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Bu aragtirmanin amaci, iiniversite 8grencilerinde 6z-kontroliin depresyon diizeyleri ile bilingli
farkindalik arasindaki iligkide aracilik roliinii ortaya koymakur. Aragurmanin calisma grubunu
2015-2016 o6gretim yilinda Anadolu Universitesi'nin gesitli 6rgiin programlarina devam eden
toplam 808 iiniversite 6grencisi olusturmustur. Arasturmanin verileri “Beck Depresyon Olgegi”,
“Bilingli Farkindalik Olgegi”, “Kisa Oz-Kontrol Olgegi” ile toplanmistir. Aracilik testi bulgularina
gore; bilingli farkindalik ile depresyon arasindaki iliskide 6z-kontroliin aracilik etkisinin istatistiki
agidan 6nemli oldugu bulunmustur. Buna gére, bilingli farkindalik 8z-kontrol araciligryla depresyonu
negatif yénde yordamaktadir. Bilingli farkindaligi yiiksek iiniversite 6grencilerinin 6z-kontrol
diizeyleri de yiiksek olmakta ve bunun sonucu olarak depresyon diizeyleri daha diisiik olmaktadir.
Aragtirma sonuglarina gore, bilingli farkindalik yiiksek 6z-kontrol ve daha diisiik depresyon ile iligkili
oldugu gézlenmistir..

Anahtar Kelimeler: Depresyon, bilingli farkindalik, 6z-kontrol

Relationship Between Mindfulness and Depression in University Students: Mediating
Role of Self-Control

The objective of this study was to investigate mediating role of self-control on relationship between
depression and mindfulness of university students. The study group of the research constituted a total
of 808 university students attending Anadolu University’s various program programs in the 2015-
2016 academic year. “Beck Depression Inventory”, “Mindful Attention Awareness Scale”, and “Brief
Self-Control Scale” were used to assess study constructs. Based on the results from the statistical
mediation analyses, self-control has mediation effect on relationship between trait mindfulness and
depression in university students. The results indicated that self-control mediated the relationship
between mindfulness and depression negatively. According to the research results, mindfulness was

associated with high self-control and lower depression.
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Universite 6grencileri, yeni gevreye uyum, yalnwzlik,
ekonomik giigliikler, yurt hayatina alisma, barinma prob-
lemleri, aileden ayrilma, gelecek kaygisi, arkadas edinme-
de sorunlar ve benzeri sorunlarla bas etmeye calisir. Bu so-
runlar ile basa ¢ikma cabasinda 6grencilerin zaman zaman
yetersizlikler yasamalart ise onlarin uyum problemleri ve
depresyon gibi baska sorunlar ile karst karsiya kalmalarina
yol agabilir. Depresyon kavrami genel olarak elem, {iziin-
til, isteksizlik, karamsarlik, degersizlik, yetersizlik, gii¢stiz-
luk, aktivite azalmasi, durgunluk, kotiimserlik, yalnizlik,
fizyolojik islevlerde yavaglama gibi belirtiler ile birlikce
ortaya ¢ikan rahatsizlikar (Hisli, 1989; Kéknel, 2005).
Depresyondaki bireyler genelde karamsarlik, mutsuzluk
ve Uzlintli hali yasarlar (Blackburn, 1996). Depresyon,
onemi herkes tarafindan kabul edilen ve her yastan insani
olumsuz bir bigimde etkileyen bir rahatsizliktir. Ornegin
depresyon tiim hastaliklar siralamasinda dordiincii iken
2020 yilina kadar tiim hastaliklar icinde ikinci siraya ¢i-
kacagi tahmin edilmektedir. Buna gore 2020 yilinda
depresyonun gelismis tilkelerde ilk siraya yiikselmesi, ge-
lismekte olan iilkelerde ise {igiincii siraya yiitkselmesi bek-
lenmektedir (Murray & Lopez, 1997). Depresyon ayni
zamanda olduk¢a masrafli bir hastalikur. Depresyonun
sirf Avrupadaki bir yillik maliyeti Avrupa Birligi'nin bir
yillik biitgesinin % 1’i kadardir (Sobocki, Jonsson, Angst,
& Rehnberg, 2006). Ayrica yapilan arasurmalar tiniver-
site dgrencilerinde depresyonun yayginliginin genel po-
piilasyona gore daha yiiksek oldugunu gostermektedir
(Stallman, 2010; Chen ve ark., 2013).

Alanyazinda depresyona yol acan veya depresyona yatkin-
liga katki yapug: disstintilen degiskenler oldukea cesitlidir.
Ozellikle depresyon ve kisilik 6zellikleri arasindaki iliski-
ye yonelik calismalar ilgi ¢cekmektedir. Bu iki degiskenin
iliskisine yonelik modeller ve kavramlar, konunun dogast
ve diger olast degiskenlerin oldukea fazla olusu bu iliski-
ye yonelik arastirmalar ve aciklamalari 6nemli hale ge-
tirmektedir. Bu aragtirmada depresyonun bilingli farkin-
dalik ve 6z kontrol degiskenleri baglaminda incelenmesi

hedeflenmektedir.

Bilingli farkindalik, ge¢miste yasanmis ya da gelecekte
olmasi istenen deneyim ve duygularin etkisi altunda kal-
madan o anki deneyimleri yasayip, kabullenme durumu-
dur (Bishop ve ark., 2004). Bilingli farkindalik, bireylerin
daha az tepkisel olmasina, olumlu, olumsuz ve tarafsiz
olarak biitiin deneyimlerle iligki kurmasina yardim eden
ve psikolojik iyi olusuna katkida bulunan bir beceridir
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(Germer, 2004). Bu ¢ercevede aragtrmalar tiniversite 6g-
rencilerinde bilingli farkindalik diizeyi ile depresyon ara-
sinda negatif yonde anlamli iligki bulunabilecegine isaret
etmekreedir. Ayrica bir¢ok arastirmaci bilingli farkindaligin
bireyin hem fiziksel hem psikolojik iyi olusuna katkida
bulundugunu ortaya koymustur (Chiesa & Serretti, 2010;
Halliwell, 2010; Hayes & Lillis, 2012; Tamagawa ve ark.,
2013).

Yukaridaki agiklamalar ¢ergevesinde bireylerin depresyon
yasamasinda bilingli farkindalik ozelliklerinin énemli bi-
rer faktor olmasi soz konusu olmaktadir. Bununla birlik-
te bir diger kavram olan 6z-kontroliin de depresyon ile
iliskisini dikkate almak ve incelemek 6nemlidir. Tangney,
Baumeister, ve Boone (2004), 6z-kontroli, bireyin yasa-
minda ideal uyuma sahip olmast i¢in kendini degistirme
ve uyarlama kapasitesi, diirtiilerini bastirma ve istenmeyen
davranigsal egilimleri gostermekten kaginma yetenegi ola-
rak tanimlamakrcadirlar.

Insanlarin 6z-kontrol kapasitelerinde bireysel farkliliklar
goze carpmaktadir. Yiiksek 6z-kontrole sahip bireyler
hayatlarini idare etme, 6fkelerine hakim olma, verdikleri
sozleri yerine getirme, yemek diyetlerini siirdiirme, zararli
icki icme aligkanliklarinin tistesinden gelme, para biriktir-
me, islerinin tistesinden gelme, sir saklama vb. durumlarda
disiik 6z-kontrole sahip bireylerden daha iyi olabilmekte-
dir (Tangney ve ark., 2004). Diger yandan oz-kontrolii
saglamada yetersiz olma durumu ise, bireyin belirledigi
hedeflerin disinda hareket etmesi ve davranislarini hedef-
lerine gore ayarlayamamasi durumudur (Fujita, 2011).

Ayrica bilingli farkindaligin yararlari genellikle 6z-kontrol
(self-control) ve 6z-diizenleme (self-regulation) terimle-
riyle kavramsallagtirilmakeadir. Bilingli farkindalikla temel
olan dikkat ve farkindalik, ayni zamanda mevcut duru-
mu anlamak, kararlar verirken zitliklari en aza indirgemek
icin de 6nem arz etmektedir (Brown, Ryan, & Creswell,
2007). Bilingli farkindaligi yiiksek insanlar bir duru-
ma uygun olmayan tepkiler vermeden 6nce duygularini
ve diisiincelerini gozlemleme egiliminde olurlar, boylece
meveut olumsuz duygu ve distincelere ragmen duruma
yapict bir sekilde yaklagirlar (Hayes & Lillis, 2012). Bu
aciklamalar is1ginda 6z-kontroliin bilingli farkindalik ile
iliskili bir kisilik 6zelligi oldugu diisiiniilebilir. Oz-kontrol
kapasitesi yiiksek bireylerin kisiler arast iliskiler, benlik
saygtst, akademik basari, doyum saglayici iliskiler gelistir-
me, giivenli baglanma, olumlu duygular gibi uyum sag-
lama iglevleriyle olumlu iliskili oldugu; kaygi, depresyon,
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yeme bozukluklari ve alkolizmle ise olumsuz bir iliskiye
sahip oldugu belirtilmektedir (Tangney ve ark., 2004).

Sonu¢ olarak tiniversite 6grencilerinin depresyon dii-
zeylerinin birgok faktor ile iliskili olmast s6z konusudur.
Ozellikle dgrencilerin bilingli farkindalik diizeyi onlarin
duygu durumlarini diizenlemesinde 6nemli bir rol oynaya-
bilmektedir. Ayrica 6z-kontrol kisilik 6zelliginin tek bagina
bilingli farkindalik araciligtyla bireylerin depresyon belirti-
leri ile iliskili olmast olasidir. Bu iliski 6riintiisiiniin ince-
lenmesi tiniversite 6grencilerinin psikolojik uyumlarinin
daha iyi saglanmasina yonelik gelistirilecek, koruyucu ve
onleyici ¢aligmalara 6nemli katkilar saglayabilecektir.

Ara;tlrmanm amaci

Aragtirmanin amact tiniversite dgrencilerinin depresyon
diizeyinin bilingli farkindalik ile iligkisinin ve bu iliskide
oz-kontroliin aracilik roliiniin ortaya konmasidir.

Aragtirmanin  modeli betimsel arastirmanin neden-
sel-kargilasurmalt arasurma tiir olup, bilingli far-
kindalik, &z-kontrol ile depresyon arasindaki iliskile-
ri betimlemektedir. Bu calismay: gerceklestirmek icin
kuramsal cerceveye dayali olarak incelenmek fiizere,
tiniversite 6grencilerinin depresyon diizeyleri, bilingli far-
kindalik diizeyleri ve 6z-kontrol degiskenleri arasindaki
iligkiler temel aracilik modeli (basic meditation model)

kullanilarak incelenmistir.

Arastirma grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubu 2015-2016 6gretim yilinda
Anadolu Universitesi'nin fakiiltelerinin 6rgiin program-
larina devam eden toplam 808 iiniversite 6grencisinden
olusmustur. Analize dahil edilen 6grencilerin yas ortala-
malari 21.2 ve yaglarinin standart sapmasi 1.97°dir.

Veri toplama araclari

Beck Depresyon Olgegi

Beck Depresyon Olgegi Beck, Ward, ve Mendelson (1961)
tarafindan, bireylerde goriilen duygusal, somatik, biligsel ve
motivasyona dayali belirtilerin derecesini belirlemek ama-
ciyla gelistirilmis 21 maddelik bir slgektir. Olgegin 1996
yilinda yapilan gecerlik ve giivenirlik calismasinda i¢ tutar-
lilik katsayisi, .91 olarak bulunmugtur (Beck, Steer, Ball,
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& Ranieri, 1996). Beck Depresyon Envanteri (BDE) ad:
ile Hisli (1988) tarafindan Tiirkge’ye gevrilmistir. Olgegin
Tiirkge formunun iki yarim test giivenirlik katsayisinin
0.74 oldugu, olciit baginuli gegerlik katsayisinin ise 0.47
rencilerinden olusan érneklemde ise MMPI-D skalasi ile
envanter puanlari arasindaki Pearson momentler ¢arpimi
korelasyon carpimi 0.62 ¢ikmusur (Hisli, 1989). Bu ¢a-
lismada BDE’nin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayist .90
olarak hesaplanmugtir.

Bilingli Farkindalik Olgegi

Brown ve Ryan'in (2003) gelistirdigi Bilingli Farkindalik
Olgegi, bireyin kendi deneyimlerinin ve yasantilarinin
farkinda olma diizeyini 6l¢gmektedir. Olgegin Cronbach
alfa degeri kabul edilebilir deger olan, .82 olarak tespit
edilmistir. Ol¢ek Ozyesil, Arslan, Kesici, ve Deniz (2011)
tarafindan Tiirkee’ye uyarlanmustr. Olgekte i¢ tutarlilik
katsayisi ve test-tekrar test korelasyonu sirastyla, .80 ve .86
olacak sekilde rapor edilmistir. Bu ¢alisma kapsaminda ol-
cegin i¢ tutarlilik katsayisi, .80 olarak hesaplanmustir.

Kisa Oz-Kontrol Ol¢egi

Oz-Konrol Olgegi Tangney ve ark. (2004) tarafindan 6z
kontrolii kapsayan durumlari (distinceleri, duygulari, diir-
titleri ve performansi kontrol etmek ve kotii aligkanliklari
birakmak) 6lgmek icin gelistirilmistir. Olgegin Cronbach
alfa degeri, .89 olarak tespit edilmistir. Toplam 13 madde-
den olusan Kisa Oz-Kontrol Olgegi’nin i¢ tutarlilik kat-
sayist, .85 test tekrar test giivenirligi ise, .87 bulunmus-
tur. Cogkan (2010) tarafindan Tiirk¢e’ye cevrilen Slgegin
i¢ tutarlilik katsayist, .89 olarak bulunmustur. Nebioglu,
Konuk, Akbaba, ve Eroglu (2012) tarafindan dl¢egin kisa
formunun analiz sonuglarina gore Cronbach alfa i¢ tutarlik
katsayis1, .83 olarak tespit edilmistir. Bu ¢alisma kapsa-
minda kullanilan Kisa Oz-Kontrol Olgegi’nin Cronbach
alfa i¢ tutarlik katsayist, .84 olarak hesaplanmistr.

Verilerin toplanmasi

Arastirmada kullanilan veri toplama araglarint iceren op-
tik form 2015-2016 egitim-6gretim yilinin Subat-Mart-
Nisan aylarinda veri grubunda yer alan 6grencilere uy-
gulanmigtir. Aragtirma kapsaminda kullanilan dért dlgek
ve kisisel bilgi formuyla elde edilen veriler optik okuyucu
yardimu ile bilgisayar ortamina akrtarilip gerekli istatistiksel
islemlerin yapilabilmesi i¢in hazir hale getirilmistir.
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Verilerin analizi

Aragurmanin amaglarini incelemeye iligskin analizler 808
ogrenciden toplanan veriler tizerinden gerceklestirilmistir.
Aragtirma kapsaminda toplanan verilerin ¢oziimlenmesi
“SPSS 22 for Windows” paket programi ile gerceklesti-
rilmigtir. Aracilik modellerini test etmek icin Betimleyici
[statistikler, Pearson Korelasyon Katsayist ve Bootstrap
Yontemi kullanidmistir. Arastirmada, test edilen modelle-
rin aracilik etkilerinin istatistiksel olarak 6énemli olup ol-
madigina yonelik Bootstrap analizleri, PROCESS Macro
eklentisi araciligryla IBM SPSS kullanilarak gerceklesti-
rilmistir. Bu arastirmada test edilen modellerdeki dolaylt
etkilerin istatistiksel agidan 6nemli olup olmadigi, 5000
bootstrap drneklemi {izerinde incelenmistir. Tahminler %
95 giiven aralifinda degerlendirilmistir.

Aragtirma kapsaminda elde edilen degiskenler arasi
Pearson korelasyon katsayilari ve betimsel istatistiklere
iliskin bulgular Tablo 1'de yer almaktadir.

Tablo 1’de gorildugi Gizere, tiniversite 8grencilerinin dep-
resyon diizeyleri ile 6z-kontrol (7 = -.34, p < .01), bilingli
farkindalik (» = -.34, p < .01) diizeylerinin negatif yon-
de anlamli iliskiler gosterdigi anlagilmakeadir. Oz-kontrol
diizeyi ve bilingli farkindalik (» = 42, p < .01) pozitf
yonde anlamli iligki gostermekeedir. Ayrica Tablo 1'den
anlagilacagy tizere degiskenlere iligkin betimsel istatistikler
degiskenlere iliskin dagilimlarin normal dagilim sinirlar:
icerisinde yer aldigina isaret etmektedir.

Universite 6grencilerinde 6z-kontrol diizeyinin
bilingli farkindalik ile depresyon diizeyleri
arasindaki aracilik roliine iliskin bulgular

Universite 6grencilerinde 6z-kontroliin bilingli farkinda-
lik ile depresyon diizeyleri arasindaki araciligini test ecmek
icin regresyon temelli bootstrapping analizi kullanilmisur.
Gergeklestirilen analize iligkin elde edilen dogrudan ve do-
layls etkiler Sekil 1’de sunulmustur.

Sekil 1'de goriildigh tizere, tiniversite dgrencilerinin bi-
lingli farkindaliklari 6z-kontrolii dogrudan pozitif yonde
anlamli yordamaktadir (B = .29, p < .001). Diger taraftan
oz-kontrol ise depresyonu dogrudan negatif yonde anlaml
yordamaktadir (B = -.29, p < .001). Bilingli farkindaligin
depresyon tizerindeki toplam etkisinin -.27 oldugu ve ara-
ct degisken olan 6z-kontrol modele dhil edildiginde bu
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Tablo 1: Betimsel istatistiklere iliskin Bulgular

Degiskenler 1 2 3

1. Depresyon =

2. Oz-kontrol -34"

3. Bilingli farkindalik -34" 427 -
Aritmetik ortalama 13.45 41.96 56.29
Standart sapma 8.91 7.82 11.26
Carpiklik .90 -.08 .06
Basiklik 1.15 .06 40

etkinin -.18’e distiigli ve bu degerin anlamli oldugu go-
riilmektedir. Sonug olarak alanyazinda da belirttigi gibi X
degiskeni (bilingli farkindalik) ve Y degiskeni (depresyon)
arasindaki iliski M degiskeni (6z-kontrol) dahil oldugunda
sifirdan (0) farkli olmak sart ile diistis gosteriyorsa aracilik
iliskisinin anlamli oldugu sdylenebilir (Preacher & Hayes,
2004; MacKinnon, 2008; Judd & Kenny, 2010; Rucker,
Preacher, Tormala, & Petty, 2011). Bu 6neriler géz 6niine
alindiginda, bulgular 6z-kontroliin iiniversite 6grencile-
rinin bilingli farkindalik ile depresyon diizeyleri arasinda
kismi bir araci degisken olduguna isaret etmekeedir.

Sekil 1’deki 6z-kontroliin bilingli farkindalik ile depres-
yon arasindaki aracilik roliine iliskin modelde test edilen
6z-kontroliin aracilik roliine iligkin dolayli etkinin anlam-
liligina kanit saglamak icin Sobel Z testi ve Bootstrapping
katsayisi ile %95 giiven araliklari (GA) Tablo 2de

sunulmustur.

Tablo 2'de gorildugi tizere Bootstrapping analizi sonu-
cunda 6z-kontroliin dolayli etkisinin anlamli oldugu an-
lagilmaktadir (Bootstrap katsayist = -.08, %95GA = -11,
-.06). Ayrica dolayl: etkinin anlamliligi Sobel Z degeriyle

=-27
Bilingli farkindalk > Depresyon

c’=-18

a=-.29 b=-29

Bilingli farkindalik

Sekil 1: Oz-kontroliin bilingli farkindalik ile depresyon arasindaki
aracilik roltine iliskin model

\
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Tablo 2: Universite 6grencilerinde 6z-kontroliin bilingli farkindalik ile depresyon arasindaki aracilik roliine iliskin Sobel Z testi ve

Bootstrapping sonuglari

Dolayli etki
Sobel Z Bootstrapping
Model Deger Katsayi (sh) Simetri %95 GA Katsayi (sh) Bootstrap %95 G.A.
BF »OK — Dep -,0811 ** -.01(.02) -11,-05 -.08 (.01) -11,-.06

p <.05,"p <.01; BF: bilingli farkindalik, OK: 6z-kontrol, Dep: depresyon

de dogrulanmisur (Z = .-6,06). Boylece 6z-kontroliin
Universite 6grencilerinin depresyon diizeyleri ile bilingli
farkindalik diizeyleri arasinda araci bir degisken oldugu
soylenebilir.

Oz-kontrol kapasitesi yiiksek bireylerin kisiler arast iliskiler,
benlik saygisi, akademik basari, doyum saglayici iliskiler ge-
listirme ve olumlu duygular gibi uyum saglama islevleriy-
le iliskili oldugu belirtilmektedir (Tangney ve ark., 2004).
Diger yandan bireyin o anki deneyimlere odaklanmasi, gec-
mis ve gelecege iliskin duygu ve diistincelerden kurtulmast
olarak tanimlanan bilincli farkindalik (Kabat-Zinn, 2003)
icin dikkatin 6z-diizenlemesi yani anlik deneyimlere odak-
lanma ve o anki biligsel olaylarin daha iyi farkina varma ile
kisinin anlik deneyimlerine yonelik oryantasyon durumu ve
deneyimlere acik olmast 6nemlidir (Bishop ve ark., 2004).
Olumsuz duygu ve diistincelerin varligina ragmen farkinda-
lig1 yiiksek bireyler tepkide bulunmadan énce distinceleri-
ni ve duygularini gézlemleme egiliminde olurlar (Hayes &
Lillis, 2012). Boylece birey otomatik tepki yerine bilerek ve
isteyerek hareket eder (Bishop ve ark., 2004). Bu anlamda
oz-kontrol ve bilingli farkindalik bir¢ok yénden ayni amaca
hizmet etmektedir. Aragtirma bulgularina gore, tiniversite
ogrencilerinde bilingli farkindalik diizeyleri ve 6z-kontrol-
leri arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir.
Brown ve Ryan’in (2003) belirttigi gibi bilingli farkinda-
lik 6z-kontrol ve duygusal diizenleme i¢in oldukea yararli
goriinmektedir.

Aragurmada aracilik etkisi incelenen 6z-kontroliin dep-
resyon ile negatif yonde anlamli bir iligkisi bulunmakta-
dir. Bu bulgular alanyazindaki arastirmalar ile benzerlik
gostermektedir. Buna gore 6z-kontrolii yiiksek bireyler
duygularini, disiincelerini ve durtilerini diizenlemede
daha basarili olmakta, 6z-kontrolii diisitk bireylere gore

daha az olumsuz ve depresif duygular yasamaktadir
(Kieras, Tobin, Graziano, & Rothbart, 2005; Heatherton,
2011; Li, Delvecchio, Lis, Nie, & Di Riso, 2015).

Yapilan bir¢ok arastirma bilingli farkindaligin bireylerin
depresyon, kaygi ve psikolojik stres diizeylerine olumlu
etkileri oldugunu ortaya koymaktadir (Speca, Carlson,
Goodey, & Angen, 2000; Rosenzweig, Reibel, Greeson,
Brainard, & Hojat, 2003; Bohlmeijer, Prenger, Taal, &
Cuijpers, 2010). Mevcut modelde yordayici degisken olan
bilingli farkindalik depresyonu negatif anlamda yorda-
maktadir. Bu iligki, araci degisken olan 6z-kontrol dahil
edildiginde de devam etmektedir. Bu nedenle, {iniversi-
te ogrencilerinin bilingli farkindaliklarinin yiiksek olmasi
onlarin yasanularint daha anlamli gérmelerine, yasadiklar
ana odaklanmalarina, gelecek ve ge¢mis ile ilgili olumsuz
diistincelere daha az sahip olmalarina ve bunun sonucu
olarak daha az depresyon belirtisi gostermeleri beklen-
mektedir. Bowlin ve Baer’in (2012) yaptiklar: arasgtirma da
mevcut bulgulart destekler niteliktedir. Buna gére bilingli
farkindalik ve 6z-kontrol, psikolojik belirtileri negatif bir
sekilde anlamli yordamaktadir. Bir diger ifade ile bilingli
farkindalik ve 6z-kontrol psikolojik sagliga ve iyi olusa an-
lamli katkilar sunmakeadir. Nitekim yiiksek 6z-kontrole
sahip bireyler yasamlarinda farkindalik deneyimi tutum-
larint kullanarak, hayatlarinda olumsuzluklar yasamadan
once degisim yaratmaya calisirlar. Boylece aslinda bilingli
farkindalik becerilerini ve 6z-kontrolii kullanarak depres-
yon belirtilerinden kendilerini korumus olmaktadirlar.

Sonug olarak bilingli farkindaligs yiiksek olan tiniversite
ogrencilerinin z-kontrol diizeyleri de yiiksek olmakta ve
bunun sonucu olarak depresyon diizeyleri diisitk olmak-
tadir. Bilingli farkindalik ve 6z-kontroliin bireyin kendini
diizenlemesine, davranislarini kontrol etmesine ve kendi-
sine iligkin olumlu algiya yapug: katkilar: goz oniine alin-
diginda bu durum 6grencilerin daha az depresyon belirtisi
gosterecegine isaret etmektedir.
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