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Research Article ABSTRACT
The aim of this study is to examine the effects of depression levels and sleep quality on life satisfaction among
History young adults. This research was conducted using a quantitative approach within a correlational design
framework. Data analyses included correlation and multiple linear regression techniques, conducted via IBM
Received: 15/02/2025 SPSS 22.0. The sample consisted of 273 young adults (167 women, 106 men) aged between 26 and 30,
Accepted: 10/06/2025 recruited through an online survey. Data were collected using a Sociodemographic Information Form, the Beck

Depression Inventory, the Adult Life Satisfaction Scale, and the Pittsburgh Sleep Quality Index. The mean age of
the participants was 28.04. The findings revealed a statistically significant negative relationship between
depression levels and life satisfaction. Similarly, a negative relationship was found between sleep quality and
life satisfaction, indicating that lower sleep quality adversely affects life satisfaction. Additionally, a significant
positive correlation was observed between depression levels and poor sleep quality, suggesting that increased
depressive symptoms are associated with deteriorating sleep quality. The results of the multiple linear

Copyright regression analysis showed that depression and sleep quality together explained approximately 22% of the

variance in life satisfaction (R? = .220). Depression and sleep quality are significant predictors of life satisfaction
among young adults. In particular, interventions targeting sleep improvement may serve as an effective
This work is licensed under strategy to enhance life satisfaction.
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Depresyon ve Uyku Kalitesinin Yasam Doyumu Uzerindeki Rolii: Geng Yetiskinler
Uzerine Bir inceleme

(04
Arastirma Makalesi Bu arastirmanin amaci, geng yetiskin bireylerde depresyon diizeyi ve uyku kalitesinin yasam doyumu UGzerindeki
etkilerini incelemektir. Arastirma, nicel yontemle ve korelasyonel desen gergevesinde yurltilmustir. Veri
¢oziimlemelerinde korelasyon ve coklu dogrusal regresyon analizleri kullanilmis, analizler IBM SPSS 22.0

S

uree programinda gergeklestirilmistir. Arastirmanin 6rneklemini, cevrim igi anket yontemiyle ulasilan ve yaslar 26 ile
Gelis: 15/02/2025 30 arasinda degisen toplam 273 geng yetiskin birey (167 kadin, 106 erkek) olusturmustur. Veriler;
Kabul: 10/06/2025 Sosyodemografik Bilgi Formu, Beck Depresyon Envanteri, Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi ve Pittsburgh Uyku

Kalitesi indeksi ile toplanmistir. Orneklemin yas ortalamasi 28,04’tiir. Elde edilen bulgular, geng yetiskin
bireylerde depresyon diizeyi ile yasam doyumu arasinda negatif yonli ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki
oldugunu gostermistir. Benzer sekilde, uyku kalitesi ile yagam doyumu arasinda da negatif bir iliski saptanmis;
uyku kalitesindeki diistisiin yasam doyumunu olumsuz etkiledigi gortlmustur. Ayrica depresyon diizeyi ile uyku
kalitesi arasinda pozitif yonlt anlamli bir iliski bulunmus; bu durum depresif belirtiler arttikga uyku kalitesinin
bozuldugunu ortaya koymaktadir. Yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonucunda, depresyon ve uyku
kalitesi birlikte yasam doyumundaki varyansin yaklasik %22’sini agiklamistir (R? = ,220). Depresyon ve uyku
kalitesi, geng yetiskinlerin yasam doyumunu anlamli diizeyde yordayan degiskenlerdir. Ozellikle uykuya yénelik
mudahalelerin yasam doyumunu artirmada etkili bir strateji olabilecegi degerlendirilmektedir.
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Girig

Depresyon, bireyin duygusal, bilissel ve fiziksel isleyisinde
cesitli bozulmalara yol agan yaygin bir ruh saghigi problemidir.
Diinya Saglik Orgiitii (2023), depresyonu kiiresel diizeyde
islevselligi en ¢ok disuren ruhsal bozukluklardan biri olarak
tanimlamakta ve bireyin genel yasam kalitesini ciddi bigimde
tehdit ettigini vurgulamaktadir. Yasam doyumu ise bireyin
yasamini genel olarak ne derece olumlu degerlendirdigiyle
iliskili bir 6znel iyi olus gostergesidir (Diener vd., 1985). Bu
baglamda, depresyon ile yasam doyumu arasinda ters yonl
bir iliski oldugu cesitli arastirmalarla ortaya konmustur.
Depresyon yasayan bireylerde gelecege dair umut
duygusunun azalmasi, kendilik algisinin olumsuzlagmasi ve
cevresel olaylara karsi ilgisizlik gibi belirtiler yasam doyumunu
dogrudan etkileyen faktorlerdendir (Beck, 1967; Seligman,
2011). Ozellikle klinik diizeyde olmayan, subklinik depresif
belirtiler dahi bireyin yasamdan aldigi hazda belirgin bir
disuse neden olabilmektedir. Ayrica depresif bireylerin is,
sosyal filiskiler, akademik performans gibi yasamin gesitli
alanlarinda daha az tatmin yasadiklari gorilmekte, bu da
genel doyum algisini azaltmaktadir (Tazelaar vd., 2011).

Geng yetiskinler ve Universite 6grencileri Gizerinde yapilan
calismalar, depresif semptomlarin artmasinin  yasam
doyumunda anlamli bir azalma ile iliskili oldugunu
gostermektedir (Bayram ve Bilgel, 2008; Yalgin, 2011). Bu yas
grubunda hem akademik baskilar hem de gelecege iliskin
belirsizlikler depresyonun yayginligini artirmakta ve uyku gibi
temel biyolojik sureglerin bozulmasiyla da yasam doyumunu
olumsuz baglamda etkilemektedir (Kumaraswamy, 2013).
Depresyonun yalnizca ruhsal degil, fizyolojik diizeyde de uyku
kalitesini bozdugu ve bu durumun yasam doyumu Gzerindeki
etkisini iki yonlu pekistirdigi 6ne surilmektedir (Baglioni vd.,
2011; Aysan vd., 2014). Duygu durumundaki kronik olumsuz
duygu durumu, bireyin gevresel uyaranlara karsi duyarliligini
artirarak yasam doyumunu azaltmaktadir (Karaevli ve
Karakelle, 2024). Uyku bozukluklari depresyonun hem bir
belirtisi hem de tetikleyicisi olabildigi icin, depresyonun yasam
doyumu Uzerindeki etkisi dolayl yollarla da gliclenmektedir
(Tsuno vd., 2005). Bireyin yasam Kkalitesinin strdrulebilir
bicimde korunabilmesi icin fiziksel saglik kadar ruhsal denge,
sosyal destek ve c¢evresel uyumun da gozetilmesi
gerekmektedir (Boylu ve Pagacioglu, 2016). Uyku siirecinde
gozlemlenen degisiklikler yalnizca uykunun yapisal diizenine
degil, bireyin glindelik islevselligine de olumsuz bigimde
yansimaktadir. Ozellikle geng vyetiskinlik déneminde, uyku
bozukluklari bireyde dikkat daginikhg, duygu durum
dengesizligi, motivasyon kaybi ve genel yasam doyumunda
azalma ile iliskilidir (Ozata, 2019; Arslan ve Fadiloglu, 2009).
Tirkiye’'de  yapilmis  sinirl sayidaki  galismalarda  bu
degiskenlerin birbiriyle olan iliskisi ele alinmis olmakla birlikte,
farkli bolim ve fakiltelerden 6grencilerin dahil edildigi,
orneklem cesitliligi yiiksek arastirmalarin sayisi oldukga azdir.
Bu baglamda arastirma, gen¢ yetiskinlerde depresyon
belirtileri ve uyku kalitesinin yasam doyumu Uzerindeki
etkisinin incelenmesi amaci ile yapilmistir. Arastirmanin temel
sorulariise sunlardir:

1. Geng yetiskinlerde depresyon diizeyi ile yasam doyumu
arasinda negatif yonde anlamli bir iliski var midir?

2. Geng yetiskinlerde uyku kalitesi ile yasam doyumu
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski var midir?

3. Geng yetiskinlerde depresyon diizeyi ile uyku kalitesi
arasinda negatif yonde anlamli bir iliski var midir?

4. Depresyon diizeyi ve uyku kalitesi birlikte ele alindiginda,
yasam doyumunu anlamli diizeyde yordar mi?

Materyal ve Yontem

Bu bolimde, arastirmanin 6rneklemi, veri toplama
araglari, arastirmanin sinirliliklari, arastirmanin etik uygunlugu
ve verilerin analizi ve degerlendiriimesinde kullanilan
yontemlere yer verilmistir.

Orneklem

Bu arastirmanin 6rneklemi, kolayda 6rnekleme yoluyla
belirlenmis olup Universite mezunu ve calisan 273 geng
yetiskin bireyden olusmaktadir. Katimcilar, Tirkiye'nin farkh
illerinden, cevrim ici anket formu araciligiyla ve gonilliilik
esasina gore ulasilan bireylerden olusmaktadir. Orneklem
se¢iminde, geng yetiskinlik donemine 6zgu stres, depresyon
ve uyku kalitesi gibi psikolojik degiskenlerin, benzer gelisimsel
ozellikler tastyan homojen bir grupta degerlendirilebilmesi
amaglanmistir. Bu nedenle hem erisim kolayhgi hem de
katilim istegi gdz oniinde bulundurularak uygun bireyler
ornekleme dahil edilmistir. Katihmcilarin tamami 26-30 yas
araliginda yer almaktadir. Arastirmada 2630 yas araligindaki
bireylerin tercih edilmesinin temel nedeni, bu yas grubunun
geng vyetiskinlik doneminin ileri evresini temsil etmesidir.
Gelisim psikolojisine gore bu doénem, bireylerin akademik
yasamdan is hayatina gecis yaparak mesleki kimliklerini
olusturdugu ve yasamin bircok alaninda bagimsiz roller
Ustlendigi kritik bir evre olarak tanimlanmaktadir (Arnett,
2000). Ayrica, calismada kullanilan 6lgeklerin - norm
¢ahsmalarinin bu vyas grubuyla uyumlu olmasi, 6lgme
gecerligini artirmak adina bu yas araliginin 6rneklemde yer
almasini metodolojik olarak gerekli kilmistir. Bu nedenle,
arastirmanin amaglari dogrultusunda hem gelisimsel hem de
6lcme agisindan uygun olan 26—30 yas grubundaki bireyler
calismaya dahil edilmistir. Arastirmaya yalnizca herhangi bir
psikiyatrik tani éykisi bulunmayan bireyler dahil edilmistir.
Katiim kriterlerine uymayan bireylerin verileri analiz stirecine
dahil edilmemistir.

Veri Toplama Araglari

Sosyodemografik Bilgi Formu

Bu arastirmada, katilimcilarin  temel 6zelliklerini
belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan olusturulan
Sosyodemografik Bilgi Formu kullaniimistir.  Formda,
bireylerin yas, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu,
calisma yasamina katihmi ve mevcut ya da gegmiste
yasanmis psikolojik rahatsizlik durumlari gibi demografik
degiskenlere iliskin sorular yer almaktadir.

Beck Depresyon Olcedi (BDO)

Bu calismada bireylerin depresyon dizeylerini 6lgmek
amaciyla Beck tarafindan gelistirilen BDO kullanilmistir.
BDO, 1961 yilinda Aaron T. Beck vd. tarafindan gelistirilen,
bireydeki depresif semptomlari nesnel olarak Olgmeyi
amaclayan oOzbildirim tlrd bir o6lgektir (Beck vd., 1961).
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Olgek zaman igerisinde farkli revizyonlara ugramis olmakla
birlikte, en vyaygin kullanilan strimi 21 maddeden
olusmaktadir. Her madde, O ile 3 arasinda puanlanan dort
secenekten olusur ve toplam puan, bireyin depresyon
diizeyini géstermektedir. Olgekten alinabilecek toplam puan
0 ile 63 arasinda degismektedir; puan arttikca depresif
belirtilerin siddeti de artmaktadir (Beck vd., 1988). BDO,
bireyin son iki haftalik ddnemde yasadig1 duygusal ve biligsel
durumlara yonelik kendini degerlendirmesini esas alir.
Olcegin Tiirkce uyarlamasi ve gecerlik-giivenirlik calismalari
Tegin (1980) ve Hisli (1988) tarafindan gerceklestirilmistir.
Hisli (1988), Olcegin Universite o6grencilerinden olusan
orneklemde yuksek duzeyde i¢ tutarlihk katsayisina sahip
oldugunu ve Ol¢lim glivenirliginin tatmin edici seviyede
bulundugunu rapor etmistir (Cronbach’s alfa =,80).

Yetiskin Yasam Doyumu Olcegi (YYDO)

YYDO, vyetiskin bireylerin yasam doyum diizeylerini
degerlendirmek amaciyla Kaba, Erol ve Glg (2017)
tarafindan gelistirilen YYDO’de 1 tanesi tersine gevrilmis
(reverse) olmak tizere toplam 21 madde bulunmaktadir.
Olgek Likert tipi, besli derecelendirmeli (1=Hi¢ uygun degil,
2=Uygun degil, 3=Kismen uygun, 4=Uygun, 5=Tamamen
uygun) olarak tasarlanmistir. Olcekte 6. madde tersinden
puanlanmaktadir. YYDO’den alinabilecek puan 21 ile 105
arasinda degismektedir. Olgekten alinan yiiksek puanlar,
bireyin kendi yasamiyla ilgili olumlu algilara sahip oldugu
anlamina gelmektedir. YYDO, bes faktérli bir yapi
icermektedir ve birinci faktor, genel yasam doyumu (1, 2, 3,
4, 5 ve 6. maddeler); ikinci faktor, iliski doyumu (7, 8, 9, 10
ve 11. maddeler); Uglincl faktor, benlik doyumu (12, 13, 14
ve 15. maddeler); dordiincu faktér, sosyal ¢evre doyumu
(16, 17 ve 18. maddeler); besinci faktér, is doyumu (19, 20
ve 21. maddeler) olarak adlandinlmistir. Olgege istatistiksel
testlerden; yapi gecerligi icin acimlayici ve dogrulayici faktor
analizinin yaninda olgiit gecerligi icin benzer 6lcek gecerligi,
guvenirlik cahsmalari icin Cronbach Alfa (i¢ tutarlilik)
katsayisi ve test-tekrar test yéntemi, madde analizleri iginse
madde-toplam korelasyonlari ve alt-tst grup ortalamalarn
arasl t-testi uygulanmistir. Analizlerden elde edilen bulgulara
gore Glcegin 21 maddesi icin hesaplanan Cronbach’s alpha i
tutarlihk katsayisi ,89 bulunmustur. Alinan sonuglara gore
Olcegin vyeterli istatistiklere sahip oldugu ve gecerlik-
glivenirlik kosullarini sagladigi sonucuna varilmaktadir.

Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI)

PUKI, Buysse vd. (1989) tarafindan gelistiriimis, gecmis
bir aylik strede uyku kalitesini degerlendiren bir Olgektir.
Olgek toplam 24 sorudan olusmaktadir. Bunlarin 19 tanesi
0z-bildirim sorusu olup kisi tarafindan cevaplanir, 5 tanesi
ise kisinin esi veya bir oda arkadasi tarafindan cevaplanir ve
bu 5 soru puanlamaya katilmaz. Oz-bildirim niteligindeki
sorulardan sonuncusu (19. soru) bir oda arkadasi veya esin
bulunup bulunmadig ile ilgilidir ve puanlamaya katilmaz.
Oz-bildirim niteligindeki 19 soru ile 6znel uyku kalitesi, uyku
latensi, uyku suresi, alisiimis uyku etkinligi, uyku bozuklugu,
uyku ilaci kullanimi ve glindiiz islev bozuklugu olmak tizere 7
alt bilesen degerlendiriimektedir. Olcekte yer alan her bir
madde, katilimcilarin yasadiklari sorunun siddetine gére O ile
3 arasinda puanlanmaktadir. “0” puan, ilgili alanda herhangi
bir sikintinin yasanmadigini ifade ederken; “3” puan, o

alanda ciddi diizeyde bir sikinti yasandigini géstermektedir.
Bu sayede, bireylerin yasadiklari sorunlarin duzeyi nicel
olarak degerlendirilmis olmaktadir. 7 alt bilesene ait puanin
toplami PUKI toplam puanini vermektedir. Toplam puan 0-
21 arasindadir. Olcekten alinan toplam puanin 5' ten kiigiik
veya esit olmasi uyku kalitesinin iyi oldugunu, 5'ten blyik
olmasi ise uyku kalitesinin kotu oldugunu géstermektedir.
Olcegin Tirkiye’de gecerlilik ve guvenilirlik calismasi
Agargiin vd. (1996) tarafindan yapilmis olup i¢ tutarhlik
katsayisi ,80 olarak bildirilmistir.

Bu calismada kullanilan 6lgeklerin i¢ tutarlilik dizeyleri
de Cronbach’s Alpha katsayisi ile degerlendirilmis ve yapilan
analizler sonucunda; Beck Depresyon Olgegi icin o = ,759,
Uyku Kalitesi Olgegi icin o =,841 ve Yasam Doyumu Olgegi
icin a =,877 olarak hesaplanmistir. Elde edilen bu degerler,
tim Olgeklerin arastirma ornekleminde yeterli diizeyde
guvenilirlige sahip oldugunu gostermektedir.

Arastirmanin Uygulanmasi

Arastirmanin veri toplama sireci, c¢evrimici ortamda
gerceklestirilmistir. Katiimcilara, arastirmanin amaci ve
gizlilik ilkeleri hakkinda bilgilendirmenin yer aldig
aydinlatilmis onam metni ile Google Forms araciligiyla
hazirlanan anket formu sunulmustur. Form, katilimcilara
sosyal medya platformlari ve e-posta yoluyla ulastiriimis,
gonilluldk esasina uygun olarak veriler toplanmistir. Anketin
tamamlanmasi ortalama 10 dakika stirmustr.

Arastirmanin Sinirliliklari

Arastirmanin sinirliliklarina bakildiginda ise ilk olarak
orneklem vyalnizca 26-30 yas arali§indaki genc¢ yetigkin
bireylerden olustugu icin, elde edilen bulgular bu yas
grubuyla sinirli bir sekilde yorumlanmaktadir. Farkli yas
gruplarindaki bireylerin depresyon, uyku kalitesi ve yasam
doyumu duzeyleri farkhlik gosterebileceginden, bu durum
genellenebilirligi kisitlamaktadir. Bununla birlikte ¢alismada
gevrimici anket uygulamasi ile veriler toplanmistir. Bu
yontem, zaman ve mekan agisindan erisim kolayligi
saglamasina karsin, yalnizca internet erisimi olan ve
arastirmaya katilmayi gonilli olarak kabul eden bireyleri
kapsadigi icin 6rneklemin cesitliligini sinirlamaktadir. Buna
bagl olarak da elde edilen verilerde segilme yanliligi riski
olabilmektedir. Ayrica, arastirmada kullanilan 6lgekler
bireylerin 6z degerlendirmelerine dayalidir. Bu durum,
katihmcilarin sosyal istenirlik egilimleri ya da farkindalk
dizeylerinden etkilenebilmeleri risklerini  tasimaktadir.
Niteliksel veri toplama araglarinin kullaniimamis olmasi,
degiskenlerin derinlemesine analiz edilmesini engellemis ve
baglamsal faktorlerin gbz ardi edilmesine neden olmustur.

Arastirmanin Etik Uygunlugu

Arastirma, bilimsel etik kurallar ve insan haklarina saygi
kapsaminda yurattlmuistar. Katilimcilara arastirmanin amaci
ve gizlilik ilkeleri hakkinda gerekli bilgilendirme yapilmis;
cevrim i¢ci onam alinarak gondllilik esasina dayali veri
toplama gergeklestirilmistir. Katilimcilarin  kimlikleri gizli
tutulmus ve elde edilen veriler yalnizca bilimsel amaglarla
kullanilmistir.  Arastirma sireci boyunca, katilimcilarin
haklarina ve etik ilkelere uygun davraniimistir.
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Verilerin Analizi ve Degerlendirilmesi

Elde edilen veriler SPSS programi kullanilarak analiz
edilmistir. ilk asamada verilerin dogrulugu, eksik degerler
ve ug degerler kontrol edilmistir. Betimleyici istatistikler
kapsaminda frekans, ylizde, ortalama ve standart sapma
degerleri incelenmistir. Degiskenler arasindaki iliskileri
incelemek amaciyla  Pearson korelasyon analizi
uygulanmis; ayrica yasam doyumu Ulizerinde depresyon
ve uyku kalitesinin yordayici etkisini test etmek amaciyla
coklu dogrusal regresyon analizi yapiimistir.

Bulgular ve Tartisma

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde ilk olarak
calismaya katilan bireylerin depresyon dizeyleri, uyku
kaliteleri ve yasam doyumlarina iliskin betimsel
istatistiksel analiz sonuglari incelenmistir. Bu baglamda
bu degiskenlere iliskin temel dagiim o&zellikleri
incelenmis ve her bir degiskenin ortalama, standart
sapma, minimum ve maksimum degerleri hesaplanmistir.
Elde edilen sonuglar, verilerin analiz igin uygun dagilima
sahip oldugunu ve degiskenler arasinda yeterli varyans
bulundugunu gostermektedir. Bu betimleyici
istatistiklerin ardindan arastirmanin alt problemlerine
yonelik olarak korelasyon ve regresyon analizleri

Gizelge 1. Katihmcilarin Demografik Ozellikleri
Table 1. Demographic Characteristics of Participants

gerceklestirilmistir. Yapilan analizlerle birlikte degiskenler
arasi iliskilerin yonid ve anlamhlik diizeyleri ortaya
konmus, yasam doyumunu yordayan degiskenler detayl
sekilde incelenmistir. ilk olarak Arastirma kapsaminda
toplam 273 katiimcidan elde edilen demografik bilgilere
iliskin veriler incelendiginde katihmcilarin %61,2’si kadin
(n=167), %38,8’'i ise erkek (n=106) bireylerden
olugsmaktadir. Medeni durum dagilimina bakildiginda,
katilimcilarin biiyiik ¢cogunlugunun bekar oldugu (%70,3,
n=192), %16,5inin evli (n=45), %13,2’sinin ise evli
olmamakla birlikte bir iliski icinde oldugu (n=36)
gorilmektedir.

Egitim durumlarina gore dagihm incelendiginde,
katilimcilarin %53,1’i lisans mezunu (n=145), %35,9’u 6n
lisans mezunu (n=98), %8,8’i yliksek lisans mezunu ya da
Ogrencisi (n=24) ve %2,2’si doktora diizeyinde egitim
almis ya da almaktadir (n=6). Bu durum, o6rneklemin
blyik oranda yuksekdgrenim gbérmis bireylerden
olustugunu gostermektedir.

Yas dagilimi incelendiginde ise katilimcilarin %38,1’i
26-27 yas (n=104), %42,1'i 28-29 yas (n=115) ve %19,8’i
30 yasinda (n=54) oldugu goérilmektedir. Tim katihmcilar
26-30 yas araliginda yer almakta olup, bu dagilim geng
yetiskinlik doneminin ileri evresini temsil eden dengeli bir
orneklem yapisi sunmaktadir (Tablo 1).

Degiskenler Kategori N
Cinsiyet Kadin 167
Erkek 106

Medeni Durum Evli 45
Bekar 192

iliskisi Var 36
Egitim Durumu Lisans 145
Onlisans 98

Yiiksek Lisans 24

Doktora 6
Yas Grubu 26-27 104
28-29 115

30 54

Arastirma kapsaminda (¢ temel degisken olan Uyku
Kalitesi, Depresyon ve Yasam Doyumu arasindaki iliskilerin
incelenmesi adina Pearson korelasyon analizleri yapilmistir.
Bu analizler sonucunda Ug¢ temel degisken arasinda anlaml
iliskiler bulundugunu ortaya koymustur. ilk olarak,
depresyon diizeyi ile yasam doyumu arasinda negatif yonli
ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmustir (r = —,384,
p < ,001). Bu bulgu, bireylerin depresyon diizeyi arttikca
yasam doyumlarinin azaldigini gostermektedir. Beck’in
(1967) bilissel kurami baglaminda degerlendirildiginde,
bireyin kendine, cevresine ve gelecege iliskin gelistirdigi
olumsuz semalarin yasamdan aldigi doyumu azaltmasi,
kuramsal olarak beklenen bir sonugtur. Ayrica, Joshanloo ve
Blasco-Belled (2023) tarafindan vyuritilen boylamsal
calismada da depresyon ve yasam doyumu arasinda gift
yonli bir iliski oldugu bildirilmis; disik yasam doyumunun

ilerleyen donemlerde depresif belirtilerin ortaya c¢ikma
riskini anlamli dlizeyde artirdigi belirtilmistir.

ikinci olarak, uyku kalitesi ile yasam doyumu arasinda da
PUKI &lceginde elde edilen uyku kalitesi puanlari ile yasam
doyumu arasinda negatif yonli ve istatistiksel olarak anlamli
bir iliski gozlenmistir (r = —407, p < ,001). Bu bulgu,
bireylerin uyku kalitesi kotiilestikce — yani 6lgek puani
yukseldikge — yasam doyumlarinin azaldigini
gostermektedir. Uyku, bireyin fiziksel ve psikolojik islevselligi
acisindan temel bir biyolojik silrectir. Uyku kalitesinde
yasanan dusls, yalnizca gilindelik performansi degil,
psikolojik iyi olusu da olumsuz etkileyebilmektedir. Nitelikli
uykunun bilissel esenlik, duygusal denge ve sosyal islevsellik
gibi birgok alanda kritik rol oynadigi bilinmektedir. Saksvik-
Lehouillier (2018), uyku kalitesinin bozulmasinin genel iyilik
halini zedeleyerek yasamdan alinan tatmini azalttigini ifade
ederken; Zhu vd. (2023) tarafindan vyapilan boylamsal
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arastirma, yash bireylerde uyku kalitesi ve yasam doyumu
arasindaki cift yonli iligkiyi vurgulamis, bu iliskinin saglik
durumu aracihgiyla daha da guglendigini ortaya koymustur.
Benzer sekilde, Aldabbour vd. (2025) Gazzeli tip
Ogrencileriyle yaptigi arastirma, koéti uyku kalitesinin
depresyon, anksiyete ve yasamdan tatminsizlik ile glgli
bicimde iliskili oldugunu gostermistir. Carpi, Cianfarani ve
Vestri (2022) ise dusiik uyku kalitesinin hem fiziksel hem de
zihinsel saglikla iliskili yasam kalitesini anlamh dizeyde
azalttigini raporlamigstir. Bu bulgular uyku kalitesinin yalnizca
bir saglik gostergesi degil, ayni zamanda 6znel iyi olusun
glcli bir belirleyicisi oldugunu ortaya koymaktadir. Son
olarak, depresyon diizeyi ile PUKi puani arasinda pozitif
yonli ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmistir (r =
,384, p < ,001). Bu durum, depresif belirtiler arttikca
bireylerin uyku kalitesinin bozuldugunu géstermektedir; zira
PUKI’de yiiksek puanlar daha disiik uyku kalitesini ifade
etmektedir. Uyku bozukluklarinin, depresyonun hem nedeni
hem de sonucu olabilecegi goz oniine alindiginda, bu iki
degiskenin birlikte degerlendirilmesi 6nem arz etmektedir.
Bu bulgu literatlrle de tutarhdir. Paunio vd. (2009), k&t
uyku kalitesinin depresyonun hem nedeni hem de
stirdlirtictisti oldugunu belirtmistir. Baglioni vd. (2011) meta-
analiz ¢alismasinda ise insomnia semptomlarinin depresyon
gelisiminde glgli  bir yordayici oldugu vurgulanmistir.
Norobiyolojik baglamda, Goldstein ve Walker (2014) uyku
eksikliginin amigdala aktivitesini artirarak bireylerin negatif
duygulara karsi hassasiyetini artirdigini, bu durumun da
depresif duygudurumlara katki sagladigini ifade etmistir.
Ayrica amigdala, duygusal isleme siireglerinde kilit bir rol
oynayip bireylerde bu bdlgedeki asiri aktivite, olumsuz
duygulara karsi artan hassasiyetle iliskilendirilmektedir
(Karaevli, 2025). Elde edilen korelasyon bulgulari depresyon,
uyku kalitesi ve yasam doyumu degiskenleri arasindaki
anlamli iliskileri ortaya koymaktadir. Elde edilen veriler,
bireylerin  psikolojik iyi olusu gliclendirmeye yo6nelik
midahale programlarinda yalnizca depresif semptomlarin
degil, ayni zamanda uyku kalitesine iliskin sorunlarin da
batincll bir sekilde ele alinmasinin 6nemine dikkat
cekmektedir. Arastirma bulgulari, bireyin yasam doyumunu
artirmaya yonelik destekleyici calismalarin, psikoegitimsel
boyutta hem duygusal esenligi hem de biyolojik ritimleri

hedefleyecek sekilde tasarlanmasinin etkili olabilecegini
Onermektedir.

Arastirma kapsaminda, bireylerin depresyon dizeyleri
ve uyku kalitelerinin yasam doyumu Uzerindeki yordayici
etkisini belirlemek amaciyla da ¢oklu dogrusal regresyon
analizi uygulanmistir. Modelde bagimli degisken yasam
doyumu, bagimsiz degiskenler ise depresyon ve uyku kalitesi
puanlaridir. Buna gore regresyon analizinden elde edilen
sonuglar, modelin anlamh oldugunu ve toplam varyansin
%22’sini acikladigini géstermektedir (R =,470, R? =,220). Bu
bulgu, depresyon ve uyku kalitesi degiskenlerinin birlikte
yasam doyumu diizeylerinin yaklasik beste birini acikladigini
ortaya koymaktadir. ANOVA tablosuna gére modelin genel
olarak anlamh oldugu goérilmektedir, F(2,229) = 32,38, p <
,001. Bu oran, sosyal bilimlerde siklikla karsilasilan 6lcekte
anlaml kabul edilmekte olup depresyon ve uyku kalitesinin
yasam doyumu (izerindeki etkisini ortaya koymaktadir. Bu
bulgu, s6z konusu iki degiskenin bireylerin 6znel iyi olus
dizeylerini anlamada dikkate deger bir katki sagladigini
gostermektedir. Modelin agiklayicihigl, yasam doyumunu
etkileyen  farkh  psikososyal etkenlerin de rol
oynayabilecegini  disindirmektedir. Bu  baglamda,
gelecekte yapilacak arastirmalarda sosyal destek, kisilik
ozellikleri veya stresle basa ¢kma bigimleri gibi
degiskenlerin modele dahil edilmesi, agiklayicihigin daha da
artinlmasina katki sunabilir. Sonug¢ olarak, bu c¢alisma;
depresyon dizeyinin ve uyku kalitesinin, genc¢ yetiskin
bireylerin yasam doyumu lzerinde anlamli etkileri oldugunu
ortaya koymakta; uyku kalitesinin yalnizca bir saglik
gostergesi degil, ayni zamanda psikolojik iyi olusun belirleyici
bir bileseni oldugunu da vurgulamaktadir. Ozellikle
Universite 6grencilerinde goriilen yogun akademik stres,
ekonomik kaygilar ve sosyal degiskenler, bu psikolojik
yapilarin daha da belirginlesmesine neden olabilmektedir.
Bununla birlikte bu ¢alismada, regresyon analizinde
degiskenlerin modele ayni anda dahil edilmesi tercih
edilmistir.  Degiskenlerin  yasam doyumu {zerindeki
katkilarini daha ayrintili degerlendirebilmek adina ileride bu
konuda yapilacak calismalarda her bir degiskenin asamali
bicimde eklendigi hiyerarsik regresyon analizleri gibi
yontemlerin kullanilmasi, sonuglarin daha derinlemesine
yorumlanmasina olanak saglayabilir.

Cizelge 2. Degiskenler Arasindaki Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari
Table 2. Results of Pearson Correlation Analysis Between Variables

Yasam Doyumu

Degiskenler Uyku Kalitesi Depresyon P N
Uyku Kalitesi 1 ,384** -,407** <,001 273
Depresyon ,384%** ,384%** <,001 273
Yasam Doyumu
-, 407** 384** 1 <,001 273

P<,001
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Cizelge 3. Depresyon, Uyku Kalitesi ve Yasam Doyumu Arasindaki iliski
Table 3. The Relationship Between Depression, Sleep Quality, and Life Satisfaction

Degiskenler B Std.Error R T
(Sabit) 118 3,9 - 29,5
Depresyon -0,4 0,1 -0,25 -4,00
Uyku Kalitesi -0,38 0,0 -0,31 -4,9

Not. R? =,220, F (2, 229) = 32,38, p <,001.
Sonug

Bu calismada, geng¢ yetiskin bireylerde depresyon
diizeyi ve uyku kalitesinin yasam doyumu uzerindeki
etkileri ele alinmis; s6z konusu degiskenler arasindaki
iliskiler istatistiksel olarak ¢ok boyutlu bir bicimde
degerlendirilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular,
depresyon diizeyinin ve uyku kalitesinin yasam doyumu
Uzerinde anlamh birer yordayici oldugunu ortaya
koymustur. Arastirma kapsaminda gerceklestirilen
korelasyon analizleri, depresyon dizeyindeki artisin
yasam doyumunda azalmaya neden oldugunu; benzer
sekilde, uyku kalitesinin diismesinin de yasam doyumunu
olumsuz etkiledigini gostermistir. Ayrica, depresyon
dizeyi ile uyku kalitesi arasinda pozitif yonlu ve anlamh
bir iliski bulunmus; bu da depresif belirtiler arttikca
bireylerin uyku kalitesinin bozulduguna isaret etmistir.
Coklu dogrusal regresyon analizine gore, depresyon ve
uyku kalitesi degiskenleri birlikte ele alindiginda yasam
doyumu diizeyinin yaklasik beste birini agiklamaktadir.
Bu bulgu, her iki degiskenin bireylerin 6znel iyi olus
dizeyleri Uzerindeki belirleyici rolinid vurgulamaktadir.
Ozellikle uyku kalitesinin yasam doyumu (zerindeki
etkisinin depresyon diizeyinden bir miktar daha yliksek
olmasi, midahale ve Onleme c¢alismalarinda uykuya
yonelik stratejilerin goéz ardi edilmemesi gerektigini
gostermektedir. Bu cercevede hem bireysel psikoegitim
programlarinda hem de Universitelerde yiritilecek
koruyucu ruh saghg hizmetlerinde, depresyonla bas
etme becerilerinin gelistirilmesi ve uyku kalitesinin
artirilmasina yonelik uygulamalarin yasam doyumunu
ylkseltici etki yaratabilecegi dlisiinilmektedir.
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