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Ergenlerde Yasam Doyumunun Yordayicisi Olarak Duygu Diizenleme
Mehmet Enes SAGAR*

Oz

Bu aragtirmada duygu diizenleme (yeniden degerlendirme ve bastirma) degiskeninin ergenlerin yasam doyumu
diizeylerini ne kadar yordadigi incelenmistir. Arastirma iliskisel tarama modeline dayali olarak yiiriitilmistiir.
Caligsmanin arastirma grubunu 2021-2022 egitim-6gretim yilinda Ege Bolgesinde bir lisede 6grenim goren 129
(%51.1) erkek, 135 (%48.9) kiz olmak iizere toplam 264 lise 6grencisi olusturmustur. Arastirma grubuna iligkin
yas ortalamasi 16.09 olarak belirlenmistir. Veri toplama araglari olarak “Yasam Doyumu Olgegi”, “Duygu
Diizenleme Olgegi” ve “Kisisel Bilgi Formu” kullamlmistir. Arastirmada veriler goklu dogrusal regresyon analiz
(adimsal) yontemi ile ¢dziimlenmistir. Arastirma sonucunda, ergenlerde yasam doyumunu birinci sirada duygu
diizenleme Olgeginin “yeniden degerlendirme” alt boyutunun ve ikinci sirada ise duygu diizenleme O6l¢eginin
“bastirma” alt boyutunun anlamli diizeyde yordadigi belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Ergen, Yasam Doyumu, Duygu Diizenleme, Yeniden Degerlendirme, Bastirma

Emotion Regulation as a Predictor of Life Satisfaction in Adolescents

Abstract

In this study, the predictive role of emotion regulation (reappraisal and suppression) variables on life satisfaction
levels of adolescents was examined. The research was conducted based on the relational survey model. The
research group of the study consisted of 264 high school students, 129 (%51.1) males and 135 (%48.9) females,
studying in a high school in the Aegean Region in the 2021-2022 academic year. The mean age of the research
group was determined as 16.09. “Life Satisfaction Scale”, “Emotion Regulation Questionnaire” and “Personal
Information Form” were used as data collection tools. In the study, the data were analyzed with the multiple linear
regression analysis (stepwise) method. As a result of the research; it was determined that the variables of
“reappraisal” in the first rank and “suppression” in the second place significantly predicted emotion regulation.
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Giris
Iyi olus ve mutluga ulasmay1 saglayan faktorler yasamda merak uyandiran énemli konular
arasindadir. Kisinin ruh saglhigini pozitif yonde etkileyerek yasamdan doyum almasina olanak taniyan
onemli pozitif psikoloji kavramlarindan yasam doyumu, goriiniir yasam kalitesinin gostergelerinden bir
tanesidir. Zihinsel ve fiziksel saglik gostergeleriyle birlikte, bireylerin ne kadar iyi gelistigini ifade eden
bu kavram oldukgca dikkat ¢eken konular arasinda yerini almaktadir (Diener, 1984: 542; Diener, 1995:
126; Neugarten, Havighurst ve Tobin, 1961: 134; Veenhoven, 1996: 11-48).

Alanyazinda ilk kez Neugarten ve digerleri (1961: 134-143) tarafindan kullanilan yasam
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doyumu kavrami kisinin hem ruh sagligi hem de toplumsal iligkileri iizerinde etkili olan en 6nemli
faktorlerden birisi olarak degerlendirilmektedir. Yasam doyumunu tanimlamadan once doyum
kavraminin ifade edilmesi 6nemli goriilmektedir. Latince kdkenli bir kelime olan doyum, “yapmak” ya
da “yeterince yapmak” anlamina gelmektedir. Kisinin yagamindan tatmin olmasi, kendi yasam
kosullarimi kabul etmesi, yasam kosullarindan memnun olmasi ya da tiim yasamina iligkin istek ve
ihtiyaglarinin yerine getirilmesi anlamini tasgimaktadir (Sousa ve Lyubomirsky, 2001: 669). Bir baska
ifade ile doyum, beklenti, ihtiyag, dilek ve isteklerin karsilanmasidir (Neugarten ve digerleri, 1961: 137).
Diener, Suh, Lucas ve Smith (1999: 277) 6znel iyi olusun duygusal ve bilissel bilesenlere sahip
olduguna, duyussal bilesenin, kisinin hangi siklikla olumlu ve olumsuz duygulanim yasadigin
bildirdigine, bilissel bilesenin ise yasam doyumu olduguna vurgu yapmaktadir. Yasam doyumu kisinin
ne istedigi (beklentilerin) ile sahip oldugunun (elindeki olanlar) karsilastirilmasi sonucunda elde ettigi
sonu¢ ya da durum olarak tanimlanmaktadir. Diger bir ifadeyle yasam doyumu kisinin beklentileri ile
gercek durumunun mukayese edilmesini ifade etmektedir (Neugarten ve digerleri, 1961: 136-137).
Yagsam doyumu kisinin kendi olusturdugu olgiitlerine dayal tiim yasant1 veya yasam kalitesini pozitif
olarak degerlendirmesidir (Diener, Emmons, Larsen ve Griffin, 1985: 71; Shin ve Johnson, 1978: 491).
Yasam doyumu, yasamin tamamina yonelik yapilan 6znel degerlendirmeler ve iginde bulunulan durum
ile beklentilerin kargilastirilmasi sonucunda memnuniyet duyulmasini niteleyen bir kavramdir (Diener
ve digerleri, 1999: 276-303; Myers ve Diener, 1995: 17; Neugarten ve digerleri, 1961: 136-137). Bir
baska ifadeyle yasamin sadece bir durumundan doyum elde etmek degil; genel olarak tiim yasama
yonelik duyulan doyum ve memnuniyeti ifade etmektedir (Diener, 1984: 543; Diener ve digerleri, 1985:
71; Diener ve digerleri, 1999: 276-303; Neugarten ve digerleri, 1961: 136-137). Bu baglamda yasam
doyumu, kisinin kendi 6Sl¢iitlerine dayal olarak tiim yasantisim pozitif yonde degerlendirmesi olarak

ifade edilebilir (Ates ve Sagar, 2021: 60; 2022: 220; Sagar, 2018: 494).

Alanyazin incelendiginde yasam doyumunun iyimserlik (Guitard ve Jarden, 2022: 1; Lee,
Reyes, Rumrill ve Bishop, 2022: 1; Lin, Chiang ve Liu, 2010: 763), mutluluk (Ozavci, Ozkan ve Kog,
2022: 143), oznel iyi olus (Castella Sarriera, Bedin, Tiago Calza ve Casas, 2015: 459), 6z-yeterlik (Ates
ve Sagar, 2022: 219; Burger ve Samuel, 2017: 78; Cicerone ve Azulay, 2007: 257; Latif, Ahmed ve
Aamir, 2022: 1; Poorbaferani, Mazaheri ve Hasanzadeh, 2018: 1), benlik saygisi (Chen, Cheung, Bond
ve Leung, 2006: 24; Zhao, Wang ve Kong, 2014: 126), akademik basar1 (Ates ve Sagar, 2021: 59; Chen,
Huang, Lu ve Zhang, 2021: 927), is doyumu (Unanue, Goémez, Cortez, Oyanedel ve Mendiburo-Seguel,
2017: 1), basa ¢ikma (Barnes ve Lightsey Jr., 2005: 48; Buser ve Kearney, 2017: 224), sosyal destek
(Zhou ve Lin, 2016: 1), psikolojik esneklik (Ates ve Sagar, 2022: 219; Lucas ve Moore, 2020: 320), 6z-
diizenleme (Sharbafshaaer, 2019: 160) iletisim becerileri (Ates ve Sagar, 2022: 219; Poorbaferani ve
digerleri, 2018: 1) gibi farkli degiskenler ile iliskili oldugunu kanitlayan bulgulara rastlanmistir.
Alanyazindaki mevcut bu ¢alismalara bagli yasam doyumu ile iliskisi incelenen degiskenler g6z 6niinde
tutuldugunda, bu degiskenlere ek olarak, duygu diizenlemenin alt boyutlari olan bastirma ve yeniden
degerlendirme degiskenlerinin de incelenmesinin konuya 6nemli bir katki sunacagi beklenmektedir.

Ayrica yapilan bu ¢alismanin ergenler lizerinde yiiriitiilmesinin de bu alanda yapilan diger ¢alismalara
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onemli bir alternatif ve farkindalik olusturacagi soylenebilir. Bu gerekcelerle ergenlerde duygu
diizenleme baglaminda bastirma ve yeniden degerlendirme degiskenlerinin yasam doyumu degiskeni ile

iligkili ve yasam doyumunun anlamli diizeyde birer yordayicilari olabilecegi diisliniilmektedir.

Bu arastirmada ergenlerde yasam doyumu degiskeni ile iligkili oldugu diisiiniilen duygu
diizenleme degiskeni kisinin hangi duyguya, ne zaman sahip oldugu ve bu duyguyu nasil
deneyimledigine iligkin farkindalig1 olarak tanimlanmaktadir (Gross, 1998: 271). Duygu diizenleme
kisilerin yasadiklar1 farkli durumlarda amaclar1 dogrultusunda uyum saglamalari i¢in duygularinin
siddetini belirlemesidir (Bonanno ve Burton, 2013: 591). Duygu diizenleme, kisinin i¢inden ve digindan,
duygusal 6z-yonetimine katki sunan ortak siireclerin yaygin bir ag1 i¢in kavramsal bir degerlendirme
olarak da ifade edilebilmektedir (Thompson, Lewis ve Calkins, 2008: 124). Kisinin duygusal
durumlarint yonetmesi bakimindan sahip oldugu aktif girisimleridir. Duygu diizenleme, ruh hali, stres,
olumsuz ve olumlu duygularla ilgili tim duygu yiiklii durumlarin diizenlenmesini kapsamaktadir
(Koole, 2009: 29, 2010: 128-167). Ayrica kisinin duygusal yonden tepkilerini, yogunluk ile zamansal
ozellikler bakimindan izleyeme, degerlendirme ve degistirme yeterligi ve siireci olarak ele alinmaktadir
(Thompson, 1994: 27-28). Duygu diizenlemenin bir siire¢ olduguna iligskin bir model sunan Gross (1998:
271) bu modele gore duygunun bes noktada diizenlenebilecegine vurgu yapmaktadir. Bunlar, durumun
secilmesi, durumun degistirilmesi, dikkatin dagitilmasi, bilislerin degismesi ve deneyimsel, davranigsal
veya fizyolojik tepkilerin modiilasyonudur. Gross (2001: 214) duygu diizenlemenin yeniden
degerlendirme ve bastirma olmak {izere iki boyuttan meydana geldigine vurgu yapmaktadir. Yeniden
degerlendirme kisinin duygularina iliskin degerlendirmelerini degistirdigi boyut olup; bastirma ise
kisinin duygusal ifadelerini gizledigi ya da engelledigi boyutu olusturmaktadir. Bir bagka ifade ile
yeniden degerlendirme boyutu duygulari meydana getiren olaylarin duygusal etkisini degistirecek bir
sekilde yeniden yapilandirilmasi ve bastirma boyutu ise duygu ifade eden durumlarin engellenmesidir
(Gross, 2001: 214). Bu boyutlar, kisinin amaglarina yonelik olarak duyguyu siirdiirmesi, yogunlastirmasi
ya da engellemesi ile ilgili bir siireci ortaya koymaktadir (Gross, 1998: 271, 2002; Gross ve Thompson,
2007: 3-24). Duygular, kendiliginden meydana gelmekte, negatif veya pozitif, kisa ya da daha uzun
stireli degisim gosterebilen yogunluk seviyelerinde deneyimlenebilen zihinsel durumlardir. Duygular
bilissel kontrol altinda bulunmaktadir. Dolayisiyla duygu diizenlemeye ait boyutlar, duygularin az ya da
¢ok yogun deneyimlenebilecegini ifade etmektedir (Gillespie ve Beech, 2016: 245-263). Ayrica basarili
bir bigimde duygu diizenleme, kisinin uyumunun islevselliginin 6n kosulunu ortaya koymaktadir (Gross,
Richards ve John, 2006: 13-35). Bu baglamda duygu diizenleme olumlu ya da olumsuz tiim duygusal
stirecler iizerinde yoOnetim saglanabilmesi olarak ifade edilebilir. Boylelikle bireyler duygularmi
diizenleyerek, duygularim bastirmadan, duygusal ifadelerini gizlemeden ya da engellemeden,
duygularin1 yeniden yapilandirarak yasamlarina daha saglikli bir uyum gelistirebilmektedirler. Bu
baglamda arastirma kapsaminda konu dikkate alindiginda ergenlerin duygularini diizenleyememeleri
yani yeniden degerlendirmenin azalmasi ve bastirmanin artmasi yasamdan doyum almalarina engel
teskil edebilir. Dolayisiyla duygu diizenleme agisindan meydana gelen bu durumdan kaynakli olarak

yeniden degerlendirmenin artmasinin ve bastirmanin azalmasinin ergenlerin yasam doyumu diizeylerini
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artirabilecegi diistiniilmektedir.

Yasam doyumu, kisilerin yasamlarindan doyum alarak biitiin yasamlarin1 olumlu ydnde
degerlendirebilmesine yonelik pozitif bir siirece vurgu yapmaktadir. Bu noktada yasamindan memnun
olan ve doyum hissi yasayan kisiler yiiksek yasam doyumuna sahip kisiler olarak nitelendirilebilir.
Yasam donemleri arasindan bireyler agisindan bir¢ok yonden kritik bir dneme sahip olan ergenlik
doneminde yasam doyumunun yiiksek olmasi, ergenlerin daha pozitif bir yasam saglamalari, hem
yasadiklar1 donemin fiziksel hem de diger yasam alanlarina yonelik sorumluluklarini daha saglikli ve
uyumlu bir bicimde yerine getirmelerine katki sunmaktadir. Dolayisi ile bu pozitif siire¢ ergenlerin hem
gecmisi, hem su anda yasadiklari dénemi hem de ileri yasam donemleri bakimindan olumlu bir bakis
saglamalarina yardimci olabilir. Alanyazin tarandiginda yasam doyumu konusuna yonelik cesitli
gruplarla ve farkli degiskenlerle ele alinan arastirmalarin oldugu goriilmiistiir. Alanyazinda ergenler ile
yapilan ¢alismalara ve duygu diizenleme baglaminda yeniden degerlendirme ve bastirma degiskenleriyle
yasam doyumunun birlikte incelendigi ¢alisma sonuglarina ihtiya¢ oldugu belirlenmistir. Bu agidan
yapilan arastirma alan agisindan 6nemli ve degerli goriilmektedir. Buna ek olarak yiiriitiilen bu
arastirmanin sonucunda ulagilan bulgularin ergenler ile gerceklestirilecek onleyici, iyilestirici ruh sagligi
calismalarinda da yarar saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Bu dogrultuda arastirmada, duygu diizenleme
baglaminda yeniden degerlendirme ve bastirma degiskenlerinin ergenlerin yasam doyumu diizeylerini
ne kadar yordadigini incelemek amaglanmigtir. Bu amag¢ dogrultusunda yapilan arastirmada duygu
diizenleme baglaminda yeniden degerlendirme ve bastirma degiskenleri ergenlerin yasam doyumu

diizeylerini anlamli bir sekilde yordamakta midir?” sorusunun yaniti aranmigtir.

Yontem
Bu béliimde aragtirma modeli, ¢alisma grubu, arastirmanin etik yonii, veri toplama araglari, veri

toplama siireci ve verilerin ¢6ziimlenmesinde kullanilan istatistiksel tekniklere yer verilmistir.

Arastirma Modeli
Arastirma iliskisel tarama modeline dayal olarak yiiriitiilmiistiir. iliskisel tarama modeli iki
veya daha fazla sayidaki degisken arasinda birlikte degisimin varligin1 ya da derecesini belirlemeye

iligkin bir arastirma modelidir (Karasar, 2018: 114).

Arastirma Grubu
Bu calismanin arastirma grubunu 2021-2022 egitim-0gretim yilinda ege bdlgesinde bir lisede
(ortadgretim) 6grenim goren 129 (%51.1) erkek, 135 (%48.9) kiz olmak iizere toplam 264 lise 6grencisi
olusturmustur. Arastirma grubunun yas ortalamasi 16.09 olup; yas araligi 15-18’dir.
Arastirmanin Etik Yonii
Arastirmada ilk olarak Afyon Kocatepe Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimleri Bilimsel
Arastirma ve Yayin Etigi Kurulundan (Karar Tarihi: 11.03.2022, Toplanti: 03, Karar: 2022/88, Evrak

Sayisi: 86053) etik kurul onay1 alinmistir.
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Veri Toplama Araclari

Arastirmada veri toplama araci olarak Yasam Doyumu Olgegi, Duygu Diizenleme Olgegi ve
Kisisel Bilgi Formu kullanilmastir.

Yasam Doyumu Olgegi: Diener ve digerlerinin (1985: 71-75) gelistirdigi 6lcek Koker (1991:
1-95) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanmistir. Olgek 7°1i likert tipinde ve 5 maddeden olusmaktadir.
Olgekten alian yiiksek puan yasam doyumunun yiiksekligini ifade etmektedir. Olgegin Cronbach alfa
giivenirlik katsayis1 .85 belirlenmistir (Koker, 1991: 1-95). Bu arastirmada 6l¢egin toplam puanlarina
ait Cronbach alfa giivenilirlik katsayisi .82 hesaplanmustir.

Duygu Diizenleme Olgegi: Gross ve John’un (2003: 348-362) gelistirdigi 6lcek Ulasan Ozgiile
ve Siimer (2017: 1-18) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmustir. Olgek 6’11 likert tipinde ve 10 maddeden
olusmaktadir. Olgegin yeniden degerlendirme ve bastirma olmak iizere iki alt boyutu bulunmaktadir.
Olgegin giivenirlik calismasinda, i¢ tutarlik katsayisi1 yeniden degerlendirme alt boyutu igin .78; bastirma
alt boyutu i¢in .65 olarak belirlenmistir (Ulasan Ozgiile ve Siimer, 2017: 1-18). Bu arastirmada 6lcegin
Cronbach alfa giivenilirlik katsayisinin yeniden degerlendirme alt boyutu i¢in .77 ve bastirma alt boyutu
icin .73 olarak hesaplanmustir.

Kisisel Bilgi Formu: Bu form, arastirma grubunun cinsiyet ve yas bilgilerini 6grenebilmek
amaci ile olusturulmustur.

Verilerin Toplanmasi

Arastirma verileri Google Form araciligiyla online (¢evrimici) yontemle toplanmistir. Bu
dogrultuda Google Form araciligiyla hazirlanan veri toplama araglari e-posta yoluyla gonderilerek
ergenler arastirmaya davet edilmistir. Arastirmaya goniillii bireylerin katilmasi esas alinmis olup
aragtirmaya katilmadan 6nce bireylerden aydinlatilmig onam alimmustir. Ayrica veri toplama siirecinde
gizlilik ilkesi dikkate alinmis ve bu konuda bireyler bilgilendirilmistir.

Verilerin Analizi

Aragtirmada ilk olarak verilerin ¢oklu dogrusal regresyon analizi i¢in uygun olup olmadigina
belirlemek i¢in veri setlerinin normalligi ve dogrusalligi degerlendirilmistir. Normallik (¢ok degiskenli)
ve dogrusallik varsayimlarini giiglestiren ug¢ degerlerin olup olmadigi mahalanobis uzaklik (16.27),
cook’s (Cook’<1) ve leveragevalues (.000 - .020) degerlerine gore incelenmistir. Ayrica veri setleri
basiklik, carpiklik degerleri (+1/-1), sagilim ve histogram grafikleri bakimindan da incelenmistir. Veri
setlerinin dogrusallik ve normallik kosullarim saglamanin yani sira yordayan degisken sayisi esas
alindiginda 6rneklem biiyiikliigiiniin de uygun oldugu goriilmiistiir. Coklu dogrusal regrasyon analizinin
diger bir varsayimi olan yordayici degiskenler arasinda yiiksek bagti katsayisinin bulunmamasi
noktasinda yapilan incelemelerde yordayici degiskenler arasinda c¢oklu baglantilik olarak
tanimlanabilecek .80 iizerinde bir korelasyon degerinin olmadigi (Tablo 3), tolerans degerlerinin .20’den
yiiksek, VIF degerlerinin 10°dan kiiciik ve CI degerlerinin ise 30’dan kiigiik oldugu belirlenmistir.
Hatalarin bagimsiz olmasi1 sartin1 incelemek i¢in ise Durbin-Watson degerine bakilmis; degerin 1-3
arasinda (DW = 1.92) oldugu ve sorun teskil etmedigi goriilmiistiir. Yapilan incelemelere bagli olarak

elde edilen verilerin ¢oklu dogrusal regresyon analizi i¢in uygun oldugu belirlenmistir. Arastirmada elde
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edilen veriler ¢coklu dogrusal regresyon analiz (adimsal) yontemi ile analiz edilmistir. Arastirmada .05
anlamlilik diizeyi esas alinmistir (Biiyiikoztiirk, 2012: 98).
Bulgular
Aragtirmada bu kisminda; ilk olarak degiskenlere iligskin aritmetik ortalama ve standart sapma
degerleri, daha sonra basit korelasyon analiz katsayilari ve son olarak da ¢oklu dogrusal regresyon analiz
(adimsal) sonuglar1 verilmistir. Tablo 1°de aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir.

Tablol: Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

N X SS
Yasam Doyumu (Y.D.) 264 22.25 6.53
Yeniden Degerlendirme (Y.De.) 264 3.83 1.30
Bastirma (B.) 264 3.19 1.55

Tablo 1 incelendiginde aragtirma grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri;
yasam doyumu (X = 22.25; SS = 6.53), duygu diizenleme lgeginin yeniden degerlendirme alt boyutu
(X= 3.83; SS = 1.30), duygu diizenleme 6lgeginin bastirma alt boyutu (X = 3.19; SS = 1.55) olarak
belirlenmistir. Yasam doyumu, yeniden degerlendirme ve bastirma arasindaki iligkilere basit korelasyon

analiz yontemi ile bakilmis ve Tablo 2’de sonuglar verilmistir.

Tablo2: Degiskenlere iliskin Basit Korelasyon Analiz Katsayilari

Y.D. Y.De. B.
Yasam Doyumu (Y.D.) 1
Yeniden Degerlendirme (Y.De.) A452%* 1
Bastirma (B.) -.337** -.452** 1

**n<.01

Tablo 2 incelendiginde yasam doyumu ile yeniden degerlendirme (r = .452, p < .01) arasinda
pozitif yonde anlamli diizeyde ve yasam doyumu ile bastirma (r = -.337, p <.01) arasinda negatif yonde
anlamli diizeyde birer iliskinin oldugu belirlenmistir. Ayrica tablo 2 incelendiginde yordayici
degiskenler arasinda ¢oklu baglantilik olarak tanimlanabilecek . 80 iizerinde bir korelasyon degerinin
olmadig1 da goriilmiistiir. Daha sonra yeniden degerlendirme ve bastirma degiskenlerinin ergenlerin
yasam doyumunu yordama giiclinii ortaya koymak icin asamali ¢oklu regresyon analizi degerlerine

bakilmis ve Tablo 3’te sonuglar verilmistir.
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Tablo3: Yasam Doyumunun Yordanmasina iliskin Coklu Dogrusal Regresyon Analiz (Adimsal)

Sonuglari

Model  Standardize Standardize

Edilmemis Edilmis

Katsayilar Katsayilar

Std.

B Hata  Beta t Ikilir  Kis. r R R? F Sd
1.(Sabit) 13.550 1.12 12.09™
Y .De. 2.269 277 452 8.20™ 452 452 4522 204 67.25™ 1/262
2.(Sabit) 17.225 1.74 9.86™
Y .De. 1.891 .307 377 6.16™ 452 .357 A476° .226 38.15™ 2/261
B. -.697 .256 -.166 -2.72"  -337 -.166

Not: **p<.01, Y.De.: Yeniden Degerlendirme, B.: Bastirma

Tablo 3’e gore, yasam doyumunu anlamh diizeyde yordadigi i¢in yeniden degerlendirme ve
bastirma degiskenleri ¢oklu dogrusal regresyon analiz (adimsal) siirecinde isleme dahil edilmistir. Beta
ve korelasyon (ikili/kismi) degerlerine gore yasam doyumu degiskeni ile yeniden degerlendirme
degiskeni arasinda pozitif yonde; yasam doyumu degiskeni ile bastirma degiskenleri arasinda negatif
yonde anlamli diizeyde birer iligki vardir. Yeniden degerlendirme ve bastirma degiskenleri birlikte
yasam doyumuna iliskin toplam varyansin yaklasik olarak %22’sini (R = .476; R? = .226, p < .01; Fape
= 38.15; p <.01) aciklamaktadir.

Coklu dogrusal regresyon analizinin (adimsal) ilk adiminda yasam doyumunu yordamada
yeniden degerlendirme degiskeninin beta katsayisin .452 oldugu belirlenmis ve beta katsayisinin
anlamliligina ait t testi sonucunun da anlamli diizeyde oldugu goriilmiistiir (t = 8.20, p <.01). Yeniden
degerlendirme degiskeni tek basina yasam doyumunun yaklasik olarak %20’sini agiklamaktadir (R =

452; R? = .204; Fi62= 67.25; p < .01).

Coklu dogrusal regresyon analizinin ikinci adiminda modele yeniden degerlendirme
degiskeninin yani sira bastirma degiskeni de girmistir. Yeniden degerlendirme ve bastirma degiskenleri
birlikte yasam doyumunun yaklasik olarak %22’sini agiklamaktadir (R = .476; R*= .226; Fa61 = 38.15;
p < .01). Yeniden degerlendirme degiskeninin beta katsayisinin .377; bastirma degiskeninin beta
katsayisinin ise -.166 oldugu tespit edilmistir. Ayrica beta katsayisinin anlamliligina ait t testi

sonuglarinin da anlamli diizeyde oldugu belirlenmistir (type = 6.16, p < .01 /ts =-2.72, p < .01).

Yapilan coklu dogrusal regresyon analiz (adimsal) sonucunda; yeniden degerlendirme ve
bastirma degiskenlerinin yagam doyumunu anlamli diizeyde yordadigi goriilmistir. Modeldeki
degiskenlerin beta degerleri dikkate alindiginda ergenlerin yasam doyumunu ilk sirada “yeniden

degerlendirme”, ikinci sirada “bastirma” degiskenlerinin anlamli diizeyde yordadig1 belirlenmistir.
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Tartisma

Bu calismada, duygu diizenleme (yeniden degerlendirme ve bastirma) degiskeninin, ergenlerin
yasam doyumu diizeyinin 6énemli bir yordayicisi olup olmadig: incelenmistir. Arastirma sonucuna gore
yasam doyumu degiskeni ile yeniden degerlendirme degiskeni arasinda pozitif yonde; yasam doyumu
degiskeni ile bastirma degiskeni arasinda negatif yonde anlamli diizeyde birer iliskinin oldugu
gorlilmiistiir. Ayrica yapilan bu ¢alisma sonucunda yeniden degerlendirme ve bastirma degiskenlerinin
yasam doyumu degiskeninin anlamli diizeyde birer yordayicisi olduguna ulasilmistir. Yeniden
degerlendirme ve bastirma degiskenleri birlikte ergenlerin yasam doyumuna iliskin toplam varyansin
yaklasik olarak %22’sini agiklamistir. Ergenlerin yasam doyumunu sirasi ile “yeniden degerlendirme”

ve “bastirma” degiskenlerinin anlamli diizeyde yordadig: belirlenmistir.

Ergenler iizerinde yliriitiillen bu calismada ergenlerin yasam doyumunu birinci sirada duygu
diizenlemenin yeniden degerlendirme degiskeninin anlamli diizeyde yordadigi ve aralarinda pozitif
yonde anlamli diizeyde bir iligkinin oldugu belirlenmistir. Bir baska ifadeyle ergenlerin yeniden
degerlendirme diizeyi arttikga yasam doyumu diizeyinin artacagi sdylenebilir. Alan yazin incelendiginde
bu sonucun mevcut arastirma sonuglarim destekledigi goriilmektedir. Ornegin, Jiang, Moreno ve Ng
(2022: 1), Teixeira, Silva, Tavares ve Freire (2015: 605) tarafindan yiiriitiilen arastirmalarda yeniden
degerlendirme ve yasam doyumu arasindaki pozitif iliski sonucunu bu ¢alisma sonucu desteklemektedir.
Bunun yani sira Haga, Kraft ve Corby (2009: 271) tarafindan yapilan calismada yeniden
degerlendirmenin artan kullanimi iyi olusu artirdigi sonucunun bu ¢alisma sonucu ile uyumlu oldugu
goriilmektedir. S6z konusu bu aragtirmada yeniden degerlendirmenin gergekten de insanlarin yasam
doyumuna ve olumlu etkilerine benzersiz bir katki sagladigina vurgu yapilmasi bu ¢alismanin sonucu
ile tutarhidir. Ayrica bu arastirma ile benzer nitelikte yapilan Kobylinska, Zajenkowski, Lewczuk,
Jankowski ve Marchlewska’nin (2020: 1) arastirmasindan elde edilen yeniden degerlendirmenin yagam
doyumu ve olumlu duygulanim ile iligkilerine aracilik ettigi sonucu bu galisma sonucu ile tutarlidir.
Wang, Li, Sun, Cheng ve Zhang (2017: 1) basar1 hedeflerinin, yeniden degerlendirme tarafindan
yonetilen bir iligki olan yagam doyumu ile pozitif iligkili oldugu sonucu ile Wang ve Kong'un (2014:
843) olumlu duygunun artan yasam doyumu ile iliskili oldugu sonuglari da bu ¢alisma sonucu ile uyumlu
goriilmektedir. Alanyazin incelenmeye devam edildiginde LeBlanc, Uzun ve Aydemir’in (2021: 4406)
yaptig1 arastirmada duygular1 uyarlanabilir yollarla diizenlemeyi se¢menin olumlu etkiyi artirdigi ve
bunun da yagsam doyumunda bir artiga yol ac¢tig1 sonucu bu ¢aligma sonucu ile tutarlilik arz etmektedir.
Bu arastirmalara ek olarak Gross ve digerleri (2006: 13), Gross (1998: 271), John ve Gross’un (2004:
1301) ¢aligmalarinda yeniden degerlendirmenin artan kullanimi iyi olusu artirdigi sonuclari ile de bu
calisma sonucunun uyumlu oldugu gozlemlenmistir. Gross’a gore yeniden degerlendirme kisinin

duygularina iliskin degerlendirmelerini degistirdigi boyut olup; duygulart meydana getiren olaylarin
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duygusal etkisini degistirecek bir sekilde yeniden yapilandirilmasidir. Kisinin amacglari baglaminda
duygularina yon vermesi siirecini ifade etmektedir (Gross, 1998: 277-278; 2001: 214; 2002: 281; Gross
ve Thompson, 2007: 3-24). Bu baglamda yeniden degerlendirmenin kisinin ruhsal yasamina pozitif bir
yon verebilecegi sdylenebilir. Koole (2009: 29, 2010: 128-167) duygu diizenlemenin, ruh hali, stres,
olumsuz ve olumlu duygularla ilgili tiim duygu yiiklii durumlarin diizenlenmesine yardim ettigine vurgu
yapmaktadir. Ayrica Haga ve digerleri (2009: 271-291) tarafindan duygusal durumun, uzun vadeli saglik
ve yasam beklentisinin bir gostergesi olduguna ve uyumlu islevsellik i¢in basarili bir duygu
diizenlemesinin gerekli olduguna isaret edilmektedir. Aksi taktirde kisilerde duygu diizenleme eksikligi
cesitli ruh sagligi sorunlarinin ortaya ¢ikmasina ve bu sorunlarin devam etmesine neden olmaktadir
(Berking ve Lukas, 2015:64). Nitekim Sagar (2021: 103) tarafindan yapilan arastirmada duygularini
etkin bir sekilde diizenleme becerisinden yoksun ve duygu diizenleme becerileri diigiik olan bireylerin
psikolojik saglamliklarinin da diisiik oldugu belirlenmistir. Bu sonuglar yeniden degerlendirmenin uyum
saglayici bir strateji olarak kavramsallastiriimasini da desteklemektedir (Gross ve John, 2003: 348). Bu
bilgiler ve alanyazindaki mevcut arastirma sonugclart ile bu ¢alisma kapsaminda elde edilen sonug
birlikte degerlendirildiginde bireylerin yeniden degerlendirme diizeyleri ne kadar yiiksek ise o oranda
yasam doyumunun da yiiksek oldugu sdylenebilir. Bu baglamda ergenlerin yasam doyumunu artirmada

yiiksek diizeyde yeniden degerlendirmenin énemli bir iglevinin oldugu sdylenebilir.

Ergenler iizerinde yiiriitilen bu ¢alismada ergenlerin yasam doyumunu ikinci sirada duygu
diizenlemenin bastirma degiskeninin anlamli diizeyde yordadigi ve aralarinda negatif yonde anlamh
diizeyde bir iligkinin oldugu belirlenmistir. Bir bagka ifadeyle ergenlerin bastirma diizeyi arttikga yagam
doyumu diizeyinin azaldig1 sdylenebilir. Alan yazin incelendiginde bu sonucun mevcut arastirma
sonuglarini destekledigi goriilmektedir. Ornegin Jiang ve digerleri (2022: 1), Teixeira ve digerleri (2015:
605) tarafindan yiiriitiilen arastirmalarda bastirma ve yagsam doyumu arasindaki negatif iligki sonucunu
bu calisma sonucu desteklemektedir. Gross ve Levenson (1997: 95) tarafindan yapilan arastirmada
duygulan bastirmanin mutluluk ve anlamli davramglan azalttig1 ile Haga ve digerleri (2009: 271)
tarafindan yapilan aragtirmadaki bastirmanin artan kullaniminin olumsuz iyi olus iizerine etki etmesi
sonuclar1 da dolayli olarak bu ¢alisma sonucu ile tutarli goriilmektedir. Gross’a gore bastirma, kisinin
duygusal ifadelerini ya da duygu ifade eden durumlarin1 gizledigi ya da engelledigi boyut olarak
nitelendirilmektedir (Gross, 1998: 277-278; 2001: 214; 2002: 281; Gross ve Thompson, 2007: 3-24).
Bu baglamda bastirmanin atmasinin kisinin ruhsal yasamina negatif bir yon verebilecegi sdylenebilir.
Nitekim bu ¢alismanin sonucu Hu, Zhang, Wang, Mistry, Ran, ve Wang, (2014: 341) tarafindan duygu
diizenleme (yeniden degerlendirme ve bastirma) ile ruh sagligi (yasam doyumu, olumlu duygulanim,
depresyon, kaygi ve olumsuz duygulanim) arasindaki iligkilerin incelendigi ¢aligmalarin ele alindigi
genis capli meta-analiz ¢aligmasindan elde edilen bastirma ile pozitif ruh saglig1 arasinda 6nemli bir

negatif iligkinin oldugu sonucu ile uyumludur. Ayrica Braun, Schonert-Reichl ve Roeser (2020: 1)
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tarafindan yiiriitiilen arastirmada bastirma kullanan bireylerin yasama daha az olumlu bir bakis agis1
sergiledigi sonucu ile de bu calisma sonucu tutarlilik gostermektedir. Bunlara ek olarak Nam, Kim ve
Tam (2018: 149) tarafindan yapilan bir bagka arastirmada yiiksek diizeyde duygular1 bastirmanin yagsam
doyumunu baltaladigi, bunun aksine diisiik diizeyde duygulari bastirmanin ise daha yiiksek yasam
doyumu olusturdugu sonucunu da bu ¢alisma sonucu desteklemektedir. Bu sonuglar, bastirmanin, uyum
saglamayan bir strateji olarak kavramsallagtirilmasini da desteklemektedir (Gross ve John, 2003: 348-
362). Bu bilgiler ve alanyazindaki mevcut arastirma sonuclari ile bu ¢aligma kapsaminda elde edilen
sonug birlikte degerlendirildiginde bireylerin bastirma diizeyleri ne kadar diisiik ise o oranda yasam
doyumunun da yiiksek oldugu soylenebilir. Bu baglamda ergenlerin yasam doyumunu artirmada diisiik
diizeyde bastirmanin énemli bir islevinin oldugu sdylenebilir.

Sonuc ve Oneriler
Arastirma sonucunda duygu diizenleme baglaminda yeniden degerlendirme diizeyi yiiksek ve

bastirma diizeyi diisiik olan ergenlerin yiiksek diizeyde yasam doyumuna sahip olduklarina ulasilmistir.
Bu sonuca dayali olarak ergenlerde duygu diizenlemeye yonelik yeniden degerlendirme ve bastirmaya
yonelik yapilacak ¢aligmalarin, onlarin yasam doyumuna yardim edebilecegi diistiniilmektedir.

Bu arastirma duygu diizenleme baglaminda yeniden degerlendirme ve bastirma degiskenlerinin
yasam doyumu ile iliskili olmasi ve onu yordamasiyla ilgili 6nemli bir sonucu ortaya koymasinin yani
sira bazi sinirhliklar tagimaktadir. Bu sinirliklar; arastirma grubunda bulunan bireylerin sadece
ergenlerden olusmasi, yasam doyumu ile sadece duygu diizenlemenin yeniden degerlendirme ve
bastirma degiskenlerinin incelenmesi, arastirmamin sadece nicel verilerle yiiriitiilmesi gibi bazi
sinirliliklardir. Dolayist ile benzer nitelik tagiyan bir baska arastirma {iniversite grencileri, ilkokul ve
ortaokul diizeyindeki 6grenciler, yetigkinler gibi farkli arastirma gruplari tizerinde gergeklestirilebilir.
Bu aragtirmada yasam doyumu ile sadece duygu diizenlemenin yeniden degerlendirme ve bastirma
degiskenleri incelenmis olup iliskili diger psikolojik faktorler caligmaya dahil edilmemistir. Yapilacak
calismalarda baska degiskenlerin yasam doyumu iizerinde yordayiciligi incelenebilir. Bu calisma
kesitsel olarak yiiriitiilmiistiir. Bu sebeple kesitsel arastirma iliski inceledigi icin, arastirma yasam
doyumu ile yeniden degerlendirme ve bastirma arasindaki neden-sonu¢ ¢ikarimlarini ortaya
koymamaktadir. Ileride yapilacak olan ¢alismalarda farkli yontemler kullanilarak yasam doyumu ile
yeniden degerlendirme ve bastirma arasindaki neden-sonug iliskileri incelenebilir. Bu ¢aligmada hem
alanyazinda yer alan mevcut bulgulara bagli kalinmaya ¢alisilmis, hem de yasam doyumu ¢aligmalarina
iligkin Onceki bulgular dogrulanmaya ve hem de yeniden degerlendirme ve bastirmanin yasam
doyumunu yordamasi hakkinda orijinal veriler sunmaya ¢alisilmistir. Bu dogrultuda ergenlerde yasam
doyumunu artirma galismalarinda onlarin duygu diizenlemeye yonelik yeniden degerlendirmelerini
artirabilecek ve bastirmalarini azaltabilecek ¢aligmalara yer verilebilir. Bu noktada duygu diizenlemeye
bagli yeniden degerlendirmeyi artiracak ve bastirmayi azaltacak ¢aligmalara iliskin yapilan miidahaleler

yasam doyumu iizerinde de denenebilir. Yasam doyumu gibi ergenlerin, iyilik hallerini artirarak ve onlar
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iizerinde pozitif bir duygu hissettirebilecek boylelikle onlarin yasamlarindan memnun olmalarina katki
sunabilecek degiskenleri kazanmalarina ve buna yonelik kendilerini diizenlemeleriyle ilgili danismanlik
faaliyetleri ve miidahale programlar1 hazirlanarak uygulamalar yapilabilir. Bu konuda seminer
calismalar1 ve egitim programlart ile ergenlerin yasam doyumunu artirmaya yonelik calismalar
gerceklestirilebilir.
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