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OZET
AKCAN, K. (2025). Universite Ogrencilerinin Sinav Kaygismin Beslenme
Aligkanliklar1 Uzerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul Saglik ve Teknoloji
Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dals,

Istanbul.

Diinyada oldugu gibi lilkemizde de 6grencilerin basar1 ve performanslarmi 6lgmek
icin kullanilan en yaygmn ydntemlerden biri smavdir. Ogrencilerin sinav
donemlerinde yasadiklar1 yiiksek siav kaygisi; beslenme aliskanliklar1 basta olmak
Uzere, uyku suresi ve Kkalitesi, fiziksel aktivite ile ruhsal durumlarini
etkileyebilmektedir. Bu c¢alisma {niversite Ogrencilerinin smav kaygisinin
beslenme aliskanliklar1 iizerindeki etkisini incelemek amaciyla gerceklestirilmistir.
Arastirmanin 6rneklemini Istanbul Saglik ve Teknoloji Universitesi’nin gesitli
fakiiltelerinde 6grenim goren goniilli 180 6grenci olusturmaktadir. Arastirmada
uygulanacak anket formu yliz yiize goriisme yontemiyle sinav oncesi ve sonrasi
olacak sekilde iki tekrarli uygulanmistir. Arastirma sonucunda elde edilen verilerin
analizi SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 22.0 programiyla yapilmstir.
Bu sonuglara gore 6grencilerin smav dncesi donemdeki sinav kaygi puanlari sinav
sonrasina gore daha yliksek bulunmustur. Smnav doneminin beslenme aliskanliklar
niizerinde etkili oldugunu diisiinen d6grencilerin oran1 sinav oncesinde %80.6 iken,
smav sonrasinda %76.7’ye diistiigli bulunmustur. Ancak bu diisiis, istatistiksel
olarak anlaml1 bulunmamustir (p>0.05). Ogrencilerin cogunlugunun 2 ana 6giin 1
ara 6giin tiikettikleri ve 6giin atladiklar1 saptanmistir. Ogrencilerin sinav dncesi ve
sonrast makro ve mikro besin 6gesi alimlar1 karsilastirildiginda smav sonrasinda
anlamli bir diislis saptanmistir (p<0.05). Saglikli beslenmeye yonelik tutum
Olgeginden elde edilen toplam puanlarin, sinav sonrasinda sinav dncesine gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttig1 belirlenmistir (p<<0.05). Arastirma smav
kaygisinin 6grencilerde kaygi diizeylerini artirdigini ve beslenme aligkanliklari

tizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Smav Kaygisi, Beslenme Aligkanliklari, Besin Ogesi
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ABSTRACT

AKCAN, K. (2025). Investigation of the Effect of Examination Anxiety on
Nutritional Habits of Universty Students. Master’s Thesis, Istanbul Health and
Technology Universty Graduate School, Deparment of Nutrition and Dietetics,
Istanbul.

As in many parts of the world, exams are one of the most common methods used to
assess students' academic success and performance in our country as well. The high
levels of exam anxiety experienced by students during exam periods can affect not
only their eating habits but also their sleep duration and quality, physical activity,
and psychological well-being. This study was conducted to examine the effect of
university students' exam anxiety on their eating habits. The sample of the study
consisted of 180 volunteer students studying in various faculties of Istanbul Health
and Technology University. The questionnaire used in the research was
administered twice before and after the exam through face-to-face interviews. The
data obtained from the study were analyzed using the SPSS (Statistical Package for
Social Sciences) version 22.0. According to the results, students’ test anxiety scores
were significantly higher before the exams compared to after the exams. While
80.6% of the students believed that exam periods affected their eating habits before
the exams, this rate decreased to 76.7% after the exams; however, this decrease was
not statistically significant (p>0.05). It was determined that the majority of students
consumed two main meals and one snack daily and frequently skipped meals. A
comparison of macro- and micronutrient intake before and after the exams revealed
a statistically significant decrease following the exam period (p < 0.05).
Additionally, the total scores obtained from the Healthy Eating Attitude Scale were
found to be significantly higher after the exam period compared to before (p < 0.05).
Overall, the findings indicate that exam anxiety increases students' anxiety levels

and has a notable impact on their eating habits.

Keywords: Exam Anxiety, Eating Habits, Macro and Micro Nutrient
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1. GIRIS

Ogrenme, insan hayatinn her aninda yer almaktadir. Ogrenilen seyler kisinin
potansiyelini meydana getirirken, Ogrenilenlerin de bir amag¢ dogrultusunda
kullanilmas1 performansmi belirlemektedir. Gergek potansiyelin performansa
doniigsmesi gesitli faktorlerin meydana gelmesi ile zaman zaman zorlasabilmektedir.
Ogrencilerin basar1 ve performanslarmin &lgiilmesinde kullanilan yontemlerden biri
olan smavlar iilkemizde de kullanilmaktadir. Bu degerlendirme yontemi her ne
kadar egitimin bir parcasi olsa da birtakim sorunlara neden olabilmektedir. Bu
sorunlardan biri de kaygidir (1). Kaygi, dissal ve igsel kaynakli olabilecek tehlike

beklentisine karsi olusan bir his olarak tanimlanmaktadir (2).

Universite egitimi, bireyin gelecekteki kariyer planlamasi agisindan yasamidaki en
kritik 6grenme stireglerinden biri olarak kabul edilmektedir (3, 4). Sinav kaygisi,
insanlarin siav 6ncesinde ya da simav esnasinda ¢ok fazla stres, rahatsizlik ve kaygi
yasadig1 fizyolojik bir durum olarak ifade edilmektedir. Ogrencilerde siklikla
karsilagilan smav kaygisi, smav Oncesinde baslayarak psikolojik ve fiziksel
degisimlerle devam etmektedir (2). Smav kaygisinin gériilme sikligi, kiiltiirel ve
toplumsal degiskenlere bagh olarak farklilik gostermekle beraber, c¢esitli

arastirmalara gore bu oranin %30 ile %58 arasinda degistigi bildirilmektedir (3, 4).

Smav kaygisinin diizeyi, 6grenciler arasinda bireysel farkliliklar gostermekte ayni
zamanda konsantrasyon gili¢liigli, gecmis sinav deneyimlerine iliskin endiseler,
hazirlik diizeyine dair yetersizlik algis1 ve akran baskis1 gibi ¢esitli psikolojik ve
sosyal faktorlerle iligkilidir (5). Smav kaygist yasayan bireylerde; asir1 gerginlik,
yorgunluk, huzursuzluk, 6zgiliven eksikligi ve kendini suglama gibi psikolojik
belirtiler yaygin olarak gézlemlenmektedir. Bu psikolojik semptomlara ek olarak;
uykusuzluk, terleme, nefes darhigi, kaslarda gerginlik, titreme ve kalp ritminde
diizensizlik (aritmi) gibi fizyolojik tepkiler de siklikla eslik etmektedir. Tiim bu
psikofizyolojik tepkilere paralel olarak smav kaygisinin bireyin beslenme diizeni
tzerinde de olumsuz etkiler yarattig: bilinmektedir. Ozellikle istah kaybi, mide
bulantisi, kusma, anoreksiya, konstipasyon (kabizlik), diyare (ishal), dispeptik
sikayetler ve iilser gibi gastrointestinal rahatsizliklar sinav kaygisina baglh olarak

siklikla rapor edilmektedir (6).



Smav kaygisinin 6grencilerin yasamlarini ¢ok boyutlu olarak etkiledigi cesitli
arastirmalarda ortaya konmustur. Bu etkiler yalnizca akademik basari ile smirli
kalmamakta; uyku diizeni, fiziksel aktivite diizeyi, sosyal iliskiler ve ozellikle
beslenme aligkanliklar1 gibi yasam tarzi degiskenlerinde de belirgin degisimler
gozlenmektedir. Beslenme davranisi, bireyin saghigini dogrudan etkileyen temel bir
yasam tarz1 bileseni olup; stresli ve kaygi verici durumlarda ¢ogu bireyin beslenme
aliskanliklarinda 6nemli sapmalar yasadigi bilinmektedir. Bu sapmalar; 6giin
atlama, asir1 yemek yeme, istahsizlik, sagliksiz atistirmaliklarin agir1 tiiketimi ya da
duygusal yeme davranisi gibi bigimlerde kendini gosterebilmektedir. Duygusal
durumlarin, bireylerin istah ve besin tiiketimi iizerinde %30,0 ile %48,0 arasinda
degisen oranlarda artisa veya azalmaya neden olabildigi literatiirde belirtilmektedir
(7). Stresin fizyolojik gostergeleri arasinda yer alan kortizol ve katekolamin
diizeylerindeki hafif artis, lipoliz siireci sonucunda serbest yag asitlerinin artmasina
yol acmakta; bu durum, iskelet kaslarinda glikoz alimmi azaltarak periferik
dokularda insiilin direncinin gelismesine neden olmaktadir. Insiilin direncindeki bu
artis, bireylerin seker ve yag orani yiiksek besinlere olan egilimini artirabilmektedir.
Bu nedenle bireyler, kaygi, gerilim ve olumsuz duygulanimlarini azaltma amaciyla
yilksek kalorili yiyecek ve igeceklere yoOnelerek asir1 tiiketim davranisi
gosterebilmektedirler (8). Asir1 yeme gibi kotii yeme davranislarmin, yiiksek
diizeyde yasanan stres ile iliskili olabilecegi ¢esitli calismalarda ortaya konmustur.
Bununla birlikte, stresin yeme davranigini baskiladigi ve besin alimini azalttigi
durumlara da literatiirde rastlanmaktadir. Baz1 6grencilerde sinav stresi, asir1 yeme
davranisina neden olurken; bazi bireylerde ise istahin baskilanmasina ve siavlara
ac mideyle girilmesine yol acabilmektedir. Nitekim, sinav giinii kahvalt1 6giiniinii
atlayan 6grenci sayisinin oldukca yiiksek oldugu ve kahvalti atlama davranisiyla
smav kaygis1 diizeyi arasinda istatiksel olarak anlamli bir iliskinin bulundugu

belirlenmistir (9).

Ogrencilerin smav donemlerinde yasadiklar1 yiiksek smav kaygisi; beslenme
aliskanliklar1 basta olmak {izere, uyku siiresi ve kalitesi, fiziksel aktivite ile ruhsal
durumlarimn etkileyebilmektedir. Ayni1 zamanda bu donemlerde edinilen sagliksiz
beslenme aligkanliklar1 gelecekte ortaya cikabilecek saglik sorunlarina neden
olabilmektedir. Bu ¢aligma {iniversite 6grencilerinin sinav kaygilarinin beslenme

aligkanliklar1 tizerindeki etkisinin incelenmesi amaciyla gerceklestirilmistir.



Arastirma, tek bir {iniversitedeki smirli katilimei sayisi ile yiiriitiildiigiinden, elde
edilen sonuglarin genellestirilmesi smirhidir. Ayrica ¢alismanin belirli bir donemle
sinirlt olmasi, yilin farkli zamanlarinda yasanan kaygi ve beslenme aligkanliklarmin
kapsamli bir seklide degerlendirilmesini engellemektedir. Buna karsin, elde edilen

bulgular ileride yapilacak caligmalara rehberlik edecek 6nemli veriler sunmaktadir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Smav Kaygisi

2.1.1. Simav Kaygisinin Tanim ve Anlasilma Bicimi

Kayg1, kaynagi belli olmayan bir korku olarak tanimlanmaktadir. Kaygiy1 stirekli
ve durumluk kaygi olmak iizere iki ana baslik altinda incelemek miimkiindiir.
Stirekli kaygi, bireyin 6z degerlerinin tehdit edilecegi diisiincesiyle ortaya ¢ikan
kaygt durumudur (10). Durumluk kaygi ise stres yaratan bir duruma bagli olarak

ortaya ¢ikan kaygi durumudur (11).

Smav kaygisi; herhangi bir degerlendirme ve sinav zamanlarinda agiga c¢ikan
bireyin performasinin tam anlamu ile ortaya ¢ikmasini onleyen davranigsal, biligsel
ve duyussal 6zellikleri olan kiside gerginlik meydan getiren bir durum olarak ifade
edilmektedir (12). Smav kaygisi, kisilerin smnav Oncesinde, esnasinda ya da
sonrasinda hissedilen asir1 gerginlik, korku ve endise olarak ifade edilmektedir ve
performansimin degerlendirildigi durumlarda ortaya ¢ikan bir kaygi ¢esididir (13).
Bir bagka ifadeyle bireylerin bir baskas1 tarafindan yargilanmasi ya da
degerlendirilmesi durumunda agiga ¢ikan smav kaygisi bir kaygi bozuklugu tiirii
olan performans kaygisinin bir formudur (14). Smav kaygisi, ilkokul baslayip
iiniversiteye hatta daha ileri egitim kademelerine kadar her yas ve diizeydeki
ogrencileri etkileyebilir ancak ¢ocukluktan ergenlige geg¢is slirecindeki artmis olan
rekabet akademik baski ve beklentiler nedeni ile 6zellikle ortaokul 6grencileri

arasinda daha yogun ve yaygm bir sekilde goriilebilir (15).

Smav kaygismi duygusallik ve endise olmak iizere iki boyutta incelenmek
miimkiindiir. Endise boyutu, siav kaygisinin biligsel bilesenidir ve bireyin kendisi
basarisizlik ve sinav sonuglariyla ilgili olumsuz inang ve diisiinceleri icermektedir.
Unutkanlik, kendi kendine olumsuz konusma, kafa karisikligi, konsantrasyon
giicliigii, zayif organizasyon, ‘‘donma’ ya da ‘‘bosluga diisme’’, kipirdanma,
sinavdan ka¢inma ve kendinden kusku duyma smav kaygisinin biligsel belirtileridir.
Duygusallik boyutu sinav kaygisinin duyussal bilesenidir ve smav zamanlarinda
goriilen somatik semptomlari, fizyolojik uyarilma ve kotii duygular igermektedir.
Smav kaygisimnin her iki boyutu smav esnasinda Ogrencilerin bilgiyi hatirlama,

dikkat, problemi ¢6zebilme ve muhakeme becerilerine etki edebilir (15).



2.1.2. Simav Kaygisimin Nedenleri

Yapilan aragtirmada sinav kaygisina sebep olabilecek bircok cesitli etmenin oldugu
belirtilmistir. Sinav kaygisina neden olan baslica etmenler arasinda kisilik
ozellikleri, aile tutumu, cinsiyet, basar1 diizeyi, yetkinlik ihtiyaci, karar verme
kabiliyetleri, sinif diizeyi, 6grenme yaklagimi, miikemmeliyetgilik, psikolojik

dayaniklilik, benlik saygisi ve ¢aliyma aligkanliklar1 yer almaktadir (16).

Yetkinlik inanci: Biligsel yonden smav kaygismin olusumunda, kisinin olaylar
algilama bi¢iminin etkili oldugu belirtilmektedir. Algisal farkliliklar, bireylerin ayn1
durumu farkli bi¢cimlerde degerlendirmelerine ve boylece farkli tepkiler
gostermelerine nede olabilmektedir. Stres ve kayginin yiiksek diizeyde hissedildigi
durumlarda, akademik yetkinlik inanglarinin 68renci basarisinda etkili bir faktor
oldugu belirtilmistir (17). Yiiksek akademik yetkinlik inanci olan 6grencilerin
yasamlarina daha kolay bir sekilde yon verebildikleri, akademik hayatlarinda daha
az seviyede stres hissettikleri ve kararlarin1 daha iyi bir sekilde alabildikleri
gorulmektedir (18).

Cinsiyet: Bu konudaki g¢alismalarda, smav kaygismin cinsiyete gore farklilik
gosterdigi ve kiz 6grencilerde bu diizeyin erkek ogrencilere kiyasla daha fazla

oldugu belirtilmistir (19, 20).

Smif diizeyi: Kisilerin sinif diizeyi ilerledik¢e sinav kaygi seviyelerinde de artis

g6zlemlenmektedir (21).

Aile Tutumu: Anne baba tutumlarindan biri olan otoriter anne baba tutumuna
maruz birakilan kisilerin siirekli kaygi seviyelerinde artis meydana gelmekte ve
okul basar1 seviyeleri olumsuz yonde etkilenmektedir (22). Benzer sekilde
koruyucu aile tutumuyla yetisen kisilerde siirekli kaygi diizeylerinin yiiksek oldugu
belirtilmektedir (16). Demokratik aile tutumuyla yetisen kisilerin ise okuldaki
basarilar1 daha yiiksek ve kaygi diizeyleri diisiiktiir (1, 22). Demokratik ebeveyn
tutumlar1 benimseyen ailelerin ¢ocuklarinm koruyucu ve otoriter ebeveyn tutumunu
benimseyen ailelerin ¢ocuklarma kiyasla sinav kaygisi hissetme ihtimallerinin daha

az oldugu soylenebilir (16, 22).

Benlik saygisi: Yapilan caligmalar smav kaygisi ile benlik saygisi arasindaki

iliskinin negatif yonde anlamli oldugunu gdstermektedir. Buna gore diistik benlik



saygisi olan kisilerin, yiiksek olanlara kiyasla sinav kaygi seviyeleri daha yiiksektir
(1, 16). Kendine yonelik olumsuz diisiinceler gelistiren yliksek smav kaygisina
sahip bireyler, smav kaygisi ile benlik saygis1 arasindaki iliskinin nedensel yoniinii
desteklemektedir. Bireyin kendine yonelik olumlu olmayan fikirleri smav kaygi
seviyesinin artmasina ve benlik saygisini  olumsuz etkilemesine neden

olabilmektedir (23).

Ogretmen yaklasimi: Smav kaygisi ogretmenlerin sinifta smav ile alakali
verdikleri bilgilerden ve bu bilgilerin verilme sekillerinden etkilenmektedir. Sinav
oncesinde Ogretmenlerin smavin zorlugu, smava kalan siirenin kisitliligi, sinava
hazirhigin 6nemi ve smav sonuglarmin ailelerle paylasilacagia dair uyarilarda
bulunmalari, 6grencilerde kaygi diizeyinin yiikselmesine ve smav puanlarinin

diismesine neden olabilmektedir (24).

Kisilik ozellikleri: Smav kaygist ile kisilik 6zelikleri arasindaki iliski bazi
durumlarda ters yonliiyken bazi durumlarda ise ayni1 yonliidiir. Kisilik 6zellikleri
yoninden kisisel, genel ve sosyal uyumu olan (25), disa doniik, sorumlulugu ytiksek
ve duygusal dengesi olan kisilerin smav kaygisinin daha diistik diizeyde oldugu
belirtilmistir (26). Yiiksek bilissel diizeyine ve 6z diizenleme kabiliyetlerine sahip
bireylerin sinav kaygisi hissetme ihtimallerinin daha az oldugu ifade edilmektedir

(27). Endise ve belirsizlige tahammiilsiizliigiin smnav kaygisina neden oldugu

sOylenebilir (28).

Psikolojik dayamikhlik: Psikolojik dayanikliligi meydana getiren faktorler; i¢sel
motivasyon, benlik saygisi, zeka, umut, farkindalik, akademik basari, iyimserlik,
ozerklik, kendini kabul ve 6z yeterlilik seklinde siralanmaktadir (29). Yapilan
calismalar incelendiginde, psikolojik dayaniklilik ile sinav kaygisi arasmndaki
iliskinin negatif yonlii oldugu belirtilirken (16), yiiksek psikolojik dayanikliliga
sahip bireylerin siav kaygi diizeylerinin de diisiik oldugu belirtilmistir (30).

2.1.3. Simav Kaygisimin Belirtileri
Smav kaygis1 belirtileri fiziksel, duygusal, biligsel ve davranigsal olarak dort ana

baslik altinda incelenebilir:



Fiziksel Belirtiler: Sinav kaygimnin sik goriilen fiziksel belirtileri; ellerin titremesi,
diizensiz ya da hizli kalp atis1, terleme, kusma, mide bulantisi, agiz kurulugu,

bayilma hissi ya da bas donmesi seklinde ifade edilmektedir (13).

Duygusal Belirtiler: Smav kaygisinin duygusal belirtileri; 6fke, sikinti, depresyon,
diisiik benlik saygisi, mutsuzluk ve yetersizlik hissi, basarisizlik korkusu seklinde
ifade edilmektedir. Ogrenciler c¢ogu zaman iginde bulunduklar1 durumu
degistirebilecek giicte olmadiklarini hisseder ve smav performanslarmin diisiik

olmas1 sebebiyle kendilerini azarlar ve kiictimserler (31).

Bilissel Belirtiler: Smav kaygisi kisinin biligsel becerilerini de etkileyerek problem
¢Ozme, bilgiyi isleme ve gercekleri hatirlamada zorluklara neden olabilir (32). Sinav

kaygimnin sik goriilen biligsel belirtileri;

Konsantre olamama ya da odaklanamama,
Fikirleri ya da diisiinceleri organizasyonda giicliik,

e Bilgiyi hatirlamakta giigliik ya da unutkanlik,
e [Kafa karisiklig1 ya da belirsizlik hissi,
e [Kafa karisiklig1 ya da dikkat eksikligi sebebiyle dikkatsizce hatalarin

yapilmasi
seklinde ifade edilmektedir (32).
Davramssal Belirtiler: Sinav kayginin davranissal belirtileri,

e Sinavlar1 ya da dersleri atlama,

e Smavlardan kopya ¢ekilmesi,

e Madde bagimlilig1 ya da okulu birakma
e Kotii ders calisma aliskanliklari,

e Akademik gorevlerin ertelenmesi

seklinde ifade edilmektedir. Davranigsal belirtiler, 6grencilerin kaygilar1 ile basa
cikmak ya da olumlu olmayan duygularmi azaltmak amaciyla sergiledikleri

kacinma ya da kagis davranislarindan kaynaklanmaktadir (31).

2.1.4. Smav Kaygisinin Etkileri

Smav kaygisiin insanlar iizerinde ¢esitli etkisi bulunmaktadir. Smav kaygisi,

bireylerin akademik gorevleri zamaninda yerine getirmelerini olumsuz yonde



etkileyerek erteleme davranigina neden olmaktadir (33, 34). Ancak smav kaygisi ile
akademik erteleme davranis1 arasinda dongiisel bir iliskinin oldugu belirtilmektedir.
Smav kaygisini yasayan kisiler, bu nedenle akademik gorevlerini erteleyebilir;
erteleme davranisi ise zamanla kaygi diizeyini daha da artirabilir (35). Kaliteli uyku
ile sinav kaygis1 arasindaki iliski de akademik erteleme davranisi ile sinav kaygisi
arasindaki iligkili ile benzerdir. Smav kaygisi; gece uyanma, uyuyamama, erken
uyanma, uykuya dalmakta zorluk yagama gibi sorunlara neden olmaktadir. Yasadigi
smav kaynagina bagli olarak ortaya ¢ikan uyku problemleri nedeniyle birey, verimli
bir sekilde ¢alisgamayacagmi diisiiniir ve bu diisiince bireyde yeni bir kaygi siirecinin
baslamasina neden olabilir (34, 36). Yapilan bir ¢calismada sinav donemlerinde
yasanan uykusuzluk ve yliksek kaygi diizeylerinin, birbirini karsilikli etkileyerek

ogrencilerin akademik basarisini diistirdiigiinii gostermektedir (37).

Smav kaygisi yasayan bireylerde akademik basar1 diizeyi daha diisiik
olabilmektedir (15, 33, 38). Smav kaygis1 6grencilerin yaraticiligini, hafizasini,
muhakemesini, dikkatini ve problem ¢6zmesini azaltabilir (15). Ayrica sinav
kaygis1 Ogrencilerin motivasyonlarini, yeteneklerine yonelik gilivenlerini ve

motivasyonlarini da olumsuz yonde etkileyebilir (39).

2.1.5. Smmav Kaygi Modelleri

Smav kaygismi agiklamaya yonelik cesitli kuramsal modeller bulunmaktadir. Bu
modeller; eksiklik modeli (bilissel dikkat modeli, eksik 6grenme modeli), islem
modelleri (stirekli ve durumsal kaygi modeli, islemsel slire modeli), istek modeli ve
cagdas biligsel-motivasyon modeli (6z deger modeli, 6z degerlendirme) olarak

srralanmaktadir.

Istek Modeli: Spencer tarafindan gelistirilen bu model sinav kaygistyla ilgili en
eski kuramsal modellerden biridir. Istek modeline gére kayginin insanlar iizerindeki
etkisi gorevin karmasikliga baglik olarak degisiklik gostermektedir. Basit ve kolay
gorevlerde kaygi bireye bir avantaj saglarken karmasik ve zor gorevlerde ise bireye

dezavantaj saglamaktadir (40).

Eksik Ogrenme Modeli: Eksik 6grenme modeli Holahan ve Culler tarafindan
gelistirilmistir. Eksik 6grenme modeline gore dgrencilerin verimli bir sekilde ders

calisma aligkanliklarinin olmamasi sinav kaygisinin baslica nedeni olarak



belirtilmistir (41). Sinava yeterince hazirlikli olmadigini fark eden bireyin sinavda
yasadig1 basarisizlik sonucunda smav kaygisinin arttigr belirtilmistir. Eksik
o0grenme modeline gore bireylerde hissedilen sinav kaygisinin nedeni iist biligsel
farkindaliklarmin olmasidir. Bir bagka ifadeyle, kisinin gorevine yeteri kadar hazir
olmamas1 ve boylece agiga ¢ikan yetersizlik hissi kigside kaygi uyandirmaktadir

(40).

Bilissel Dikkat Modeli: Biligsel dikkat modeline gore yiiksek diizeyde sinav
kaygisi yasayan bireyler siav esnasinda dikkatlerini sinava yonlendirmekte giigliik
yasarlar. Smav kaygis1 bireyin, degerlendirme aninda dikkatini sinavin kendinden
uzaklastirarak sinav sonucuyla ilgili ihtimal senaryolara, cevredeki uyaranlara ve

yetersizlikle ilgili bilislerine odaklanmaktadirlar (42).

Oz Degerlendirme Modeli: Bireyin akademik basarismin kisisel degerinin bir
oOl¢iitli olarak kabul edildiginde, birey basarisizlik yasadiginda olumlu duygularin
hissedilmesini tetikleyebilir. Bu nedenle birey basarisizlik yasadiginda kendi
degerini korumak istemesiyle kaygi semptomlarini basarisizliginin nedeni olarak

aciklamaktadir (43).

Oz Duizenleme Modeli: Bu model Scheier ve Carver tarafindan gelistirilmistir. Oz
diizenleme modeli yliksek ve diisiik kaygili bireyler karsilastirildiginda aradaki
baslica farkm, degerlendirme durumlarma karst bireylerin vermis olduklari
tepkilerden kaynaklandigini ileri siirmektedir (40). Smav kaygist diisiik olan
bireyler performanslarindan, smavin olast sonuglarindan ve akademik
yeteneklerinden siiphe duymazlar. Smav kaygis1 yiiksek olan bireylerde ise tam
tersi sekilde kendi yeteneklerine dair inanglarmin daha az oldugu belirtilmistir (44,

45).

Siirekli ve Durumluk Kaygi Modeli: Bu model Vagg ve Spielberger tarafindan
gelistirilmigtir. Kaygi bu modelde siirekli ya da durumluk seklinde
degerlendirilmektedir. Durumluk kaygi bireyin belirli bir durumu tehlikeli olarak
algilamas1 sonucunda o duruma 6zgii olarak ortaya c¢ikan kaygi halidir. Siirekli
kaygis1 ise durum ya da ortamdan bagimsiz bir sekilde bireyin genellikle yiiksek
kayg1 halidir. Smav kaygist hisseden bireylerin genellikle siirekli kaygi seviyeleri



yiiksektir. Bu bireylerin smav anindaki durumluk kaygi diizeylerinin de yiiksek
oldugu belirtilmistir (46).

Islemsel Siirec Modeli: Bu modele gore smav kaygisi bilesenleri arasmdaki
etkilesim siirekli karsiliklidir. Ogrencilerin smav kaygisi; smav ortamindan, smava
hazirlikli olmasindan ve bilissel siireclerinden etkilenmektedir (47). Sinava yeterli
diizeyde hazirlanmadigmi diisiinen ogrenciler simav esnasinda durumluk kaygi

hissetmekte ve boylece olumsuz bilisler gelistirmektedirler (46).

2.2. Universite Ogrencilerine Iliskin Bilgiler

2.2.1. Universite Ogrencilerinin Beslenme Ahskanhklar

Dengeli ve yeterli beslenme; sagligin iyilestirilmesi ve korunmasi, hayat kalitesinin
artirilmasi, bliylime ve gelismenin devam ettirilmesi ayrica zihinsel tiretkenligin
ihtiyact olan biyoaktif bilesenlerin ve mikro ve makro besin dgelerinin viicuda
uygun zaman diliminde kullanilmas1 ve Onerilen miktarda alinmasi olarak

tanimlanmaktadir (48, 49).

Yapilan farkl arastirmalarda dengeli ve yeterli beslenmenin 6nemi belirtilirken,
beslenme farkindaligi ve bilincinin yasam kalitesini artirdigi, ayrica hayatin
ilerleyen donemlerinin verimli ve saglikli bir sekilde devam ettirilmesinde etkili
oldugu ifade edilmektedir (50, 51, 52). Adolesan donem, erigkinlige gegisten 6nce
biliylime ve gelismenin hizlandigi; sosyal, seksiiel ve psikolojik gelismenin sona
erdigi 10 ile 19 yas arasindaki bu evre olarak tanimlanmaktadir (53, 54). Bu donem,
bliylime ve gelismenin hiz kazandigi, olgunlasmanin gerceklestigi; beden
degisikligine uyum, kimlik degistirme ve bagimsizlik kazanimiyla karakterize
edilen (55) cocukluk doneminden yetiskinlik donemine gecis yapilan bu siireg

olarak bilinmektedir (56).

Bireylerin iiniversite gecis siireglerinde giinliik diyet diizeninde yer alan mikro ve
makro besin dgelerine gereksinimlerinin arttig1 bilinmektedir (57, 58). Universite
doneminde, hayatin diger evrelerinde oldugu gibi, mikro ve makro besin
bilesenlerinin 6nerilen miktarlarda yeterli ve dengeli bir sekilde tiiketilmesi son
derece dnemlidir (59). Adolesan dénemde tiamin, iyot, folik asit, ¢inko, demir ve
B12 gibi minerallerin yetersiz alimi motor, sosyal, sinir ve bilissel etkiledigi

belirtilmistir (60). Bilimsel temelli bir¢ok ¢alismada (61, 62) kardiyo-vaskiiler,
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hipertansiyon, kanser, diyabet gibi kronik hastaliklarin goriilmesinde kisilerin
sigara ve alkol tiiketimi, sedanter yasam sekli ve sagliksiz beslenmeyle iligkili
oldugu belirtilmektedir (63). Cocukluk doneminden eriskinlik donemine gegis
olarak ifade edilen adolesan donemdeki hormonal ve psikolojik degisiklikler ayn1
zamanda kisilerin antropometrik dl¢limlerinde de ciddi oranda degisikliklere neden
olmaktadir (64). Adolesan donemde beden kitle indeksi (BKI) artis1 ve hormonal
degisimlerin etkisi ile cinsiyete 6zgii 6zelliklerin gelistigi belirlenmistir. Dengesiz
ve yetersiz beslenmenin, cinsel gelisimi geciktirdigi ve dogrusal biiylimeyi
yavaslattig1 belirlenmistir (65). Fiziksel biiylimeyle salg1 bezleri ve i¢ organlarinda,
kas kiitleleri, yag ve kemik dokusunda belirgin bir sekilde artislar yasanmaktadir ve
zamanla erigkinlik donemindeki beden Olciilerine ulasilmakla (65) birlikte tiim bu
etmenlerin beslenme ile iliskili oldugu belirtilmektedir (67). Universiteye gegis
stirecinde, niifusun biiyiik bir bolimiinii olusturan adolesan donem: kisilerin,
yetigkinlik doneminde de stirdiirecegi ¢esitli aligkanliklarin sekillendigi bir gelisim
evresi olarak kabul edilmektedir. Olumlu aliskanliklarmin (fiziksel aktivite ve
saglikli beslenme gibi) okul basarisi basta olmak tizere ¢esitli alanlarda yarar
sagladig1 belirtilmistir (68). Universite dgrenicilerinde davranis degisikligi, fiziksel
aktivite ve beslenmeye yonelik ¢esitli uygulamalar anne-baba destekli bir sekilde
yapilmas1 gerektigi fakat bunun tek basina yetersiz kaldigi belirtilmektedir. Ayni
zamanda saglik merkezleri veya okul gibi toplumsal yonden de miidahalelerin

yapilmasinin 6nemli oldugu vurgulanmistir (69, 70).

Biiylime ve gelismenin hiz kazandigi bu donemdeki iiniversite ogrencilerinin
fiziksel aktiviteye ve besin secimine yeteri kadar 6nemsemedikleri gozlenmektedir
(71). Arastirma iiniversite doneminde diyet kalitesinin azaldigini ve erigkinlikte ise
ideal seviyenin altinda seyrettigini gostermektedir (72). Bu donemde iiniversite
Ogrencilerinin basta beslenme tutumlar1 ve aligkanliklar1 olmak iizere hayat
bicimlerinde de pek ¢ok degisikligin olustugu belirtilmektedir. Ozellikle geg
iiniversitelilerin taze meyve ve sebzeleri, siit ve et iriinlerini, tam tahil tirlinleri
Onerilen ve yeterli miktarda tuketmedikleri; fast food, islenmis, sekerli ve yagh
besinler, hazir gida ve atigtirmaliklara yoneldikleri ve bundan dolayr mikro ve
makro besin dgelerinden yeteri kadar tiikketmedikleri sonucuna varilmistir. Gengler
liniversite egitimiyle aile ortamindan ayrilarak bagimsizliklarmi kazanmakta ve bu

nedenle dis faktorlere daha agik hale gelmektedirler. Bu donemde edinilen sedanter
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yasam ve kotii beslenme aligkanliklari ile beraber 6grencilerin tek 6giin beslenmesi,
az sayida O0giin tiiketmesi, ara 6glinlerde atigtrmalik tiiketmesi, hazir besinleri
tilketmesi ve ana 6giinlerin atlanmasina yonelim ile sonug¢lanmakta ve farkli saglik
problemlerine neden oldugu bildirilmektedir (73). Literatiirdeki pek ¢ok ¢alismada,
iiniversite Ogrencilerinin siit ve siit Uriinlerini tiiketmedikleri diger yandan
vejeteryan olmaya yoneldikleri, fast food gibi hazir gidalar1 ve saglikli olmayan

atistirmaliklar1 siklikla tiikettikleri saptanmistir (69, 74).

Kanada’da gergeklestirilen bir arastirmada {iiniversite O6grencilerinin beslenme
aliskanliklarinin sik atistirma, tuz igerigi yliksek besinleri tikketme, 6giin atlama fast
food tiiketimiyle karakterize oldugu tespit edilmis ve genglerin yarisinin (%50) ultra
islenmis besin tiikettigi saptanmistir (75). Universite doneminde edinilen kotii
beslenme tutumlar1 yasam boyu uygulamalarin altyapisini olusturmaktadir. Ayrica
kronik rahatsizlik riskiyle de iliskilendirilmektedir (76). Fitzgerald ve
arkadaslarinin  6grencilerin 6z-yeterlik diizeyleri ile beslenme aliskanliklari
arasindaki iliskinin incelendigi kesitsel nitelikteki calismada, yiiksek 6z-yeterlige
sahip 6grencilerin saglikli beslenme yoniinden diisiik 6z-yeterlige sahip 6grencilere
kiyasla tam bugday ya da tam tahil ekmek, diisiik enerjili igecek ve meyve ve sebze
gibi saglikli besinleri tercih ettikleri gdzlenmistir (77). Bireyler iiniversiteye gecisle
beraber bagimsizliklarini kazanmakta ve besin se¢imlerinin biiyiik bir boimiiniin
kendilerinin yaptig1 belirtilmektedir. Ogrenciler bu dénemde yasitlarmin etkisi ile
0giin atlama gibi (78) kotii beslenme aliskanliklariyla birlikte ev disindan
beslenmeye yonelmekte ve sekerli ya da gazli igecek, fast-food ve ultra islenmis

gida gibi saglikli olmayan besinleri tiikettikleri belirlenmistir (79).

Yesilkaya ve Sahiner (2021)’in yaptig1 calismada, ailesinde obez kisi olan
ogrencilerin beden kitle indeksi (BKI) diizeylerinin yiiksek oldugu ve dgiinlerini
atlayarak tikettikleri belirtilmistir. Ayni ¢alismada 24 saatlik besin tiiketim kaydina
ait sonuclarda erkeklerde protein, B2 ve B1 vitamini, Mg, Na, P, Zn ve Ca ve
kolesterol tiiketim miktarmin kizlara kiyasla daha yiiksek oldugu saptanmustir (80).
Benzer bir baska calismada orta ve diisiik gelirli iilkelerde yasayan {iniversite
ogrencilerinin genellikle diyet iceriginin yeterli olmadigi ve kisilerin gilinliik
beslenme ihtiyaclarmi karsilayamadiklarini 6ne stirmiislerdir (81). Metoyer ve

arkadaglarinin yaptigi ¢alismada, ailesi ile birlikte haftanin her giinii yemek yiyen
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Latin/Ispanyol kokenli 6grencilerin meyve ve sebze tiiketim miktarlarmin pozitif

ve yiiksek derecede anlamli bir iligki icerisinde oldugu saptanmistir (82).

Kisilerin beslenme konusundaki davranig ve tutumlar1 edinmesinde ¢ogunlukla
anne-babalarmm  beslenme aligkanliklarmin  etkili  oldugu yapilan farkhi
arastirmalarda da goriilmektedir. Fakat okul hayati ile birlikte kisiler aile ve ev
ortamlarindan ayrilmakta ve beslenme aligkanliklarinda ise birtakim degisikliklerin
olustugu bilinmektedir. Bu dénemde tiiniversite 6grencileri, yurt ve okul diginda
disarida daha fazla zaman gecirmekte, beslenme sec¢imleri, tiiketimleri ve
aliskanliklar1 da bu durumdan etkilenerek degisiklik gostermektedir (83). Yapilan
bir diger arastirmada da iiniversite Ggrencilerinin fazla miktarda asitli/sekerli
icecekleri tiikettigi, fast food seklindeki yiyecekleri tiikettigi, O8ilin atlama
davraniglarinin oldugu, genellikle kolay ulasabilir, tiiketebilir besinleri tercih
ettikleri ve beslenmeyle ilgili bilgi diizeylerinin yeterli olmadig: tespit edilmistir
(84).

2.2.2. Universite Ogrencilerinin Besin Secimlerini Etkileyen Faktorler

Besin se¢imi, kisilerin besinlerin satin alinmasi ve besin tiiketimi siirecinde besine
yonelik verdikleri bilingsiz ve bilingli karar verme hali olarak tanimlanmaktadir
(85). Genis bir agidan ele alindiginda besin se¢imi sosyal, psikolojik, biyolojik
etmenlere ve dis kosullara bagh olmakla beraber; besin se¢imini gerceklestiren
bireylere ve besinle alakali durumlara gore farklilik gdsterebilen karmasik bir
davranis Dbiitiiniidiir (86). Ogrencilerin beslenme aliskanliklar1 ve tutumlari
tiniversite doneminde degisiklik géstermekte ve bireyin sagligini, psiko-sosyal ve

besin se¢imini etkiledigi bilinmektedir (87).

Universite ~ dgrencilerinde  beslenme aliskanhigmin  ve besin  segiminin
belirlenmesinde cesitli etmenlerin etkili oldugu belirtilmektedir. Bu etmenler;
secilen besinin igerigi, nerde, ne zaman, nasil, ne siklikla, kimlerle tiiketilecegi,
sosyal medya, viicut imaj1, psikolojik durum, kiiltiirel ve sosyal degerler, ekonomi,
besinlerin bulunabilirligi ve tiretimi seklinde siralanabilir (88). Ayrica {iniversite
ogrencilerinin besin se¢giminde okul kantindeki yiyecekler, yakin ¢evrede yer alan
aligveris merkezi (AVM), restoran, slipermarket ve yemekhanelerin etkili oldugu

tespit edilmistir. Bireylerin yasamlar1 boyunca yaptiklari dogru besin seg¢imleri
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sagliklarin1 olumlu yonde etkilerken, kotii besin segimleri ise bulasict olmayan

rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasiyla iliskilendirilmektedir (89).

Universite Ogrencilerinin beslenme aliskanliklar1 ve tutumlarmin incelendigi
caligmada, besinlerin yararli olmasindan ziyade goriiniim, lezzet ve tat gibi unsurlari
on planda tuttugu tespit edilmistir. Yapilan bir diger ¢alismada ise besinlerin lezzet
ve tadma onem veren kisilerin diisiik yag icerigine sahip besinleri segmedigi
goriilmiistiir (77, 90, 91). Universite dgrencilerinin saglikli besin tercihinde tat
duyusunun hem kolaylastirict hem de engelleyici etkisinin oldugu bildirilmektedir.
Yapilan bir baska calismada ise saglikli besin se¢imindeki temel engelin tat
duyusunun oldugu ifade edilmistir. Sagliksiz besinlerin bireyler tarafindan daha
cekici ve lezzetli bulundugu ancak saglikli olan pek cok besinin ise tatlarini
begenmedikleri bildirilmistir. Universiteli genglerin genellikle tat tercihleri, yag ve
seker icerigi zengin olan sagliksiz yiyeceklerden yana oldugu belirtilmistir. Bu
durum Ogrencilerde ¢ogunlukla dogru besin se¢imi yapilmasini giiclestirdigini

disiindiirmektedir (92).

Universite dgrencilerinin saglikli besin se¢iminin yorucu ve zaman alic1 oldugunu
diisiinmeleri ve bu nedenle de sagliksiz atistirmaliklari tercih ettikleri bilinmektedir.
Ayrica iiniversite 6grencileri genellikle giiniin en 6nemli 6giinii olarak kabul edilen
kahvaltiy1 pogaca, simitle gegistirdikleri, 6gle 6giinlerinde ise hazir besinleri tercih
ettikleri belirtilmistir (93). Genglerin disarida ve okul ortaminda arkadaslariyla
zaman geg¢irmesi taze sebze ve meyve tliketiminin azalmasina neden olmaktadir.
Ayni zamanda gida endiistrisindeki hizli gelisim, bireylerin gazli/sekerli icecekler,
islenmis ve fast food besinlere yonelimini artirmakta ve bunun sonucunda ise
gereginden daha fazla enerji alimiyla birlikte mineral ve vitamin eksiklikleri
gdzlenmektedir (79). Universite dgrencilerinin gogunlukla har¢lhiklarinin dnemli bir
boliimiinii besin se¢ciminde harcadiklar1 diisiiniilmektedir. Yiiksek besleyici degere
sahip kaliteli besinlerin maliyetinin fazla olmasi da besin tercihini etkilemektedir

(94). Ogrencilerin spor ve okul faaliyetleri, aktif sosyal yasamlari, eglence
etkinlikleri gibi nedenler besin se¢imlerini etkilemekte ve ucuz, hizli, kolay
hazirlanabilen, arzu edilen, onay goren, sosyal ¢evrede kabul gdren besinleri

secmelerine sebep oldugu gézlenmektedir (83).
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Universite ddneminde besin segimini, beslenme aliskanliklarmi, beslenme davranis
ve tutumunu etkileyen cesitli ¢evresel ve bireysel faktorlerin oldugu saptanmustir.
Besin seciminde etkili olan bireysel faktorler; bireylerin inanglari, kisisel
oOzellikleri, viicut imaji, beslenmeyle ilgili bilgi diizeyleri, besinin tat algisi ve
lezzeti gibi ¢esitli psikososyal etkenler siralanmaktadir. Bireysel faktorlere ilave
olarak aglik gibi fizyolojik etmenlerde besin se¢imini etkileyen faktorler arasinda
yer almaktadir. Ayrica beden agirlik dengesi, diyet yapma siklig1, maddi imkanlar,
zaman sikintist ve 6gln tiiketimi gibi davranigsal faktorlerde, besinlere yonelik

davranis ve tutumu etkiledigi ifade edilmistir (94).

Universite déneminde ebeveyninden ayr1 yasamaya baslayan ve bagimsizliklarini
kazanan gencglerin besin se¢iminde etkili olan faktdrlerin basinda kantindeki
yiyecekler, okul ortami, yurt ve okul yemekhaneleri, restoranlar, AVM, ayakiistii
isletmeler, yiyeceklerin maddi yonii, yasanilan gevrenin sosyokiiltiirel degerleri,
sosyal medya, besinin {iretimi ve ulasilabilirligi yer almaktadir (95). Universite
ogrencilerinin herhangi bir besini yemek istemesindeki ana diirtiiniin aglik hissinin
oldugu belirtilmistir. Ac¢lik hissinin 6zellikle genglerin ara 6gilinlerde
atistirmaliklara yonelmesine, paketli ve hazir besinlerin tiikketilmesine neden oldugu
bilinmektedir (96). Universite donemine yonelik besin secimlerini inceleyen
calismalarin biliyiik bir cogunlugunda, genglerin saglikli beslenme ilkelerine
uymadiklari; taze meyve ve sebze tiiketimlerinin diisiik, daha fazla islenmis ve
sekerli besinlere yoneldikleri saptanmistir. Bu tutumun ger¢eklesmesinde tat
tercihleri, beslenmeyle ilgili diizeyi, saglikli besinlere ulasim zorlugu, sagliksiz
besinlerin ¢ekiciligi, saglikli besinlerin pahaliligi ve saglikli olmayan besinlerin

yenilmesini tesvik eden medya ve sosyal cevreninde etkili oldugu ifade

edilmektedir (97, 98).

Universite 6grencilerinin okul ve yurt disinda sosyallesmek amaciyla gegirdikleri
zamanin artmasiyla birlikte tuz, seker, yilksek doymus yag igerikli ve ultra islenmis
gidalar1 tercih ettigi ve dolayisiyla eriskinlik doneminde goriilebilecek bulasici
ozellikte olmayan kronik rahatsizlik riskine kars1 temel hazirladiklar1 saptanmistir
(99). Universiteli dgrenciler, besinlerin kalitesi ve igeriginden cok eglenme ve
sosyallesmeyi 0n planda tuttuklarin1 ve se¢imlerini de buna gore yaptiklarmi

bildirmiglerdir. Fast food mekanlarinin bu donemde bireylerin akranlariyla
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sosyallesebilmesi icin gerekli ortami saglamasi, hizli, uygun fiyatl, biiyiik porsiyon
icerigi ve lezzetli olmasi, akranlar arasinda aitlik hissinin gelistirilmesi bu
mekanlar1 popiiler ve arzu edilen bir secenek haline getirmektedir (100). Universite
ogrencileri arkadaslariyla birlikte hazir yiyecek tiikketmekten hoslandiklarini ifade

etmekte ve hazir yiyeceklerin daha uygun fiyath oldugunu diistinmektedirler (83).

Bireylerin besin se¢imleri tizerinde yemekhane ve okul kantini ortaminin énemli bir
etkiye sahip oldugu bilinmektedir. Universite yemekhanesi ve okul ortammda
dengeli ve saglikli 6giinlerin saglanmasi, menii diizenlenmesi, besin ¢esitliligi,
porsiyon kontrolii, kantinlerdeki seker ve yag icerigi yiiksek ¢ikolata, gofret, cips,
kola, hamburger gibi yiyeceklerin satilmasi yerine, saglikli atistrmaliklarin yer
almasi, saglikli besin se¢ciminin devam ettirilmesi ve gelistirilmesi yoniinden
olduk¢a onemlidir (94). Bu nedenle kisilerin saglikli beslenme aliskanliklar1
kazanmasi ve besin se¢imi yapmasi i¢in yemekhane, kantin ve iniversitede
cevresindeki ortamlarin saglikli besin alternatifleri a¢isindan zenginlestirilmesi ve
ekonomik bir fiyatin belirlenmesi ayn1 zamanda 6grencilere odakli beslenme egitim
programlarinin yiiriitiilmesi ve gelistirilmesi, saglikli beslenmeye dair tutum ve

bilginin artmasina imkan saglayacagini diistindiirmektedir (101).

Universite yasamma gecisle beraber bireylerin aile ortammndan uzaklasmas,
beslenme alisgkanliklarinda degisikliklere yol agmakta; fast food gibi hazir gida ve
doymus yag tiiketim sikliginda artis gozlenirken, siit iiriinleri, et, tahil, sebze ve
meyve tiketim miktarlarinda azalma meydana gelmektedir. Bireyler, anne
babalarinin beslenme aligkanliklarin1 benimsemeye egilimlidir. Ancak c¢ogu
iiniversite 0grencisinin anne babalarmnin beslenme bilgisi yetersizdir ve ailelerin
yemege dair belirledigi kat1 kurallar ya da kisitlamalarin besin se¢imlerinde hem

olumsuz hem de olumlu etkiler yaratabilecegi diisliniilmektedir (102, 103).

Universite dgrencilerinde sagliksiz besin segimlerine dayali diyet oriintiilerinin
temelinde, yetersiz beslenme bilgisinin etkili oldugu one siiriilmektedir. Ancak
gerceklestirilen son ¢aligmalar 6grencilerin beslenmeyle ilgili kismen daha 1yi bilgi
seviyesine sahip olduklar1 ancak bu bilgiyi davranisa ¢evirmekte zorlandiklar:
belirtilmektedir. irlanda’da gerceklestirilen bir arastirmada grencilerin yiiksek
beslenme bilgi diizeylerinin olmasina karsmn, bu durumu beslenme davranisi ve

tutumuna doniistiiremedikleri saptanmistir (104, 105). Universite dgrencilerinin
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saglikli beslenmeye dair bilgileri, arkadas ve aile ortami, sosyal medya, dergi,
televizyon ve halk sagligi kampanyalarindan edindikleri bildirilmistir (101, 106,
107).

Sosyal medyanin, iiniversiteli genglerin besin segimlerinde belirgin bir etki yarattigi
ve bu etkinin, daha sagliksiz gidalarin tercih edilmesine neden oldugu
bilinmektedir. Sosyal medyanin bu donemdeki kullanim sikligindaki artisin; viicut
imajina dair endiseleri, beden memnuniyetsizligini, model ve mankenlere 6zenmeyi
ve zayif olma arzusunu artirdigi; bu durumun ise 6zellikle kiz 6grencilerin besin
secimlerini etkileyerek diizensiz yeme aligkanliklarinin gelismesine neden oldugu
bilinmektedir. Bu nedenle kiz 6grencilerin viicut agirliklarini kontrol altina almak
ve zayiflamak icin beslenme gereksinimlerini karsilayamayacak sekilde
beslendikleri, saglikli besin se¢imlerinin smirli oldugu ve buna bagli olarak
birtakim mineral ve vitamin eksiklerinin goriildiigii saptanmistir. Ayrica {iniversite
ogrencilerinin bu donemde bilgisayar, televizyon (TV) ve telefon karsisinda
gecirdikleri siirenin artmasiyla birlikte, maruz kaldiklar1 reklamlarin da etkisiyle;
diistik besleyici degeri ve yiiksek doymus yag igerigi olan cips, kraker, pizza,

hamburger, gofret, ¢ikolata, kola gibi atistirmaliklar1 sectigi goriilmiistiir (97, 108).

Universite dgrencilerinde saglikli besin se¢imi ile beslenme bilgi diizeyi arasidaki
iliskinin pozitif yonli oldugu vurgulanmaktadir (109). Kisilerin yetiskinlik
doneminde meydana gelebilecek kronik rahatsizlik riskinin ortadan kaldirilmasi ve
engellenmesi i¢in, liniversitede kisilere verilecek beslenme egitimiyle beslenme
konusundaki bilgininin giinliik hayata aktarilmasi ve artirilmasi amaglanmaktadir.
Ayni1 zamanda beslenme konusundaki olumlu tutumlarin edinilmesine ve
iyilestirilmesine katki saglayacagi diisiiniilmektedir (110). Gida okuryazarlig1 ve
beslenme egitiminin kronik hastaliklarin dnlenebilirligine ve kontroliine yonelik

girisimlerde dnemli bir etken oldugu diistintilmektedir (111).

2.2.3. Universite Ogrencilerinde Beslenme Kaynakh Hastaliklar

Universite dgrencileri arasinda yaygin olarak goriilen dengesiz ve yetersiz beslenme
aligkanliklarinim, erigkinlik ddneminde pek ¢ok saglik sorunlarina neden olabilecegi
tespit edilmistir. Obezite basta olmak iizere diyabet, demir eksikligi anemisi,
bliyime ve gelisme geriligi, hipertansiyon, osteoporoz, dis ¢iiriikleri,

kardiyovaskiiler hastaliklar, akne, polikistik over ve depresyon gibi hayat kalitesini
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negatif yonde etkileyen ve diinya capinda goriilme siklig1 artig gosteren cesitli

kronik hastaliklara rastlanmaktadir (66,112).

Obezite, yetersiz besin dgesi alimi ve diyet kalitesiyle iliskilendirilmistir (113).
Erken adolesan déneminde yuksek viicut kile indeksine sahip kisilerin, adolesan
donemde obezite gelistirme olasiliklarinin arttigi belirtilmektedir. Ayrica, bu
bireylerin erigkinlik doneminde obeziteye maruz kaldiklar1 gozlemlenmektedir
(114, 115). Turkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2022 verileri Tiirkiye’de 15
yas tizeri kisilerde obezitenin goriilme durumu %20.2, cinsiyet a¢isindan erkeklerin

%40.4’1 preobez ve %16.8’inin obez, kadnlarin ise %30.9’u preobez ve

%23.6’smim obez oldugu belirtilmistir (116). Tiirkiye’de yapilan arastirmalarda
adolesan donemdeki erkeklerde obezite prevelansi daha fazla bulunmustur. Bunun
sebebi ise kizlar lizerindeki toplumsal baskinin daha yaygin olmasi, diyet uygulama
siklig1, viicut imaj1 kaygisi, erkeklerde ise TV ve bilgisayar karsisinda daha fazla
zaman gecirmeleri, yetistirilme bi¢imi obezitenin prevelansinda cinsiyet farkini
gostermistir (117, 118). Diinya’da ve Tirkiye’de tiniversite 6grenicilerinin mikro
ve makro besin dgelerinin yetersiz alimma bagli olarak geg biiyiime ve gelisme, boy

kisalig1 ve mental rahatsizliklar1 oldukca yaygindir (69, 74).

Yapilan ¢aligmada tiniversite 6grencilerinin siit ve siit liriinlerini yemedikleri ayni
zamanda vejeteryan olmaya istekli olduklari; sagliksiz atistirmaliklari, fast food
gibi hazir gidalar1 daha sik yedikleri saptanmistir. Bu donemde Ca (kalsiyum)
almimu ile ilgili yapilan arastirmalarda kiz 6grencilerinin yalniza dortte birinin Ca
gereksinimlerini  karsiladiklar1 ve kemiklerindeki mineral igeriginde %30.0
oraninda bir diisiis oldugu belirtilmistir. Universite déneminde kisilerin yetersiz Ca
alimi, eriskinlikte osteoporoz riskini artirirken bununla birlikte kirik vakalarinin da

bildirildigi tespit edilmistir (119).

Her iki cinsiyetteki tiniversite Ogrencilerinde artan Fe (demir) gereksinimi
nedeniyle demir eksikligine bagli anemi goriildiigii tespit edilmistir. Kizlarda
menstiirasyon donemi erkeklerde ise kaslarm biiylime ve gelisme hizi Fe
gereksiniminin artmasma neden olmakta ve dolayisiyla demir eksikligine bagh
anemisi meydana gelmektedir (120). Tiirkiye’de gergeklestirilen bir arastirmada
tiniversite dgrencilerindeki demir eksiligine bagl aneminin %15.2-62.5 olarak

seyrettigi saptanmistir (121).

18



Cinsiyet ve yas dikkate alinarak hazirlanan beslenme rehberleri, gilinliik alinmasi1
gereken miktardan daha diigilk miktarda iyot alinmasi halinde iyot eksikliginin
ortaya ¢iktigimi belirtmektedir. fyot eksikligi {iniversite dgrencilerinden kizlarda,

erkeklere kiyasla daha yaygin olarak goriildiigii saptanmistir (120).

Universite doneminde gériilen dis ciiriikleri ve bu nedenle meydana gelen dis
kayiplarinin motor ve psikolojik sorunlar, 6z giivenin bozulmasi ve zayiflik gibi
farkli saglik problemlerine sebep oldugu bildirilmektedir (122). Dis saghigmin
muhafaza edilmesinde asitli ve sekerli besinlerin aliminin azaltilmasi, mineral ve
vitamin ag¢isindan dengeli ve yeterli beslenmenin son derece dnemli oldugu tespit

edilmistir (123).

Yeme bozukluklari, yetiskinlik ve adolesan donemi siiresince ortaya ¢ikabilen son
derece yaygmn ve olumlu olmayan sonucglara neden olan rahatsizlik olarak
tanimlanmaktadir. En yaygin goriilen yemek bozukluklari; bulimia nevroza,
anoreksiya nevroza, gece yeme, tikinircasina yeme, ayak Ustli beslenme ve pika
seklinde siralanabilir (124). Giiney Afrika’da gerceklestirilen bir aragtirmada yeme
bozukluklarinin adolesan doneminin ge¢ evresinde daha yiiksek seviyede oldugu
tespit edilmistir (125). Yeme bozuklugunun iilkemizdeki prevelansi
bilinmemektedir (126). Anoreksiya nervoza tanisi konulan 16 ile 17 yas
araligindaki kisilerde prevelansin sikligi %40.8 ile %0.70 arasinda degistigi
belirtilmekte olup, insidansin ise 10 yas civarinda baslayabildigi bildirilmektedir.
Ayrica yapilan arastirmalarda rapor edilen anoreksiya nevroza rahatsizliginin
goriilme yas1 7 ile 8 yas araligidir. Bulumia nevroza rahatsizliginin gériilme sikligi
%1.0-2.0 olarak belirtilmistir (127). Amerika’da yapilan bir c¢alismada
adolesanlarin %3.6’sinda yaygin bir sekilde yeme bozukluklarmin goriildiigii ve bu
kisilerin %63.0’linde ise yeme bozukluklarina psikiyatrik hastaliklarinda eslik ettigi
belirtilmistir (128).

2.2.4. Universite Ogrencilerinin Ogiin Oriintiisii ve Beslenme Onerileri
Universite 6grencileri genellikle &giinlerini  atlama egiliminde bulundugu
belirtilmigtir. Universite &grencileri zamanlarmin biiyiikk bir kismmi okulda
gecirdikleri i¢in bireyler 6giinlerinde; cips, gofret, cikolata, kek, sekerli /gazl
icecek gibi paketli ve hazir gidalar1 tercih ettigi gozlemlenmistir. Tiirkiye’de

yapilan bir ¢aligmada tliniversite 6grencilerinin saglikli olmayan atigtirmaliklari
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yedikleri, ogiin atladiZit ve besin piramidindeki Onerilen diizeyleri

kargilayamadiklar1 sonucuna ulagilmistir (129).

Universite donemi siiresince saglikli beslenmenin énemine siklikla dikkat ¢ekildigi
goriilmektedir. Yeterli ve dengeli seviyede tiiketilen kahvaltinin; okul performansi,
beslenmenin gelistirilmesi ve iyilestirilmesi, 6grenme, dikkat ve konsantrasyon gibi
cesitli durumlarda etkisinin oldugu belirtilmektedir. Kahvalti, giiniin en 6nemli
ogtinlerinden biri olarak kabul edilmesine ragmen, diinyada ve iilkemizde yapilan
arastirmalarda bu 6giinii atlama oraninin %10 ile %30 arasinda degisiklik gosterdigi
rapor edilmektedir. Ogrencilerde kahvaltinmn 6giiniin atlamilmasmimn sebepleri
genellikle okula ge¢ kalma, zaman yetersizligi, kilo konusunda duyulan endise,
erken saatte baglayan dersler ve istahsizlik gibi etkenlerin 6ne ¢iktig1
belirtilmektedir (130). Avustralya, Birlesik, Krallik ve Amerika’da yapilan
arastirmalarda kahvaltinin atlanilmas1 ve 06glin sikligmin bireylerde obezite

prevelansi ve viicut agirhigiyla iliskili oldugu ortay konmustur (131).

Universite dgrencileri iizerinde gerceklestirilen bir arastirmada, diizenli 6giin
tiiketimlerinin olmadig1 saptanmustir. Universite dgrencisinin islenmis ve hazir
yiyecekleri tercih etmeleri, 68tlinlerde yenilen besin c¢esitliliginin yeterli olmamasi
ve ayakiistii atistirmaliklara yOnelmeleri; diizensiz ve dengesiz bir 6giin
Orilintiisiiniin olusmasmma neden oldugu bildirilmektedir (132). Yapilan c¢esitli
calismalarda iiniversite 0grencilerinin en fazla atladigi ana 6giiniin 6gle ya da
kahvalt1, ara 6giin olarak kusluk 6gliniin oldugu bildirilmistir. Aksam 6giinii ise
Oglinler arasindaki en az atlanan 6gilin olarak bildirilmistir. Bu durumun temel
nedeni, liniversite dgrencileri sosyallesmek i¢cin aksam 6giinlerinde arkadaglariyla
birlikte zaman geg¢irmeleri ve onlarla birlikte aksam 6giliniinii yemelerinden
kaynaklanabilecegi diisliniilmektedir. Kusluk 6giinii, iiniversite dgrencilerinin ara
Ogiinlerden en ¢ok atladig1 ara 6giin olarak tespit edilmistir. Bu durumun neden ise
ge¢ saatte yapilan kahvalt1 ve 6gilinlerin birlestirilmesiyle iligkilendirilmektedir.
Yapilan arastirmada tiniversite dgrenicilerinin gece ve ikindi ara dgiinlerinde gazli
ve sekerli icecekler, dondurma ve tuzlu atistirmalik tiikettigi saptanmistir (133).
Hirvatistan’da tiniversite 0grenciler lizerinde yapilan bir arastirmada, 6grencilerin
cogunlugunun en sik olarak kahvalt1 6giliniinii atladig1 ve bu durumu 6gle 6giiniiniin

izledigi rapor edilmistir (134).

20



Universiteye gecis ve adolesan donem, biiyiime ve gelismenin hiz kazanmasiyla
beraber kisilerin mikro ve makro besin dgelerine duyulan gereksinimi etkileyen
kritik bir donemdir (135). Kisilerde giinliikk enerji gereksiniminin yas, cinsiyet,
hasatlik, 6zel durum ve fiziksel aktivite gibi ¢esitli faktorlere bagli bir sekilde
degisiklik  gosterdigi  saptanmistir.  Kisilerin ~ saghigmi  koruyabilmesi,
gelistirebilmesi, yasam Kkalitesini artirabilmesi ve hastaliklarin engellenebilmesi
icin bu donemdeki giinliik enerji thtiyacinin; %45-60’1nn karbonhidratlardan,

%10-15’inin proteinlerden ve %20-35’inin yaglardan dengeli bir sekilde saglanmasi
gerektigi  beslenme kilavuzlarinda belirtilmektedir. Ayni zamanda besin
Ogelerinden; et, balik, tavuk, siit ve peynir, yogurt gibi siit liriinleri, ekmek yaglh
tohumlar, kurubaklagiller, tahillar, sebze ve meyvelerin tiiketimi neticesinde elde
edilecek B2, B1, B12, Bs, A, niasin, K, E, D, C vitaminlerin ve Mg, K, Zn, I, P, Ca
gibi minerallerin dengeli ve yeterli miktarda alinmasimin; hiicre yenilenmesi, gérme
islevi, doku onarimi, kas ve iskelet sisteminin gelisimi, viicudun gelismesi ve
biliylimesi, seksiiel gelisim, bagisiklik sisteminin muhafaza edilmesi ve boy uzamasi
gibi pek cok viicut islevlerinin devamliliginin saglanmasi ve yiiriitiilmesi i¢in son

derece 6nemli oldugu belirtilmistir (49).

Toplumda ve bireylerde saglikli beslenmeye yonelik davranis bilincini artirmak ve
anlasilabilir olmasmi saglamak amaciyla bes farkli besin grubunun yer aldigi
““‘Saglikli Tabak Modeli’’ olusturulmustur. Saglikli beslenmenin amacina uygun bir
sekilde hazirlanan bu tabak modeli, besin ¢esitliligine gore ayarlanmistir. Ayrica
besinlerin besin 6gesi icerikleri ve enerjilerine dayali bir sekilde olusturuldugu
belirtilmistir. Saglikli beslenme tabagi, saat yoniinii takip edecek sekilde siit
Urlnleri (siit, peynir, yogurt vb.), et liriinleri (balik, tavuk, et vb.), yagh tohumlar,
sebze ve meyveler ve tahil grubundan olugmaktadir. Besin gruplarinda bulunan
besinlerden saglikli bir sekilde tercih yapilabilmesi i¢in kisilerin cinsiyet, yas, 6zel
fizyolojik oOzellikleri ve fiziksel aktiviteleri dikkate alinarak ayrica besinlerin
yapisal faktorleri, renk cesitliligi onemsenerek besinlerin yag, seker iceriklerine
gore tercih yapilmasi gerektigi belirtilmistir. Bu tabak modelinin yaninda bulunan
suyun ise gQiinlik hayatta mutlaka tiiketilmesi, tabagin saglhkli yaglarla
desteklenmesi ayn1 zamanda aktif bir fiziksel hayatinda yer almasi gerektigi de
vurgulanmustir (49, 54, 55). Sekil 2.1°de Tiirkiye Beslenme Rehberi tarafindan
onerilen ‘‘Saglik Beslenme Tabak Modeli’” gosterilmistir (49).
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Bireylerde meyve, sebze, kurubaklagiller ve tahil gibi yiiksek miktarda posa
icerigine sahip karbonhidrat kaynaklarnin yenilmesinin, giinliik enerji
gereksiniminin biiyiik bir kisminin karsilanmasi bakimindan son derece onemli
oldugu bildirilmistir (49). Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) giinliik beslenme
iceriginde diyet lifinin giin icerisinde 25 g olarak alinmasini Onermektedir.
Universite donemindeki diyet kalitesinin onemi vurgulanmasina ragmen,
arastirmalar bu popiilasyonda besin degeri diisilk ve enerji yogunlugu yiiksek
yiyeceklerin fazla, taze sebze ve meyvenin ise yeterli diizeyde tliketilmedigini
ortaya koymaktadir (136). Benzer bir bagka arastirmada ise genclerin basit seker,
kolesterol ve doymus yag bakimindan zengin ancak Ca ve P mineralleri, C, D ve A
vitaminleri, posa agisindan ise dengesiz ve yetersiz beslendigi bildirilmistir (137).
Biiyiime ve gelismenin hizli oldugu bu dénemde yeterli ve dengeli miktarda protein
aliminin dnem arz ettigi ifade edilmistir. Kisilerin beslenme igeriklerinde onerilen

miktarda hayvansal kaynakli proteinlerin yer almasi gerektigi vurgulanmistir (49).

2.3. Sinav Kaygisi ve Beslenme Arasindaki Iliski

Besin tiikketimi  ve istah, hedonik ve homeostatik sitemler tarafindan
duzenlenmektedir. Hedonik sistem 6dul ile ilgiliyken, homeostatik sistem ise enerji
depolarindaki durumlarin etkisiyle meydana gelen biyolojik sinyalleridir (138).

Lezzetli besinlerin, 6dul siireglerini aktive ettigi bilinmektedir. Bu besinleri
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tilketmenin verdigi zevk, insanlarm bu besinleri tekrar tiiketme ihtimalini artirir ve
boylelikle agirlik artisina neden olmaktadir (139, 140). Yapilan arastirmalar,
sagligi bozulmasi ve obezitenin gelisiminde stresin rol aldigini gostermektedir

(141). Hayvan ve insan aragtirmalarmin sonuglarma gore kronik stresin hem
hedonik istah kontrolii hem de besin tiiketiminin homeostatik diizenlenmesi
iizerinde etki gostererek enerji aliniminda artisa neden oldugu gosterilmektedir
(142,143). Boylelikle, ¢esitli arastirmalar kronik stresin lezzetli besinlerin alimi,
beslenme siklig1, duygusal ve asir1 yeme ile arasindaki iliskinin pozitif yonlii oldugu

belirtilmistir (144, 145).

Ogrenciler igin sinav donemleri genellikle stresli siireclerdir. Smav dénemlerinde
ogrencilerin istahlarinda azalma ya da artma meydana gelebilmektedir. Kortizol,
yalnizca yag birikimi ve depolanmasinin diizenlenmesinde degil, ayn1 zamanda
istahin kontrolii, besin aliminin artis1 ve viicut agirliginin yonetiminde de etkili bir
hormondur. Kronik ve akut strese maruz kalinmasi, besin 6gelerinin kalitesinde ve

diyet ile alinan enerji miktarinda degisiklige neden olmaktadir (146).

Smav kaygist ile birlikte bir¢ok bireyde, icecek ve yiyecek tiiketimi artmaktadir. Bu
durumun nedeni kisilerin mutsuzluk ve gerilimlerini azaltacagini diistinmeleridir.
Alinan enerji miktar1 ve tiiketilen yiyecek ¢esidi kiginin psikolojik durumunu ve
saghigimi degistirmektedir. Genellikle psikolojik etmenler sonucu meydana gelen
agirlik artisinin, enerji ve yag icerigi yogun yiyeceklerin tiiketilmesi sonucunda
oldugu ifade edilmistir. Kaygi bazi1 bireylerin istahini azaltirken bazi bireylerin
istahin1 artirmaktadir (147, 148). Yapilan bir aragtirmada, katilimcilarin yaklasik
olarak %44 liniin stres etkisinde daha fazla miktarda yemek yedigi gozlemlenmistir
(149). Kayg1 ve stres, adrenalin hormonunun salgilanmasina neden olur. Bu durum,
besin tiiketimini artirirken kaygi diizeylerinin azalmasina neden olabilir. Ayrica
bireylerden bazilari stres etkisindeyken yiiksek enerjili, yagli ve sekerli yiyecekleri
tilkketmeye daha egilimli olurlar (150). Yeme davranisi, stres ile basa ¢itkmanin bir
yolu olarak goriilmektedir. Aym1 zamanda stres, sagliklt besinlerin tiiketimini

azaltan sagliksiz besinlerin ise tiiketimini artiran istah ve 6diil mekanizmalarini

etkilemektedir (148).

Yapilan aragtirmalar, strese verilen yanitin yalnizca besin aliminin artmasi ya da

azalmasi bi¢iminde degil; daha ¢ok fast food tiirii yag icerigi yiiksek besinlere
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yonelme, sagliksiz atigtirmaliklarin tiiketiminin artmasi, kahvalt1 6giliniiniin
atlanmas1 ve meyve-sebze tiiketiminin azalmasi seklinde ortaya c¢iktigini
gostermektedir (151, 152). Kaygi ile sekerli igecek ve fast-food tiketimi gibi
saglikli olmayan aliskanliklar arasinda 6nemli bir iliski bulunmaktadir. Yapilan bir
diger calismada; sekerli igecek, fast food, tuzlu ve tath atistirmaliklarin tikketiminin
artan kaygi oranlar1 ile baglantili oldugu bildirilmistir. Atistirmaliklarin ve
hayvansal Grlinlerin tuketiminin de depresyon ve kaygiyla iligkili oldugu ifade
edilmistir. Saglhkli besinleri (sebze, meyve, yulaf, ve kepekli gibi) igeren bir
beslenme programi, kaygi ve depresyon ile negatif yonde iliskilendirilmektedir

(153). Yapilan bir diger arastirmada ise 6giin sikligindaki artis ile kaygi puaninin
azald1g1 bulunmustur. Ogrencilere bu nedenle &giin atlamamalar1 tavsiye edilmeli

ve saglikli besinlere rahatlikla ulasabilecekleri imkanlar saglanmalidir (154).

Macht ve arkadaslar1 kontrol grubu ve bir sinavi bekleyen &grencileri ile
gerceklestirdikleri calismada, sinava girmek icin bekleyen 6grencilerde gerginlik,
korku ve psikolojik stres diizeylerinin arttig1 bildirilmistir. Ayn1 zamanda ¢alismada
bu 6grencilerin kotii duygularindan uzaklagsmak icin daha fazla besin tiikketmeye
egilimli olduklarini ifade etmislerdir (155). Yapilan bir meta analiz ¢alismasinda,
ultra islenmis gida tiiketimi ile yaygin goriilen depresyon, ruhsal bozukluklar ve
kayg belirtileri arasindaki iligki incelenmis ve yiiksek diizeyde ultra islenmis gida
tikketimi ile kaygi ve depresif belirtiler arasindaki iliskinin pozitif ve anlamli oldugu
saptanmugtir (156). Yapilan bir diger arastirmada, rafine edilmemis tahil ve
sebzelerin fazla miktarda tiiketilmesi daha diisiik seviyede kaygi ve depresyon

siddeti ile iligkilendirilmistir (157).

Ogrenciler, sinavlara hazirlandiklar1 donemde odaklanmay1 artirmak ve uyaniklik
diizeyini korumak amaciyla genellikle enerji igecegi, kahve, cay ve soguk ¢ay gibi
kafein igeren igecekleri tercih etmektedir (158). Kafein, yorgunlugu azaltma ve
konsantrasyonu artirma gibi pozitif etkilerinin yani sira; uyku bozukluklari, ruh hali
degisiklikleri ve kaygi diizeyinde artis gibi negatif etkilere de yol agabilmektedir

(159). Cornish Academisi tarafindan yiiriitiilen bir arastirmada, kafein tiiketiminin
stres, kaygi ve depresyon ile olan iliskisi incelenmistir. Calismada, dgrencilerin
kafein alimnin biiytik 6l¢iide enerji icecekleri araciligiyla gergeklestigi belirtilmis

ve kafein tiiketimi ile stres diizeyi arasinda anlaml bir iligki tespit edilmistir (160).
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Gundiz uykulu olma ve yeterli olmayan uyku, homeostatik dengede bozulma
meydana getirerek ruhsal problemlere, yeme bozukluguna ve daha fazla miktarda
sekerli irlin tiiketiminin artmasima sebep olmaktadir (161). Yapilan aragtirmada
uyku siliresinin azalmasi, ghrelin ve leptin hormonlarinda degisiklikler olusturarak
besin tiiketiminde artisa neden oldugu saptanmistir. Uyku stiresinde oldugu gibi
uyku saatindeki degisimlerin, fazla enerji alimi ile iligkili oldugu gézlemlenmistir.
Geg saatlerde uyuyan kisilerin, aksam sekizden sonra daha fazla yag, karbonhidrat
ve protein tiikettikleri ve biyolojik saatinde uyuyan kisilerden daha az uyuduklar1
bulunmustur (162). Calismada, iki gece uyku kisitlamasi yapilan bireylerde ghrelin
ve leptin seviyeleri incelenmistir. Caligma sonucunda ghrelin diizeyinde artis, leptin
diizeylerinde ise azalis oldugu belirtilirken, bu degisimin istah1 %23 achig1 ise %24
oraninda artirdig1 belirtilmistir (163). Yapilan bir diger ¢alismada ise daha az
uyuyan bireylerde Mg (magnezyum), Zn (¢inko), Be (folat), selenyum, B1, demir ve
fosforun eksikligi ifade edilmistir (164).

3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Yontemi
Universitede dgrencilerinde smav kaygisiyla beslenme aliskanliklar1 arasindaki
iligkinin degerlendirildigi kesitsel bir ¢alismadir. Bu ¢alisma, ‘‘deneysel olmayan

nicel arastirma’’ tasarimina dayali olarak anket yontemiyle gergeklestirilmistir.

3.2. Arastirmanin Siireci

Arastirma anket ve Olgeklerinin Istanbul Saghk ve Teknoloji Universitesi’nde
Ogrenim goren 6grencilerinde uygulanabilmesi i¢in gerekli izinler alinmistir (Ek 1).
Arastirma, Istanbul Saglik ve Teknoloji Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayn
Etigi Kurulu’ndan 31.01.2025 tarih 2025/01-04 sayili karar numaras: ile tibbi etik
ydnden uygun bulunmustur (Ek 2). Calismada yer alan anket formu, Istanbul Saglik
ve Teknoloji Universitesi’nde gerceklestirilen final sinavlarindan énce ve sonra
olmak Uzere iki tekrarh olarak 2 hafta igerisinde yapilmustrr. Ik goriismede
katilimcilara goniilli onam formu okunmustur (Ek 3) ve arastirmaya katilmay1
kabul eden goniillii 6grenciler arastirmaya dahil edilmistir. Arastirma verileri

arastirmaci tarafindan 5 Ocak — 15 Subat 2025 tarihleri arasinda toplanmaistir.
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3.3. Arastirmanin Orneklemi

Bu calismanin evrenini Istanbul Saglik ve Teknoloji Universitesinin cesitli
fakiiltelerinde 6grenim goren 6grenciler olusturmaktadir. Ornek biiyiikligii Giig
Analizi (Power Giig Analysis) GPower 3.1. sirimii ile belirlenmistir. Istatiksel
gucl 1-B=0.80 iken istatistiksel analizler i¢in gerekli olan 6rneklem sayis1 178 kisi

olarak belirlenmistir.
Arastirmaya dahil edilme ve diglama kriterleri asagidaki gibidir.
Dahil edilme kriterleri:

e Arastirmaya katilmaya goniillii ve istekli olmasi
e Istanbul Saglik ve Teknoloji Universitesi dgrencisi olmak

e 18-35yas
Diglama

kriterleri:

e Herhangi bir psikolojik ya da norolojik hastaligim olmasi

e Dogustan metabolik bir hastaligin olmasi

3.4. Veri Toplama Araclan

Arastirma verileri, aragtirmaci tarafindan uygulanan 4 bolimden meydana gelen
anket formu (Ek 4) ile yiiz yiize gdriisme teknigi kullanilarak elde edilmistir. 11k
boliimde katilimcilarin demografik 6zellikleri ve beslenme aligkanliklara yonelik
sorular yer almaktadir. Ikinci boliimde “Besin Tiiketim Sikhigi Anketi”, iigiincii
boliimde “Smav Kaygi Olgegi”, dordiincii boliimde ise ‘Saghkli Beslenmeye

Iliskin Tutum Olgegi’” bulunmaktadir.

3.4.1. Demografik Ozellikler ve Beslenme Aliskanhklari

Anketin bu bélimiinde katilimeilarin cinsiyet, yas, 6grenim gordiikleri fakiilte,
medeni durum, gelir diizeyi, yasadiklar1 yer, kronik hastaliklarinin olup olmadigy,
recete edilmis ilag kullanip kullanmadiklari, boy, kilo ve sigara tiikketimiyle birlikte
smav donemi ve sinav sonrasinda giin icerisindeki ara ve 6giin sayisi, 6giin atlama
durumu, en ¢ok tercih edilen yiyecek ve icecek tirleri, kahve ve su tiketimi, yemek

yeri, yemek hizi gibi beslenme aligkanliklari, uyku siiresi ve fiziksel aktiviteye
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iliskin sorular yer almaktadir.
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3.4.2. Besin Tiiketim Sikhg Ol¢egi (FFQ)

Ogrencilerin sinav dncesi ve sav sonrasindaki besin tiiketim durumlarmi tespit
etmek amaciyla besin tiiketim siklig1 formu doldurulmustur (165).Temel besin
gruplarmin (siit ve siit trlinleri, yumurta, et ve et lriinleri, yagh tohumlar1 ve
kurubaklagiller, ekmek ve tahillar, meyve ve sebzeler) ayni zamanda fast food
yiyecekler, sekerler, ve iceceklerin de sorgulandigi bu formda son bir ay icerisinde
tiikketilen bu yiyeceklerin “her 6giin”, “her giin”, “haftada 1-2 giin”, “haftada 3-4
giin”, “haftada 5-6 giin”, “15 giinde bir defa ” ve “Ayda bir defa” segenekleriyle ne

miktarda ve siklikla tiiketildikleri sorgulanmistir.

Tiiketilen yiyeceklerin miktarlar1 i¢in “her 6giin” siklig1 “3”, “her giin” siklig1 “1”,
“haftada 1-2 giin” siklig1 “0,2145”, “haftada 3-4 giin” siklig1 “0,498”, “haftada 5-6
giin” siklig1 “0,7855”, “15 giinde bir defa” siklig1 “0,067” ve “ayda bir defa” siklig1
ise “0,033” ile carpilmistir. Boylece kisilerin tiikettikleri yiyeceklerin gilinlitk

ortalama miktarlar1 hesaplanmistir (166).

Besin tliketim siklig1 formu doldurulurken “Yemek ve Besin Fotograf Katalogu”
(167). “Beslenme Bilgi sistemleri (BEBIS) 9 tam versiyon” ve “Standart Yemek
Tarifi” (168), gorselleri ile tiiketilen besinlerin miktar ve Ol¢iilerinin dogrulugu

kontrol edilmistir.

3.4.3. Smav Kayg Olcegi

Ogrencilerin smav oncesi ve sonrasindaki sinav kaygi diizeylerini belirlemek
amaciyla 34 maddeden olusan sinav kaygi Olcegi uygulanmistir (169). Sinav
Kaygis1 6lcegi besli likert bicimindedir ve maddeler “hicbir zaman” 1, “nadiren” 2,
“bazen” 3, “sik sik” 4, “her zaman” 5 seklinde derecelendirilmistir. Olgekten
alinacak olan en diisiik puan 34 iken en yiiksek puan ise 170°dir. Alinan puanlardan;
“34-78” puan “Diisiik Diizeyde Kayg1”, “79-125” puan “Orta Diizeyde Kayg1”,
“126-170” puan ise “Yiiksek Diizeyde Kayg1” olarak siniflandirilmistir. Olgegin her
bir alt boyutunun degerlendirilmesi i¢in farkli sorularm ve puanlarin toplanmasi
yapilmaktadir. “Baskalarmin goriisii” alt boyutunda; 7, 8, 11, 12, 13, 17, 18, 21,26,
27,29, 30, 31 ve 34 maddeleri toplanir. “Kendi goriisliniiz” alt boyutunda; 9, 10,
16, 20, 25, 28, 32 ve 33 maddeleri toplanir. “Gelecek ile ilgili endigeler” alt
boyutunda; 1, 5, 6, 14, 15 ve 16 maddeleri toplanir. “Hazirlanmak ile ilgili endiseler

28



ve genel smav kaygisi” alt boyutunda; 2, 3 ve 24 maddeleri “Zihinsel ve bedensel

tepkiler” alt boyutunda; 4, 22 ve 23 maddeleri toplanir.

3.4.4. Saghkh Beslenmeye fliskin Tutum (")lg:egi (SBITO)

Ogrencilerin smav dncesi ve sonrasidaki saglikli beslenmeye iliskin davranislarini
degerlendirmek amaciyla saglikli beslenmeye iliskin tutum 6lgegi uygulanmistir
(170). 21 maddeden olusan besli likert tipi bir 6lgektir. Olcekteki her bir maddenin
farkli puanlama sistemi mevcut olup 1-5 arasinda gergeklestirilmistir. “1 puan”
kesinlikle katilmiyorum, ‘2 puan” katilmiyorum ‘3 puan” kararsizim, “4 puan”
katiliyorum ve 5 puan” ise kesinlikle katiliyorum anlamina gelmektedir. Olgekten
alinacak olan en diisiik puan 24 iken en yiiksek puan ise 105°dir. Alinan puanlardan;
“21” puan “Cok Diigiik”, “23-42” puan “Diisiik”, “43-63” puan “Orta”, “64-84”
puan “Yiiksek” ve “85-110” puan ise “Ideal Diizeyde Yiiksek” saglikl1 beslenmeye
iliskin tutuma sahip oldugu seklinde ifade edilir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin analizi, SPSS 22.0 (Statistical Package for the
Social Sciences) programi araciligiyla gergeklestirilmistir. Parametrelerin dagilim
Ozellikleri Kolmogorov-Smirnov testi kullanilarak incelenmistir. Calisma
verilerinin analizinde tanimlayic1 istatistiksel yontemler kullanilmig; ayrica
niceliksel verilerin karsilastirilmasinda normal dagilim gostermeyen parametreler
icin gruplar arasi farklarm belirlenmesinde Kruskal-Wallis testi, anlamli farkin
hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek amaciyla ise Dunn’s testi
uygulanmistir. Normal dagilima uymayan iki grup verilerinin karsilastiriimasi
Mann-Whitney U testi ile yapilmistir. Grup i¢i analizlerde, veriler normal dagilim
gosterdiginde eslestirilmis 6rneklem t testi (Paired Sample T test), normal dagilim
gostermediginde ise Wilcoxon isaret testi kullanilmistwr. Niteliksel verilerin
analizinde gruplar arasi karsilastirmalar i¢in Ki-Kare testi, Fisher Freeman Halton
Exact testi, Continuity (Yates) dizeltmeli Ki-Kare testi ve McNemar testi
kullanilmistir. Veriler arasindaki iliski diizeylerini belirlemek amaciyla, dagilim
ozelliklerine bagli olarak normal dagilim gosteren degiskenler igin Pearson
korelasyon testi, normal dagilmayan degiskenler i¢in ise Spearman’s rho korelasyon
testi uygulanmistir. Cronbach’s alpha katsayisi, Olgeklerin giivenilirligi i¢in

hesaplanmistir ve anlamlilig1 p<0.05 diizeyinde degerlendirilmistir
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4. BULGULAR

4.1. Ogrencilerin Demografik Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Tablo 4.1. Ogrencelerin demografik 6zelliklerine ait istatiksel

verilerin degerlendirilmesi

n %
Cinsiyet Kiz 152 84.4
Erkek 28 15.6
Fakulte Saglik Bilimleri 43 23.9
Miihendislik ve Doga Bilimleri 117 65.0
Eczacilik 6 3.3
Dis 4 2.2
Iktisadi, idari ve Sosyal Bilimler 7 3.9
Tip 3 1.7
Medeni Durum Evli 8 4.4
Bekar 172 95.6
Cocuk varligi Evet 2 1.1
Hayir 178 98.9
Yasanan yer Yurt 25 13.9
Aile evi 150 83.3
Ogrenci evi 5 2.8
Ailenin gelir dlzeyi 10000-50000 TL 94 52.2
50000 TL'den fazla 86 47.8
Tan1 almis hastalik Evet 20 11.1
Hayir 160 88.9
Hastalik ad1 (n=20) Diyabet 3 15
Kalp-Damar Hastaliklar1 1 5
Tiroid Hastaliklari 1 5
Polikistik Over Sendromu 4 20
Ulser Gastrit 2 10
Bobrek hastaliklar 3 15
Sedef 4 20
Astim 2 10
Regete edilmis ilag¢ kullanim1  Evet 8 4.4
Hayir 172 95.6
Sigara kullanim1 Evet 22 12.2
Hayir 158 87.8

Tablo 4.1°de ¢alismaya katilan 6grencilerin demografik 6zelliklerine iliskin

betimleyici veriler verilmistir. Calismaya 152°si kiz ve 28’1 erkek olmak tizere
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toplam 180 dgrenci katilmustir. Ogrencilerin yaslar1 18 ile 34 arasinda degistigi ve

yas ortalamas1 20.40+2.13 yil olarak bulunmustur.

Calismaya katilan Ogrencilerin = %65’1 Miihendislik ve Doga Bilimleri
Fakiiltesi’nde, %23.9’u Saglik Bilimleri Fakiiltesi’nde, %3.9’u iktisadi, Idari ve
Sosyal Bilimler Fakiiltesi’'nde, %3.3’ii Eczacilik Fakiiltesi’'nde, %2.2°si Dis

Hekimligi Fakiiltesi’nde ve %1.7’si T1p Fakiiltesinde 6grenim gormektedir.

Ogrencilerin %95.6’s1 bekar %4.4’1i evlidir. Sadece iki 6grencinin (%]1.1) ¢ocugu
vardir. Ogrencilerin %83.3’ii aile evinde, %13.9’u yurtta ve %2.8’i 8grenci evinde
yasamaktadir. Ogrencilerin %352.2’sinin ailesinin gelir diizeyi 10 bin-50 bin TL
arasinda iken, %47.8’inin 50 bin TL den fazladur.

Ogrencilerden %]11.1’inin tan1 almis bir hastalig: tespit edilmis; %20’sinde
polikistik over sendromu, %20’sinde sedef, %15’inde diyabet, %15’inde bdbrek
hastaliklar1, %10’unda tilser gastrit, %10’unda astim ve birer kiside kalp-damar ve

troid hastaliklar1 bulunmaktadir.
4.2.Ogrencilerin Simav Oncesi ve Sonras1 Beslenme Ahskanhklarina liskin

Bilgilerin Degerlendirilmesi

Tablo 4.2. Smav Oncesine gore smav sonrasi 0giin degisimlerine iliskin

degerlendirmeler

Simav Oncesi Simav Sonrasi

n (%) n (%) p
Ana 6giin sayist 1 27 (%15) 9 (%5) 0.001*
2 130 (%72.2) 94 (%52.2)
3 23 (%12.8) 77 (%42.8)
Ara 6gln sayisi 0 28 (%15.6) 30 (%16.7)  0.058
1 91 (%50.6) 69 (%38.3)
2 46 (%25.6) 61 (%33.9)
3 15 (%8.3) 20 (%11.1)
Ogiin atlama durumu Hayir 9 (%5) 73 (%40.6)  0.001*
Evet 76 (%42.2) 47 (%26.1)
Bazen 95 (%52.8) 60 (%33.3)
Atlanan 6giin Sabah 95 (%55.6) 41 (%38.3)
Kusluk 5 (%2.9) 10 (%9.3)
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Ogle 41 (%24) 26 (%24.3)

Ikindi 22 (%12.9) 17 (9%15.9)
Aksam 5 (%2.9) 11 (9%10.3)
Gece 3(%1.8) 2 (%1.9)
Ogiin atlama nedeni ~ Zaman yetersizligi 84 (%49.1) 32 (%29.9) -
Cani istemiyor / istahsiz 43 (%25.1) 26 (%24.3)
Sabahlar1 ge¢ uyaniyor 13 (%7.6) 6 (%5.6)
Hazirlanmadigi i¢in 5 (%2.9) 2 (%1.9)
Kilo almay1 istemedigi i¢in 8 (%4.7) 22 (%20.6)
Aliskanliginin olmamasi 17 (%9.9) 19 (%17.8)
Saglik sorunlari, rahatsizlik hissi 1 (%0.6) 0 (%0)
McNemar Test *p<0.05

Ogrencilerin smav dncesi ve sonras1 dénemlerine gore 6giin degisimlerine iliskin
degerlendirmeler Tablo 4.2°de verilmistir. Smav 6ncest tiiketilen ana 6giin sayisina
gore, sinav sonrasi gorilen degisimin istatistiksel olarak anlamli oldugu
saptanmistir (p<0.05). Smav Oncesi li¢ ana 6giin tiikketme oran1 %12.8 iken, sinav
sonrasinda %42.8’e yiikselmistir.

Smav Oncesi ara 0gilin sayisina gore smav sonrasi goriilen degisim istatistiksel
acidan anlamli bulunmamistir (p>0.05). Degisim anlamli bulunmamakla birlikte
smav oncesi 2 ara 6giin oran1 %25.6 iken, sinav sonrasmda %33.9’a yiikselmistir.
Smav 6ncesi 3 ara 6glin oran1 %8.3 iken, sinav sonrasinda %11.1°e yiikselmistir.
Siav Oncesi 6giin atlama durumuna gore sinav sonrasi goriilen degisim istatistiksel
acidan anlamli bulunmustur (p<0.05). Smav Oncesi 6giin atlamama oran1 %5 iken,
smav sonrasinda %40.6’ya ylikselmistir.

Simav Oncesinde en ¢ok atlanan 6gilin %55.6 ile sabah, ikinci olarak da %24 ile 6gle
6giinli bulunmustur. Smav sonrasinda en ¢ok atlanan 6giin %38.3 ile sabah, ikinci
olarak da %24.3 ile 6gle 6gilinii bulunmustur.

Siav dncesinde 6giin atlama nedenleri incelendiginde, 6grencilerin %49.1°1 zaman
yetersizligini en sik neden olarak belirtmis; bunu %25.1 ile caninin istememesi y da
istahsizlik takip etmistir. Smav sonrasinda 6giin atlama nedenleri incelendiginde,
ogrencilerin %29.9’u zaman yetersizligini en sik neden olarak belirtmis; bunu
%24.3 ile canmnin istememesi, istahsizlik ve %20.6 ile kilo almak istememek takip

etmistir.
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Tablo 4.3. Smav dncesi ve sonrasi donemlerine gore ilk ii¢ sirada tercih edilen

yiyeceklerin dagilimlari

Sinav Oncesi Sinav

Sonrasi
n (%) n (%)
1. sirada tercih Bir sey yemem 10 (%5.6) 2 (%1.1)
edilen yiyecekler Cips, cekirdek, cerez 48 (%26.7) 28 (%15.6)
Doyurucu ve tuzlu besinler (¢orek, 53 (%29.4) 47 (%26.1)
hamur isi)
Fast food besinler (Hamburger gibi) 29 (%16.1) 6 (%3.3)
Kapsamli bir ana 6giin yemegi 24 (%13.3) 96 (%53.3)
Siitlii tath 8 (%4.4) 0 (%0)
Meyve 5 (%2.8) 1 (%0.6)
Cikolata 3 (%1.7) 0 (%0)
Toplam 180 (%100) 180 (%100)
2.srada tercih edilen  Cips, ¢ekirdek, cerez 1 (%0.7) 1 (%0.7)
yiyecekler Doyurucu ve tuzlu besinler (¢orek, 15 (%9.9) 11 (%8.1)
hamur isi)
Fast food besinler (Hamburger gibi) 36 (%23.7) 10 (%7.4)
Kapsamli bir ana 6giin yemegi 38 (%25) 55 (%40.7)
Siitlii tatlt 17 (%11.2) 16 (%11.9)
Serbetli tath 1 (%0.7) 1 (%0.7)
Meyve 31 (%20.4) 37 (%27.4)
Cikolata 13 (%8.6) 4 (%3)
Toplam 152 (%100) 135 (%100)
3. sirada tercih Fast food besinler (Hamburger gibi) 5 (%3.8) 3 (%4.1)
edilen yiyecekler Kapsamli bir ana 6giin yemegi 11 (%8.3) 7 (%9.6)
Stitlii tathilar 4 (%3) 4 (%5.5)
Serbetli tatlilar 2 (%1.5) 3 (%4.1)
Meyveler 19 (%14.4) 16 (%21.9)
Cikolata 91 (%68.9) 40 (%54.8)
Toplam 132 (%100) 73 (%100)

Ogrencilerin smav dncesi ve sinav sonrasi donemlerine gore ilk ii¢ sirada tercih
ettikleri yiyeceklerin dagilimlar1 Tablo 4.3’te verilmistir. Smav 6ncesi donemde
ogrencilerin ilk sirada en sik tercih ettigi yiyecek grubu %?29.4 ile doyurucu ve tuzlu

besinler olurken, bunu %26.7 oraniyla cips, ¢ekirdek ve cerez gibi atigtirmaliklar
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takip etmistir. Sinav sonrasi donemde ise ilk sirada 6grencilerin %53,3’1 %40.7

tercih ettigini belirtmis; bunu %26.1 ile doyurucu ve tuzlu besinler takip etmistir.

Simav Oncesi donemde 6grencilerin ikinci sirada en fazla tercih ettigi yiyecek grubu
%23.7 ile hamburger gibi fastfood besinler, %25 ile kapsamli bir ana 6giin yemegi
oldugu saptanmistir. Sinav sonras1 donemde ise 6grencilerin ikinci sirada en fazla
tercih ettigi yiyecek grubu %40.7 ile kapsamli bir ana 6giin yemegi olurken, bunu
%27.4 ile meyve takip etmistir.

Smav oncesi ve smav sonrast donemde 6grencilerin iigiincii sirada en fazla tercih
ettigi yiyecegin cikolata oldugu saptanmis; sinav oncesi donemde tercih edilme

orani %68.9 iken, smav sonrasi donemde tercih edilme orani %%54.8’tir.

Tablo 4.4. Smav oncesi ve sonrasi donemlerine gore ilk {i¢ sirada tercih edilen

iceceklerin dagilimlar1

Smmav Oncesi  Sinav

Sonrasi
n (%) n (%)
1. sirada tercih edilen Bir sey igmem 8 (%4.4) 5 (%2.8)
icecekler Bitki ¢aylar1 37 (%20.6) 106 (%58.9)
Siyah cay 80 (%44.4) 57 (%31.7)
Kahve 43 (%23.9) 7 (%3.9)
Meyve sular1 6 (%3.3) 3 (%1.7)
Kola, gazoz gibi asitli icecekler 6 (%3.3) 2 (%1.1)
Toplam 180 (9%100) 180 (%100)
2. sirada tercih edilen Bitki gaylar 2 (%1.5) 3 (%1.8)
icecekler Siyah cay 31 (%23.7) 94 (%57.3)
Kahve 68 (%51.9) 44 (%26.8)
Meyve sular1 13 (%9.9) 11 (%6.7)
Kola, gazoz gibi asitli icecekler 17 (%13) 12 (%7.3)
Toplam 131 (%100) 164 (%100)
3. sirada tercih edilen Siyah cay 0 (%0) 1(%1.1)
icecekler Kahve 25 (%27.2) 43 (%45.7)
Meyve sulari 20 (%21.7) 14 (%14.9)
Kola, gazoz gibi asitli icecekler 45 (9%48.9) 35 (%37.2)
Alkolll icecekler 2 (%2.2) 1(%1.1)
Toplam 92 (%100) 94 (%100)
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Ogrencilerin smav dncesi ve smav sonrasi donemlerine gore ilk ii¢ sirada tercih
ettikleri iceceklerin dagilimlar1 Tablo 4.4’te verilmistir. Sinav Oncesinde
ogrencilerin ilk sirada en sik tercih ettigi iceceklerden %44.4 oraniyla siyah ¢ay yer
alirken, siyah ¢ay1 %23.9 ile kahve ve %20.6 ile bitki ¢aylar1 takip etmistir. Smav
sonras1 donemde ise dgrencilerin ilk sirada en sik tercih ettigi iceceklerden %58.9

ile bitki ¢aylar1 iken, bunu %31.7 ile siyah cay takip etmistir.

Ogrencilerin smav oncesi igecek tercihleri incelendiginde, ikinci sirada en fazla
tilketilen igecegin %51.9 ile kahve, ardindan 9%23.7 ile siyah cay oldugu
bulunmustur. Sinav sonrasinda ise ikinci sirada en fazla tiiketilen icecegin %57.3

ile siyah cay ardindan %26.8 ile kahve oldugu bulunmustur.

Ogrencilerin siav dncesi icecek tercihleri incelendiginde, iiglincii sirada en fazla
tiiketilen igecegin %48.9 ile kola, gazoz gibi asitli igecekler, %27.2 ardindan %27.2
ile kahve ve %?21.7 ile meyve sular1 oldugu bulunmustur. Smav sonrasinda ise
iiclincii sirada en fazla tiiketilen igecegin %45.7 ile kahve ardindan ve %37.2 ile

kola, gazoz gibi asitli icecekler oldugu bulunmustur.

Tablo 4.5. Sinav Oncesi ve smav sonrast donemlere gore kahve ve su tiiketimi

degisimlerinin degerlendirilmesi

Min Max Ort+SS Medyan p
SO. 0 2400 395.00+345.32 400 0.001*
Kahve Tuketimi(mL) S.S. 0 2000 163.89£211.08 200
S.0. 200 4000 1500.00+869.21 1400 1.000
Su Tuketimi (mL) S.S. 200 4000 1500.00+872.55 1400
Wilcoxon sign test *p<0.05 S.0. * Smav Oncesi S.S. * Smav Sonrasi

Ogrencilerin smav dncesi ve sonrasi donemlerine gore kahve ve su tiiketimi
degisimlerinin degerlendirilmesine ait veriler Tablo 4.5’te verilmistir. Smav 6ncesi
kahve tiiketim miktarma (mL) gore sinav sonrasinda goriilen diisiis istatistiksel
olarak anlaml1 bulunmustur. (p<0.05). Sinav dncesi su tiiketim miktarina (mL) gore

smav sonrasinda goriilen diisiis istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).
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4.3.0grencilerin Smav Oncesi ve Sonras1 Antropometrik Olciimlerine
Iliskin Bilgilerin Degerlendirilmesi

Tablo 4.6. Smav o6ncesi ve sonrasi donemlere gore viicut agwhg ve BKI

degisimlerinin degerlendirilmesi

Min Max  Ort£SS p
Kilo (kg) S.0 41 115  61.14+12.65 1.000
S.S 41 115 61.14+12.65
BKi S.0 156  36.3  22.23+3.58 1.000
(kg/m?) S.S 156  36.3  22.23+3.58
n %
BKi Zayif 28 15.6
(kg/m?)  Normal 121 67.2
H.Sisman/Fazla
kilolu 26 14.4
Obez 5 2.8
Paired Samples T Test *p<0.05

Ogrencilerin smav Oncesi ve sonrast donemlerine gore viicut agirhigr ve BKI
degisimlerinin degerlendirilmesine ait veriler Tablo 4.6’da gdsterilmistir. Sinav
oncesi ve smav sonrast 6grencilerin %15.6’s1 zayif iken, %67.2’si normal, %14.4’
hafif sisman/fazla kilolu ve 9%2.8’1 obezdir. Sinav Oncesi ve sonrasi Kkilo
ortalamalar1 arasinda istatistiksel ag¢idan anlamli bir degisim saptanmamigtir
(p>0.05). Smav éncesi ve sonrast BKI ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir degisim saptanmamustir (p>0.05).

36



4.4, Ogrencilerin Siav Oncesi ve Sonrasi Diger Bilgilerinin
Degerlendirilmesi

Tablo 4.7. Sinav dncesi ve sonrasi donemlere gore yemek yenilen yer, yeme hizi,

diizenli fiziksel aktivite yapma, giinliik uyku siiresi ve sinav déneminin beslenmeye

etkisine iliskin degisimlerin degerlendirilmesi

Sinav Sinav p
Oncesi Sonrasi
n (%) n (%)
Genelde yemek Ev 82 (%45.6) 136 (%75.6) 0.001*
yenilen yer Yurt 21 (%11.7) 29 (%16.1)
Restaurant/Lokanta 77 (%42.8) 15 (%8.3)
Yemek yeme hizi <15 dk 71 (%39.4) 16 (%8.9) 0.001*
15-30 dk arasinda 91 (%50.6) 104 (%57.8)
>30 dk 18 (%10) 60 (%33.3)
Duizenli fiziksel Evet 52 (%28.9) 57 (%31.7) 0.063
aktivite yapma Hayir 128 (%71.1) 123 (%68.3)
Gunluk uyku suresi < 6 saat 67 (%37.2) 2 (%1.1) 0.001*
6-10 saat 113 (%62.8) 83 (%46.1)
>10 saaat 0 (%0) 95 (%52.8)
Sinav déneminin Evet 145 (%80.6) 138 (%76.7) 0.092
beslenmeye etkisi Hayir 35 (%19.4) 42 (%23.3)
McNemar Test *p<0.05

Ogrencilerin sinav éncesi ve sonras1 donemlerine goére yemek yenilen yer, yeme
hizi, diizenli fiziksel aktivite yapma, giinliikk uyku siiresi ve smav déneminin
beslenmeye etkisine iliskin degisimlerin degerlendirilmesine iligskin veriler Tablo

4.7°de verilmistir. Smav Oncesi ve sonrast yemek yeme mekanlarindaki tercihler
karsilastirildiginda  anlamli  bir  farklilik  oldugu saptanmustir  (p<0.05).
Restaurant/lokantada yemek yeme orani smav Oncesinde %42.8 iken smav
sonrasinda %38,3’e diismils; evde yemek yeme orani ise %45.6’dan %75.6’ya

yiikselmis ve her iki degisim de istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Smav 6ncesi ve sonrast yeme hizi karsilastirildiginda, istatistiksel agidan anlamli

bir degisim saptanmistir (p<0.05). Smav 6ncesinde 15 dakikadan kisa siirede yeme
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hiz oran1 %39.4 iken, sinav sonrasinda bu oran %8.9’a diismiis ve bu azalma

38



istatistiksel olarak anlamli bulunurken; smav 6ncesinde 30 dakikadan uzun siirede
yeme hiz oran1 %10 iken, sinav sonrasinda bu oran %33.3’¢ yiikselmis ve bu artigin

da anlamli oldugu saptanmistir (p<0.05).

Smav dncesinde diizenli fiziksel aktivite yapma oran1 %28.9 iken, sinav sonrasinda
bu oran %31.7’ye ylikselmistir; bu artis istatistiksel agidan anlamli bulunmamaistir

(p>0.05).

Simav Oncesi ve sonrasi giinliik uyku siiresi karsilastirildiginda, istatistiksel agidan
anlamli bir degisim saptanmustir (p<0.05). Sinav 6ncesinde 6 saatten az uyuyan
katilimcilarin orant %37.2 iken, smav sonrasinda bu oran %]1.1°e diismiis ve bu
diistis istatistiksel a¢idan anlamli bulunurken; sinav Oncesinde 10 saatten fazla
uyuyan birey bulunmazken (%0), sinav sonrasinda bu oranin %52.8’e yiikselmesi

de anlamli bir artis olarak bulunmustur (p<0.05).

Smav doneminin beslenme aligkanliklarmi etkiledigini diisiinen 6grencilerin orani
smav oncesinde %80.6, smav sonrasinda ise %76.7 olarak bulunmustur; bu fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir (p>0.05).

4.5.0grencilerin Simav Oncesi ve Sonrasi Giinliik Makro ve Mikro Besin
Ogesi Alimlarinin Degerlendirilmesi

Tablo 4.8. Ogrencilerin smav dncesi ve sonras1 giinliik makro ve mikro besin dgesi

alimlarmin degerlendirilmesi

Sinav Oncesi Sinav Sonrasi
Ort£SS (medyan) Ort+£SS (medyan) p
Enerji (kcal) 2043.23+239.67 (1974.2) 1825.7+205.43 (1769.1)  0.001*
Su (9) 3038.56+924.26 (2936.9) 2680.8+910.18 (2553.3)  0.001*
Protein (g) 71.71+£14.85 (69.6) 66.14+14.1 (64) 0.001*
Protein (%) 14.32+2.12 (14) 14.83+2.19 (15) 0.001*
Yag (g) 100.44+12.7 (98.6) 93.53+11.49 (91.8) 0.001*
Yag (%) 44+3.97 (44) 45.8+3.9 (46) 0.001*
CHO (g) 207.54+36.38 (204.1) 175.38+30.28 (172.4) 0.001*
CHO (%) 41.57+4.67 (42) 39.34+4.55 (39) 0.001*
Lif (9) 17.19+3.9 (17.1) 15.22+3.43 (15) 0.001*
Alkol (9) 0.14+0.38 (0) 0.13+0.22 (0.1) 0.643
Alkol (%) 0.01+0.15 (0) 0.01+0.07 (0) 0.655
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Coklu doymamis yag asidi (g) 17.2+3.06 (16.9) 15.65+2.74 (15.1) 0.001*

Kolesterol (mg) 334.4+148.08 (312.7) 319.96+146.08 (294) 0.001*
A Vitamini (ug) 855.08+416.87 (743.3)  830.53+412.31 (716.8) 0.001*
Karoten (mg) 2.54+2.31 (1.8) 2.47+2.29 (1.7) 0.001*
E Vitamini (esd.) (mg) 15.33+2.75 (15) 14.17+2.42 (13.8) 0.001*
B1 Vitamini/Tiamin (mg) 1+0.5(0.9) 0.88+0.49 (0.8) 0.001*
B2 Vitamini/Riboflavin (mg) 1.57+0.56 (1.5) 1.45+0.55 (1.4) 0.001*
Bs Vitamini/Piridin (mg) 1.36+0.63 (1.2) 1.240.53 (1.1) 0.001*
B9 Viitamin/Folat, topl. (ug) 266.1+81.55 (257.2) 238.9+77.39 (227.9) 0.001*
C Vitamini (mg) 93.57+46.88 (83.5) 77.97+£34.89 (71.2) 0.001*
Na (Sodyum) (mg) 2454.86+675.7 (2297.9) 2310.86+611.47 (2178.7)  0.001*
K (Potasyum) (mg) 2747.73+597.81 (2726.4) 2384.57+551.44 (2336.4) 0.001*
Ca (Kalsiyum) (mg) 1033.43+277.93 (1021.6) 965.76+269.58 (937.9) 0.001*
Mg (Magnezyum) (mg) 328.15+58.75 (323.8) 285.57+54.57 (277.4) 0.001*
P (Fosfor) (mg) 1209.83+255.48 (1181.1) 1116.85+251.31 (1084.6) 0.001*
Fe (Demir) (mg) 12.9+3.94 (12.2) 11.17+3.55 (10.6) 0.001*
Zn (Cinko) (mg) 10.65+1.86 (10.4) 9.7+£1.74 (9.3) 0.001*
Wilcoxon sign test *p<0.05

Ogrencilerin smav 6ncesi ve sonrasi giinliik makro ve mikro besin dgesi alimlarinmn
degerlendirilmesine ait veriler Tablo 4.8’te gosterilmistir. Ogrencilerin smav dncesi
donemdeki giinliik enerji alim1 2043.23+239.67 (kcal) iken, sinav sonrasi donemde
1825.7+205.43 (kcal) olarak bulunmustur. Ogrencilerin smav dncesi dénemdeki
giinlik karbonhidrat alimi 207.54+36.38 (g) iken, smav sonrast donemde
175.38+30.28 olarak bulunmustur. Ogrencilerin smav dncesi donemdeki giinliik
yag almi 100.44+12.7 (g) iken, smav sonrast donemde 93.53+11.49 olarak
bulunmustur. Ogrencilerin smav 6ncesi donemdeki giinlik A vitamini almm
855.08+416.87 (ng) iken, smav sonrasi donemde 830.53+412.31 (pg) olarak
bulunmustur. Ogrencilerin sinav dncesi donemdeki giinliik B1 vitamin alimi 1+0.5
(mg) ve B2 vitamin alimi1 1.57+0.56 (mg) iken, smav sonras1 donemde B1 vitamin
alimi 0.88+0.49 (mg) ve B2 vitamin 1.45+0.55 alim1 (mg) olarak bulunmustur.
Ogrencilerin sinav dncesi donemdeki giinliik A vitamini alimi 855.08+416.87 (ug)
iken, smav sonras1 dénemde 830.53+412.31 (ug) olarak bulunmustur. Ogrencilerin
smav oncesi donemdeki giinliik sodyum alimi1 2454.86+£675.7 (mg) ve kalsiyum
almi 1033.43+277.93 (mg) iken, smav sonrasi donemde sodyum alimi
2310.86+611.47 (mg) ve kalsiyum alimi 965.76+£269.58 alimi (mg) olarak
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bulunmustur.

1



Ogrencilerin smav Oncesi ve sonrasi enerji (kcal), karbonhidrat (g), protein (g), yag
(g) lif (g) ve kolesterol (mg) diizeyleri karsilastirildiginda, smav sonrasinda
meydana gelen diisiisiin istatistiksel agcidan anlamli oldugu belirlenmistir p<0.05).
Ogrencilerin smav 6ncesi ve sonras1 A ve E vitamin diizeyleri karsilastirildiginda,
smav sonrasinda meydana gelen disiisiin istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlenmistir (p<0.05). Ogrencilerin smav Oncesi ve sonrasi B1, B2, Bs, Bove C
vitamin alim diizeyleri karsilastirildiginda, sinav sonrasinda meydana gelen
diisiisiin istatistiksel agidan anlamli oldugu saptanmistir (p<0.05). Ogrencilerin
smav Oncesi ve sonrast Na (sodyum), K (potasyum), Ca (kalsiyum), Mg
(magnezyum), P (fosfor), Fe (demir) ve Zn (¢inko) mineral alim diizeyleri
karsilagtirildiginda, smav sonrasinda meydana gelen diisiislin istatistiksel agidan
anlamli oldugu saptanmustir (p<0.05). Ogrencilerin smav dncesi ve sonrasi alkol (g)
diizeyleri karsilastirildiginda, sinav sonrasinda meydana gelen diisiisiin istatistiksel

acidan anlamli oldugu tespit edilmistir (p<<0.05).

4.6. Smav Kaygi Ol¢eginin Degerlendirilmesi

Tablo 4.9. Smav Kaygi1 6lgeginin sinav oncesi ve sonrasina iliskin tanimlayici

bilgilerinin degerlendirilmesi

Cronbach’s
Min Max Ort+SS alpha
Sinav Kaygis1 Olcegi S.0 40 152 98.74+22.38 0.919
S.S 45 124 81.18+16.70 0.904
Sinav Oncesi Sinav Sonrasi

Kayg Diizeyi n % n %
Diisiik 36 20.0 80 44.4
Orta 119 66.1 100 55.6

Y tiksek 25 13.9 - -

Smav Kaygi 6l¢eginin sinav Oncesi ve sonrasina iliskin tanimlayic1 bilgilerine ait
istatistiksel veriler Tablo 4.9°da verilmistir. Sinav dncesi “Sinav Kaygis1 Olgegi”
toplam puani 40 ile 152 arasinda degismekte ve ortalamasi1 98.74422.38 iken; sinav
sonrast 45 ile 124 arasinda degismekte ve ortalamasi 81.18+16.70 olarak

bulunmustur. Smav 6ncesi donemde 6grencilerin %20’sinin diisiik, %66.1’inin orta
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ve %13.9’unun yiiksek diizeyde sinav kaygisina sahip oldugu belirlenmistir. Smav
oncesi donemde dgrencilerin %44.4’iinilin disiik ve %55.6’sinm orta diizeyde sinav

kaygisina sahip oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.10. Smav éncesi “Smav Kaygis1 Olcegi” maddelerine verilen yamitlarmn

dagilimlar1
Hicbir Nadiren Bazen Sik s1k Her zaman
Zzaman
Sinav Oncesi n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)
Sinava girmeden de basarili olmanin ve sinif 11 (%6.1) 17 (%9.4) 59 (%32.8) 34 (%I18.9) 59 (%32.8)
ge¢menin bir yolu olmasini isterim
Cevremdekiler (ailem, arkadaslarim) sinavlari 1 (%0.6) 8 (%4.4) 16 (%8.9) 64 (%35.6) 91 (%50.6)

basaracagim konusunda bana giivenirler

Smnavlar sirasinda, zihnimin smavla ilgili olmayan 11 (%6.1) 36 (%20) 64 (%35.6) 37 (%20.6) 32 (%17.8)
konulara kaydigini hissederim

Sinavlarin mutlaka resmi, ciddi ve gerginlik 8 (%4.4) 29 (%16.1) 75 (%41.7) 41 (%22.8) 27 (%15)
yaratan durumlar olmasi gerekmez

Onemli sinavlardan 6nce veya sonra canim bir sey 32 (%17.8) 36 (%20) 50 (%27.8) 32 (%17.8) 30 (%16.7)
yemek istemez

Eger sinavlar olmasaydi, dersleri daha iyi 32 (%17.8) 47 (%26.1) 52 (%28.9) 22 (%12.2) 27 (%15)
Ogrenirdim

Bagar1 konusundaki endigelerim sinava hazirhigimi 17 (%9.4) 22 (%12.2) 50 (%27.8) 49 (%27.2) 42 (%23.3)
ve sinav basarimi etkiler

Onemli sinavlara girecegim zaman uykularim 21 (%11.7) 37 (%20.6) 47 (%26.1) 45 (%25) 30 (%16.7)
kacar

Basarisiz oldugumda ¢evremdekilerin hakkimdaki 28 (%15.6) 47 (%26.1) 39 (%21.7) 36 (%20) 30 (%16.7)
diisiinceleri beni rahatsiz eder

Basarisiz olursam insanlar benim yetenegimden 54 (%30) 37 (%20.6) 40 (%22.2) 37 (%20.6) 12 (%6.7)

siipheye diisecekler
Sinavlardan 6nce bir tiirlii gevseyemem 29 (%16.1) 32 (%17.8) 50 (%27.8) 42 (%23.3) 27 (%15)
Onemli sinavlardan 6nce zihnim adeta durur 33 (%18.3) 46 (%25.6) 46 (%25.6) 32 (%17.8) 23 (%12.8)

Sinavdan 6nce daima huzursuz, gergin ve sikintili 26 (%14.4) 33 (%18.3) 44 (%24.4) 45 (%25) 32 (%17.8)

olurum

Sinavlarin insanin gelecekteki amaglarina 14 (%7.8)  30(%16.7) 51 (%28.3) 46 (%25.6) 39 (%21.7)
ulagmasi konusunda 6l¢ii olmasina hayret ederim

Sinavlar insanin ger¢ekten ne kadar bildigini 5 (%2.8) 21 (%11.7) 45 (%25) 44 (%24.4) 65 (%36.1)
gostermez

Diisiik not aldigimda, hi¢ kimseye notumu 76 (%42.2) 51 (%28.3) 34(%18.9) 12 (%6.7) 7 (%3.9)
sdylemem

Onemli sinavlara calisirken olumsuz diisiincelerle 39 (%21.7) 60 (%33.3) 48 (%26.7) 22 (%12.2) 11 (%6.1)

pesin bir yenilgi yasarim

Sinav sonuglarini almadan 6nce kendimi gok 27 (%15) 28 (%15.6) 44 (%24.4) 44 (%24.4) 37 (%20.6)
endiseli ve huzursuz hissederim

Ise alimrken smavlar veya test yapilmasint 19 (%10.6) 26 (%14.4) 55 (%30.6) 44 (%24.4) 36 (%20)
istemem
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Sinavlarda basarili olamazsam zannettiim kadar 62 (%34.4) 39 (W21.7) 40 (%22.2) 23 (%12.8) 16 (%08.9)
akilli olmadigimu diistintirim

Sinavlarla ilgili endiselerim tam olarak 34 (%18.9) 51 (%28.3) 46 (%25.6) 29 (%16.1) 20 (%11.1)
hazirlanmami engeller ve bu durum beni daha gok

endiselendirir

Sinav sirasinda bacagimi salladigima, 28 (%15.6) 36 (%20) 39 (%21.7) 37 (%20.6) 40 (%22.2)
parmaklarimi siraya vurdugumu fark ederim

Sinavlardan sonra gosterdigim performanstan 4 (%2.2) 19 (%10.6) 43 (%23.9) 70 (%38.9) 44 (%24.4)
daha iyisini yapabilecegimi diistiniiriim

Sinavlar sirasinda duygularim dikkatimin 27 (%15) 51 (%28.3) 45 (%25) 28 (%15.6) 29 (%16.1)
dagilmasina neden olur

Basarisiz olursam, kendimle ilgili gériislerim 65 (%36.1) 45 (%25) 34 (%18.9) 17 (%9.4) 19 (%10.6)
degisir

Smavlar sirasinda bedenimin belirli yerlerindeki 54 (%30) 51 (%28.3) 36 (%20) 23 (%12.8) 16 (%8.9)
kaslar kasilir

Sinavlardan 6nce ne kendime tam olarak 43 (%23.9) 50 (%27.8) 42 (%23.3) 24 (%13.3) 21 (%11.7)
glivenebilirim ne de zihinsel olarak

gevseyebilirim

Basarisiz olursam arkadaslarimin goziinde 131 28 (%15.6) 14 (%7.8) 5 (%2.8) 2 (%1.1)
degerimin diisecegini bilirim (%72.8)

Onemli problemlerimden biri, bir smava tam
olarak hazirlanip hazirlanmadigimi bilememektir
Gergekten 6nemli sinavlara girerken bedensel
olarak panik halinde olurum

Testi degerlendirenlerin, bazi 6grencilerin sinavda
¢ok heyecanlandiklarin bilmelerini ve bu testi
degerlendirirken bu durumu hesaba katmalarini
isterim

Kendi notumu sdylemeden 6nce arkadaslarimin
kag aldigin1 bilmek isterim

Kirik not aldigim zaman tanidigim bazi insanlarin
benimle alay edecegini bilirim ve bu beni rahatsiz
eder

Sinavlar sirasinda gergekten bildiklerimi unutacak

kadar heyecanlanirim

31 (%17.2)

29 (%16.1)

25 (%13.9)

64 (%35.6)

115
(%63.9)

47 (%26.1)

38 (%21.1)

36 (%20)

30 (%16.7)

41 (%22.8)

31 (%17.2)

46 (%25.6)

56 (%31.1)

40 (%22.2)

56 (%31.1)

33 (%18.3)

17 (%9.4)

44 (%24.4)

34 (%18.9)

41 (%22.8)

35 (%19.4)

22 (%12.2)

12 (%6.7)

20 (%11.1)

21 (%11.7)

34 (%18.9)

34 (%18.9)

20 (%11.1)

5 (%2.8)

23 (%12.8)

Ogrencilerin smav dncesi “Smav Kaygi Olgegi’” maddelerine verdigi yanitlarm

dagilimlar1 Tablo 4.10°da verilmistir. Smav Oncesi “Sinava girmeden de sinif

gecmenin ve basarilt olmanin bir yolu olmasini isterim’” maddesine dgrencilerin

%06.1’1nin hi¢bir zaman, %9.4’iinlin nadiren, %32.8’inin bazen, %18.9 unun sik sik

ve %32.8’inin her zaman; “Onemli sinavlardan dnce veya sonra canim bir sey

yemek istemez’’ maddesine Ogrencilerin %17.8’inin hi¢cbir zaman, %20’ sinin

nadiren, %27.8’inin bazen, %17.8’inin sik sik ve %16.7’sinin her zaman; “Onemli

sinavlara girecegim zaman uykularim kacar’”> maddesine 6grencilerin %11.7’sinin
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hi¢bir zaman, %20.6’smin nadiren, %26.1’inin bazen, %25’inin sik sik ve
%16.7’sinin her zaman; “Simavlardan 6nce bir tlirli gevseyemem’ maddesine
ogrencilerin %16.1’inin hi¢gbir zaman, %17.8’inin nadiren, %27.8’inin bazen,
%23.3 tiniin s1k sik ve %15’inin her zaman; “Smavdan dnce daima huzursuz, gergin
ve sikintili olurum’ maddesine Ogrencilerin  %14.4’liniin  higbir zaman,
%18.3’linlin nadiren, %24.4’linlin bazen, %25’inin sik ve %17.8’inin her zaman;
“Smav sirasinda bacagimi salladigimi, parmaklarimi siraya vurdugumu fark
ederim’’ maddesine Ogrencilerin %15.6’sinm hi¢bir zaman, %20’sinin nadiren,
%21.7’sinin bazen, %20.6’smin sik sik ve %22.2’sinin her zaman; “Sinavlarla ilgili
endigelerim tam olarak hazirlanmami engeller ve bu durum beni daha c¢ok
endiselendirir’” maddesine Ogrencilerin %18.9’unun higbir zaman, %:28.3’{iniin
nadiren,

%25.6’smin bazen, %16.1’inin sik stk ve %11.1’inin her zaman; “Onemli sinavlara
calisirken olumsuz diislincelerle pesin bir yenilgi yasarim’” maddesine 6grencilerin
%21.7’sinin hi¢gbir zaman, %33.3’iinlin nadiren, %26.7’sinin bazen, %12.2’sinin

sik sik ve %6.1’inin her zaman seklinde yanitladig1 bulunmustur.

Tablo 4.11. Smav sonras1 “Smav Kaygis1 Olgegi” maddelerine verilen yanitlarin

dagilimlar1
Hicbir Nadiren Bazen Sik sik Her zaman
zaman
Sinav Sonrasi n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)
Sinava girmeden de sinif gegmenin ve basarilt 10 (%5.6) 46 (%25.6) 85 (%47.2) 26 (%14.4) 13 (%7.2)
olmanin bir yolu olmasini isterim
Cevremdekiler (ailem, arkadaslarim) sinavlart 3 (%1.7) 16 (%8.9) 68 (%37.8) 58 (%32.2) 35(%19.4)

basaracagim konusunda bana giivenirler

Sinavlar sirasinda, zihnimin smavla ilgili olmayan 17 (%9.4) 62 (%34.4) 73 (%40.6) 25 (%13.9) 3 (%1.7)
konulara kaydigini hissederim

Sinavlarin mutlaka resmi, ciddi ve gerginlik 13 (%7.2) 44 (%24.4) 87 (%48.3) 30 (%16.7) 6 (%3.3)
yaratan durumlar olmasi gerekmez

Onemli sinavlardan 6nce veya sonra camim bir sey 34 (%18.9) 57 (%31.7) 52 (%28.9) 29 (%16.1) 8 (%4.4)
yemek istemez

Eger sinavlar olmasaydi, dersleri daha iyi 30 (%16.7) 69 (%38.3) 50 (%27.8) 23 (%12.8) 8 (%4.4)
ogrenirdim

Bagsar1 konusundaki endigelerim sinava hazirhigimi 24 (%13.3) 59 (%32.8) 55 (%30.6) 37 (%20.6) 5 (%2.8)

ve sinav basarimi etkiler
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Onemli sinavlara girecegim zaman uykularim 31(%17.2) 59 (%32.8) 55(%30.6) 32 (%17.8) 3 (%1.7)
kagar

Basarisiz oldugumda ¢evremdekilerin hakkimdaki 49 (%27.2) 58 (%32.2) 53 (%29.4) 20 (%11.I) 0 (%0)
diisiinceleri beni rahatsiz eder

Bagarisiz olursam insanlar benim yetenegimden 66 (%36.7) 49 (%27.2) 51 (%28.3) 12 (%6.7) 2 (%l.1)
stipheye diisecekler

Sinavlardan 6nce bir tiirlii gevseyemem 36 (%20) 58 (%32.2) 62 (%34.4) 22 (%12.2) 2 (%l.1)
Onemli sinavlardan énce zihnim adeta durur 53 (%29.4) 62 (%34.4) 46 (%25.6) 19 (%10.6) 0 (%0)
Smavdan 6nce daima huzursuz, gergin ve sikintili 37 (%20.6) 64 (%35.6) 54 (%30) 23 (%12.8) 2 (%1.1)
olurum

Sinavlarin insanin gelecekteki amaglarina 30 (%16.7) 39 (%21.7) 69 (%38.3) 35(%19.4) 7 (%3.9)
ulagmasi konusunda 6l¢ii olmasina hayret ederim

Smavlar insanin ger¢ekten ne kadar bildigini 10 (%5.6) 36 (%20) 58 (%32.2) 58 (%32.2) 18 (%10)
gostermez

Diisiik not aldigimda, hi¢ kimseye notumu 84 (%46.7) 56 (%31.1) 27 (%15) 12 (%6.7) 1 (%0.6)
sOylemem

Onemli sinavlara caligirken olumsuz diisiincelerle 63 (%35) 73 (%40.6) 33(%18.3) 10 (%5.6) 1 (%0.6)
pesin bir yenilgi yasarim

Sinav sonuglarini almadan 6nce kendimi gok 33(%18.3) 64 (%35.6) 48 (%26.7) 32 (%17.8) 3 (%1.7)
endiseli ve huzursuz hissederim

Ise alimirken sinavlar veya test yapilmasint 24 (%13.3) 49 (%27.2) 65 (%36.1) 30 (%16.7) 12 (%6.7)
istemem

Sinavlarda basarili olamazsam zannettigim kadar 74 (%41.1) 43 (%23.9) 45 (%25) 15 (%8.3) 3 (%1.7)
akilli olmadigimi diistiniiriim

Sinavlarla ilgili endiselerim tam olarak 57 (%31.7) 59 (%32.8) 45 (%25) 17 (%9.4) 2 (%1.1)
hazirlanmami engeller ve bu durum beni daha gok

endiselendirir

Sinav sirasinda bacagimi salladigima, 43 (%23.9) 49 (%27.2) 54 (%30) 31 (%17.2) 3 (%1.7)
parmaklarimi siraya vurdugumu fark ederim

Sinavlardan sonra gosterdigim performanstan 11 (%6.1) 34 (%18.9) 70 (%38.9) 47 (%26.1) 18 (%10)
daha iyisini yapabilecegimi diistiniiriim

Sinavlar sirasinda duygularim dikkatimin 41 (%22.8) 54 (%30) 65 (%36.1) 18 (%10) 2 (%1.1)
dagilmasina neden olur

Bagsarisiz olursam, kendimle ilgili gériislerim 77 (%42.8) 55 (%30.6) 33(%18.3) 14 (%7.8) 1 (%0.6)
degisir

Sinavlar sirasinda bedenimin belirli yerlerindeki 72 (%40) 58 (%32.2) 38 (%21.1) 12 (%6.7) 0 (%0)
kaslar kasilir

Sinavlardan 6nce ne kendime tam olarak 68 (%37.8) 52 (%28.9) 39 (%21.7) 18 (%10) 3 (%1.7)
glivenebilirim ne de zihinsel olarak

gevseyebilirim

Bagarisiz olursam arkadaglarimin goziinde 126 (%70) 32 (%17.8) 18 (%10) 2 (%1.1) 2 (%1.1)
degerimin diisecegini bilirim

Onemli problemlerimden biri, bir sinava tam 49 (%27.2) 50 (%27.8) 56 (%31.1) 21 (%11.7) 4(%2.2)
olarak hazirlanip hazirlanmadigim bilememektir

Gergekten onemli sinavlara girerken bedensel 42 (%23.3) 55 (%30.6) 56 (%31.1) 24 (%13.3) 3(%l1.7)

olarak panik halinde olurum
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Testi degerlendirenlerin, baz1 6grencilerin sinavda 36 (%20) 40 (%22.2) 73 (%40.6) 23(%12.8) 8 (%4.4)
¢ok heyecanlandiklarim bilmelerini ve bu testi
degerlendirirken bu durumu hesaba katmalarini

isterim

Kendi notumu sGylemeden 6nce arkadaslarimin 69 (%38.3) 45 (%25) 44 (%24.4) 20 (%I11I) 2 (%1.I)

kag aldigint bilmek isterim

Kirik not aldigim zaman tanidigim bazi insanlarm 112 44 (%24.4) 17 (%9.4) 4 (%2.2) 3 (%1.7)
benimle alay edecegini bilirim ve bu beni rahatsiz (%62.2)
eder '

Sinavlar sirasinda gergekten bildiklerimi unutacak 62 (%34.4) 65 (%36.1) 40 (%22.2) 12 (%6.7) 1 (%0.6)

kadar heyecanlanirim

Ogrencilerin sinav sonrasi ‘‘Smav Kaygi Olgegi’’ maddelerine verdigi yanitlarin
dagilimlar1 Tablo 4.11°de verilmistir. Smav sonrasi “Sinava girmeden de smif
gecmenin ve basarili olmanin bir yolu olmasini isterim’” maddesine 6grencilerin
%35.6’s1n1n hicbir zaman, %25.6’smin nadiren, %47.2’sinin bazen, %14.4’liniin sik
sik ve %7.2’sinin her zaman; “Onemli sinavlardan dnce veya sonra canim bir sey
yemek istemez’’ maddesine 6grencilerin %18.9’unun higbir zaman, %31.7’sinin
nadiren, %28.9’unun bazen, %16.1’inin sik sik ve %#4.4’iiniin her zaman; “Onemli
smavlara girecegim zaman uykularim kacar’’ maddesine dgrencilerin %17.2’sinin
hi¢bir zaman, %32.8’inin nadiren, %30.6’smin bazen, %17.8’inin sik sik ve
%1.7’sinin her zaman; “Sinavlardan o6nce bir tiirlii gevseyemem’’ maddesine
ogrencilerin %20’sinin higbir zaman, %32.2’sinin nadiren, %34.4’{iniin bazen,
%12.2’sinin sik sik ve %]1.1’inin her zaman; “Smavdan 6nce daima huzursuz,
gergin ve sikmtili olurum’” maddesine 6grencilerin %20.6’sinimn hi¢bir zaman,
%35.6’sinm nadiren, %30’unun bazen, %12.8” inin sik ve %1.1’inin her zaman;
“Smav sirasinda bacagimi salladigimi, parmaklarimi swraya vurdugumu fark
ederim’’ maddesine 6grencilerin %23.9’unun higbir zaman, %27.2’sinin nadiren,
%30’unun bazen, %17.2’sinin sik sik ve %1.7’sinin her zaman; “Sinavlarla ilgili
endiselerim tam olarak hazirlanmami engeller ve bu durum beni daha ¢ok
endiselendirir’> maddesine Ogrencilerin %31.7’sinin hi¢bir zaman, %32.8’inin
nadiren, %25’inin bazen, %9.4’liniin sik sik ve %1.1’inin her zaman; “Onemli
smavlara ¢alisirken olumsuz diislincelerle pesin bir yenilgi yasarim’ maddesine
ogrencilerin %35’ inin hi¢cbir zaman, %40.6’sinin nadiren, %18.3’liniin bazen,

%S35.6’s1n1n sik sik ve %0.6’sinin her zaman seklinde yanitladigi bulunmustur.
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Tablo 4.12. Sinav dncesi 6grencilerin kaygi diizeylerine gore smav oncesi glinliik

makro ve mikro besin 6gesi alimlarinin degerlendirilmesi

Sinav Oncesi Kayg1 Diizeyleri

Smav Oncesi Diisiik Orta Yiksek
Besin Ogesi Alm
Ort£SS (medyan) Ort+SS (medyan) Ort+SS (medyan) p
Su(g) 3342.02+1010.96 (3143.1) 2955.28+891.01 (2858.6) 2998.02+896.25 (2921.5) 0.123
Protein (g) 73.72+18.6 (72.2) 71.05+14.03 (69.5) 71.94+12.8 (68.5) 0.861
Protein (%) 14.36+2.89 (14) 14.26+1.9 (14) 14.56+1.85 (14) 0.421
Yag (g) 102.27+11.34 (102.9) 100.67+13.38 (98.1) 96.67+10.75 (100.1)  0.317
Yag (%) 43.61+3.76 (44) 44,3443 .88 (44) 42.96+4.56 (42) 0.192
CHO (g) 216.05+47.83 (209.7) 204.57+32.2 (200.8) 209.4635.77 (207.5)  0.413
CHO (%) 41.89+4.97 (42) 41.3+4.58 (41) 42.4+4.71 (43) 0.422
Lif (g) 17.55+3.96 (16.9) 17.12+3.92 (17.1) 1743.88 (17.2) 0.887
Alkol (g) 0.120.14 (0.1) 0.15+0.45 (0.1) 0.13+0.26 (0) 0.494
Alkol (%) 00 (0) 0.02+0.18 (0) 00 (0) 0.774
Coklu doymams yag asidi (g) 17.9+2.88 (18) 17.04+3.15 (16.6) 16.97+2.79 (16.9) 0.188
Kolesterol (mg) 347.93+230.44 (296.2) 336.79+123.93 (319.9) 303.52+96.34 (284.7) 0.377
A Vitamini (ug) 774.69+293.55 (729.2) 900.96+463.03 (760.8) 752.45%291.96 (751.5)  0.303
Karoten (mg) 2.19+1.5(1.7) 2.76%2.6 (1.9) 2.02+1.57 (1.5) 0.518
E Vitamini (esd.) (mg) 16.42+2.55 (16.4) 15.08+2.77 (14.7) 14.98+2.62 (15.1) 0.006*
B1 Vitamini/Tiamin (mg) 1.16+1.01 (1) 0.95+0.21 (0.9) 0.95+0.29 (0.9) 0.367
Bz Vitamini/Riboflavin (mg) 1.66+1 (1.5) 1.56+0.39 (1.5) 1.51+0.32 (1.5) 0.929
Bs Vitamini/Piridin (mg) 1.27+0.35 (1.2) 1.39+0.68 (1.3) 1.36+0.7 (1.1) 0.782
Bo Viitamin/Folat, topl. (ug) 288.56+134.76 (259.5) 263.71+63.82 (261.2) 245.09+42.96 (253.3) 0.304
C Vitamini (mg) 102.36+46.97 (102.6) 92.44+48.96 (81.4) 86.28+34.84 (79.1) 0.357
Na (Sodyum) (mg) 2418.04+559.98 (2288.1) 2482.07+721.28 (2275.2) 2378.35+615.06 (2337.5) 0.952
K (Potasyum) (mg) 2948.5+871.41 (2937.4)  2681.72+502.8 (2678.3) 2772.85+481.98 (2763.7) 0.205
Ca (Kalsiyum) (mg) 1040.22+218.27 (1031.5) 1025.53+292.66 (997.9) 1061.29+290.45 (1098.4) 0.558
Mg (Magnezyum) (mg) 350.37£72.64 (339.3) 320.82+53.46 (318) 331.05+54.6 (330.1) 0.153
P (Fosfor) (mg) 1252.86+342.1 (1213.1)  1196.86+234.9 (1153.6) 1209.59+203 (1212.9) 0.698
Fe (Demir) (mg) 14.44+6.18 (13.8) 12.3£2.7 (11.9) 13.51+4.29 (13.1) 0.166
Zn (Ginko) (mg) 10.91+1.78 (10.5) 10.62+1.97 (10.3) 10.44+1.43 (10.3) 0.535
Kruskal Wallis Test *p<0.05

Smav oncesi 6grencilerin kaygi diizeylerine gore sinav Oncesi giinlik makro ve
mikro besin dgesi alimlarinin degerlendirilmesine iligkin veriler Tablo 4.12°de
gosterilmistir. Smav Oncesinde diisiik kaygi diizeyine sahip 6grencilerin; enerji
alim1 2102.58+292.96 (kcal), karbonhidrat alimi1 protein alimi1 216.05+47.83 (g),
yag alim 102.27+11.34 (g), Lf alimi 17.55+3.96 (g) ve kolesterol alimi
347.93+£230.44 (mg) iken, orta diisiik kaygi diizeyine sahip 6grencilerin; enerji
alim1 2030.7£226.51 (kcal), karbonhidrat alimi1 protein alim1 204.57+32.2 (g), yag
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alim1 100.67£13.38 (g), lif alim1 17.1243.92 (g) ve kolesterol alim1 336.79+123.93
(mg) iken, yiiksek kaygi diizeyine sahip dgrencilerin; enerji alimi 2017.43+210.38
(kcal), karbonhidrat alim1 209.46+35.77 (g) protein alim1 14.56£1.85 (g), yag alimi
42.96+4.56 (g), lif alim1 17+3.88 (g) ve kolesterol alim1 303.52+96.34 (mg) olarak
bulunmustur. Sinav Oncesi kaygi diizeyleri arasinda smav Oncesi enerji,
karbonhidrat, yag, protein, kolesterol ve lif alimi agisindan istatistiksel agidan
anlaml farklilik saptanmamaistir (p>0.05).

Smav Oncesinde diisiik kaygi diizeyine sahip Ogrencilerin; A vitamini alimi
774.69+293.55 (ng), B1 vitamini 1.16+1.01 (mg), B2 vitamini 1.66x1 (mg) ve C
vitamini alimi 102.36+46.97 (mg) iken, orta kaygi diizeyine sahip 6grencilerin; A
vitamini alim1 900.96+463.03 (ug), B1 vitamini 0.95£0.21 (mg), B2 vitamini
1.56+0.39 (mg) ve C vitamini alimi 92.44+48.96 (mg) iken, yiiksek kaygi diizeyine
sahip 6grencilerin; A vitamini alimi 752.45+291.96 (ug), B1 vitamini 0.95+0.29
(mg), B2 vitamini 1.51+0.32 (mg) ve C vitamini alim1 86.28+34.84 (mg) olarak
bulunmustur. Smav 6ncesi kaygi diizeyleri arasinda smav 6ncesi A, C, B1 ve B2
vitamin alimi acisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamistir
(p>0.05). Sinav 6ncesinde 6grencilerin E vitamini alimi diistik kaygi diizeyinde
16.42+2.55 (mg) orta kaygi dlizeyinde 15.08+2.77 (mg) ve yiiksek kaygi diizeyinde
14.98+2.62 (mg) olarak bulunmustur. Smav 6ncesi kaygi diizeyleri arasinda sinav
oncesi E vitamini diizeyleri agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05).

Smav Oncesinde diisiik kaygi diizeyine sahip Ogrencilerin; sodyum alimi
2418.04+559.98 (mg), kalsiyum 1040.22+218.27 (mg) ve demir 14.44+6.18 (mgQ)
iken, orta kaygi diizeyine sahip 6grencilerin; sodyum alimi 2482.07+£721.28 (mg),
kalsiyum 1025.534292.66 (mg) ve demir 12.3+£2.7 (mg) iken, yiiksek kaygi
diizeyine sahip Ogrencilerin; sodyum alimi 2378.35+615.06 (mg), kalsiyum
1061.29+£290.45 (mg) ve demir 13.51+4.29 (mg) olarak bulunmustur Siav 6ncesi
kayg1 diizeyleri arasinda sinav dncesi sodyum, kalsiyum ve demir alim1 ac¢isindan

istatistiksel agidan anlamli farklilik saptanmamaistir (p>0.05).
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Tablo 4.13. Sinav sonrasi 6grencilerin kaygi diizeylerine gore sinav dncesi giinliik

makro ve mikro besin 6gesi alimlarinin degerlendirilmesi

Simav Sonras1 Kaygi Diizeyleri

Sinav Sonrasi Diisiik Orta
Besin Ogesi Alm
Ort£SS (medyan) Ort+SS (medyan) p

~ Eneni (ke 1843.63+231.51 (1799.4) 1811.36+181.85 (1760.6) 0.371
Su(9) 2822.95+958.05 (2625.7) 2567.08+857.92 (2468.6) 0.092
Protein (g) 66.63+15.94 (64.7) 65.76+12.5 (62.8) 0.702
Protein (%) 14.76+2.4 (15) 14.89+2.02 (15) 0.368
Yag (g) 95.02+11.37 (93.1) 92.33+11.49 (90.3) 0.059
Yag (%) 46.11+3.87 (47) 45.55+3,92 (46) 0.353
CHO (9) 176.13+34.39 (171.1) 174.79+26.71 (173.2) 0.725
CHO (%) 39.06+4.61 (39) 39.57+4.51 (39.5) 0.461
Lif (9) 14.78+3.64 (14.1) 15.58+3.23 (15.6) 0.054
Alkol (g) 0.12+0.16 (0.1) 0.14+0.26 (0) 0.407
Alkol (%) 0+0 (0) 0.01+0.1 (0) 0.371
Coklu doymams yag asidi (g) 15.98+3.01 (15.4) 15.38+2.48 (15) 0.154
Kolesterol (mg) 327.3+172.67 (293.5) 314.09+121.3 (302) 0.929
A Vitamini (ug) 797.71+369.71 (697.3) 856.78+443.54 (746.1) 0.326
Karoten (mg) 2.24+1.98 (1.4) 2.6622.51 (1.9) 0.162
E Vitamini (esd.) (mg) 14.55+2.93 (14) 13.86+1.88 (13.8) 0.189
B1 Vitamini/Tiamin (mg) 0.91+0.71 (0.8) 0.85+0.16 (0.8) 0.181
B2 Vitamini/Riboflavin (mg) 1.47+0.73 (1.4) 1.43+0.34 (1.4) 0.786
Bs Vitamini/Piridin (mg) 1.14+0.4 (1.1) 1.25+0.6 (1.1) 0.311
Bo Viitamin/Folat, topl. (ug) 238.89+100.27 (221.6) 238.9+52.96 (231.8) 0.334
C Vitamini (mg) 73.79+33.61 (67.8) 81.32435.7 (72.7) 0.183
Na (Sodyum) (mg) 2317.23+570.61 (2235.6) 2305.77+645.11 (2173.7) 0.637
K (Potasyum) (mg) 2397.88+706.77 (2294.3) 2373.92+388.51 (2353) 0.704
Ca (Kalsiyum) (mg) 982.23+258.28 (988.4) 952.59+278.88 (920) 0.226
Mg (Magnezyum) (mg) 288.49+64.39 (274.4) 283.23+45.43 (277.9) 1.000
P (Fosfor) (mg) 1131.31+294.21 (1100.4) 1105.29+211.68 (1080.6) 0.493
Fe (Demir) (mg) 11.19+4.55 (10.5) 11.1622.49 (10.6) 0.269
Zn (Ginko) (mg) 9.69+1.75 (9.3) 9.7241.74 (9.3) 0.972

Mann Whitney U Test *p<0.05

Smav sonras1 6grencilerin kaygi diizeylerine gore smav oncesi gilinliik makro ve
mikro besin Ogesi alimlarmnin degerlendirilmesine iliskin veriler Tablo 13’te
verilmistir. Sinav sonrasinda diisiik kayg1 diizeyine sahip 6grencilerin; enerji alimi
1843.63+231.51 (kcal), karbonhidrat 176.13+34.39 (g) alimi protein alimi
66.63£15.94 (g), yag alimi1 95.02+11.37 (g), lif alim1 14.78+3.64 (g) ve kolesterol
alimi1 327.3+172.67 (mg) iken, orta diisiik kaygi diizeyine sahip dgrencilerin; enerji
alim1 1811.36+181.85 (kcal), karbonhidrat 174.79+26.71 (g) alim1 protein alimi
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65.76x£12.5 (g), yag alimi1 92.33+11.49 (g), lif alim1 15.58+3.23 (g) ve kolesterol
alimi 314.09+£121.3 (mg) olarak bulunmustur. Smav Oncesi kaygi diizeyleri
arasinda smav sonrasi enerji, karbonhidrat, yag, protein, kolesterol ve lif alimi
acisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05).

Smav sonrasinda diisikk kaygi diizeyine sahip Ogrencilerin; A vitamini alimi
797.71+£369.71 (ug), B1vitamini 0.91+0.71 (mg), B2 vitamini 1.47+0.73 (mg) ve C
vitamini alim1 73.79+33.61 (mg) iken, orta kaygi diizeyine sahip dgrencilerin; A
vitamini alimi 856.78+443.54 (ug), B1 vitamini 0.85£0.16 (mg), B2 vitamini
1.43+0.34 (mg) ve C vitamini alim1 81.32+35.7 (mg) olarak bulunmustur. Smnav
sonrasi kaygi diizeyleri arasinda sinav sonrasi A, C, B1ve B2 vitamin alimi agisindan

istatistiksel agidan anlamli bir farklilik saptanmamistir (p>0.05).

Tablo 4.14. Sinav oOncesi genel bilgilere (cinsiyet, yasanilan yer, yenilen yer,
fiziksel aktivite, giinliik uyku siiresi, smnav doneminin beslenmeye etkisi) gore kaygi

diizeylerinin degerlendirilmesi

Sinav Oncesi Kaygi Diizeyi

Diisiik Orta Yiksek p

Sinav Oncesi n (%) n (%) n (%)

Cinsiyet Kiz 26 (%17.1) 102 (%67.1) 24 (%15.8) 0.034%
Erkek 10 (%35.7) 17 (%60.7) 1 (%3.6)

Yasanan yer Yurt 4 (%16) 14 (%56) 7 (%28) 0.208
Aile evi 31 (%20.7) 102 (%68) 17 (%11.3)
Ogrenci evi 1 (%20) 3 (%60)) 1 (%20)

Yemek yenilen yer Ev 18 (%22) 53 (%64.6) 11 (%13.4) 0.291
Yurt 2 (%9.5) 13 (%61.9) 6 (%628.6)
Restaurant/Lokanta 16 (%20.8) 53 (%68.8) 8 (%10.4)

Diizenli fiziksel aktivite Evet 17 (%32.7) 26 (%50) 9(%17.3)  '0.009%

yapma Hayir 19 (%14.8) 93 (%72.7) 16 (%12.4)

Gunlik uyku stresi <6 saat 8 (%11.9) 48 (%71.6) 11 (%16.4) 10.108
6-10 saat 28 (%24.8) 71 (%62.8) 14 (%12.4)

Sinav doneminin beslenmeye ~ EVET 24 (%16.6) 98 (%67.6) 23 (%15.9) 0.0347

etkisi Hayir 12 (%34.3) 21 (%60) 2 (%5.7)

IKi-kare test ZFisher Freeman Halton Exact Test *p<0.05

Ogrencilerin smav 6ncesi genel bilgilere (cinsiyet, yasanilan yer, yenilen yer,
fiziksel aktivite, glinliik uyku siiresi, smav doneminin beslenmeye etkisi) gore kaygi
diizeylerinin degerlendirilmesine ait veriler Tablo 4.14’te verilmistir. Sinav

oncesinde kiz 6grencilerin %17.1°1 diisiik, %67.1°1 orta ve %15.8’1 yiiksek kayg1
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diizeyine sahip iken; erkek 6grencilerin %35.7 sinin diisiik, %60.7’sinin orta ve

%3.6’smin yiiksek kaygi diizeyine sahip oldugu bulunmustur. Kiz 6grencilerde
smav oncesi yiiksek kaygi goriilme orani (%15.8), erkeklerden (%3.6) istatistiksel
acidan anlaml diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur (p<0.05) ve sekil 4.1°de

gosterilmistir.

SiavOncesiKaygiDiizeyleri
80
70
60
50
40

30
20
»
—

Kiz Erkek
m Diisiik = Orta = Yiksek

Oran(%)

o O

Sekil 4.1. Cinsiyete gore sinav kaygi diizeyleri

Yasanilan yere gore smav oncesi kaygi diizeyleri arasindaki farklilik istatiksel
acidan anlamli bulunmamistir (p>0.05). Siav dncesinde yemek yenilen yere gore
kaygi diizeyleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p>0.05). Sinav 6ncesinde diizenli aktivite yapanlarin %32.7 sinin diisiik,
%50’sinin orta ve %17.3’liniin yliksek kaygi diizeyine sahip oldugu bulunmugtur.
Diizenli fiziksel aktivite yapan Ogrencilerde sinav Oncesi diisiik kaygi diizeyine
sahip olma oran1 (%32.7), yapmayan 6grencilere kiyasla (%14.8) anlamli diizeyde
daha ytiksek olup, bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Smav Oncesinde 6 saatten az uyuyan ogrencilerin %11.9’unun diisiik, %71.6’smnin
orta ve %16.4’linlin yiliksek kaygi diizeyine sahip oldugu bulunmustur. Sinav
oncesinde 6 ile 10 saat arasinda uyuyan 6grencilerin %24.8’inin diisiik, %62.8’sinin
orta ve %12.4’liniin yliksek kayg1 diizeyine sahip oldugu bulunmustur. Smav 6ncesi

giinliik uyku siiresine gore kaygi diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
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fark saptanmamistir (p>0.05). Smav Oncesinde smav donemlerinin beslenmeye
etkisinin oldugunu diisiinen 6grencilerin %16.6’sin1n diisiik, 7.6’smin orta ve
%15.9’unun yiiksek kaygi diizeyine sahipken; sinav donemlerinin beslenmeye
etkisinin olmadigini diistinen 6grencilerin %34.3 {iniin diisiik, %60’ n1n orta ve
%35.7’sinin yiiksek kaygi diizeyine sahip oldugu bulunmustur. Sinav 6ncesinde
smav doneminin beslenmeye etkisinin oldugunu diisiinen 6grencilerin sinav dncesi
kayg1 diizeyinin diisiik olma orani (%16.6), sinav doneminin beslenmeye etkisi
oldugunu diisiinmeyenlerden (%34.3) istatistiksel acidan anlamli diizeyde diisiik

oldugu bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.15. Smav sonras1 genel bilgilere (cinsiyet, yasanilan yer, yenilen yer,
fiziksel aktivite, giinliik uyku siiresi, smnav doneminin beslenmeye etkisi) gore kaygi

diizeylerinin degerlendirilmesi

Smav Sonras1 Kayg Diizeyleri

Diisiik Orta p

Sinav Sonrasi n (%) n (%)

Cinsiyet Kiz 64 (%42.1) 88 (%57.9) 10.206
Erkek 16 (%57.1) 12 (%42.9)

Yasanan yer Yurt 9 (%36) 16 (%64) 20.659
Aile evi 69 (%46) 81 (%54)
Ogrenci evi 2 (%40) 3 (%60)

Yemek yenilen yer Ev 60 (%44.1) 76 (%55.9) 30.027*
Yurt 9 (%31) 20 (%69)
Restaurant/Lokanta 11 (%73.3) 4 (%26.7)

Dugzenli fiziksel aktivite ~ Evet 28 (%49.1) 29 (9%50.9) 30.390

yapma Hayir 52 (%42.3) 71 (%57.7)

Ginluk uyku stiresi < 6 saat 1 (%50) 1 (%50) 20.032*
6-10 saat 29 (%34.9) 54 (%65.1)
> 10 saat 50 (%52.6) 45 (%47.4)

Sinav doneminin Evet 56 (%40.6) 82 (%59.4) 10.087

beslenmeye etkisi Hayir 24 (%57.1) 18 (%42.9)

Continuity yates diizeltmesi 2Fisher Freeman Halton Exact Test 3Ki-kare test *p<0.05

Simav sonras1 genel bilgilere (cinsiyet, yasanilan yer, yenilen yer, fiziksel aktivite,
giinliik uyku siiresi, smav doneminin beslenmeye etkisi) gore kaygi diizeylerinin
degerlendirilmesine ait veriler Tablo 4.15’te verilmistir. Smav sonrasinda kiz
ogrencilerin %42.1°1 diisik ve %57.9’u orta kaygi diizeyine sahip iken; erkek

ogrencilerin %57.1’1nin diisiik ve %42.9’unun orta kaygi diizeyine sahip oldugu
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bulunmustur. Kiz ve erkek Ogrenciler arasinda smav sonrasi kaygi diizeyleri
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilikk bulunmamistir (p>0.05).
Ogrencilerin yasadiklar1 yerler arasinda smav sonrasi kaygi diizeyleri agisindan
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik saptanmamuistir (p>0.05). Sinav sonrasinda
evde yemek yiyen Ogrencilerin %44.1°inin diisiik ve %55.9’unun orta kaygi
diizeyine sahip iken; restaurant/lokantada yiyenlerin ise %73,3 {iniin diisiik ve
%26.7’sinin orta kayg1 diizeyine sahip oldugu bulunmustur (p<0.05). Smav sonrasi
yemek yenilen mekanlara gore Ogrencilerin smav kaygi diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (p<0.05). Restaurantta yemek
yiyen 6grencilerin diisiik diizeyde smav kaygisina sahip olma orani (%73.3), evde
(%44.1) ve yurtta (%31.0) yemek yiyen dgrencilere gore istatistiksel olarak anlaml
dizeyde daha yiiksek saptanmistir. Sinav sonrasinda 6 saatten daha az uyuyan
ogrencilerin %50’sinin diistik ve %50’sinin orta kaygi diizeyine sahip iken; 6 ile 10
saat arasinda uyuyanlarm %34.9’unun orta ve %65.1’inin orta kaygi diizeyine sahip
iken; 10 saatten fazla uyuyanlarin ise %52.6’simnin diisiik ve %47.4’liniin orta kaygi
diizeyine sahip oldugu bulunmustur. Sinav sonrasi gilinliik uyku siireleri arasinda
smav sonrast kaygi diizeyleri acisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05). Sinav sonrasi 6-10 saat arasinda uyuyan grencilerin orta
diizey smav kaygisina sahip olma oranlar1 (%65.1), 10 saatten fazla uyuyanlardan
(%47.4) anlamh sekilde yiliksek oldugu saptanmistir (p<<0.05). Sinav sonrasinda
smav donemlerinin beslenmeye etkisinin oldugunu diistinen Ogrencilerin
%40.6’smm diisik ve %59.4linlin orta kaygi diizeyine sahipken; sinav
donemlerinin beslenmeye etkisinin olmadigini diisiinen 6grencilerin %57.1’inin
diistik ve %42.9’unun orta kaygi diizeyine sahip oldugu bulunmustur. Sinav sonras1
smav doneminin beslenmeye etkisi oldugunu diisiinen ve diisiinmeyen 6grenciler
arasinda smav sonrasi kaygi diizeyleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmamastir. (p>0.05).
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4.7. Saghkl Beslenmeye Iliskin Tutum Olg¢eginin Degerlendirilmesi

Tablo 4.16. Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum 6lgeginin smav dncesi ve sonrasma

iliskin tanimlayici bilgilerinin degerlendirilmesi

Cronbach’s
Min Max Ort£SS alpha
Saghkh Beslenmeye S.0 41 94 63.0848.12 0.775
iliskin Tutum Ol¢egi S.S 50 99 83.18+8.13 0.779

Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum dlgeginin sinav oncesi ve sonrasina iliskin

tanimlayici bilgilerine ait istatistiksel veriler Tablo 4.16°da verilmistir. Smav dncesi

“Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi” toplam puami 41 ile 94 arasinda

degismekte ve ortalamasi 63.08+8.12 iken; sinav sonrasinda ise toplam puani 50 ile

99 arasinda degismekte ve ortalamasi 83.18+8.13 olarak bulunmustur.

Tablo 4.17. Smav 6ncesi “Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi” maddelerine

verilen yanitlarin dagilimlari

Kesinlikle Katilmiyoru  Kararsizim Katihyorum  Kesinlikle

katilmiyorum m katihlyorum
Simav Oncesi n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)
Saglikli beslenmenin yararlarini 2 (%l1.1) 2 (%1.1) 9 (%5) 82 (%45.6) 85 (%47.2)
bilirim
Hangi besinlerin protein igerdigini 1 (%0.6) 8 (%4.4) 30 (%16.7) 96 (%53.3) 45 (%25)
bilirim
Hangi besinlerin karbonhidrat 1 (%0.6) 6 (%3.3) 29 (%16.1) 94 (%52.2) 50 (%27.8)
igerdigini bilirim
Hangi besinlerin vitamin/mineral 1 (%0.6) 8 (%4.4) 36 (%20) 96 (%53.3) 39 (%21.7)
igerdigini bilirim
Saglikli besinlerin neler oldugunu 3(%1.7) 2 (%1.1) 11 (%6.1) 98 (%54.4) 66 (%36.7)
bilirim
Sekerli besinler (¢ikolata, kek, 3(%1.7) 4 (%2.2) 15 (%8.3) 88 (%48.9) 70 (%38.9)
biskiivi, vb) tiikettigimde mutlu
olurum
Fastfood Urtinler (hamburger, pizza 3 (%1.7) 6 (%3.3) 25 (%13.9) 87 (%48.3) 59 (%32.8)
vb) yemekten keyif alirim
Sarkiiteri tirtinleri (salam, sosis, 18 (%10) 51 (%28.3) 52 (%28.9) 35 (%19.4) 24 (%13.3)
sucuk, vb) yemekten zevk alirim
Yagda kizarmus besinlerin yemeyi 7 (%3.9) 19 (%10.6) 60 (%33.3) 64 (%35.6) 30 (%16.7)

severim
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Meyve tiketmekten hoslanmam B3 (%46.1) 52 (%280)  22(%I1Z22) 14 (%738) 9 (%5)

Serbetli tatlilari (baklava, kiinefe vb 10 (%5.6) 5 (%2.8) 38 (%21.1) 88 (%48.9) 39 (%21.7)
Ana ogiinleri (kahvalti-6gle ve 53 (%29.4) 91 (%50.6) 23 (%12.8) 9 (%5) 4 (%2.2)
aksam yemegi) diizenli yerim

Giinde enaz 1,5 It su igerim 10 (%5.6) 31 (%17.2) 40 (%22.2) 46 (%25.6) 53 (%29.4)
Haftada en az 3 6giin sebze 7 (%3.9) 43 (%23.9) 61 (%33.9) 49 (%27.2) 20 (%11.1)
tuketirim

Diizenli meyve tiiketirim 11 (%6.1) 38 (%21.1) 58 (%32.2) 50 (%27.8) 23 (%12.8)
Her guin protein iceren besinler (et, 11 (%6.1) 25 (%13.9) 41 (%22.8) 71 (%39.4) 32 (%17.8)
suit, yumurta, vb) yerim

Ana ogiinleri atlarim 9 (%5) 9 (%5) 22 (%12.2) 96 (%53.3) 44 (%24.4)
Her guin abur cubur (cips, ¢gikolata, 5 (%2.8) 11 (%6.1) 30 (%16.7) 108 (%60) 26 (%14.4)
biskivi, vb

Her giin asitli/gazli iceceklerden en 15 (%8.3) 34 (%18.9) 30 (%16.7) 70 (%38.9) 31 (%17.2)
az 1 bardak igerim

Ayakdstii beslenirim 5 (%2.8) 13 (%7.2) 36 (%20) 96 (%53.3) 30 (%16.7)
Ana 6giinimii genellikle kek, 9 (%5) 14 (%7.8) 46 (%25.6) 84 (%46.7) 27 (%15)

biskiivi gibi gidalarla gegistiririm

Ogrencilerin smav dncesi ‘‘Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi’ maddelerine
verdigi yanitlarin dagilimlar1 Tablo 4.17°te verilmistir. Sinav Oncesi “Saglikli
beslenmenin yararlarint bilirim’> maddesine Ogrencilerin %1.1’inin kesinlikle
katilmiyorum, %]1.1’inin  katilmiyorum, %35’inin kararsizim, %45.6’smin
katiliyorum, %47.2’sinin kesinlikle katiliyorum; “Sekerli besinler (¢ikolata, kek,
biskiivi, vb) tiikettigimde mutlu olurum’> maddesine Ogrencilerin %]1.7’sinin
kesinlikle katilmiyorum, %2.2’sinin katilmiyorum, %8.3 iiniin kararsizim,
%48.9’unun katiliyorum, %38.9’unun kesinlikle katiliyorum; “Fastfood iiriinler
(hamburger, pizza vb) yemekten keyif alirim’’ maddesine 6grencilerin %1.7’sinin
kesinlikle katilmiyorum, %3.3linlin katilmiyorum, %13.9’unun kararsizim,
%48.3’linlin katiliyorum, %32.8’inin kesinlikle katiliyorum; “Sarkiiteri triinleri
(salam, sosis, sucuk, vb) yemekten zevk alirim’” maddesine d6grencilerin %10’unun,
kesinlikle katilmiyorum, %28.3’iiniin katilmiyorum, %28.9’unun kararsizim,
%19.4’1iniin katiliyorum, %13.3’{iniin kesinlikle katiltyorum; “Giinde en az 1,5 It
su icerim’’ maddesine Ogrencilerin %5.6’smin kesinlikle katilmiyorum,
%17.2’sinin katilmiyorum, %22.2’sinin kararsizim, %25.6’sinin katiltyorum,
%29.4’tiniin kesinlikle katiliyorum; “Haftada en az 3 6gilin sebze tiiketirim”’
maddesine 6grencilerin = %3.9’unun  kesinlikle katilmiyorum, %23.9’unun
katilmiyorum, %33.9’unun kararsizim, %:27.2’sinin katiliyorum, %11.1’inin

kesinlikle katiliyorum; “Her giin asitli/gazli iceceklerden en az 1 bardak i¢erim”’
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maddesine Ogrencilerin  %8.3’linlin  kesinlikle katilmiyorum, %718.9’unun
katilmiyorum, %16.7’sinin kararsizim, %38.9’unun katiliyorum, %17.2’sinin
kesinlikle katiliyorum; “Ayakiistii beslenirim’’ maddesine 6grencilerin %2.8’inin
kesinlikle katilmiyorum, %7.2’sinin katilmiyorum, %20’sinin kararsizim,
%53.3’tiniin  katiltyorum, 9%16.7’sinin kesinlikle katiliyorum; “Ana ogiiniimii
genellikle kek, biskiivi gibi gidalarla gegistiririm’’ maddesine 6grencilerin %5’ inin
kesinlikle katilmiyorum, %7.8’inin katilmiyorum, %25.6’smin kararsizim,
%46.7’sinin katiliyorum, %15’inin kesinlikle katiliyorum seklinde yanitladigi

bulunmustur.

Tablo 4.18. Smav 6ncesi “Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi” sorularma

verilen yanitlarin dagilimlari

Kesinlikle Katilmiyoru  Kararsizim Katihyorum  Kesinlikle

katilmyorum m katihlyorum
Sinav Sonrasi n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)
Saglikli beslenmenin yararlarini 1 (%0.6) 1 (%0.6) 7 (%3.9) 84 (%46.7) 87 (9%48.3)
bilirim
Hangi besinlerin protein igerdigini 1 (%0.6) 6 (%3.3) 26 (%14.4) 99 (%55) 48 (%26.7)
bilirim
Hangi besinlerin karbonhidrat 6 (%3.3) 0 (%0) 26 (%14.4) 96 (%53.3) 52 (%28.9)
icerdigini bilirim
Hangi besinlerin vitamin/mineral 1 (%0.6) 7 (%3.9) 30 (%16.7) 98 (%54.4) 44 (%24.4)
igerdigini bilirim
Saglikli besinlerin neler oldugunu 2 (%1.1) 1 (%0.6) 9 (%5) 100 (%55.6) 68 (%37.8)
bilirim
Sekerli besinler (¢ikolata, kek, 26 (%14.4) 115 (%63.9) 23 (%12.8) 11 (%6.1) 5 (%2.8)
biskiivi, vb) tiikettigimde mutlu
olurum
Fastfood Urtinler (hamburger, pizza 24 (%13.3) 117 (%65) 22 (%12.2) 12 (%6.7) 5 (%2.8)
vb) yemekten keyif alirim
Sarkiiteri tirtinleri (salam, sosis, 61 (%33.9) 76 (%42.2) 32 (%17.8) 7 (%3.9) 4 (%2.2)
sucuk, vb) yemekten zevk alirim
Yagda kizarmus besinlerin yemeyi 36 (%20) 90 (%50) 29 (%16.1) 15 (%8.3) 10 (%5.6)
severim
Meyve tilketmekten hoglanmam 120 (%66.7) 21 (%11.7) 15 (%8.3) 11 (%6.1) 13 (%7.2)
Serbetli tatlilar1 (baklava, kiinefe vb 36 (%20) 104 (%57.8) 22 (%12.2) 10 (%5.6) 8 (%4.4)
Ana 6gunleri (kahvalti-6gle ve 10 (%5.6) 13 (%7.2) 39 (%21.7) 89 (%49.4) 29 (%16.1)
aksam yemegi) diizenli yerim
Giinde enaz 1,5 It su igerim 11 (%6.1) 27 (%15) 34 (%18.9) 46 (%25.6) 62 (%34.4)
Haftada en az 3 6giin sebze 8 (%4.4) 8 (%4.4) 28 (%15.6) 86 (%47.8) 50 (%27.8)
tuketirim
Duizenli meyve tiiketirim 7 (%3.9) 15 (%8.3) 25 (%13.9) 72 (%40) 61 (%33.9)
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Her gun protein iceren besinler (ef, 0 (%0) 15 (968.3) 39 (%21.7) 70 (%38.9) 56 (%31.1)
slit, yumurta, vb) yerim

Ana 6giinleri atlarim 30 (%16.7) 87 (%48.3) 38 (%21.1) 16 (%8.9) 9 (%5)
Her guin abur cubur (cips, ¢ikolata, 43 (%23.9) 103 (%57.2) 28 (%15.6) 3(%1.7) 3 (%1.7)
biskivi, vb

Her giin asitli/gazli iceceklerden en 88 (%48.9) 58 (%32.2) 15 (%8.3) 10 (%5.6) 9 (%5)
az 1 bardak igerim

Ayakastii beslenirim 45 (%25) 94 (%52.2) 31 (%17.2) 4 (%2.2) 6 (%3.3)
Ana 6giliniimii genellikle kek, 76 (%42.2) 80 (%44.4) 15 (%8.3) 6 (%3.3) 3(%1.7)

biskiivi gibi gidalarla gegistiririm

Ogrencilerin  smav sonrast “‘Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi’
maddelerine verdigi yanitlarin dagilimlar1 Tablo 18’de verilmistir. Sinav sonrasi
“Sagliklt beslenmenin yararlarmi bilirim’>’ maddesine 6grencilerin %0.6’sinm
kesinlikle katilmiyorum, %0.6’smin katilmiyorum, %3.9 unun kararsizim,
%46.7’sinin katiliyorum, %48.3’linlin kesinlikle katiliyorum; “Sekerli besinler
(cikolata, kek, biskiivi, vb) tiikettiZimde mutlu olurum’” maddesine 6grencilerin
%14.4’lintin kesinlikle katilmiyorum, %63.9’unun katilmiyorum, %12.8’inin
kararsizim, %6.1’inin katiliyorum, %2.8’inin kesinlikle katiliyorum; “Fastfood
iirtinler (hamburger, pizza vb) yemekten keyif alirim’” maddesine 6grencilerin
%13.3’linlin  kesinlikle katilmiyorum, %65’inin katilmiyorum, %12.2’sinin
kararsizim, %6.7’sinin katiliyorum, %2.8’inin kesinlikle katiliyorum; “Sarkiiteri
iirtinleri (salam, sosis, sucuk, vb) yemekten zevk alirim’’ maddesine dgrencilerin
%33.9’unun, kesinlikle katilmiyorum, %42.2’sinin katilmiyorum, %17.8’inin
kararsizim, %3.9 unun katiliyorum, %2.2’sinin kesinlikle katiliyorum; “Giinde en
az 1,5 It su icerim’” maddesine dgrencilerin %6.1’inin kesinlikle katilmiyorum,
%15’inin katilmiyorum, %18.9’unun kararsizim, %25.6’smin katiliyorum,
%34.4’tiniin kesinlikle katiliyorum; “Haftada en az 3 6gilin sebze tiiketirim’’
maddesine  dgrencilerin = %4.4’lintin  kesinlikle katilmiyorum, %4.4’linilin
katilmiyorum, %15.6’sinin  kararsizim, %47.8’inin katiliyorum, %27.8’inin
kesinlikle katiliyorum; “Her giin asitli/gazl1 i¢ceceklerden en az 1 bardak i¢erim”’
maddesine Ogrencilerin  %48.9’unun  kesinlikle katilmiyorum, %32.2’sinin
katilmiyorum, %8.3’linlin kararsizim, %5.6’smin katiliyorum, %5’inin kesinlikle
katiltyorum; “Ayakdistii beslenirim’> maddesine 6grencilerin %25’inin kesinlikle
katilmiyorum, %352.2°sinin katilmiyorum, %17.2’sinin kararsizim, %2.2’sinin

katiliyorum, %3.3’liniin kesinlikle katiliyorum; “Ana 6giiniimii genellikle kek,
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biskiivi gibi gidalarla gecistiririm’” maddesine dgrencilerin %42.2°sinin kesinlikle
katilmiyorum, %44.4’liniin katilmiyorum, %38.3’{inlin kararsizim, %3.3’{iniin

katiliyorum, %17’sinin kesinlikle katiliyorum seklinde yanitladigi bulunmustur.
4.8. Smav Oncesi ve Sinav Sonrasina iliskin Ol¢eklerin Degerlendirilmesi

Tablo 4.19. Smav 6ncesine gore sinav sonrasi 6l¢ek puanlarinda
goriilen degisimin degerlendirilmesi

Ort+SS p
Saghkh Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi S.O 63.08£8.12  0.001*
S.S 83.18+8.13
Smav Kaygis1 Olgegi S.0 98.74+22.38  0.001*

S.S 81.18+16.70

Paired samples t test *p<0.05

Smav Oncesine gore smav sonrast Ol¢cek puanlarinda goriilen degisime iliskin
istatiksel veriler Tablo 4.19°da verilmistir. Sinav 6ncesi saglikli beslenmeye iliskin
tutum Glgegi toplam puanina gore smav sonrasinda goriilen artis istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0.05). Sinav Oncesi siav kaygist 6l¢egi toplam puanina
gbére sinav sonrasinda goriilen diisiis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0.05). Smav Oncesine gore sinav sonrast Ol¢ek puanlarinda goriilen degisim

Sekil 4.2 ve 4.3°te gosterilmistir.

SaghkliBeslenmeyeiliskin TutumOlcegi
100

80
60
40

20

SmavOncesi SinavSonrasi
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Sekil 4.2. Sinav dncesine gore sinav sonrasi ‘‘Saglikli Beslenmeye Iligkin Tutum

Olgek’’ puanlarinda goriilen degisim

SmavKaygisiOlcegi

140
120
100
80
60
40
20

SmavOncesi SinavSonrasi

Sekil 4.3. Sinav 6ncesine gore sinav sonrasi ‘‘Smav Kaygi Olgek™’

puanlarinda goriilen degisim

Tablo 4.20. Siav 6ncesine gore sinav sonrasi sinav kaygi dlgegi puan degisimi

ile giinliik makro ve mikro besin 6gesi alim degisimlerinin degerlendirilmesi

Smav Oncesine Gore Smav Sinav Kaygis1 Degisim Miktari

Sonrasi Besin Ogesi Degisimleri r p

Enerji (kcal) 0.073 0.330
Su (g) 0.019 0.797
Protein (g) 0.061 0.416
Protein (%) 0.068 0.366
Yag (g) -0.016 0.832
Yag (%) -0.099 0.186
CHO (9) 0.089 0.237
CHO (%) 0.042 0.575
Lif (g) -0.029 0.699
Alkol (9) 0.040 0.595
Alkol (%) 0.024 0.746
Coklu doymamus yag asidi (g) -0.007 0.922
Kolesterol (mg) 0.053 0.478
A Vitamini (ug) -0.057 0.444
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Karoten (mg) -0.086 0.249

E Vitamini (esd.) (mg) 0.015 0.841
B1 Vitamini/Tiamin (mg) 0.018 0.808
B2 Vitamini/Riboflavin (mg) 0.033 0.663
Bs Vitamini/Piridin (mg) -0.046 0.537
Bs Viitamin/Folat, topl. (ug) -0.069 0.357
C Vitamini (mg) -0.116 0.122
Na (Sodyum) (mg) 0.009 0.906
K (Potasyum) (mg) 0.010 0.896
Ca (Kalsiyum) (mg) 0.019 0.798
Mg (Magnezyum) (mg) -0.011 0.880
P (Fosfor) (mg) 0.062 0.406
Fe (Demir) (mg) 0.073 0.328
Zn (Cinko) (mg) 0.015 0.837

Spearman’s rho korelasyon analizi

Smav Oncesine gore smav sonrasi sinav kaygi olcegi puan degisimi ile glinliik
makro ve mikro besin 6gesi alim degisimlerinin degerlendirilmesine ait veriler
Tablo 4.20°de verilmistir. Smav dncesine gore simav sonrasi simav kaygisi degisim
miktar1 ile smav dncesine gore sinav sonrasi glinliik makro ve mikro besin 0gesi
alim degisim miktarlar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli bir iliski

saptanmamustir (p>0.05).

Tablo 4.21. Smav dncesine gore smav sonras1 Saglikli Beslenmeye Iliskin Olgek
puan degisimi ile giinlik makro ve mikro besin O6gesi alim degisimlerinin

degerlendirilmesi

Saghkh Beslenmeye Iliskin Tutum Olcegi Degisim
Sinav (")ncesine" Gore Siav Miktar
Sonrasi Besin Ogesi Degisimleri

r p
Enerji (kcal) 0.013 0.863
Su (g) 0.100 0.182
Protein (g) 0.007 0.929
Protein (%) -0.061 0.414
Yag () -0.035 0.643
Yag (%) -0.106 0.156
CHO (g) 0.029 0.695
CHO (%) 0.102 0.173
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Lif (g) 0.035 0.640
Alkol (g) 0.114 0.127
Alkol (%) 0.041 0.588
Coklu doymamis yag asidi (g) 0.009 0.905
Kolesterol (mg) -0.048 0.524
A Vitamini (ug) 0.126 0.093
Karoten (mg) 0.136 0.069
E Vitamini (esd.) (mg) -0.029 0.695
B1 Vitamini/Tiamin (mg) 0.007 0.929
B2 Vitamini/Riboflavin (mg) 0.005 0.945
Bs Vitamini/Piridin (mg) 0.067 0.370
Bo Viitamin/Folat, topl. (ug) 0.005 0.951
C Vitamini (mg) 0.096 0.200
Na (Sodyum) (mg) 0.034 0.650
K (Potasyum) (mg) 0.036 0.630
Ca (Kalsiyum) (mg) 0.076 0.311
Mg (Magnezyum) (mg) 0.024 0.751
P (Fosfor) (mg) 0.001 0.988
Fe (Demir) (mg) -0.036 0.634
Zn (Cinko) (mg) -0.018 0.806

Spearman’s rho korelasyon analizi

Smav dncesine gore smav sonras1 Saglikli Beslenmeye iliskin Olgek puan degisimi

ile glinlilk makro ve mikro besin dgesi alim degisimlerinin degerlendirilmesine ait

veriler Tablo 4.21°’de verilmistir. Sinav Oncesine gore smav sonrasi saglikli

beslenmeye iliskin tutum o6lgegi toplam puanindaki degisim miktar1 ile smav

Oncesine gore smav sonrasi giinlik makro ve mikro besin 6gesi alim degisim

miktarlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski saptanmamistir (p>0.05).

Tablo 4.22. Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi puan degisimi ile Smav

Kayg1 Olgegi puan degisiminin degerlendirilmesi

Smav Kaygsi1 Olcegi
r p
Saghikh Beslenmeye Iliskin Tutum Olcegi S.0 -0.130 0.083
S.S -0.173 0.020*
Pearson korelasyon analizi *p<0.05
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Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi puan degisimi ile Sinav Kaygi Olgegi

puan degisiminin degerlendirilmesine iliskin veriler Tablo 22°de verilmistir. Smav
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oncesi saglikli beslenmeye iliskin tutum 6lgegi toplam puani ile sinav dncesi sinav
kaygis1 puani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmamuistir (p>0.05).
Siav sonrasi saglikli beslenmeye iligkin tutum 6l¢egi toplam puaniyla sinav sonrasi
smav kaygisi puani arasinda ters yonli istatistiksel agidan anlamli bir iligki

saptanmustir (p<0.05).

Tablo 4. 23. Sinav 6ncesi ve sonrasi kahve tiiketim miktart ile sinav kaygi puanimnimn

degerlendirilmesi
Simav Kaygis1 Olcegi
r p
Kahve tiiketimi (bardak) S.O 0.109 -0.062
S.S 0.145 0.409
Pearson korelasyon analizi *p<0.05

Smav Oncesi ve sonrast kahve tiiketim miktar1 ile smav kaygi puanmin
degerlendirilmesine ait veriler Tablo 23°te verilmistir. Sinav oncesi kahve tiikketim
miktar1 (bardak) ile smav Oncesi kaygi puani arasinda istatistiksel agidan anlamli
bir iligki tespit edilmemistir (p>0.05). Smav sonras1 kahve tiiketim miktar ile smav

sonrasi kaygi puani arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski tespit edilmemistir

(p>0.05).
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5. TARTISMA VE SONUC

5.1 Tartisma

Bu calismada, tniversite Ogrencilerinin yasadigi sinav kaygismnin beslenme
aliskanliklar1 tizerindeki etkisi arastirilmistir. Arastirmaya katilan 6grencilerden kiz
ogrencilerde sinav Oncesi yliksek kaygi goriilme orani (%15.8), erkeklere (%3.6)
gore anlamli bir sekilde daha yiiksek olarak saptanmistir (p<0.05) (Tablo 4.14).
Barselona Universitesi’nde 168 Ogrencinin  katilmiyla gergeklestirilen bir
calismada, smmav kaygisindaki cinsiyet farkliliklar1 ve yiiksek Ogrenim
ogrencilerinin akademik basarilar1 tizerindeki etkileri incelenmistir. Bu ¢aligmada
benzer sekilde kiz 6grencilerinin sinav kaygilarmin erkek ogrencilere kiyasla daha
yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir (19). Literatiirdeki bir bagka ¢alismada ise
iiniversite 6grencilerinin sinav kaygisi ile 6z-yeterlik algilar1 arasindaki iliski ele
alinmig; bununla birlikte, bu degiskenlerin cinsiyete gore anlamli farklilik gosterip
gostermedigi de degerlendirilmistir. Calismada kiz 68rencilerin erkek dgrencilere
gore onemli derecede daha yiiksek sinav kaygisina sahip oldugu saptanmistir (20).
Bir bagka ¢alismada ise erkek 6grencilerin Revize Edilmis Smav Kaygi 6l¢egi puan
ortalamalar1 kizlara oranla daha diisiik oranda bulunmustur (171). Literatiir
incelendiginde ¢alisma sonucunun diger ¢alismalarla benzer oldugu goriilmiis ve bu
durumun nedeninin ise kiz 6grencilerin erkeklere goére akademik basariya daha fazla
anlam yiiklemesi ve basarisizlik duygusunu daha yogun hissetmelerinden
kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Calismada 6grencilerin biiyiik bir ¢ogunlugu smav donemlerinde beslenmelerinin
etkilendigini bildirmistir (Tablo 4.7). Ayn1 zamanda 6grencilerin genellikle 2 ana
ogiin 1 ara 6giin tiikettikleri tespit edilmistir (Tablo 4.2). Yapilan bir ¢caligmada
tiniversite 6grencilerinin sinav 6ncesi, esnasi ve sinav sonrasindaki stres durumu ile
beslenme aliskanliklarindaki degisim incelenmistir. Ogrencilerin genellikle 2 ya da
3 ana 6giin 1 ara 68iin seklinde beslendikleri ve biiylik bir cogunlugunun (%65)
saglikli  yiyecekler tiiketmedigi belirtilmigtir. Ayni1 zamanda beslenme
aligkanliklarinin smnav doneminde degistigini ve daha fazla miktarda yaglh ve sekerli
yiyecekler tiikettiklerini belirtmislerdir (172). Yapilan bir calismada 6grencilerin
%53.89’unun 3 ana 6giin %40.92’sinin ise 2 ana &giin tiikettikleri saptanmustir.
Ogrencilerin %39.92'si igin sinav donemi yemek programlarmi etkilemis, tatli

yiyeceklerin tiiketiminde artisa (%59.88) yol agmis ve bazi 6grenciler yemek
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yemeyi unuttuklarini bildirmistir (%33.93) (173). Calismaya katilan 6grencilerin
biiyiik bir ¢cogunlugunun 6giin atladigi ve sinav kaygi diizeylerinin daha yiiksek
oldugu sinav 6ncesi donemdeki 6giin atlama orani (%42.2) siav kaygi diizeylerinin
daha diisiik oldugu donemdeki sinav sonrasina (%26.1) oranla anlamli bir sekilde
daha yiiksek olarak saptanmistir (p<0.05) (Tablo 4.2). Ayni zamanda kahvalti
oglinii sinav dncesinde en ¢ok atlanilan 6giin olarak saptanmistir. Alduraywish ve
arkadaslar1 tarafindan gercgeklestirilen calismada tip Ogrencileri incelenmis;
ogrencilerin %66’smnin smav doneminde kahvalt1 6giiniinii atladig1 ve sagliksiz
atistirmaliklara yoneldigi bulunmustur. Ayn1 zamanda yiiksek stres diizeyleriyle bu
beslenme bozukluklar1 arasinda anlamli bir iliski tespit edilememistir (174). Bir
diger calismada 6grencilerin %40’ mn1 kahvalt1 6 Siiniinii atladig1 ve diizenli kahvalt1
yapan Ogrencilerin smav kaygist diizeyleri anlamli derecede daha diisiik olarak
bulunmustur (175). Bir ¢alismada ise 6giin atlayan ve sinav kaygisi yiiksek olan
ogrenciler arasinda pozitif yonde anlamli bir iligski saptanmistir (6). Bir calismada
ise tiniversite oOgrencilerinde stres diizeylerinin yeme davraniglarina etkisi
incelenmis; 6grencilerin yaklasik olarak {icte birinin kahvalt1 6&iinii atladig1 ve
yuksek stres diizeyinin hem asir1 yeme hem de az yeme davranisi ile anlamli bir
sekilde iliskili oldugu saptanmistir (176). Literatiir incelendiginde calisma
sonucunun diger ¢aligmalarla benzer oldugu, kahvalt1 6&linliniin atlanmasina, siav
kaygisinin yogun hissedilmesi nedeniyle meydana gelene istahsizlik ve zaman
yetersizliginden kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir. Ayni zamanda bu ¢alismada
Ogrencilerin en sik Ogiin atlama nedenleri arasinda en fazla oranda zaman
yetersizligi daha sonra da caninin istememesi ve istahsizligin yer aldigi bulunmustur
(Tablo 4.2) Yapilan bir ¢alismada benzer olarak dgrencilerin zaman yetersizligi ve
istahsizlik nedenleriyle 6giin atladiklar1 bildirilirken (177). Yapilan sistematik
derleme caligmasi liniversite 6grencileri arasinda 6gilin atlama konusunda arasinda
en sik rastlanan faktoriin zaman kisithiligi oldugunu ortaya koymustur

(178). Yapilan benzer bir calismada ise 6grencilerin 6giin atlamasinin nedenleri
arasinda en fazla zaman yetersizligi ve istahsizlik oldugu saptanmistir (179).
Literatlr incelendiginde ¢alisma sonucunun diger ¢alismalarla benzer oldugu ve bu
duruma Ogrenciler tarafindan smav donemlerinde hissedilen asir1 kaygi, gec
uyanilmasi ve yemek yemenin vakit kayb1 olarak goriilmesinin neden olabilecegi

diistiniilmektedir.
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Calismaya katilan 6grencilerin simav kaygi diizeylerinin daha yiiksek oldugu sinav
oncesi donemde ilk sirada tercih edilen yiyeceklerden en fazla tuzlu ve doyurucu
besinler (%29.4) ve cips ¢ekirdek ve gerez (%26.7) ikinci sirada tercih edilen
yiyeceklerden en fazla kapsamli bir ara 6giin (%25) ve hamburger gibi fast food
besinler (%23.7) iglincii swrada tercih edilen yiyeceklerden en fazla ¢ikolata
(%68.9) oldugu bulunmustur (Tablo 4.3). Universite 6grencileri arasida akademik
stresin beslenme aligkanliklar1 iizerindeki etkisinin incelendigi bir calismada,
ogrencilerin biiyiik cogunlugunun smav donemlerinde stres seviyelerinin arttig1 ve
bunun sonucu olarak 6g&ilin atlama davranis1 gelistirdikleri bildirilmistir. Ayni
zamanda sinav kaygismin 6grencilerde sagliksiz besin tiiketimini artirdigi; abur
cubur ve yiiksek kafeinli iceceklere yonelme gibi davraniglarmin yaygimlastigi
saptanmistir  (180). Michels ve arkadaslar1 tarafindan yapilan c¢alismada,
ogrencilerin sinav donemlerinde meyve ve sebze tiikketimini azalttig1; buna karsilik
fast food, sekerli ve yagh yiyeceklerin tiiketiminde artis oldugu saptanmastir (181).
Yapilan benzer bir calismada eczacilik O6grencileri arasinda smav donemlerinde
yasanan stres ve kaygimin beslenme aligkanliklar1 ile akademik basar1 iizerindeki
etkileri incelemistir. Ogrencilerin sinav donemlerinde tath, tuzlu atistirmalik ve fast
food tiiketimlerini anlamli bir sekilde artig1 bildirilmistir. Ayn1 zamanda sagliksiz
besin tiiketimi ile yiiksek stres ve kaygi diizeyleri arasinda pozitif yonlii anlamli bir
iliskinin oldugu saptanmistir (182). Ogrencilerin hem stres ve kaygi gibi olumsuz
duygularla basa ¢ikma stratejisi olarak hem de kolay erisilebilirligi nedeniyle
paketli besinlere yoneldikleri diisiintilmektedir.

Calismaya katilan 6grencilerin siav kaygi diizeylerinin daha yiiksek oldugu sinav
oncesi donemde ilk sirada tercih edilen iceceklerden en fazla siyah ¢ay (%44.4)
ikinci sirada tercih edilen iceceklerden en fazla kahve (%51.9) tigiincii sirada tercih
edilen iceceklerden en fazla kola, gazoz gibi asitli igecekler (%48.9) oldugu
bulunmustur (Tablo 4.4). Yapilan bir ¢alismada yiiksek stres ve kaygi puani olan
ogrencilerde kafein tiikketiminin anlaml sekilde daha yiiksek oldugu ve 6grencilerin
%80°den fazlasinm son bir ay i¢inde ¢ay, kahve ve kafein i¢eren gidalari tiikettigi
bulunmustur (183). Bir baska calismada ise Ogrencilerin %69.3’linlin sinav
donemlerinde kahve tiiketimini artirdig1 ayn1 zamanda bu artigin uyku siiresinde
anlaml1 disiise yol actigi belirlenmistir (184). Bir baska ¢alismada ise sinav

haftasinda iiniversitede 6grencilerinin kafein tiikketiminde belirgin bir artig
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gozlemlendigi ve 6zellikle kahve ve cay tiiketiminin sinav dncesine kiyasla anlamli
dlciide yiikseldigi saptanmustir (185). Ogrencileri sinav donemlerinde uyanik kalma
stirelerini artirmak amaciyla c¢ay, kahve, kola ve gazoz gibi kafen igerikli icecekleri
daha fazla tiikettigi diisiiniilmektedir. Calismaya katilan dgrencilerin smav kaygi
diizeylerinin daha yiiksek oldugu sinav Oncesi donemde enerji, karbonhidrat,
protein, yag ve lif alim oranlar1 sinav kaygi diizeylerinin daha diisiik oldugu sinav
sonras1 donemdeki oranlara kiyasla daha ytliksek olarak bulunmustur (Tablo 4.8).
Smav Oncesi enerji, karbonhidrat, protein, yag ve lif alim diizeyine gore smav
sonrasinda goriilen diisiis istatistiksel olarak anlamli olarak bulunmustur (p<0.05)
(Tablo 4.8). Universite dgrencilerinin akademik sinav dénemlerinde enerji ve besin
0gesi alimlarindaki degisiklikleri inceleyen bir ¢alismada smav Oncesi ve sinav
donemindeki giinliikk enerji, karbonhidrat, protein, yag ve diyet lifi alimlari
karsilastirilmistir. Calismada, sinav doneminde 6grencilerin toplam enerji ve diyet
lifi aliminin azaldig1, karbonhidrat aliminda belirgin bir diisiis oldugu ve protein ve
yag alimlarinda ise sinav Oncesine kiyasla anlamli bir degisiklik olmadigi
bulunmustur (186). Akademik sinav stresinin iniversite Ogrencilerinin yeme
davraniglar1 ve kan lipid diizeyleri iizerindeki etkisini inceleyen bir calismada
ogrenciler arasinda ortalama enerji alimi smmav doneminde anlamli OGlgiide
degismedigi bildirilmistir. Ancak yiiksek diizeyde kaygi yasayan ve diisiik sosyal
destek alan 6grencilerde, smav stresine bagli olarak yag ve doymus yag tiikketiminde
artis oldugu saptanmustir (187). Yapilan bir diger calismada ise Ogrencilerin
beslenme durumlar1 kaygi puanlarina degerlendirilmistir. Calismada 6grencilerin
ortalama kaygi puanlar1 ile yag, karbonhidrat, enerji, besin gruplari tiiketim
miktarlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0.05).
Ancak durumluk kaygi puani ile protein arasinda anlamli bir iliski (p<0.05) ve
protein aliminin artmasiyla durumluk kaygi puaninin da arttig1 bulunmustur. Ayn
zamanda bireylerin seker, et, tahil, meyve ve sebze, siit ve siit iiriinleri alimlari ile
kayg1 puanlar1 arasinda anlaml bir iliski saptanmamustir (p>0.05) (154). Calisma
literatlirdeki diger ¢alismalar1 destekler niteliktedir.

Calismada smav Oncesi ve sonrasindaki BKI ortalamalar1 arasinda anlamh bir
degisiklik saptanmamistir (p>0.05) (Tablo 4.6). Sinav Oncesi ve sinav sonrasi
ogrencilerin %15.6’s1 zayif iken, %67.2°si normal, %14.4’i hafif sisman/fazla

kilolu ve %2.8’1 obez olarak bulunmustur. Yapilan bir calismada 6grencilerin beden
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kitle indeksleri (BKI), smav kaygis1 diizeyleri ve yeme tutumlar
degerlendirilmistir. Analizler sonucunda, smav kaygisi ile yeme tutumlari arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur; yani smav kaygisi arttikga yeme
davranislarinda olumsuz degisiklikler goriilmiistiir. Ancak, simav dncesi ve sonrast
BKi ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir.
Ayrica, BKi’nin smav kaygisi iizerinde belirleyici bir etkisi olmadig1, ancak diisiik
BKI grubundaki 6grencilerin daha yiiksek kayg1 yasadig1 gozlemlenmistir (188).
Yapilan bir calismada, 6grencilerinde anksiyete diizeyi ile fazla kilolu/obez olma
riski ve viicut yag orani arasindaki iliski incelenmistir. Yiiksek anksiyete diizeyine
sahip 6grencilerin fazla kilolu veya obez olma olasiliginin anlaml diizeyde arttig1
(yaklasik olarak 2,69 kat), ayn1 zamanda bu bireylerde yiiksek viicut yag orani
goriilme riskinin de belirgin sekilde fazla oldugu (yaklasik olarak 2,69 kat)
saptanmustir (189). Yapilan bir bagka calismada ise sinava hazirlanan 6grencilerde
antropometrik Olctimler ile smav kaygisi arasindaki iligki incelenmistir. Revize
Edilmis Smav Kaygi (RTA) 6lcegi puanlar1 ile BKI ve bel/boy oram arasmnda
korelasyon saptanmamistir (p>0.05) (171). Caligmanin kisa zaman araliklarinda
tekrarlanmis olmasi, 6grencilerde bu siire zarfinda belirgin bir viicut agirhigi artisi
ya da kaybmin meydana gelmesini siirlamistir. Bu durum, beden kitle indeksi
(BKI) degerlerinde anlamli bir degisim gdzlemlenememesine yol agmis ve
dolayisiyla sinav kaygist ile BKI arasindaki iliskiyi istatistiksel olarak ortaya
koymay1 gii¢lestirmistir. Bu nedenle, elde edilen bulgular dogrultusunda smav
kaygis1 ile BKI arasinda anlamli bir iliski olmadig1 diisiiniilmektedir.

Calismada, smav Oncesi ve sonrast donemlerde Ogrencilerin yemek i¢in tercih
ettikleri mekanlarda meydana gelen degisimin istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlenmistir (p<0.05). Aynm1 zamanda smmav Oncesinde Ogrencilerin smav
oncesinde restaurant/lokantada yemek yeme oran1 %42.8 olup, sinav sonrasinda bu
oran %8.3’e gerilemis; bu degisim istatistiksel agidan anlamli bulunmustur
(p<0.05). Benzer sekilde, sinav dncesinde %4.6 olan evde yemek yeme orani siav
sonrasinda %75.6’ya ylikselmis ve bu artis da istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.7). Yapilan bir ¢alismada {liniversite 6grencisinin
smav donemlerindeki beslenme aligkanliklar1 incelenmistir. Sonuglara gore smnav
donemlerinde 6giin saatlerinde diizensizlik yasadiklar1 ve 6grencilerin yaklasik

%36.5’1 sinav doneminde restoran, kantin, kafe gibi disarda yemek yemedikleri
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saptanmistir (190). Alzahrani ve Malik (2019) tarafindan gergeklestirilen kesitsel
calisma, lniversite Ogrencilerinin beslenme aligkanliklar1 ve yasam tarzlarimi
incelemektedir. Katilimeilarm biiylik ¢cogunlugunun 6giinlerini okul kantinlerinde,
kampus cevresindeki restoran ve kafelerde tiikettigi belirlenmistir. Bu durumun,
Ogrencilerin zaman kisiti, bireysel yasam kosullari, biitge smirliliklart ve stres
diizeyi gibi gesitli faktorlerden etkilendigi saptanmistir (191). Calisma sonucu
literaturti destekler niteliktedir.

Calisgmada smmav Oncesine kiyasla smnav sonrasinda ogrencilerin gilinliik uyku
stiresinde gozlemlenen degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
Simav dncesinde giinliik 6 saatten az uyuyanlarin oran1 %37.2 iken, sinav sonrasinda
bu oran %1.1’¢ diismiis ve bu diisiis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0.05). Ayrica, smav oOncesinde giinlik 10 saatten fazla uyuyan Ogrenci
bulunmazken, smav sonrasinda bu oran %52.8’e ylikselmis ve bu artis da anlamh
olarak bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.7). Universite dgrencileri arasinda uyku
bozukluklarinin prevalansini ve bu bozukluklarin akademik performans tizerindeki
etkilerinin incelendigi ¢alismada 6grencilerin okul glinlerinde ortalama olarak 6.5
saat uyudugu ancak smav déonemlerinde 6grencilerin uyku surelerinde belirgin bir
azalma oldugu saptanmistir. Ayn1 zamanda dgrencilerin yaklasik %27’sinde uyku
bozukluklarinin mevcut oldugu ve uyku bozuklugu olan Ogrencilerde
konsantrasyon giicliikleri ve simav performanslarinda diisiis gézlemlenmistir (192).
Universite 8grencileri arasinda yaygim gériilen uyku yoksunlugu ve asir1 uykululuk
durumunun nedenlerinin ve akademik, psikolojik, fizyolojik etkilerinin incelendigi
bir caliymada, yogun akademik programlar, diizensiz uyku aliskanliklar1 ve smav
stresinin 6grencilerin uyku siirelerini azalttigi ve genellikle 6nerilen 7-9 saatlik
uyku siiresinin altinda (ortalama 6-7 saat) uyuduklar1 saptanmistir. Ayni zamanda
uyku yetersizligi, biligsel islevlerde bozulma, akademik performansta diislis ve
psikolojik sorunlar (anksiyete, depresyon) gibi olumsuz etkilerle iliskilendirilmistir.
(193). Ogrencilerin sinav dénemlerinde smava hazirlanmak igin ya da yasadiklar

stres nedeniyle sinav donemlerinde daha az uyudugu diisiiniilmektedir.

5.2. Caliymamin Sinirhhg:
Calismanm bulgular1 degerlendirilirken bazi simirlamalar dikkate alinmalidir.
Anketin uzun siirmesi nedeniyle katilimcilarin dikkatinin dagilmasi, sinav donemi

oncesinde ders yogunlugu nedeniyle sorulara yiizeysel yanit vermeleri, tek bir
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iiniversitede sinirli sayida 6grenciyle yiiriitiilmesi, ¢alismaya katilan kiz ve erkek
Ogrenci sayisindaki dengesizlik genellenebilirligi  kisitlamaktadir. Ayrica
calismanin belirli bir donemle smirli olmasi, yilin farkli zamanlarinda yasanan
kaygi ve beslenme aliskanliklarinin kapsamli bir seklide degerlendirilmesini

zorlagtirmaktadir.

5.3. Sonug
Universite dgrencilerinin smav kaygilarinin beslenme aliskanliklar1 {izerindeki
etkisinin incelenmesi amaciyla gergeklestirilen ¢alismaya ait sonuglar asagida

Ozetlenmistir.

1. Smav 6ncesinde 6grencilerin %20.0’sinin diisiik kaygi diizeyine %66.1 nin
orta kaygi diizeyine %13.9’nun ise yiiksek kaygi diizeyine sahip oldugu
saptanmigtir.

2. Smav sonrasinda 6grencilerin %44.4linlin diisik kaygi diizeyine
%55.6’smin orta kaygi diizeyine sahip oldugu saptanirken yiiksek kaygi
diizeyine sahip 68renci saptanmamistir.

3. Smav Oncesinde elde edilen smav kaygisi Olgcegi toplam puanlari ile
karsilagtirildiginda, smav sonrasinda kaygi diizeyinde istatistiksel olarak
anlaml bir diisiis saptanmustir (p<0.05).

4. Kiz 0Ogrencilerde smmav Oncesi yiiksek kaygi goriilme orant (%15.8),
erkeklerden (%3.6) istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek olarak
saptanmustir (p<0.05).

5. Smav Oncesi ve smav sonrasi ogrencilerin %15.6’s1 zayif iken, %67.2’s1
normal, %14.4’( hafif sisman/fazla kilolu ve %?2.8’1 obez olarak
bulunmustur.

6. Smav Oncesi ve sonrasindaki BKI ortalamalar1 arasinda anlamli bir
degisiklik saptanmamuistir (p>0.05).

7. Sinav Oncesi ve sonrast donemde 6grencilerin 3 ana 1 ara 6giin tiikettikleri
saptanmustir.

8. Sinav Oncesi donemde dgrencilerin {i¢ ana 6giin tiiketme oran1 %12.8 iken,
smav sonrasinda bu oran %42.8’e yiikselmistir. Ana 6giin sayisindaki bu

artis, istatistiksel olarak anlamli saptanmistir (p<0.05).
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Siav Oncesi ve sonrast ara 6glin tiiketim siklig1 karsilagtirildiginda ara 6gtin
sayisindaki degisim istatistiksel olarak anlamli saptanmamigtir (p<0.05).
Siav Oncesinde 2 ara 6giin tiiketenlerin orani %25.6 iken, smav sonrasinda
bu oranin %33.9’a yiikseldigi ve 3 ara 6giin tliketenlerin orani da sinav
oncesi %8.3’ten sinav sonrast %11.1°¢ yiikseldigi saptanmustir.

Smav 6ncesi donemdeki 6giin atlama durumu ile sinav sonrast donemdeki
durum karsilastirildiginda, aradaki de§isimin istatistiksel olarak anlamli
oldugu saptanmistir (p<0.05).

Smav Oncesi 08iin atlamama oran1 %5 olarak saptanirken sinav sonrasinda
ise %40.6 olarak saptanmustir.

Smav sonrasinda 6giin atlama oraninin azaldig1 saptanmistir.

Smav Oncesi donemde 6grenciler tarafindan en fazla atlanan 6giiniin %55.6
orantyla sabah 6giinii oldugu ikinci olarak da %24 ile 6gle 6giinii oldugu
saptanmigtir. Smav sonrast donemde ise kahvaltinin atlanma oraninin
%38.3’e diistiigii, 6gle Ogliniinii atlanma oraninin ise %?24.3 ile benzer
diizeyde kaldig1 saptanmustir.

Smav Oncesi ve sonrast donemlerde 6giin atlama nedenlerinden en fazla
oranda zaman yetersizligi saptanirken ikinci 6giin atlama nedeni olarak da
istahsizlik, caninin istememesi saptanmistir.

Ogiin atlama nedenlerinden ‘‘zaman yetersizligi’’; smav dncesi donemde
%49.1, smav sonrasi donemde %?29.9 olarak saptanirken °‘istahsizlik,
caninin istememesi’’; sinav oncesi donemde %25.1, sinav sonras1 donemde
%24.3 olarak saptanmuistir.

Smav dncesi donemde dgrencilerin tuzlu ve doyurucu besinler, hamburger
gibi fast food besinler ve ¢ikolatay1 daha ¢ok tercih ettigi saptanirken smav
sonrast donemde ise kapsamli bir ana 6glinili, meyve ve ¢ikolatay1 daha ¢ok
tercih ettigi saptanmugtir.

Sinav 6ncesi donemde ilk sirada tercih edilen yiyecegin %29.4 oranla hamur
isi ve ¢orek gibi tuzlu ve doyurucu besinler ikinci sirada %23,7 oranla
hamburger gibi fast food besinler ti¢lincii sirada ise %68.9 oranla ¢ikolata

oldugu saptanmustir.
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19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Smav sonrasi donemde ilk sirada tercih edilen yiyecegin %53.3 oranla
kapsamli bir ana 6glin yemegi ikinci sirada %27.4 oranla meyve i¢iincii
sirada ise %54.8 oranla cikolata oldugu saptanmuistir.

Simav dncesi donemde ilk sirada tercih edilen igecegin %44.4 oranla siyah
cay ikinci sirada %51.9 oranla kahve ti¢giincii sirada ise %48.9 oranla kola,
gazoz gibi asitli iceceklerin oldugu saptanmustir.

Swnav sonras1 donemde ilk sirada tercih edilen igecegin %58.9 oranla bitki
caylar1 ikinci sirada %357.3 oranla siyah cay ii¢lincii sirada ise %45.7 kahve
oldugu saptanmastir.

Smav Oncesi doneme kiyasla smav sonrasinda 6grencilerin gilinliik kahve
tilketim miktarinda (ml cinsinden) anlamli bir azalma saptanmustir (p<
0.05).

Ogrencilerin smav 6ncesi ddnemlerde daha gok restaurant/lokantada yemek
yedigi smav sonrasi donemlerde ise daha cok evde yemek yedigi
saptanmustir.

Ogrencilerin yemek yeme tercih ettikleri mekanlar acisimndan sinav dncesi
ve sonras1 donemler karsilastirildiginda, aradaki degisim istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0.05).

Smav dncesinde 6grencilerin %42.8’inin restaurant/lokantada yemek yedigi
bu oranin sinav sonrasi donemde %8.3’¢e diistiigii saptanmustir.

Smav dncesinde 6grencilerin %45.6’inin evde yemek yedigi bu oranin smav
sonrast donemde %75.6’ya yiikseldigi saptanmistir.

Smav Oncesi ve sonrast yemek yeme siiresi karsilastirildiginda, aradaki
degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p < 0.05).

Smav oncesi 15 dakikadan daha kisa siirede yeme hizi oran1 %39.4 iken,
sonrasimnda bu oranin %8.9” a diistiigii bulunmustur. Bu diisiis istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir (p > 0.05).

Smav oncesi 30 dakikadan daha uzun silirede yeme hizi orant %10 iken,
sonrasinda bu oranin %33.3’e yiikseldigi bulunmustur. Bu artis istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Smav Oncesinde diizenli fiziksel aktivite yapan dgrencilerin orant %28.9
iken, smav sonrasinda bu oranin %31.7’ye yiikseldigi bulunmustur. Bu artis

istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir (p>0.05).
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31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

Smav Oncesi ve sonrasi giinliik uyku siireleri karsilagtirildiginda, aradaki
degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Smav Oncesi 6 saatten daha az uyuma orani %37.2iken, sonrasinda bu
oranin %]1.1°e diistiigii bulunmustur. Bu diisiis istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur (p<0.05).

Smav Oncesi 10 saatten daha fazla uyuyan 6grenci bulunmazken, sonrasinda
bu oranin %52.8’e yiikseldigi bulunmustur. Bu artig istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0.05).

Smav doneminin beslenme aligkanliklar1 tizerinde etkili oldugunu diisiinen
ogrencilerin orani sinav dncesinde %80.6 iken, sinav sonrasinda %76.7’ye
diistiigii bulunmustur. Bu diisiis, istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir
(p>0.05).

Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi (SBITO)’nin smav oncesi
donemdeki; minimum puani 41 maximum puani 94 ortalamasi 63.08+8.12
iken smav sonrast donemdeki; minimum puanit 50 maximum puani 99
ortalamas1 83.18+8.13 olarak bulunmustur.

Smav Kaygi Olgegi’nin smav dncesi donemdeki; minimum puani 40
maximum puani 152 ortalamasi 98.74+22.38, ve 6l¢egin iken sinav sonrasi
donemdeki; minimum puant 45 maximum puanm1 124 ortalamasi
81.18£16.70 olarak bulunmustur.

Saglikli beslenmeye yonelik tutum 06lgegi toplam puanlarinin, smav
Oncesine gore smav sonrasinda anlamli diizeyde arttigi saptanmistir
(p<0.05).

Smav Oncesi saglikli beslenmeye iliskin tutum 6l¢egi toplam puani ile siav
oncesi sinav kaygist puani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmamustir (p>0.05).

Siav sonrasi saglikli beslenmeye iliskin tutum 6lgegi toplam puani ile sinav
sonrasi sinav kaygisi puani arasinda ters yonlii istatistiksel olarak anlamli
bir iliski bulunmustur (p<0.05).

Ogrencilerin smav dncesi ve sonrasi enerji, karbonhidrat, protein, yag, lif,
alkol, ¢coklu doymamis yag asitleri, kolesterol, karoten, A, Bo (Folat), B1

(Tiamin), Bz (Riboflavin), Bs (Piridin) ve C vitaminleri, sodyum, kalsiyum,
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potasyum, magnezyum, fosfor, demir, ¢inko diizeyleri karsilastirildiginda

smav sonrasinda anlamli bir diigiis saptanmustir (p<0.05).

6. ONERILER

Aragtirma sonucunda elde edilen veriler dogrultusunda iligkin asagidaki

maddeler 6nerilebilir:

Smav kaygisin1 azaltmaya yonelik psikolojik destek hizmetleri
yayginlastirilmalidir.

Beslenme  aliskanliklarint  iyilestirmeye  yonelik  egitimler
verilmelidir.

Smav donemlerinde saglikli beslenmenin Onemi vurgulanarak,
ogrencilere yonelik seminerler, atdlyeler ve bilgilendirici igerikler
sunulmalidir.

Kantin ve yemekhanelerde taze sebze, meyve, tam tahilli tiriinler
gibi saglikli gidalara erisim kolaylastirilmali; fast-food secenekleri
smirli tutulmalidir.

Ara 0gln aliskanliklarin1 tesvik edecek saglikli atistirmaliklar
sunulmalidir.  Ozellikle yogun ders ¢ahsma donemlerinde
Ogrencilerin rafine sekerli iirlinler yerine saglikli atistirmaliklara
ulasmasi desteklenmelidir.

Fiziksel aktivite aligkanliklar1 desteklenmelidir. Sinav donemlerinde
fiziksel aktivite orani diisiikk kaldigi icin, yiiriiylis kuliipleri, spor
etkinlikleri gibi uygulamalar yaygmlastiriimalidir.

Gelecekteki arastirmalarda daha genis 6rneklemler kullanilmalidir.
Farkli iiniversiteleri kapsayan karsilastirmali ve boylamsal (uzun
stireli) arastirmalar  yapilarak  bulgularin  genellenebilirligi

artirilmalidir.
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8.3.

EK- 3. Bilgilendirilmis Onam Formu

1B

T.C.

ISTANBUL SAGLIK VE TEKNOLOJI UNIVERSITESI

BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETiGI KURULU
BILGILENDIRILMIS GONULLT ONAM FORMU

Sayvin giniilli aday ' ginilld aday vasal temsileisi,

Siwi Istanbul Saghk wve Teknoloji Universitesi'nde pergeklestirilecek olan "Universite
Ofrencilerinin Sinav Kaygilanmn Beslenme Aliskanhklan Uzerindeki Etkisinin Incelenmesi™
baghkh aragtirmava davet etmekteyiz, Bu arastirmamn amact smav kaygismin dniversite
dgrencilerinin - beslenme  alhgkanhklan  fGzerindeki  etkisinin belidenmesi  amaciyla
yapilmaktade, Arastirmamn yaklasik 258 katthme ile gergeklestirilmesi planlanng olup 2 ay
{ortalama araghirma stiresi) stivesines devam etmesi planlanmaktadir. Sizlerin arastirma igin
toplamda 20 dk (géniilliintin arastirma gercklerini yerine getirmesi igin harcanacak siire)
dakika'saat ayirmamz yeterlidir.

HE,'!]i arastirmanin gindlliilere herhangi bir risk olusturacak durnmuo bulunmamaktadir,

INgili arastrmamin topluma ve'veya giniillilers olas fayvdalan sunlardir:

e  Ogprencilere sinav kavgis: ile basa gikma, saghikh beslenme ve dogru besin segimi
konularinda farkindalik kazandirilmasi,
s llerleyen vaslarda zararli beslenme albiskanhklan sonucunda géiriillebilecek hastaliklarin
dnlenmesidir,
Aragtirmada toplanan veriler bilimsel amaglar dogrultusunda kullamlacaktir. Sizden elde edilen

kigisel bilgiler (ses, fotograf, gdriintll kaydr vb.) gizli tatulacak, arastirma yaymnlandiginda da
varsa kimlik bilgilerinizin pizlilifi korunacaktir. lstemeniz halinde sizden toplanan verileri
inceleme hakkimz bulunmaktadir, Sizden toplanan veriler kigisel bilgisayarda saklama yintemi
ile korunacak olup calisma bitiminde arsivienscek veva imhba edilecektir, Cahsmaya katilimime
giniillilik esasina davanmaktadir. Aragtirmada yer almay reddedebilirsiniz ya da katlimimez
sirasinda herhangi bir sebepten rahatsizhik hissederseniz istediginiz zaman aynlabilirsiniz.
Cabsmadan aynlmamz duramunda sizden toplanan veriler cabismadan ¢ikarlacak ve imha
cdileccktir. Cahamaya katilmama, galizmodan gikma veya gikarlma duramlarnnda herhongi bir
cert va da yarariniza olan haklann kaybh sdz konusu olmayacaktr.

Cahgma ile ilgili herhangi bir sorun vasamamz veya bilgi edinmek istemeniz durumunda
sorumlu arastirmacs ile Hetisim kurabilirsiniz,

Gonillhit katihim formunu okumak ve degerlendirmek tizere ayirdifiniz zaman igin tegekkiir
aderim.
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8.4.

EK- 4. Veri Toplama Formu

A) Kisisel Bilgiler ve Beslenme Ahskanhklar Anket Formu

® N oo s N

10.

11.

12.

13.
14.
15.

16.

17.

18.

Anket No:..... Tarih: ..... fovidd ool

Kisisel Bilgiler ve Beslenme Aliskanhklar:

Yasmz: ......

Cinsiyet: Kiz /Ekek

Fakilteniz/BOIUMUNUZ: ...t
Medeni durumunuz: 1. Evli  2.Bekar 3. Dul/Bosanmus

Cocugunuz var m? 1. Evet 2. Hayir

Cevabimiz var ise kag tane: ................

Yasadigimz yer:

Ailenizin gelir duzeyi:

1. 10 000 TL’den az

2. 10 000-50 000 TL arasinda

3. 50 000 TL’den fazla

Hekim tarafindan tams1 konulmus bir hastahgimz var m? 1. Evet 2. Hayir

Cevabimiz evet ise hastaliimiz asagidakilerden hangisidir? (Birden ¢ok sik isaretleyebilirsiniz)

1. Diyabet (Seker Hastalig1) 6. Ulser- Gastrit

2. Kalp-Damar Hastaliklar 7. Bobrek Hastaliklari

3. Hipertansiyon 8. Karaciger-Safra Hastaliklar
4. Depresyon, Anksiyete 9. Diger

5. Polikistik Over Sendromu

Doktor tarafindan recete edilmis ila¢ kullanmyor musunuz?
1. Hayrr 2. Evet (ilag ad1 )
Sigara kullamyor musunuz?

1. Haym, hi¢ igmedim 2. Igtim, biraktim 3. Evet, halen i¢iyorum (Adet:...... )

Giinde ka¢ 6giin yemeKk yersiniz? (........ Ana Ara)
Ogiin atlar misimz? 1. Hayir 2. Evet 3. Bazen

Cevabimiz z “evet” veya” bazen” ise genellikle hangi 6giinii atlarsiniz? (En sik atladigimiz tek bir 6giinii

isaretleyiniz)
1. Sabah 4. ikindi (Ogle-aksam arast)
2. Kusluk (Sabah- 6gle arasi) 5. Aksam
3. Ogle 6. Gece
Ogiin atlama nedeniniz nedir?
1 Zaman yetersizligi 5. Kilo almak istemedigi i¢in
2 Cant istemiyor, istahsiz 6. Aliskanlig1 yok
3. Sabahlar1 ge¢ uyantyor 7. Saglik problemleri, rahatsizlik hissi
4.  Hazirlanmadigr igin 8.Diger .....ooeuennnn..

Sinav donemleri genelde hangi tiir yiyecekleri tercih edersiniz? (En ¢ok tiikettiginiz 3 yiyecegi isaretleyiniz)

1. Bir sey yemem 6. Siitlii tath

2. Cips, cekirdek, cerez 7. Serbetli tath
3. Doyurucu ve tuzlu besinler (hamur isi, ¢orek.) 8. Meyve

4.  Fast food besinler (Hamburger gibi) 9. Cikolata

5. Kapsamli bir ana giin yemegi

Sinav donemleri genelde hangi tiir icecekleri tercih edersiniz? (En ¢ok tiikettiginiz 3 yiyecegi isaretleyiniz)

Bir sey icmem 5. Meyve suyu
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2. Bitki caylan 6. Kola, gazoz gibi asitli icecekler
3. Siyah cay 7. Alkolli icecekler
4.  Kahve
19. Sinav donemleri giinde ka¢ bardak kahve tiiketirsiniz? (1 su bardagim 200 ml kabul ediniz). ...........
20. Giinde kag bardak ya da litre su icersiniz? (1 su bardagim 200 ml kabul ediniz)
............ Su bardagi veya Litre

21. Siav donemleri genelde nerede yemek yersiniz? 1.Ev 2.Yurt 3.Restaurant/Lokanta
22. Yemeginizi ne hizla yersiniz?
1. <15 dakika 2. 15-30 dakika arasinda 3.> 30 dakika
23. Diizenli olarak fiziksel aktivite (haftada 150 dk) yapiyor musunuz? 1. Evet 2.Hayir
24. Cevabinz evet ise tiiriinii, sitkhigini ve siiresini belirtiniz.
TG e [veiannnn saat glin/ hafta
25. Kag saat uyuyorsunuz?
1. <6 saat 2. 6-10 saat aras1 3. >10 saat
26. Sizce sinav donemi beslenme davranisiiz etkiler mi? 1. Evet, etkiler 2. Hayir, etkilemez

AR 1) N KAlof. .......... 5000 ... SSSOO.... CO.,
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B)Besin Tiiketim Sikhig Ol¢egi (FFQ)

ROD | TUKETIM TUKE T[TV SIKLIGI MIKTARK
BESIN Evet  [Hayir Her |Her |Haftad |Haftad [Haftad (15  |Ayda [Olgii |Agirh
6gin |gin  [a1-2 [a3-4 [|a5-6 |[glnde |bir kere k
gun  [gln  [gin (1 kere

Sut-fam yagh

Sut-yarim yagl

Yogurt-tam yaglt

Yogurt-

_ yart
m yagh

Yogurt-Tight

PTODIYOTIK
yogu%- sade

m@;f%ﬁ“k yogurt-

Beyaz -
] peyni

=koyun,inek, keci)

eyaz peynir-Tgnt

aTeskiy PeYM

Kagar peynir l1ght

Krem peynim

KeTfir

Ayran

Kirmizi et (dana)

%%%1 et (kuzu,

Tavuk-putun

avUK, Oert

AVUK-0erisiz

Hindr-dertin

Hindr-aerisiz

Balik-KUGUK

Balik- DUYUK

Deniz uranter

ana salam-sosis

SUCUK

Sakatatlar

Fast food

Yumuria

Yagli fohumlar-
cev%z

Yagli tohumlar-
findik
st

k
Jbadem

/-\){(_ . Kapbak
¢ekirdegi

_E_rerez er _ (misiT,
avurga vb.)

Patates CIpsI

Patlamis misir

Diger(.....)

Kahvaltlik
gevrekler

Krema- siit tozu

Hazir soslar

Ketcap

[ Viayonez

Kurubakragifier

EKMEK, Deyaz

EKmMeK, esmer

EKMEK,
tambugday

EKMEK,
yulaf
- cavdar

\
EKMeK, KepeKI

Ekmek, misir
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azlama,
beyaz/esme
r

|
MIKTAR

| |
TUKETIM

[ I ]
TUKETIM SIKLIGI

KOD
BESIN Evet  [Hayr |[Her [Her [Haftad [Haftad [Haftad (15 lAyda  [Olgii  |Agirlik
bgiin [gin  [al-2 @3-4 @5-6 (ginde [ir kere
gln  [gln  [giin |1 kere

MaKarna, crigie

PTG

BUTgUT

[ ETSUyU tantetr

Hazir ¢orbalar

B

Konserve glaa ar

Tursu, salamura

Hamur 1§1erT

BISKOVT

RTETTT PEyT

Pasta

KEK

Y T aKl
Sebzeler  YAPTAKE

Sart sebzeler

[ Patates

[ DOMmates

[Havue

Dlger Sebzeler

[ Tarancgrer

[~ Yaz meyverert

Dlger [§ )]

Rurutmimus
meyveler

ZEYTm

ZeyTin yagi

FIndiK yagi

AYSIK yagt

MISITOZU yagi

Kanola yagt

Soya yagi

[ Diger(.......

Tereyagt

[ SeKeT, cay

[ SeKer, Kanve

SEKer, tathlar

[ RECET, Tnarmetat

PEKMEZ

| SR eTEDIeT,

Sutlu tathar

Hamur tathlar

ponaurma

SU

[ Syancay

[ YesiTcay

BIKT cayTari

TUTK KanvesT

[ Nescare

HaZzir ToZ Kahveler

B0Zd, santep

Hazir meyve sulart

Taze meyve sulart

Toz meyve sulart

Taze sebze sulart
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GazIl 1geceKIer

ETET]T IGECERTETT

[ IViauen suyu

So00a

[T ] | I [ T T T T ]

C) Smav Kayg Olcegi

Hicbir Nadiren|Bezen [Sik stk [Her
Zaman Zaman

[T. SThava girmeden de sTmfgecmenin ve basaril olmanin bir yoluolmasinTisterim. T Z 3 7 5
Z. CevremdeKiler(allem, arkadaslarim) sinaviar basaracagim KonusundabanagUuvenirier. T z 3 7 5
3. Sihaviar sirasinda, ZIhnimin sinavla g1 olmayan Konulara Kaydigininissederim. T Z 3 7 5
4. SThaviar mutlaka resmi, ciddi ve gerginlik yaratan durumiar olmasigereKmez. T Z 3 7 5
5. Unemu sinaviardan once veya Sonfa canim bir sey yemek 1stemez. T Z 3 7 5
6. Eger snavlar olmasaydi, derslert dana TyT ogrenmraim. T Z 3 7 5
[7- BasarT konusundaki endiselernm sinava hazirigimi ve Sinav bagarmi etkiler. T Z 3 7 5
8. UnemU sinaviara girecegim zaman UyKularim Kacar. T Z 3 7 5
[9- Basarisiz oldugumada cevremdeKilernn hakKimdaki dusuncelert bent ranatsizeder. T z 3 7 5
[TU. Basarisiz olursam nsantar benim yetenegimden supheye duseceKler. T Z 3 7 5
[TT. SThavtaraan once DIF TUTTU gevseyemen. T z 3 7 §
TZ. Onemu snavlardan once Zihnim adeta aurur. T z 3 7 5
[T3.SThavdan once daima NUZUrsuz, gergin ve STKINTIt oturam. T z 3 7 5
T4, SThaviarin 1nsanin gelecektekT amaclarna ulagmast konusunda olcu olmasinanayret ederim. |1 z 3 7 5
[T5. SThaviar 1nsamin gercekten ne Kadar bildigint gostermez. T z 3 7 5
T6. DUSUK NOT aldigimda, hi¢ KIMSEye notumu Soylemem. T VA 3 4 ]
T7. Onemu Sihaviara calisirken olumsuz dusuncelerlie pesin bir yenilgr yasarim. T z 3 7 5
T8. SThav sonuclanni almadan once Kendimi CoK endisell ve huzursuznissederim. T Z 3 7 5
[T9.T5e atinirken sinaviar veya test yapilmasint istemem. T z 3 7 5
70. SThavlarda basanll olamazsam zannettigim Kadar akilll olmadigimidusunurum. T Z 3 5
21. Sinavlarla ilgili endiselerim tam olarak hazirlanmami engeller ve bu durumbeni daha cok |7 z 3 4 B
endiselendirir.
ZZ. Sinav sirasinda bacagimi salladigimi, parmaKlarnmi siraya vardugumu farkederim. T Z 3 7 5
Z3. Sihaviardan sonra gosterdigim performanstan daha 1y1sinT yapabilecegimidusunurum. T Z 3 7 5
Z4.7SThavlar sirasinda duygutlarim dikkatimin dagitmasina neden olur. T VA 3 K 5
[25. Basarisiz olursam, Kendimle 1igill goruslerim degisir. T Z 3 7 5
[26. SThaviar sirasinda bedenimin belirll yerlerindekT Kastar Kasitr. T Z 3 7 5
27. Sinavlardan 6nce ne kendime tam olarak giivenebilirim ne dezihinsel olarak T Z 3 4 B
gevseyebilirim.
[Z8. Basarisiz olursam arkadaglarimin gozunde degenmin dusecegini bitirim. T Z 3 7 5
£ ONemT proplemerimden DirT, DIF SInava tam otarak Nazinampnazinanmadigimi T Z 3 5

ilememektir.
[3U. Gercekten onemli sinaviara girerken bedensel olarak panik hatinde oturum. T Z 3 7 5
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31. Testi degerlendirenlerin, baz1 6grencilerin sinavda ¢ok heyecanlandiklarinibilmelerini ve bu
testi degerlendirirken bu durumu hesaba katmalarini isterim.

3Z.Kendi notumu soylemeden once arRada§[ar1m1n Kag aldigint bitmek 1sterim.

33. Kirik not aldigim zaman tamidigim bazi insanlarin benimle alay edeceginibilirim ve bu
beni rahatsiz eder.

34.7SThaviar sirasinda gergeREen DildiKlerimi unutacak Kadar heyecantanirim.
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C) Saghkh Beslenmeye iliskin Tutum Olcegi (SBITO)

gidalarla gegistiririm.

(le(s Katil |Karar Kanh:;
X m1yOori{sizim [yoru
N | P
li i
kI n
e |
K i
at k
1l |
m e
1y K
or a
u t
m 1
|
1
y
0
r
u
m
1 | Saglikli beslenmenin yararlarmi bilirim. 1 12 |3 |4 |5
2 | Hangi besinlerin protein igerdigini bilirim. 1 12 |3 |4 |5
3 | Hangi besinlerin karbonhidrat igerdigini bilirim. 1 12 |3 |4 |5
4 | Hangi besinlerin vitamin/mineral igerdigini bilirim. 1 12 |3 |4 |5
5 | Saglikli besinlerin neler oldugunu bilirim. 1 (2 |3 |4 |5
6 Slekerli besinler (¢ikolata, kek, biskiivi, vb.) tiikkettigimde mutlu | 1 | 2 3 4 |5
olurum.
7 | Fastfood iiriinler (hamburger, pizza vb.) yemekten keyifalirnom. | 1 |2 |3 |4 |5
8 | Sarkiiteri tirtinleri (salam, sosis, sucuk, vb.) yemekten zevk 1 |2 3 4 |5
alirmm.
9 | Yagda kizarmis besinlerin yemeyi severim. 1 12 |3 |4 |5
10 | Meyve tiiketmekten hoglanmam. 1 (2 |3 |4 |5
11 Slerbetli tathlar1 (baklava, kiinefe vb.)tiikettigimde mutlu 1 ]2 3 4 |5
olurum.
12 | Ana oginleri (kahvalti-6gle ve aksam yemegi) diizenli yerim. |1 |2 |3 |4 |5
13 | Glndeen az 1,5 It su igerim. 1 {2 |3 |4 |5
14 | Haftada en az 3 6giin sebze tiiketirim. 1 |2 3 4 |5
15 | Duzenli meyve tlketirim. 1 |2 |3 |4 |5
16 | Her giin protein igeren besinler (et, stt, yumurta, vb.) yerim. 1 (2 |3 |4 |5
17 | Ana 6giinleri atlarim. 1 |2 |3 |4 |5
18 | Her giin abur cubur (cips, cikolata, biskivi, vb.) yerim. 1 (2 |3 |4 |5
19 | Her giin asitli/gazli igeceklerden en az 1 bardak icerim. 1 |2 |3 |4 |5
20 | Ayakistii beslenirim. 1 (2 |3 |4 |5
21 | Ana ogunimii genellikle kek, bisklvi gibi 1 12 |3 |4 |5

121




9. OZGECMIS

1. Adi Soyadi : Kevser AKCAN

2. Unvam : Dyt

3. Ogrenim Durumu : Ogrenci

Derece Universite Bolum Y1l
Lisans Marmara Universitesi Kimya Bolumu 2014
Lisans Marmara Universitesi Beslenme ve Diyetetik 2016
Lisans Istanbul Saglik ve Kimya Miihendisligi 2021
Teknoloji Universitesi
Yiksek Lisans Istanbul Saglik Beslenme ve Diyetetik 2023-
veTeknoloji Universitesi Halen

4. Ahnan Egitimler

e Fonksiyonel Beslenme Egitimi

e s Saglig1 ve Giivenligi Egitimi
5. Alnan Sertifikalar

e Bariatrik Cerrahide Guncel Bilgiler

e Bariatrik Cerrahide Multidisipliner Yaklagim

e Besin Destekleri ve Nutrigenetik

e Spastik Kolit, Colyak, FODMAPs ve Otesi

e Beslenmede Biling ve Psikoloji

® Onkolojide Koruyucu ve Terapotik Beslenme Yaklasimlari
e Gelenekten Gelecege Beslenme Sempozyumu 3

e Beslenmede Biling ve Psikoloji Konferansi

6. Staj Deneyimleri — Gorev Alanlari

e Bayburt Devlet Hastanesi/ Tibbi Beslenme Tedavisi ve

Toplu Beslenme Sistemleri

e Zeytinburnu Toplum Saglig1 Merkezi / Tibbi Beslenme Tedavisi

122



e Istanbul Bakirkdéy Dr. Sadi Konuk Egitim ve Arastirma
Hastanesi / Tibbi Beslenme Tedavisi, Toplu Beslenme
Sistemleri, Poliklinik Nitrisyon ve Klinik Nutrisyon

e Yedi Kule Gogiis Hastaliklar1 Hastanesi / Poliklinik ve Klinik
Ntrisyon

e Istanbul Sisli Hamidiye Etfal Egitim ve Arastirma Hastanesi /
T1bbi Beslenme Tedavisi, Toplu Beslenme Sistemleri, Poliklinik
Nitrisyon ve Klinik Nitrisyon

e Bagcilar Egitim ve Arastirma Hastanesi / Tibbi Beslenme
Tedavisi, Toplu Beslenme Sistemleri, Poliklinik Ntrisyon ve
Klinik Nutrisyon

e Istanbul Haseki Egitim ve Arastirma Hastanesi/ T1bbi Beslenme
Tedavisi, Toplu Beslenme Sistemleri, Poliklinik Nitrisyon ve
Klinik Nutrisyon

e Marmara Universitesi Istanbul Pendik Egitim ve Arastirma
Hastanesi / Tibbi Beslenme Tedavisi, Toplu Beslenme

Sistemleri, Poliklinik Nutrisyon ve Klinik Ndtrisyon

7. Yabanci Dil ve Diizeyi

e Ingilizce — Konusma ve Yazma — Orta

123



	TEZ ONAY SAYFASI
	BEYAN
	İTHAF
	BÜTÇE DESTEKLERİ
	ÜNİVERSİTE ÖĞRENCİLERİNİN SINAV KAYGISININ BESLENME ALIŞKANLIKLARI ÜZERİNDEKİ ETKİSİNİN İNCELENMESİ

	TEŞEKKÜR
	İçindekiler
	Simge /Sembol ve Kısaltmaların Listesi
	Şekiller Listesi
	Tablolar Listesi
	ÖZET
	ABSTRACT
	1. GİRİŞ
	2. GENEL BİLGİLER
	2.1. Sınav Kaygısı
	2.1.1. Sınav Kaygısının Tanımı ve Anlaşılma Biçimi
	2.1.2. Sınav Kaygısının Nedenleri
	2.1.3. Sınav Kaygısının Belirtileri
	2.1.4. Sınav Kaygısının Etkileri
	2.1.5. Sınav Kaygı Modelleri
	2.2. Üniversite Öğrencilerine İlişkin Bilgiler
	2.2.1. Üniversite Öğrencilerinin Beslenme Alışkanlıkları
	2.2.2. Üniversite Öğrencilerinin Besin Seçimlerini Etkileyen Faktörler
	2.2.3. Üniversite Öğrencilerinde Beslenme Kaynaklı Hastalıklar
	2.3. Sınav Kaygısı ve Beslenme Arasındaki İlişki

	3. YÖNTEM
	3.1. Araştırmanın Yöntemi
	3.2. Araştırmanın Süreci
	3.3. Araştırmanın Örneklemi
	3.4. Veri Toplama Araçları
	3.4.1. Demografik Özellikler ve Beslenme Alışkanlıkları
	3.4.2. Besin Tüketim Sıklığı Ölçeği (FFQ)
	3.4.3. Sınav Kaygı Ölçeği
	3.4.4. Sağlıklı Beslenmeye İlişkin Tutum Ölçeği (SBİTÖ)
	3.5. Verilerin Analizi

	4. BULGULAR
	4.1. Öğrencilerin Demografik Özelliklerinin Değerlendirilmesi
	4.2. Öğrencilerin Sınav Öncesi ve Sonrası Beslenme Alışkanlıklarına İlişkin Bilgilerin Değerlendirilmesi
	4.3. Öğrencilerin Sınav Öncesi ve Sonrası Antropometrik Ölçümlerine İlişkin Bilgilerin Değerlendirilmesi
	4.4. Öğrencilerin Sınav Öncesi ve Sonrası Diğer Bilgilerinin Değerlendirilmesi
	4.5. Öğrencilerin Sınav Öncesi ve Sonrası Günlük Makro ve Mikro Besin Öğesi Alımlarının Değerlendirilmesi
	4.6. Sınav Kaygı Ölçeğinin Değerlendirilmesi
	4.7. Sağlıklı Beslenmeye İlişkin Tutum Ölçeğinin Değerlendirilmesi
	4.8. Sınav Öncesi ve Sınav Sonrasına İlişkin Ölçeklerin Değerlendirilmesi

	5. TARTIŞMA VE SONUÇ
	5.1. Tartışma
	5.2. Çalışmanın Sınırlılığı
	5.3. Sonuç

	6. ÖNERİLER
	7. KAYNAKLAR
	8. EKLER
	8.1. EK- 1. Kurum İzni
	8.2. EK- 2. Etik Kurul Onayı
	8.3. EK- 3. Bilgilendirilmiş Onam Formu
	8.4. EK- 4. Veri Toplama Formu

	9. ÖZGEÇMİŞ
	5. Alınan Sertifikalar
	6. Staj Deneyimleri – Görev Alanları


