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ÖZET 

İstanbul Kent Üniversitesi Lisansüstü Eğitim Enstitüsü 

Üniversite Öğrencilerinde Yaşamda Anlamın Ruminasyon ve Mükemmelliyetçilik 

Açısından İncelenmesi 

Hatice SARI  

Yüksek Lisans Tezi 

Psikoloji / Klinik Psikoloji 

 Danışman: Doç. Dr. Aslı Burçak TAŞÖREN  

Eylül, 2023 - 111 

Bu çalışmanın amacı; üniversite öğrencilerinde yaşamda anlam ile ruminasyon ve 

mükemmelliyetçilik düzeyi arasındaki ilişkileri incelemek ve bunun yanı sıra, üniversite 

öğrencilerinde yaşamda anlamın; cinsiyete, sınıf düzeyine ve yaşa göre anlamlı farklılık 

gösterip göstermediğinin incelenmesidir. Araştırmanın çalışma grubunu, 2022-2023 akademik 

yılında Türkiye'deki çeşitli üniversite ve bölümlerde eğitimlerine devam eden 254 üniversite 

öğrencisi oluşturmaktadır. Veriler Kişisel Bilgi Formu, Yaşamda Anlam Ölçeği, Kısa Durum 

Ruminasyon Envanteri ve Frost Çok Boyutlu Mükemmelliyetçilik Ölçeği aracılığıyla elde 

edilmiştir. Üniversite öğrencilerinde yaşamda anlamın ruminasyon ve mükemmelliyetçilik 

tarafından yordanıp yordanmadığını belirlemek için çoklu regresyon analizi kullanılmıştır. 

Yaşamda anlamın, cinsiyet ve yaş değişkenine göre anlamlı farklılık gösterip göstermediği 

ilişkisiz örneklemler için t-test ile analiz edilmiştir. Yaşamda anlamın sınıf düzeyi değişkenine 

göre anlamlı bir şekilde farklılaşıp farklılaşmadığını belirlemek için tek yönlü varyans analizi 

kullanılmıştır. Araştırma sonucunda, üniversite öğrencilerinde ruminasyon ve 

mükemmelliyetçiliğin yaşamda anlamın pozitif yönde ve anlamlı yordayıcıları olduğu 

bulunmuştur. 

Anahtar Kelimeler: Yaşamda Anlam, Ruminasyon, Mükemmelliyetçilik, Üniversite 

Öğrencileri 
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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. Aslı Burçak TAŞÖREN 

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 
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GİRİŞ 

Üniversite yılları, kişinin yaşamda stres düzeyinin en yoğun olduğu zamanlardan 

biri olan (Ghrouz vd., 2019) ve ergenlikten yetişkinliğe geçiş dönemini içeren majör 

değişimlerin deneyimlediği yaşam dönemlerinden biridir (Erdoğan vd., 2005; Şimşek vd., 

2012). Üniversite öğrencilerinin genel popülasyona kıyasla ruh sağlığı sorunlarını 

oldukça yüksek yaygınlık düzeyiyle deneyimliyor olmaları ve üniversite yaşamanın ruh 

sağlığı sorunları geliştirmede kişiyi riskli grubun içine alabilmesi nedenleriyle küresel 

erken müdahalenin altı, üniversite öğrencilerinde ağır ruh sağlığı bozukluklarının 

önlenmesi açısından çizilmektedir (Stallman, 2010).  Yaşamın önemli geçiş evrelerinden 

biri olan üniversite yıllarında karşılaşılan sorunları etkili başa çıkma becerileri ile 

çözümleyebilen öğrencilerin aksine gelişimsel sürece adapte olamayan öğrenciler, başa 

çıkma sorunlarıyla karşı karşıya gelerek; davranış bozuklukları, depresif eğilimler, genel 

kaygı bozuklukları ve bozulan sosyal ilişkileri deneyimleyebilmektedir (Kormas vd., 

2014). Amerikan Psikoloji Derneği (2013)’ne ait çalışmada, üniversite öğrencilerinde en 

fazla görülen ruhsal bozukluğun anksiyete ve daha sonra depresyon olduğu 

belirtilmektedir. Binbay ve diğerleri (2014) tarafından yürütülen çalışmada, Türkiye’de 

öğrenim gören üniversite öğrencilerinde en çok depresyon daha sonra da anksiyete 

görüldüğü rapor edilmiştir. Depresyon ve anksiyete intiharla ilişkilendirilebilmektedir. 

Anksiyete ve depresyonun intihar ile ilişkisini inceleyen bir çalışmada, anksiyete ve 

depresyon komorbitesinin görüldüğü gruptan sonra en çok intihar girişimi olasılığına 

sahip olan grubun; anksiyetesi olan ve depresyonu olmayan grup olması, üniversite 

öğrencilerinde intihar ile ilişkili anksiyete semptomlarının önemini belirtmektedir 

(Moscow vd., 2022). Erken yetişkinlik döneminde görülen ruh sağlığı problemlerinin 

uzun vadeli olumsuz etkileri, olgun yetişkinlik dönemine taşınarak süreklilik gösteren 

duygusal ve fiziksel sağlık sorunları ile ilişkilendirilmiştir (Scott vd., 2016).  Üniversite 

öğrencilerinin genel popülasyona kıyasla önemli düzeyde daha fazla depresyon yaşadığı 

(Ibrahim vd., 2012), Amerika ve İngiltere’de üniversite öğrencilerinin psikolojik yardım 

hizmeti veren kurum ve kişilere başvurma oranlarındaki artış ve ruh sağlığı 

profesyonellerinin daha fazla ağır ruhsal bozukluk ile çalıştığı gözlemlenmiştir (Hunt ve 

Eisenberg, 2010).   

     Üniversite yıllarında anksiyete, depresyon, kaygı bozuklukları ve intihar ile 

sonlanabilen pek çok ruhsal hastalıkların önlenmesinin hayati önemi, ruhsal sağlık ile 

ilişkili koruyucu kavramların gerekliliğini ön plana çıkarmaktadır. Bu kavramlardan biri 
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de, yaşamda anlamdır. Yaşamda anlam, kişinin kendi yaşamındaki deneyimlerinin anlam 

içermesi ile ilgili öznel değerlendirmesiyle ilişkilidir (Oishi ve Westgate, 2021). Yaşamda 

anlam, kişinin yaşadığı deneyimin önceden oluşturduğu inanç ve beklentilere uyumlu 

olmasıyla oluşturulabilirken; (Heine vd., 2006) olumsuz deneyimlerden de anlam 

kurularak psikolojik işlevsellik korunabilmektedir (Davis, 2007). Yaşamda anlam; 

olumlu duygular, yaşam doyumu (Steger vd., 2006), yüksek psikolojik iyi oluş (Arnett, 

2000) ve sosyal ilişkiler (Heine vd., 2006) ile pozitif ilişkilidir. Diğer yönden; algılanan 

stres (Bauer-Wu ve Farran, 2005), olumsuz duygulanım (Debats vd., 1993), depresyon 

(Mascaro ve Rosen, 2005; Roese vd., 2009) ve sosyal dışlanma ile negatif ilişkilidir. 

Sosyal dışlanma ile anksiyete güçlü korelasyona sahip olup sosyal dışlanma yaşayacağını 

düşünen bireyin, anksiyete deneyimleme olasılığı artmaktadır. Anksiyete ile anlamlılık 

arasındaki ilişki, her ikisinin de geçmiş ve geleceğin senteziyle oluşmaları açısından 

benzerlik gösterdiğinden, anlam ve anksiyete pozitif korelasyona sahiptir (Worthy vd., 

2011). Yaşamda anlam oluşturmanın ergenlik döneminde başlaması ve yaşam boyu 

devamlılığı (Fry, 1988), üniversite yıllarının aynı şekilde ergenlik dönemiyle eş zamanlı 

oluşu ve bu yıllarda yaşanılan ruhsal hastalıkların önlenemediği ya da tedavi edilmediği 

takdirde geç yetişkinliğine kadar ilerlemesi (Scott vd., 2016), yaşamda anlamı üniversite 

öğrencileri için önemli bir unsur haline getirmektedir.  

Yaşamda anlamın müdahale edilebilir bir değişken olması ve yaşamda anlamı 

etkileyen birçok faktörün varlığı nedeniyle yukarıda değinilen kavramlar ve yaşamda 

anlam ile ilişkileri bulunan ruminasyon ve mükemmelliyetçilik özellikleri bu çalışmada 

ele alınacaktır. Ruminasyon spesifik bir tanım sahip olmasa da genellikle, kişilerin 

geçmişe dair; tekrarlayıcı, olumsuz kişisel düşünceleri ve/veya olumsuz duygulanımla 

ilişkin sebep, sonuç ve anlam çıkarmaları ile ilgili düşünmelerini ifade etmektedir (Nolen-

Hoeksema vd., 2008). Yalnızca olumsuz olaylar değil, yoğun duygulanımlı olumlu 

olaylar da ruminasyonu pekiştirebilmektedir (Rimé vd., 1992; Feldman vd., 2008). Hem 

olumlu hem de olumsuz yoğun duygulanımlı olayların ruminasyon (tasarlama) nedeniyle 

daha anlamlı bulunduğu gösterilmektedir (Murphy ve Bastian, 2019). Frankl (1971)’ e 

göre insanların temel kaygısının haza ulaşma ya da acıdan kaçma değil, yaşamdaki anlamı 

kavramak olduğunun ifadesi, yakın geçmişte gerçekleşen araştırmalarda da rapor edildiği 

üzere, keyif odaklı yaşam yerine anlamlı yaşamın tercih edildiği bulgusuyla 

desteklenmektedir (Kim vd., 2014). Ek olarak, yaşamlarında hayati nitelikte anlam 

olmadığını düşünen kişilerin intihar riskinin arttığı çalışmalarda belirtilmektedir (Chen 

vd., 2020; Schnell vd., 2018). Yaşamda anlam ile anksiyete arasındaki ilişkinin 
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incelendiği çalışmada, yaşamda anlam müdahalelerinin anksiyete ve ruminasyonu 

azalttığı belirtilmiştir (Ostafin ve Proulx, 2022). Duygusal bozuklukların temelinde 

bulunan negatif duygulanım ve semptomlar, ruminasyon tarafından ruminasyonun 

doğrudan etkisiyle artmaktadır (Andrews ve Borkovec, 1988; McLaughlin vd., 2007). 

Ruminasyonun; depresif duygudurumu arttırdığı (Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1993; 

Park vd., 2004; Genet ve Siemer, 2012, McLaughlin vd., 2007), depresif dönemlerin 

süresini uzattığı (Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1995), depresif dönemlerin 

başlangıcı ve devamlılığı ile ilişkili olduğu (Kalmbach vd., 2016) belirtilmektedir. 

Ruminasyon; depresyonun nedeni ve devam ettiricisi olarak kabul edilmese de 

ruminasyonun anksiyete üzerindeki ilişkiselliğinin, ruminasyon ile depresyon arasındaki 

ilişkisellik düzeyinde olabildiği çalışmalarda gösterilmektedir (Nolen-Hoeksema, 2000). 

Ruminasyon, depresyona ek olarak intihar fikirleri ile de ilişkilidir (Nolen-Hoecksema ve 

Morrow, 1991; Smith vd., 2006; Williams vd., 2005). İngiltere’de üniversite 

öğrencileriyle gerçekleştirilen çalışmada; kendine zarar verici davranışlarının her bir 

metodunu uygulayan kişilerde, daha yüksek düzeyde ruminasyon gözlemlenmiştir. 

Ruminasyonun, kendine zarar verme davranışını anlamlı düzeyde yordadığı ve bu sebeple 

tekrarlayıcı olumsuz düşünmenin azaltılmasının kendine zarar verici davranışların 

önlenmesi ve tekrarlanmasının önüne geçmedeki rolü vurgulanmaktadır (Borril vd., 

2012).  

Yaşamda anlam ve amaç duygusuna sahip olmanın Varoluşçu psikolojide temel 

unsurlardan olması (Frankl, 1984), ruh sağlığının korunması ve iyileştirilmesinde ana 

faktör olmaları (Chamberlain ve Zika, 1988; Steger, 2009) ve mükemmelliyetçiliğin 

yaşamda anlam ile ilişkisi nedeniyle, alanda mükemmelliyetçiliğe ayrı bir önem 

atfedilebilmektedir (Park ve Jeong, 2016). Mükemmelliyetçi kaygılar, yaşamda anlam 

süreci olumsuz etkileyebilmektedir (Graham vd., 2010). Oldukça yüksek ölçünlerin 

varlığı ve çok çaba sarf edilmesi karşılığında ölçünlerin karşılanamadığına dair algılanan 

yetersizlik nedeniyle, mükemmelliyetçiler yaşamda anlama sahip olmada yetersiz 

kalabilmektedir (Graham vd., 2010). Yaşamda anlam ve yaşam doyumu eksikliğinde 

depresyon görülebilmektedir (Sherry vd., 2015). Yaşamda anlam ve mükemmeliyetçilik 

ilişkisi araştırmaya değer bir bilimsel konu olmasına rağmen az sayıda çalışma literatürde 

göze çarpmaktadır (Park ve Jeong, 2016). Stoeber ve Otto (2006) çalışmalarında 

mükemmelliyetçi kaygıların olumlu etkilerinin daha iyi anlaşılması için araştırmaların 

sürdürülmesi gerektiğini belirtmektedir. Yüksek düzeyde yaşamda anlamın varlığında 

anlam arayışı, daha fazla yaşam doyumu ve daha az depresyon düzeyi ile 
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ilişkilendirilmiştir (Steger vd., 2011). İşlevsel olmayan mükemmelliyetçiler, yüksek 

standartları nedeniyle değerlendirmelerinde tatmin olmama kaynaklı yaşamda anlam 

bulmada zorluk deneyimleyebilirler (Frost vd., 1990). Buna karşın, aynı zamanda 

mükemmelliyetçiliğe erişebilmek için daha fazla yaşamda anlam kaynaklarına dikkat 

vermeleri sonucunda anlam kaynaklarına yönelerek yaşamda anlama sahip olabilirler 

(Park vd., 2010). Bu bulguya benzer olarak, Suh ve diğerleri (2017) tarafından yapılan 

araştırmada ise yaşamda anlam mükemmelliyetçilik ile pozitif ilişkili bulunmuştur. Diğer 

bir deyişle mükemmelliyetçi çaba ve en iyi seçimi yapma gayreti, yaşamda anlam ile 

ilintilidir (Kokkoris, 2019).   

Alanyazındaki çalışmalara bakıldığında ruminasyonun, mükemmeliyetçi bilişsel 

sistemin merkezinde olan tekrarlayıcı düşünce sebebiyle mükemmelliyetçilerin kronik 

olarak deneyimlediği faktör olabildiğine değinilmektedir (Flett vd., 2015). 

Mükemmelliyetçilik, birçok uyum sorunları örneğin: depresyon (Enns ve Cox, 1999), 

intihar (Hewitt vd., 1994), sağlık problemleri (Martin vd., 1996) ve kişilerarası 

problemler (Hewitt vd., 1995) ile ilişkilendirilmiştir. Mükemmelliyetçi kişiler, gelecekte 

mükemmelliğe ulaşamamaya dair bilişleri ile anksiyete; geçmişe dair mükemmelliğe 

erişilemediğine dair subjektif yargıları nedeniyle de olumsuz duygulanım ve bunların yol 

açtığı depresyonla karşılaşabilmektedir (Flett vd., 2002).  Sağlıklı diğer adıyla işlevsel 

olan mükemmelliyetçilik ve işlevsel olmayan mükemmelliyetçilik arasındaki farklar 

alanyazında her zaman gösterilemeyebilmektir (Lee vd., 2011). Yüksek düzeyde sağlıklı 

olmayan mükemmeliyetçiliğin; daha yüksek düzeyde depresyona, daha yüksek düzeyde 

ruminasyona (Frost vd., 1990) ve depresyona yönelik tedavide daha fazla uyum sorununa 

neden olduğu (Blatt vd., 1995) belirtilmektedir. Ruminasyonun mükemmeliyetçilik ile 

ilişkisi gösterilerek (Flett vd., 2002) mükemmelliyetçilerin ruminasyona daha yatkın 

olabileceği (Tonta vd., 2022), mükemmeliyetçilik düzeyi yüksek olan kişilerin 

ruminasyon aracılığıyla daha fazla depresif semptom bildirmeleri, mükemmeliyetçilikte 

ruminasyon faktörünün göz ardı edilmemesinin gerekliliğine işaret etmektedir (Egan vd., 

2014). 

Literatürde incelenen araştırmalar analiz edildiğinde, ruminasyon ve 

mükemmelliyetçilik değişkenleri ile yaşamda anlam arasında ilişki görülmektedir. Ek 

olarak, yaşamda anlam ile ilişkin demografik değişkenler de öne çıkmaktadır. Bu 

doğrultuda, bu araştırmada çalışılacak araştırma problemi: Türkiye’de öğrenim gören 

üniversite öğrencilerinin yaşamda anlam ile ruminasyon ve mükemmelliyetçilik 

özellikleri arasındaki ilişkiyi gösterebilmektir. 
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Araştırmanın Konusu 

Bu çalışmanın konusu, üniversite öğrencilerinin ruminasyon ve mükemmelliyetçilik 

düzeyleri ile yaşamda anlam düzeyleri arasındaki ilişkilerin incelenmesidir. 

Araştırmanın Amacı 

 Bu çalışmanın amacı, üniversite öğrencilerinin yaşamda anlam düzeylerinin 

ruminasyon ve mükemmelliyetçilik düzeyleri tarafından yordanma durumunu araştırmaktır. 

 Çalışmanın araştırma sorularına aşağıda yer verilmektedir: 

1. Üniversite öğrencilerinin ruminasyon ve mükemmelliyetçilik düzeyleri yaşamda anlam 

düzeylerini yordamakta mıdır? 

2. Üniversite öğrencilerinin yaşamda anlam düzeyleri cinsiyete göre anlamlı farklılık 

göstermekte midir? 

3. Üniversite öğrencilerinin yaşamda anlam düzeyleri, sınıf düzeyine göre anlamlı farklılık 

göstermekte midir? 

4. Üniversite öğrencilerinin yaşamda anlam düzeyleri ile yaşa göre anlamlı bir ilişki var mıdır? 

Araştırmanın Önemi  

Literatür incelendiğinde; uluslararası yayınlarda yaşamda anlamın birçok faktörlerle 

birlikte araştırıldığı, Türkçe kaynaklarda ise yeni ve az sayıda çalışmanın var olduğu 

gözlemlenmektedir. Yaşamda anlamın ruh sağlığına olan olumlu etkileri göz önünde 

bulundurulduğunda; yaşamda anlam ile ilişkili olan ruminasyon ve mükemmelliyetçilik 

düzeylerinin ve üniversite dönemi faktörlerinin her birinin psikopatolojiler ile de ilişkili 

olmaları nedenleriyle yaşamda anlamın, ruminasyon ve mükemmelliyetçilik ile ilişkisinin 

araştırılmasının ruh sağlığını koruyucu ve iyileştirici etkileri olabileceği düşünülmektedir. 

Yaşamda anlam ve mükemmelliyetçilik ilişkisi incelenmeye değer olmasına rağmen, yabancı 

bilimsel yayınlarda çok az sayıda ve kısıtlı bilgiye erişilebilmesi ve daha önceden birlikte 

çalışılmayan kavramlar olan üniversite öğrencilerinde yaşamda anlamın ruminasyon ve 

mükemmeliyetçilik özellikleri açısından ilk defa incelenmesinin literatüre katkı sağlaması 

beklenmektedir. 
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Araştırmanın Yöntemi 

Bu araştırma üniversite öğrencilerinde yaşamda anlamın ruminasyon ve 

mükemmelliyetçilik ile ilişkisini araştırmayı amaçlayan nicel araştırmadır. Çalışma Türkiye’de 

eğitim gören 254 üniversite öğrencisinin katılımıyla gerçekleşmiştir. Araştırma Kişisel Bilgi 

Formu, Yaşamda Anlam Ölçeği, Kısa Durum Ruminasyon Envanteri ve Frost Çok Boyutlu 

Mükemmelliyetçilik Ölçeği kullanılarak oluşturulmuştur. Araştırma modeli, genel tarama 

modeli ve bu modelin bir alt başlığı olan karşılaştırmalı ilişkisel tarama modelini içermektedir. 

Bu çalışmanın bağımlı değişkeni üniversite öğrencilerinin yaşamda anlam iken, çalışmanın 

bağımsız değişkenleri katılımcıların ruminasyon ve mükemmelliyetçilik düzeyleridir. 

Sayıltılar 

 

1. Araştırma sürecinde veri toplamak için ölçme araçlarından yararlanılarak ölçme 

araçlarının konuyla uyumlu oldukları varsayılmaktadır. 

2. İlgili ölçme araçların verilen cevapların katılımcılar tarafından anlaşılıp içtenlik ve 

dürüstçe verildiği varsayılmaktadır. 

Sınırlılıklar 

 

1. Araştırmada elde edilen bulgular, araştırma değişkenlerine dair veri toplamak için 

kullanılan ölçeklere verilen yanıtların katılımcıların özellikleri ve eğilimleri ile 

sınırlıdır. 

2. Araştırmaya bulgularının genellenebilirliği, bu araştırmanın katılımcıları olan 

üniversite öğrencilerine benzer örneklemlerle sınırlıdır 
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BÖLÜM 1: YAŞAMDA ANLAM, RUMİNASYON VE 

MÜKEMMELLİYETÇİLİK HAKKINDA KURAMSAL ÇERÇEVE 

1.1.  Yaşamda Anlam 

İnsanlar, varlıkların dinamiklerini algılama yetenekleri sayesinde fikirlerin gücünü 

kullanarak olayların nedenlerini ve davranışların doğurduğu sonuçları anlayabilmeleri ile 

çevreyi tanıyarak ilgili sebep ve sonuçları analiz edebilme potansiyelindedir (Atran, 1995). Bu 

kabiliyetler, insanlığın temel özelliği olan sürekli bir neden arayışının yansıması olarak 

karşımıza çıkabilmektedir (Vygotsky ve Luria, 1930). Yalom’un ‘Varoluşçu Psikoterapi’ 

kitabında (aktaran Shahar, 2022) 4 temel varoluşsal kaygıdan biri olan anlamın insanlara hazır 

şekilde sunulmadığı belirtilir. Bu sebeple, anlamının kişi tarafından yaratılıp icat edilmesi 

gerektiği konu edilir. Anlamlı yaşam, kişinin kendi yaşam ve deneyimlerinin anlam içermesi 

ile ilgili subjektif öz değerlendirmelerine dayanır (Oishi ve Westgate, 2021). Anlam; kişinin 

deneyimlediği bir olayın, önceden var olan inanç ve beklentilere uygun olduğunu hissettiği 

zaman var olur (Heine vd., 2006). Geleceğe dair düşünceler de, anlamı geliştirir (Baumeister 

vd., 2013; Tov ve Lee, 2016; Waytz vd., 2015). Anlam, geçmiş deneyimlerin kişinin bugününe 

etkisi ve geleceğin de bugün yapılan davranışlar tarafından şekillenmesi derecesinde anlamlıdır 

(Baumeister, 1991). Ayrıca, zihinde geçmiş ya da geleceğin her birinin canlandırılması dahi 

anlama katkı sağlamaktadır (Waytz vd., 2015). Bu nedenle, kişinin kendisinin ya da 

başkalarının olumsuz sonuçlar doğuran olayları deneyimlemesi sonucunda olayın anlamlılığı 

artabilir (Tov vd., 2019). Anlam oluşturma süreci, kuramsal olarak ergenlik döneminde başlar 

ve yaşam boyu devam eder (Fry, 1998). Farklı yaşlardaki kişiler, yaşamda anlamı farklı 

düzeylerde deneyimleyebilmektedir (Ryff ve Essex, 1992). Anlamlılık, özellikle olayların 

yoğun duygulanım içermesi ve önemli olmasıyla veya yaşamın olağan yönlerinden aşkınlık 

duygusunun doğduğu zamanlarda da kurulabilir. Yaşamda anlamın hem olumlu hem de 

olumsuz deneyimler sonucu kurulabiliyor olmasına karşın; psikologlar tarafından yaşamda 

anlama, sıklıkla travma içerisindeki bir konu ya da deneyimler beklentileri karşılamadığı zaman 

bir problem olarak yaklaşılmaktadır. Ancak yaşam, kişilere kendi beklentilerinin gerçekleştiği 

ve anlam deneyiminin beklentilerle uyumlu olduğu pek çok zaman da sunabilmektedir.                                                                                                                                                     

Kaide dışındakilere odaklanmak; kuralların işlediği zamanların göz ardı edilerek 

anlam deneyiminin kazanılmasını engelleyebilme potansiyeliyle önceden var olan ve günlük 

yaşamın bir parçası olan anlamın yok oluşuyla sonuçlanabilir. Ancak anlam; çözülmesi 

gereken bir problem değil, yaşamın kendisindedir (King vd., 2006). Anlam; varsayımların 

sınanmadığı, yaşamın iyi gittiği ve çok çaba sarf edilmeden de anın içinde bulunabilir (King 
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ve Hicks, 2006). Olumlu deneyimler, güçlü derin önemli ve aşkın olabilme özellikleri 

neticesinde olayların anlamlandırılmasında önemli yer tutar (Maslow, 1971). Duygudurum 

ve bilişsel süreçler arasındaki ilişkilerin incelendiği çalışmada, pozitif duygulanım 

deneyimleri yukarıdan aşağıya işleme -deneyimleri önceden var olan bilgi yapılarına ya da 

deneyimlere uyarlamak- süreçlerine neden olduğu bulgusu desteklenmiştir (Fiedler, 2001). 

Örneğin; düğün deneyimi, bireylerin anlamlı deneyimlere ait önceden oluşturdukları 

beklentilerine uyumlu ise düğün anlamlı olarak birey tarafından kabul görür (King ve Hicks, 

2009). Kişinin genel ya da kişisel anlam sisteminin yaşam deneyimdeki genel anlama ve 

dünyaya dair inanç ve deneyimlerinin birbiriyle uyumlu olmaları, kişilerin olayların olmaları 

gerektiği gibi olduğuna dair düşünce üretmesine neden olabilmektedir. Bireyin anlam 

sistemi, yaşam hakkındaki kendi hipotezini oluşturursa anlam belirleme -detection meaning- 

sonucu dünyadan gelen bilgi kişinin kendi hipotezini destekler. Anlam belirleme; kişinin, 

yaşama dair inançlarının örtük işleyişiyle içsel kurallara karşıt olanın deneyimlemesine 

rağmen deneyimlenende hala anlam bulabilmesini ifade eder (Emmons, 2007). Anlam 

belirleme; yeni deneyimlerin, kişide önceden var olan inançlarına uyum sağlaması 

(Brandstädter, 2002; King ve Hicks, 2006, 2007) yerine asimile olmasını içerir (Block, 1982; 

King vd., (2006). Anlam yapılandırma -meaning construction-, olaylar inançları yıkıcı 

deneyimlere dönüştüğünde kişinin anlam yapısını tekrar revize etmesini gerektiğinde ortaya 

çıkar. Bu tür tümevarımdan anlam oluşturma, kaotik olaylardan sonra oluşur. ‘Bu neden 

bana oldu?’, ‘Bu ne anlama geliyor?’ soruları hali hazırda var olan cevapların tatmin 

etmediği ve doyurucu cevapların arandığını süreçleri içerir. Anlam yapılandırma sonucunda 

kişi; yaşadığı olaydan öğrendiklerini, olaylar sonucunda iç görü kazandığını ve zorluklar 

sonucunda büyüdüğü çıkarımlarına varabilir. Anlam yapılandırma, travmatik olaylardan 

sonra anlam arayışının olduğu bir genel süreci tanımlar (Davis vd., 1998; King ve Hicks, 

2007; Nolen-Hoeksema ve Davis, 2002). Anlam belirlemeye kıyasla anlam yapılandırma; 

farkındalıklı, kasıtlı ve çaba gerektiren bir süreç ve beklenti ile deneyim arasındaki farkın 

farkındalıkla güdülenebilmesidir (King ve Hicks, 2009). 

  Anlam yapılandırma ile anlam belirleme karşılaştırıldığında; anlam yapılandırma, 

büyük oranda olumsuz olaylara karşı oluşurken, majör olumlu olaylara karşı oluşturulması 

yüksek olasılıklı değildir.  Anlam yapılandırma, majör olumsuz olaylarda rutin yaşam 

olaylarına göre daha fazladır. Majör olumlu yaşam deneyimleri, anlam belirlemeye sebep 

olurken; majör olumsuz deneyimler, kişiyi anlam yapılandırmaya yönlendirir. Majör olumlu 

yaşam deneyimleri, önceden var olan anlam sistemine hizmet edip yaşamda anlamı 
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pekiştirirken; negatif özellikle majör negatif yaşam deneyimleri, kişiyi yeni anlam arayışına 

itebilir. Genellikle öncelikli olarak, majör ve olumlu olaylarda anlam belirleme; majör 

olumsuz olaylarda ise anlam yapılandırma gerçekleşmektedir. Pozitif yaşam deneyimleri, 

anlam belirleme anlamında; olumsuz yaşam deneyimlerine kıyasla daha fazla bulguya 

sahiptir (King ve Hicks, 2009).  Anlam, olumsuz deneyimler aracılığıyla da kazanılabilir. 

Örneğin, aşırı dindar kişinin yakınını kaybetmesi sonucunda kendi anlam sisteminde 

cennette buluşulacağına ilişkin düşüncesi aracılığıyla anlam yine üretilebilir. Sevilen birinin 

ani kaybı, insan ilişkilerinin derin kıymetini hatırlatması gibi özelliğiyle de kişi tarafından 

anlamlı bulunabileceği gibi halihazırda olan anlam kaynaklarına daha önce anlamadığı ya 

da düşünmediği yeni anlam kaynaklarının eklenmesiyle de anlam şekillenebilir (King ve 

Hicks, 2007). Bu durum, travmatik deneyimler yaşayan insanların anlam arayışı içine 

girmeyip psikolojik işlevselliklerinin yüksek olduğu durumları açıklayabilir. Bireylerin 

anlam sistemi; belirginlik, karmaşıklık ve ulaşılabilirlik özellikleri ile zor deneyimlerde bile 

bu sayede anlam bulabilmektedir (Davis, 2007). Kimi durumlarda önceden var olan yaşamda 

anlamın, deneyimlenen yaşam olayları sonucu revize edilmesi gerekebilir. Olumsuz yaşam 

deneyimlerinin, kişinin önceden var olan anlam kaynaklarını devre dışı bırakması nedeniyle 

dünyaya dair temel inançlara uygun olmadığı düşünülmektedir (Janoff-Bulman, 1992). 

Bunun sonucunda; anlam kaynaklarının sağladığı konforun yoksunluğu, kişiyi anlam 

arayışına yönlendirebilir. Yaşamda anlamın varlığı ya da yokluğu çok ilgi çekip 

araştırılmasına rağmen yaşamda anlam arayışı üzerine yeteri kadar araştırma henüz 

yapılmamıştır. Yaşamda anlamın yokluğu ile yaşamda anlam arayışı aynı anlama 

gelmemekte olup aralarında birbirinden bağımsız birçok unsur barındırmaktadır 

(Crumbaugh, 1977; Steger vd., 2006). Yaşamda anlam arayışı; anlam yaratma ve/veya 

anlamı kavrama yetisini arttırma, önem ve yaşam amacı çabasıyla ilişkilendirilir (Steger vd., 

2007). Yaşamda anlamın varlığına ya da yokluğuna tamamen odaklanan araştırmalar, 

anlamın yaşam boyu süren karmaşık yapısı ve çeşitliliğine geniş bir bakış açısıyla 

bakmayarak bu özelliklerini göz ardı edebilmektedir (Steger vd., 2009).  

 Yaşamda anlam ölçeklerinin neredeyse tamamının, yaşamda anlam arayışı 

değişkenini araştırırken; ayrıştırıcı geçerlilik ve içeriklerinin yetersizliği (Klinger, 1977; 

Yalom, 1980) ve faktör analizlerinin zayıf olması gibi sebeplerle yaşamda anlam 

araştırmalarında anlam arayışı değişkeninin incelenmesi için ölçme araçları yetersiz 

kalabilmektedir (Steger, 2006, 2007). Yalom’a göre yaşamda anlamsızlığın klinik 

yansıması, nihilizm olarak ifade edilir. Nihilizm, yaşam amacının olmaması anlamına 
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gelmekte ve vejetatiflik ve kompulsif davranışlardan oluşmaktadır. Anlamsızlığa çözüm 

olarak varoloşcu psikiyatr ve psikoterapist olan Frankl (2006) tarafından geliştirilen düşünce 

odağını geliştirme -dereflektion-, kişinin dikkatini dışarıya odaklayarak olayların andaki 

gerçekliğe dönerek kendine odaklı tekrarlı olumsuz ruminatif ve kendine odaklı iç gözlemsel 

reklektif düşüncelerden uzak durulmasını amaçlayan müdahale yöntemidir. Yaşamda anlam 

arayışı, genç gruplar tarafından yaşlı gruplara kıyasla daha fazla rapor edilirken; yaşamda 

anlam arayışının gençlerde daha fazla olmasının sebebinin gençlerin kim olduklarına, ne 

yapmak istediklerine ve kimlerle daha yakın ilişkiler kurmak istediklerine ilişkin sorularıyla 

yaşamda anlam kaynaklarını büyük oranda tüketmeleri olduğu bulunmuştur (Erikson, 1968). 

Bu sebeple yaşamda anlam arayışı, hayatın ileri dönemlerinde düşük psikolojik iyi oluşla 

ilişkilendirilirken; yaşamın erken dönemlerinde (18-24 yaş aralığında olan beliren 

yetişkinlik dönemi gibi) anlam arayışı, normal ve uyumlu kabul edilebilir (Erikson, 1968).   

Olumsuz yaşam deneyimlerinde anlam bulma, olumsuz olaylarla baş etmede önemli bir 

stratejidir (Janoff-Bulman, 1992; Janoff-Bulman ve Berg, 1998; Janoff-Bulman ve Frieze, 

1983; McIntosh vd., 1993). Ancak kimi durumlarda, olumsuz yaşam deneyimlerinde anlam 

arayışında bulunmama görülebilmektedir. Olumsuz yaşam deneyimlerinde anlam arayışında 

bulunmayan kişilerin inkar sürecinde olabileceği ve/veya hayatla meşgul olamayabildiği 

ifade edilmektedir. Buna ek olarak, kişinin; yeni deneyimlediği yaşam olaylarından elde 

ettiği bilgiyi önceden var olan temel inançlarına uygun hale getirmesini ifade eden 

asimilasyon aşaması, yaşamı ve kişinin kendisine ait anlam sistemi arasındaki uyumsuzluğu 

fark etmemesine neden olarak bireysel gelişime ket vurabilmektedir (King ve Hicks, 2007; 

Levenson ve Crumpler, 1996; Maddi, 2006). Olumsuz yaşam deneyimlerine asimilasyon ile 

yaklaşan kişiler, olayda daha az anlam deneyimleyebilmektedir. Sonuç olarak; yaşamda 

anlamın tanımından itibaren anlamın varlığı, anlam arayışı ve yokluğu süreçlerinin de 

incelenmesiyle, yaşamda anlamın durağan değil aksine dinamik bir süreç olduğu 

görülmektedir. 

1.1.1. Yaşamda Anlam Hakkında Araştırmalar 

 Literatüre bakıldığında; yaşamda anlamın, yaşam olaylarıyla olan ilişkisinin geniş 

bir kapsamda incelenerek olayların valens değerleri, günlük ya da majör nitelikleri, olumlu 

ya da olumsuz özellikleri gibi unsurlarla ve birçok psikolojik faktörle birlikte araştırıldığı 

görülmektedir. Yaşamda anlam varlığı; yaşam doyumu, olumlu duygular, içsel dindarlık ile 

ilişkilidir (Steger vd., 2006).  Yaşamda anlamın; spiritüellik, dini ve manevi özelliklerle 

ilişkisi çeşitli araştırmalara konu olmuştur. Tongeren ve diğerleri (2019) tarafından yapılan 
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çalışmada, spiritüellik ve yaşamda anlam birlikte incelenmiştir. İlgili kaynağa göre, dini ve 

manevi baş etme biçimlerine spiritual fortitude (SF) denir. SF, bir kişinin zorluklarla 

yüzleşip zorluklardan büyüyerek manevi kaynaklarını kullanmasıdır. SF; spiritüel 

dayanıklılık, spiritüel girişim ve kurtarıcı amaç aşamasından oluşmaktadır. Kurtarıcı amaç; 

kişinin kendine olan güvenini hayat boyu karşılaştığı zorluklara karşılık anlam duygusunu 

ve anlam amacını yenileyebilmesi olarak tanımlanır. Diğer bir anlamda karakter gücü olarak 

görülen SF, dini ve manevi kaynakların kullanılarak zorluklarla yüzleşmede yardımcı görev 

üstlenmektedir. McElroy-Heltzel ve diğerleri (2018) çalışmasında ise SF; dini başa çıkma, 

yaşamda anlam ve spiritüel iyi oluş ile pozitif yönde ilişkili bulunmuş ve hastalığa maruz 

kalma kontrol edildiğinde SF ve yaşamda anlam arasındaki ilişkiye, olumlu dini başa çıkma 

aracılık etmiştir. Literatür incelendiğinde, zorluklara maruz kalan ve süregelen dini ve 

manevi yönelimi olan danışanlarla yapılan terapilerle ilgili önemli araştırmaların yanı sıra, 

terapi süresince dini ve manevi yönelimlerin entegre edildiği çalışmalar da bulunmaktadır 

(Captari vd., 2018; Hook vd., 2010; Worthington vd., 2011). Hastalıkla karşılaşan 

danışanlarda dini ve manevi başa çıkma stratejilerinin uygulanmasının örneğin; 

dışavurumcu yazma tekniklerinin örnekleri olan dini ve manevi anlam yaratma, günlük 

tutma, dua etme, ilahi söyleme ve ağıt yöntemlerinin pratik edilmesi sonucunda düşük 

psikolojik stres, gelişen sosyal ilişkiler ve pozitif duygusal sözcüklerin kullanımının arttığı 

gözlemlenmiştir (Baikie ve Wilhelm, 2005; Lepore ve Smyth, 2002; Lowe, 2006; Slatcher 

ve Pennebaker, 2006).  Yaşamda anlam ve amaç duygusunun yenilenmesi için danışanın ve 

terapistin iş birliği içerisinde olduğu ve kültür tarafından kabul görmüş ritüeller oluşturularak 

dini ve manevi anlam yaratılması sağlanabilir ve ruhsal dayanıklılık arttırılabilir. SF ile 

danışanların kendilerinde neyi kontrol edip edemeyeceklerinin farkına varmaları, kutsal 

sanat ve müzik gibi unsurlarla terapi desteklendiğinde yaşamda anlam ve amaç geliştirilebilir 

(Zhang vd., 2021). 

 Yaşamda anlamın; duygular, olayların valens değerleri ve majör/gündelik yaşam 

olaylarıyla birlikte incelendiği çalışmalar literatürde yer almaktadır. King ve Hicks (2009) 

araştırmasına göre pozitif duygulanım, olayın anlam derecesiyle ilişkili bulunmamasına 

rağmen iyi oluş ile pozitif; negatif duygulanım ise olumsuz rutin olaylarda anlam bulmayla 

pozitif ilişkilidir. Pozitif ve negatif majör yaşam deneyimleri incelendiğinde; negatif majör 

yaşam deneyimleri, pozitif majör deneyimlerine kıyasla daha fazla anlam bulma deneyimi 

içermiştir. Buna ek olarak, pozitif rutin olaylarda anlam bulma yönelimi, negatif rutin yaşam 

deneyimlerinden anlam bulmaya kıyasla daha fazla gözlemlenmiştir. Günlük rutin yaşam 
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deneyimlerine yoğunlukla odaklanarak anlam bulma, majör yaşam deneyimlerinden anlam 

çıkarmaya kıyasla düşük iyi oluş halini yordayarak genel refah seviyesini olumsuz yönde 

etkileyebilmektedir. Kişinin aşırı derecede acı veren ve aşırı derecede hoşa giden olaylar 

karşısında nötr olaylara kıyasla anlam bulabilmesinin incelendiği araştırmada, kişi 

tarafından anlamlı bulunan olaylar kişinin kendisini, kendisinin dünyadaki yerini ve bunun 

akabinde kişinin kendi hayatını nasıl anlamlı bulduğunu belirleyebilmektedir (Beike ve 

Crone, 2012). Anlamlı yaşamın niteliklerinin incelendiği bir çalışmada, pozitif olayların kişi 

tarafından daha anlamlı bulunduğu gösterilmiştir. İlgili araştırmada katılımcıların kendi 

hayatlarında aşırı düzeyde anlamlı buldukları olayların pozitif olaylar olduğu, pozitif 

olayların sıklıkla ödüllendirici sosyal etkileşimleri ve hayat geçişlerini içerdikleri rapor 

edilmiştir (Baum, 1988).   

 Kişinin kendi yaşamını anlamlı bulması, olumlu olaylar ve olumlu duyguların 

deneyimlenmesiyle artarken; olumsuz olaylar ve olumsuz duygular karşısında azalmıştır 

(King vd., 2006; Machell vd., 2015; Tov ve Lee, 2016). Travmatik olaylar kişilerin dünyaya 

dair kurdukları küresel anlamı ‘Dünya adildir’ ya da ‘Her şeyin bir sebebi vardır’ gibi 

inançlarının değişmesiyle sarsarak olaya ilişkin anlamı dünyaya dair temel inanca göre 

uyarlamayı ya da dünyaya ilişkin temel inancı olaya uyumlu şekilde yeniden kurmaya kişiyi 

yönlendirir (Park, 2010). Bu çaba, olayın içinde anlamı sıklıkla arttırabilmektedir (Inzlicht 

vd., 2018). Pozitif ve negatif değerlikteki olaylar, daha duygusal nötrlükte olaylara kıyasla 

daha fazla anlamlı bulunmuştur. Olumlu/olumsuz yaşam olaylarının bildirilen genel sıklığı, 

yaşamın global anlamıyla ilişkilidir (Baumeister vd., 2013). Yüksek duygu yoğunluklarının 

olumlu ve olumsuz deneyimleri, hafif düzeyde duygu yoğunluğuna kıyasla daha net ve 

unutulmazdır (Bohanek vd., 2005). Oldukça yüksek değerliğe sahip olumlu ve olumsuz 

olaylar; nötr değerlik sahibi olan olaylara kıyasla daha fazla anlamlı bulunabilir. Ekstrem 

olaylar, değerlik değerlerinden bağımsız olarak genellikle şiddetli olmaları özelliğiyle daha 

fazla anlamlı bulunabilirken; yoğun duyguların yaşanması da şiddeti arttırmaktadır 

(Kuppens vd., 2013). Örneğin; depresyon ve terörün her ikisi de yoğun duygusal etkiye 

sahipken terörün yarattığı duygusal şiddetin depresyona göre çok daha fazla olması 

nedeniyle kişinin depresyon ve terör deneyiminden anlam bulma düzeyleri birbirinden 

ayrılır. Ekstrem olayların anlamlı olarak algılanmalarının diğer bir özelliği ise algılanan 

biriciklik düzeyleridir. Yoğun duygusal valens değerine sahip olayların deneyimlenmesi 

sonucunda, kişi yaşadığı olayı; özgün ve biricik nitelikte ve/veya başkalarının başına 

gelmeyen ya da nadir olarak gelen bir olay olarak subjektif şekilde tanımlaması sonucunda 
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olayın hafızada daha fazla yer etmesi, kişinin yoğun duygusal valens değerine sahip olayları 

anlamlı bulma ihtimalini arttırabilmektedir. Yoğunluk – uyarılma- anlam oluşturmada 

önemli rol oynayarak ekstrem olumlu ve ekstrem olumsuz olayların daha yoğun doğası 

sonucu valens ekstremitesinin anlam bulmadaki aracı etkisini oluşturur. Yoğunluk diğer bir 

deyişle uyarılmanın bu etkisi, düşük uyarılmaya sahip pozitif olayların psikolojik iyi oluşa 

katkı sağladığı (Van Dam vd., 2018) bulgusuna karşıt bir sonuca sahiptir. Bu nedenle 

mindfulness yaklaşımının, meditasyon yapmanın ve sakinlik duygularının 

deneyimlenmesinin birçok olumlu etkisine rağmen düşük yoğunluk -uyarılma- yapıları 

nedeniyle yüksek yoğunluktaki deneyimlere kıyasla anlam bulma sürecinde daha az anlamlı 

bulunabileceği söylenilebilir. Yoğun deneyimler ‘Ben kimim?’ sorusunu daha çok 

anlamlandırabilirken; kontra-hedonik ve hoşa gitmeyen davranışların sergilenmesinin 

kişilerce tercih edilmesinin sebebini de anlamlandırabilir (Rozin vd., 2013). Yaşamda 

anlamın duygusal öğesi, deneyimlerden anlam bulma ve amaç güdülenmesiyle doğan 

mutluluk ve doyum iken; Reker and Wong (2012)’ a göre önem ve önemsenmenin 

vurgusunun da anlam bulma sürecinde altı çizilmektedir (George ve Park, 2016; Janoff-

Bulman ve McPherson Frantz, 1997; King vd., 2006; Martela ve Steger, 2016). 

Yaşamda anlam; sosyal ilişkiler ve yakınlık çerçevesinde de ele alınmıştır. Sosyal 

ilişki ve kişilerin birbiriyle olan güçlü bağları anlam bulma sürecini güdüleyen önemli 

bileşenlerdendir (Heine vd., 2006). Sosyal yakınlık, genellikle kişilerin bir arada bulunduğu 

nikah seremonileri ya da doğum gibi olumlu olaylarla ilişkiliyken; olumsuz olaylar ise 

kişilerin bağ kurmasını destekleyebilir. Paylaşılan sosyal kimlik, travmatik deneyimler 

sonucu güçlü şekilde kurulabilir (Whitehouse vd., 2015). Bu bulguya benzer olarak Bastian 

ve diğerleri (2014) tarafından laboratuvar ortamında gerçekleşen çalışmada, acı deneyimin 

paylaşılmasının sosyal bağı ve iş birliği davranışını arttırdığı bulunmuştur. Yoğun ekstrem 

olayların iki valens değerinde de- hem olumlu hem de olumsuz olay- sosyal bağı arttırması 

sonucunda paylaşılan bağ ile deneyim anlamlandırılabilir (Jong vd., 2015).   

Yaşamda anlamın çeşitli yaş grupları üzerinde incelendiği araştırmalara literatürde 

yer verilmektedir. Steger ve diğerleri (2009) tarafından yaşamda anlam ve yaşamda anlam 

arayışının çeşitli yaş grupları üzerinde etkisinin incelendiği araştırmada yaş 

sınıflandırmaları, Erikson (1968) ve Arnett (2000)’in çalışmaları baz alınarak yapılmıştır. 

İlgili araştırmada Erikson (1968) tarafından yapılan yaş sınıflandırması; genç yetişkinler 

(25-44 yaş), orta yaş yetişkinler (35-64 yaş), orta yaş üstü yetişkinler (65 ve üzeri) olarak 

tanımlanmış ve Arnett (2000) tarafından literatüre kazandırılan 18-24 yaş aralığını kapsayan 
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beliren yetişkinliğin de eklenmesiyle yaş grupları oluşturulmuştur. Araştırma sonucunda; her 

yaş grubundaki katılımcıların çoğunluğunun yalnızca yaşamının anlamlı olduğu 

düşünmediği aynı zamanda yaşamlarının anlamlı olduğu noktaları da rapor edebildiği ve bu 

katılımcıların daha yüksek psikolojik iyi oluşa sahip oldukları tespit edilmiştir. Bunlara ek 

olarak, yaşamda anlam arayışı genellikle düşük psikolojik iyi oluşa sahip orta yaş üstü 

bireylerle ilişkilendirilmiştir. Bu bulgu, önceki araştırmalarca desteklenmiştir (Reker, 2005; 

Wong, 2000). Anlamın, yaşamın ileriki dönemlerinde önemli bir kaynak görevi üstlenmeye 

devam ediyor oluşu ve orta yaş üstü bireylerdeki anlam arayışının daha fazla görülüyor oluşu 

yaşamın ileriki yıllarındaki dinamik gelişimsel sürecin kompleks yapısına ithaf edilirken 

(Tornstam, 1997); orta yaş üstü bireylerin deneyimlerindeki tek yönlü olmayan zenginlik ve 

basitlikten ziyade karmaşıklık arayışları, bu yaş grubundaki anlam arayışının fazla olmasını 

açıklayabilmektedir (Steger vd., 2009). Orta yaş üstü bireylerin daha genç bireylere kıyasla 

uğraş ve tasarılarını bildirirken çok daha az sayıda anlamlı örnek verebilmeleri (Lawton vd., 

2002), anlamlı uğraşı yokluğu; orta yaş üstünü anlamlı sebep aramaya iten bir faktör olarak 

değerlendirilebilir (Steger vd., 2009). Steger ve diğerleri (2009)’ a göre anlamın, diğer 

araştırmalardan farklı olarak yaş gruplarında yaş ilerledikçe düşen bir eğriye sahip olması 

kişilerin yaşamlarında anlam bulmaya ilişkin birbirlerinden farklı güdülere sahip 

olabilmeleriyle ilişkilendirilmiştir. 

Yaşamda anlamın; amaç ve duygulanımla birlikte incelendiği Tov ve diğerleri (2019) 

tarafından yapılan araştırmada olayın anlamlılığı; amaç ve olumlu duygulanım ile 

öngörülmüştür. Çalışmada amaç, anlamlılıkla bağlantılı bulunurken bütünlük göstergeleri 

ise anlamlılığı öngörmemiştir.  

Bütünlük; kişinin olayı anlamlandırması ve olayın kişinin inancı, değerleri ve 

bilgisiyle tutarlı olmasıyla ifade edilmektedir. Bu kriterler anlamlılıkla ilgilidir ancak 

anlamlılığı öngörmemektedir. Anlamlılığın öngörülmemesi, diğer bütünlük araştırmalarında 

belirtilen bütünlüğün yaşamda anlamın ürünü ya da yaşamda anlamın sonucundan biri 

olduğu bilgisiyle uyumluluk göstermektedir (Costin ve Vignoles, 2020). Kişinin inançlarının 

ve beklentilerinin çatışması anlamlılığı tehdit eder (Heine vd., 2006). Beklentilerin ihlal 

edilmesi yaşamda anlamı azaltma etkisine sahip olabilir ancak beklentilere uyumlu olarak 

yaşamda anlam geliştirilemese de anlam düşük düzeyde tutulabilir. Kişiler anlamlılık ve 

anlamsızlık içeren olaylar deneyimlediklerinde, anlamlı olayları anlamlı olmayanlara göre 

kendi amaç ve çabalarına daha yakın bulurlar. Deneyim sürecindeki olumlu duygulanımın 

amacın ötesinde anlamlılıkla ilişkili olduğu gözükmektedir. Bunun aksine olumsuz duygular 
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anlamlılıkla ilişkili değildir. King ve diğerleri (2006) tarafından yürütülen çalışmada, olumlu 

duygulanımın kişiyi hedef odaklı olmak yerine anlama yönlendirerek yaşamda anlamı 

arttırabildiği belirtilmiştir. Bu bulgu, olumlu duygulanımın, günlük anlamı etkilemede 

olumsuz duygulanımdan daha güçlü olduğu bilgisiyle uyuşmaktadır (Tov ve Lee, 2016). 

İlgil çalışmada öz aşkınlığın ve başkalarına hizmet etmenin anlama katkıda bulunduğu 

(Reker ve Wong, 2012) bulgusuyla uyumlu sonuçlar elde edilmemiştir. Bu sebeptir ki 

başkalarına yardım, anlamlı olarak değerlendirilebilir ancak anlamlılığın tek kaynağı 

değildir çünkü günlük yaşam anlamlılığa sınırlı değil aksine pek çok kaynak oluşturabilme 

kapasitesine sahiptir (Heintzelman ve King, 2014).  

 Mutluluk ile yaşamda anlamın birlikte incelendiği birçok çalışma bulunmaktadır. 

Genellikle birbiriyle ilişkili olduğu düşünülse de; mutluluk ve anlam birbirinden bağımsız 

kaynaklara ve sonuçlara sahiptir (MacGregor ve Little, 1998).  Mutluluk, kişinin kendi 

ihtiyaçlarını ve isteklerini doyurmasına odaklı olmasını ve hoşa gitmeyen olaylardan uzak 

durmasını ifade eder (Baumeister vd., 2013). Mutluluk, öznel iyi oluş ve olumlu 

duygudurum ile genel anlamda ilişkilendirilir. Mutluluk ölçümünde ve mutluluğun 

incelenmesinde en az iki değişken öncelikli olarak araştırılmaktadır. Bunlar; duygulanım 

dengesi ve yaşam doyumudur. Duygulanım dengesinde; hoşa giden duygusal durumların 

hoşa gitmeyenlerden daha fazla oluşu ve kişinin farklı anlarda nasıl hissettiğinin toplam 

sonucunun hoşa giden duygudurum yönünde olması, mutluluk ölçütlerinde duygulanım 

dengesi değişkeninin incelenmesini açıklayabilmektedir. Duygulanım dengesi bir ölçüde 

temel ihtiyaçların karşılanmasıyla da bağlantılıdır. Bununla birlikte, yaşam doyumunun; 

anlık durumlarla sınırlı olmayan, yaşamı kapsayıcı, bütünleştirici yapısı, yaşam doyumunu 

mutluluk araştırmalarında önemli kılan unsur haline getirmektedir (Linley vd., 2009). 

Mutluluk; doğal bir süreç barındırırken; anlam kültürel bir bağlam içermektedir. Anlamın; 

her bir bireyin sözel iletişim yoluyla birbirini etkilemesi ve yıllar içinde toplumsal bir 

etkileşimle beraber kurulan bu bağ ve anlamların nesilden nesile kişilerin değerlerini, 

amaçlarını şekillendirebilmesi nedeniyle anlam, kültürel bir özellik taşımaktadır. Bu 

nedendir ki anlam, mutluluktan daha çok kültürel kimlik ile daha çok ilişkilidir. Anlamın 

diğer bir özelliği de sadece an ve andaki çevreyle sınırlandırılmamış olmasıdır. Anlamlı 

düşünme; kişiye geçmiş, şimdiki zaman ve gelecek ile ilgili muhtemel olaylarla ilgili 

düşünme imkanı sağlar. Şimdiki zamanda yaşanan olay, hoşa gitmeyen nitelikte de olsa dahi; 

gelecekte amaç ve sonucu istenilen özellikte olabilir. Bu sebeple anlam, şimdi ve şu anın 

ötesinde geçmişi ve geleceği birleştirebilir. Bunun aksine mutluluk, şimdi ile ilgilidir. Yaşam 
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doyumu, belli ölçüde geçmiş ve şimdiyi birbirine bağlasa da geçmişi şimdinin yargısıyla 

değerlendirebilir. Mutlulukla ilgili olan hazsal arayışlar, kısa dönem faydalara neden 

olurken; uzun dönem faydalar, ödomanik iyi yaşam ve anlamlılıkla ile bağlantılıdır (Huta ve 

Ryan, 2010). Bireylerin kendilerine dair planlarının anlamlılığı ise planların, öz benlik ve 

kimlikleriyle ne kadar uyuştuğuyla bağlantılıdır (MacGregor ve Little, 1998). Anlamlı ve iyi 

bir yaşam, kişinin kendi benliğiyle uyuştuğunu düşündüğü şeyleri yapmasıyla öne çıkar 

(Ryff ve Singer, 2008; Waterman vd., 2008). Mutluluk, kişinin kendi bireysel ihtiyaçlarının 

doyumuyla daha çok öne çıkarken; anlam, başka kişilerin refahını da göz önünde tutarak 

kültürün değer kattığı etkinliklerin eyleme dökülmesiyle çerçevelendirilir. Amaç odaklı 

eylemler sonucu gerçekleşen doyumlara, genelde olumlu duygulanım eşlik ederken; 

mutluluk, başarılı insanların kişisel planlarının gerçekleşmesiyle bağlantılıdır (MacGregor 

ve Little, 1998). Baumeister ve diğerlerinin (2013)’ a göre kişinin ihtiyacının ne kadar tatmin 

edilip edilmediği, kişinin kendi yaşamını ne kadar zor ya da kolay bulup bulmadığıyla 

alakalıdır. Kişinin kendi yaşamını göreceli olarak daha kolay bulması, daha fazla mutluluk; 

yaşamını zor bulması ise daha düşük mutluluk seviyeleriyle ilişkilidir. Kişi kendi yaşamını 

oldukça anlamlı olarak betimleyebilir ancak aynı zamanda kendisini mutlu hissetmeyebilir. 

Bu durum, bazı anlamlı eylemlerin zorluk ve hoşa gitmeyen duygulanım içermelerinden 

kaynaklanabilir. Bu sebeple, kişinin kendi yaşamını güç ya da kolay olarak tanımlaması; 

anlamlılıkla değil, mutlulukla ilişkilidir. Örneğin: sıkılmış hissetmek; hem mutluluk hem de 

anlamlılıkla negatif ilişkilidir. İlgili araştırmada geçmişi ve geleceği düşünen kişilerin, daha 

çok anlamlılık ve daha az mutluluk deneyimledikleri bulunmuştur. Şimdiyi düşünmemek, 

daha az mutluluk anlamına gelirken; anlam, geçmiş ve gelecekle bağlantı kurulduğunda 

artmaktadır. Mutluluk, andadır; anlamlılık ise çok zamanlı düşünmeyi gerektirebilir. 

Geleceğe odaklanmak ve uzun vadeli yönelimler mutluluğa kıyasla anlam ile daha çok 

ilişkiliyken; kısa vadeli planlar, mutlulukla daha çok bağdaştırılmaktadır. Mutluluk, kısa 

ömürlü ve geçici olabilirken; anlam, genellikle uzun süreli bir yapıya sahiptir.  

Başkalarıyla kurulan sosyal bağlar, mutlulukla pozitif ilişkiliyken; tek başınalık ve 

yalnızlık, mutlulukla negatif ilişkilidir (Cacioppo ve Patrick, 2008; Myers, 1992). Anlam, 

sosyal bağlılık ile ilişkili olup kişilerin aile ve arkadaşlarıyla ilişkileri, anlamlılığı 

arttırabilmektedir. Başkalarıyla bağlantıda olmak hem mutluluk hem de anlamlılıkla 

ilgilidir. Arkadaşlarla birlikte vakit geçirmek, mutlulukla ve anlamlılıkla pozitif ilişkili 

bulunmuştur. Ancak romantik ilişki kurulan bireyle geçirilen vakit anlamlı bulunurken; 
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mutluluk ile pozitif ilişkili bulunmamıştır. Bu sonuç, romantik ilişkilerdeki partnerler 

arasındaki sorunlardan kaynaklı olabilir. 

İnsan ilişkileri başarılardan daha önemlidir düşüncesi, anlamlı yaşam sürdüğünü 

ifade eden bireyler tarafından daha fazla rapor edilirken; bu ifade mutlulukla ilişkili 

bulunmamıştır. Mutluluk, başkalarından alınan faydalarla; anlamlılık ise daha çok 

başkalarına sağlanan fayda ile bağlantılıdır. Anlam, bu sebeple mutlulukla tam tersi biçimde 

almaktan daha çok vermek ile ilişkilidir. Başkalarına yardım etmek, anlamı arttırabilse de; 

mutlulukla doğrudan ilişkili değildir. Ancak başkalarına yardımın sürekliliği, yardım edenin 

yaşamının anlamlılığını artırarak kişinin mutluluğunu da pozitif yönde etkileyebilir 

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

Anlamlılık araştırmalarında incelenen diğer bir kavram ise strestir. Stres düzeyi 

yüksek olan insanlar; daha az stres yaşayanlara göre yaşamlarını daha anlamlı olarak 

değerlendirirken, daha az mutlu olduklarını belirtmişlerdir. Stres geleceğe yöneliktir ve kişi 

bulunduğu anda stres yaratacak durumla karşı karşıya kalmasa dahi kendisini stresli 

hissedebilir. Endişe durumunda ise artmış kaygı, daha az mutlulukla ilişkilendirilmiştir. 

Endişe; anlamlılıkla pozitif ilişkilidir. Yaşamda anlam düzeyi yüksek olan insanların daha 

fazla stres yaşayıp daha fazla endişelenmeleri, endişenin genellikle önemli eylemlerin 

sonucu olarak doğması ve geleceğe dönük olmasıyla daha fazla anlam ve daha az mutlulukla 

betimlenir. Anlamlılık, deneyimler ile öz benlik uyumlu bulunduğu zaman artarken; 

deneyimler ve öz benlik uyumu mutluluk ile ilişkili bulunmamıştır. Yüksek anlamlılık ve 

düşük mutluluk aktivitelerin kişiyi yansıttığı derecede bağlantılıdır. Örneğin; araştırma 

değişkenlerinden kaygı ve tartışma, yüksek anlamlılık ve düşük mutluluk örneklerindendir. 

Kendini başkalarına adayarak insanlara yardım etmek, mutluluğu düşürürken; anlamlılığı 

arttırabilir. Öz düzenleme -self-regulation-, genellikle kendini ödüllendirmeyi de kapsar. 

Planlanan eylemlere uyularak istenilen sonuçların alınması ve kişinin bunlar sonucunda 

kendisini ödüllendirmesi yüksek anlamlılıkla; kendini ödüllendirmeme düşük anlamlılıkla 

nitelendirilir. 

Kendilik algısının -self-perception-, anlamlılık ve mutluluk ile birlikte incelendiği 

çalışmada; kendisini bilge ve yaratıcı olarak tanımlayan kişilerin daha yüksek düzeyde 

yaşamda anlam düzeyine sahip olduğu bulunurken; bu tanımlamalar, mutlulukla ile 

ilişkilendirilememiştir. İlgili ifadedeki bilgelik, bir şeyin gerçek ve doğru olduğunun 
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kavranabilmesi; yaratıcılık ise gerçek olan ve mümkün olanın da ötesini görebilmek 

anlamında kullanılmıştır (Worthy vd., 2011).  

Anksiyete ile anlamlılık pozitif ilişkiye; mutluluk ise negatif ilişkiye sahiptir. 

Anksiyete ile anlamlılık arasındaki pozitif ilişki; anlamın geçmiş, şimdi ve gelecek arasında 

bağlar kurulmasıyla tüm zamanlarda yaşanmış, yaşanan, yaşanması muhtemel tehditlere 

daha çok odaklanılması ve gelecek ile ilgili olan endişeler ve endişelerin anlamlılık ile 

korelasyonu sebebiyle açıklanabilir. Uzun vadeli planları doğrultusunda geçmişten başlayan 

ve bugün de bu eylemleri doğrultusunda çaba gösteren kişiler, gelecekte çalışmalarının 

olumlu sonucunu görememe ihtimali ve geleceğin belirsizlik olması sebebiyle de anksiyete 

yaşayabilmektedir. Anksiyete sosyal dışlanma ile oldukça bağlantılıdır ve sosyal dışlanma 

yaşayacağını düşünen bireylerin anksiyetenin bugünü ve gelecek arasında bağlantı kurma 

özelliği ile de anksiyete deneyimleme ihtimali artmaktadır. Anksiyetenin bugünü ve gelecek 

arasındaki bağlantıyı sağlaması anlamlılığın da aynı işlevi yerine getirmesi sebebiyle 

anksiyete arttıkça anlamlılığın arttığı söylenilebilir. Kişinin kendi performansında iyileşme, 

anlam arayışında görülebilirken; yaşamda anlam eksikliği doğrudan anlam kriziyle ilişkilidir 

(Frankl, 1963, 1978). Anlam arayışı; korku, üzüntü, depresyon ile pozitif; psikolojik iyi oluş 

ile bağlantılı olan kendini kabul ve diğer kavramlarla negatif ilişkilidir (Steger vd., 2006). 

Diğer bir ifadeyle yaşamda anlam arayışı; nevrotiklik, depresyon ve olumsuz duygularla 

alakalıdır (Steger vd., 2006). Diğer yönden, anlam arayışının olumlu etkileri de 

bulunmaktadır. Örneğin: anlam arayışı; yaşamda anlam ve yaşam doyumu arasındaki ilişkiyi 

pozitif yönde korele etmesiyle örneklendirilebilir. Anlam arayışının fazla olması, yaşamda 

anlam ve yaşam doyumu arasındaki ilişkiyi olumlu yönde güçlendirmektedir (Steger vd., 

2011). Diğer bir araştırmada, yüksek düzeyde yaşamda anlama sahip kişilerde yaşamda 

anlam arayışı, iyi oluş ile pozitif anlamlı ilişkili bulunmuştur (Cohen ve Cairns, 2012; Park 

vd., 2010). Yaşamda anlam düzeyi yüksek olan kişilerde yaşamda anlam arayışı, olumlu ve 

geliştirici bir süreç iken; yaşamda anlam yoksunluğu ya da yaşamda anlam düzeyi düşük 

kişilerde yaşamda anlam arayışı, zor ve engelleyici bir etkiye sahip olabilir (Park vd., 2010). 

Yaşamda anlam arayışı ve mutluluk arasındaki negatif ilişki; anlam düzeyi ve kendini 

gerçekleştirme ile düzenlenmektedir (Cohen ve Cairns, 2012; Schnell, 2010). Yaşamda 

anlam eksiliği doğrudan anlam kriziyle ilişkilendirilmiştir (Frankl, 1963, 1978). Yaşamda 

anlamın kuramsal çerçevesi üzerinde yapılan araştırmada, kişinin anlam krizi ve anlamlılık 

değerlerinin her ikisinin de farklı oluşu ve anlamlılığı dört kategoriye ayırıp incelenmesi 

sonucunda; anlamlılığın, yüksek anlam ve düşük anlam krizi; anlam krizinin, düşük 
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anlamlılık ve yüksek anlam krizi; varoluşsal kayıtsızlığın, düşük anlamsızlık ve düşük anlam 

krizi; varoluşsal çatışmaların ise yüksek anlamlılık ve yüksek anlam özellikleri ile 

betimlenerek açıklanmıştır (Schnell, 2010). Damásio ve Koller (2014) tarafından yapılan 

çalışmada anlamlılık, anlam krizi, varoluşsal kayıtsızlık ve varoluşsal çatışmanın birlikte 

incelenmesi sonucunda anlam krizinin, yüksek düzeyde kötümserlik ve tüm olumlu 

değişkenlerde düşük düzeyde ilişkili olduğu gösterilmiştir. Çalışmalarda kimi bireylerin 

karmaşık anlam deneyimleri yaşadıkları ifade edilmektedir (Damásio ve Koller, 2014; 

Schnell, 2010). Damasio ve Koller (2015) tarafından anlam arayışı, anlam krizi ve anlamlılık 

değişkenlerinin ilk defa ayrı ayrı araştırılması sonucunda: anlamlılığın hem yaşam doyumu 

ve hem de öznel mutluluk ile pozitif ilişkili; anlam kriziyle negatif ilişkili olduğu 

gösterilmiştir. Diğer değişken olan anlam arayışının ise hem yaşam doyumu ve hem de öznel 

mutluluk ile negatif ilişkili; anlam kriziyle pozitif ilişkili olduğu belirtilmiştir. İlgili 

çalışmada, öznel mutluluk ile yaşam doyumunun en yüksek pozitif korelasyona; en yüksek 

negatif korelasyonun ise öznel mutluluk ve yaşam krizi arasında olduğu tespit edilmiştir. 

Varoluşsal çatışma deneyimleyen grup yaşamda anlam arayışında en yüksek; varoluşsal 

kayıtsızlık deneyimleyen grup ise yaşamda anlam arayışında en düşük değere sahiptir. 

Yaşamda anlama sahip olan grup, anlam krizi yaşayan gruba kıyasla daha düşük düzeyde 

anlam arayışına sahiptir. Yüksek düzeyde anlam arayışına sahip kişiler; düşük ve orta 

düzeyde anlam arayışına sahip olanlara kıyasla düşük yaşam doyumu ve düşük öznel 

mutluluk ile ilişkilendirilmiştir. Anlam arayışı, anlam kriziyle pozitif ilişkilidir. Anlam 

arayışı ve anlam krizi üzerinde daha önce deneysel bir çalışma yapılmasa da, Frankl (1963) 

anlam arayışını; kişinin anlamlılığa bakışının sabit ve değişmez olmayan; sürekli ve dinamik 

yapı niteliğinde olması buna ek olarak yaşam döngülerinin doğal yapısının, değişimlere ve 

beklenilmeyen olaylara açık olması nedenleriyle anlam arayışının devamlı olabileceğinin 

altını çizmiştir. Bu görüşten farklı olarak; anlam arayışının, yalnızca bireylerin ihtiyaçlarının 

engellendiği zaman ortaya çıktığı belirtilmiştir (Baumeister, 1991; Klinger, 1998). Kişiler, 

yaşamlarını anlamlı bulmadıklarında ya da stresli olaylar deneyimlemeleri sonucunda, 

anlam yapılarını araştırıp anlam arayışında bulunarak varoluşsal uyum göstermeye çalışırlar 

(Baumeister, 1991). Anlam arayışını; her zaman önceki anlam yapılarının eksik kalması gibi 

olumsuz sonuçlar değil, hayatla uyumlu olaylar da teşvik edebilir (Reker, 2000). İlginçtir ki, 

yaşamda anlam ve anlam arayışının istatiksel açıdan anlamlı olmayan bir ilişkiye sahip 

olduğu ya da düşük düzeyde birbiriyle ilişkili olduklarına dair çalışmalar bulunmaktadır 

(Damásio ve Koller, 2014; Park vd., 2010; Steger vd., 2006). Anlam arayışının; anlamlılık 

düzeyine bağlı olmadığı gösteren bu araştırmalara ek olarak Damásio ve Koller (2015)’a ait 
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çalışmada, anlam arayışında ve anlam krizi arasında pozitif korelasyonun anlam yokluluğu 

sebebiyle doğduğu gösterilmiştir. Bu bulgu, Schnell (2010) çalışmasında belirtilen anlam 

krizi deneyimleyen insanların, yaşamlarındaki anlam yokluğu yaşayan kişiler oldukları 

bilgisiyle uyuşmaktadır. Varoluşsal kriz yaşayanlar, en yüksek anlam arayışında olan grupta 

yer almaktadır. Bu gruptaki katılımcılar hem yüksek düzeyde anlam krizi yaşayan hem de 

yüksek anlamlılık düzeyine sahip olan kişilerdir. Damásio and Koller (2014)’a göre 

varoluşsal kriz yaşayan grup, bazı yaşam alanlarında anlam bulabilen ancak bazı alanlarda 

hala anlam bulma mücadelesi veren niteliktedir. Bu sebeple, grubun anlam arayışının en 

yüksek düzeyde olması rasyonalize edilebilmekle birlikte farklı unsurlar da söz konusu 

olabilmektedir. Öncelikle anlam arayışı; anlamlılık ile pozitif korelasyona sahip değildir 

aksine anlam arayışı, anlam kriziyle pozitif ilişkilidir (Cohen ve Kairns, 2012; Steger vd., 

2006). Park ve diğerleri (2010)’a göre anlam arayışı; konfor dışı ve istenen ya da hayal 

edilenle zıt özellikte olabilmesiyle psikolojik iyi oluş göstergeleri temel alınarak 

nitelendirilir. Bu nedenle, grubun psikolojik iyi oluş ve fiziksel sağlıklarının etkilerinin 

boylamsal çalışmalarda incelenmesi önem taşımaktadır (Damásio ve Koller, 2015).  Anlam 

arayışı arttıkça öznel mutluluğun düşüyor olması, varoluşsal kriz ve varoluşsal kayıtsızlık 

yaşayan gruplarda gözlenirken; varoluşsal kriz yaşayan ve yüksek anlam arayışında olan 

grup, varoluşsal kayıtsızlık yaşayan gruba göre daha fazla mutsuzluk deneyimlemektedir. 

Varoluşsal kayıtsızlık deneyimleyen kişiler, yaşamda anlam eksikliğiyle mücadele 

etmediklerinden; varoluşsal kriz deneyimleyenlere kıyasla anlam arayışlarının olmaması 

beklenilebilen bir sonuçtur. Öznel mutluluk ise anlam arayışı arttıkça sürekli olarak düşme 

eğilimi sergilemiştir. Yaşamda anlam arayışı, halihazırda yaşamlarında anlam olan kişilerin 

psikolojik iyi oluşlarıyla pozitif ilişkilidir (Brassai vd., 2012; Cohen ve Kairns, 2012; Park 

vd., 2010). Anlamlılık ve anlam krizinın düşük düzeylerde anlam arayışıyla ilişkili olması, 

anlam arayışının başka nedenlerle şekillendiği ve farklı dinamiklere bağlı olduğuna işaret 

etmektedir. Bu sebeple, anlam arayışının; anlam ve anlam krizi dışında farklı değişkenlerle 

olan ilişkilerinin derinlemesine araştırılmasına devam edilmesi gerekmektedir (Damásio ve 

Koller, 2015).   

1.2. Ruminasyon 

Ruminasyonun spesifik bir tanımı olmamakla birlikte genel anlamda; geçmişe ilişkin 

tekrarlayıcı olumsuz subjektif düşünceleri ve/veya negatif duygulanımla ilişkin sebep, sonuç 

ve anlam çıkarma ile bağlantılı düşünmeyi ifade etmektedir (Nolen-Hoeksema vd., 2008). 

Kişiler deneyimlediği olumsuz olayların neticesinde, olayı bir süre daha tasarlamaya diğer bir 
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deyimle rumine etmeye devam ederler (Morris ve Shakespeare-Finch, 2011). Araştırmaların 

çoğunda olumsuz olaylar üzerinde çalışılsa da, yoğun duyguların deneyimlendiği tüm olayların, 

olaydan sonra olay hakkındaki ruminasyonu pekiştirebildikleri gösterilmiştir (Rimé vd., 1992). 

Ruminasyon, halihazırda olan ve geçmişe dair kayıp ve başarısızlıklarla ilgili negatif ve 

tekrarlayıcı düşünce biçimini yansıtabilmektedir (Nolen-Hoeksema vd., 2008). Spesifik bilişsel 

içerikten ziyade bilişsel tepki biçimi olarak ifade edilen ruminasyon, esnek olmayan tekrarlayıcı 

paterne sahip düşünceler olup aktif problem çözme becerileri ve başarılı duygu düzenlemeyi 

engelleyici niteliktedir (Nolen-Hoeksema vd., 2008; Joormann vd., 2010). Ruminasyon, kendi 

bilişsel doğası gereği tekrarlı ruminasyonları; öğrenme, temel inançlar ve pekiştirme gibi 

yollarla tetikleyebilerek kişinin yaşamında devamlılık gösterebilmektedir. Bu devamlılık, 

ruminasyonu yaşamı etkileyen önemli faktörlerden biri haline getirmektedir (Watkins, 2013). 

1.2.1. Ruminasyon Hakkında Araştırmalar 

Ruminasyonun, klinik ve klinik olmayan popülasyonlarda yaşamda anlamla 

ilişkilendiriliyor oluşu; anksiyete, mükemmeliyetçilik, depresyon, intihar gibi önemli ruh 

sağlığı sorunlarıyla birlikte araştırılması ile alanyazında önemli bir yere sahip olduğu 

söylenebilir.  

Ruminasyonun, olayların valens değerleri ve niteliği ile ilişkisinin ele alındığı 

araştırmalar bulunmaktadır. Ekstrem yoğun olayların anlamlı olarak görülmesini etkileyen 

değişkenlerden biri ruminasyondur. Ruminasyonun, diğer bir deyimle tasarlamanın, yoğun 

duygulanıma sahip olayların anlamlılığını arttırabildiği ifade edilmektedir (Nolen-Hoeksema 

vd., 2008). Olumsuz olayları deneyimleyen kişiler; olayı bir süre tasarlamaya, rumine etmeye 

devam edebilmektedir (Morris ve Shakespeare-Finch, 2011). Murphy ve Bastian (2019) 

tarafından olumlu ve olumsuz deneyimler nötral deneyimlere kıyasla aynı nedenlerden dolayı 

daha anlamlı bulunabilir hipotezi yürütülmüştür ve- bu ilişkilerin farklı nedenlerden daha 

anlamlı bulunmaları literatüre daha önceden kazandırılmıştır- aynı nedenlerle daha anlamlı 

bulunur hipotezi ilk defa kendileri tarafından kanıtlanmıştır. Bu araştırma üç kısımdan oluşur. 

İlk kısımda; katılımcılara hayatlarında son 1 yıl ya da son 3 ayda en çok önemli kabul edip 

hatırladıkları bir olay sorularak olayın valens değeri ve anlamlılığı, ekstremitesini, duygusal 

yoğunluğu, olayın rumine edilmesi, sosyal oluşu ve biricikliği araştırılarak deneyimin kişisel 

gelişimine ya da kişinin inancına ve daha iyi bir amaca hitap etmesine katkı sağlayıp 

sağlamadığı da incelenmiştir.  Ruminasyon kısmı ‘Kendimi bu deneyimi zihnimde defalarca 

tekrar ederken buluyorum’, ‘Kendimi bu olayı analiz ederek anlamlandırmaya çalışırken 

buluyorum ve ‘Hala bu olayı anlamlandırmaya çalışıyorum’ kısmından oluşmaktadır. Bu 
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araştırma sonucunda hem yoğun olumlu ve yoğun olumsuz olayların; sosyallik, ruminasyon ve 

duygusal yoğunluk faktörlerini şekillendirmesi nedeniyle her iki yoğun olumlu ve olumsuz 

olayın da daha anlamlı olduğu bağlantısı ilk defa bulunmuştur. Olayın biricik olduğu düşüncesi; 

yarattığı duygusal yoğunluk ve olay üzerine yapılan ruminasyon sonucu biricik olduğu 

düşünülmeyen diğer olaylara kıyasla kişi tarafından daha yüksek düzeyde anlamlı bulunduğu 

ilk kez doğrudan araştırmada gösterilebilmiştir. Araştırmanın ikinci kısmında ise duygusal 

yoğunluk ve ruminasyon ilişkisi incelenmiştir. Valens spekturumun her iki ucunda bulunan 

hem olumlu hem olumsuz olayın; duygusal yoğunluğunun daha fazla olması, olayın üzerinde 

daha fazla tasarlama yapılması sonucunda olayın daha anlamlı bulunduğu belirtilerek bu 

bağlantının ruminasyonun kendi doğasının özelliği olduğu ve olayı anlamlandıramamaktan 

doğan ruminasyon ile ilişkili olmadığı ifade edilmiştir.  Bu bulgu, travma sonrası büyüme 

çalışmalarında gösterilen anlam arayışı acı olayların daha anlamlı bulunmasına neden olabilir, 

(Michael ve Snyder, 2005) bilgisiyle uyum göstermektedir. Araştırmanın son kısmında, yoğun 

valense sahip olayların daha anlamlı bulunmasının; olayların doğasının duygusal yoğunluk 

içermesi ve yoğun ruminasyon nitelikli yapılarıyla ilişkili oldukları belirtilmiştir. Sosyal bağ 

değişkeni araştırmada incelenerek sosyal bağ değişkeni ile olayın valens değeri arasında ilişki 

bulunamamıştır. Duygusal yoğunluk hem olumlu hem olumsuz olayların anlamlı bulunmasında 

esas role sahiptir. Araştırmada, olumlu ve olumsuz duyguların tasarlamayı aynı derecede 

güdülediği bulunarak sadece olumsuz olayların tasarlanmadığı, olumlu olaylarında tasarlamaya 

neden olduğu bulgusunu desteklenmiştir (Feldman vd., 2008). 

Ruminasyonun yaşamda anlam ile ilişkisi çok faktörlü şekilde incelenmiştir. Ostafin ve 

Proulx (2022) tarafından yürütülen çalışmada, yaşam amacına yönelik kısa müdahaleli 

uygulama programıyla yaşamda anlam ve anksiyete arasındaki ilişki incelenerek film kaynaklı 

oluşturulan stresör üzerine yaşam amacına yönelik kısa müdahale uygulanması sonucunda 

kaygı düzeyinin ve film kaynaklı oluşturulan ruminasyonun azaldığı bulunmuştur. Ayrıca, 

anksiyetenin müdahale ve ruminasyon arasındaki ilişkide aracı rolününün olduğu belirtilmiştir. 

Bu bulgu, stres etmenleriyle ilişkili tepkilerde yaşamda anlam müdahalelerinin; anksiyete ve 

ruminasyonu azalttığı sonucuyla, yaşamda anlam müdahalelerinin etkinliğiyle uyumluluk 

göstermiştir.  Amaç ve değerlerin içselleştirilmesine ek olarak, şimdiki zamanda yapılan 

seçimlere dair şüphenin az oluşu- ruminatif araştırmanın az oluşu- ergenlerin yaşamda 

anlamlarının netleşmesine yardımcı olmaktadır (Negru-Subtirica vd., 2016).  Bu sebeple, 

amaçlara olan güçlü adanmışlık; yüksek düzeyde yaşamda anlam oluşumunu ve yüksek 

düzeyde yaşamda anlamın da, amaçlara olan adanmışlığı beraberinde getirebilmektedir 
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(Burrow vd., 2010). Çalışmada, okulda 1 sene boyunca kişisel hedeflerinin peşinden giden 

ergenlerin, gündelik uğraşlarından daha fazla anlam ürettiği bulunmuştur (Côté, 2002). 

Ergenlerin çeşitli alternatifleri araştırması ve halihazırda vermiş olduğu kararlar üzerinde 

derinleşmeleri sonucunda, anlam arayışları da devreye girmektedir. Anlam arayışı hali de tersi 

şekilde farklı alternatiflere yoğunlaşmayı ve verilen kararlara odaklanmayı beraberinde 

getirmektedir. Ruminatif araştırmadaki değişimler; şimdiye ait anlamdaki değişimle negatif 

ilişkili; yaşamda anlam arayışındaki değişimler ile pozitif ilişkilidir (Negru-Subtirica vd., 

2016). Yüksek düzeydeki ruminatif araştırma; uyumsuz yaşamda anlam arayışına daha fazla 

sebep olabilirken diğer yönden yaşamda anlam arayışı da, güncel kişisel hedeflere dair endişe 

ve kararsızlığı pekiştirebilmektedir. Bu nedenle, ruminatif araştırma ve anlam arayışı pozitif 

ilişkilidir (Negru-Subtirica vd., 2016). 

Ruminasyon ve yaşamda anlamın birlikte araştırıldığı çalışmalarda zaman faktörünün 

incelendiği görülmektedir. Zihinsel simülasyon aracılığıyla Waytz ve diğerleri (2015) 

tarafından yaşamda anlamın incelendiği araştırmada anlamlılık; geçmişi ve şimdiyi gelecekle 

bütünleştiren yapısı ve bunun sonucunda yaşamda anlam ile zamansal simülasyonun yakından 

ilişkili olması nedeniyle geçmiş ve gelecek olaylar, şimdiki olaylara kıyasla daha anlamlı 

bulunmuştur. Zihinsel simülasyon, insanların kendi ürettiği olaylardan çıkardığı anlamı 

arttırarak yaşamda anlam düzeyinin yükselmesine neden olmuştur (Baumeister vd., 2013). 

Geçmişi ya da geleceği düşünmek, kişiyi ideal benliğine daha çok yaklaştırarak yaşamda 

anlamla ilişkilendirilir. Kişilik ve özelliklerini ideal benlikleri zemininde gerçek benliklerine 

kıyasla daha çok yansıtma imkanı bulan kişiler, daha fazla yaşamda anlama sahiptirler 

(Schlegel vd., 2009). Bu ifade belirtilen ideal benlik, kişinin farklı davransa dahi gerçekte kim 

olduğuna dair olan kişisel inancı ile tasvir edilirken; gerçek benlik ise ‘Her günkü ben’ diğer 

bir deyişle ‘Günlük aktivitelerini yaparken bu eylemler kimi zaman gerçekte kim olduğunu 

yansıtmasa dahi, olunan kişi’ şeklinde tanımlanmaktadır. Gerçek benlik, şimdiye ve kişinin 

günlük aktivitelerdeki eylemlerine daha çok bağlı iken; ideal benlik daha az sınırlandırılabilen 

bir yapıdadır. Böylece, geçmişi veya geleceği zihinsel simülasyonla canlandırmak; günlük 

aktiviteleri gerçekleştiren gerçek benliği aşarak ideal benliğe yakın olan olaylara odaklanma 

sonucunda yaşamda anlama sahip olabilmeyi güdüler. Kişiler, uzak gelecekte olabilecek 

olayları zihinde canlandırırken; yakın zamanda olabilecek olaylara kıyasla daha büyük ve daha 

fazla anlam içerecek şekilde olayları nitelendirir. Büyük olayların zihinde canlandırılması, 

yaşamda anlamı da arttırmaktadır.  Kişiler, geçmişi ve geleceği zihinde canlandırarak ve öznel 

olarak değerlendirmeleri sonucu olmuş ve olabilecek olayları şimdiki deneyimlerine kıyasla 
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daha anlamlı ve önemli bulmuştur. Zihinde canlandırılan olayın valens değeri, canlandırma ve 

yaşamda anlam arasındaki ilişkide aracı değişken değildir (Schlegel vd., 2009).  

Karşı olgusal düşünmenin anlam yaratmada başarısız olup onun yerine ruminatif 

düşünceleri tetikleyici bir hal alması araştırmalara konu olmuştur (Nolen-Hoeksema vd., 2008; 

Segerstrom vd., 2003; Watkins, 2008). Ruminatif düşünce yapısına sahip kişilerde, pişmanlık 

ve depresyon arasındaki ilişki oldukça güçlü bulunmuştur. Pişmanlık, gelişmeye dair kişilere 

tecrübe kazandırsa da; kimi zaman olumsuz duygusal durumların düşünceler üzerindeki yoğun 

etkisi, tekrarlayıcı düşüncelere neden olabilir (Roese vd., 2009). Karşı olgusal düşünmenin 

anlam yaratma yerine ruminasyona sebep olmasındaki potansiyel moderatör, zaman 

mesafesidir. Yakın geçmişte gerçekleşen olaylar, duygusal açıdan karşı olgusal düşünme için 

yeterli görülmeyebilir (Wilson ve Gilbert, 2008). Buna karşın, uzak geçmişte gerçekleşen 

olaylar, olumlu sonuçların görüleceği yeterli zamanın geçmesi sebebiyle, yakın geçmişteki 

olaylardan farklı olarak anlam yaratırlar (Schwarzer vd., 2006). Olayın gerçekleşmesinin 

ardından algılanan zaman mesafesinin artması, soyut yorumlamaya olanak sağlayarak anlam 

çıkarımını destekler (Brewer, 1986).  

Olumsuz duygudurum deneyimlenmesi sonucunda kişiler, geniş kapsamlı bilişsel 

tepkiler ve duygu düzenleme stratejileri geliştirirler. Duygu düzenleme tekniklerinin kimileri 

pozitif etkiye sahipken; kimileri de örneğin; ruminasyonun depresif duygudurumu 

kötüleştirmesi (Park vd., 2004; Genet ve Siemer, 2012) ve depresif epizotların süresini uzatması 

özellikleriyle efektif olmayabilir (Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1995). Yapılan 

çalışmalarda ruminasyonun negatif duygudurumu arttırdığı, katılımcıların öz bildirimleriyle 

gösterilmiştir (McLaughlin vd., 2007; Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1993; Park vd., 2004). 

Sürekli ruminasyonun, emosyonel uyaranlara karşı sürdürülen tepkilerle ilişkili olduğu 

bulunmuştur (Siegle vd., 2003; Siegle vd., 2002). Bu bulgu, negatif uyaranlara karşı sürekli 

tepkilerin depresyonla ilgili olduğu (Koster vd., 2005; Larson vd., 2007; Taubitz vd., 2013) 

bilgisiyle benzerlik göstermektedir. Ruminasyonun ve depresyonun iç içe geçmiş yapısı ve 

durumsal ruminasyonun kendine özgü yapısını araştırmak amacıyla Lewis ve diğerleri (2015) 

tarafından yürütülen çalışmada, durumsal ruminasyonun sürekli ruminasyondan bağımsız 

olarak tek başına negatif uyarana dair detaylı duygu işlemeyi arttırabildiği belirtilmiştir. Stresli 

yaşam olayları, duygusal bozukluk ile uzun süredir ilişkilendirilen bir kavramdır. Depresif ve 

kaygılı bireyler, daha fazla yaşam stresi deneyimlemelerinin yanı sıra (Blazer vd., 1987; 

Kendler vd., 1998), stres duyarlılıkları ile sağlıklı bireylere kıyasla göreceyle küçük stresörlere 

dahi daha fazla duyarlılık göstermektedirler (Bale, 2006; Vrieze ve Claes, 2009; Wichers vd., 
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2009). Stres duyarlılığı, duygusal bozukluğun gelişimi ve sürdürülmesi nedeniyle risk 

faktörlerindendir (Mezulis vd., 2010; Morris vd., 2010; Morris vd., 2012; Siegrist, 2008). 

Ruminasyon; stresi, anksiyete ve depresyonla ilişkilendiren mekanizmalardan biridir. 

(Brosschot vd., 2006; Ciesla vd., 2011; Verkuil vd., 2010). Ruminasyonun; depresyonun 

nedensel ve devam ettirici mekanizması olmasının yanı sıra, diğer araştırmalarda, ruminasyon 

ile anksiyete arasındaki ilişkiselliğin aynı depresyonda olduğu gibi eşdeğer olduğu 

gösterilmektedir (Nolen-Hoeksema, 2000). Ruminasyon; strese karşı yaygın ve kendiliğinden 

oluşan yanıt ve artmış fizyolojik tepkileri içermektedir. Ruminasyon, strese karşı geciken 

iyileşme ve ileride gerçekleşebilecek endişe duyulan olaylara fazla tepkisellik gösterilmesiyle 

karakterize edilmiştir (Watkins, 2004; Watkins vd.,2008; Zoccola vd., 2008; Zoccola vd., 

2010).  Stresöre daha yüksek ruminasyon ile cevap veren kişiler, stresörü takip eden haftalar ve 

aylarda daha fazla depresif semptom belirtileri göstermiştir (Nolen-Hoeksema vd., 1997; 

Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991; Nolen-Hoeksema vd., 1994). Duygusal bozuklukların 

merkezinde yer alan negatif duygulanım ve semptomlar, ruminasyon tarafından ruminasyonun 

doğrudan etkisiyle artmaktadır (Andrews ve Borkovec, 1988; McLaughlin vd., 2007). 

Ruminasyon geri çekilme, eylemsizlik ve kaçınma gibi uyumsuz davranışları arttırıcı etkisiyle 

depresyonu indükleyebilmektedir (Wisco ve Nolen-Hoeksema, 2008). Ruminasyonun; 

depresyon ve anksiyete varlığındaki stres duyarlılığında olan rolünü inceleyen araştırma 

sonucunda ruminasyon, stres sonrası olumsuz sonuçlara neden olmuştur. Ruminasyon, genel 

anksiyete bozukluğu ve majör depresif bozukluktaki semptomlar ile stres semptomları arasında 

aracı role sahiptir.  Ruminasyonun, stres duyarlılığını arttırıcı etkisi; duygulanımda bozulma, 

stresli olaydan sonra depresyon ve anksiyete semptomlarını arttırması ile karakterize edilir. 

Ruminasyonun, kişileri minör yaşam olaylarına dahi duyarlı hale getirmesi nedeniyle; majör 

olaylar deneyimlenmemesine rağmen genel anksiyete bozukluğu ve majör depresif bozukluğun 

devam ediyor olmasının nedeninin ruminasyon olduğu çalışmada belirtilmiştir (Ruscio vd., 

2015). Ruminasyonun davranış üzerindeki dolaylı etkisi, kişinin olaylara olan duyarlılığını 

arttırabilmektedir. Stresli olaylardan sonra yaşanan; sosyal içe çekilme, davranışsal kaçınma ve 

eylemsizlik, ruminasyonla ilişkili eylemlerdendir. Ruminasyon; stresli olaylardan sonra kişinin 

eyleme geçme gücünü etkileyebilmektedir. Bu nedenle, yoğun ruminasyon; kişinin yaşadığı 

stresli olay sonrası kendisini iyileştirici eylemlerde bulunmasını güçleştirebilebilmektedir. 

Diğer bir çalışmada, ruminasyonun; stres üzerine olan etkisini ve stres süresini disfori 

durumundaki bireyler üzerinde ruminasyon indüklenildikten sonra incelenmesi sonucunda, 

hoşa giden aktivitelere -bu aktivitelerin zevkli geçeceği beklense dahi- katılım isteğinde düşüş 

gözlemlenmiştir (Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1993). Ruscio ve diğerleri (2015) 
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tarafından gerçekleştirilen bir çalışmada ise, psikopatoloji geçmişi olmayan kişilerde; stresten 

sonra oluşan fazla ruminasyon, olumsuz sonuçlarla betimlenmiştir. Ancak sağlıklı bireylere 

kıyasla depresif ve kaygılı bireyler iki kat daha fazla ruminasyona yatkın olmaktadır. 

Ruminasyonun geleneksel bakış açısına özgü depresyonla ilişkilendirilmesinden farklı olarak, 

strese karşı verilen ruminatif tepkiler de genel anksiyete ve majör depresif bozuklukta benzerlik 

göstererek anksiyete ve depresyonla bağdaştırılmıştır. 

Günlük yaşamda insanlar; duygusal tepki üreten olaylarla karşı karşıya geldiklerinde, 

yanıt olarak duygu düzenleme stratejileri geliştirerek duygusal deneyimlerinin yoğunluğunu, 

süresini ya da duygunun ne derece ifade edildiğini arttırıp azaltarak (Gross ve Thompson, 2007) 

haz etmemekten kaçınma, zevk almayı artırma, sosyal görevlerde başarıya erişme ya da 

görevlerdeki performansı iyileştirme gibi amaçlar etkisiyle duygularını regüle etmeye çalışırlar 

(Koole, 2009; Tamir, 2009). Efektif ve esnek duygu düzenleme, psikolojik sağlık ve 

dayanıklılıkla ilişkilendirilirken (Coifman ve Bonanno, 2010; Tugade ve Fredrickson, 2004) 

psikolojik işlevsellikteki bozukluklar ise duygu düzenlemedeki eksiklikler ile bağlantılarak 

duygu düzenleme güçlükleri, depresyon ve anksiyete bozukluklarını içeren birçok 

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

Ruminatif yanıtı uzun süreli negatif duygudurumla ilişkilendirmek, ruminasyonu duygu 

düzenlemenin yapıtaşı haline dönüştürerek günlük olumsuz olaylara verilen tepkilerin 

farklılığını açıklamada ruminasyonu, önemli bir değişken haline getirebilmektedir (Genet ve 

Siemer, 2012).  Üniversite öğrencileri ile yapılan bir çalışmada, katılımcılardan geçmişte olan 

ve kendilerinde öfkeyi indükleyen olayı yazıya dökmeleri istenerek yeniden yaşantılama ile 

olayın tekrar deneyimlenmesi amaçlanmıştır. Ardından katılımcılar; öfke uyandıran olaya 

rumine etme ya da dikkat dağıtma davranışı ile tepki verdiklerinde, ruminasyon ile tepki veren 

üniversite öğrencilerinde daha çok öfke artışı gözlemlenirken; dikkat dağıtmada azalan öfke 

seviyeleri görülmüştür (Rusting ve Nolen-Hoeksema, 1998). Diğer araştırmalarda ise stres 

etmenlerine karşılık gösterilen ruminasyonun, stresin hormonal göstergesi olan kortizol 

seviyesinde artışa neden olduğu (Denson vd., 2009) ve fizyolojik iyileşmeyi geciktirdiği (Glynn 

vd., 2002) bulguları desteklenmiştir. Ruminasyonun, olaylar ve duygudurum arasındaki ilişkiye 

aracılık edip etmediği çalışmalarda incelenerek (Hatzen-buehler vd., 2009; Moberly ve 

Watkins, 2008) olumsuz yaşam olaylarının -olumsuz yaşam olaylarına maruz kalmanın 

ruminasyona neden olması kaynaklı- olumsuz duygulanıma neden olduğu sonucuna erişilmiştir 

(Baron ve Kenny, 1986; Holmbeck, 1997). Olumsuz olaylara verilen tepkiler ile ilişkili 

değişkenler incelenirken değişkenlerin ölçülmesinde aracı değişken modellerinin yerine 
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düzenleyici değişken modellerinin kullanıldığı çalışmalar göze çarpmaktadır. Örneğin; 

Holmbeck (1997) tarafından yürütülen çalışmada, günlük hayatta deneyimlenen rahatsız edici 

olaylar sonucu oluşan olumsuz duygudurumun üzerinde durumsal ruminasyonun düzenleyici 

rolü araştırılmıştır. Araştırmanın sonucuna göre, ruminasyon; günlük yaşamda rahatsız edici 

olaylardan doğan olumsuz duygudurum düzeyini arttırmış ve düşük ruminasyon düzeyi, 

duygudurum üzerindeki rahatsız edici olayların etkisini azaltmıştır. Diğer bir deyişle, günün en 

rahatsız edici olayına ve rahatsız edici günlük olaylara verilen yüksek yoğun ruminatif yanıt, 

gün sonunda yüksek olumsuz duygulanımı yordamaktadır. Karşıt olarak, düşük ruminasyon 

düzeyine sahip katılımcılarda; yüksek düzeyde rahatsız edici olaylar, yüksek düzeyde olumsuz 

duygulanımla ilişkili değildir. Rahatsız edici günlük olaylar; tek başına artmış olumsuz 

duygulanımı yordamamakta ve ruminasyonun kullanımı tek başına olumsuz duygulanımı -

depresif belirtiler kontrol edildiğinde- yordamamakta, rahatsız edici olaylar ve ruminasyonun 

kombinasyonu olumsuz duygulanımına neden olmaktadır. Ruminasyon ve olumsuz yaşam 

olaylarının birlikte incelendiği çalışmalarda, günlük yaşamdaki ruminasyonun; olumsuz yaşam 

olayları ve olumsuz duygudurum arasındaki ilişkiye yordadığı ilk defa Genet ve Siemer (2012) 

tarafından belirtilmiştir. Diğer araştırmalarda da durumsal ruminasyonun, günlük olumsuz 

yaşam olaylarının duygudurum üzerindeki etkisine aracılık ettiğini gösterilerek durumsal 

ruminasyon diğer deyişle ruminasyonun günlük kullanımının; olumsuz yaşam olayları ve 

duygudurum arasındaki ilişkiye aracılık ettiği, olumsuz yaşam olaylarının daha sonraki yaşam 

aralığında daha yüksek düzeyde olumsuz duygudurumu yordadığını ve bu ilişkinin olumsuz 

olay sonrası doğan ruminasyon tarafından yordandığını gösterilmiştir (Moberly ve Watkins, 

2008). Ruminasyonun ve hoş olmayan günlük olayların, duygudurum üzerindeki etkileri 

göreceli olarak sınırlı da olsa kümülatif etkileri sebebiyle zaman içinde şiddetlenerek hoş 

olmayan günlük yaşam olaylarına karşı ruminasyon kullanımının artmış olumsuz duyguduruma 

sebep olduğu bilinmektedir. Günlük yaşamın çoğunluğuna yansıyan bu etkiler sonucunda 

kişiler, zamanla majör sağlık ve psikolojik rahatsızlıklar deneyimleyebilmektedir (Genet ve 

Siemer, 2012).  Kadınların erkeklerden daha fazla oranda yüksek depresyon ve anksiyete 

oranlarına sahip olduğu düşünüldüğünde (Kessler vd., 2003; Kessler vd., 2005); tekrarlayan 

olumsuz düşüncenin zaman içinde etkisini arttırarak depresyon ve anksiyete semptomları 

üzerindeki ruh sağlığını olumsuz etkileyebilen yapısı; tekrarlayan olumsuz düşüncenin 

önlenmesini, özellikle kadınlar için önemli bir unsur haline getirmektedir (Kalmbach vd., 

2016). Tekrarlayan olumsuz düşüncenin çeşitlerinden olan depresif ruminasyon ve endişe; 

alanda oldukça dikkat çekerek çeşitli araştırmalara en çok özne olan konulardandır. 

Çalışmalarda, ruminasyon ve endişenin benzer düşünme süreçlerini içerdiği ancak içerikte 
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farklılaştığı belirtilmiştir (Watkins vd., 2005). Tekrarlayan olumsuz düşüncenin gelecek odaklı 

türü olan endişe; problem çözme, algılanan tehdide karşı hazırlanma ya da kaçınmayı 

içermektedir (Borkovec ve Roemer, 1995; Borkovec vd., 1983). Endişe, korku ve somatik 

gerilim ile ilişkilendirilerek (Borkovec vd., 1983); kadınlar, erkeklere göre daha yüksek endişe 

deneyimleme eğilimindedir (Stavosky ve Borkovec, 1987). Depresif ruminasyon ise geçmiş 

odaklı tekrarlayan olumsuz düşünce ve kişinin depresif semptomlarının tekrarlanması ile 

karakterize edilerek kişinin duyguları üzerinde derinlemesine düşünme, negatif duygulanımın 

nedenleri ve şu anki durum üzerine geviş getirir gibi düşünmeyi içerir (Nolen-Hoeksema, 1991; 

Nolen-Hoeksema vd., 2008; Treynor vd., 2003).  

Ruminasyon depresif epizotların başlangıcı ve devamlılığı ile ilgilidir (Kalmbach vd., 

2016). Yetişkin kadınlardaki depresif ruminasyon ve endişe düzeylerindeki değişimlerin; genel 

stres düzeyi, anksiyeteye özgü kaygılı uyarılma ve depresyona özgü anhedoniye olan etkilerini 

5 hafta boyunca inceleyen çalışmada, durumsal ruminasyon ve endişe; depresyon ve anksiyete 

ile ilişkili bulunmuştur.  Örneğin; rumine eden ya da endişelenen bir kadın katılımcı, sonrasında 

daha büyük eş zamanlı üzüntü, korku, irritabilite ve bozulmuş öz-değer deneyimlecek 

(depresyon ve anksiyetenin ortak özelliklerindendir) ve buna ek olarak, daha sonra daha büyük 

stres yaşayarak artmış stresten kaynaklı daha fazla ruminasyon yaşayacaktır. Endişe ise 

ruminasyondan farklı olarak duygudurum ile haftalık zamansal ilişkiye sahip bulunmamıştır.  

Bu sebeple; ruminasyonun, endişeden daha fazla yıpratıcı duygudurum düşünce işleme 

düzeyine sahip olduğu söylenilebilir (Kalmbach vd., 2016). Artmış kendine yönelik dikkat, 

yüksek düzey olumsuz duygulanım ve depresif belirtilerle ilişkilidir (Ingram, 1990; Mor ve 

Winquist, 2002; Pyszczynski ve Greenberg, 1987). Ruminatif düşünce; zaman içinde 

dalgalanan yapısıyla dinamik bir süreç olduğundan, ruminasyonun günlük yaşamdaki akışını 

yakalamak önem taşımaktadır (Takano ve Tanno, 2011). Moberly ve Watkins (2008a)’e ait 

günlük yaşamdaki ruminasyon dalgalanmalarının incelendiği çalışmada; ruminatif kendine 

odaklanma, düşünce ve duygulara odaklanmak yönüyle ele alınmıştır. Katılımcıların, 1 hafta 

boyunca günde 8 kere ruminatif kendine odaklanma düzeyleri ölçülmesi sonucunda ruminatif 

kendine odaklanma eş zamanlı ve daha sonraki olumsuz duygulanımla ilişkilendirilmiştir. 

Diğer bir araştırmada ise önceki olumsuz olay ve anlık olumsuz duygulanım arasındaki ilişkide, 

anlık ruminatif kendine odaklanmanın kısmi aracı rolü saptanarak bu ilişki, aynı zamanda 

katılımcının düşük hedef başarısı ve yüksek öneme sahip hedefleri deneyimlemesiyle 

oluşmuştur (Moberly ve Watkins 2008b, 2010). Takano and Tanno (2010)’a göre, ruminatif 

kendine odaklanma ve eş zamanlı olumsuz duygulanım arasındaki pozitif ilişki, düşünce 
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içeriğinin somut olmasının düzenleyici rolü ile sağlanmıştır. Ruminasyonun içeriği, negatif 

değerlikli (valens) olmalıdır (Nolen-Hoeksema, 1991). Disforik ruminatif düşünce, kişisel 

sorunlara odaklanma ve buna eşlik eden öz eleştirinin sebebi kendini suçlama ile karakterize 

edilir (Lyubomirsky vd., 1999). Ruminasyon ve endişeyi kapsayan tekrarlayıcı düşüncenin iki 

boyutu: olumsuza karşı olumlu içerik değerliği ve amaç aramaya karşı amaç çözmektir. 

Olumsuz değerlikli tekrarlayıcı düşüncelerin; uyum üzerine olumsuz etkileri ve düşünce 

içeriklerinin valens değerleri üzerine yapılan araştırmalar sonucunda ruminasyon, olumsuz 

içerikli tekrarlayıcı düşünceler için önemli bir unsurdur (Segerstrom vd., 2003). Kendine odaklı 

düşüncenin kontrol edilemezliği göz önüne alındığında, tekrarlayıcı düşüncenin türü olan 

endişe (kontrol edilemezliği ve intrüzyon kaynaklı olumsuz etkileriyle) ruminasyonda da 

gözlemlenmiştir (Watkins vd., 2005; Segerstrom vd., 2003). Ruminasyonun; çalışma 

belleğindeki ve uzun dönem bellekteki olumsuz ve ilgili olmayan bilgiyi uzaklaştırmadaki 

zorlukluklarla ilişkisi, kimi insanların; tekrarlayıcı, kontrol edilemez ve istem dışı olumsuz 

düşünceleri deneyimleme sebebini açıklamaktadır (Joorman ve Gotlib, 2008; Whitmer ve 

Banich, 2010). Metakognitif yaklaşım bakış açısıyla ruminasyon; depresif hastaların 

ruminasyona dair kontrol edilemez ve zararlı olduğuna dair olumsuz metakognitif inançlarının, 

ruminasyon ve depresyon arasındaki ilişkide aracı rolünü oluşturmaktadır. Buna ek olarak, 

ruminasyona ilişkin kontrol edilemezlik inancının da doğrudan depresyonu arttırdığı 

belirtilmiştir (Papageorgiou ve Wells, 2001, 2003). Ruminasyon deneyimleyen kişiler, olumsuz 

düşüncelerin işlenmesini inhibe edememe ve süregelen olumsuz düşünceleri kontrol etmekte 

zorlanmaları nedenleriyle disfori devamlılığı ve kötüleşmesi tablolarıyla karşı karşıya 

kalabilmektedir (Takano ve Tanno, 2011). 

Takano ve Tanno (2011) tarafından sürekli ruminasyon ile düşünme arasındaki ilişkinin 

incelendiği çalışmada, düşünmenin; rahatsızlık, kendine odaklanma ve kontrol edilemezlik 

ortalama düzeyleri, depresif belirtiler kontrol edildiğinde sürekli ruminasyonla ilişkili 

bulunmuştur. Yüksek düzeyde sürekli ruminasyon yapan bireylerin düşünce içerikleri; gün 

içinde daha çok kendine odaklı, kontrol edilemez ve rahatsız edici eğilimde olup bu ilişki 

depresif semptomların varlığından etkilenmemektedir. Sürekli ruminasyon düzeyi yüksek 

kişilerde kendine odaklı düşünme, daha çok olumsuz değerlikli ve daha fazla kontrol edilemez 

olarak algılanmaktadır. Sürekli ruminasyonun daha fazla anlık kendine odaklanma ile ilişkili 

olduğu düşünüldüğünde, günlük yaşamda kendine odaklanmanın diğer türlerinden ziyade 

kendine odaklanmanın hoş olmayan ve kontrol edilemeyen türleri, sürekli ruminatörler 

tarafından deneyimlenme eğilimindedir. Düşünmenin bu üç türü, depresif ruminasyonun 
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özelliklerinden kabul edilmektedir.  Başlangıç depresyon düzeyi ve sürekli ruminasyonun her 

ikisinin de yüksek düzeyde olumsuz duygulanımla anlamlı ilişkilidir. Anlık kendine 

odaklanma, artmış olumsuz duygulanımla ilişkilidir ve düşünmenin hoş olmayan ve kontrol 

edilemez nitelikte olduğunda bu ilişkinin maksimum düzeye çıktığı saptanmıştır. Kendine 

odaklanma ve olumsuz duygulanım arasındaki ilişki, hoş olmayan ve kontrol edilemezlik 

düşünce düzeylerindeki düşüş ile birlikte azalmaktadır Kendine odaklanmanın bazı türleri, 

adaptif özellikleriyle; başarılı bilişsel işlemleme, geleceğe adaptif hazırlanma, depresyondan 

kurtulma, sağlık geliştirici davranışlar benimseme ile öne çıkabilmektedir. Olumsuz niteliği az 

olan ve daha fazla kontrol edilebilen kendine odaklanma, adaptif bilişsel işleme özelliği 

göstererek olumsuz duygulanımı arttırmadan işlev sağlayabilmektedir (Watkins, 2008). 

Ruminasyonun, depresyon ve intihar fikirleri ile ilişkisi çalışmalara konu olmaya 

devam etmiştir (Nolen-Hoecksema ve Morrow, 1991; Smith vd., 2006; Williams vd., 2005). 

Üniversite öğrenimi gören intihar niyeti olan ya da olmayan öğrencilerin kendine zarar verme 

davranışlarının incelendiği İngiltere’de gerçekleştirilen araştırmada, ruminasyon ve kendine 

zarar verme davranışları birbirleriyle ilişkili bulunmuştur. Kendini zarar verme davranış 

metotlarının her birini deneyimleyen kişilerde, daha yüksek düzeyde ruminasyonun varlığı ve 

ruminasyonun kendine zarar verme davranışını anlamlı düzeyde yordadığı görülmüştür. Bu 

sebeple; olumsuz ruminasyon eğilimlerinin azaltılması, tekrarlayıcı kendine zarar verme 

davranışlarında kritik önem taşımaktadır. Kendine zarar verme davranışında, cinsiyet değişkeni 

anlamlı farklılık göstermemiştir. Öğrencilerin okudukları bölüm ile kendine zarar verme 

davranışları incelendiğinde ise psikoloji öğrencilerinde daha fazla kendine zarar verme 

davranışları görülmüştür (Borril vd., 2012).  Ruminasyon; kendine zarar verici davranışlarda 

bulunan kişilerin olumsuz duygulanımı, rahatsız edici öz farkındalık yoluyla arttırdığından 

Armey ve Crowther (2008)’a göre problemler yapıcı bir yolla ele alınmalı ve ruminatif öz 

eleştiri yapılmaması gerekmektedir (Rude vd., 2007). Ruminasyon ile cinsiyet değişkeninin 

birlikte araştırıldığı çalışmalarda, arkadaşlarla yapılan eşli ruminasyonun; kadınlarda daha fazla 

görülerek kadınlarda anksiyete ile daha yakından ilişkili ve olumsuz sonuçlarla daha fazla 

bağlantılı olduğu bulunmuştur (Rose vd., 2007). Kendine zarar verici davranışlar sergileyen 

öğrencilere yönelik tedavi yaklaşımlarında, ruminasyon eğilimlerini düzenlemek ve 

problemleri çözmede ruminasyonun yeri ile ilgili olumsuz inançların değiştirilmesi faydalı 

müdahele yöntemlerindendir (Wells ve Mathews, 1994). 

Ruminasyon, sonuçları itibariyle tekrar rumine etmeyi pekiştirici etkiye sahip 

olabilmektedir. Ruminasyon, 2 sebeple sürdürülmeye devam edilmektedir. Bunlardan ilki, 
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algılanan işlevdir. Örneğin; doğru ya da yanlış da olsa ruminasyonun kişiye yardımcı olduğu 

ile ilişkili inanç ruminasyonu pekiştirebilmektedir. Son olarak işlemsel öğrenme, ruminasyonun 

devam ettirilmesindeki unsurlardır (Watkins, 2013). Bu hipoteze ek olarak, ruminasyonun da 

dahil olduğu depresif davranışların, fonksiyonel olan özellik ve yarattıkları etkiler sebebiyle 

sürdürüldüğü araştırmalarda desteklenmektedir (Ferster, 1973; Martell vd., 2001). 

Ruminasyonun; kişiye duygu ve problemlere yönelik iç görü kazandırmaya yardımcı olması ve 

‘Olay/olaylar neden benim başıma geldi?’ sorusuna verilen cevabı fark ettirmeye yarayan 

işlevleri sebebiyle tekrar edildiği ruminasyon yapan katılımcılar tarafından belirtilmiştir 

(Watkins ve Baracaia, 2001; Kingston vd., 2013). Depresif ruminasyon; soyut ve değerlendirici 

işleme, duyguların ve olumsuz olayların anlamlarını, nedenlerini ve etkilerini analiz etmeye 

odaklanmayla tasvir edilirken; somut düşünce, deneyimsel işleme moduna sahip ve bir olayın 

bağlamsal ve spesifik detaylarına yoğunlaşan yönüyle tanımlanmaktadır. Somut düşünce, 

kendine özgü niteliklere ve depresif ruminasyondan farklı olarak yapıcı özelliklere sahiptir 

(Watkins, 2008; Watkins vd., 2008). Aversif çevreyle kişinin direkt olarak karşı karşıya 

gelmesini engellemesi nedeniyle olumsuz pekiştireç olan ruminasyon (Ferster, 1973); aversif 

(rahatsız edici) olsa da, daha rahatsız olan durumlardan kişinin kaçınmasını sağlayabilmektedir 

(Martell vd., 2001). Sürekli ruminasyonun; daha yüksek öz bildirime dayalı kaçınma 

davranışıyla anlamlı ilişkisi, ruminasyonun kaçınma davranışı ile ilişkisine örneklerdendir 

(Giorgio vd., 2010). Ruminasyon; aversif durumlardan çekilme, sorumluluktan kurtulma gibi 

işlevleri sonucunda stresi azaltarak pekiştirme davranışına neden olur. Bu sebeple ruminasyon, 

aversif durumlardan ve sorumluluktan kaçınmayı sağladığından sürdürülmeye devam ettirilir 

(Kingston vd., 2014). Ruminasyonun rahatsız edici olsa da devam ettirilmesinin nedenlerinin 

araştırıldığı çalışmada, ruminasyonun; depresif ruminasyon ve kaçınma hipotezleri ile ilişkisi 

incelenmiştir. Depresif ruminasyon hipotezi; anlama ve çıkarımlara odaklanarak problemlere 

dair içgörü elde etmeyi ifade ederken; kaçınma hipotezi, kişilerin eyleme geçmemek için 

nedenler üretmesi olarak tanımlanmıştır. Ruminasyon ile kaçınma hipotezi ilişkili bulunarak 

ruminasyonun, olayın kontrol edilemezliği düşüncesi gibi düşünceler ile kişiyi kaçınma 

davranışına yönlendirdiği ve ruminasyonun içgörü ve anlayışı arttırmadığı bulunmuştur. Ek 

olarak, depresif ruminasyonun, anlama odaklanmayı içerse de iç görüyü yükseltmediği 

belirtilmiştir. Ruminasyon; somut düşünceden farklı olarak kontrol algısı ve güven duygusunu 

iyileştirmede kişiye yardımcı olamamaktadır. Bunun yerine, zorluğu somut olarak düşünme; 

güven duygusu ve kontrol algısı oluşturmada ruminasyona göre oldukça etkili olabilmektedir. 

Bu çalışmayla, ruminasyonun; davranışın sonucu değiştirmede etkili olmadığı ve tehdit edici 

olaya karşı tepki vermemeyi rasyonalize edici yönü gösterilmiştir (Rosemary vd., 2014). 
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Ruminasyon ile cinsiyet değişkeni ilişkisini araştıran çalışmada; kadınların, erkeklerden daha 

fazla rumine ettiği ve düşünce kalıplarının genellikle depresif semptomlarla ilişkilendirildiği 

gösterilmiştir (Nolen-Hoeksema vd., 1999). Kadınlar, erkeklere kıyasla daha fazla majör 

depresif bozukluk, strese bağlı ruhsal hastalıklar- anksiyete bozuklukları, travma sonrası stres 

bozuklukları, yeme bozuklukları ve fobiler- ile mücadele etmektedir (Kessler, 2000). Negatif 

içerikli tekrarlayıcı düşünce örüntüsünün uyumsuz olduğu ancak tekrarlayıcı düşüncenin 

kimilerinin de yansıtıcı ve olumlu özellikte olduğu belirtilmektedir (Lyubomirsky vd., 2006; 

Segerstrom vd., 2003). Kadınlar deneyimledikleri depresif durumlara iç dikkatlerini daha fazla 

yöneltme (Nolen-Hoeksema vd., 1993) ve erkeklere kıyasla yine daha fazla duygusal içerikli 

kendine odaklı ruminatif düşüncelerle uğraşma eğilimindedir (Nolen-Hoeksema vd., 1999). 

Kadınların; sosyal olayları ve duygusal deneyimleri erkeklere oranla daha kontrol edilemez ve 

olumsuz olarak nitelendirmeleri, ideal sonuç yaratan olaylardan daha az sorumlu olduklarına 

dair inançları ve bu düşüncelerin ruminasyonu arttıran yapıları nedeniyle kadınlara 

ruminasyona daha fazla maruz kalabilmektedirler. Erken yaşlardan itibaren genç kızların, 

erkeklere kıyasla üzüntü ve korkularını ifade etmelerinin çevre tarafından daha çok teşvik 

edilmeleri, ruminasyonun içsel diyaloglarda başlamasına zemin hazırlanabilmektedir (Nolen-

Hoeksema ve Jackson, 2001). Depresyon ve ruminasyonun ilişkisinin incelendiği diğer bir 

çalışmada ise doğal afetten hemen sonra akut ruminatif tepki geliştiren bireylerin, bu tür 

düşünce paternleri geliştirmeyenlere göre uzamış depresyon belirtileri gösterme eğilimlerinde 

artış saptanmıştır (Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991). 

Cinsiyet farklılıklarının etkisi baz alınarak; ruminasyonun, kadınlardaki depresyon 

semptomlarıyla daha fazla ilişkili olduğu ve bu ilişkinin en azından kadınlardaki yüksek majör 

depresif bozukluğu açıklayabildiğinin hipotezini yürüten çalışma sonucunda ruminasyondaki 

cinsiyet farklılıklarının, depresyondaki cinsiyet farklılıklarını zorunlu olarak açıklayamadığı 

bulunmuştur. Majör depresif bozuklukların, kadınlar tarafından daha çok deneyimlenmesi 

nedeniyle ruminasyonu azaltmaya dair her müdahalenin majör depresif bozukluk yaşayan 

kadınların sayısını azaltabileceğine olan fayda vurgulanmıştır (Shors vd., 2017). 

Ruminasyon ve yaşamda anlam ilişkilerinin araştırıldığı çalışmalarda; uzamış yas 

yaşantısında yaşamda anlamın, ruminasyon tarafından düzenleyici etkisi olduğu bulunmuştur 

(Milman vd., 2019). Uzamış yas yaşantılarını arttıran risk faktörleri, yaşamda anlamı 

engelleyerek ölümü anlamlandıramama ya da kayıptan sonra kendi yaşamlarında anlam 

bulamama gibi nedenlerle ortaya çıkabilir (Currier vd., 2008; Lichtenthal vd., 2013; Milman 

vd., 2018; Rozalski vd., 2017). Bilişsel yapıcı temelli yaklaşıma göre anlam yaratma süreci; 
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insanların inançlarının ve anlatılarını örtük biçimde inşa ettiği ve bunların kendilik algısı, 

dünyaya yönelik algı ve bu ikisi arasındaki algıya dair bilgi verebilmektedir (Kelly, 1955; 

Neimeyer, 2006, 2016). Anlam yaratmada olduğu gibi yası takip eden ruminasyon; ölüm 

deneyimine maruz kalmadan önce kurulmuş dünyaya ilişkin kognitif model ve yas 

deneyiminden doğan yeni bilgi arasındaki farklılıkların münazara edilmesi girişimidir (Michael 

ve Snyder, 2005). Yaşamda anlamdan farklı olarak ruminasyon, bu farklılıkların giderilmesi 

için kişiye çözüm sunmamaktadır (Michael ve Snyder, 2005). Yastaki ruminasyon, kaybın 

adaletsizliği ve andaki durumla ilgili fark edilmeyen alternatiflere ilişkin pasif kıyaslamaları 

içeren: ‘Eşimi kaybetmem adaletsizlikti’, Mutlu bir hayatımız olabilirdi’ gibi düşünceler ile 

tasvir edilebilmektedir. Buna karşın, yaşamda anlam; yansıtıcı, amaçlı, nötr değerlikli, bilgiyle 

ilişki, öz dikkatlilik ve kaybı anlama ile ilişkili olabilmektedir (Eisma vd., 2015; Park, 2010; 

Trapnell ve Campbell, 1999; Treynor vd., 2003). Yas ruminasyonu ve anlam ilişkisini inceleyen 

diğer araştırmalarda ise yas ruminasyonunun; anlam yaratmada uyumsuz bir girişim niteliğinde 

ve stresle baş etmede verimsiz yapıda olduğu belirtilmiştir. Yas ruminasyonu, yaşamda anlam 

yaratmayı negatif yönde etkileyerek kayıp sonrası depresyon ya da uzamış yas yaşantılarının 

görülmesinin nedeni olabileceği belirtilmiştir (Bonanno vd., 2005; Eisma vd., 2015; Nolen‐

Hoeksema vd., 1997).  Literatürde bağlanma kuramları ile ruminasyon, yaşamda anlam ve 

uzamış yas yaşantısı değişkenlerinin incelendiği çalışmalar bulunmaktadır. Örneğin; kaygılı ve 

kaçınmacı bağlanmanın; ruminasyon, uzamış yas yaşantısı, nörotisizm, eş kaybı, sosyal 

desteğin azlığı belirtileriyle anlamlı pozitif korelasyona; yaşamda anlam ile anlamlı negatif 

korelasyona sahip olduğu bulunmuştur. Anlam oluşturabilme, uzamış yas bozukluğu 

belirtileriyle negatif ilişkilidir (Milman vd., 2019). Uzamış yas bozukluğu etiyolojisinde anlam 

oluşturabilmenin aracı rolü, daha önceki çalışmalarda gösterilmiştir (Currier vd., 2006; Milman 

vd., 2018; Rozalski vd., 2017).  Milman ve diğerleri (2019) tarafından yapılan araştırmada, bu 

aracı rolün düzenleyicisinin ruminasyon olduğu ilk kez kanıtlanmıştır. Düşük düzeyde anlam, 

yüksek ruminasyonun varlığında artmış uzamış yas bozukluğu ile sonuçlanmıştır. Diğer bir 

deyişle, anlam oluşturma mücadelesi veren kişiler, eğer yüksek ruminasyon düzeyine sahip 

iseler daha fazla uzamış yas bozukluğu semptomları deneyimlemişlerdir. Ruminasyonun; 

anlam oluşturma ve uzamış yas yaşantıları arasındaki düzenleyici rolünü ek olarak, 

ruminasyonun doğrudan uzamış yas yaşantılarını arttırıcı etkisi anlam oluşturmadan bağımsız 

olacak şekilde de kanıtlanmıştır. Yas ruminasyonu; kaçınmanın türlerinden olup kayba ilişkin 

tekrarlayıcı negatif düşünceler içeren bir kavramdır. Yas ruminasyonu; kayba ilişkin belirgin 

düşünce, anı ve hatıralardan kaçınma ile seyreder (Stroebe vd., 2007). Yas terapisinde; 

ruminasyonun kendi doğasındaki kognitif kaçınmaya ilişkin önleyici kaçınma müdahalelerine 



34 
 

dikkat çekilmektedir. Kognitif davranış terapi yaklaşımının kaçınmaya karşı exposure ‘yüz 

yüze getirme’ tekniğiyle çalışması sonucunda olumlu sonuçlar alınarak (Boelen vd., 2007; 

Shear vd., 2005; Wagner vd., 2006) yas ruminasyonunu azaltıcı etkisi de çalışmalarda 

kanıtlanmıştır (Eisma vd., 2015). Özetle, literatür incelendiğinde ruminasyonun; araştırılmaya 

açık kavramsal bir yapıya ve birçok psikolojik, demografik faktör tarafından şekillenerek ve bu 

faktörleri yordayabilme gücüne sahip olduğu gözlemlenmiştir. Ruminasyonun, yaşamda anlam 

ile ilişkili önemli bir değişken olması itibariyle alanyazındaki çalışmalara konu olmaya devam 

edeceği öngörülebilmektedir. 

1.3. Mükemmelliyetçilik 

Mükemmelliyetçiliğin birçok tanımı olmasıyla birlikte, temel yapıtaşları; yüksek kişisel 

standartlar için mücadele ve hata yapma endişesi olarak tasvir edilmektedir (Bieling vd., 2004). 

Mükemmeliyetçiler; kendi ideal benlik ve kendi gerçek benlikleri arasındaki ya da hedeflere 

ulaştıkları gerçek düzey ile yüksek idealleri arasında fark olduğu algısına sahip olan, 

mükemmelliyetçi temaları içeren otomatik düşünceler deneyimlemeye eğilimli bireylerdir 

(Flett vd., 1998). Mükemmeliyetçilerin hem kişisel hem de sosyal yönleri olan çok boyutlu 

kişilik eğilimlerine sahip olduğuna ilişkin görüşler bulunmaktadır (Frost vd., 1990; Hewitt ve 

Flett, 1991). Mükemmelliyetçiliğin; çok çeşitli uyum güçlüklerinin nedeni ve bireyin 

psikopatoloji göstermesinde etken unsur olabilmesiyle (Enns ve Cox, 1999; Hewitt vd., 1994; 

Martin vd., 1996) bireysel sorunların yanı sıra kişilerarası problem ve sorunlara kaynak 

oluşturabilmesi, mükemmelliyetçiliğin araştırmalarda incelenmesi gerekliliğinin 

göstergelerindendir. 

1.3.1. Mükemmelliyetçilik Hakkında Araştırmalar 

Alanyazına bakıldığında mükemmelliyetçiliğin; ruminasyon, yaşamda anlam ve birçok 

faktör ile ilişkili olduğu gözlenmektedir. Mükemmelliyetçilik; çok çeşitli uyum güçlükleri 

örneğin: depresyon (Enns ve Cox, 1999), intihar (Hewitt vd., 1994), sağlık problemleri (Martin 

vd., 1996), kişilerarası problemler ve aile fonksiyonelliğinde bozulmalar ile de 

bağdaştırılmaktadır (Hewitt vd., 1995).  Mükemmelliyetçilik; klinik olan ve klinik olmayan 

diğer bir deyişle, sağlıklı/ işlevsel olan ve işlevsel olmayan mükemmeliyetçilik adı altında iki 

türde incelenmektedir.  Sağlıklı / uyumlu olan mükemmeliyetçilik – yüksek standartlar için 

çabalamak ve bunların hiçbir zorluğa sebep olmaması- ve işlevsel olmayan/ klinik 

mükemmeliyetçilik – kişinin fonksiyonelliğine yararsız ve/veya zararlı olan- 

mükemmelliyetçilik arasındaki farklar alanyazında her zaman belirtilememektedir (Lee vd., 
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2011). İşlevsel olmayan mükemmeliyetçiliğin, psikolojik sorun ile daha ilişkili olması 

sonucunda literatürde daha geniş yer aldığı söylenebilir. Olumlu (işlevsel) ve olumsuz (işlevsel 

olmayan) mükemmelliyetçiliği birbirinden ayırt edebilmenin önemi ve olumlu başarı kazanma 

güdüsünün olumlu mükemmeliyetçilik yerine kullanılması gerekliliği kimi araştırmacılar 

tarafından vurgulanmaktadır (Frost vd., 1993). Üniversitede mükemmeliyetçi kişilerle yapılan 

Amerika’da Slaney ve Ashby (1996) ve Hindistan’da Slaney ve diğerleri (2000) tarafından 

yürütülen çalışmalarda; mükemmeliyetçilerin performansları için yüksek standartlar 

belirledikleri ve düzenlilik algısına sahip kişiler oldukları belirtilmiştir. İlginçtir ki, 

mükemmelliyetçilikleri sebebiyle stres deneyimlemelerine rağmen hiçbir katılımcı, 

mükemmeliyetçilik özelliklerinden vazgeçeceklerini belirtmemiştir. Mükemmelliyetçilikte 

performansa dair standartlar ve gerçek performans arasındaki fark; yoğun, aşılamayan ve 

yüksek standartların öneminin altını, aşırı standartların varlığında, standartların karşılanmasını 

zorlaştırarak ikisi arasındaki farkın açılmasını ile stresin ortaya çıkması döngüsüyle 

çizebilmektedir. Olumsuz mükemmelliyetçilik düzeyi yüksek bireylerde kişilerarası sorunlar 

gözlemlenebilmektedir. Mükemmeliyetçilerin, görevlerin eksiksiz yapılmasına dair katı 

tutumları ve diğer kişilerin beklenilen bu performansı yerine getirmemesi durumunda 

mükemmeliyetçi kişi, hayal kırıklığına uğrayarak kişilerarası ilişkilerde zorluk 

deneyimleyebilmektedir (Egan vd., 2015).  İşlevsel olmayan mükemmelliyetçilik; psikolojik 

bozuklukların etiyoloji ve devamlılığında önemli unsur olup yeme bozuklukları, anksiyete ve 

obsesif kompulsif bozuklukları ile ilişkilidir (Bieling vd., 2004; Flett ve Hewitt, 2002; Moretz 

ve McKay, 2009; Wu ve Cortesi, 2009). Örneğin; yalnızca yeme bozukluğu olan bireylerde 

daha yüksek düzeyde mükemmeliyetçilik görülmediği (Halmi vd., 2000; Kaye vd., 2004) aynı 

zamanda mükemmeliyetçi bireylerin yeme bozukluğu geliştirmede riskli grupta olduğu 

belirtilmektedir (Fairburn vd., 1997; Fairburn vd., 1999; Striegel-Moore vd., 2005).  Yeme 

bozukluğu tedavisinde mükemmelliyetçiliğin azaltılması, hedeflenen tedavide iyileşmeyi 

desteklemektedir (Fairburn vd., 2009; Steele ve Wade, 2008).  İşlevsel olmayan 

mükemmeliyetçilik ile ilişkili davranışsal tanımlama ve intruziv imgelemeyi klinik olmayan 

örneklem üzerinde inceleyen çalışma, daha yüksek mükemmelliyetçilik düzeyine sahip olan 

kişilerin; davranışlarının daha fazla zaman aldığı, davranışların durdurulmasının güç olduğu, 

göreve dayalı aktiviteleri tamamlamada zorluk yaşadıkları, daha fazla kontrol etme davranışları 

ve daha fazla güvenlik davranışları sergiledikleri gösterilmiştir (Lee, 2011). Buna karşın diğer 

bir araştırmada, daha yüksek düzeyde işlevsel olmayan mükemmeliyetçiliğe sahip kişilerin; 

daha fazla kaçınma davranışında bulunmadığı, davranışların daha fazla aşırı doğru ve detaylı 

yapılmadığı belirtilmiştir. Bu durum, en azından klinik olmayan örneklem için; aşırı doğru ve 
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detaycı olmanın özdenetimle açıklanarak sağlıklı mükemmelliyetçiliğin yansıması ve normal 

bir davranışın parçası olduğu (Stumpf ve Parker, 2000) kaçınmanın hem işlevsel olabileceği 

hem de işlevsel olamayabileceğini de gösterebilmektedir (Hamachek, 1978). İşlevsel olmayan 

mükemmelliyetçiliğe sahip kişilerin; görevleri tamamlamalarının daha uzun zaman aldığı, 

kararlarından şüphe duydukları ve davranışlarının daha fazla olumsuz sonuç doğurduğu rapor 

edilmiştir (Rhéaume vd., 2000). Daha yüksek düzeyde işlevsel olmayan mükemmeliyetçilerin 

daha fazla intruziv zihinsel canlandırmaya maruz kalması sonucu daha fazla stres 

deneyimledikleri, canlandırmayı bırakmakta zorlanmaları ve daha düşük düzeyde işlevsel 

olmayan mükemmeliyetçi kişilere göre daha olumsuz etkilendikleri görülmüştür (Lee, 2011). 

Mükemmelliyetçiliğin, patolojinin bir türü olduğu ve özgün bilişler ve davranışlarla 

sürdürüldüğü görüşü (Riley vd., 2007) çalışmada desteklenmiştir (Lee vd., 2011). Daha yüksek 

düzeyde işlevsel olmayan mükemmeliyetçiliğe sahip kişilerin; bilişsel çarpıtmaları intruziv 

canlandırma şeklinde deneyimlemeleri, patolojik mükemmelliyetçilik için önem taşımaktadır 

(Shafran vd., 2002). 

Mükemmeliyetçi kişiler; mükemmelliyete dair bilişleri ile geçmişte mükemmelliğe 

ulaşamama sonucunda olumsuz duygulanımın depresyon olarak yansımasını 

deneyimleyebilirken aynı zamanda gelecekte mükemmelliğe ulaşmada başarısız olma 

ihtimalini düşünerek anksiyete de yaşayabilmektedir (Flett vd., 2002). Yüksek düzeyde 

mükemmeliyetçilik, üzücü yaşam olayına takriben artmış anksiyete ve depresyonla 

ilişkilendirilmiştir. Mükemmelliyetçilik düzeyi yüksek olan kişilerin, algılanan kusurluluk 

üzerinde artmış ruminasyon sergiledikleri görülmüştür (Flett vd., 2002). Yüksek düzeyde 

işlevsel olmayan mükemmelliyetçilik, daha yüksek depresyon ve depresyon tedavisinin 

sonunda daha fazla bozulmuş uyumu yordamaktadır. Bu etkinin, zayıf terapötik ittifak 

kurulmasunda rolü olduğu çalışmada belirtilmiştir (Zuroff vd., 2000). Anksiyete bozukluğu 

içerisindeki obsesif kompulsif bozukluklara bilişsel yaklaşım çerçevesinde bakıldığında, 

mükemmelliyetçilik faktörünün çalışmalarda ön plana çıktığı görülmektedir. Kimi belirli 

obsesyon- bir görevin tamamen tamamlandığın şüphe duyma- ve kompulsiyon- emin olunana 

kadar temizlemeye devam etme gibi- araştırmalarında mükemmelliyetçilik ilişkili bir kavram 

olarak alanyazında yer almaktadır (Moretz ve McKay, 2009). Obsesif Kompulsif Bilişler ile 

Çalışma Grubu (1997) tarafından yürütülen çalışmada, mükemmelliyetçiliğin; kimi obsesyon 

ve kompulsiyonlarda ana temel bileşenlerden biri olduğu rapor edilmiştir. 

Mükemmelliyetçiliğin; yüz yüze getirmeyi -exposure- ve hastaların yanıt tepkisini olumsuz 

yönde etkileyerek obsesyon ve kompulsiyonların tedavisini engelleyebildiği belirtilmiştir 
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(Frost vd., 2002). Mükemmelliyetçilik ile ruminasyonun birlikte incelendiği çalışmada, 

ruminasyon yapan kişilerin zaman içinde depresyona savunmasız hale gelebileceği ve olumsuz 

otobiyografik olayları hatırlama eğiliminde oldukları bulunmuştur (Flett vd., 2002). Daha 

yüksek seviyelerdeki ruminatif ve intruziv -istem dışı- bilişler; daha yüksek düzeyde genel 

depresyon, genel anksiyete, kaygılı uyarılma ile ilişkiliyken; anhedoni ile ilişkili 

bulunamamıştır. Araştırmanın sonucunda, mükemmelliyetçilik ve stres arasındaki ilişkiye 

ruminasyonun aracılık ettiği bulunmuştur. Ruminasyonun kontrol edilmesiyle; 

mükemmelliyetçilik ile psikolojik sıkıntı arasındaki birçok anlamlı ilişkinin anlamlılığının sona 

erebileceğinin altı çizilmiştir (Flett vd., 2002). Ruminasyonun; anksiyete ve depresyondaki 

olumsuz duygudurumların varlığı ya da yokluğu ile başlıca ilişkili olduğu belirtilmiştir. Buna 

karşın, ruminasyonun; pozitif olaylar ve olumlu duygulanımınla ilişkisi bulunamamıştır (Clark 

ve Watson, 1991). Depresyon ve mükemmelliyetçiliğin birlikte araştırıldığı çalışmalar 

incelendiğinde, klinik depresyonda mükemmelliyetçiliğin artmış seviyesi (Sassaroli vd., 2008) 

ve mükemmelliyetçiliğin yatan hastalarda 6 ay sonra intihar düşüncesini yordadığı görülmüştür 

(Beevers ve Miller, 2004).  

Ruminasyon, mükemmelliyetçilik ile ilgili olup (Flett vd., 2002) işlevsel olmayan 

mükemmelliyetçilik ise ruminasyon ve depresif semptomlarla ilişkilidir (Frost vd., 1990).  

İşlevsel olmayan mükemmelliyetçilik ve depresif semptomlar arasındaki ilişki, ruminasyon 

tarafından yordanmaktadır (Harris vd., 2008). Mükemmelliyetçilik düzeyi yüksek olan kişilerin 

ruminasyon aracılığıyla daha fazla depresif semptom bildirmeleri, ruminasyonun diğer 

psikolojik bozuklukların klinik görünümlerindeki yordayıcı rolünün araştırılmasının 

gerekliliğini düşündürmektedir (Egan vd., 2014). Ruminasyonun tepki stillerinden olan geviş 

getirir gibi düşünme -brooding-, mükemmeliyetçilik ile psikolojik sıkıntı arasındaki ilişkiyi 

açıklayan önemli bir davranış stilidir (O’Connor vd., 2007). Depresif belirtilerin 

öngörülmesinin izlendiği boylamsal çalışmada; kendine yönelik mükemmelliyetçilik ve sosyal 

olarak belirlenen mükemmelliyetçilik düzeyleri yüksek ve aynı zamanda geviş getirir gibi 

düşünme -ruminasyon- davranışı yüksek olan kişilerin, depresif belirtilerinde zaman içinde en 

yüksek artışa sahip oldukları bulunmuştur. Depresyonda ayırıcı özelliklerden biri olan 

mükemmelliyetçilik, ruminasyona bağlı olup mükemmelliyetçilik düzeyleri düşük olan kişiler 

yüksek olan kişilere göre, depresyon geliştirmede aynı yüksek artış seviyelere sahip 

olmadığından, yüksek mükemmelliyetçilik düzeyine sahip olan kişilerin ruminasyona eğilimli 

yapıda olmaları göz önünde bulundurularak, bu kişilerde ruminasyonun varlığının ayrıca 

araştırılması önerilmektedir. Bu özellikleriyle ruminasyonun; işlevsel olmayan 
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mükemmelliyetçilerin, gelecek depresif belirti geliştirmeye olan durumlarını açıklayabileceği 

düşünülmektedir (Olson ve Kwon, 2008).   

Hewitt ve Flett (2002) tarafından yürütülen çalışmada mükemmelliyetçilerin; 

başarısızlık üzerine ruminasyon yaptıkları bulunarak sağlıklı mükemmelliyetçiliğin 

ölçülebildiği Frost Çok Boyutlu Mükemmelliyetçilik Ölçeği (FMPS; Frost vd., 1990) 

kullanılarak ölçeğin alt boyutlarında olan hata yapma endişesi yüksek olan kişilerin, 

ruminasyon yapmaya daha fazla eğilimli olduğu belirtilmiştir. Mükemmelliyetçilik, travma 

sonrası stres bozukluğu ile de ilişkilidir. Travma sonrası stres ile ruminasyon ve 

mükemmelliyetçiliğin araştırıldığı çalışmalar bulunmaktadır. Klinik örneklem üzerinde 

mükemmelliyetçilik ile travma sonrası stres bozukluğunun ilk defa incelendiği çalışmada, 

mükemmelliyetçilik ile travma sonrası stres bozukluğu arasındaki ilişki istatiksel açıdan 

anlamlı bulunarak travma sonrası stres bozukluğu ile hata yapma endişesi arasındaki ilişkinin 

ruminasyon tarafından yordandığı gösterilmiştir (Egan vd., 2014). Michael ve diğerleri (2007) 

tarafından ruminasyonun, travmatik sonrası stres bozukluğunu devam ettirici rolü 

araştırılmıştır. Araştırmada kişinin ‘Neden?’ ve ‘Ne olsaydı?’ sorularına cevap arayarak 

ruminasyon yapması sonucunda travmatik deneyimin kendisine dikkat vermeyerek duygusal 

sorunlardan bilişsel kaçınma davranışıyla uzaklaşması, ruminasyonu travma sonrası stres 

bozukluğunu devam ettiren önemli bir değişken haline getirmektedir. Kaçınma davranışı hem 

travma sonrası stres bozukluğu hem de ruminasyon ve mükemmelliyetçilik için önemli bir 

faktördür.  Ruminasyonda kaçınma; ruminasyonun sürdürülmesi görevini görürken akademik 

erteleme, duyguların bastırılması ve risk almama gibi görünümleriyle de seyredilebilir 

(Moberly ve Watkins, 2006). Düşünce bastırma ve ruminasyon, travma sonrası stres 

bozukluğunu sürdüren faktörlerdendir (Ehlers vd., 1998). Öyle ki, ruminasyonun kendisinin, 

süregelen travma sonrası stres bozukluğunun en güçlü yordayıcılarından biri olduğu rapor 

edilmiştir (Clohessy ve Ehlers, 1999; Murray vd., 2002: Mayou vd., 2002). Öz düzenleme -self 

regulation-; olumsuz duygulanımın kişinin başarmaya çalıştığı hedefe ulaşamaması sonucu 

ortaya çıktığını söylemektedir (Ehring ve Watkins, 2008). Ruminasyonun ortaya çıkışının ise 

bu tanıma benzerlik göstererek hedefleri elde edememe kaynaklı gösterilmiştir (Martin ve 

Tesser, 1996). 

Mükemmelliyetçilik ve ruminasyon arasındaki ilişkide, depresyonun yanı sıra, intihar 

amaçlı davranış faktörleri de araştırmalara konu olmaktadır. Ruminasyonun bilişsel modelinde; 

kişiler, çözülemeyen hedefler ve başarılamayan hedefler üzerine tekrarlayıcı olumsuz 

düşünceler üreterek bu düşüncelerle mücadele etmektedir. Psikolojik bozukluklara sahip olan 
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kişilerde ise bu tekrarlayıcı olumsuz düşünceler daha yoğun düzeyde ve mükemmelliyetçi 

hedefler niteliğinde deneyimlenebilmektedir (Ehring ve Watkins, 2008). Esnek olmayan 

mükemmelliyetçilik ölçütlerine ve hedeflere sahip olan ancak bu hedeflerinde başarılı 

olamayan kişilerde, ruminasyon eğilimi daha fazla görülebilmektedir (Egan vd., 2014). 

Ruminasyonun iki alt bileşeni olan geviş getirir gibi düşünme -negatif duygular üzerine edilgen 

ve döngüsel odaklanma-  ve yansıtma – duygusal olarak nötral düşünme- (Treynor vd., 2003) 

üzerine yapılan araştırmada, geviş getirir gibi düşünmenin açık ve net olarak ruminasyonun 

işlevsel olmayan kısmını oluşturduğu ve depresyon belirtilerini yordadığı (Burwell ve Shirk, 

2007) hem klinik (Merino vd., 2016) hem klinik hem de klinik olmayan örneklem (Merino vd., 

2014; O'Connor vd., 2007; Olson ve Kwon, 2008) üzerinde gösterilmiştir.. Ruminasyonun 

geviş getirir gibi düşünme alt boyutundan farklı olarak yansıtma alt boyutunun, depresif 

semptomlar üzerindeki etkisi kanıtlanamamıştır (Burwell ve Shirk, 2007; Harris vd., 2008). 

Kişiler, yoğun ve istenmeyen duygular ile mücadele etmek için intihar amaçlı olmayan kendine 

zarar verme davranışında bulunabilirler (Taylor vd., 2018).  Yüksek mükemmelliyetçilik; 

artmış intihar amaçlı olmayan kendine zarar verme davranışı ile ilişkili bulunarak (Gyori ve 

Balazs, 2021) bu ilişki adölesanlarda (Luyckx vd., 2015), yetişkinlerde (Claes vd., 2012), hem 

klinik (Claes vd., 2012) hem de klinik olmayan örneklemlerde (Hoff ve Muehlenkamp, 2009) 

gösterilmiştir. İlgili çalışmalarda; geçmişinde intihar amaçlı olmayan kendine zarar davranışı 

bulunan katılımcıların, bulunmayanlara göre, daha yüksek mükemmelliyetçilik düzeyine sahip 

oldukları kaydedilmiştir (Tonta vd., 2022). Mükemmelliyetçilik ve intihar amaçlı olmayan 

kendine zarar verme davranışı arasındaki ilişkide; ruminasyonun, olumsuz duygulanımının ve 

dikkat kontrolünün rolünü inceleyen çalışmada (Tonta vd., 2022) diğer araştırma sonuçlarına 

uygun olarak (Claes vd., 2012; Luyckx vd., 2015) mükemmelliyetçilik doğrudan intihar amaçlı 

olmayan kendine zarar verme davranışı ile ruminasyon ve olumsuz duygulanım da olduğu gibi 

ilişkili (Selby vd., 2013, 2016) bulunmuştur. Ruminasyon ile mükemmelliyetçilik arasındaki 

ilişkide dikkat odaklama; düzenleyici görevde olup bu ilişki dikkat odaklaması daha yüksek 

olan kişilerde daha güçlüdür. Bu sonuç, dikkat odaklaması daha iyi olan kişilerde ruminasyon 

ve mükemmelliyetçilik arasındaki ilişkinin daha zayıf olmasının stres yaratan düşünce ve 

duygudan kişinin kendisini istemli olarak uzaklaştırabilmesi kaynaklı olduğu görüşünden farklı 

olarak çalışmada gösterilmiştir. Farklılığın açıklanmasında, daha yüksek mükemmelliyetçilik 

düzeyine sahip olan kişilerin; daha fazla ruminasyon tehdidiyle karşı karşıya olduğu, bu 

sebeple, intihar amaçlı olmayan kendine zarar verme davranışı olasılığının daha fazla 

görülmesinin, algılanan kusur ve başarısızlıklara dikkatin verilmesi sonucu olduğu yorumu 

yapılabilir (Tonta vd., 2022). 
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Analiz sentezi yapılan diğer bir çalışmada, mükemmelliyetçilik ve ruminasyon 

arasındaki güçlü ilişki tespit edilebilmiştir (Xie vd., 2019). Yüksek mükemmelliyetçilik 

düzeyine sahip kişiler, kendi algıladıkları başarısızlıklar ve kusurlar üzerine rumine etmeleri 

sonucunda olumsuz duygulanım deneyimlemeleri mükemmeliyetçilerin ruminasyon yapmaları 

kaynaklı olabilmektedir (Xie vd., 2019). Mükemmeliyetçilerin, negatif bilgi üzerindeki dikkat 

yanlılığı (Howell vd., 2016; Tonta vd., 2019); yüksek düzeyde mükemmelliyetçilik düzeyine 

sahip kişilerin, artmış psikolojik sıkıntı yaşamalarını anlamlandırabilmektedir (Egan vd., 2011). 

Başarısızlık işareti olan bir uyarana dikkatin yanlı şekilde yüksek düzeyde 

mükemmelliyetçiliğe sahip kişilerce yönlendirilmesi, mükemmelliyetçilik ile ilgili olumsuz 

bilişlere örnek oluşturabilir (Howell vd., 2016).   

Sağlıksız başa çıkma tutumlarından kaçma ve kaçınma (Gnilka vd., 2012), 

mükemmelliyetçilik ve anksiyete arasındaki ilişkiyi yordayan unsurlardandır (Dunkley vd., 

2003).   

Mükemmeliyetçilerin; mutluluk ve varlığını sürdürmeye olan işlevsel olmayan 

tutumları, başarı ve onay peşinden koşarken başarısızlıklara ve hatalara karşı olan olumsuz 

değerlendirmeleri (Klibert vd., 2015) bu kişileri anksiyete için kaçınılmaz hale 

getirebilmektedir (Ellis, 2002). Anksiyete ve mükemmelliyetçilik arasındaki ilişkiyi 

derinlemesine inceleyen çeşitli çalışmaların meta-analizlerinin yapıldığı araştırmada, hata 

yapma endişesi ve eylemlerinden şüphe duymanın anksiyeteyi arttırdığını belirtilmiştir.  

Hata yapma endişesi taşıyan ve eylemlerinden şüphe duyan kişilerin, anksiyete 

deneyimlemeye daha yatkın olabildikleri rapor edilmiştir. Hata yapma endişesi yüksek olanlar 

kişilerin yoğun anksiyete yaşamaları, algılanan ya da gerçekte olan başarısızlıklar kaynaklı 

olabilirken eylemlerinden şüphe duyan kişilerin eylemlerinden emin olamama sonucu yaşadığı 

belirsizlik performans ya da değerlendirilme gerektiren durumlarda anksiyetelerini 

tetikleyebilmektedir. Hata yapma endişesi ve eylemlerinden şüphe duyan kişilerin kişisel 

yetersizlik algıları da, günlük yaşam olaylarını bu kişiler için daha yüksek düzeyde anksiyete 

tetikleyici hale getirebilmektedir (Smith vd., 2017). Hata yapma endişesi ve eylemlerinden 

şüphe duyma, kişiyi psikolojik sıkıntı yaşamaya yatkın hale getiren kişilik özelliklerindendir 

(Smith vd., 2016). 

Benlik saygısı ile mükemmelliyetçilik arasındaki ilişki çeşitli araştırmalara konu 

olmuştur (Blatt, 1995; Hamachek, 1978; Horney, 1991; Sorotzkin, 1985). Mükemmelliyetçi 

kaygılar deneyimlenen kişilerde görülen öz-irdeleme ve yoğun kaygılar, ideal benlik ve gerçek 
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benlik arasındaki uyumsuzluğa yol açabilmektedir. Benliğe yönelik daha yüksek düzeyde genel 

olumsuz bakış açısıyla sonuçlanan bu farklılık, benlik saygısında azalmaya neden 

olabilmektedir (Blankstein vd., 2008; Dunkley ve Grilo, 2007).  Artmış mükemmelliyetçi 

kaygılar, düşük düzeyde benlik saygıyla ilişkilidir (Dunkley vd., 2012; Flett vd., 1991; Preusser 

vd., 1994; Rice vd., 1998). Mükemmelliyetçi kaygılar ve mükemmelliyetçi çabaların her 

ikisinin de görüldüğü kişilerde; mükemmelliyetçi kaygılar, benlik saygısının üzerindeki olumlu 

etkilere sahip olan mükemmelliyetçi çabaların etkisinin yitirilmesine neden olarak kaygıların 

ön plana çıkması sonucunu doğurur (Taylor vd., 2016). Yüksek mükemmelliyetçi çabalar ve 

yüksek mükemmelliyetçi kaygılar, kişinin başarı için çaba gösterirken aynı zamanda hiçbir 

hatayla baş edememesini de beraberinde getirebilerek ilgili mükemmelliyetçilik özelliklerinin 

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

Mükemmelliyetçilik ve pozitif başarı kazanma güdüsü arasındaki ilişki incelendiğinde; 

pozitif başarı kazanma güdüsü kimi araştırmalarda olumlu etkilerle ilişkilendirilirken uyumsuz 

değerlendirilme kaygısı; mükemmelliyetçilikte hatalara karşı aşırı ilgi, başkalarının 

kendisinden mükemmel olmasını beklediğine inanması gibi görünümleriyle, olumsuz etkilere 

sahip olup çeşitli psikopatolojiyle ilişkilendirilmiştir (Egan vd., 2011).  

Mükemmelliyetçiliğin bir kişilik özelliği (Zuroff, 1994) ya da bilişsel davranışsal 

sürecin oluşturduğu bir faktör (Egan ve Wade, 2011) olup olmadığı ile ilişkin etiyolojik 

araştırmalar çeşitli bilgiler sunarken olumsuz mükemmelliyetçiliğin; bilişsel davranış temelli 

yaklaşımla tedavi edilebilmesinin (Shafran vd., 2010; Egan vd., 2014) ışığında, 

mükemmelliyetçiliğin tek başına bir kişilik özelliği olmadığı söylenilebilir (Egan vd., 2015). 

Bu bulgudan farklı olarak, mükemmelliyetçiliğin; kişilik özelliği olabileceği ve nevrotik kişilik 

özelliği ile ilişkili olduğu belirtilmektedir. Örneğin; sosyal olarak belirlenen 

mükemmelliyetçiliğin, nevrotiklikle pozitif yönde anlamlı ilişkisi (Cruce vd., 2012; Dunkley 

vd., 1997), nevrotiklik ve mükemmelliyetçilik arasındaki pozitif ilişkinin desteklenmesiyle 

(Dunkley vd., 1997; Dunkley vd., 2004; Zuroff, 1994) oluştuğu düşünülmektedir. Olumsuz 

mükemmelliyetçiliğin nevrotiklik ile anlamlı ilişkisi, nevrotiklik ile hatalara aşırı ilgi ve eylem 

hakkında şüphe duyma arasındaki pozitif ilişki kurularak oluşabilmiştir (Stumpf ve Parker, 

2000). Mükemmelliyetçilik ve kişilik özellikleri arasındaki ilişkinin incelendiği araştırmada 

daha yüksek düzeyde olumsuz mükemmelliyetçilik; daha yüksek düzeyde nevrotiklik ve düşük 

düzeyde uyumlulukla klinik olan ve klinik olmayan her iki grupta da ilişkili bulunmuştur. 

Olumsuz mükemmelliyetçiliğin, kişilik özelliklerinin farklı boyutlarıyla güçlü ilişkisi sebebiyle 

olumlu mükemmelliyetçiliğe kıyasla daha çok araştırılması önerilmektedir (Egan vd., 2015).  
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Mükemmelliyetçiliğin tedavisinde çeşitli yaklaşımlar bulunmaktadır. 

Mükemmelliyetçilik ile ilişkili zihinsel canlandırmaların rahatsız edici ve gözden kaçırılması 

güç doğası; kognitif davranış terapilerinde zihinsel canlandırmanın yeniden yapılandırılması 

tekniğiyle çözümlenerek mükemmelliyetçiliğin tedavi yöntemlerinden biri olarak 

uygulanabilmektedir (Lee vd., 2011). Zihinsel canlandırma ve intruziv düşüncelerinin her 

ikisinin, kişilerin talep ettikleri standartlarla yakından ilişkili olduğu mükemmelliyetçilik ile 

ilgili araştırmada gösterilmiştir (Lee vd., 2011). Klinik mükemmelliyetçiliğin, psiko-eğitim ve 

kognitif davranış terapi tekniklerinin grup terapisi şeklinde uygulanarak incelendiği 

araştırmada, sadece bilgi verilerek oluşturulan müdahale yaklaşımı sonucunda her iki grupta da 

anlamlı farklılık saptanmamıştır (Steele ve Waite, 2013). Bu araştırma bulgusundan farklı 

olarak; kognitif davranış terapisinde kendine yardımın, mükemmelliyetçilik için klinik olmayan 

örneklemde uygulanması sonucunda kendine yardım davranışının – terapist müdahalesi 

olmadan sadece kendine yardım kitapçığının deney grubu tarafından okunması- 

mükemmelliyetçiliğin semptomlarının azaltılmasında etkili olduğu görülmüştür (Pleva ve 

Wade, 2006). Diğer bir araştırmada, klinik olmayan popülasyona ait katılımcılara, bireysel geri 

bildirimle işlevsel olmayan mükemmelliyetçilik ile ilgili bilgi verilmesi sonucunda öz-bildirime 

dayalı psikolojik sıkıntı ve duygusal tepkisellik düzeylerinde düşüş sağlandığı belirtilmiştir. 

(Aldea vd., 2010). Buna karşın, psiko-eğitimin tek başına verilerek hiçbir kognitif davranış 

terapi ekolünün ve kişiselleştirilmiş geri bildirimin uygulanmadığı tedavi yöntemlerinde ise 

etkili sonuçlar alınamamaktadır (Steele ve Waite, 2013).   

Sonuç olarak, literatür göz önünde bulundurularak mükemmelliyetçiliğin ve 

ruminasyon arasındaki anlamlı ilişkinin birçok faktörle şekillendiği ve yaşamda anlamı 

etkileyebildiği ifade edilebilmektedir. 
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BÖLÜM 2: YÖNTEM 

Araştırmanın bu bölümünde; araştırmanın modeli, çalışma grubu, verilerin toplanması, veri 

toplama araçları ve veri analizinde kullanılan tekniklere ilişkin başlıklar yer almaktadır. 

2.1. Araştırma Modeli 

Bu araştırma, üniversite öğrencilerinde yaşamda anlamın; ruminasyon ve 

mükemmelliyetçilik açısından araştırmasını amaçlayan bir nicel araştırmadır. Araştırma 

modeli, genel tarama modeli ve bu modelin bir alt başlığı olan karşılaştırmalı ilişkisel tarama 

modelini içermektedir. Tarama modelinde, olmuş ya da olmakta olan bir durumun olduğu gibi 

betimlenmesi amaçlanırken ilişkisel tarama modelinde ise iki ya da ikiden çok değişken 

arasında birlikte değişimin ya da bu değişimin düzeyinin belirlenmesi amaçlanmaktadır 

(Karasar, 2015). Bu çalışmanın bağımlı değişkeni, üniversite öğrencilerinin yaşamda anlam; 

bağımsız değişkenleri ise katılımcıların ruminasyon ve mükemmelliyetçilik düzeyleridir. 

2.2. Çalışma Grubu 

Bu araştırmanın örneklemi, Türkiye’de üniversite eğitimine devam etmekte olan ve 

farklı üniversitelerden katılım gösteren toplam 254 öğrenciyle oluşturulmuştur. Katılımcılar 

uygun örnekleme yöntemi ile çalışmaya dahil edilmiştir. Uygun örnekleme yönteminde; 

araştırmacılar, örneklemi oluştururken zaman, maliyet ve çaba yönünden daha kolay 

ulaşılabilen bireyleri tercih ederler (Büyüköztürk vd., 2018). Bu tezin, çalışma grubuna yönelik 

cinsiyet, yaş, sınıf düzeyine ait betimsel istatistikleri Tablo 1’de yer almaktadır.  

Tablo 1 

Çalışma Grubuna Yönelik Betimsel İstatistikler 

Değişkenler                  

F 

                 % 

Cinsiyet 

 

Kadın 

Erkek 

 

156 

98 

61.4 

38.6 

Sınıf Düzeyi Hazırlık 

1. Sınıf 

2. Sınıf 

3. Sınıf 

4. Sınıf 

5. Sınıf 

9 

68 

80 

42 

50 

5 

3.5 

26.8 

31.5 

16.5 

19.7 

2.0 

Yaş 18- 

18-20 

20-22 

22-24 

24+ 

6 

86 

108 

42 

12 

2.4 

33.9 

42.5 

16.5 

4.7 
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 Tablo 1 göz önünde bulundurulduğunda, Katılımcıların demografik özelliklerine 

bakıldığında %61.4’ünün (156) kadın, %38.6’sının (98) erkek olduğu görülürken, %42.5’i 

(108) 20 – 22 yaş aralığında, %33.9’u (86) 18 – 20 yaş aralığında, %16.5’i (42) 22 – 24 yaş 

aralığında, %4.7’si (12) 24 yaşın üzerinde ve %2.4’ü (6) 18 yaşın altındadır. Katılımcıların 

%31.5’i (80) 2.sınıftayken, %26.8’i (68) 1.sınıfta, %19.7’si (50) 4.sınıfta, %16.5’i (42) 

3.sınıfta, %3.5’i (9) hazırlıkta ve %2’si (5) 5.sınıftadır.  

2.3. Verilerin Toplanması 

Bu tez araştırmasında kullanılacak ölçeklerin belirlenmesinden sonra, sorumlu ölçek 

yazarları ile e-posta üzerinden iletişime geçilerek gerekli izinler alınmıştır. Veri toplama 

işleminden önce, İstanbul Kent Üniversitesi Etik Kurul Birimi’nden gerekli izin alınmıştır. Bu 

tez çalışmasında katılımcılara dair veriler çevrimiçi yolla Google Formlar üzerinden 

toplanmıştır. Bu forma katılım sağlamadan önce, katılımcılar araştırmaya dair Bilgilendirilmiş 

Onam Formunu okuyarak onaylamışlardır.  

2.4. Veri Toplama Araçları 

 Bu araştırmada veri toplama araçları olarak; Demografik Bilgi Formu, Yaşamda Anlam 

Ölçeği, Kısa Durum Ruminasyon Envanteri, Frost Çok Boyutlu Mükemmelliyetçilik Ölçeği 

kullanılmıştır. Bu veri toplama araçlarına dair detaylı bilgiler aşağıda verilmektedir. 

2.4.1. Demografik Bilgi Formu 

Demografik Bilgi Formu, araştırmacı tarafından lisans düzeyi üniversite öğrencilerine 

yönelik yaş, cinsiyet, sınıf düzeyleri sorularından oluşturularak hazırlanmıştır.  

2.4.2. Yaşamda Anlam Ölçeği   

Ölçeğin orijinal ismi Meaning in Life Questioannaire’dir (Steger vd., 2006). Yaşamda 

Anlam Ölçeği adıyla, Demirbaş (2010) tarafından Türkçe’ye uyarlanarak geçerlilik ve 

güvenilirlik çalışması yapılmıştır. Ölçek, yetişkinlerde uygulanılabilir olup 10 maddeden ve 

birbirinden farklı olarak da kullanılabilen 2 alt ölçekten oluşmaktadır. Alt ölçekler; yaşamda 

anlamın varlığı ve yaşamda anlam arayışı olarak belirlenmiştir. 7’li Likert tipi (1: Kesinlikle 

doğru değil; 7: Kesinlikle doğru) seçilerek derecelendirilen ölçeğin; 9. Maddesinde diğer 

maddelerden farklı olarak olumsuz ifade kullanıldığından ilgili maddenin puanlamasında 

tersine puanlama kullanılması gerekmektedir. Her bir alt ölçeğin toplam puanı en yüksek 35 

olabilir. Yaşamda anlamın varlığı alt ölçeğinden alınan yüksek puan, kişide anlamın 

bulunduğuna işaret etmektedir. Yaşamda anlamın aranması alt ölçeğinden yüksek puan 
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alınması yaşamda anlamın arandığı/araştırıldığı anlamına gelmektedir. Öte yandan, ölçeğin bir 

toplam puanından söz etmek için yaşamda anlamın aranması boyutuna ilişkin maddelerin (2., 

3., 7., 8. ve 10. Madde) tersine puanlanması gerekmektedir. Yaşamda Anlam Ölçeği’nin ölçüt 

geçerlik ve güvenilirliği için Rosenberg Benlik Saygısı Ölçeği (Çuhadaroğlu, 1986), Yaşam 

Doyumu Ölçeği (Köker, 1991) ve Yaşam Uyumu Ölçeği (Scheier ve Carver, 1985) çalışmaları 

kullanılarak ilişkilendirilmiş ve yaşamda anlamın varlığı alt boyutu yaşam doyumu, benlik 

saygısı ve yaşam uyumu ölçekleri ile pozitif düzeyde ilişkili olduğu bulunularak yeterli 

geçerlilik sonucuna ulaşılmıştır. Ölçeğin Cronbach Alfa iç tutarlılık katsayısı 0.86 olarak 

bulunmuştur. 

2.4.3. Kısa Durum Ruminasyon Envanteri 

Ölçeğin orijinali Brief State Rumination Inventory (BSRI) adıyla geliştirilmiştir 

(Marchetti vd., 2018). Altan, Atalay ve diğerleri (2020) tarafından Kısa Durum Ruminasyon 

Envanteri adıyla Türkçe’ye uyarlanmıştır.  Brief State Rumination Inventory, ruminasyondaki 

durumsal değişimlere duyarlılığı olduğu bulunan durum ruminasyonun psikometrik ölçümüdür. 

Kısa Durum Ruminasyon Envanteri ise BSRI’ın Türkçe formunun psikometrik özellikleriyle 

araştırılarak ruminasyon yoğunluğundaki değişimlerin klinik ve araştırma ortamında 

incelenebilir olmasını amaçlamaktadır. Ölçek araştırılması 2 ayrı çalışmadan oluşmaktadır. İlk  

çalışma; içsel tutarlılık, eş zamanlı geçerlilik, faktör yapısı, yakınsak geçerlilik ve artımlı 

geçerliliğin incelenmesi amacıyla 18-65 yaş arası 197 kişi üzerinde uygulanmıştır. İlk 

çalışmada kullanılan ölçekler sırasıyla açıklanmaktadır. BSRI ölçeği 8 madde içermektedir ve 

maddeler 100-mm vizuel analog skala (0: Hiç doğru değil; 100: Tümüyle doğru) kullanılarak 

derecelendirilmiştir. Orijinali Penn State Worry Questionnarie (PSWQ) (1990) olan Penn State 

Endişe Ölçeği (2008) 16 maddelik 5’li Likert tip kullanılarak endişenin yoğunluğu, kontrol 

edilebilirliği ve sıklığını belirlemek amacıyla kullanılmıştır. Orijinali Ruminative Responses 

Scale-Short Form (RRS-SF) (2003) olan, Ruminatif Yanıt Ölçeğinin Kısa Versiyonu (2010) 

trait ruminasyonu ölçen 10 madde 4’lü Likert tip kullanılan, derinlemesine düşünme ve geviş 

getirir gibi düşünme adlı 2 alt ölçek barındıran bir ölçektir. Orijinali Perseverative Thinking 

Questionnaire (PTQ) (2011) olan Türkçe formu 2018 yılında geliştirilen 15 adet öz- bildirim 

maddelerinden oluşan 5’li Likert ölçeğidir. Orijinal ismi Beck Depression Inventory-II (BDI-

II) (1996) olan Beck Depresyon Envanteri-II (2011) son 2 haftadaki depresyon semptomlarının 

şiddetini ölçmek amacıyla 21 öz bildirim maddelik 4’lü Likert tipten oluşmaktadır. Ölçeğin 

orijinali Positive Affect and Negative Affect Schedule (PANAS) (1988), Pozitif ve Negatif 

Duygu Ölçeği (2000) pozitif ve negatif duyguları ölçmek amacıyla 20 maddeden (10 pozitif 
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duygu, 10 negatif duygu olmak üzere) ve 5’li Likert tipten oluşmaktadır. Ways of Coping 

Questionnaire-Revised (WOC-R) (1986) adlı orijinal ismiyle Başa Çıkma Yolları Ölçeği 

(2011) 42 maddelik 4’lü Likert tip kullanılan ölçektedir.  

İlk çalışmanın sonucuna göre Kısa Durum Ruminasyon Envanteri’nin; durum 

ruminasyon ve endişeyle ılımlı ila güçlü korelasyona ve geviş getirir gibi düşünme ruminasyon 

alt boyutuyla daha güçlü bir korelasyona sahip olduğu bulunmuştur. Ölçeğin; sosyal destek 

arama, yanlış inançlara inanma ve doğaüstü güçleri inanma boyutlarıyla anlamlı bir ilişkisi 

bulunmazken kaçma-kaçınma, kendini sakınma, sorumlulukları kabul etme başa çıkma 

stratejilerinin yüksek kısa durum ruminasyonuna sahip olan kişilerde daha çok kullanıldığı 

sonucu elde edilmiştir.  Başa Çıkma Yolları Ölçeğine ait olan planlı problem çözme boyutuyla 

negatif yönde anlamlı ilişki bulunmuştur. Çalışmanın iç tutarlılığı ve yapı geçerliliği; 

tekrarlayan negatif düşünce, kaçınma başa çıkma, psikolojik sıkıntı bakıldığında anlamlı ilişkili 

bulunmuştur. Ölçeğin Cronbach Alfa iç tutarlılık katsayısı 0.91 olarak bulunmuştur. 2. çalışma, 

ölçeğin Türkçe formunun kriter geçerliliğini ölçmek amacıyla BSRI’nin ruminasyonun anlık 

değişimlerine olan duyarlılığını inceleyerek 66 üniversite öğrencisinin (herhangi bir psikolojik 

tanısı olmayan ve son zamanlarda trafik kazası yaşamamış olunması şartıyla) katılımıyla 

gerçekleşmiştir. Araştırmanın sonunda, Türkçe formun psikometrik geçerliliğe sahip olduğu 

bulunmuştur. Araştırmada 2 ayrı grup, ruminasyon indüksiyonu yapılan ve yapılmayan kontrol 

grubu olarak ayrılmıştır. Araştırmaya başlamadan her iki gruba önce Beck Depresyon 

Envanteri-II ve Ruminatif Yanıt Ölçeğinin Kısa Versiyonu uygulanmıştır. Her iki gruba da 

andaki mod durumunun nötralize edilmesi amacıyla nötral video klip izlettirilerek nötral mod 

uyarımı yapıldıktan sonra gruplardaki katılımcılara ilk kez Kısa Durum Ruminasyon Envanteri 

verilmesinin ardından görel analog ölçekleriyle anlık üzüntü, kaygı, sıkıntı ve korku 

değerlendirilmesi yapılmıştır. Ruminasyon grubuna ölümcül bir araba kazası yaşadıklarını 

zihinlerinde canlandırılması istenen bir senaryo ve yönerge verilerek ‘Neden bunlar benim 

başıma geliyor?’, ‘Neden her şey bu kadar kötü?’ gibi sorular ile durum ruminasyonunun aktive 

edilmesi amaçlanmıştır. Kontrol grubunda ise nötral videonun ardından 7 dakika boyunca 

hiçbir şey yapmadan beklemeleri istenmiştir. Her iki gruba da Kısa Durum Ruminasyon 

Envanteri ve görsel analog ölçekleri tekrar sunulmuştur.  Araştırmanın sonucunda kontrol 

grubunda Kısa Durum Ruminasyon Envanteri anlamlı bir değişim göstermezken; ruminasyon 

grubunda ruminasyon uyarılmasının ardından anlamlı derecede artmıştır. Kısa Durum 

Ruminasyon Envanteri cinsiyet, yaş, depresyon ve trait ruminasyon seviyeleri kontrol 

edildiğinde dahi durum ruminasyonundaki değişimlerinin ayırt edilebildiğini göstermektedir. 
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2.4.4. Frost Çok Boyutlu Mükemmelliyetçilik Ölçeği 

          Ölçeğin orijinali Multidimensional Perfectionism Scale adıyla geliştirilmiştir (Frost vd., 

1990). Frost Mükemmelliyetçilik Ölçeği adıyla Türkçe formu psikometrik özelliklerinin 

üniversite öğrencilerinde incelenmesi ve doğrulayıcı faktör analizinin özgün faktör yapısının 

test edilmesi amacıyla geliştirilmiştir (Kağan, 2011). Çalışmaya üniversitede lisans eğitimi 

gören 492 öğrenci katılmıştır. Araştırmada kullanılan ölçek araçları sırasıyla açıklanmaktadır. 

Frost Çok Boyutlu Mükemmelliyet Ölçeği 35 madde içeren; hata yapma endişesi, kişisel 

standartlar, ailesel beklentiler, aileden eleştiri, yaptığından emin olamama ve düzen adlı 6 alt 

boyuttan oluşan 5’li Likert ölçeğidir. Sınırlılık Şemaları Ölçeği (Boysan, 2008) 30 maddelik 

5’li Likert; Penn State Endişe Ölçeği (Yılmaz vd., 2008) 16 maddelik 5’li Likert; Kısa Semptom 

Envanteri 53 (Şahin vd., 2002) 53 madde içeren 4’lü likert ve 6 alt boyuta ek olarak rahatsızlık 

ciddiyeti endeksi olarak isimlendirilen genel bir puana sahip olan ölçektir. Ölçek sağlıklı 

mükemmelliyetçiliğin ölçülmesinde uygundur. Ölçekte alt ölçeklerin bağımsız 

değerlendirilmesi ve toplam puanların hesaplanmasına katılmaması uygun bulunmuştur. 

Ölçeğin geçerliliği doğrulayıcı faktör analiziyle test edilerek geçerli; güvenilirliği ise alt 

ölçekleri için Cronbach Alfa iç tutarlılık katsayısı (0.64-0.94) olarak bulunmuştur. 

2.5. Verilerin Analize Hazırlanması ve Varsayımların İncelenmesi 

             Veri toplama sürecinin sonunda, toplam 300 kişilik bir çalışma grubundan veri elde 

edilmiştir. Bu katılımcıların 16 tanesi üniversite öğrencisi olma ön koşulunu sağlamadığı için 

veri setinin dışında bırakılmıştır. Bundan sonraki adım da ise eksik ve hatalı verilerin olma 

durumunun incelenmesine geçilmiştir. İncelemeler sonucunda 8 katılımcının verileri kayıp veri 

olarak değerlendirilerek analize dahil edilmemiştir. 

              Yürütülen bu tez çalışmasında, verilerin normal dağılım gösterme ve uç değerlerin 

incelenme amacıyla standart z puanları ve kutu çizgi grafiklerinden yararlanılmaktadır 

(Büyüköztürk, 2018). Bu incelemeyi yapabilmek için araştırmada yer alan değişkenlere ayrı 

ayrı tek yönlü uç değer analizi yapılmıştır. Uç değer analizi incelemesi için tüm değişkenlerin 

standart z puanı hesaplaması yapılmış ve -3.29 ve +3.29 sınırları dışında olma durumu ölçüt 

alınarak (Tabachnick ve Fidell, 2015) bu sınıra girmeyen 12 katılımcı araştırmanın dışında 

bırakılmıştır. Bununla birlikte, kutu çizgi grafikleri aracılığı ile tek yönlü uç değer olan 

verilerincelenerek 8 katılımcı daha araştırmanın veri setinden çıkarılmıştır. Veri setindeki çok 

yönlü uç değerler incelemesi için ise Mahalanobis uzaklık değerlerinden yararlanılmıştır 

(Tabachnick ve Fidell, 2015). Mahalanobis uzaklık değeri için p = 0.001 kritik ki-kare değeri 
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ölçüt alınmıştır. Yapılan tüm bu incelemeler neticesinde 254 kişinin veri setinin, araştırmanın 

çalışma grubunu oluşturmasına karar verilmiştir. 

             Araştırma değişkenlerinin tek değişkenli normallik dağılımının incelenmesi 

aşamasında olan yöntemler çalışmanın bir sonraki adımını oluşturmuştur. Bu yöntemlerden 

histogram ve Q-Q grafiklerinin incelenmesi, tek yönlü normallik varsayımının karşılanma 

durumu hakkında bilgi vermektedir (Çokluk vd., 2012). Ayrıca araştırma değişkenlerinin 

betimsel istatistik değerleri (mod, medyan, ortalama, basıklık ve çarpıklık katsayıları) 

incelenmiştir. Yapılan incelemeler neticesinde verilerin normal dağılım göstermeye yakın 

olduğu ve Q-Q grafikleri ise bir doğrunun üzerinde yerleşim gösterme eğiliminde olduğu 

gözlemlenmiştir. Betimsel istatistiklere dair değerlerin ise normal dağılım gösterme ölçütlerine 

(Büyüköztürk, 2018) uygun şekilde normallik varsayımlarını karşıladığı ifade edilebilir. Tablo 

2’de betimsel istatistiklere dair veriler verilmektedir. 

            Çok değişkenli normallik ve doğrusallık varsayımlarının incelenmesi ise bir sonraki 

adım olmuştur. Standardize edilmiş artık değerler ile standardize edilmiş yordanan değerler için 

saçılma diyagramları, histogram ve normal dağılım eğrileri incelemek ile bu adım 

gerçekleşmektedir (Büyüköztürk, 2018). Bu incelemelerde, çok değişkenli doğrusallık ve 

normallik varsayımının karşılandığı görülmüştür. 

             Bu araştırmada yararlanılan çoklu regresyon analizinin bir varsayımı olan değişkenler 

arası çoklu bağlantı problemini incelemek ele alınan bir diğer varsayım olmuştur. Çoklu 

bağlantılılık sorunun bulunma durumunun gözden geçirmedeki ilk adım değişkenler arası 

korelasyonların 0.90 ve üzerinde değerlerin olması ile açığa çıkmaktadır (Tabachnick ve Fidell, 

2018). Bu tez çalışmasındaki değişkenler incelendiğinde değerlerin 0.167 ile 0.316 arasında 

olduğu görülmektedir. Bu değişkenlere dair değerler, Tablo 3’de yer almaktadır. Çoklu bağlantı 

probleminin olduğunu ortaya koyan incelemedeki sonraki adımlar ise; 0.20’den düşük olan 

tolerans değerleri, 30’dan yüksek olan durum indeksi ve 10’dan büyük olan varyans artış 

faktörü olarak ileri sürülmektedir (Çokluk vd., 2021). Bu araştırmadaki bu değerler; 0.356 ile 

0.872 arasında olan tolerans değeri, 8.2 ile 26.32 olan durum indeksi ve 1.23 ile 1.89 olan 

varyans artış faktörü ile ölçüt olarak ileri sürülen aralıklarda olduğu görülmüştür. Bu sebeple 

araştırmada çoklu bağlantı problemi gözlemlenmemiştir. 

             İncelenen son varsayım ise Durbin Watson katsayılarını incelemesi aracığıyla 

otokorelasyon durumunun kontrol edilmesi olmuştur. Durbin-Watson istatistiğinin, 1.5 ile 2.5 

arasında olması genellikle bir kriter olarak kabul edilmektedir (Kalaycı, 2016). Bu tez 
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çalışmasında bu değer 2.2 olarak elde edilmesi ile otokorelasyon sorunun olmadığı 

görülmektedir. 

             Yukarıda yapılan incelemeler ve karşılanan normallik varsayımları neticesinde bu 

araştırma parametrik olan istatistiksel yöntemlerin kullanılmıştır. Bir sonraki bölümde 

kullanılan istatiksel tekniklere yer verilmiştir. 

2.6. Araştırmada Kullanılan Veri Analizi Teknikleri 

             Bu çalışma kapsamında toplanan verilerin analizinde, Statistical Package for Social 

Sciences (SPSS) paket programı kullanılmıştır. Betimsel istatistiklerin değerlendirilmesi ile 

analize başlanmıştır. Ardından katılımcıların Yaşamda Anlam Ölçeği’nden aldıkları puanların 

cinsiyet değişkenine göre anlamlı bir fark gösterme durumu, İlişkisiz Örneklem için T-Testi; 

yaş ve sınıf düzeyine göre anlamlı bir fark gösterme durumu ise Tek Yönlü Varyans Analizi 

(ANOVA) kullanılarak analiz edilmiştir. 

 Kısa Durum Ruminasyon Envanteri toplam puanları ve Frost Çok Boyutlu 

Mükemmelliyetçilik Ölçeği toplam puanlarının Yaşamda Anlam Ölçeği’ndeki toplam 

puanlarını yordama durumunun incelenmesi çoklu regresyon analizi aracılığı ile yapılmıştır. 

Araştırmada yapılan analizlerde hata payı .05 olarak ölçüt olarak konulmuştur. 
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BÖLÜM 3: BULGULAR 

            Bu bölümde yer alacaklar; değişkenlere ilişkin betimsel analizler, yaşamda anlamın 

ruminasyon ve mükemmeliyetçilik düzeyleri tarafından yordanmasına yönelik çoklu regresyon 

analizi bulguları, yaşamda anlam düzeyinin cinsiyete, sınıf düzeyine, yaş düzeyine 

incelenmesine yönelik istatiksel bulguları içermektedir. 

3.1. Değişkenlere İlişkin Betimsel Analizler 

 Katılımcıların, Yaşamda Anlam Ölçeği, Kısa Durum Ruminasyon Envanteri ve Frost 

Çok Boyutlu Mükemmeliyetçilik Ölçeği’nden almış oldukları toplam puanlara dair betimsel 

istatistikler Tablo 2’de verilmiştir. 

Tablo 2 

Değişkenlere İlişkin Betimsel İstatistikler 

   N  En   

Düşük 

Puan 

En 

Yüksek 

Puan 

   X̅  Medy 

an 

Mod      Ss.   Ç.K.     B.K. 

Yaşamda Anlam 

 

254 3.10 7.00 4.59 5 5 1.83 -0.36 -0.84 

Ruminasyon 

 

254 0.00 189.38 56.18 60 100 39.76 6.38 154.80 

Mükemmelliyetçilk 

 

254 1.60 4.97 3.19 3 4 1.34 -0.20 -1.12 

 

 Ölçeklere ilişkin tanımlayıcı istatistik dağılımları incelendiğinde yaşam ölçeğinde 

ortalamanın 4.59 olduğu belirlenirken minimum değer 3.10, maksimum değer 7.00 olarak 

belirlenmiştir. Ruminasyon ölçeğinde ortalama 56.18 iken minimum değer 0.00, maksimum 

değer 189.38 olmuştur. Son olarak mükemmelliyetçilik ölçeğinde ise ortalama 3.19 iken 

minimum değer 1.60, maksimum değer ise 4.97 olmuştur. 

3.2. Yaşamda Anlamın Ruminasyon ve Mükemmeliyetçilik Düzeyleri Tarafından 

Yordanmasına Yönelik Çoklu Regresyon Analizi Bulguları 

            Bu bölümde, yaşamda anlamın ruminasyon ve mükemmelliyetçilik düzeyleri tarafından 

yordanmasına yönelik çoklu regresyon analizi bulgularına yer verilmektedir. 

3.2.1.Regresyon Analizlerinde Yer Alan Değişkenler Arasındaki İlişkiler 

            Bu çalışmada yer alan yaşamda anlam, ruminasyon ve mükemmelliyetçilik değişkenleri 

arasındaki ilişkiler, ‘Pearson Momentler Çarpımı Korelasyon Katsayıları’ ile aracılığı ile 

ilişkilerine bakılmıştır. Bu korelasyon ilişkisine dair bulgular Tablo 3’te yer almaktadır. 
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Tablo 3 

Değişkenler Arasındaki İlişkiler 

 Yaşamda 

Anlam 

Ruminasyon Mükemmeliyetçilik 

1. Yaşamda Anlam -   

2. Ruminasyon 0.167** -  

3. Mükemmelliyetçilik 

 

0.170** 0.316** - 

 **p<0.01 

 Tablo 3 ele alındığında, bu araştırmanın bağımlı değişkeni olan yaşamda anlam ile 

ruminasyon (r=0.167, p<0.01) ve mükemmelliyetçilik (r=0.170, p<0.01) arasında pozitif yönde 

anlamlı bir ilişki olduğu bulgusu elde edilmiştir. 

3.2.2. Çoklu Regresyon Analizine Yönelik Bulgular 

 Bu bölümde; bu çalışmada yer alan yaşamda anlam, ruminasyon ve mükemmelliyetçilik 

değişkenlerini ölçen ölçme araçlarından elde edilen toplam puanlar ile yapılmış çoklu regresyon 

analizi bulgularına yer verilmektedir.  

Tablo 4 

Yaşamda Anlam Düzeylerine İlişkin Çoklu Regresyon Analizi Sonuçları 

Değişken B Standart 

Hata  

   β     T    p 

Sabit 3.880 0.240 - 16.143 0.000 

Ruminasyon 0.004 0.002 0.126 1.940 0.054 

Mükemmelliyetçilik 0.154 0.077 0.131 2.008 0.046 

R= 0.208                                        R2 =0.043    p= 0.000 

F(2, 251)=5.695 

*p<0.05 

Tablo 4’e bakıldığında, üniversite öğrencilerinde ruminasyon ve mükemmelliyetçilik 

düzeylerinin, yaşamda anlam düzeylerindeki toplam varyansın %4.3’ünü açıklamaktadır 

(R=0.208, R2= 0.043). Analiz bulgularına göre, ruminasyon ve mükemmelliyetçilik yaşamda 

anlamı, anlamlı bir şekilde yordadığı bulgusuna ulaşılmıştır (F(2, 251)=5.695, p<0.05). 

Standardize edilmiş regresyon katsayısı (β) incelendiğinde, yordayan değişkenlerin yaşamda 

anlam üzerindeki göreli önem sırası; mükemmelliyetçilik (β= 0.131) ve ruminasyondur (β= 

0.126).  
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3.3. Yaşamda Anlam Düzeyinin Cinsiyete Göre İncelenmesi 

 Yaşamda anlam düzeyinin cinsiyete göre anlamlı bir farklılık gösterme durumu 

“İlişkisiz Örneklemler T Testi” aracılığı ile test edilmiştir. Analize ilişkin bulgular Tablo 5’te 

yer almaktadır. 

Tablo 5 

Yaşamda Anlam Düzeyinin Cinsiyete Göre Karşılaştırılması 

Cinsiyet   N    x̄       Ss                     

 

   Sd     t    P 

Kadın 

 

Erkek 

156 

 

98 

4.56 

 

4.63 

0.74 

 

0.78 

0.059 

 

0.079 

0.706 0.486 

 

 Tablo 5 ele alındığında, yaşamda anlam puanları cinsiyet değişkenine göre anlamlı bir 

farklılık göstermemektedir (t(252)=0.70, p<0.05). Erkek katılımcıların yaşamda anlam 

puanlarının (X̅=4.63), kadın katılımcılara göre (X̅=4.63), daha yüksek olduğu söylenebilir. 

3.4. Yaşamda Anlam Düzeyinin Sınıf Düzeyine Göre İncelenmesi 

 Yaşamda anlam düzeyinin sınıf düzeyine göre anlamlı bir farklılık gösterme durumu 

“Tek Yönlü Varyans Analizi” aracılığı ile test edilmiştir. Analize ilişkin bulgular Tablo 6 ve 

Tablo 7’ de yer almaktadır. 

Tablo 6 

Yaşamda Anlam Düzeyinin Sınıf Düzeyine Göre Karşılaştırılması 

 Grup   N            

          

  Ss    X̅ 

 

 

Sınıf 

Hazırlık ve 1.Sınıf 

2. Sınıf 

3.Sınıf 

4.Sınıf ve 5. Sınıf 

 

Toplam 

77 

80 

42 

55 

 

254 

0.81 

0.76 

0.81 

0.64 

 

0.76 

4.51 

4.64 

4.64 

4.58 

 

4.59 

 

 Yaşamda anlamın sınıf düzeyine göre anlamlı bir fark oluşturma durumunu incelemek 

için Tek Yönlü Varyans Analizi’nden yararlanılmıştır. Varyansların homojenliği varsayımını 

incelenmek için Levene testi yapılmıştır. Varyansların homojenliği karşılama varsayımı 

uygulanan test sonucunda karşılandığı elde edilmiştir [F(3,250)=2.48; p>0.05]. Varyans analizi 

sonuçları bulguları Tablo 7’de verilmiştir. 
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Tablo 7 

Yaşamda Anlam Düzeyi Puan Ortalamalarının Sınıf Düzeyine Göre Varyans Analizi 

Sonuçları 

Varyansın 

Kaynağı 

Kareler 

Toplamı 

           Sd 

 

 

     Kareler 

  Ortalaması 

        F                   p 

Gruplararası 

Gruplariçi 

Toplam 

   0.588 

145.976 

146.564 

 

2 

251 

253 

0.294 

0.582 

0.503 0.681 

 

Tablo 6 ve Tablo 7 göz önünde bulundurulduğunda, katılımcıların yaşamda anlam 

puanlarında sınıf düzeyine göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark yoktur sonucuna 

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

3.5. Yaşamda Anlam Düzeyinin Yaş Düzeyine Göre İncelenmesi 

            Yaşamda anlam düzeyinin yaş düzeyine göre anlamlı bir farklılık gösterme durumu 

“Tek Yönlü Varyans Analizi” aracılığı ile test edilmiştir. Analize ilişkin bulgular Tablo 8 ve 

Tablo 9’ da yer almaktadır. 

Tablo 8 

Yaşamda Anlam Düzeyinin Yaşa Göre Karşılaştırılması 

 Grup    N         

          

  Ss    X̅ 

 

 

Yaş 

18-20 

20-22 

22-24+ 

 

Toplam 

 92 

108 

 54 

 

254 

0.73 

0.75 

0.81 

 

0.76 

4.56 

4.65 

4.53 

 

4.59 

 

Yaşamda anlamın yaş düzeyine göre anlamlı bir fark oluşturma durumunu incelemek 

için Tek Yönlü Varyans Analizi’nden yararlanılmıştır. Varyansların homojenliği varsayımını 

incelenmek için Levene testi yapılmıştır. Varyansların homojenliği karşılama varsayımı 

uygulanan test sonucunda karşıladığı elde edilmiştir [F(2,251)=0.09; p>0.05]. Varyans analizi 

sonuçları bulguları Tablo 10’da verilmiştir. 
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Tablo 9 

Yaşamda Anlam Düzeyi Puan Ortalamalarının Yaş Aralığına Göre Varyans Analizi 

Sonuçları 

Varyansın 

Kaynağı 

Kareler 

Toplamı 

          Sd 

 

 

     Kareler 

   Ortalaması 

       F             p 

Gruplararası 

Gruplariçi 

Toplam 

  0.879 

145.686 

146.564 

3 

250 

253 

0.293 

0.583 

0.505 0.604 

 

Tablo 8 ve Tablo 9 göz önünde bulundurulduğunda, katılımcıların görüşlerinde yaş 

düzeyine göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark yoktur sonucuna varılmaktadır [F(3, 

250)=0.50; p>0.05]. 
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BÖLÜM 4: TARTIŞMA  

Araştırmanın bu bölümünde yaşamda anlamın demografik değişkenlerle ilişkisinin 

incelenmesinin ardından yaşamda anlamın ruminasyon ve mükemmelliyetçilik düzeyleri 

tarafından yordanmasına ilişkin çoklu regresyon analizi yorumlarına yer verilmiştir. 

4.1. Yaşamda Anlamın Ruminasyon ve Mükemmelliyetçilik Düzeyleri Tarafından 

Yordanmasına İlişkin Çoklu Regresyon Yorumları 

            Mevcut çalışma bulgularına göre ruminasyon ve mükemmelliyetçilik düzeylerinin 

birlikte yaşamda anlamı anlamlı ve pozitif yönde yordadığı sonucuna ulaşılmıştır. Bu bulgu, 

ruminasyon ve mükemmelliyetçilik düzeylerinin artma durumuna göre üniversite 

öğrencilerinde yaşamda anlamın pozitif yönde artacağını göstermektedir.  

            Araştırma bulguları incelendiğinde, üniversite öğrencilerinin ruminasyon düzeylerinin 

yaşamda anlamı anlamlı ve yönde yordadığı görülmüştür. Bu bulgu literatür ile tutarlılık 

göstermektedir (Michael ve Snyder, 2005; Murphy ve Bastian, 2019; Negru-Subtirica vd., 

2016).  

            Alanyazın incelendiğinde ruminasyonun farklı şekilde tanımlanabildiği ancak genel 

anlamda, kişinin geçmişe dair tekrarlayıcı ve çoğunlukla olumsuz subjektif düşünce ve/veya 

olumsuz duygulanımlarına dair; neden, sonuç üzerine anlam çıkarımlarına ilişkin düşüncelerini 

ifade edildiği görülmektedir (Nolen-Hoeksema vd., 2008).  Üniversite yıllarının ergenlik 

dönemiyle eş zamanlılığı, ergenlerin düşünce ve duygu biçimlerinin değişmeye başlaması ve 

mevcut olandan farklı yaşam kaynaklarını araştırmaya ve şimdiye ait düşünceleri üzerine tekrar 

düşünmeye eğilimleri, üniversite öğrencilerini yaşamda anlam sürecine yönlendirebilmektedir 

(Negru-Subtirica vd., 2016).  Ruminasyonun çoğunlukla olumsuz olaylar üzerinde daha fazla 

yapılabiliyor olması, yoğun olumlu pozitif olayların da daha fazla rumine edilebilmesi (Rimé 

vd., 1992; Feldman vd., 2008) ve olayların niteliğinden bağımsız olarak yoğun duygulanım 

valens değerlerine sahip yaşam olaylarının daha fazla ruminasyona neden olarak kişinin 

yaşamda anlam düzeylerini arttırabildiğine (Murphy ve Bastian, 2019) dair araştırmaların 

varlığı, yaşamda anlam sürecinde ruminasyonun çok boyutlu ve önemli rolü olduğunu 

gösterebilmektedir. Mevcut çalışmada Kısa Durum Ruminasyon Envanteri (Altan Atalay vd., 

2020) kullanılmış olup içsel ve dışsal duygulanım üzerinden ruminasyonların anlık 

değişimlerinin de ölçülebilmesi (Puterman vd., 2010), ruminasyon ve yaşamda anlamın daha 

kapsamlı incelenebilmesine olanak sağlayabilir. Ruminasyon ile yaşamda anlam ilişkisine 

bakıldığında ruminasyonun yaşamda anlam ile pozitif yönde anlamlı ilişkisinin, kişinin şimdiki 

https://link.springer.com/article/10.1007/s10862-020-09785-9#ref-CR29
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zaman olaylarında ve gelecek zamanda gerçekleşebilecek olaylarda yaşamda anlam 

bulamaması veya ilgili anlam kaynaklarının yetersizliğinde dahi geçmişte yaşanan olumsuz ve 

olumlu olaylar üzerine rumine ederek yaşamda anlam kaynaklarına yönelmesi sonucunda 

ruminasyonun daha fazla yaşamda anlam düzeyini arttırdığı söylenebilir (Negru-Subtirica vd., 

2016). Ruminasyon ve yaşamda anlam arasındaki pozitif ilişki diğer çalışmalarda da 

gösterilmiştir. Kişinin ruminatif düşünmeye yönelik eğilim düzeyleri, yaşamda anlam 

kaynaklarının varlığıyla pozitif yönde ilişkili bulunmuştur ((Negru-Subtirica vd., 2016).  

Kişinin geçmişe dair olumsuz deneyimlerden anlam bulma sürecinin, yaşamda anlamlılığı 

pozitif biçimde yordadığı görülmektedir (Michael ve Snyder, 2005). 

           Diğer bir araştırmada ise, yaşamda anlamın gelişimine yönelik uygulamaların, anksiyete 

ile ruminasyon düzeyleri üzerindeki etkisi incelenmiştir. Bu çalışmada, katılımcılara yaşamda 

anlam üzerine okumalar yaptırılması ve yaşamda anlamın oluşmasında önemli faktörlerden biri 

olan kişisel hedeflerin yazdırılmasını içeren yaşamda anlamın gelişimine yönelik uygulamalar 

aracılığı ile anksiyete ve ruminasyon düzeylerinin azaldığı bulunmuştur. Anksiyetenin 

ruminasyona neden olması, ruminasyon ve anksiyetenin yaşamda anlamla anlamlı pozitif yönde 

ilişkisi, kişinin yaşamda anlam bulmaya yönlenmesiyle anlam varlıklarının elde edilmesi 

sonucunda ruminasyonun düzeyinin azaldığı belirtilmektedir (Ostafin ve Proulx, 2022). Buna 

ek olarak, anksiyetede geçmiş ve geleceğin sentezinin yapılabilmesi ve yaşamda anlamın da 

aynı anksiyetede olduğu gibi kişiyi yaşanmış ve yaşanabilecek olaylar üzerinden çıkarım 

yapmaya yönlendirerek yaşamda anlam oluşumuna katkı sağlaması, anksiyete ile yaşamda 

anlamın pozitif yönde korelasyona sahip olduğunu gösterebilmektedir (Worthy vd., 2011). 

            Diğer yönden, ruminasyonun yaşamda anlam ile pozitif yönde ilişkili olduğunu gösteren 

çalışmaların yanı sıra ruminasyonun yaşamda anlam ile negatif yönde ilişkili olduğunu belirten 

araştırmalar da bulunmaktadır. Ruminasyon nedeniyle kişinin yaşamda anlam kaynaklarına 

yönelerek anlam kaynağı bulamaması, daha az yaşamda anlam ile karakterize edilerek 

ruminasyon düzeyindeki artış, yaşamda anlam düzeyinin azalmasına neden olabilmektedir. 

Ruminasyona olumsuz duygulanım ve duygusal sıkıntıların eşlik edebildiği (Robert vd., 2006; 

Updegraff vd., Kernan ve Lepore, 2009) ancak yaşamda anlamın, kişinin ruh sağlığını 

koruyarak bu semptomların etkisini azalttığı (Silver vd., 1983) belirtilse de, duygusal 

bozuklukların merkezinde yer alan negatif duygulanım ve semptomlar ruminasyon tarafından 

ruminasyonun doğrudan etkisiyle arttığı (Andrews ve Borkovec, 1988; McLaughlin vd., 2007) 

rapor edilerek literatürde ruminasyon ve yaşamda anlamın negatif ilişkisinde birçok 

psikopatolojinin rolü dikkat çekmektedir. Ruminasyon ve yaşamda anlam değişkenlerinin 
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birlikte incelendiği bir çalışmada, uzamış yas yaşantısında yaşamda anlamın düzeyinin 

ruminasyon tarafından negatif düzeyde yordandığı görülmüştür (Milman vd., 2019). Uzamış 

yas yaşantısının kendine özgü olan risk faktörleri, yaşamda anlam düzeyini negatif etkileyerek 

ölümle ilgili anlam ya da kayıptan sonra kişisel yaşamlarında anlam bulamama gibi etkileriyle 

yaşamda anlam düzeyini düşürebilmekte (Currier vd., 2008; Lichtenthal vd., 2013; Milman vd., 

2018; Rozalski vd., 2017) ve yası takip eden ruminasyon, kişinin yaşamda anlam bulmasına 

yardımcı olamamaktadır (Michael ve Snyder, 2005). Ruminasyonun, depresif dönemlerin 

başlamasını, ilerlemesini ve sürekliliğini (Kalmbach vd., 2016) etkileyerek depresyon seyrini 

kötüleştirdiği belirtilmektedir (Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1993; Park vd., 2004; Genet ve 

Siemer, 2012, McLaughlin vd., 2007). Ruminasyonun depresyon ve intihar ile ilişkisini 

inceleyen araştırmada, kendine zarar verme davranışlarının ruminasyon tarafından yordandığı 

belirtilmiştir (Borril vd., 2012).   

           Literatür incelendiğinde ruminasyon ile pozitif ilişkili bulunan ve benzer psikopatolojiye 

sahip olan mükemmelliyetçiliğin çeşitli uyum problemlerine sebep olmasıyla; depresyon (Enns 

ve Cox, 1999), intihar (Hewitt vd., 1994) ve çeşitli sağlık sorunları ile (Martin vd., 1996) klinik 

olan ve klinik olmayan popülasyona etki ettiği görülmektedir. Üniversite öğrencilerinin 

yaşamda anlam düzeyinin mükemmelliyetçilikte olduğu gibi uyum problemleriyle 

yordanabilmesi (Baker vd., 1985; Gerdes ve Mallinckrodt, 1994), bu dönemin kendine özgü 

majör yaşam değişimlerine psikopatolojilerin eşlik edebilmesi (Trevisan vd., 2017) ve yaşamda 

anlamın ruh sağlığını koruyucu ve iyileştirici etkileri (Chamberlain ve Zika, 1988; Steger, 

2009) üniversite öğrencilerinde yaşamda anlamın incelenmesinde mükemmelliyetçilik 

faktörüne önem verilmesi gerektiğini araştırmalarda göstermektedir (Park ve Jeong, 2016). 

Mükemmelliyetçilik genellikle yüksek kişisel standartlar için çaba gösterme ve hata yapma 

endişesi olarak tasvir edilmektedir (Bieling vd., 2004).  Mevcut çalışmada mükemmelliyetçilik 

düzeyinin, yaşamda anlamı anlamlı ve pozitif yönde yordadığı görülmüştür. Bu bulgu, 

literatürle uyumluluk göstermektedir (Park vd., 2010; Suh vd., 2017). Mükemmelliyetçilerin 

yüksek standartları nedeniyle değerlendirmelerinde tatmin olmama kaynaklı yaşamda anlam 

bulmada zorluk deneyimleyebildikleri (Frost vd., 1990) ancak mükemmelliyetçiliğe 

ulaşabilmek amacıyla daha fazla yaşamda anlam kaynaklarına dikkatlerini vermeleri ve bunun 

sonucunda çok çeşitli anlam kaynaklarına yönelerek yaşamda anlama sahip olabildikleri 

belirtilmiştir (Park vd., 2010). Diğer bir çalışmada; mükemmelliyetçi çaba ve en iyi seçim 

yapmak için verilen uğraşların, yaşamda anlam ile ilintili olduğu belirtilmiştir (Kokkoris, 

2019). Yaşamda anlam ve mükemmelliyetçilik ilişkisi araştırmalarda incelenmesi önerilen ve 
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değerli bir araştırma konusu olmasına karşın literatürde çok az sayıda çalışma bulunmaktadır 

(Park ve Jeong, 2016). Stoeber ve Otto (2006) mükemmelliyetçi kaygılara dair olumlu etkilerin 

araştırmalarda incelenmesinin gereklilisğini belirtmektedir. Diğer yönden, yaşamda anlamın 

mükemmelliyetçilik düzeyine göre anlamlı ve negatif yönde yordandığı bulunan araştırma 

bulgusuna bakıldığında, oldukça yüksek standartların varlığı ve bunlara ulaşabilmek için çok 

çaba sarf edilmesine karşılık standartların karşılanamadığından doğan algılanan yetersizlik 

düşünceleri gibi nedenler, yaşamda anlam düzeyini negatif yönde etkilemiştir. Böylece, daha 

yüksek mükemmelliyetçilik düzeyine sahip olan kişilerin, yaşamda anlam düzeyinin azaldığı 

görülmüştür (Graham vd., 2010).  

4.2. Yaşamda Anlamın Kişisel Bilgi Formunda Yer Alan Değişkenlere Göre         

Karşılaştırılmasına İlişkin Yorumlar 

Araştırmanın bu bölümünde üniversite öğrencilerinde yaşamda anlamın; cinsiyet, sınıf 

ve yaş değişkenlere göre incelenmesine ilişkin yorumlar yer almaktadır. 

4.2.1. Yaşamda Anlamın Cinsiyete Göre İncelenmesine İlişkin Yorumlar 

             Mevcut çalışmada üniversite öğrencilerinde yaşamda anlam düzeyleri, cinsiyet 

değişkenine göre istatiksel olarak anlamlı fark göstermemektedir ancak erkek katılımcıların 

yaşamda anlam puanları kadın katılımcılara göre daha yüksektir. Bu bulgu 

değerlendirildiğinde, erkek katılımcıların yaşamda anlam puanlarının kadın katılımcılara göre 

daha yüksek olduğu söylenebilir.  

            Alanyazında yaşamda anlam ve cinsiyet arası ilişkiyi ele alan çalışmalar doğrultusunda, 

mevcut araştırmada elde edilen bulguların literatürle tutarlı olduğundan bahsedilebilir. 

Yaşamda anlamın cinsiyet ile olan ilişkisinin yurt içi ve yurtdışında yürütüldüğü çoğu 

çalışmada cinsiyet değişkenine göre yaşamda anlamın farklılaşmadığı görülmektedir (Steger 

vd., 2006; Flood ve Boyd, 2008; Demirbaş, 2010; Brassai vd., 2011; Baş ve Hamarta, 2015; 

Newman vd., 2017; Saraç vd., 2018; García-Alandete vd., 2019). Bununla birlikte, yaşamda 

anlamın cinsiyet değişkenine göre anlamlı fark gösterdiği kısıtlı sayıda çalışma bulunmaktadır 

(Çelik, 2016; Güven, 2015; Hamama ve Hamama-Raz, 2019; Sun vd., 2016). Literatür 

incelendiğinde yaşamda anlamın cinsiyet değişkenine göre farklılaşmasının; cinsiyet faktörüyle 

ilişkili olmadığı ve   kadın ve erkek öğrencilerin yaşamda anlam kaynaklarının farklı olabilmesi 

kaynaklı olabileceği belirtilmiştir (Weber, 1996).  

            Mevcut çalışmada erkek katılımcıların yaşamda anlam puanlarının kadın katılımcılara 

göre daha yüksek olduğu bulgusu literatür ile tutarlılık göstermektedir. Üniversiteli erkek 
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öğrencilerin yaşamda anlam puanlarının; kadın öğrencilerden daha yüksek düzeyde olmasının 

nedeni, erkeklerin yaşamdaki isteklerinin daha belirgin olabilmesiyle ilişkilendirilmiştir 

(Santos vd., 2012). Üniversiteli kadın öğrencilerin yaşamda anlam puanlarının, erkek 

öğrencilerden daha yüksek bulunduğu çalışmalar incelendiğinde ise bu farklılıkların; 

adölesanlık döneminin kendi içinde majör değişimler içermesi, bu değişimlerin kız öğrencilerin 

yaşamda anlam unsurlarından olan niyet ve yaşam amaçlarını daha yüksek düzeyde 

etkileyebilmesi (Hamama ve Hamama-Raz, 2019), kadınların başkalarının ihtiyaçlarına olan 

duyarlılık düzeyinin  erkeklerden daha yüksek olabildiği ve başkalarının ihtiyacını karşılamanın 

yaşamda anlamla pozitif ilişkili olması sonucunda kadın öğrencilerde daha yüksek anlam 

düzeyinin görülebildiği ifade edilmiştir (Xi vd., 2018).  

4.2.2. Yaşamda Anlamın Sınıf Düzeyine Göre İncelenmesine İlişkin Yorumlar 

            Mevcut çalışmada üniversite öğrencilerinde yaşamda anlam düzeylerinin sınıf düzeyine 

göre değişmediği ortaya konmuştur. Literatür incelendiğinde bu araştırma bulgusuna benzer 

olduğu kadar benzer olmayan bulgular da yer almaktadır. Yaşamda anlam düzeyinin, sınıf 

düzeyine göre farklılık göstermediğine ilişkin diğer araştırmalar mevcut çalışmayı destekler 

niteliktedir (Demirbaş, 2010; Saraç vd., 2018; Bahadır, 2019; Altıparmak, 2019). Diğer yönden, 

Güven (2015) tarafından yürütülen çalışmada sınıf düzeyine göre yaşamda anlam düzeyinin 

farklılaştığı raporlanmıştır. 

            Yaşamda anlam puanlarının üniversite sınıf düzeylerinin her birinde birbirleriyle olan 

ilişkisinin incelendiği çalışmaya rastlanmamıştır. Mevcut çalışmada, yaşamda anlam 

puanlarının sınıf düzeyine göre farklılaşmasının incelenmesi sonucunda; 1. Sınıftan 2. Sınıfa 

geçişte, yaşamda anlamın anlamlı şekilde yüksek olduğu bulunmuştur.  Bu bulgu, literatürle 

uyumluluk göstermektedir.  

            Weber (1996) tarafından yaşamda anlam düzeyinin üniversite öğrenimine devam eden 

1. ve 2. sınıf düzeylerindeki öğrenci örneklemi üzerinde karşılaştırma yapılan çalışmada 

sonucunda yaşamda anlam puanının 2. sınıf düzeyinde daha yüksek olduğu ortaya konulmuştur. 

Bu farklılık incelendiğinde, yaşamda anlam düzeyi ile pozitif yönde ilişkili olan psikolojik iyi 

oluşun ve iyi oluş ile anlamlı pozitif yönde ilişkili faktör olan spiritüel /manevi yönelimin 

yaşamda anlam düzeyleri ile ilişkili olabileceği ileri sürülmüştür. Bulgular incelendiğinde, 1. 

sınıf düzeyindeki erkek öğrencilerin spiritüel/manevi yönelimlerinin olmaması ve psikolojik iyi 

oluş düzeylerinin düşük olması nedeniyle, bu yönelime sahip olan 2.sınıf öğrencileri ile 

karşılaştırılması sonucunda daha düşük yaşamda anlam düzeyine sahip oldukları bildirilmiştir. 
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Bu sebeple, yaşamda anlam düzeyi üzerindeki bu farklılığın cinsiyet değişkeni ile ilişkili değil; 

psikolojik iyi oluş ve spiritüel/manevi yönelim değişkenleriyle ilişkili olduğu belirtilmiştir. 

Diğer bir deyişle 1. ve 2. sınıf düzeylerinde yaşamda anlam düzeyinin farklı olmasının cinsiyet 

değişkeni ile ilişkili olmadığı; farklılığın psikolojik iyi oluş ve spiritüel/manevi yönelim 

değişkenleri ile pozitif yönde ilişkili olmasından kaynaklı olduğu belirtilmiştir. Araştırma 

bulgularında, 1.ve 2. sınıf öğrencilerinin yaşamda anlam düzeyleri ve iyi oluş düzeylerinin 

birbirinden farklı değişkenler olarak ele alınmaması önerilmiştir. Buna ek olarak, 1. ve 2. sınıf 

düzeylerinin birbirinden ayrı süreçler içerdiği, yaşamda anlamın bu sınıf düzeylerinde farklılık 

göstermesinin birçok faktörle ilişkili olabileceği ve daha fazla araştırılması gerektiği 

bildirilmektedir. Lemons ve Richmond (1987) tarafından 2. sınıfların 1. sınıflardan farklı olarak 

akademik süreçte yeni sınıf düzeyine geçerek başarı ölçütlerinin bölüm etkisiyle belirgin 

şekilde değişmeye başlamasıyla önceden var olan ölçütlerin artık geçerli olmaması, bunun 

sonucunda ihtiyaç duyulan yeni yeterlilik kriterlerine ve anlam kaynaklarına dikkat 

çekilmektedir.  

             Yaşamda anlam puanının 2. sınıf düzeyinde incelendiği çalışmalarda farklı bulgular yer 

almaktadır. Yaşamda anlamın 2. sınıf düzeyinde daha düşük olduğu ile ilişkin çalışmalarda 

düşük yaşamda anlam düzeyinin anlam bulmada zorluk deneyimlenmesiyle ilişkili olduğu 

belirtilmiştir (Boivin vd., 2000; Coburn ve Treeger, 1997; Gahagan ve Hunter, 2006; Schaller, 

2005; Schreiner, 2007; Wilder, 1993). Bu bulgular, Finning-Kwoka (2007) tarafından yapılan 

çalışmada ise desteklenmemiştir. 

             Mevcut çalışmada yaşamda anlam puanlarının 2. ve 3. sınıf düzeylerinde benzer olduğu 

görülmektedir. Alan yazında bu bulguya ilişkin bu iki sınıf düzeyini karşılaştıran herhangi bir 

çalışma bulunmamaktadır. Literatürdeki yaşamda anlam ve sınıf düzeyleri arasındaki ilişkilerin 

incelendiği araştırma sonucundaki bilgiler ışığında, 2. sınıfta düzeyindeki yaşamda anlam 

varlığının korunarak 3. sınıfa geçişin 3. sınıf düzeyinde benzer puanlara ulaşmakla ilişkili 

olabileceği ifade edilebilir. 

             Mevcut çalışmada yaşamda anlam puanın 1. ve 4. sınıf düzeylerinde farklılaştığı 

görülmektedir. Yaşamda anlam puanı, 4. sınıf düzeyinde 1. sınıf düzeyine kıyasla daha 

yüksektir. Bu bulgu, literatürle uyumluluk göstermektedir. Lindeman ve Verkasalo (1996) 

tarafından sınıf düzeyi arttıkça yaşamda anlam deneyiminin arttığı bilgisi mevcut çalışmayı 

desteklemektedir. Diğer yönden, bu bulgulardan farklı olarak yaşamda anlam puanlarının 1. ve 

4. sınıf düzeylerinde anlamlı farklılık göstermediğine ilişkin çalışmalar bulunmakta olup sınıf 
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düzeyleri arasındaki yaş farkının az olmasının bu ilişkiye etki edebileceği belirtilmektedir 

(Demirbaş, 2010; Altıparmak, 2019). Yaşamda anlam puanlarının 1. ve 4. sınıflarda farklılık 

göstermesinin, her sınıfın kendisine özgü olan uyum problemleriyle ilişki olabileceği ve 1. 

sınıfta bulunan üniversite öğrencilerinin okula alışma sürecindeki akademik, bireysel, 

kişilerarası ve romantik ilişkileriyle ilişkin daha çok uyum problemleri deneyimleyebilirken 

(Baker vd., 1985; Gerdes ve Mallinckrodt, 1994).; son sınıf öğrencilerinin daha çok okulun 

bitişine dair uyum problemleri yaşaması kaynaklı olabileceği vurgulanarak bu değişkenlerin 

incelenmesi önerilmektedir (Özdel vd., 2002). 

            Araştırma bulguları göz önünde bulundurulduğunda üniversite yıllarının, içinde majör 

değişim ve birçok faktörle dinamik ilişkileri olan ergenlik ve beliren yetişkinlik dönemleriyle 

eş zamanlı oluşu, yaşamda anlam düzeyinin sınıf düzeyi değişkenine göre farklılık 

göstermesinde birçok faktörün etkili olabileceğinin göz önünde bulundurulmasını 

gerektirmektedir (Pruett, 2011).  

4.2.3. Yaşamda Anlamın Yaş Düzeyine Göre İncelenmesine İlişkin Bulgular 

           Mevcut çalışmada, üniversite öğrencilerinde yaşamda anlamın yaş değişkenine göre 

anlamlı farklılık göstermediği belirlenmiştir. Literatür incelendiğinde, bu bulgunun 

desteklenerek üniversite öğrencilerinde yaşamda anlamın, yaş değişkenine göre farklılık 

göstermediği (Reker ve Fry, 2002; Demirbaş, 2010; Saraç vd., 2018; Altıparmak 2019) 

sonucuna varılmıştır. Üniversite öğrencilerinde yaş değişkenlerinin birbirine yakın olmasının, 

yaşamda anlam ve yaş değişkeninin üniversite öğrencilerinde farklılık göstermemesiyle ilgili 

olduğu düşünülebilir. Buna karşın, yaşamda anlam düzeyinin yaş değişkeniyle anlamlı pozitif 

yönde ilişkili olduğu çalışmalara konu olmuştur (Lazzari, 2000; Steger vd., 2009; Girgin, 2018).   

Alanyazında üniversite öğrencilerinde yaşamda anlamın incelenmesinde beliren yetişkinliğin; 

yaşamda anlam yapılandırılmasını barındıran bir dönem oluşu ve üniversite öğrencilerinin 

genellikle bu yaş aralığını kapsaması, yaşamda anlamın üniversite öğrencilerinde 

araştırılmasına olanak sağladığı ifade edilebilir (Sutton, 2019).  
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SONUÇ VE ÖNERİLER 

Bu araştırmanın amacı, üniversite öğrencilerinde yaşamda anlamın ruminasyon ve 

mükemmelliyetçilik düzeyleri değişkenleri ile ilişkisinin ortaya konulması ve öğrencilerin 

cinsiyet, sınıf düzeyi ve yaş değişkenleri ile yaşamda anlam düzeylerinin incelenmesidir. 

Araştırmanın amacına yönelik elde edilen sonuçlar şu şekildedir:  

1. Üniversite öğrencilerinde yaşamda anlamın, ruminasyon ve mükemmelliyetçilik 

değişkenleri tarafından anlamlı ve pozitif yönde yordandığı bulunmuştur 

2. Üniversite öğrencilerinde yaşamda anlam, cinsiyet değişkeni göre anlamlı farklılık 

göstermemiştir. Erkek öğrencilerin, kadın öğrencilere göre daha yüksek yaşamda anlam 

puanlarına sahip olduğu bulunmuştur.  

3. Üniversite öğrencilerinde yaşamda anlamın, sınıf düzeyi değişkenine göre anlamlı 

olarak değişmediği sonucu elde edilmiştir.  

4. Üniversite öğrencilerinde yaşamda anlamın, yaş değişkenine göre anlamlı farklılık 

göstermediği bulunmuştur.  

Öneriler 

 Bu araştırma 254 kişiden oluşan üniversite öğrencileriyle yürütüldüğünden daha 

geniş örneklem sayısı ile çalışılabilir. 

 Üniversite yıllarında çeşitli psikopatolojilerin görülebildiği ve yaşamda anlamın ruh 

sağlığını koruma ve iyileştirmede temel unsurlardan biri olması nedeniyle üniversite 

öğrencilerinde psikopatolojilerin varlığı ile yaşamda anlam ilişkileri incelenebilir. 

 Literatürde yaşamda anlam ile ilgili olarak yaşamda anlam kaynaklarının önemi 

belirtilse de, anlam kaynakları ile ilgili yeterli çalışma bulunmamakta olup yaşamda 

anlamın daha iyi anlaşılabilmesi amacıyla anlam kaynaklarının araştırılması 

gerekmektedir. 

 Araştırma tasarımı korelasyonel olduğundan çıkarımların yönlülüğünü 

sınırlandırabilir.  Gelecek çalışmalar boylamsal araştırmalardan yararlanılarak 

yürütülebilir.  

 Literatürde yaşamda anlam ve mükemmelliyetçilik ilişkisinin incelendiği çok kısıtlı 

çalışma bulunduğundan, yaşamda anlam ve mükemmelliyetçilik ilişkisinin 

incelenmesi önerilmektedir. 
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