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Koken olarak Latince gevis getiren hayvanlarin midesinin birinci boliimii olan Rumen (iskembe)
kelimesinden gelmektedir. Ruminasyon; psikoloji ve ilgili alanlarda, 6zellikle depresif duygularin nasil
gelistiginin ve nasil 1srarli bir sekilde devam ettiginin aydinlatilmasinda {izerinde siklikla durulan 6nemli
bir kavramdir. Ruminasyon en genel anlamiyla ayni diisiince, duygu ya da yasantiy1 tekrarlayici bir
bicimde akildan gecirme seklindeki bir zihinsel eylem siirecini ifade etmektedir. Travma sonrasi stres
bozuklugu, kaygi bozuklugu, obsesif kompulsif bozukluk, madde kullanim bozuklugu, yeme bozukluklari
ve depresyon gibi pek cok psikiyatrik rahatsizlik ile baglantili olarak ele alinmaktadir. Ruminasyon
yasayan hastalarin bu durumlariyla bas edebilmelerinde psikiyatri hemsireleri 6nemli bir rol oynamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Psikiyatri hemsireligi, ruhsal hastaliklar, ruminasyon
ABSTRACT

Rumination comes from the word Romanian (tripe), which is the first part of the stomach of ruminant
animals in Latin; It is an important concept that is frequently emphasized in psychology and related fields,
especially in elucidating how depressive feelings develop and how they persistently persist. Rumination, in
the most general sense, refers to a mental action process in the form of repeating the same thought, emotion
or experience. The concept of rumination generally represents repetitive thinking in the literature. Post-
traumatic stress disorder, anxiety disorder, obsessive-compulsive disorder, substance use, eating disorders
and depression are considered in connection with many psychiatric disorders. Psychiatric nurses play an

important role in the coping skills of patients who experience rumination
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1. GIRiS

Ruminasyon kavrami ilk kez 1960 yilinda OKB iizerinde ¢aligmalar1 bulunan Ingram tarafindan tanimlanmistir.
Ingram fobik-ruminatif durum (Phobic-ruminative state) olarak bahsettigi kavrami, OKB’den farkli olarak,
kompulsiyonlar olmaksizin diisiince diizeyinde patoloji olarak aciklamistir (Abramowitz, McKay&Taylor, 2007).
Ruminasyon ozellikle depresif duygularin nasil ortaya ciktigmmin ve 1srarli bir sekilde devam ettiginin
aciklanmasinda tizerinde siklikla durulan 6nemli bir kavramdir (Smith &Alloy, 2009). Son yirmi yildir yogun bir
sekilde incelenmeye baslanan bu kavram; farkli baglamlarda, farkli modellerle agiklanmaya caligilmaktadir
(Thomsen, 2006).

Ruminasyon en genel anlamiyla tekrarli diisiinme (zihinsel gevis getirme) bigimidir. Ruminasyon, bireyin israrla
icinde bulundugu olumsuz duygu durumunu ve bu duygu durumunun belirtilerini, olast sebeplerini ve sonuglarini
stirekli olarak disiinmesi; ancak problemini ¢ozmek i¢in harekete ge¢memesidir (Nolen-Hoeksema, 1987,
Papageiorgio&Wells, 2004). insanlar ruminasyon esnasinda " Bu olumsuz durumdan neden kurtulamiyorum?", "Bu
durumdan ne yaparsam yapayim kurtulamayacagim" gibi diisiinceleri sik sik zihinlerinden gegirirler. S6z konusu
diisiinceler yapici bicimde problem ¢6zmeye yardimci olmamakla birlikte, bireylerin ruminatif diislince
dongiisiinde takili kalmalarina zemin hazirlamaktadir. Ruminasyon, bireyin depresif oldugunda yasadigi bir
diisiince siireci gibi goriilse de, calismalar ruminasyon egilimlerinin, kisisel farkliliklardan kaynakli olduguna isaret
etmektedir (Nolen-Hoeksema & Davis, 1999).

2. RUMINASYON iLE iLGIiLi KURAMLAR

Ruminasyon kavramiyla ilgili olarak, farkli kuram ve arastirmacilar tarafindan farkli tanimlamalar yapilmstir.
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2.1. Tepki Bicimleri Kuramina Gére Ruminasyon (Response Styles Theory)

Nolen-Hoeksema (1987), kuraminda depresif duygularla ruminatif egilim arasindaki iliskiyi vurgulamaktadir.
Ruminasyonun, depresif duygulara verilen uyum bozucu bir tepki oldugu ve séz konusu duygularin siirmesinde ve
siddetlenmesinde etkili bir unsur oldugu belirtilmektedir. Bu kurama gére ruminasyon; bireyin problemini ¢6ziip,
ona rahatsizlik ya da sikint1 veren belirtileri degistirmek icin ¢aba sarfetmeden, tekrarlayici ve pasif bir sekilde
icinde bulundugu olumsuz duygu durumuna ya da belirtilere odaklanmasi olarak tanimlanmaktadir (Nolen-
Hoeksema, Wisco & Lyubomirsky, 2008). Ruminatif egilime sahip bireylerin; ¢éziime doniik eyleme gegmek
yerine, yasadiklari duygu durumunu ve bu durumun olast sebep ve sonuglarini tekrarlayici bigcimde diistindiikleri
ifade edilmektedir (Nolen- Hoeksema & Morrow, 1991).

Ruminatif diisiinme olumsuz duygulara ve diisiincelere odaklanan, sikinti ile basa ¢ikmanin islevsel olmayan bir
yoludur. Tepki bicimi teorisine gére ruminasyon, depresif duyguduruma verilen bir tepki olarak ortaya ¢ikan
“Neden boyle hissediyorum?’’, “Bdyle diisiiniiyor olmak benimle ilgili ne sdyler?”’ seklinde depresif belirtiler ve
bu belirtilerin anlami, olasi neden ve sonuglarina odaklanan tekrarlayici diisiincelerdir. Ruminatif siirecler bireyin
dikkatini olumsuz duygulara odaklayarak, olumsuz diisiinceleri daha belirgin hale getirir. Diger bir bakis agisina
gore ise ruminasyon “Neden bu bagima geldi?’’ seklinde depresif duygudurumun ortaya ¢ikmasindan 6nce yasanan
olaylara verilen bir tepki olarak kabul edilir (Nolen-Hoeksema, Wisco & Lyubomirsky, 2008). Yapilan ¢aligmalara
gore her iki ruminasyon da depresyonda cekirdek bilissel yapi haline gelir ve ruminasyonlar depresif belirtileri
artirirken; depresif belirtilerde ruminasyonlar1 daha da kotiilestirir. Boylece iki degisken arasinda dongiisel bir
stire¢ baslar (Nolen-Hoeksema, Wisco & Lyubomirsky, 2008).

Bu kurama gore ruminasyon bireyde goriilen depresyon ve stresin siddetinin artmasina ve siirmesine 4 farkli
bi¢cimde neden olur.

Olumsuz Diistinme: Bireyler icinde bulunulan durumu anlamlandirmaya calisirken depresif duygudurumun
tetikledigi umutsuz diistinceleri ve kendilik ile ilgili anilar1 daha olasi hale getirmektedirler (Nolen-Hoeksema,
2004). Clark ve Teasdale (1985) g¢alismalarinda olumsuz yasam olaylarina maruz kalmig bireylerin, negatif
atiflarda ve olumsuz kendilik degerlendirmelerinde siklikla bulundugunu, boylelikle kisir bir dongiiniin olusarak
negatif anilarin depresyona zemin hazirladigini belirtmislerdir. Yine bir¢ok arastirmaci tarafindan ileri siiriilen
gorilise gore ruminatif diisiince bi¢ciminin sonucunda bireyin kendini olumsuz olarak degerlendirmesi ve gelecek
hakkindaki umutsuzlugu depresyonun temel sebepleri arasinda gdsterilmektedir. (Abramson, Metalsky & Alloy,
1989).

Sorunla Basetme Yeteneginde Azalma: Ruminasyon depresif diisiinmeyi arttirarak etkili problem ¢dzme
becerilerine zarar verir (Lyubormisky et.al., 1999). Birtakim arastirmalar ruminasyonun altinda yatan sebebin
kisinin sorunlarim tekrar diisiinmek, daha iyi anlamaya ¢alismak ve sorunlarla daha etkili bir sekilde bas edebilme
¢abasi oldugunu; yani ruminasyonun bir anlamda organizmaya destek oldugunu ve bir savunma mekanizmasi
olarak da diisliniilebilecegini belirtmektedir (Karatepe, 2010). Ancak bazi deneysel arastirmalarda ruminasyon
yasayan bireylerin kendilerine yonelik daha elestirel bir tutum sergiledikleri, yasamis olduklar1 olumsuzluklar
hakkinda kendilerini suglayici bir tutuma ydneldikleri rapor edilmistir. Var olan problemleri oldugundan daha
karamsar ve isin iginden ¢ikilamaz olarak diigsiinen bireylerin ruminasyon durumunda etkili bas etme yontemlerini
kullanmadiklar1 veya ¢ok az kullandiklari tespit edilmistir (NolenHoeksema&Morrow, 1991).

Davranissal Tutumlarda Azalma: Ruminasyon stresli durumlarda artig gostererek etkili davraniglara engel olur
(Nolen-Hoeksema, 2004). Bir davranisin ortaya ¢ikmasi i¢in o davranisin birey i¢in anlamli bir degerinin olmasi
gerekmektedir (Lyubomirsky & Nolen-Hoeksema, 1993). Depresyonun onemli belirtilerinden olan; her daim
yorgunluk, isteksizlik, hareketsizlik depresyonun iyilesmesi siirecinde 6nemli noktalardandir. Bu durumun énemini
fark eden biligsel ve davranisci terapistler, hastanin davranista bulunma ve istendik faaliyetlere katilma gibi
Ozelliklerini terapinin 6nemli bir pargasi olarak gormiislerdir (Williams & Jarrett, 2005). Depresif donemde
ruminasyonun genel 6zelligi olan depresyon semptomlarina tekrarlayici bir bicimde yaklasan bireylerde, depresif
durum ile miicadele i¢in farkli etkinliklere katilma isteklerinin olmadigi ya da ¢ok az oldugu goriilmiistiir (Benight
& Bandura, 2004). Ozellikle medikal hastalarda gériilen ruminatif diisiincelerin hastalik ile miicadelede dnemli
olan bazi tutumlar azalttigi, bu durumun ise hasta agisindan bir takim olumsuz sonuglar dogurdugu belirtilmistir.
Bu hastalarda taninin konulmasinin ertelenmesi durumu yasanabilmekte veya tedavi programia uyum saglamada
zorlandiklar tespit edilmistir (Lyubomirsky et.al., 2006). Ayrica bir baska calismada tekrarlanan ruminasyonun,
viicudun stres faktorlerini de harekete gecirdiginden dolay1 stres ile iligkili bir takim hastaliklarin ortaya ¢iktig
tespit edilmistir. Bagisiklik sistemi hastaliklari, kardiyovaskiiler hastaliklar, adrenal yorgunluk bu hastaliklara
ornek olarak gosterilebilir (Watkins, 2008).
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Sosyal Destekte Azalma: Ruminasyonun siklikla kullanimi sosyal destek kaybina ve dolayisiyla da depresyonun
alevlenmesine neden olur (Nolen-Hoeksema, 2004). Tramvatik yasantisi olan bireylerle yapilan bir ¢aligmada
ruminatif diislince seviyesi yiiksek olanlarin, ruminatif diisiince seviyesi diisiikk olanlara gére sosyal destek almada
yetersiz oldugu goriilmiistiir (Nolen-Hoeksema & Davis, 1999). Baska bir arastirmada ise bireyin yasadigi olumsuz
deneyim ile ilgili olusan ruminatif tepkilerin, ¢6ziimiin 6nemli bir boliimiiniin ertelenmesine neden oldugunu ortaya
koymustur (Worthington, 2006). Ornegin adaletsizlige iliskin ruminasyon 6fkeye, olasi zararlara iliskin ruminasyon
korkuya ve endiseye, affetmeye yonelik ruminasyon ise kiginin affedilmemesine neden olabilmektedir.
(Worthington, 2006).

2.2. Uziintii Tligkili Ruminasyon Kuram (Rumination on Sadness Theory)

Conway ve ark. (2000) tarafindan ortaya atilan Uziintii iligkili Ruminasyon Kuramina gére, ruminasyonun olusumu
bireyin anlik iizlintiileri, sikintilar1 ile baglantili olan ya da olabilecek cevresel kosullarla ilgili tekrar eden
diisiincelerdir. Bu diislinceler, kisinin olumsuz duygularinin igerigi ile ilgili, amaca doniik olmayan, telafi edici
eylem planlarina gétiirmeyen ve devam ettigi sirada sosyal olarak paylasilamayan diisiincelerdir. Bu tanima gore,
ruminasyon iziintii {izerinden negatif icerige sahiptir, problemin ¢oziilmesini kolaylastirmaz, kendisine ya da
duruma dayanan gorev odakli hedefleri aciklayamaz ve kisinin glivenini yitirmesine neden olur. Bu kurama gore
diisiincelerin 6zellikleri agagida siralanmistir:

v" Diigiinceler, olumsuz duygulanimin igerigi ve ge¢misi ile iliskilidir

v' Diisiinceler, amaca yonelik degildir ve iyilestirici eyleme donilismez

v' Diigiinceler devam ettigi sirada toplumsal olarak paylasilmaz (Conway et.al., 2000).
2.3. Strese Tepki Olarak Ruminasyon Kuram

Bir diger kuram ise “Strese Tepki Olarak Ruminasyon” dur. Bu kuram Alloy ve arkadaslar1 (2000) tarafindan
gelistirilmistir. Bu teori de ruminatif diisiinceyi, Tepki Bicimleri Teorisi gibi depresyona biligsel yatkinlik olarak
goriir. Ancak bu model, ruminasyonun depresif duygu durumuna tepki olarak ortaya ¢ikmadigini, stresli bir yasam
olaymin sonrasinda negatif yorumlamalart igeren diislinceler sebebiyle tetiklendigini One siirer
(Papageiorgio&Wells, 2004).

2.4. Hedefe Ilerleme Kuram (Goals Progress Theory)

Hedefe ilerleme Kurami ruminasyonun bireyin hedeflerine ulasmada herhangi bir ilerleme olmadigi durumda
ortaya ¢iktigini belirtmistir. Martin ve Tesser (1996) ruminasyondan s6z ederken Zeigarnik etkisinden bahseder.
Zeigarnik etkisi tamamlanmamis gorevlerle ilgili bilgilerin tamamlanmig gorevler ile ilgili bilgilerden daha ¢ok ve
daha uzun siire bellekte kalma egilimi gostermesidir. Hedefe ilerleme kurami agisindan ruminasyon aslinda heniiz
ulasilmamig yiiksek hedefler hakkinda tekrar tekrar diisiinmektir. Ruminasyon, yalnizca bir hedefe ulasmada
karsilagilan basarisizlikla tetiklenmez, ayni1 zamanda bireyin ilerleme standardina uygun oranda hedefe ilerleme
saglanmadiginda da tetiklenir. Hedefe ulagmada kisi izleyecegi yol hakkinda, acik, tutarl erisilebilir bir bilgiye
sahip degilse de ruminasyon olusabilir. Bu durumda birey tepkisel olarak hedefe giden yollari tekrar degerlendirir.
Ancak bu degerlendirme ve yeniden yapilandirma uzun siirerse ruminasyon olusabilir (Carver & Scheier, 1990).
Hedefe ulasamayan bireyler hedefle ilgili bilgileri yeniden diizenler, gézden gegirir, yeni alternatif yollar arar, yeni
davranislar diizenler ve hedefin istenirligi sorgulanir. Bu aktiviteler uzun siirdiigiinde ruminasyon olusumuna sebep
olabilir. Ancak bu durum ayni zamanda sorun ¢ézmeyi de kolaylastirabilir. Bireyin hedefleri i¢in dogru yolda
ilerlemesine yardimei1 olur (Bowden & Beeman, 1998). Ruminasyon, kuram bakimidan tamamen zararh bir tutum
olarak ele alinmamaktadir. Ruminasyonun kisiyi hedeflerine dogru yoneltme fonksiyonunun oldugunu ve bu
fonksiyonun kisi igin yiiksek mertebeden bir amaca ulastiginda, ona kars1 yeterli ilerleme kaydettiginde veya
vazgectiginde sona erdigi belirtilmistir (Martin &Tesser 1996). Hedefe ilerleme kuramina gore bireyin hedefe
ulagmasi i¢in en az iki genel beceriye ihtiyaci oldugu belirtilmistir. Birincisi hayal kirikliklarina ve dikkat
dagiticilara ragmen tekrar hedefe dogru odaklanma yetenegidir. Ornegin, bireylerin bir boliim yazma hedefi varsa,
internette sorf yapmak, televizyon izlemek, yiiriiylise ¢ikmak gibi celdiricilere vakit ayiriyorlarsa hedefe ya
ilerleyemez ya da ¢ok az ilerler. ikincisi ise hedefin pesinden bir siireligine kurtulma yetenegidir. Bu beceri hayati
Ooneme sahiptir ve hedefe ulasmak i¢in kurulan stratejiler ¢alismadiginda 6nemlidir (Papageorgiou & Wells, 1999).
Hedefe yonelik ilerleme kaydedilmemesi, olusturulan stratejilerin ige yaramamasi sonucu bireyin stratejilerini,
durumunu tekrar degerlendirebilmesi i¢in bir siireligine ¢alismasim1 durdurmasi gerekmektedir (Papageorgiou &
Wells, 1999). Kuram bireyde hedefe yonelik olarak atilan adimlarda basarili bir siire¢ devam ediyorsa
ruminasyonun ortaya ¢ikmayacagini, igsel tasarimlarda hedefe dogru giden yolda bir aksama meydana gelirse
ruminasyonun ortaya c¢ikacagini belirtmistir. Bireyin hedefi i¢in ¢abalart ne zaman sonug¢ verirse, problem
¢Oziiliirse ancak o zaman ruminasyon duracaktir. Hedefe ilerleme kuramina gore, bireyler hedeflerine ulastiklarinda
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ya da hedefe yonelik atilan adimlarin dogruluguna, ilerlemenin varligina inandiklarinda ruminasyonu birakirlar.
Durum agik oldugu siirece, basar1 ve ilerlemenin degerlendirilmesi kolaydir. Ornegin, bireyin bes kilo zayiflama
istemesi durumunda ve buna ulastiginda basarili olmustur. Ancak daha saglikli olmak gibi sinirlar1 belli olmayan
hedefi varsa hangi sartlar altinda hedefe ulasip ulasamadigini anlamayacaktir. Dolayisiyla bireylerin 6znel
ruminasyonu durdurma kurallarindan baska giivenecekleri bir sey yoktur (Papageorgiou & Wells, 1999).
Duygudurum teorisi baglaminda 6znel durdurma stratejisi gelistirmis ve kisinin ruminasyon ve endise durumundan
kurtulmak i¢in iki farkli strateji uyguladigi belirlenmistir (Davey et.al., 2003). Bunlardan ilki yeterlilik kuralidir.
Ruminasyonunu durdurmak i¢in bu yontemi tercih eden bireyler kendilerine su soruyu sorarlar “Bu problemle ilgili
yeteri kadar diisiindiim mii” Bu sorunun cevabi olumsuzsa kisi yasamis oldugu siirecte kalir. Kisi bu cevabi verdigi
sirada olumlu ya da olumsuz bir ruh haline sahip olabilir. Eger olumlu bir ruh haline sahipse olumlu cevapla
birlikte yeterince diisiindiigline karar verir ve siireci durdurur. Bir diger durdurma stratejisi ise “yararlilik kurali”
(the enjoy stap rule) olarak tanimlanmistir. Bu kural icerisinde sorulmasi gereken “Sorun hakkinda diisiinmekten
keyif aliyor muyum?” sorusudur. Bu soruya, kisinin ruh halini kontrol ederek verecegi cevabin siirecin gidisatini
belirleyecegi belirtilmistir. Kendini iyi hisseden birey olumlu yaniti ile sorunu diisiinmeye devam ederken, kendini
iyl hissetmeyen bireyler sorunu diisiinmekten keyif almadiklarini fark ettiklerinde siireci durduracaklardir (Davey
et.al., 2003).

2.5. Oz Denetimli Yiiriitiicii Islev Kuram (The Self Rugulatory Executive Funciton Theory S-REF)

Wells ve Matthews (1996) tarafindan gelistirilen Oz-Denetimli Yiiriitiicii Islev Kurami ruminasyonu Beck’in
depresif sema teorisi kapsaminda ele almis ve duygusal bozukluklari biligsel siireclerle agiklamaya caligmigtir
(Wells & Matthews, 1996). Bu kurama gore ruminatif diisiince yasanilan durum ile yaganmak istenilen durum
arasindaki tutarsizlifin belirlenmesiyle baslar. Tutarsizlik belirlendikten sonra modele gore bas etme yollarini
arama denetleyici yiiriitiicii islevler tarafindan baslatilmaktadir (Papageorgiou&Wells, 2001) ve ruminatif diisiinen
bireyler ruminasyonu bir bas etme yolu olarak se¢mektedirler. Bu bagetme yolu ise birey i¢in zarar vericidir ve
¢okkiin duygudurumun alevlenmesine neden olur (Matthews&Wells, 2004).

3. RUMINASYONUN TEKRARLAYICI BiLISLER ILE ILiSKiSI
3.1. Endise (Anksiyete)

Endise goreceli olarak kontrol edilemeyen ve olumsuz duygulanimla karakterize diigiinceler ve imajlar zinciridir.
Sonucu kesin olarak belli olmayan fakat bir veya birka¢ olumsuz sonug olasilig1 tasiyan sorunlar {izerinde ¢oziime
yonelik bir zihin aktivitesine neden olur (Watkins, 2008). Ruminasyon ve endise belirgin olarak ortak karakterler
paylasirlar. Ikisinde de kendine odakli tekrarli ve perseveratif diisiince temel dzelliktir (Segerstrom et.al., 2000).
Ayrica basa ¢ikma mekanizmasi olarak kullanilip adaptasyon islevi goriirler (Yilmaz, 2015). Birgok teorisyen
ikisinin arasindaki farkin zamansal yoneliminden kaynaklandigini iddia etmislerdir. Endise ileride
gergeklesebilecek tehlikelere ruminasyon ise gegmis odakli kayip temalarina odaklanmaktadir. Endise sorumluluk
almaya yonlendirirken ruminasyon sorumluluktan kagmaya yonlendirir. Endise kisinin her zaman tetikte olmasini
saglayip problem ¢ozmeyi kolaylastirirken ruminasyon kisiyi tembellige iterek etkisiz bag etmeye neden olur
(Akin, 2013).

3.2. Olumsuz Otomatik Diisiinceler

Nolen Hoeksema otomatik diisiinceler ve ruminasyon arasindaki temel farklilig1 igeriksel yonden agiklamaktadir.
Ruminasyon uzun siire devam eden tekrarlayici ve geri doniisiimlii diisiince bigimi olarak tanimlanirken, otomatik
disiince kisa siireli ya da anlik kayip ve yetersizlik temalar1 etrafinda donen bir diisiince bigimi olarak
tanimlanmaktadir (Papageirgio&Wells, 2004; Akin, 2013).

3.3. Bireysel Farkindalik

Ruminasyon, ruh halinden bagimsiz tekrarlayict olarak kendi kendine odaklanma ve kendi kendini analiz etme
egilimi olan bireysel farkindaliktan farklidir. Aragtirmacilar ruminasyonun depresyonu dngérme agisindan bireysel
farkindalik kavramina gore daha fazla tetikledigini ifade etmislerdir. Bireysel farkindaligin duygu durumdan farkli
olmasi buna kargin ruminasyonun kisisel amaglara yonelik uyumsuzluk durumunda ortaya ¢ikan bir bas etme
mekanizmasi olarak tetiklendigini ve igeriginde kendilik disinda stres, basa ¢ikma, duygudurum gibi unsurlari
barmdirmas1 bakimindan birbirlerinden farkli olduklarini tespit etmiglerdir. Ruminasyonun bireysel farkindaliga
gore depresyonu daha fazla yordadigi ifade edilmektedir (Smith&Alloy, 2009; Papageirgio&Wells, 2004)

3.4. Kendine Odaklanma/Kendine Odaklanmis Dikkat

Bireyin kendi ile ilgili durumlara dikkatinin yogunlasmasi durumudur. Kendine Odaklanma basarisizlik veya
yetersizlik gibi durumlarla ortaya ¢ikan, kiginin yasadigi mevcut durum ile yagsanmak istenilen durum arasinda bir
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uyumsuzluk ortaya c¢iktiginda olusan bir siirectir ve bu yoniiyle ruminasyona benzerlik gostermektedir
(Papageirgio&Wells, 2004). Kendine odaklanmada kendilikle ilgili durumlara artan dikkat mevcut iken, ruminatif
diisiincede ise bir bag etme yolu olarak goriilme ve tekrarli bir sekilde maladaptasyon, yetersizlik ve kayip temalar
olmasi gerekmez (Akin, 2013).

3.5. Tekrarlayic Diisiince

Tekrarlayici diislince; ruminasyon, endise, ice bakis, depresif ruminasyon, travma sonrasi duygusal iglemleme,
planlama, tekrarlama ve girici-zorlayic1 disiincelerin tamamini kapsamaktadir. Watkins (2008) tekrarlayict
diisiinceyi degerlik, icerik, yorumlama olmak iizere {i¢ farkli boyutta degerlendirmistir. Bu baglamda ruminasyon
olumsuz igerikli, soyut yorumlamalar1 barindiran uyumsuz, islevsiz, tekrarlayici diisiince bigimlerinden biri olarak
kabul edilebilir. Kisacasi ruminasyon tekrarlayan diisiincenin uyumsuz tiirlerinden birisi olarak tanimlanmaktadir
(Smith&Alloy, 2009).

3.6. Girici-Zorlayic Diisiince

Bir¢ok ruhsal hastaligin etiyolojisinde ve siiregenliginde rol oynayan olumsuz, tekrarlayici ve kontrol edilemez
diistincelere zorlayici diistinceler denilmektedir. Ruminasyonda bu zorlayici diisiince tiirlerinden biridir ve yapilan
bir¢ok ¢alismada depresyona 6zgii biligsel bir 6zellik olarak kabul edilmektedir (Y1lmaz,2015).

3.7.0bsesyon

DSM-V ‘de Obsesif Kompulsif Bozuklugun tanimlayici unsuru olan obsesyon terimi, tekrarlayici diisiince
bigimlerinden biridir. Obsesyon istenmeden gelen ve uygunsuz olarak yasanan ve belirgin anksiyeteye neden olan,
stirekli diistincelerdir (Nolen-Hoeksema&Wisco, 2008). Obsesyon ego-distonik bir yapiya sahiptir; kisiye yabanci
gelmektedir ve kiginin denetiminde degildir ve kisi bu diislinceyi istememektedir. Ruminasyonda ise Kkisi
diisiincelerinin benligine yabanci oldugu (ego-sintonik) inancinda degildir ve cogu kere ruminasyon karsilasilan bir
sorunun {istesinden gelebilme motivasyonuyla en azindan baslangi¢ doneminde isteyerek devam ettirilen bir bilissel
stirectir (Akin, 2013).

4, RUHSAL HASTALIKLAR VE RUMINASYON ILiSKiSI
4.1. Ruminasyon ve Depresyon

Nolen-Hoeksema ruminasyon kavramini depresyonun belirtileri, olasi sebep ve sonuglari hakkinda pasif ve
yineleyici bir diislinme sekli olarak tanimlamistir. Ruminasyon, depresyonun baglamasinda ve siiregenlesmesinde
onemli bir rol oynamaktadir. Arastirmalar, sikintili oldugunda ruminasyon egilimi gosteren kisilerin, sikintilt
oldugunda ruminasyon egilimi géstermeyen kisilere kiyasla, uzun siireli depresyon belirtileri ve major depresyon
ataklar1 yagama olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Nolen-Hoeksema&Jackson, 2001).

4.2. Ruminasyon ve Yeme Bozukluklar

Depresif bireyler ruminasyonlarin1 engellemekte zorlanmakta ve dikkatlerini dagitmaya calistiklarinda hatal
bilissel eylemlere (olumluyu birakip olumsuza odaklanma gibi) ve maladaptif davranislara yonelmektedirler. Bu
maladaptif davraniglardan biri ise asir1 yeme durumudur. Nolen Hoeksema ve arkadaslarimin 2007°de adolesan
orneklemle yiiriittiikkleri bir calismada ruminatif diisiinme eylemi sirasinda bulimik davraniglarda artma
gozlenmistir (Nolen Hoeksema et.al., 2007).

4.3. Ruminasyon ve Travma Sonrasi Stres Bozuklugu

Roley ve arkadaglarinin 2007 ‘de yiiriittiikleri ¢alismada ruminasyonun TSSB icin yordayici ve baslangict i¢in risk
faktorii olabilecegi ve artan TSSB belirtileri ile iliskisi ortaya konmustur (Roley et.al., 2015). Travma sonrasi stres
bozuklugu (TSSB) olan bireyler sik sik travmalariyla ilgili durmak bilmeyen ruminatif diisiincelerinden rahatsiz
olduklarini bildirirler. Bu ruminatif diisiinceler ise problem ¢dzlimiinii engeller ve birey kisir bir dongiiye girer
(Michael et.al., 2007).

4.4. Ruminasyon ve Alkol Bagimlihig:

Bireyler ruminasyonlarimi kontrol altina almak adina alkol kullanimina bagvurmaktadirlar. Literatiire gore
ruminasyon problemli alkol kullanimin1 yordamaktadir. Caselli ve arkadaglarinin 2008’de alkol koétiiye kullanimi
olan hastalarla sosyal igici bireylerin karsilastirildigi ¢alismasinda ruminasyonun alkol kullanimini yordadigi
gorlilmistiir (Caselli et.al., 2008).
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4.5. Ruminasyon ve Anksiyete Bozuklugu

Ruminasyon anksiyete bozukluklarinin etiyolojisinde yer alan énemli faktdrlerden biridir (Segerstrom et.al., 2000;
Yilmaz, 2014). Yaygin Anksiyete Bozuklugu olan bireylerle yapilan ¢alismalarda bu bireylerin kontrol grubuna
gore ruminasyon diizeyleri anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (Kim et.al., 2012).

4.6. Ruminasyon ve Bipolar Bozukluk

Ruminasyonun bipolar bozukluk tanili hastalarin hem depresif hem manik dénemlerinde oldugu diisiiniilmektedir.
Johnson ve arkadaslarmin 2008’ de yiiriittiikleri ¢alismada ruminatif diisiinmenin bipolar bozuklugun depresif
doneminin  olusmasinda ve manik donem relapslarinda etkili oldugu bulunmustur (Johnson,
McKenzie&McMurrich, 2008).

4.7. Ruminasyon ve Obsesif Kompulsif Bozukluk

Ruminasyon obsesif kompulsif bozuklugun patogenezinde rol oynayan onemli bilissel siireglerden biridir. Raines
ve arkadaslarinin 2017°de yiiriittiikleri calismaya goére obsesif kompulsif bozukluk semptomlarinda ruminasyonun
rolii oldugu bildirilmistir (Raines et.al., 2017).

5. RUMINASYON VE HEMSIRELIK

Ruminasyonun birtakim ruhsal hastaliklar1 yordadigi bilinmektedir. Ruminasyon yasayan hastalarin iginde
bulunduklar1 duygu durumunu ve bu duygu durumunun belirtilerini, olasi sebeplerini ve sonuglarini siirekli olarak
diistinme ve problemini ¢6zmek igin harekete gecememesi en énemli sorunlardan biridir (Nolen-Hoeksema, 2004;
Papageiorgio &Wells, 2004). Psikiyatri hemsiresi bireyin mevcut bag etme durumu degerlendirilip kisisel gii¢c ve
giigsiizliiklerini tanimasini saglama, duygularimi ifade edebilmesi igin destek saglama ve hasta ile sistematik
problem ¢ozlimii igin alternatif yollar1 degerlendirmesi hususunda 6nemli rol oynamalidir (Pmar&Tel, 2012).
Ayrica ruminasyonun bireylerin sosyal destegi ve algilanan sosyal destek de dahil olmak tizere kisilerarasi iligkiler,
sosyal destekten memnuniyet ve kisilerarasi problem ¢ézme becerileri iizerinde olumsuz etkileri vardir (Vélez et.al,
2016). Psikiyatri hemsiresi bu durumda bireyin sosyal destek kaynaklarini etkin bir sekilde kullanabilmesi igin
demografik 6zellikler bakimindan birbirine yakin olan hastalarin birbirleriyle iletisime gegmesini saglamali, hasta
ve ailesi arasinda terapdtik bir iletisim kurmali ve ailenin hasta bakimina ve tedavisine aktif katilimini saglamali,
bireyi anlamalar ve desteklemeleri konusunda aileye bilgi vermeli gerekiyorsa danigmanlik almalarim saglamals,
aileye sosyal destegin 6nemini anlatan bir egitim vermeli ve hastada ¢atigma yaratan iligkileri belirlemelidir. Ayrica
sosyal iletisimi arttiran ve destekleyen alternatif yollar ile ilgili bilgiler vermek ve saglikli iletisim Oriintiilerini
desteklemekte 6nem tasimaktadir (Khorsid&Aslan, 2006)

6. SONUC

Ruminasyon ¢ok yonlii ve ¢ok boyutlu bir kavramdir. Bir¢ok ruhsal hastaligin gelismesinde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Bu nedenle son yillarda klinik aragtirmalarda 6nemi giderek artmaktadir.

Bu derleme, ruminasyon kavraminin agiklanmasi, ruminatif diisiinceleri bulunan hastalarin tedavi ve bakim
siirecinde etkin rol alan psikiyatri hemsirelerine yol gosterici olmasi amaciyla yazilmistir. Ruhsal hastaliklarda
ruminatif diisiinceler tedavinin planlanmasinda dnemli oldugu gibi hastanin kendisi, ¢evresi ve hemsireler igin de
onemlidir. Hastalarla etkilesim icinde olan hemsirelerin; psikiyatri servislerinde yatan hastalarin ruminatif
diistincelerinin aktif olmasi durumunda hastalara yonelik etkin girisimlerin uygulanmasi konusunda bilgi ve beceri
sahibi olmalar1 gerekmektedir.
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