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Ozet

Son 20 yilda psikopatoloji arastirmalarinin temel kavramlari haline gelen ruminasyon ve endise,
tekrarlayici diisiinme stillerinin daha yiiksek bir semsiye taniminin alt bigimleri olarak diisiiniilebilir.
Birgok psikiyatrik yakinmanin ortaya ¢ikmasinda ve devam etmesinde etkili bir mekanizma oldugu
gosterilmistir. Tekrarlayan diisinme stilleri sadece psikopatoloji durumlarinda 6nemli rol
oynamakla kalmaz, ayn1 zamanda giinliik hayatimiz1 zorlayici bir sekilde yasamamiza neden olur.
Ruminasyon, gegmiste karsilasilan bir konu/durum/olay hakkinda sik sik, istem dis1 ve araya girerek
diisinme durumunu ifade eder. Farkli kuramcilarin farkli psikopatolojik durumlart merkeze alarak
tanimladiklar1 kavramm genel &zelligi araya girici, kontrol edilemez, tersine cevrilebilir ve
tekrarlanabilir olmasidir.

Kisiyi tekrar eden bu iki diigsiince bigimine yonlendiren en 6nemli faktor, bir problem ¢dzme
durumudur. Kisi, icinde yagamak istemedigi/olmak istemedigi bir durumda oldugunu fark ettiginde,
bu durumun ge¢misteki baglantilarmi ve bu duruma neden olan faktérleri gdzden gegirmek igin
derin derin diislinebilir. bu durumu besleyen ge¢miste yaganmistir. Kaygi, hem afete hazirlanmak
hem de karsilasilacak olumsuzluklara karst onlemleri giiclendirmek igin  yasanan
zorlugun/zorlamanmn veya olumsuzluklarm gelecekteki yansimalarini gérmeye calismak icin
girisilen bir siire¢ olarak ortaya ¢ikabilir.

Bir problemi ¢dzme motivasyonu, ruminasyon ve endisenin ana parcasidir. Bu nedenlerle,
tekrarlayan diisiinme stillerinin elestirel analitik diisiinmeye (CAT) eslik etmesi ve siireci etkilemesi
kuvvetle muhtemeldir. "Problemi iyi ve dogru anlamak, miimkiin oldugunca fazla arastirma ve
aragtirma yapmak, gerekli bilgileri toplamak ve nihai ¢6ziimii uygulamak" gibi asamalar1 olan
KAD'm ruminasyon ve endise de kalite ve verimliligini olumsuz etkileyecektir.
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Abstract

Rumination and worry, which have become the central concepts of psychopathology studies in the
last 20 years, can be considered as subforms of a higher umbrella definition of repetitive thinking
styles. It has been shown to be an effective mechanism in the emergence and continuation of many
psychiatric complaints . Repetitive thinking styles play an important roles not only in the
psychopathology states, but also they cause us to live our daily life in a compelling way. Rumination
describes the state of thinking frequently, involuntarily and intrusively about an issue/situation/event
encountered in the past. The general character of the concept, which different theorists define by
centered on different psychopathological situations, is that it is intrusive, uncontrollable, reversible
and repetitive.

The most important factor that directs the person to these two repetitive ways of thinking is the
situation of solving a problem. When the person realizes that he/she is in a situation he/she doesn't
want to live in/doesn't want to be in, he/she may ruminate in order to review the past connections of
this situation and the factors that have taken place in the past feeding this situation. Anxiety may
arise as a process undertaken to try to see the future reflections of the difficulty/compulsion or
negativity experienced, both in order to prepare oneself for disaster and to strengthen the measures
against the negativities to be encountered.

The motivation of solving a problem is the main part of rumination and worry. For these reasons, it
is highly likely that repetitive thinking styles accompany critical analytical thinking (CAT) and
affect the process. Rumination and concern will also negatively affect the quality and efficiency of
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the KAD, which has stages such as "understanding the problem well and correctly, doing as much
research and investigation as possible, collecting the necessary information and implementing the
final solution".
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1. Giris

Son 20 yildir psikopatoloji ¢aligmalarinin merkezi kavramlar1 haline gelen ruminasyon ve
endise kavramlari daha iist bir gemsiye tanim olan tekrarlayici diisiince bigimlerinin alt formlar1
olarak diisiiniilebilir. Birg¢ok psikiyatrik yakinmanin ortaya ¢ikmasinda ve devaminda etkili bir
mekanizma oldugu gosterilmistir (1). Tekrarlayici diisiince formlar1 sadece psikopatoloji
kliniginde degil klinige yansimayan fakat giindelik hayati1 zorlayici bir bi¢imde yasamamiza
neden olan unsurlardan biridir.

2. Ruminasyon ve Endise; Kuramsal Cerceve

Etimolojik anlami gevis getirmek olan ruminasyon islenilmis bir meselenin tekrar tekrar
zihinde analize tabii tutulmasi demektir. Kisaca zihinsel gevis getirmek olarak da tanimlanan
ruminasyon 6zellikle gegmiste karsilasilmis bir mesele/durum/olay hakkinda sik sik, istemsizce
ve zorlayici bir bigimde diisiinme halini tariflemektedir. Ozellikle kaygi ve duygudurum
bozukluklari ile iliskisi kesfedilen, tekrarlayici diisiince bigimlerinden biri olan ruminasyon
kavrami kisaca “tek bir konu veya diisiince ile siirekli mesguliyet durumu” olarak bilinmektedir
(2). Psikiyatri pratiginde agirlikla obsesif-kompulsif bozuklukla ilgili biligsel bir siire¢ olarak
bilinen kavram, son 30 yilda yapilan caligmalarla depresif psikopatolojinin de temel
unsurlarmdan biri olarak anilmaya baslamistir (3,4). Kavramla iligkili en fazla ¢aligmasi olan
kuramcilardan biri olan Nolen-Hoeksema’nin “kisinin depresyon belirtilerinin anlamina,
sebeplerine, sonuglarina iliskin tekrarlayici ve edilgen bir sekilde olusan diisiince bigimi” olarak
tarifledigi depresif ruminasyon kavraminin depresif hecmelerin siddetini ve siiresini arttirdigi
birgok calisma ile gosterilmistir (5,6). Depresyon disindaki psikopatolojik durumlarda da
etkinligi gdsterilmis olan ruminasyon kavramini Martin ve Tesser daha genis bir perspektifte
yapmistir. Martin ve Tesser’e gore ruminasyon ““diisiinceyi ¢agristiracak ¢evresel sartlar
bulunmadiginda dahi olusan, ortak bir konu etrafinda donen tekrarlayici diisiince bi¢cimi” olarak
tamimlanmustir (7). Farkli teorisyenlerin, farkli psikopatolojik durumlari merkeze alarak
tanimladiklar1 kelimenin genel karakteri girici, kontrol edilemeyen, geri doniislii ve miikerrer
olmasidir (8).

Diger bir tekrarlayici diisiince bigim olan endise; goreceli olarak kontrol edilemeyen ve
olumsuz duygulanimla karakterize diisiinceler ve imajlar zinciridir. Sonucu kesin olarak belli
olmayan fakat bir veya bir ka¢ olumsuz sonug olasiligi tasiyan sorunlar tizerinde ¢dziime
yonelik bir zihin aktivitesine neden olur (9). Endise ileride gerceklesebilecek tehlikelere
odaklanir. Ornegin gegmiste sosyal ortamda yasanmis bir gaf veya hata i¢in endiselenen insan
bu durumun sonuglariyla karsilasmaktan tedirgin olmaktadir; “Herkes beni aptal olarak
tantyacak” gibi. Bunun karsit1 olarak ruminatif diisiincenin konusu ileride ger¢eklesecek bir
tehdit olsa bile, agirlikli olarak ge¢cmise dayanan olumsuz bir olaym nasil olup bittigine ve
anlamina iligkin tekrarlayan diisiincelerdir (10,11). Endisenin altindaki motivasyonun kisinin
tehlikeli olabilecek durumlara karsi hazirlk yapmasidir (12). Insanlarin olaylar iizerindeki
kontrollerini arttrmak i¢in, sorunlar1 konusunda daha iyi bir yol bulabilmek i¢in endisenin
olumlu olabilecegine iliskin inanglar1 vardir (13). Endiseye kars1 yatkinlik hali, kisinin meydana
gelebilecek olaylar hakkinda kontroliiniin olmadig: hissini gelistirebilir ve belirsizlige kars1
tahammiilsiizliige (Intolerance of uncertainty) neden olur (14). Ruminasyona gore en 6nemli
farkli zamansal yonelimidir; Ruminasyonda ge¢mise yonelik bir “keske olmasaydi” merkezli
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bir diisiinme hali s6z konusuyken, endisede gelecege doniik “ya soyle olursa” iizerinden giden
bir diistinme bi¢imidir.

Ruminasyon ve endise belirgin olarak ortak karakterler paylasirlar. ikisinde de kendine odakl1
tekrarli ve perseveratif diisiince temel 6zelliktir (15). Asir1 genellestirme, biligsel esneklik ve
dikkatini olumsuz uyaridan bagka bir yone yonlendirmede yoksunluk, problem ¢ozme
yeteneginde, dikkat ve konsantrasyon zayifligi ortak 6zelliklerindendir. Birgok teorisyen
ikisinin arasindaki farkin zamansal yoneliminden kaynaklandigini iddia etmislerdir (15) Endise
ileride gerceklesebilecek tehlikelere odaklanir. Ornegin gegmiste sosyal ortamda yasanmus bir
gaf veya hata i¢in endiselenen insan bu durumun sonuglariyla karsilagsmaktan tedirgin
olmaktadir; “Herkes beni aptal olarak taniyacak™ gibi. Bunun karsiti olarak ruminatif
diistincenin konusu ileride ger¢eklesecek bir tehdit olsa bile, agirlikli olarak ge¢cmise dayanan
olumsuz bir olaymn nasil olup bittigine ve anlamma iligkin tekrarlayan diisiincelerdir.
Ruminasyonda ana tema kay1p veya kisinin yetersizligidir.

3. Tekrarlayici Diisiinme Bicimlerinin Sorun Cézme ve Kritik Analitik Diisiinme ile
Mliskisi

Kisiyi bu iki tekrarlayici diisiinme bi¢imine yonlendiren en 6nemli unsur bir sorunla kargilasma
durumudur. Kisi kendisini yasamak istemedigi/bulunmak istemedigi bir durumda fark ettiginde
bunun gecmigle ilgili baglantilarini, bu durumu besleyen gecmiste cereyan etmis faktorleri
gozden gecirmek amaciyla ruminasyona girebilir. Yasadigi giicliigiin/ zorlantinin veya
olumsuzlugun gelecekteki yansimalarini gérmeye calismak, hem kendini felakete hazirlamak
amaciyla hem de karsilagilacak olumsuzluklara karsi 6nlemlerini saglamlastirmak amaciyla
girisilen bir siire¢ olarak endise ortaya ¢ikabilir.

Bu iki diisiince bi¢cimine “sinsi” dememizin sebebi de tam olarak bu motivasyonlarla bagliyor
olmasidir. Tekrarlayic diisiinme bigimlerinin kritik analitik diisiinme (KAD) bi¢imine eslik
etmesi ve siireci etkilemesi olasiligi bu nedenlerden dolay1 oldukga yiiksektir. Ruminasyon ve
endise “Problemin, meselenin iyi ve dogru anlasilmasi, konu iizerinde olabildigince ¢ok
arastirma ve sorusturma yapilmasi, gereken bilgilerin toplanmasi ve nihai ¢Ozlimiin
uygulanmas1” gibi asamalar1 olan KAD’in kalitesini ve verimliligini de olumsuz diizeyde
etkileyecektir (16).

KAD’1in merkezi asamalarindan olan “bilgilerin toplanmasi ve ¢Ozliimiin uygulanmasi”
karsilagilan sorunla bas etme mekanizmalari i¢inde degerlendirilebilir. ruminatif diisiincenin
altindaki motivasyonun karsilasilan sorunlarini anlamak ve bir ¢6ziim bulabilmek oldugu, bu
bireylerin ruminasyonu sorunlari ile basa ¢ikma stratejisi olarak kullandiklar1 bildirilmistir (17).
Fakat deneysel ¢alismalarda disforik kisilerde ruminasyonun tetiklenmesiyle katilimcilarin
sorunlarini daha bunaltici ve ¢6ziilemez olarak degerlendirdikleri ve etkili sorun ¢6zme
becerilerinde azalma oldugu goriilmiistiir (18).

Sonu¢

Ruminasyon ve endise gibi tekrarlayici diisiinme bigimlerini siklikla kullanan kisilerin sorunu
daha kotlimser bir tonda degerlendirdikleri, sorunun kendileriyle iliskili yonlerini yorumlarken
kendine kars1 daha elestirel ve suclayici bir bigimde tutum aldiklar1 rapor edilmistir. Boylelikle
sorunun ¢oziimii konusunda daha karamsar, sorunla basa ¢ikma konusunda kendilerine
giivensiz ve ¢oziime yonelik harekete gegme agisindan isteksiz olduklar tespit edilmistir (19).
I¢ine girildiginde caresizligi, sikismishig1 ve ¢oziimsiizliigii daha cok yasatan bu iki diisiince
bigimine kars1 farkindaligimizin artmas1 KAD siirecini daha istenilir bir bi¢imde siirdiirmemizi
kolaylastiracaktir. Bu farkindalig1 gelistirmeye yonelik kendindelik egzersizlerinin ve ayrigma
becerilerinin psikolojik esneklik {izerinden yasam kalitemizi ve kritik analitik diisiinme halini
iyilestirme imkan tagidigini ifade edebiliriz.
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