk deneyimlenmesiyle iligkili oldugu
belirtilmistir (Boivin vd., 2000; Coburn ve Treeger, 1997; Gahagan ve Hunter, 2006; Schaller,
2005; Schreiner, 2007; Wilder, 1993). Bu bulgular, Finning-Kwoka (2007) tarafindan yapilan

calismada ise desteklenmemistir.

Mevcut ¢aligmada yasamda anlam puanlarinin 2. ve 3. simif diizeylerinde benzer oldugu
goriilmektedir. Alan yazinda bu bulguya iliskin bu iki siif diizeyini karsilagtiran herhangi bir
calisma bulunmamaktadir. Literatiirdeki yasamda anlam ve sinif diizeyleri arasindaki iligkilerin
incelendigi arastirma sonucundaki bilgiler 1s18inda, 2. Siifta diizeyindeki yasamda anlam
varliginin korunarak 3. sinifa gecisin 3. smif diizeyinde benzer puanlara ulagsmakla iliskili

olabilecegi ifade edilebilir.

Mevcut calismada yasamda anlam puanin 1. ve 4. smif diizeylerinde farklilastigi
goriilmektedir. Yasamda anlam puani, 4. simif diizeyinde 1. smif diizeyine kiyasla daha
yiiksektir. Bu bulgu, literatiirle uyumluluk gostermektedir. Lindeman ve Verkasalo (1996)
tarafindan sinif diizeyi arttikga yasamda anlam deneyiminin artti1 bilgisi mevcut ¢alismay1
desteklemektedir. Diger yonden, bu bulgulardan farkli olarak yasamda anlam puanlarinin 1. ve

4. sinif diizeylerinde anlaml farklilik gdstermedigine iliskin ¢alismalar bulunmakta olup smif
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diizeyleri arasindaki yas farkinin az olmasinin bu iliskiye etki edebilecegi belirtilmektedir
(Demirbag, 2010; Altiparmak, 2019). Yasamda anlam puanlarinin 1. ve 4. siniflarda farklilik
gostermesinin, her siifin kendisine 6zgii olan uyum problemleriyle iligki olabilecegi ve 1.
sinifta bulunan iiniversite Ogrencilerinin okula alisma silirecindeki akademik, bireysel,
kisileraras1 ve romantik iligkileriyle iliskin daha ¢ok uyum problemleri deneyimleyebilirken
(Baker vd., 1985; Gerdes ve Mallinckrodt, 1994).; son sinif 6grencilerinin daha ¢ok okulun
bitisine dair uyum problemleri yasamasi kaynakli olabilecegi vurgulanarak bu degiskenlerin

incelenmesi dnerilmektedir (Ozdel vd., 2002).

Arastirma bulgular1 goz 6niinde bulunduruldugunda tiniversite yillarinin, iginde major
degisim ve birgok faktorle dinamik iligkileri olan ergenlik ve beliren yetiskinlik donemleriyle
es zamanli olusu, yasamda anlam diizeyinin simif diizeyi degiskenine gore farklilik
gostermesinde bircok faktoriin  etkili olabileceginin g6z Oniinde bulundurulmasini

gerektirmektedir (Pruett, 2011).

4.2.3. Yasamda Anlamin Yas Diizeyine Gore incelenmesine iliskin Bulgular

Mevcut calismada, {iniversite 0grencilerinde yasamda anlamin yas degiskenine gore
anlamli farklilhik gdstermedigi belirlenmistir. Literatiir incelendiginde, bu bulgunun
desteklenerek {tiniversite Ogrencilerinde yasamda anlamin, yas degiskenine gore farklilik
gostermedigi (Reker ve Fry, 2002; Demirbas, 2010; Sara¢ vd., 2018; Altiparmak 2019)
sonucuna varilmistir. Universite dgrencilerinde yas degiskenlerinin birbirine yakin olmasinin,
yasamda anlam ve yas degiskeninin {iniversite 6grencilerinde farklilik gostermemesiyle ilgili
oldugu diisiiniilebilir. Buna karsin, yasamda anlam diizeyinin yas degiskeniyle anlamli pozitif
yonde iliskili oldugu calismalara konu olmustur (Lazzari, 2000; Steger vd., 2009; Girgin, 2018).
Alanyazinda iiniversite 6grencilerinde yasamda anlamin incelenmesinde beliren yetiskinligin;
yasamda anlam yapilandirilmasini barindiran bir donem olusu ve {liniversite dgrencilerinin
genellikle bu yas araligini kapsamasi, yasamda anlamin {niversite 0Ogrencilerinde

aragtirtlmasina olanak sagladig: ifade edilebilir (Sutton, 2019).
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SONUC VE ONERILER

Bu aragtirmanin amaci, iiniversite dgrencilerinde yasamda anlamin ruminasyon ve
miikkemmelliyet¢ilik diizeyleri degiskenleri ile iligkisinin ortaya konulmasi ve &grencilerin
cinsiyet, smnif diizeyi ve yas degiskenleri ile yasamda anlam diizeylerinin incelenmesidir.

Aragtirmanin amacina yonelik elde edilen sonuglar su sekildedir:

1. Universite ogrencilerinde yasamda anlamin, ruminasyon ve miikemmelliyetcilik
degiskenleri tarafindan anlamli ve pozitif yonde yordandigi bulunmustur

2. Universite dgrencilerinde yasamda anlam, cinsiyet degiskeni gére anlamli farklilik
gostermemistir. Erkek 6grencilerin, kadin 6grencilere gore daha yiiksek yasamda anlam
puanlarina sahip oldugu bulunmustur.

3. Universite dgrencilerinde yasamda anlamin, siif diizeyi degiskenine gore anlamli
olarak degismedigi sonucu elde edilmistir.

4. Universite dgrencilerinde yasamda anlamin, yas degiskenine gore anlamli farklilik

gostermedigi bulunmustur.
Oneriler

e Bu arasgtirma 254 kisiden olusan iiniversite d6grencileriyle yiiriitiildigiinden daha
genis Orneklem sayisi ile ¢alisilabilir.

e Universite yillarinda gesitli psikopatolojilerin goriilebildigi ve yasamda anlamim ruh
sagligini koruma ve iyilestirmede temel unsurlardan biri olmasi nedeniyle liniversite
ogrencilerinde psikopatolojilerin varligi ile yagsamda anlam iligkileri incelenebilir.

e Literatiirde yasamda anlam ile ilgili olarak yasamda anlam kaynaklarinin 6nemi
belirtilse de, anlam kaynaklar ile ilgili yeterli ¢alisma bulunmamakta olup yasamda
anlamim daha 1yi anlasilabilmesi amaciyla anlam kaynaklarinin arastirilmasi
gerekmektedir.

e Arastirma tasarimi  korelasyonel oldugundan c¢ikarimlarin  yonliligilini
sinirlandirabilir.  Gelecek calismalar boylamsal arastirmalardan yararlanilarak
yiiriitiilebilir.

e Literatlirde yasamda anlam ve miikemmelliyetgilik iliskisinin incelendigi ¢ok kisith
calisma bulundugundan, yasamda anlam ve miikemmelliyetcilik iligkisinin

incelenmesi Onerilmektedir.
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EKLER

Ek 1. Demografik Bilgi Formu

1. Cinsiyetinizz () Kadin ( ) Erkek

2. Yasiuz: () 18wealts () 1820 () 2022 ()22-24 () 24 veiisti

3. Swufdizeyi: ()Hazdk ()1 (02 )3 (04 ()5
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Ek 2. BSRI

Lirtfen azagidak: maddeler: su anda nanl hiszathginem va da dasondisinizi ghz fminde
bulundurarak cevaplaym. Litfen her bir madde icin altmdaki vatay cizginin fstine o ifadeve ne
kadar katilip katilmadifanezn balirtan dikey bir ¢izg1 pizin,

Su a.n-:la duyzn duromum hakkinda didsindyorum.

I:I 20 L. S0 Gl T 20 -3k 100

hir dogru degll timivle degru
1 %u anda neden bu sakilds tapka g&sterdifinu merak sdnvorum.

10 20 R Ll &0 Gill T &0 -3} 100

hic dug'ru degil timiyle defru

3 %u anda neden hep bu sekilde hizszethiZimi merak Edlj OTU.
10 20 L (R | &0 ] 3 -3 L

hic dug'ru degil timivle degru
4. 3u anda “Neden bagka mezanlarda olmayvan sorunlara salubim?™ dive dilsiimiiyorom.
a 10 20 Al &0 Gill T &0 -3} 1o

hic dogru degil timiyle degru
5. Eu a.n-:la3.E|L'.|:r.1:zama.u-:lasu:.]Ediemliadaxaptlg:mg&].]enzjhmdetnimredlj-}mm
2 10 30 EY T YT 100

hic dogru degil timiyle degru
6. Su a.n-:la Tslerimi neden daha iyi idare edemiyorum?” diye disiniyorum.
i 20 L. &0 Gl T 20 -3k 100

hic dogru degll timiyle defru
T. &u a.u-:la benim 1pin kendimla 11zl clumsus digincelan susturmak zor.
a 20 L. &0 Gl T &0 -3k 100

hic dogru degll tamivle degru
£. 3u anda neden daha i bir sekalds tepki versmedifimi merak ediyorum.
a 10 20 B Ll S0 Gill T &0 -3} 100

hic dogru degil timivle degru
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Ek 3. Frost Cok Boyutlu Miikemmelliyetcilik Olcegi

1_Anne-babam benim igin gok yiksek dlgitler belirler. (12 3 @ G
2 Diizen benim icin ok Gnemlidir. (1) (2) (3) 4 ()
3.Cocukken mikemme] yapmadigim seyler igin cezalandinlmisimdir. (1) 2) 3) &) (3)
4 Kendim igin en yiiksek alcitler belirlemezsem ikincl simf bir insan haline

oelebilirim. _ 1)@ G &H 6
5.Anne-babam benim hatalsnm hichir zaman anlamaya galismamstr. L@ 3 @ E
B. Yapiaum her geyde tam anlamuyla yveterli olmak benim icin Gnemlidir (1) (2) (3) 4 (3)
7_Ben tertipli bir insamm. (L) @ (3 @ 06
8 Diizenli bir insan olmaya calismm. (1) (2 (3) 4 @
0.0luldafiste basansiz olmam halinde insan olarak tiimiiyle bagansizimdir. (1) () 31 4 (3
10. Bir hata yaphgimda haval lankh#ina ugranm. (1) (2) (3) 4 (3)
11 Anne-babam benden her sevin en ivisini vapmam ister. L) (2) 3) 4 &)
12 Pek cok insandan daha yiiksek hedefler beliflerim. 1@ 6@ 6
13 I5te/olmlda binlen bir i5i benden daha 1y1 yapacak olursa o zaman kendimi biitin e e @ 6
15te bagansiz olmug gibi hissedenim.

14 Kismen bagansiz olursam, bu dorum tiimidyle bagansz olmak kadar kitidir ) @ (3 46
15 Adlemde valmzca olaganistid performans vetennce 1vi olarak kabul girir. (1) (2 3) ) ()
16.Cabalarmm bir hedefe nlasmak icin yogunlashrmakta gok iviyimdir. (1) (2} (3) (4) (3)
17 Bir seylen gok dikkatli yapti@im zamanlarda bile gogu kez tam olarak dogru RERERORE)
olmamg gibi hissederim.

13 Bir sevlerde en ivi olamamaktan nefret ederim. 1) 2 (3 4 3
19 Agin derecede yiksek hedeflenm vardir. L2 3 @ @
20 Anne-baham benden mikemmeli belderler. (1) (2) (3) 4 (3)
21 Eger bir hata yaparak olursam insanlar muhtemelen benim haklomda daha olumsnz

diistinirler. @ E@E
22 Anne-habamun beklentilerim hichir zaman kargilayabilirmisim gibi hissetmem. (1) () (3) (4) (3)
23 Bir seylen difer insanlar kadar iyi yapamazsam bu benim daha degersiz bir insan 0 e @ 6
oldugum anlamina gelir.

24 Diger insanlar kendilen icin bana gire cok daha diigiik standartlar belirliyormung gibi

= W@ E @
25 Ben her zaman en 1yisini yapmazsam insanlar bana sayel dovmaz. (L 2 (3 4 (3
26.Anne-babamin benim gelecegime iliskin beldentileri her zaman igin benimkilerden e @ 6
ok daha yiksek olmugtur.

27 Diizenli (tertipli} bir insan olmaya galipnm. (1) (2) (3) (4 (5)
28 YaptiZim basit giinliik sevler icin genellikle siphelerim vardir 1 @ 3 45
20 Tertiphi olmak benim icin gok Gnemlidir. [(1) (2) (3) (4 (3)
30.Ganlik i5lerimde pek ok insana gére gok daha yiksek performans beklerim. (1) (2) (3) 4 (3)
31 Diizenli bir insamm. (1) (2 (3) 4 (5)
32 Bir seylen tekrar teloar yapt@im igin islerimde geri kalmaya efilimlivim. (1) () (3) (4) (5)
33. Bir seylen “dogm’ yapmak benim igin uzun zaman alir. L 2 3 @ G
34 Ne kadar az hata yaparsam insanlar beni o kadar farla sever. (1) (& (3) (4) (5)
35 Ailemin Gleitlering hichir zaman karsilavabilecelonisim eibi hissetmem. m 2 3 & (3

110




OZ GECMIS

Hatice SARI; 2008- 2012 yillar1 arasinda Ozel Florya Final Anadolu Lisesi’nde egitim alarak
okul 2’nciligi ile mezun oldu. 2017 yilinda Yeditepe Universitesi Ingilizce Psikoloji
boliimiinden tam burslu ve 2019 yilinda Yeditepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik
boliimiinden ¢ift anadal yaparak mezun olmaya hak kazandi. 2019 yilinda Istanbul Kent
Universitesi Klinik Psikoloji Tezli Yiiksek Lisans programina basladi. Avrupa Davranis ve
Kognitif Terapiler Birligi (EACBT) standartlar1 ¢ercevesinde egitim yapan Kognitif Davranig

Terapileri Dernegi’nin egitimlerine devam ederek danisan gormeyi siirdiirmektedir.

111



