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ABSTRACT

The fact that individuals operating in business life
have an open mind is an important determinant of
success at the individual, group, and organizational
levels. The concept of rumination, with a general
approach, means that the mind is constantly busy
with repetitive thoughts. The preoccupation of the
mind and negative mood created by thinking over
and over again affect the perceptions, attitudes, and
behaviors. An important point has been reached in
the international literature on the subject of
rumination, which also occurs in organizations due
to its frequent occurrence on individuals. However,
it doesn’t seem possible to make the same
determination for Turkish national literature yet.
The aim of this study is to discuss the concept of
rumination in the context of Turkish national
literature. For this purpose, national and
international literature on rumination was examined
by using the literature review method in the related
study. In the study, first of all, the conceptual
definition of rumination is discussed. Then, theories
covering the concept of rumination are explained.
Afterward, information about the measurement
tools of rumination is given. In addition, some
antecedents and consequences of rumination in the
current literature have been reported. Finally,
suggestions were made to managers and employees
within the scope of the rumination. In addition,
model suggestions are presented for further research
to be conducted on rumination.

Keywords: Rumination, ruminative thinking,
chewing.
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[s yasamu igerisinde faaliyet gdsteren bireylerin agik
bir zihin yapisina sahip olmalar1 birey, grup ve orgiit
diizeyinde basar1 elde etmenin Onemli bir
belirleyicisidir. Ruminasyon kavrami, genel bir
yaklasimla zihnin siirekli olarak tekrarlayan
diistincelerle mesgul olmast anlamini tagimaktadir.
Zihnin mesgul olmasi ve tekrar tekrar diisinmenin
yarattig1 olumsuz ruh hali bireylerin algt, tutum ve
davraniglarini  etkilemektedir. Bireyler iizerinde
stkca goriilmesi nedeniyle oOrgiitlerde de ortaya
¢tkan ruminasyon konusu ile ilgili uluslararasi
yazinda  onemli  bir  noktaya  gelinmis
bulunulmaktadir. Ancak ayni tespiti ulusal yazin
icin yapmak heniiz miimkiin gériinmemektedir. Bu
¢alismanin amaci, ruminasyon kavraminin igerigini
ulusal yazin baglaminda ele almaktir. Bu amacla
ilgili ¢aliymada yazin taramas1 yontemi kullanilarak
ruminasyon kavramu ile ilgili ulusal ve uluslararasi
yazin  incelenmistir. Calismada  oncelikle
ruminasyon teriminin kavramsal tanimmi ele
almmistir.  Devaminda, ruminasyon kavramini
kapsamina alan kuramlar agiklanmistir. Sonrasinda,
ruminasyon kavramimin dlgme araglart hakkinda
bilgilere yer verilmistir. Ayrica ruminasyon
kavraminin mevcut yazindaki bazi Onciilleri ve
ardillar1 raporlanmigtir. Son olarak ise ruminasyon
kavrami kapsaminda yoneticilere ve calisanlara
onerilerde bulunulmustur. Ayrica, ruminasyon
konusunda yapilacak arastirmalara model Oneriler
sunulmustur.

Anahtar Kelimeler:
diistinme, gevis getirme.

Ruminasyon, ruminatif
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1. Giris

Mal ve hizmet iireten her 6rgiitiin temel amact mevcut varligini siirdiirmek ve orgiitii
oldugu konumdan daha ileriye tasimaktir. Orgiitleri bu amaglaria ulastiracak temel unsur
nitelikli insan giiciidiir. Orgiitler gerekli insan giiciinii istihdam etmek, galisanlarin
motivasyonunu saglamak ve iggéren devir hizin1 en aza indirmek igin siirekli gelisim ve
degisim gostermektedirler. Orgiitsel davranis bilimi insan1 ve orgiiti konu alan tiim
gelismeleri kapsami altina almaktadir. Bu sebeple is hayatinda, orgiit ¢calisanini etkileyecegi
diistiniilen her unsurun bilimsel agidan incelenmesi 6nemlidir (Alparslan & Orhan, 2016;
Develi & Cavus, 2021; Sahin & Yangil, 2018).

[lk olarak psikoloji alan1 ile yazina giren ruminasyon kavrami, olumsuz diisiincelerin
zihinde siirekli tekrarlanmasini depresif durumlar ile iliskilendirmistir (Nolen-Hoeksema,
1987; Smith & Alloy, 2009). Ruminatif diisiinceyi benimseyen bireylerin orgiit igerisinde
ruminatif diisiinceler sergilemesi, kavramin orgiitsel davranis yazininda incelenmesinin
gerekliligine dikkat ¢ekmektedir. Bu yonii ile ruminasyon kavrami 6énemli bir degisken
olarak uluslararasi yazinda yer edinmis bulunmaktadir (Barber vd., 2005; Calhoun vd., 2000;
Cropley & Zijlstra, 2011; He vd.; 2021; Lyubomirsky & Nolen-Hoeksema, 1993; Martin &
Tesser, 1996; Murdock ve Balsamo, 2019; Nolen-Hoeksema, 1987; Nolen-Hoeksema, 1991;
Nolen-Hoeksema, 2004; Papageorgiou & Wells, 2004; Parthi vd., 2022; Richter vd., 2020;
Roeder vd., 2020; Shapiro, 2013; Smart vd., 2016; Thorsteinsson vd., 2019).

Giliniimiizde birgok kisi farkinda olmadan yasadigi olumsuz durumlar tekrar tekrar
diisiinmekte ve hatta bu diislincelerinden kendilerini alikoyamayip hayatlarini ¢ekilmez bir
hale getirebilmektedir. Kisiler yasadiklar1 veya yasayabilecekleri sorunlar siirekli olarak
diistinme egilimi sergilediklerinden odaklanma problemi yasayabilmektedirler. Bu
problemler gittikge iginden ¢ikilmaz bir hal alarak, kisinin 6zel hayatin1 ve is hayatini
olumsuz yonde etkileyebilmektedir (He vd., 2021; Parthi & Kaur, 2022). Ruminasyon olarak
ifade edilen bu kavram, 6zellikle Nolen-Hoeksema (1987) tarafindan ele alinmis ve son
yillarda bu konuda yapilan ¢alismalar genel itibariyle artis gostermistir.

Bahsedildigi tlizere uluslararasi yazinda ruminasyon kavrami ile ilgili yapilan
calismalar 6nemli dlglide gelisim gostermistir. Ancak, ulusal yazinda yapilan ¢alismalarda
genel anlamda ruminasyon kavramimnin psikoloji bilim dali ile sinirli kaldig1 ve 6zellikle
orgiitsel davranis bilim dalinda yeterince ¢alisma yapilmadig1 gézlenmistir. Ulusal yazindaki
mevcut eksikliklerden yola ¢ikarak tasarlanan bu ¢alisma ile ruminasyon ile ilgili kavramsal
bilgiler ele alinmaya ¢alisilmistir. Bu ¢aligma ile aktarilan bilgiler araciligiryla ruminasyon
konusunda gelecekteki arastirmalara yol gostermek amaglanmastir.

Calismanin bundan sonraki boliimlerinde, oncelikle ruminasyon kavrami ele alinmig
olup ardindan kavramin kuramsal arka plani agiklanmistir. Devaminda kavramin 6lgme
araclan ile mevcut yazindaki onciillerine ve ardillarina yer verilmistir. Son olarak ise is
yasamina ve gelecekteki arastirmalara yonelik model 6nerilerinde bulunulmustur.

2. Ruminasyonun Kavramsal Tanim

Ruminasyon kavrami, 1960’11 yillarda psikoloji ile ilgili yapilan ¢alismalar sirasinda
ortaya ¢ikan ve negatif duygularin gelismesi ile tekrarlayici bir sekilde devam etmesi
durumunun aydinlatilmasi acgisindan siklikla incelenen bir kavram haline gelmistir.
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Kavramin kokeni Latince olup, gevis getiren hayvanlarin sindirim yaparken kullandiklar1
midenin ilk boliimii anlamma gelen Rumen kelimesinden gelmektedir (Aksoy, 2021).
Disiincelerin siirekli tekrarlanmasi, zihnin siirekli yorulmasi, meditasyon halleri gibi
durumlarin yansimasi olan kavram ‘zihinsel gevis getirmek’ olarak anilmaktadir (Cann vd.,
2011; Pravettoni vd., 2007; Rime, 1995).

Ruminasyon kavrami, Diinya Saglk Orgiiti (WHO) tarafindan hazirlanan
Hastaliklarin Uluslararas1 Smiflandirilmasi-Onuncu Revizyon (International Classification
of Diseases-10)’da (2019) ruhsal ve davranissal bozukluklar baslig1 altinda ele alinarak
“bireye zarar veren fikirler, zihinsel imgeler, karar verememe ile baglantili olarak sonsuz bir
degerlendirme” olarak agiklanmaktadir. Ruminasyon, bireyin i¢inde bulundugu olumsuz
durumun sebeplerini ve dogurabilecegi sonuglart siirekli olarak diisiinmesi; fakat bu
olumsuzlugu gidermek igin harekete gegmemesi olarak tanimlanabilmektedir (Nolen-
Hoeksema, 1987). Calhoun ve digerleri (2000) ise ruminasyon kavramini “bireyin
yasantilar1 sonucu ortaya ¢ikan, tekrarlayici, problem ¢oziicli, animsayict ve beklentiyi
iceren diistinme sekli” olarak tanimlamislardir.

Ruminasyon, negatif etkili bir olayin nedenleri, belirtileri ve sonuglariyla ilgili tekrar
tekrar diistinmektir (Lyubomirsky & Nolen-Hoeksema, 1993). Kavram, yalnizca bireyin
gecmiste yasadiklarinin sonuglart ile ilgili degil; bireyin kendisi, baskalar1, gegmis, simdi,
gelecek, tamamlanmig, tamamlanmamis farkli durumlarla da iliskilendirilmektedir (Martin
& Tesser, 1996; Papageorgiou & Wells, 2004). Bireyin kendi kendine kalip, siirekli olarak
kendisine, i¢inde bulundugu duygu durumu ile birlikte, ‘neden’ diye sormasidir. ‘Neden
isime odaklanamiyorum?’ ‘Neden bu sekilde tepkiler veriyorum?’ ‘Neden benimle o ses
tonuyla konustu?’ ‘Neden bunlar hep benim bagima geliyor?’, gibi sorular kisiyi ruminatif
diistincelere stiriikleyecek sorulara 6rnek olarak verilebilir.

Yapilan bazi ¢alismalarda, kisilerin biirlindiigii olumsuz ruh hallerinin ruminasyonun
bir sonucu oldugu agiklanmaktadir (Rose, 2002; Weinstock ve Whisman, 2007). Kisi,
ruminatif disiincelere kapildiginda kendini degersiz ve caresiz hissedebilmekte hatta
sevilmedigini diisiinebilmektedir (Saricam, 2014). Kavramla ilgili yapilan alan yazin
taramasinda, ruminasyonun tam olarak bir Tiirkge karsilifi olmamakla birlikte, siirekli
diistinme (Barber vd., 2005; Liverant vd., 2011; Michael vd., 2007) ve harekete gegcememe
(Baker vd., 2009; Nolen-Hoeksema, 1991) kavramin ortak tanimlar1 arasinda yer almaktadir.

Ruminasyon kavraminin tanimlanmaya ¢alisildig1 yaklagimlara biitlinciil bir sekilde
bakarak ilgili kavram su sekilde agiklanabilir: Ruminasyon, kisinin bir eylemsiz diisiinceler
sarmalina kapilip gitmesi, yani zihninde doniip duran diisiincelere hareketsiz bir sekilde
odaklanmast nedeniyle ortaya ¢ikan bir dalginlik durumudur.

Ruminasyon, olumsuz diisiinceler sonucunda olugsmaktadir, amaca yonelik degildir,
kisi i¢inde bulundugu olumsuz durumu diizeltmek icin eyleme gecemez ve ruminasyon
gergeklesirken kisi sosyal bir paylasim yapamaz (Conway vd., 2000; Ulker & Cakir, 2019).
Ruminasyonun ortaya ¢ikma nedenleri agisindan olumsuz diisiincelerin temel rol oynadigi
bilinmektedir.

Ruminasyon ile ilgili son yillarda yapilan calismalarda, ruminasyonun birey
tarafindan tek basina yapilabilecegi gibi esli olarak da yapilabilecegi ifade edilmistir (Bugay
& Baker, 2015: 106). Esli ruminasyon (co-rumination) adi verilen bu kavram, kisilerin ikili
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iliskileri igerisinde bireysel sorunlarimi siirekli olarak tartismasini ve birbirlerini olumsuz
duygular {izerine karsilikli cesaretlendirmesini ifade etmektedir (Rose, 2002). Bu karsilikli
ve olumsuz etkilesim, kisileri 6rgiit icinde ¢atigsmaya stiriikleyebilmekte ve bunun sonucunda
da orgiitlerde istenmeyen olaylar yasanmasina sebep olabilmektedir.

Ruminatif diisiinceler gegmisteki tecriibelerle ilgili endiseli ve miidahaleci bir zihin
yapisini ortaya ¢ikarmaktadir ve dolayisiyla bireyin hayatindaki olumsuz deneyimlere tekrar
tekrar odaklanmasina sebep olmaktadir (Barber, vd., 2005; Edmondson, 2004; Yildiz,
2019). Diger yandan ilgili kavram derin diisiinme, saplantili diisiinme ve ruminatif
depresyon gibi farkh tiirlerde de kendini gdsterebilmektedir (Treynor, vd., 2003; Yildiz,
2019).

Stirekli diistinme ve eyleme gecememe ile tanimlanan ruminasyon kavraminin
zihinsel, duygusal ve davranigsal alanlarda karsilik buldugu goriilmektedir (Martin & Tesser
1996). Davranigsal acidan ele alindiginda, 6zellikle insan davranislarini bireysel agidan
inceleyen davranis bilimlerinde ve orgiit icerisinde ¢alisanlarin birbirleriyle etkilesiminin de
incelendigi Orgiitsel davranis bilimi igerisinde incelenmesi gerektigi diistintilmektedir.
Ruminasyon orgiitlerde ayrica istemsiz de olsa maddi kayiplara neden olabilir. Enerjisi
tikenmis ve islerine tam olarak odaklanamayan ¢aligsanlar, igverenlerinin beklentilerini
karsilamakta giigliik ¢ekecek ve bu nedenle zaman iginde isten atilmaya ve is degistirmek
zorunda kalmaya daha agik hale gelebileceklerdir (Richter vd., 2020).

3. Ruminasyonun Kuramsal Arka Plani

Ruminasyon kavramiyla ilgili derinlemesine bir bakis agis1 saglayabilmek adina ilgili
kavramla ilgili kuramsal modellere deginmek gerekmektedir. Bu bakis agisiyla alan yazin
incelendiginde ruminasyon kavramini ele alan bazi1 kuramlarin bulundugu gériilmektedir.
Bu dogrultuda calismanm bu béliimiinde; Tepki Bigimleri Kurami, Uziintii Hakkinda
Ruminasyon, Hedefe ilerleme Kurami, Strese Tepki Olarak Ruminasyon Kurami ve Oz-
Denetimli Yiiriitiicii Islev Kurami agiklanmustir.

3.1. Tepki Bicimleri Kuram

Kisiler, olumsuz ruh hallerinde olduklarinda bu durumu cesitli tepkiler vererek
disariya yansitabilmektedirler. Bu tepkiler; kisilerin nasil hissettiklerini diistinmekten
kaginmalari, bulunduklari ortami degistirme istekleri ya da i¢inde bulunduklari durumu
tekrar tekrar eylemsiz bir sekilde diisiinmeleri seklinde Orneklendirilmektedir. Nolen-
Hoeksema (1987) tarafindan gelistirilen Tepki Bi¢imleri Kurami ruminasyonu ilk defa ele
alan ve alanda en ¢ok kullanilan yaklasim olarak yer almaktadir (Nolen-Hoeksema, 2004).
Kuram ruminasyonu, kisinin i¢inde bulundugu depresif durumun neden ve sonuglarini tekrar
tekrar pasif bir sekilde diisiinmesi olarak agiklamaktadir. Kisinin bu depresif duruma vermis
oldugu ruminatif tepkiler uyum bozucu (maladaptive) olarak ele alinmaktadir (Neziroglu,
2010; Nolen-Hoeksema, 1991). Depresif belirtilerin olugmasi ise ruminatif kisilik 6zellikleri
ile agiklanmaktadir. Ruminatif kisilik 6zelligi gosteren bireyler sik sik ‘Neden ben?, Neden
ilerleyemiyorum?, Neyi yanlis yapryorum?, Neden bunlarin iistesinden gelemiyorum?’, gibi
kendilerini daha depresif diisiincelere itecek tekrarlarda bulunurlar (Nolen-Hoeksema &
Morrow, 1991).
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Kuram, ruminasyon kavraminin “olumsuz diisiince, sorunla bas etme yeteneginde
azalma, davranigsal tutumlarda azalma, sosyal destekte azalma” olmak iizere dort bilesenden
olustugunu ileri siirmektedir (Nolen-Hoeksema, 2004; Sarigam, 2014) Ruminatif diisiinceler
sergileyen kisiler, olumsuz diisiinceler sergilediklerinden karamsar bir yapiya biiriinerek
problemleri ¢6zme konusunda basarisiz olabilmektedirler. Bununla birlikte kisinin stirekli

kendi problemlerine odaklanmasi kiside baska islere karsi bir isteksizlik meydana
getirebilmektedir.  Ruminatif  disiinceler,  kisinin  iliskilerinde = de  problem
olusturabilmektedir (Nolen-Hoeksema, 2004). Netice itibariyle, ruminasyonun bu
Ozelliklerinin kisinin is yasantisinda da istenmeyen durumlara yol acabilecegi 6ngoriilebilir.

3.2. Uziintii Hakkinda Ruminasyon

Uziintii Hakkinda Ruminasyon kurami, Tepki Bigimleri Kuramina parelel olarak,
Conway ve digerleri (2000) tarafindan gelistirilmistir. Kuramda ruminasyon kavraminin
olumsuz ve kisiye zarar veren yonlerine odaklanilarak, kisiyi zorlayan bu diisiincelerin
cevreleri ile paylasilmadigr ifade edilmistir (Conway vd., 2000). Kuram, Tepki Stilleri
Kuramindan cevre ile paylasilamamasi konusunda ayrilmaktadir (Conway vd.; 2000; Cals,
2021; Yapan, 2018). Ornegin bu bakis acisiyla kisilerin diisiincelerini cevresi ile
paylasamamasi durumunun, ozellikle is arkadaslari ile birtakim g¢atigmalara ve bunun
sonucunda ¢aligsma ortaminda sorunlara yol agabilecegi 6ngoriilebilir.

3.3. Hedefe ilerleme Kuram

Martin ve Teeser (1996), kisilerin ruminasyonu depresif durumlarda sergiledikleri
bir tepki olarak degil, hedefe ulagsma noktasinda bir problemle karsilasildiginda
sergiledikleri bir tepki olarak ifade etmislerdir. Kuram, kisilerin hem olumlu hem de
olumsuz olarak tekrar tekrar hedeflerine ulagsma diisiincesine odaklanilmasi ile
aciklanmaktadir. Bu hedeflerin, kisiye gore ulasilmasi zor hedefler oldugu kuramda
belirtilmistir (Martin & Tesser, 1996; Smith & Alloy, 2009).

Kisiler hedeflerine ulagsma noktasinda bir problemle karsilastiklarinda, problemi
gidermek i¢in ¢6ziim yollar1 aramakta, bulamadig1 takdirde hedeflerinden vazgegme gibi
davraniglar sergilemektedirler (Aksoy, 2021). Kisi hedefe ulasmak i¢in yoluna c¢ikan
engelleri ne sekilde asacagini siirekli olarak distindiigiinde ruminasyon meydana
gelmektedir fakat kisi hedefine ulasacak yolu belirlediginde, hedefine ulastiginda ya da
hedefe ulagamayacagin1 kabullenip vazgectiginde ruminasyon son bulmaktadir (Martin &
Tesser, 1996).

Kuram, kisilerin karsilasilan problemlere ragmen hedefe ilerleyebilmesinin ve
gerektiginde bu hedeflerden vazgegebilmesinin birer yetenek oldugunu ileri stirmektedir.
Kisinin bu yeteneklere sahip olmasi, ruminasyonun kronik bir problem haline donlismesinin
ontine gecebilmektedir (Karatepe, 2010). Kisacasi, bu kuram kisinin 6z-yeteneklerine bagli
zihinsel ¢abalariyla ruminasyon ile basa ¢ikabilecegi bir durumu yansitmaktadir denilebilir.

3.4. Strese Tepki Olarak Ruminasyon

Strese Tepki Olarak Ruminasyon, kisilerin stresli bir ortam sonrasi yasamlarina
negatif etki yapacak dl¢ilide olaylardan ve durumlardan ¢ikarim yaparak ruminasyona egilim
gostermelerini ifade etmektedir (Flynn vd., 2010; Neziroglu, 2010). Bu bireyler icinde
olduklart stresli donemi atlatsalar bile stres olusturan durumlar siirekli diistindiikleri ve
zihinde tekrar ettikleri i¢in ¢6zlim arayisindan uzaklasmaktadirlar.
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Bu kuram tepki bigimleri kuraminin aksine kisinin i¢inde bulundugu depresif
davraniglarin stresin bir sonucu oldugunu ileri stirmektedir. Yani, kisi ruminasyonun sonucu
olarak depresif ruh haline biiriinmez, maruz kaldig: stres sebebi ile ruminatif diisiincelere
kapilir (Cali, 2021; Flynn vd., 2010). Strese tepki olarak ruminasyon Kuraminda kisinin
ruminatif diisiincelere kapilmasinin tek ve en biiyiik sebebinin kisinin karsilastigi stres
faktorleri oldugu ele alinmistir (Smith & Alloy, 2009). Yani strese tepki olarak ruminasyon
modeli, bireyin stresle bir kere karsilasmis olmasi durumunda, ilgili stres nedeni ortadan
kalksa bile, ruminasyonun ortaya ¢ikacagini savunmaktadir.

3.5. Oz-Denetimli Yiiriitiicii islev Kuram

Oz-Denetimli Yiiriitiicii Islev Kurami, kisinin i¢inde bulundugu durumla (gercek
benlik) aslinda olmak istedigi durum (ideal benlik) arasinda hissettigi farklilik sebebi ile
yasadigr kaygi sonucu ruminatif diigiinceler sergilemesini ele almaktadir (Matthews &
Wells, 2003). Kisi ideal benliginden uzaklastigini fark ettiginde, gercek benlik ile arasindaki
uyumsuzlugu gidermek i¢in ¢6ziim yollar1 aramakta ve 6z diizenleme yapmak i¢in kendine
yonelmektedir. Kisi 6z denetim mekanizmasini devreye sokarak ideal benligine yaklagsmak
icin neler yapip yapmadigini tekrar tekrar denetlemeye ¢alismaktadir (Wells & Matthews,
1996). Bunun sonucunda kisi 6z denetim yaparken kendini sorgulamaya baglamakta ve ideal
benliginden uzaklastigini fark ederek ruminatif diisiinceler sergilemektedir (Papageorgiou
& Wells, 2001). Kisacas1, Oz-Denetimli Yiiriitiicii islev Kuraminin bireyin oldugu kisi ile
olmak istedigi kisi arasindaki farkliliktan kaynakli olarak ortaya ¢ikan ruminasyon tiirlinii
ifade ettigi soylenebilir.

4. Ruminasyonun Olgiilmesi

Kapsamli bir yazin taramasi yapildiginda, ruminasyonu dlgen bir¢ok 6lgme araci
oldugu sonucuna ulasilmaktadir. Calismanin bu boliimiinde ruminasyon konusunu dlgen ve
Tiirk¢eye uyarlanmis olan d6lgeklere yer verilmistir.

4.1. Tepki Bicimleri Olcegi-Ruminatif Tepkiler Olgegi

Tepki Bigimleri Kuraminda ruminasyon kavrami depresif bir durumda sergilenen
eylemsiz tepki olarak tanimlanmakta ve bu sebeple 6lgme yapilirken kisinin depresif
durumlar disinda verdigi diger tepkilerin gbz oniinde bulundurulmamasi gerekmektedir.
Nolen-Hoeksema ve Morrow (1991) tarafindan gelistirilen Tepki Bicimleri Olgegi, depresif
ruh halinde verilen tepkileri 6lgme amaci tasimakta ve 71 maddeden olusmaktadir. Tepki
Bigimleri Olgeginin bir alt dlgegi olan ve Treynor ve digerleri (2003) tarafindan gelistirilen
Ruminatif Tepkiler Olgegi ise 22 maddeden ve ‘derin diisiinme’ ve ‘saplantili diisiinme' alt
boyutlarindan meydana gelmektedir. Olgek, Neziroglu (2010) tarafindan yapilan bir ¢alisma
ile dilimize uyarlanmistir ve 6l¢ekte yer alan ifadeler 4’lii derece lizerinden puanlanmaktadir
(Demirci & Taslak, 2020). S6z konusu olgek depresif durumlarda kisilerin ruminasyon
davraniglarin1 6lgmeyi amacglamaktadir. Weiner ve digerlerinin (2019) yapmis oldugu
calismada bu 6l¢ek kullanilmistir.

4.2. Kisileraras1 Hataya iliskin Ruminasyon Olgegi

Kisileraras1 Hataya iliskin Ruminasyon Olgegi, Wade ve digerleri (2008) tarafindan
kisiler arasinda yasanmis olan sorunlarin ve hatalarin, tekrar tekrar diistiniilerek kisiyi
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negatif duygulara siiriiklemesini incelemek amaciyla gelistirilmistir. 6 maddeden ve tek
boyuttan olusan bu 0Olcek ile kisilerin gevreleri ile yasadigi problemlere ve yaptiklari
hatalarla birlikte ruminasyon diizeyi belirlenmektedir. Olgek, Oral ve Arslan (2017)
tarafindan dilimize uyarlanmustir. Olgek, Xie ve digerleri tarafindan (2019) vyiiriitiilen bir
calismada kullanilmustir.

4.3. Esli Ruminasyon Olcegi

Esli Ruminasyon Olgegi, Rose (2002) tarafindan 27 maddelik ve tek boyutlu bir
Olcek olarak tasarlanip, Bugay ve Erdur-Baker (2015) tarafindan Tiirk¢e gecerlilik ve
giivenilirlik ¢alismalar1 yapilmistir. Olgek, sosyal iliskilerin saglikli olup olmadigimi
anlamamiza yardime1 olmaktadir. Olgek, Murdock ve Balsamo (2019) tarafindan yapilan
calismada kullanilmistir.

4.4. Oz-Elestirel Ruminasyon Ol¢egi

Smart ve digerleri (2016) tarafindan, kisilerin 6z elestirel ruminasyon diizeylerini
belirlemek amaciyla gelistirilen tek boyuttan meydana gelen 6lgegin Tiirkge gegerlilik
giivenilirlik ¢alismalar1 Kocalar (2019) tarafindan gerceklestirilmistir. Olgekte kisilerin 6z
elestirel ruminasyon diizeylerini belirlemek i¢in 10 tane madde yer almaktadir. Yabanci
yazinda Olcek, Kolubisnki ve digerleri (2019) tarafindan yiiriitiilmiis bir ¢alismada
kullanilmistir.

4.5. Ruminatif Diisiince Bicimi Olcegi

Brinker ve Dozois (2009) ruminatif diisiinceyi, kontrolsiiz bir bicimde tekrarlanan
bir diisiince bigimi olarak tanimlamislardir. Ruminatif diisiince bigimi 6lgegi, bu kontrolsiiz
diistinceleri 6lgmek amaci ile gelistirilmis (Brinker & Dozois, 2009) ve Karatepe (2010)
tarafindan dilimize uyarlanmistir. Olgek, tek boyut ve 20 tane maddeden olusmakta ve
maddeler 7°1i derecelendirme sistemi ile 6lgiilmektedir. Ruminatif diisiince bigimi 6lgegi,
kiginin ruminatif disiincelere kapildigi andaki duygusal haline dikkat etmeden genel
diistincelere odaklanmasi yoniiyle kavram ile ilgili diger Olgeklerden ayrilmaktadir.
Thorsteinsson ve digerleri (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada bu 6lgek kullanilmustir.

5. Ruminasyonun Onciilleri ve Ardillar

Ruminasyon kavraminin is yasami igerisindeki yeri ile ilgili biiyiik resmi gorebilmek
i¢in ilgili durumun ne tiir sebeplerle olustugunu ve ne tiir sonuglar dogurdugunu agiklamak
sliphesiz ki 6nemlidir. Bu bakis agisiyla, is yasami baglaminda ruminasyon kavraminin
ulusal ve uluslararasi yazindaki bazi onciilleri ve ardillar1 asagida siralanmaya calisilmistir.

Luo ve Bao (2013) tarafindan Cin’deki bir ¢agri merkezi hizmetleri firmasinda
calisan 751 kisi lizerinde ytriitiilen nicel bir arastirmada, pozitif duygusalligin ruminasyonu
aciklamada ters yonlii katkl yaptig1 ve negatif duygusalli§in ruminasyonu agiklamada ayni
yonlii katki yaptigi bulgulanmistir. Bununla birlikte, ruminasyonun ise duygusal tiikenme ve
hizmet sabotaj davranisini agiklamada ayn1 yonlii katki yaptig1 belirlenmistir. Yine Cin’deki
bir ¢cagr1 merkezi hizmetleri firmasinda c¢alisan bireyler iizerinde ger¢eklestirilen baska bir
nicel aragtirmada (n = 737), biligssel ruminasyonun (cognitive rumination) iyi-olus ve is
performansini azalttigi ve de duygusal tiikenmeyi arttirdig1 tespit edilmistir (Baranik vd.,
2017).
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Bir devlet {iniversitesinde 6grenim goren 745 6grenci lizerinde gergeklestirilen nicel
bir arastirmada, bilingli farkindaligin ruminasyonu azaltti§1 bulgusuna ulasilmistir (Onder &
Utkan, 2018). Karabati ve digerleri (2019) tarafindan Amerika ve Tiirkiye’deki toplamda
383 beyaz yakali ¢alisandan elde edilen veriler araciligiyla gergeklestirilen nicel bir
arastirmada, diisiik is tatmininin ruminasyonu arttirdigi ve boylelikle 6znel mutluluk ve
yasam doyumunun azaldigi tespit edilmistir. Belgika’daki bir insan kaynaklar1 dergisinin
699 okuyucusu iizerinde yiiriitilen nicel bir arastirmada ise is gilivencesizliginin

ruminasyonu arttirdigl ve ruminasyonun ise isten ayrilma niyetini arttirdigr belirlenmistir
(Richter vd., 2020).

Roeder ve digerleri (2020) tarafindan 734 calisan {izerinde gergeklestirilen nicel bir
aragtirmada, ruminasyonun stres diizeyini olumlu yonde etkiledigi gozlenmistir. Diger
yandan, Amerika’daki bir {liniversitede fakiilte {iyesi olarak calisan 154 kisi {izerinde
gerceklestirilen nicel bir arastirmada, isyeri nezaketsizliginin olumsuz ruminasyonu
(negative rumination) arttirdig1 ve olumsuz ruminasyonun ise orgiitsel destek ile is ve yasam

tatminini azaltarak tiikenmislik ve is-aile ¢atismasini arttirdig: tespit edilmistir (He vd.,
2021).

Istanbul’daki hizmet sektorii alaninda ¢alisan 302 kisi iizerinde gergeklestirilen nicel
bir arastirmada, 6fke ruminasyonunun (anger rumination) duygusal bagliligi azalttig
bulgulanmistir (Goziikara vd., 2021). Dedahanov ve digerleri (2021) tarafindan Kore
Cumbhuriyeti’ndeki 15 farkli imalat sirketinin 545 beyaz yakali ¢aligan1 iizerinde yiiriitiilen
nicel bir arastirmada ise istismarct yonetimin (abusive supervision) ruminasyonu arttirdigi
ve ruminasyonun da ¢alisma gayretini (work effort) azalttig1 bulgusuna ulagilmistir.

Li ve digerleri (2021) tarafindan Cin’deki bir hastanede saglik uzmani olarak calisan
134 kisi iizerinde yliriitiilen nicel bir arastirmada, ruminasyonun depresyon ve orgiitsel
sessizligi arttirdig1 sonucuna ulagilmistir. Diger taraftan 18-24 yas araliginda ve 49 erkek 50
kadindan olusan kolej &grencileri lizerinde yapilan nicel bir arastirmada, erkeklere ait
ruminasyonun anksiyete ve stres diizeyini arttirdigi tespit edilmistir (Parthi & Kaur, 2022).

Yazindaki ilgili arastirmalardan anlasildig: lizere ruminasyonun hangi algi, tutum
veya davranislar neticesinde ortaya ¢iktig1 ve ruminasyon sonucunda ne tiir algi, tutum veya
davraniglarin olustuguna yonelik calismalar 6zellikle uluslararasi yazinda belirli bir baglama
dogru ilerler durumdadir. Bu anlamda ruminasyonun mevcut yazindaki oOnciillerini ve
ardillarin1 bir biitiin olarak gérmek adina ilgili bulgular Tablo 1’de sunulmustur.
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Tablo 1

Ruminasyonun Bazi Onciilleri ve Ardillar:

RUMINASYONUN RUMINASYONUN
ONCULLERI ARDILLARI
Iyi olus

Is performansi
Oznel mutluluk

Pozitif duygusallik Yasam doyumu
Bilingli farkindalik Orgiitsel destek
Is tatmini

NEGATIF (TERS
YONLU) iLiSKi

Yasam tatmini

Duygusal baglilik

Duygusal titkenme
Hizmet sabotaj davranisi

o Negatif duygusallik Isten ayrilma niyeti

E é‘ Diisiik is tatmini Stres

;5 = is giivencesizligi Tiikenmislik

E ‘5 Isyeri nezaketsizligi Is-aile catismas1

g :% Istismarc1 yonetim Calisma gayreti

A Depresyon
Orgiitsel sessizlik

Anksiyete

Kaynak: Yazarlar tarafindan hazirlanmustir.

6. Sonug¢ ve Oneriler

Calismada ruminasyon kavramina ulusal yazin baglaminda 151k tutmak amaciyla
ilgili kavramin kapsamli bir sekilde ele alinmasi s6z konusu olmustur. Bu amagla oncelikle
ilgili kavramin 6zellikle de uluslararasi yazinda ele alinan tanimlar1 aktarilmis ve bu calisma
kapsaminda 6zgiin bir tanim yapilmistir. Devaminda, ruminasyon kavraminin kuramsal
temellerini géstermek amaciyla ilgili kavrami kapsamina alan ana kuramlar siralanmugtir.
Sonrasinda, mevcut yazinda ruminasyon kavraminin dl¢lilmesini saglayan 6lgeklere yer
verilmistir. Bununla birlikte, yine mevcut yazinda ruminasyon kavrami ile iliskisel
arastirmalar yiiriitmiis olan calismalardan hareketle ilgili kavramin onciilleri ve ardillari
raporlanmaistir.

Yapilan yazin taramalarinda ruminasyon kavraminin psikoloji bilimi basta olmak
tizere farkli disiplinlerle de iligkili olan bir gerceklik oldugu rahathikla gdzlenebilir
durumdadir. Ancak bu durum genel itibariyle uluslararasi yazinda tatmin edici bir
diizeydedir. Bu baglamda ruminasyon konusu gerek kavramsal agidan gerekse farkl
degiskenlerle iliskisi agisindan Onemli olgiide gelisim gostermektedir. Diger yandan,
ozellikle is yasami s6z konusu oldugunda ruminasyon kavrammin ruminatif kisilik,
ruminatif diislince gibi terimsel ifadelerle kismen de olsa ele alindig1 goriilmektedir.
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Daha once ifade edildigi iizere Orgiitlerin caligma alanlar1 ve ortamlari incelendiginde
teknolojinin gelismesinin yani sira, orgiitsel amaglara ulasmada calisan giliciiniin 6neminin
yadsmamadig1 da goriilmektedir. Orgiitler, mal ve hizmet iiretmek, bunlar1 pazarlamak ve
amaglart dogrultusunda kar elde etmeye ¢alismak yoniindeki sistemlerden olusmaktadir. Bu
sistemin isleyisine katki saglayacak en biiyiik etken ise nitelikli insan giicii olacaktir. Orgiit
icindeki calisanlarin birbirleriyle olan iliskileri ¢alisanlarin ruh halleri, isyerinden ve isten
beklentileri, kisilik ozellikleri, ¢alisanin davranislari, yoneticinin bakis acisi, calisma
kosullar1 gibi konular dogrudan ¢alisanin motivasyonunu ve is yasamini, sonug olarak da
orgilitiin isleyisini etkilemektedir.

Iste bu noktada ruminasyon konusu da is yasami baglaminda gerek ydneticiler
gerekse calisanlar tarafindan ele alinmasi gereken Onemli bir konu olarak ortaya
cikmaktadir. Bu tespitin bu calisma 6zelindeki sebebi, ¢alisma kapsaminda gozlemlenen
ruminasyonun onciilleri ve ardillar1 kismindaki ters yonlii onciillerin ve ardillarin tamamen
olumlu konular olmasi1 ve ayni1 yonlii 6nciillerin ve ardillarin ise tamamen olumsuz igerikli
konular olmasidir. Yani, hem sebepleri hem de sonuglari bakimindan ruminasyon karanlik
bir kavramdir. Bu nedenlerle, yoneticiler ¢alisanlarin etkinliklerini azaltma potansiyeli
bulunan ruminasyon durumu ile ilgili bilingli hareket etmek durumundadir. Bu anlamda her
seyden once ruminasyon konusunun varligi kabul edilmeli ve g¢alisanlart bu durumdan
kurtarmak adina zihinlerini aktif ve canli tutacak uygulamalar gelistirilmelidir. Diger
yandan, calisanlar ise bu eylemsiz diigiinceler sarmalina diismemek adina bireysel
Onlemlerini almakla sorumludurlar. Bu anlamda, zihnen akilc1 ve mantikli bulunan kararlari
uygulamaya gecirmek noktasinda aktif olunmali ve ilgili hedeflere ulasmanin miimkiin
olmadig1 anlasildiginda ise vazge¢gmek ve yeni hedefler belirlemek noktasinda pratik
olunmalidir. Bu 6neri, nelerin degisebilir nelerin degisemez oldugunu gorebilmek ve bunu
kabul ederek ona gore hareket edebilmek anlaminda da gecerli bir 6neridir.

Ruminasyon konusu ile ilgili gelecek siirecte yapilacak arastirmalar i¢in de Oneriler
getirmek miimkiindiir. Bu anlamda mevcut yazindaki boslugun genel olarak iligkisel
caligmalarin eksikliginde oldugu sdylenebilir. Baska bir anlatimla, ruminasyon konusu ile
iliskili olabilecek pek ¢ok konunun heniiz incelenmedigi goriilmektedir. Ozellikle de is
yasamindaki sebepleri ve sonucglari bakimindan ruminasyon konusunun arastirilmasina
ihtiyag oldugu belirtilebilir. Ornegin, calisanlarin o6rgiitlerine yonelik bag, ilgi ve
sadakatlerini devamlilik, normatiflik ve duygusallik yoniiyle ele alan orgiitsel baglilik
kavramiyla (Ulusoy & Can, 2019) ruminasyon konusunun biitiinciil bir sekilde
incelenmedigi goriilmektedir. Bununla birlikte, istenilen amaglara ulasmak igin gosterilen
farkl etkileme yollarini ifade eden orgiitsel politikanin (Develi & Cavus, 2019) ruminasyon
kavramina etkisi bir arastirma modeli olabilir. Benzer sekilde, iletisimde hem kendi hem de
karsidaki bireylerin duygu durum yapisini tahmin ederek hareket etmek anlamina gelen
duygusal zekanin (Polatc1 & Aydin, 2022) ruminasyonla iligkisi ele alinabilir. Ayrica, kadin
calisanlarin is yasaminda karsilagtiklar tiirli engelleri konu edinen cam tavan ve cam
ucurum gibi konularin (Sarkaya & Cobanoglu, 2020) ruminatif diislinceler tizerindeki etkisi
yine farkli bir arastirma modeli olarak ele alinabilir. Bunlara ek olarak, is hayatin1 etkilemesi
bakimindan 6nem tasiyan ve ruminasyon kavramiyla iliskilendirilebilecek kavramlar,
biligsel esneklik, isyeri yalmizligi, Makyavelizm, ayrimcilik, kayirmacilik ve alt konulari
(nepotizm, kronizm, patronaj vb.), Uretkenlik karsit1 is davramiglari, bilgi ugurma
(whistleblowing), sinizm, zorbalik, devamsizlik (absenteeism) seklinde siralanabilir.
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