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Özet 

Bu araştırma, üniversite öğrencilerinde yaşam doyumunun depresyon üzerindeki etkisinde öz-düzenlemenin 
aracılık rolünü ortaya koyabilmek amacıyla gerçekleştirilmiştir. Bu amaç çerçevesinde 299 üniversite öğrencisinden veri 
toplanmıştır. Çalışmanın verileri Kısa Semptom Envanteri, Yaşam Doyumu Ölçeği ve Öz-Düzenleme Ölçeği kullanılarak 
toplanmıştır. Elde edilen bulgulara göre, üniversite öğrencilerinde depresyon ile yaşam doyumu arasında ve öz-düzenleme 
arasında negatif yönde anlamlı ilişikler bulunmaktayken; yaşam doyumu ile öz-düzenleme arasında pozitif yönde anlamlı 
bir ilişki bulunmaktadır. Aracılık analizi sonucunda,  yaşam doyumunun depresyon üzerindeki toplam etkisinin negatif 
yönde anlamlı olduğu görülmüştür. Ayrıca, yaşam doyumunun öz-düzenleme üzerindeki doğrudan etkisinin pozitif yönde; 
öz-düzenlemenin depresyon üzerindeki doğrudan etkisinin ve yaşam doyumunun depresyon üzerindeki doğrudan etkisinin 
negatif yönde anlamlı olduğu görülmüştür. Son olarak, yaşam doyumunun öz-düzenleme aracılığıyla depresyon üzerindeki 
dolaylı etkisi negatif yönde anlamlı olarak elde edilmiştir. Değişkenler arasındaki toplam, doğrudan ve dolaylı etkiler bir 
arada değerlendirildiğinde, yaşam doyumunun depresyon üzerindeki hem doğrudan etki hem de öz-düzenleme aracılığıyla 
oluşan dolaylı etki anlamlı olduğu için, öz-düzenlemenin yaşam doyumunun depresyon üzerindeki etkisinde kısmı aracılık 
rolü üstlendiği söylenebilir. Son olarak, yaşam doyumu ve öz-düzenleme birlikte depresyon varyansının %32’sini 
yordamaktadır. Elde edilen bulgular çerçevesinde, yaşam doyumunun depresyon üzerinde, öz-düzenleme kontrol 
edildiğinde bile, önemli bir faktör olduğu söylenebilir. 

Anahtar kelimeler: Yaşam doyumu, depresyon, öz-düzenleme 
 

THE EFFECT OF LIFE SATISFACTION ON DEPRESSION in UNIVERSTY STUDENTS: THE 
MEDIATING ROLE OF SELF-REGULATION 

 
Abstract 

This research aims to reveal the mediating role of self-regulation in the effect of life satisfaction on depression 
among university students. To achieve this goal, data were collected from 299 university students. The study used the Brief 
Symptom Inventory, Life Satisfaction Scale, and Self-Regulation Scale to gather data. According to the findings, significant 
negative relationships were found between depression and life satisfaction, as well as between depression and self -
regulation in university students; meanwhile, a significant positive relationship exists between life satisfaction and self-
regulation. Mediation analysis showed that the total effect of life satisfaction on depression was significantly negative. 
Additionally, it was found that the direct effect of life satisfaction on self-regulation was positive, while the direct effects of 
self-regulation on depression and life satisfaction on depression were both significantly negative. Lastly, the indirect effect 
of life satisfaction on depression through self-regulation was also found to be significantly negative. When considering the 
total, direct, and indirect effects among the variables together, it can be said that life satisfaction has both a direct effect 
on depression and an indirect effect through self-regulation, indicating that self-regulation plays a partial mediating role 
in the impact of life satisfaction on depression. Finally, life satisfaction and self-regulation account for 32% of the variance 
in depression. Based on the findings, it can be concluded that life  satisfaction is an important factor affecting depression, 
even when self-regulation is controlled. 

Keywords: Life satisfaction, depression, self-regulation 
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Giriş 

Üniversite yaşamı, gençlik döneminin bir parçası olarak bireylerin duygusal, davranışsal, 
cinsel, ekonomik, akademik ve sosyal pek çok değişim ve deneyim yaşadığı, psikososyal ve cinsel 
olgunlaşma süreçleriyle kimliklerini keşfetme çabalarının yoğunlaştığı bir dönemdir. Bu süreçte 
üniversite öğrencileri, büyük yaşam kararları almak ve gelecekleri için hazırlık yapmak zorunda 
oldukları kritik bir geçiş aşamasındadır. Bu dönemde, evden uzakta yeni bir ortama uyum 
sağlama, ekonomik stres ve akademik zorluklar gibi çeşitli sorunlarla karşılaşabilirler. Bu sorunlar 
arasında en belirgin duygusal sorunlardan biri depresyondur (Deveci vd., 2013; Eshagh ve Ali, 
2004; Forotini, 2005). 

Dünya genelinde üniversite öğrencileri arasında depresyonun yaygın olduğu 
bildirilmektedir (Eller vd., 2006; Mahmoud vd., 2012) ve bu durumun giderek arttığı 
gözlemlenmektedir (Reavley ve Jorm, 2010). Depresyon gibi psikolojik sorunlar, öğrencilerin 
yaşam kalitesini, akademik başarılarını ve davranışlarını önemli ölçüde etkiler. En az bir dönem 
depresyon benzeri semptomlar yaşayan öğrencilerin, bu semptomları yaşamayanlara göre daha 
düşük not alma olasılığı önemli ölçüde daha yüksektir (Wechsler vd., 2000). Depresyon yaşının 
giderek düşmesi, bu durumu üniversite öğrencileri için kritik bir sorun haline getirmektedir 
(Reavley ve Jorm, 2010). Gençlerin yaklaşık üçte ikisi, ruh sağlığı problemleri hakkında 
konuşmamakta veya yardım aramamaktadır (Castaldelli-Maia vd., 2012). Bu durum, üniversite 
öğrencilerinin gerçekten ne kadarının depresyon yaşadığını belirlemeyi zorlaştırmaktadır. 

Depresyon, yüksek yaygınlık oranı nedeniyle önemli bir halk sağlığı sorunu olarak kabul 
edilmektedir (Kessler vd., 2003). 2020 yılı itibarıyla depresyonun ikinci en büyük engellilik nedeni 
olacağı öngörülmektedir (Murray vd., 1997). Önceki çalışmalar, üniversite öğrencileri arasında 
depresif semptomların oldukça yaygın olduğunu göstermiştir (Arslan vd., 2009; Eisenberg vd., 
2007; Lyubomirsky vd., 2003; Vredenburg vd., 1988) ve bu yaygınlığın artış gösterdiği 
görülmektedir (Buchanan vd., 2012; Reavley ve Jorm, 2010). Depresyon, üniversite öğrencileri 
arasında özellikle önemlidir çünkü depresif semptomlar akademik performansı olumsuz yönde 
etkileyebilir (Hysenbegasi vd., 2005) ve ağır vakalarda intihara dahi yol açabilir (Nemerof vd., 
2010). Üniversite öğrencilerinde depresyonun yaygınlığı üzerine yapılan sistematik bir gözden 
geçirmede İbrahim vd. (2013), bu oranın %10 ile %85 arasında değiştiğini ve ortalama %30 
olduğunu, bu oranın toplumun diğer kesimlerinde gözlemlenen oranlardan yüksek olduğunu 
belirtmişlerdir. Türkiye'de üniversite öğrencileri üzerine yapılan önceki çalışmalarda depresyon 
belirtilerinin nokta prevalansı %9.2 ile %35.2 arasında değişmektedir (Deveci vd., 2013; Günay 
vd., 2011; Kaya vd., 2007; Özdel vd., 2002). Alanyazınında farklı ülkelerde yapılan araştırmalarda 
depresyon yaygınlığının %18.5 ile %52.6 arasında geniş bir aralıkta dağıldığı gözlemlenmiştir 
(Raheel, 2015; Richards ve Sanabria, 2014). Ekonomik açıdan düşük ve orta düzeydeki ülkelerde 
üniversite öğrencilerinde depresyonun yaygınlığının incelendiği araştırmalarla gerçekleştirilen 
meta-analizde, üniversite öğrencilerinin yaklaşık ¼’ünün depresyon belirtisi gösterdiği 
belirlenmiştir (Akhtar vd., 2020). Bu oranlar depresyon konusunun gençler açısından ne kadar 
ciddi ve önemsenmesi gereken bir konu olduğunu göstermektedir. 

Depresyon, ilgi ve zevk kaybı, suçluluk veya düşük benlik saygısı, uyku ve iştah sorunları, 
düşük enerji, odaklanma güçlüğü ve intihar düşünceleri gibi belirtilerle ortaya çıkan ve tüm yaş, 
cinsiyet, ırk ve sosyo-ekonomik gruplarda yaygın görülen bir ruhsal bozukluktur (APA, 2000). 
Bunun yanında, derin üzüntü, suçluluk ve değersizlik duygusuyla kendini gösterir (Davison ve 
Neale, 1994) ve bireyin yaşam kalitesini düşürür (Demyttenaere, De Fruyt ve Huygens, 2002). Bu 
bozukluk, kişilerarası, sosyal ve işlevsel alanlarda ciddi sorunlara yol açmaktadır (Sadock ve 
Kaplan, 2007). Depresyon, pozitif duyguların kaybı ve uyku sorunları, öz bakım eksikliği, düşük 
odaklanma ve günlük etkinliklere ilgi kaybı gibi bir dizi semptom ile karakterize edilir (National 
Institute for Health and Care Excellence, 2009). Depresyonun toplumdaki yaygınlığı, demografik 
faktörler (örneğin cinsiyet, yaş) (Steptoevd vd.,2007; Kaplan ve ark., 2008), çalışma alanı 
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(Weissman ve ark., 1996; Steptoe ve ark., 2007), kullanılan tanı aracı ve örnekleme yöntemine 
göre değişkenlik göstermektedir (Marsella, 1978; Weissman ve ark., 1996). Bu nedenle, 
depresyonun özelliklerini, nedenlerini ve sonuçlarını ortaya koyabilmek amacıyla birçok çalışma 
yapılmaktadır (Çam Çelikel ve Erkorkmaz, 2008; Dorahy ve ark., 2000). 

Özellikle ergenler ve yaşlılar arasında depresyonun artan bir endişe kaynağı olduğu 
gözlemlenmekle birlikte (Winter ve ark., 2011; Springer ve ark., 2011; Lim ve ark., 2011; 
Gladstone ve ark., 2011; McKenzie ve ark., 2010), üniversite öğrencilerinde depresyon konusu, bu 
grupta depresyon vakalarının arttığına dair bulgulara rağmen, yeterince incelenmemiştir (Ceyhan 
ve ark., 2009). Öğrenciler arasındaki depresyon oranları ise çalışmalara göre oldukça değişkenlik 
göstermektedir. Bazı araştırmalarda %10 seviyelerinde düşük oranlar rapor edilirken (Goebert ve 
ark., 2009; Vazquez ve Blanco, 2006; Vazquez ve Blanco, 2008), diğer araştırmalarda %40-84 
arasında yüksek oranlar bildirilmiştir (Bayati ve ark., 2009; Garlow ve ark., 2008; Khan ve ark., 
2006). Bu değişkenlik, değerlendirme yöntemleri (Weissman ve ark., 1996; Marsella, 1978), 
coğrafi faktörler (Steptoe ve ark., 2007; Weissman ve ark., 1996) ve sosyo-ekonomik 
farklılıklardan kaynaklanabilir (Kaplan ve ark., 2008; Steptoe ve ark., 2007). 

Üniversite dönemde yaşanan depresyon, daha sonraki yıllarda kariyer beklentileri ve 
sosyal ilişkiler üzerinde kalıcı etkiler bırakabilir (Denise ve ark., 1996; Aalto-Setälä ve ark., 2001). 
Bunun yanında, düşük akademik performans (Hysenbegasi ve ark., 2005), ilişkilerde sorunlar 
(Whitton ve Whisman, 2010), intihar düşünceleri (Jeon, 2011) ve düşük iş performansı gibi 
olumsuz sonuçlarla da ilişkili olduğu ortaya konulmuştur (Harvey ve ark., 2011). Üniversite 
öğrencilerinin, ünivresite yaşamından kaynaklı olarak, yaşam tarzı değişiklikleri, uyku ve beslenme 
bozuklukları, finansal sıkıntılar, ailevi sorunlar, akademik baskılar ve mezuniyet sonrası geleceğe 
dair belirsizlikler gibi etkenler öğrencilerde depresyon riskini artırabilir (National Institute of 
Mental Health, 2003).  

Öğrenciler arasında yapılan çalışmalarda, depresyon ve kaygının yaygınlığı ile yaş, cinsiyet, 
aile geçmişi ve sosyoekonomik durum gibi faktörler sıklıkla incelenmiştir (Eisenberg vd., 2007; 
Bayram, 2011). Hem düşük pozitif duygular hem de yüksek negatif duygular depresyonun ortaya 
çıkıp gelişimine neden olabilmektedir (Van Beveren vd., 2018). Pozitif duygular, depresyon 
yaşayan bireylerin olumsuz etkilerden daha çabuk kurtulmasına ve tekrarlamasını önlenmede 
yardımcı olur (Fredrickson vd., 1998; Tugade ve Fredrickson, 1994; Fava, 2003). Pozitif psikoloji 
geleneksel psikolojinin aksine, bireylerdeki eksikliklerden çok mutluluk, yaşam memnuniyeti ve 
sağlamlık gibi olumlu özelliklere odaklanmaktadır (Seligman vd., 2005). Yaşam doyumu ve 
mutluluk, öznel iyi oluşu artırarak ruh sağlığına katkı sağlar (Diener, 1994; Diener, 2000; Tay ve 
Kuykendall, 2000). Pozitif duygular ve düşünceler, depresyona yol açabilecek negatif düşünceleri 
hafifletici ve mutluluğu artırıcı bir etkiye sahiptir (Lightsey, 1994) ve bu nedenle yüksek mutluluk 
seviyelerinin depresyona karşı koruyucu etkisi olabilir. Öte yandan, yaşam memnuniyetsizliğinin 
uzun vadeli olarak depresyonu yordadığı gözlemlenmiştir (Koivumaa-Honkanen vd., 2004). 

Doyum kavramı, bireylerin fizyolojik ve duygusal ihtiyaçlarının, beklentilerinin ve 
arzularının karşılanmasını ifade etmektedir. Bunun yanında, yaşam doyumu duygusal ve bilişsel 
olmak üzere iki bileşenden oluşan, öznel iyi oluşla ilişkili bir ilişkili bir değişkendir. Yaşam 
doyumunn duygusal bileşeni olumlu ve olumsuz duyguları kapsarken, bilişsel bileşeni yaşam 
doyumunu içermektedir (Diener, 1984, 1994; Pavot ve Diener, 1993; Pavot vd., 1991). Bireylerin 
yaşamlarındaki olumlu ve olumsuz duyguları kapsayan bilişsel bir durum olarak tanımlanan 
(Diener ve Diener, 1996) yaşam doyumu, diğer bir tanımda, bireyin sahip oldukları ile 
beklentilerini karşılaştırması sonucu ortaya çıkan bir durum (Özer ve Karabulut, 2003) olarak ele 
alınmıştır. Diener vd.’ne (1999) göre yaşam doyumu, bireyin geçmiş, şimdiki ve gelecekteki 
doyumlarını, yaşamını değiştirme arzusunu ve başkalarının onun yaşamı üzerindeki düşüncelerini 
içerir. Bu çerçevede yaşam doyumunun, bireyin hayatının tümüne veya belirli bir alanına yönelik 
memnuniyet durumunu değerlendirdiği bilişsel bir süreç olduğu söylenebilir (Çivitçi, 2009).  
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Yaşam doyumunun daha çok bireyin kişisel ve psikolojik özelliklerinden etkilendiği ve 
sosyo-demografik faktörlerden daha az etkilendiği görülmektedir (Myers ve Diener, 1995). Yaşam 
doyumunu etkileyen faktörler arasında kişinin kendini tanıması, özgüven, öğrenme isteği, 
başkalarıyla ilişkiler kurma, sosyalleşme, iş bulma, çocuk yetiştirme ve etkinliklere katılma gibi 
unsurlar sayılabilir (Flanagan, 1978; Yıldırım ve Belen, 2018). Bunların dışında, olumlu kimlik 
geliştirme, anlamlı bir hayat, mutluluk, başarı hissi, ilişki doyumu, fiziksel iyilik ve ekonomik 
yeterlilik gibi faktörlerin yaşam doyumunu olumlu yönde etkilediği ifade edilmektedir (Keser, 
2005). Yaşam doyumu, bireyin yaşamının genel değerlendirmesini ifade eder ve yalnızca tek bir 
olay ya da durumdan elde edilen memnuniyetle sınırlı değildir (Belen ve Yıldırım, 2020; Tuzgöl 
Dost, 2007; Yıldırım ve Arslan, 2020). Bu nedenle yaşam doyumunun, bireyin yaşamına ilişkin 
genel bir değerlendirmeyi yansıttığı söylenebilir. Bu değerlendirmeler, bireyin kendisini ideal 
olarak gördüğü durumla karşılaştırmasına dayanır ve bu ölçütler bireyin kendi değer yargılarına 
veya toplumun genel kabulüne göre şekillenebilir (Diener vd., 1985). Birey, hayatının farklı 
alanlarındaki doyumu değerlendirme eğiliminde olsa da yaşam doyumunun genel bir bakış 
açısıyla ele alınması önemlidir (Pavot ve Diener, 1993).  

Araştırmalar, yüksek yaşam doyumuna sahip bireylerin sağlıklı bir yaşam sürme, sosyal 
ilişkilerde başarılı olma, uyumlu bir kişilik ve gelişime açık bir zihinsel yapıya sahip olma eğiliminde 
olduklarını göstermektedir (Diener, 1984, 1994, 2000; Diener ve Suh, 1997; Diener vd., 1999). 
Ayrıca, yüksek yaşam doyumu olan bireylerin problem çözme yeteneklerinin güçlü ve stresli 
durumlarla başa çıkma dirençlerinin yüksek olduğu bilinmektedir (Huebner vd., 2004; Kabasakal 
ve Uz-Baş, 2013; Karatekin, 2013; Matheny vd., 2002; Sahranç, 2007). Yaşam doyumunun pozitif 
faktörlerle ilişkisi, üniversite öğrencilerinin depresyon yaşamalarının önünde koruyucu bir faktör 
olarak işle görmesine neden olabilir. Bunu kanıtlar nitelikteki araştırmalarda üniversite 
öğrencilerinde yaşam doyumu ile depresyon arasında negatif yönde ilişkiler elde edilmiştir 
(Babayiğit ve Okray, 2019; Bonfá-Araujo vd., 2023; Güney vd., 2010; Karaköse, 2019; Moksnes 
vd., 2016; Seo vd., 2018; Sincar vd., 2020; Şahin-Baltaçı ve Karataş, 2015). Yaşam doyumu ve 
depresyon ile ilgili alan yazını incelendiğinde, üniversite öğrencilerinde yaşam doyumunu 
depresyon üzerinde negatif yönde bir etkiye sahip olması beklenmektedir. 

Yaşam doyumunun depresyon üzerindeki negatif yöndeki etkisinde öz-düzenleme 
becerilerinin rol oynayabileceği düşünülmektedir. Bireylerin hedeflerine ulaşmak için planlama ve 
döngüsel uyarlama yaptığı, kendi kendine üretilen duygu, düşünce ve eylemler olarak tanımlanan 
öz-düzenleme (Zimmerman, 2000), diğer bir tanımda kişinin duygu, düşünce ve davranışları 
üzerinde kontrol sağlayabildiği ve kişisel amaçlarını iradesine göre düzenleyebildiği bir süreç 
olarak ele alınmaktadır (Toegel ve Nicholson, 2015; Zimmerman, 2000).Öz-düzenleme kavramının 
psikoloji, eğitim ve diğer disiplinlerdeki araştırmacılar için giderek artan bir ilgi alanı haline 
geldiğini göstermektedir (Baumeister ve Vohs, 2004; Bronson, 2000; Carver ve Scheier, 1998).  

Yaşamını daha pozitif bir hale getirmek için kendini düzenleyen kişinin, öz-düzenlemeye 
bağlı olarak hedef belirleme, planlama, yardım arama, kendi kendini izleme ve kendi kendini 
değerlendirme yapabildiği söylenebilir (Kitsantas vd., 2003). Öz-düzenleme ilgili teori ve 
araştırmalar, bunun yalnızca ruh sağlığı ile değil, aynı zamanda akademik başarı, sosyal yeterlilik 
ve yaşam stresine başa çıkma gibi diğer alanlarda da iyi uyumlu işlevsellik ile ilişkili olduğunu 
göstermektedir (Carver ve Scheier, 1998; Vohs ve Ciarocco, 2004; Zimmerman, 2001). Daha etkili 
öz-düzenleme stratejilerine sahip bireyler, daha motive olur, olumsuz kaygı ile ilgili olayları daha 
iyi kontrol edebilir, kariyer değişiklikleriyle başa çıkabilir ve kariyerlerini istedikleri yönde 
yönetebilirler (De Vos ve diğerleri, 2009; Fugate ve diğerleri, 2004; Hall ve Chandler, 2005, Sarıgöz 
vd., 2015). Öz-düzenleme, duygusal rahatsızlıkla karşılaştığında kendini sakinleştirme ve derin bir 
huzursuzluk ve mutsuzluk yaşadığında kendini neşelendirme yeteneği olarak tanımlanır 
(McClelland vd., 2018). Etkili öz-düzenleme becerilerine sahip olmayan bireyler, ruh sağlığı 
bozuklukları açısından yüksek risk altındadır. Öz-düzenleme becerileri, bireylerin sağlık 
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sorunlarını, sosyoekonomik durumunu ve suç işleme eğilimlerini yordamaktadır (Kaunhoven ve 
Dorjee, 2017). Başarılı bir kendini düzenleme için, bir kişinin belirli bir süre boyunca davranış elde 
etme hedefiyle tutarlı içsel ve dışsal motivasyona sahip olması gerekir (Berkman, 2016). Bu 
nedenle, yüksek kendini düzenleme, iyi ruh sağlığı, etkili sosyal ilişkileri sürdürebilme yeteneği ve 
evde veya okulda uyumlu işlevsellik de dahil olmak üzere yüksek refah ile ilişkilidir (Buckner vd., 
2009). Zenner vd.’ne (2014) göre, kendini düzenleme yetenekleri, duygular, hisler, davranışlar ve 
bilişlerin başarılı bir şekilde düzenlenmesi yoluyla hedef odaklı eylemleri ve duygusal ve bilişsel 
zorluklara en üst düzeyde uyum sağlamayı kolaylaştırmaktadır. 

Üniversite öğrencileriyle yapılmış olan çalışmalarda öz-düzenlemenin bir yandan yaşam 
doyumu ile pozitif yönde anlamlı ilişki gösterdiği (Ateş ve Sağar, 2024; Kandemir, 2014; Praskova 
vd. 2015; Seema vd., 2014; Yang, 2021). Diğer taraftan da depresyon ile negatif yönde anlamlı 
ilişki elde edilmiştir (Acuff vd., 2019; Berzonsky ve Kinney, 2019; Jimenez vd., 2010; Kocovsk ve 
Endler, 2000). Diğer bir ifadeyle öz-düzenlemenin yaşam doyumuna pozitif yönde katkı sağladığı, 
buna karşın depresyon karşısında koruyucu bir faktör olarak işlev gördüğü söylenebilir. Alan 
yazınında, öz-düzenleme becerilerinin yaşam doyumunun depresyon üzerindeki etkisindeki 
aracılık rolüne yönelik bir araştırmaya rastlanmamıştır. Ancak üniversite öğrencilerinde yapılan 
başka çalışmalar öz-düzenlemenin psikolojik işlevsellikle geliştirici ve koruyucu olarak rol oynadığı 
görülmektedir. Bu çerçevede, Morosanova ve Fomina (2017) öz-düzenlemenin kaygının akademik 
performans üzerindeki etkisinde, Ning ve Downing (2012) öğrenme yaşantılarının akademik 
başarı üzerindeki, Pillay vd. (2022) pozitif duygular ile psikolojik sağlamlık arasında aracılık ettiğini 
bulmuşlardır.  

Pozitif psikolojinin ruh sağlığını iyileştirmedeki önemli rolüne dair araştırma kanıtlarına 
rağmen (Seligman, 2005; Slade, 2010), üniversite öğrencileri arasında yaşam doyumunun 
depresyon üzerindeki etkisinde öz-düzenleme becerilerinin aracılık rolüne ilişkin herhangi bir 
çalışmaya rastlanmamıştır. Bu çerçevede araştırmanın amacı, üniversite öğrencilerinde yaşam 
doyumunun depresyon üzerindeki etkisinde öz-düzenleme becerilerinin aracılık rolünü ortaya 
koymaktır. Bu amaç çerçevesinde test edilecek hipotezler aşağıda verilmiştir: 

H1= Üniversite öğrencilerinde yaşam doyumunun depresyon üzerindeki toplam etkisi (c) 
negatif yönde anlamlıdır.  

H2= Üniversite öğrencilerinde yaşam doyumunun öz-düzenleme üzerindeki doğrudan etkisi 
(a) pozitif yönde anlamlıdır.  

H3= Üniversite öğrencilerinde öz-düzenlemenin depresyon üzerindeki doğrudan etkisi (b) 
negatif yönde anlamlıdır.  

H4= Üniversite öğrencilerinde yaşam doyumunun öz-düzenleme aracılığıyla depresyon 
üzerindeki dolaylı etkisi (a.b) negatif yönde anlamlıdır.  

Araştırma hipotezlerinin biçimsel gösterimi Şekil 1’de verilmiştir. 

 
Şekil 1- Üniversite öğrencilerinde yaşam doyumunun depresyon üzerindeki etkisinde öz-
düzenlemenin aracılık rolüne ilişkin önerilen model 
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Yöntem 
Araştırmanın Modeli 
Bu çalışma, nicel veri toplama yönteminin kullanıldığı, değişkenler arasındaki ilişkilerin 

incelendiği korelasyonel bir çalışmadır. Korelasyonel çalışmalar, iki ya da daha fazla değişken 
arasındaki ilişkileri ortaya koyan çalışmalardır (Çokluk vd, 2014). Çalışmada depresyon bağımlı 
değişken, yaşam doyumu bağımsız değişken ve öz-düzenleme aracı değişkendir. 
 

Çalışma Grubu 
Bu çalışmada araştırma grubunu üniversite öğrencileri oluşturmaktadır. Bu öğrencilerin 

173’ü kadın, 126’sı erkektir. Yaş ortalaması 20. 53’dir. Ayrıca çalışma grubuna ulaşabilmek için 
Muğla Sıtkı Koçman Üniversitesi, Sosyal ve Beşerî Bilimler Araştırmaları Etik Kurulundan 
01.06.2023 ve 33 nolu karar ile etik izin alınmıştır 
 

Veri Toplama Araçları 
Kısa Semptom Envanteri (KSE): Bu çalışmada, üniversite öğrencilerinin depresyon 

düzeylerini belirlemek amacıyla Derogatis (1992) tarafından geliştirilen SCL–90-R (Semptom 
Kontrol Listesi) ve Derogatis'in 53 maddeden oluşan Kısa Semptom Envanteri (KSE) depresyon alt 
ölçeği kullanılmıştır. KSE, 5 dereceli Likert tipi bir ölçek olup (0) “hiç” ile (4) “her zaman” arasında 
puanlanmaktadır. Ölçeğin Türkçeye uyarlaması Şahin ve Durak (1994) tarafından yapılmıştır. Bu 
süreç sonucunda, ölçeğin genel iç tutarlılık katsayıları .96 ve .95 olarak elde edilirken, alt 
ölçeklerin katsayıları 0.55 ile 0.86 arasında değişiklik göstermiştir. Yapılan ölçüt bağıntılı geçerlik 
çalışmalarında, alt ölçeklerin Sosyal Karşılaştırma Ölçeği ile .16 ila .42, Strese Yatkınlık Ölçeği ile 
.24 ila .36, UCLA-Yalnızlık Ölçeği ile -.34 ila –.57 ve Beck Depresyon Envanteri ile .34 ila 0.70 
arasında korelasyonlar gösterdiği tespit edilmiştir (Akt: Savaşır ve Şahin, 1997). Alt ölçeklerden ve 
toplam ölçeklerden alınan yüksek puanlar, bu alt ölçeklerin ölçtüğü niteliklerin ve genel olarak 
psikolojik belirtilerin yüksek olduğu anlamına gelmektedir. 
 

Yaşam Doyumu Ölçeği (YDÖ). Üniversite öğrencilerinin yaşam doyumunu belirlemek için, 
Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafından geliştirilen ve Dağlı ile Baysal (2016) 
tarafından öğretmenler için Türkçe’ye uyarlanan YDÖ kullanılmıştır. Beşli Likert tipi bir ölçek olan 
YDÖ 1 “Hiç katılmıyorum” ve 5 “Tamamen katılıyorum” biçiminde cevaplandırılmaktadır. Ölçek 
tek faktörlü bir yapıya sahiptir ve bu faktörün varyans açıklama oranı %68.8 olarak belirlenmiştir. 
Ölçeğin Cronbach Alpha değeri .88, bu araştırmada ise .90 olarak hesaplanmıştır. Ölçekten en 
yüksek 25, en düşük 5 puan alınabilmektedir. Alınan puanlardan artış yaşam doyumunun arttığı 
biçiminde yorumlanmaktadır. 
 

Öz-Düzenleme Ölçeği (ÖDÖ): Novak ve Clayton (2001) tarafından geliştirilen ölçeğin 
Türkçe’ye uyarlama çalışmaları Çelikkaleli (2019) tarafından gerçekleştirilmiştir. Türkçe formu, 
dörtlü Likert türünde derecelendirme sunmakta olup (1) “Kesinlikle doğru değil” ile (4) “Her 
zaman doğru” arasında değişmektedir. Ölçek, Bilişsel, Duygusal ve Davranışsal Öz-Düzenleme 
olmak üzere üç alt boyuta sahiptir. Yapılan yapı geçerliği çalışmasında, üç boyutlu yapının iyi 
uyum değerleri sergilediği tespit edilmiştir (χ²/sd= 2.02, CFI= .90, IFI= .92, GFI= .90, RMSEA= .06). 
Araştırmada, 9 maddeden oluşan duygusal öz-düzenleme alt boyutunun iç tutarlık katsayısı .85, 
10 maddeden oluşan bilişsel öz-düzenleme alt boyutunun iç tutarlık katsayısı .86 ve 7 maddeden 
oluşan davranışsal öz-düzenleme alt boyutunun iç tutarlılığı .82 olarak belirlenmiştir. Ölçeğin 
genel Cronbach Alpha katsayısı ise .84 olarak bulunmuştur. Ölçekten alınabilecek en düşük puan 
25, en yüksek puan ise 100’dür. Elde edilen yüksek puanlar, hem alt ölçeklerde hem de toplam 
ölçekte yüksek öz-düzenleme seviyesini göstermektedir. 
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Verilerin Analizi 
Verilerin analizine geçilmeden önce, toplanan verilerin normal dağılıp dağılmadığına 

bakılmıştır. Öncelikle, ham puanlar z-puanına çevrilmiş, sonra da çarpıklık (Skewnwss) ve baskıklık 
(Kurtosis) ve katsayıları incelenmiştir. z-puanları, çarpıklık ve basıklık katsayıları inceldiğinde (bkz: 
Tablo 1) verilerin normal dağılıma işaret ettiği görülmüştür. Çalışmadaki boş hücreler ise, veriler 
normal dağıldığı için serinin ortalaması yöntemiyle doldurulmuştur. Bu bulgular çerçevesinde 
verilerin analizinde parametrik istatistiksel yöntemler kullanılmıştır. İlk olarak değişkenler 
arasındaki ilişkiler Pearson Momentler Çarpımı Katsayısı kullanılarak hesaplanmıştır. Aracılık 
analizi için ise bu konudaki en güvenilir yöntem olarak ifade edilen (Hayes, 2009; Williams ve 
MacKinnon, 200) bootsrapping yöntemi kullanılmıştır. Bu yöntemde, araştırma değişkenleri 
arasındaki ilişkilere ilişkin güven aralıkları hesaplanmaktadır. Elde edilen bulgunun en düşük ve en 
yüksek güven aralığı arasında ve sıfırı içermeyecek şekilde aynı yönlü olması (negatif ya da 
pozitif), bulgunun güvenirliğine işaret etmektedir. Analizde yeniden örnekleme sayısı 5000 olarak 
tercih edilmiştir. 
 

Bulgular 
Tablo 1- Araştırma Değişkenlerine İlişkin Betimsel Bulgular ve Korelasyon Katsayıları 

Değişkenler 1 2 3 

1-Depresyon 1   

2-Yaşam Doyumu -.40** 1  

3-Öz-Düzenleme -.49** .26** 1 

x ̄ 28.76 71.38 15.24 

Ss. 10.70 10.94 4.34 

Skewness .411 -.030 -.214 

Kurtosis -.689 -.384 -.467 

Α .89 .84 .82 

 

Tablo 1’de görüldüğü gibi, üniversite öğrencilerinde depresyon ile yaşam doyumu arasında 
(r= -.40, p<.05) ve öz-düzenleme arasında (r= -.49, p<.05) negatif yönde anlamlı ilişkiler 
bulunmaktadır. Buna karşın, yaşam doyumu ile öz-düzenleme arasında pozitif yönde anlamlı bir 
ilişki bulunmaktadır (r= .26, p<.05). Betimsel bulgulara göre, araştırma değişkenlerinin normal 
dağıldığı ve kullanılan ölçme araçlarının da yüksek güvenirlik değerlerine sahip olduğu 
görülmektedir.  

Yaşam doyumunun depresyon üzerindeki toplam etkisi (c) Şekil 2’de verilmiştir 

 
Şekil 2- Üniversite öğrencilerinde yaşam doyumunun depresyon üzerindeki toplam etkisi 

 

Şekil 2’de görüldüğü gibi üniversite öğrencilerinde yaşam doyumunun depresyon 
üzerindeki etkisi negatif yönde anlamlıdır (β= -.40, %95 GA [-.48 ile -.31], p>.05). 

Yaşam doyumunun depresyon üzerinde öz düzenlemenin aracılık rolüne ilişkin bulgular 
Şekil 3’te verilmiştir. 
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Şekil 3- Üniversite öğrencilerinde, yaşam doyumu, depresyon ve öz-düzenleme arasındaki 

doğrudan etkiler  

Şekil 3’te değişkenler arasındaki doğrudan etkiler verilmiştir. Buna göre, yaşam 
doyumunun öz-düzenleme üzerindeki doğrudan etkisi (a) pozitif yönde anlamlıdır (β= .26, %95 GA 
[.16 ile .36], p>.05). Diğer taraftan, öz-düzenlemenin depresyon üzerindeki doğrudan etkisi (b) (β= 
-.42, %95 GA [-.50 ile -.33], p>.05) ve yaşam doyumunun depresyon üzerindeki doğrudan etkisi 
(c’) negatif yönde anlamlıdır (β= -.29, %95 GA [-.37 ile -.20], p>.05). Son olarak, yaşam 
doyumunun öz-düzenleme aracılığıyla depresyon üzerindeki dolaylı etkisi (a.b) de negatif yönde 
anlamlıdır (β= -.11, %95 GA [-.15 ile -.07], p>.05). 

Değişkenler arasındaki toplam, doğrudan ve dolaylı etkiler bir arada değerlendirildiğinde, 
yaşam doyumunun depresyon üzerindeki hem doğrudan etki hem de öz-düzenleme aracılığıyla 
oluşan dolaylı etki anlamlı olduğu için, öz-düzenlemenin yaşam doyumunun depresyon üzerindeki 
etkisinde kısmı aracılık rolü üstlendiği söylenebilir. Yaşam doyumunun depresyon üzerindeki 
toplam etkisinin %72.5’i doğrudan yaşam doyumundan kaynaklanmaktayken, %27.5’i öz-
düzenleme aracılığıyla oluşan dolaylı etkiden kaynaklanmaktadır. Son olarak, yaşam doyumu ve 
öz-düzenleme birlikte depresyon varyansının %32’sini yordamaktadır. 

Tartışma ve Sonuç 

Araştırmadan elde edilen ilk bulguya göre, üniversite öğrencilerinde yaşam doyumunun 
depresyon üzerindeki etkisi negatif yönde anlamlıdır. Bu bulguya göre çalışmanın ilk hipotezi 
dorulanmıştır. Elde edilen bulgu daha önce bu konuda yapılmış çalışma bulguları tarafından 
desteklenmiştir (Dorahy vd., 2000; Gilman ve Huebner 2006; Gündoğar vd., 2007; Güney vd., 
2010; Karaköse, 2019; Mahmud vd., 2012; Morsümbül, 2013; Proctor vd., 2009a, 2010S; erin vd., 
2010; Simpson vd., 1996; Sincar vd., 2020; Wardle vd., 2004). Yaşam doyumunun ergenlerin 
olumlu uyum, sağlık ve iyi oluşları için önemini vurgulayan çalışmaları da desteklemektedir 
(Proctor ve diğerleri 2009a, 2010; Suldo ve Huebner 2004a). Proctor ve diğerleri (2010) ile Gilman 
ve Huebner'in (2006) bulguları, ortalama yaşam doyumuna sahip öğrencilerle karşılaştırıldığında, 
yüksek yaşam doyumuna sahip olanların tüm uyum sağlayıcı ve olumlu psikososyal işlev 
göstergelerinde daha yüksek puanlar aldığını ve depresyon dahil olmak üzere daha düşük 
düzeyde duygusal semptomlar bildirdiğini ortaya koymuştur. 

Yaşam doyumuyla ilgili olarak yapılan çalışmalarda, yüksek yaşam doyumuna sahip 
bireylerin genellikle sağlıklı bir yaşam sürme, sosyal ilişkilerde başarılı olma, uyumlu bir kişilik 
sergileme ve gelişime açık bir zihinsel yapıya sahip olma eğiliminde olduklarını ortaya 
koymaktadır (Diener, 1984, 1994, 2000; Diener ve Suh, 1997; Diener vd., 1999). Bunun yanı sıra, 
bu kişilerin problem çözme becerilerinin güçlü olduğu ve stresli durumlarla başa çıkma 
düzeylerinin yüksek olduğu bilinmektedir (Huebner vd., 2004; Kabasakal ve Uz-Baş, 2013; 
Karatekin, 2013; Matheny vd., 2002; Sahranç, 2007). Dolayısıyla, yaşam doyumunun depresyon 
yaşanmasına karşın koruyucu yönde bir rol oynaması beklenmektedir. 

Yaşam doyumu, bireylerin genel mutluluğunu artırarak depresyonu önlemede önemli bir 
rol oynamaktadır. Yüksek yaşam doyumu, bireylerin stresle başa çıkma becerilerini güçlendirir ve 
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olumlu düşünme eğilimlerini artırır (Diener, 2000; Huebner vd., 2004). Ayrıca, sosyal destek 
sistemleriyle daha güçlü ilişkiler kurmalarına yardımcı olur, bu da yalnızlık hissini azaltır ve 
psikolojik dayanıklılığı artırır (Kabasakal ve Uz-Baş, 2013). Ayrıca, yaşam doyumu, bireylerin 
zorluklarla daha etkin bir şekilde başa çıkmalarını sağlayarak, depresyon gelişimini engelleyebilir 
(Matheny vd., 2002). Bu nedenle, yaşam doyumu artırıldığında, depresyon riskinin önemli ölçüde 
azalabileceği görülmektedir. 

Üniversite öğrencilerinde yaşam doyumu, bireylerin genel memnuniyet ve mutluluk 
seviyelerini yükselterek depresyon oranlarını azaltmada önemli bir etkiye sahiptir. Yüksek yaşam 
doyumu, öğrencilerin stresle başa çıkma yeteneklerini geliştirir ve sosyal destek ağlarına daha 
fazla entegre olmalarını teşvik eder. Bu durum, olumlu bir ruh hali oluşturarak zorluklara karşı 
daha dayanıklı olmalarına katkı sağlar. Ayrıca, yaşam doyumu, bireylerin hedeflerine ulaşma ve 
kişisel gelişimlerine odaklanmalarını kolaylaştırırken, olumsuz düşüncelerin ve kaygıların 
azalmasına da yardımcı olur. Sonuç olarak, yüksek yaşam doyumu, öğrencilerin psikolojik iyilik 
hallerini güçlendirerek depresyon riskini azaltır. 

Araştırmadan elde edilen ikinci bulguya göre, üniversite öğrencilerinde yaşam doyumunun 
öz-düzenleme üzerindeki etkisi pozitif yönde anlamlıdır. Bu bulguya göre araştırmanın ikinci 
hipotezi de doğrulanmıştır. Üniversite öğrencilerinde yaşam doyumu ile öz-düzenleme arasındaki 
ilişkiye yönelik olarak gerçekleştirilen birçok çalışma bulgusu (Foroughi vd., 2019; Rusman vd., 
2023; Sharbafshaaer, 2019; Yang, 2021) bu araştırmadan elde edilen bulguyu destekler 
niteliktedir.  

Yaşam doyumu ile öz-düzenleme arasındaki ilişki, bireylerin yaşam deneyimlerini nasıl 
değerlendirdiğini ve bu deneyimlerle nasıl başa çıktığını belirlemede kritik bir rol oynar. Öz-
düzenleme becerileri, bireylerin duygusal tepkilerini, düşüncelerini ve davranışlarını kontrol etme 
yeteneğini artırır, bu da stresli durumlar karşısında daha etkili bir yanıt vermelerini sağlar. Bu 
beceriler, olumlu hedefler belirlemeyi, sağlıklı alışkanlıklar geliştirmeyi ve zorluklarla başa çıkmayı 
kolaylaştırarak, yaşam doyumunu artırır. Yüksek öz-düzenleme kapasitesine sahip bireyler, 
hayatta karşılaştıkları olumsuzluklara rağmen daha tatmin edici bir yaşam sürme eğilimindedir; bu 
da yaşam doyumunu artıran olumlu bir döngü yaratır. Dolayısıyla, öz-düzenleme, yaşam doyumu 
ile bireyin genel iyilik hali arasında önemli bir bağlantı kurar. 

Bir başka ifadeyle üniversite öğrencilerinde öz-düzenleme düzeyleri arttıkça yaşam 
doyumu düzeyleri de artmaktadır. Alanyazın incelendiğinde araştırmadan elde edilen bu sonuç ile 
tutarlı olan doğrudan çalışmalara rastlanmıştır (Feraco vd., 2023; Richter vd., 2018; Rusman vd., 
2023; Yang, 2021). Yine Mascia, Agus ve Penna (2020) tarafından yapılan benzer nitelikte bir 
başka çalışmada öz düzenleme düzeyleri yüksek olan bireylerin yaşam kalitelerinin de yüksek 
olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Cramm vd. (2012) tarafından yürütülen araştırmada öz-yönetim 
becerilerinin ile refah arasında ilişkili olduğu sonucunu da bu araştırma sonucunu 
desteklemektedir. Ayrıca Balkıs ve Duru (2016) öz düzenleme başarısızlığının duygusal refah 
üzerinde de olumsuz bir etkiye sahip olduğu sonucu da yürütülen bu araştırma sonucunu dolaylı 
yönden desteklemektedir. 

Araştırmadan elde edilen üçüncü bulguya göre, öz-düzenlemenin depresyon üzerindeki 
etkisi negatif yönde anlamlıdır. Buna göre çalışmanın üçüncü hipotezi de doğrulanmıştır. 
Üniversite örneklemi ile yapılan çalışmalardan elde edilen bulgular (Kurtovic vd., 2021; Uzun-Özer 
vd., 2014, Varma ve Cheasakul, 2016) bu çalışmadan elde edilen bulguyu destekler niteliktedir.  
Öz-düzenleme, genellikle biliş, davranış ve duyguların esnek bir şekilde düzenlenmesi olarak 
tanımlanmaktadır (Bridgett ve ark., 2015) ve tepkileri kontrol etme yeteneğini etkileyen bilinçsiz 
ve bilinçli süreçleri içerir (Carver, 2004). Ayrıca, karşılanmamış ihtiyaçlara tahammül etme, hayal 
kırıklıkları ve başarısızlıklarla başa çıkma ve başarıya yönelik çalışma becerisini etkileyen bir 
yetenektir (Bandy ve Moore, 2010). Öz-düzenlemenin bu özellikleri veya işlevleri, üniversite 
döneminde yaşanılma ihtimali olan uyum, ekonomik, romantik, sosyal ve akademik sorunların 
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olumsuz sonuçlarına karşında esnek, kontrol sahibi olma, tahammül gücü ve başa çıkma becerileri 
onların daha az depresyon yaşamalarında etkili olmuş olabilir.  

Diğer taraftan, Bandura vd.’ne (2003) göre, öz-düzenleme, bireylerin davranışlarını, 
duygularını ve bilişsel süreçlerini nasıl kontrol ettiğine ilişkin algılarıdır ve üç adımdan 
oluşmaktadır: (1) kendi gözlemleme (davranışlarını, duygularını ve bilişlerini aklında tutma), (2) 
kendini değerlendirme (bireylerin davranışlarını, duygularını ve bilişlerini ya diğerlerinin ya da 
kendilerinin standartlarıyla ya da beklentileriyle karşılaştırma); ve (3) kendini değerlendirme veya 
kendine tepki verme (diğerlerinin ya da kendisinin değerlendirmesi olumluysa kendini 
ödüllendirme; ancak değerlendirme olumsuzsa suçluluk, aşağılama, değersizleştirme vb gibi bir 
ceza verilir). Üniversite bağlamında, bilişsel, duygusal ve davranışsal tepkilerini aklında tutan ve 
bu tepkilerine yönelik değerlendirmeleriyle standartlarını veya beklentilerini karşıladığını düşünen 
ve bunun sonucunda kendine ilişkin olumlu değerlendirmelerde bulunan bireylerin daha az 
depresyon yaşamaları beklenebilir. 

Son olarak, öz-düzenlemenin, depresyonun daha düşük olmasının önemli bir yordayıcısı 
olduğu yapılan çalışmalarla ortaya konulmuştur; bu, düzenleyici yeteneklerin çocukluk ve ergenlik 
dönemindeki psikopatolojiye karşı koruyucu etkilerini ortaya koyan çalışmalarla uyumludur (Sloan 
vd.., 2017). Duygu düzenlemesi veya duygu düzenlemeyle ilgili zorluklar, birçok psikopatolojik 
semptom ve bozukluğun gelişiminde merkezi bir faktör olarak görülmektedir; ancak bilişsel ve 
davranışsal düzenleme de özellikle ergenlik döneminde soyut düşünmeye doğru ilerlerken 
önemlidir (Kring ve Sloan, 2009). Özellikle depresyonla ilgili olarak, duygu düzenlemesinin 
depresyon ve sıklıkla birlikte görülen kaygı bozuklukları, yeme bozuklukları ve sınırda kişilik 
bozukluğu gibi bozukluklarla doğrudan ilişkili olduğunu gösteren çalışmalar bulunmaktadır 
(Berking ve ark., 2013; Carpenter ve Trull, 2013; Aldao ve Dixon-Gordon, 2014). Öz-düzenleme 
becerileri, bireylerin duygusal ve davranışsal tepkilerini yönetmelerine yardımcı olarak 
depresyonu azaltmada önemli bir rol oynar. Bu beceriler, kişinin stresle başa çıkma yeteneğini 
artırır; böylece olumsuz düşünceleri ve duygusal dalgalanmaları daha etkili bir şekilde kontrol 
edebilir. Öz-düzenleme sayesinde bireyler, olumsuz durumlarla karşılaştıklarında sağlıklı başa 
çıkma stratejileri geliştirir, kendilerine yönelik yapıcı bir tutum sergiler ve sosyal destek arayışında 
bulunurlar. Ayrıca, hedef belirleme ve bu hedeflere ulaşma konusundaki motivasyonlarını 
artırarak yaşamda daha anlamlı ve tatmin edici deneyimler yaşarlar. Tüm bu süreçler, depresyon 
belirtilerini azaltarak bireylerin genel ruhsal iyilik hallerini güçlendirir. 

Araştırmadan elde edilen son bulguya göre, öz düzenleme becerisinin yaşam doyumunun 
depresyon üzerindeki etkisinde aracılık rolünün olduğu biçimindedir. Buna göre, çalışmanın son 
hipotezinin de kabul edildiği söylenebilir. Yaşam doyumunun depresyon üzerindeki negatif 
yöndeki etkisinin %27.5’inin öz-düzenleme becerileri aracılığıyla gerçekleştiği dolaylı olarak 
gerçekleştiği görülmektedir. Alan yazını incelemesinde, öz-düzenleme becerilerinin birçok 
değişken arasındaki ilişkide aracılık rolünün ortaya konulduğu ancak yaşam doyumunun 
depresyon üzerindeki etkisinde aracılık rolüne sahip olup olmadığına yönelik bir çalışmaya 
rastlanmamıştır.  

Öz-düzenleme becerilerinin aracılık rolüne ilişkin olarak çalışmalarda, kaygının akademik 
performans üzerindeki etkisinde (Morosanova ve Fomina, 2017), öğrenme yaşantılarının 
akademik başarı üzerindeki etkisinde (Ning ve Downing, 2012), pozitif duyguların psikolojik 
sağlamlık üzerindeki etkisinde (Pillay vd., 2022) ve öğrenme yaşantılarının akademik performans 
üzerindeki etkisinde (Ning ve Downinig, 2011), video oyunlarına bağımlılığın iyi olma üzerindeki 
etkisinde (Luxford vd., 2022) ve güvensiz bağlanmanın depresyon, stres ve kaygı üzerindeki 
etkisinde (Valikhani vd., 2018) aracılık rolü oynadığı görülmüştür. Bu bulgular, öz-düzenlemenin 
değişkenler arasındaki ilişkilerde önemli bir değişken olarak işlev gördüğünü göstermektedir.  

Yaşam doyumu ile depresyon arasındaki ilişkide öz-düzenleme becerileri önemli bir aracılık 
rolü oynamaktadır. Öz-düzenleme, bireylerin duygusal durumlarını, düşüncelerini ve 
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davranışlarını kontrol etme yeteneğidir. Yüksek düzeyde öz-düzenleme becerilerine sahip 
bireyler, stresli durumlarla daha etkili başa çıkabilir, olumsuz duyguları yönetme konusunda daha 
başarılı olabilirler. Bu sayede yaşam doyumlarını artırırken, depresyon riskini azaltabilirler. Öz-
düzenleme, bireylerin olumlu hedefler belirlemesine ve bunlara odaklanmasına yardımcı olarak, 
yaşam tatminini artırırken, olumsuz düşüncelerin ve duyguların etkisini azaltır. Böylece, öz-
düzenleme becerileri, yaşam doyumu ile depresyon arasındaki ilişkiyi şekillendiren kritik bir faktör 
olarak öne çıkıyor olabilir. 

Sonuç olarak, yaşam doyumunun depresyonu negatif yönde yordadığı;  öz-düzenlemenin 
bu ilişkide kısmi aracılık rolüne sahip olduğu görülmektedir. Öz-düzenleme, yaşam doyumunun 
depresyon üzerindeki etkisinde sadece % 27.5’lik bir paya sahiptir. Bu bulgu, yaşam doyumunun 
depresyonda önemli bir etkiye göstermektedir. Yapılmış bu çalışmanın birçok sınırlılığı 
bulunmaktadır, öncelikle kesitsel olarak gerçekleştirilmiş olan bu çalışmada tam anlamıyla 
nedensel bir ilişkiden söz etmek zordur, bunun yerine boylamsal çalışmaların yapılması 
önerilmektedir. İkinci olarak, çalışmanın yapıldığı örneklemle ilgilidir. Veriler Türkiye’nin bir 
bölgesindeki üniversitede eğitim görmekte olan öğrencilerden toplanmıştır, bundan dolayı 
genelleme yapmak zordur. Bunun yerine Türkiye’nin farklı bölgelerinde bulunan üniversite 
öğrencilerinden verinin toplanması genelleme konusundaki sorunu çözmeye yardımcı olabilir. Son 
olarak, öz düzenlemenin yaşam doyumunun depresyon üzerindeki etkisinin çok az bir kısmına 
aracılık ettiği görülmüştür. Bu durumda daha büyük oranda aracılık edebilecek, psikolojik 
sağlamlık, yetkinlik inancı, umut, iyimserlik gibi değişkenlerin etkileri tek tek ya da zincirleme 
olarak incelenebilir. 
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EXTENDED ABSTARCT 

Introduction  

Psychological problems such as depression significantly affect students' quality of life, 
academic achievement and behavior. Students who experience depression-like symptoms for at 
least one semester are significantly more likely to receive lower grades than those who do not 
(Wechsler et al., 2000). The decreasing age of depression makes this a critical problem for 
university students (Reavley ve Jorm, 2010). Factors such as lifestyle changes, sleep and 
nutritional disorders, financial problems, family problems, academic pressures and uncertainties 
about the future after graduation due to university life may increase the risk of depression in 
students. There are many studies showing that through emotion regulation, especially factors 
such as satisfaction with life and increased satisfaction levels reduce the risk of depression. A 
person who self-regulates to make his or her life more positive can be said to be able to set goals, 
plan, seek help, self-monitor, and self-evaluate based on self-regulation. Theory and research on 
self-regulation suggests that it is associated not only with mental health, but also with well-
adjusted functioning in other domains such as academic achievement, social competence and 
coping with life stress. Individuals with more effective self-regulation strategies are more 
motivated, better able to control negative anxiety-related events, cope with career changes and 
manage their careers in the direction they want.  Research shows that individuals with high life 
satisfaction tend to lead a healthy life, be successful in social relationships, have a harmonious 
personality and a mental structure open to development. In this framework, the aim of the study 
is to reveal the mediating role of self-regulation skills in the effect of life satisfaction on 
depression in university students. 

Method: 

This study is a correlational study in which quantitative data collection method is used and 
the relationships between variables are examined. In this study, the research group consists of 
university students. Of these students, 173 were female and 126 were male. The average age is 
20. 53. It was examined whether the data were normally distributed. Brief Symptom Inventory, 
Satisfaction with Life Scale and Self-Regulation Scale were used as measurement tools in the 
study. In the analysis of the data, parametric statistical methods were used since the data 
obtained showed normal distribution. The relationship between the variables was analyzed with 
Pearson product-moment correlation coefficient. The resampling number was preferred as 5000 
in the analysis. 

Results: 

According to the correlational relationship obtained, there are significant negative 
relationships between depression and life satisfaction and self-regulation in university students. 
On the other hand, there is a significant positive relationship between life satisfaction and self-
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regulation. According to the mediation model, the effect of life satisfaction on depression in 
university students is negatively significant. Again, according to the mediation model, the direct 
effect of life satisfaction on self-regulation is positively significant. On the other hand, the direct 
effect of self-regulation on depression and the direct effect of life satisfaction on depression are 
negatively significant. Finally, the indirect effect of life satisfaction on depression through self-
regulation was also found to be negatively significant. When the total, direct and indirect effects 
between the variables are evaluated together, since both the direct effect of life satisfaction on 
depression and the indirect effect through self-regulation are significant, it can be said that self-
regulation partially mediates the effect of life satisfaction on depression. While 72.5% of the total 
effect of life satisfaction on depression is directly caused by life satisfaction, 27.5% is caused by 
the indirect effect through self-regulation. Finally, life satisfaction and self-regulation together 
predicted 32% of the variance of depression. 

Discussion and Conclusion: 

According to the first finding of the study, the effect of life satisfaction on depression in 
university students is negatively significant. This finding is supported by the findings of previous 
studies on this subject. It is also supported by studies emphasizing the importance of life 
satisfaction for positive adjustment, health and well-being of adolescents (Proctor et al. 2009a, 
2010; Suldo and Huebner 2004a). Proctor et al. (2010) and Gilman and Huebner (2006) found 
that compared to students with average life satisfaction, those with high life satisfaction scored 
higher on all adaptive and positive psychosocial functioning indicators and reported lower levels 
of emotional symptoms, including depression. The relationship between life satisfaction and self-
regulation plays a critical role in determining how individuals evaluate and cope with life 
experiences. Self-regulation skills increase individuals' ability to control their emotional reactions, 
thoughts and behaviors, which enables them to respond more effectively to stressful situations. 
These features or functions of self-regulation, flexibility, control, tolerance and coping skills 
against the negative consequences of adaptation, economic, romantic, social and academic 
problems that may be experienced during the university period may have been effective in their 
experiencing less depression. 

As a result, life satisfaction predicts depression negatively and self-regulation has a partial 
mediating role in this relationship. Self-regulation has only a 27.5% share in the effect of life 
satisfaction on depression. This finding indicates that life satisfaction has a significant effect on 
depression. This study has many limitations, first of all, it is difficult to talk about a causal 
relationship in this cross-sectional study, and it is recommended to conduct longitudinal studies 
instead. Secondly, it is related to the sample in which the study was conducted. The data were 
collected from students studying at a university in one region of Turkey, so it is difficult to 
generalize. Instead, collecting data from university students in different regions of Turkey may 
help to solve the problem of generalization. 

 


