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Ozet

Amac: Bu calisma sinava hazirlanan égrencilerin
sinav kaygisi ile beslenme aliskanliklari arasindaki
iliskiyi degerlendirmek amaciyla planlanmistir.
Yontem: Tanimlayici, kesitsel ve iliskisel tipte
planlanan arastirmanin érneklemini istanbul’da 6zel
bir kolejde okuyan, lise ve niversite sinavlarina
hazirlanan 166 6grenci olusturmustur. Veriler;

Anket Formu, Sinav Kaygi Envanteri, Beslenme
Aliskanliklar Olcegi kullanilarak toplanmustir. Verilerin
analizinde; tanimlayici istatistikler, Mann Whitney U,
KruskalWallis H, Student t testi, Oneway Anova testi
ve Spearman Korelasyon testleri kullanilmistir.
Bulgular: Arastirmada kiz 68rencilerin erkek
6grencilere, Gniversite sinavlarina girecek olan 9.-
12. Siniflarda okuyan 6grencilerin lise sinavlarina
girecek 5.-8. Sinif 6grencilerine goére daha fazla
sinav kaygisi yasadiklar saptanmistir (p<0,05). Sinav
kaygisi ylksek olan 6grencilerin vitamin destegi
aldiklari, daha fazla cay veya kahve tiikettikleri tespit
edilmistir (p<0,05). Giinde 3 bardak veya daha
fazla kahve icen 6grencilerin olumsuz beslenme
aliskanliklarinin oldugu saptanmistir (p<0,05). Sinav
Kaygi Envanteri puan ortalamasi 40,16=12,4'd(ir.
Beslenme Aliskanliklan Olcegi puan ortalamasi
121,72+21,1'dir. Ogrencilerin sinav kaygsi arttikca
olumsuz beslenme aliskanliklarinin arttigi ve iki
degisken arasinda anlamli pozitif yénde bir iligki
oldugu saptanmistir (r=0,356; p<0,001).

Sonug: Kiz 6grencilerin ve Universite sinavlarina
girecek 9.-12. Sinif 6grencilerinin daha fazla sinav
kaygisi yasadigi saptanmistir. Ogrencilerin sinav
kaygisi arttikca olumsuz beslenme aliskanliklari
artmaktadir.

Anahtar Sozciikler: Addlesanlar, Beslenme
aliskanlklari, Sinav kaygisi
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Abstract

Aim: This study was planned to evaluate the
relationship between test anxiety and eating habits
of students preparing for the test.

Method: The sample of the descriptive, cross-
sectional and relational study consisted of 166
students studying at a private college in Istanbul

and preparing for high school and university exams.
Data were collected using Questionnaire Form,

Exam Anxiety Inventory, Nutritional Habits Scale.
Descriptive statistics, Mann Whitney U, KruskalWallis
H, Student's t test, Oneway Anova test and Spearman
Correlation tests were used in the analysis of the data.
Results: In the study, it was determined that female
students experienced more test anxiety than male
students, students studying in Grades 9-12th who
will take the university exams compared to the
students in Grade 5-8th who will take the high
school exams (p<0.05). It has been determined

that students with high test anxiety take vitamin
supplements and consume more tea or coffee
(p<0.05). It was determined that students who
drank 3 or more cups of coffee a day had negative
eating habits (p<0.05). The mean score of the Test
Anxiety Inventory is 40.16+12.4. Eating Habits
Scale mean score is 121.72+21.1. It was determined
that as students' test anxiety increased, negative
eating habits increased and there was a significant
positive relationship between the two variables
(r=0.356; p<0.001).

Conclusion: It has been determined that female
students and 9-12th grade students who will take
the university exams experience more test anxiety.
As the students' test anxiety increases, their negative
eating habits increase.
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Giris

Kaygi, bireylerin yasayabilecegi evrensel bir
duygudur (1). Freud (1936), kaygiy! glcli ve
istenmeyen kosullar altinda hissedilebilecek bir
sey olarak tanimlar (2). Bireyde endise ve sikintiya
sebep olarak, kotl bir sey olacagini diistindiren
duygu halidir (3)

Sinav kaygisi, 6grencilerin sinav ya da herhangi
sinanma durumu karsisinda hissettigi kaygi,
endise ve rahatsizlik hissidir (4). Diinyanin bir cok
yerinde oldugu gibi Tirkiye'de de sinav sonuglari
bireylerin gelecegini etkiler (5). Basari 6lcti
olarak gorilen bu sinavlar, kayginin en énemli
tetikleyicisidir (6). Bu sinav sonuglar 6grencilerin
okul, meslek ve kariyer secimlerini etkiler.
Dolayisiyla 6grenciler bu sinavlari tehdit edici
olarak algilar ve kaygi yasar (6,7).

Stres, zihinsel, duygusal, fiziksel ve

sosyal yonlerden bireyi olumsuz yénde
etkileyebilmektedir (8,9). Asin gerginlik,
yorgunluk, huzursuzluk, glvensizlik, kendini
suclama gibi psikolojik (10); uykusuzluk, terleme,
nefes darligi, titreme, kasilma, aritmi gibi
fizyolojik belirtiler gerceklikten uzaklagsma, énemli
seyleri unutma, diisinceyi kontrol edememe,
6lim korkusu, zihin bulaniklasmasi, cabuk

dikkat dagilmasi gibi bilissel belirtiler gortlebilir
(11). Bunun yaninda bireyin beslenme diizenini
etkileyen istah kaybi, bulanti, kusma, anoreksiya
(12), konstipasyon, diyare, dispepsi ve Ulser gibi
fizyolojik belirtiler siklikla gézlenebilmektedir (8).

Duygularimizin istah ve besin alimi tizerine

% 30,0-48,0 oraninda azalma veya artmaya
neden oldugu bilinmektedir (13). Stres belirtecleri
olan kortizol ve katekolomin degerlerindeki hafif
artis lipoliz sonucu serbest yag asitlerinin iskelet
kasinda hiicreye glikoz alimini azaltip periferal
dokularda insilin rezistansini arttirdigi icin sekerli
ve yiksek yagl besin alimini arttirmaktadir. Bu
ylizden bireyler kaygi, gerilim ve mutsuzluklarini
azaltacagina inanarak ¢ok miktarda yiyecek ve
icecek tiketebilmektedir (14).

Ulkemizde yapilan lise ve iiniversite belirleme
sinavlari 6grencilerde kaygiya yol acabilmektedir.
Ogrencilerimizdeki bu duygu durumu beslenme
aliskanliklarini olumsuz etkileyebilir. Bu sebeple
hizli bilyiime ve gelisme goésteren addlesan
cagndaki 68rencilerin sinav kaygisi ile beslenme
aliskanliklarr arasindaki iliskinin incelenmesinin
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6nemli oldugu diistinilmektedir.

Gerec ve yontem

Arastirmanin tiri ve amaci

Tanimlayici, kesitsel ve iliskisel arastirma tipinde
tasarlanan calisma sinava hazirlanan 6grencilerin
sinav kaygisi ile beslenme aliskanliklar arasindaki
iliskiyi degerlendirmeyi amaglamistir.

Arastirmanin yapildigi yer ve zaman
Arastirma verileri 01-30 Nisan 2020 tarihleri
arasinda istanbul'da 6zel bir kolejde egitim
goren, lise ve Universite sinavlarina hazirlanan
6grencilerde yapilmistir.

Arastirmanin evren ve érneklemi

Bu arastirmanin evreni ortaokul ve lisede 6grenim
goren toplam 180 6grenciden olusmustur.
Orneklem secimi yapilmadan katilmayi kabul
eden 166 6grenci arastirmaya dahil edilmistir.
Evrenin %92,2'sine ulasiimistir.

Veri toplama araclari

Verilerin toplanmasinda Anket Formu, Sinav
Kaygi Envanteri, Beslenme Aliskanliklan Olcegi
kullanilmistir.

Anket Formu: Arastirmacilar tarafindan
literatlir dogrultusunda gelistirilen 6grencilerin
sosyodemografik 6zelliklerini iceren 6 soru,
beslenme aligkanliklarini iceren toplam 18
sorudan olugsmustur.

Sinav Kaygi Envanteri: Sinav Kaygi Envanteri
1972 yilinda Spielberger tarafindan gelistirilmis
(15) Tiirkce gecerlilik ve giivenirligi Necla Oner
tarafindan yapilmistir (16). Envanter sinav ve
sinanmayla ilgili olumsuz duygu ve dustinceleri
dlgmektedir. ilkokul 4. Sinif grencileri ile diger
bireylere uygulanabilmektedir. Olcek kuruntu
ve duyussallik alt boyutlarindan olugmaktadir.
Sinav kaygisinin bilissel yonind kuruntu alt
boyutu 6lcmektedir. Bireyin kendi ile ilgili i¢sel
konusmalarini, basarisizliklarini, becerisizliklerini
ve olumsuz diisincelerini iceren maddelerdir.
Kuruntu alt boyutunu olusturan maddeler
2,3,4,5,8,12, 17 ve 20'dir. Toplam sekiz
maddeden olusan kuruntu alt boyutun puan
araligl 12 ile 48'dir. Sinav kaygisinin fizyolojik
yonund (sinirlilik, gerginlik, hizh kalp atislari,
sararma, terleme, ve mide bulantilar gibi) ise
duyussallik alt boyutu 6lcmektedir. Duyussal alt
boyutunu 6lgen maddeler 1, 6, 7, 9, 10, 11, 13,
14, 15, 16, 18 ve 19'dur. Duyussallik alt boyutu
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toplam 12 maddeden olusmakata ve puan
araligi 8 ile 32'dir. Sinav Kaygi Envanteri likert
tipi yanit seceneklerinden olugmaktadir. Birinci
maddede yanit secenekleri tam tersi seklinde
siralanir. Envanterden en diistik 20, enylksek 80
puan alinabilmektedir. Sinav kaygi toplam puani,
kuruntu alt boyutu toplam puani ve duyussal alt
boyutu toplam puani olmak lzere (g tirli puan
ctkarihr. Bu puanlarin yiksekligi, kuruntunun,
duyussalligin ve sinav kaygisinin yiiksekligini
gosterir.

Beslenme aliskanliklar 6lgegi: Bu 6lcek Byrne ve
Kolley (1981) tarafindan gelistirilen orijinal ad
Survey of Eating Habits olan bir élcektir. Olcek
dort boyuttan olugmaktadir. Bunlar; sismanhiga
karsi 6nyargilar, sismanhigin getirdigi olumlu ve
olumsuz diistinceler, sismanliga karsi kendilik
algilar ve yemek yeme davraniglanidir. Olcek 65
sorudan olusan begli likert tipi bir 6lcme aracidir.
Olcekten alinan toplam puan en diisiik 65, en
ylksek 325'tir.

Arastirmanin etik yonii

Arastirmaya baslamadan énce istanbul Gelisim
Universitesi Etik Kurulu'ndan gerekli izin (tarih:
25.11.2019-karar no: 2019-23-17) alinmistir.
Galismaya katilmayi kabul eden 6grencilere
konu ile ilgili bilgi verilmis, s6zli ve yazili izinleri

alinmistir.

Verilerin istatistiksel degerlendirilmesi

Verilerin istatistiksel analizinde; frekans, yizdelik,
ortalama ve standart sapma kullaniimistr.
Verilerin normal dagilimi Kolmogorov-Smirnov
testi ile incelenmistir. Sinav kaygi envanteri puan
ortalamalarinin normal dagilim gostermedigi,
beslenme aliskanlklar dlcegi puan ortalamalarinin
ise normal dagilim gosterdigi saptanmistir. Normal
dagihm gostermeyen verilerin karsilastinlmasinda
parametrik olmayan testler (Mann Whitney U

ve KruskalWallis H), normal dagihm gdsteren
verilerin karsilastinlmasinda ise parametrik

testler (Student t testi, Oneway Anova testi)
kullanilmustir. iki dlcek arasindaki iliski Spearman
Korelasyon testi ile tespit edilmistir. Sonuclar
%95,0 gliven araliginda, p<0,05 araliginda
degerlendirilmistir.

Bulgular

Ogrencilerin yas ortalamasi 13, 12+2,1'dir.
Ogrencilerin %52,4'l erkek, %70,5'i 5.-

8. sinif 68rencisi, %59,6'sinin geliri giderine
esit, %89,8'nin kursa gitmedigi ve %98,8'nin
sigara kullanmadigi belirlenmistir. Ogrencilerin
sosyodemografik ve tanitici 6zellikleri Tablo 1'de
verilmistir.

Tablo 1. Ogrencilerin Sosyodemografik ve Tanitici Ozellikleri (N=166)
Sosyodemografik ve Tanitici Ozellikler n %
o Kadin 79| 47,6
Cinsiyet
Erkek 87| 52,4
Sinif 5.-8. Sinif (lise sinavlarina hazirlananlar) 117 | 70,5
ni
9.-12. Sinif (Giniversite sinavlarina hazirlananlar) 49| 295
Gelirim giderimden dustk 16 9,6
Ailenin gelir durumu Gelirim giderime esit 29 59,6
Gelirim giderimden ytiksek 51| 30,8
. Evet 171 10,2
Kurs, dershaneye gitme durumu
Hayir 149 | 89,8
Zayif 111 10,3
BKi Normal 138 83,1
Fazla kilolu ve Obez 11 6,6
. Evet 20 12
Sigara kullanimi
Hayir 164 | 98,8
. . .. Evet 31 18,7
Vitamin destegi
Hayir 135| 81,3
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1-3 bardak 27| 16,3
L . 4-6 bardak 46| 27,7
Gunliik su taketimi
7-9 bardak 31| 18,7
10 ve Uzeri 62| 37,3
Hig 57| 34,3
Cay tiiketimi 1 bardak 59| 35,6
ay tuketimi
y 2 bardak 39| 235
3 bardak ve lizeri 11 6,6
1 bardak 109 | 65,7
Kahve tiiketimi 2 bardak 39| 235
3 bardak ve tzeri 18| 10,8
1 4| 24
. e e 2 29 17,5
Gunliuk ana 6gin
3 106 | 63,9
4 ve (zeri 27| 16,2
Her glin 97| 58,4
Kahvalti Bazen 35| 21,1
Sadece hafta sonlari 28| 16,9
e Evet 154 | 92,8
Ara 6giin alma
Hayir 12 7,2
Siit/yogurt 200 12,0
e Kuruyemisler 23| 13,9
Ara 6giin tirleri
Meyve/kuru meyve 69 41,6
Cikolata, Buskuvi, Kek 54| 32,5
Tost, sandavic ve hamburger 73| 44,0
Kraker, blskuavi, paketli Grinler 29| 17,5
Okulda tercihi . u il LU
Ev yemekleri 48 | 28,9
Sat-meyve 16 9,6
. Evet 102 | 61,4
Egzersiz yapma durumu
Hayir 64| 38,6
Toplam 166 | 100,0

Katiimcilardan kiz olan égrencilerin, 9.-12. siniflarda
okuyanlarin, vitamin destegi alanlarin, giinde 3
bardak ve Uzeri cay veya kahve icenlerin daha fazla
sinav kaygisi yasadiklari saptanmistir (p<0,05).
Ogrencilerin diger sosyodemorafik ve tanitici
ozellikleri ile sinav kaygl puan ortalamalar arasinda
fark olmadigi belirlenmistir (p>0,05). (Tablo 2)

Katilimcilardan 3 bardak veya lzeri kahve icen
6grencilerin daha fazla olumsuz beslenme
aliskanliklarinin oldugu saptanmistir (p<0,05).
Ogrencilerin diger sosyodemorafik ve tanitici

ozellikleri ile beslenme aligkanliklar puan
ortalamalari arasinda fark olmadigi belirlenmistir
(p>0,05). (Tablo 2)

Ogrencilerin; Kuruntu Alt Olcegi'nden 16,67+5,3,
Duyussal Alt Olcegi'nden 23,49+7,6, Sinav

Kaygi Envanteri'nden 40,16+12,4 puan aldig
saptanmigtir. Ogrencilerin; Sismanliga Kargi
Onyargilar Alt Boyutu'ndan 28,77+8,2, Sismanligin
Getirdigi Olumlu ve Olumsuz Disiinceler Alt
Boyutu'ndan 50,28+10,2, Sismanhga Karsi Kendilik
Algilari Alt Boyutu'ndan 18,3+5,5, Yemek Yeme
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Tablo 2. Sosyodemografik ve Tanitici Ozelliklerin Sinav Kaygi Envanteri ve Beslenme Aligkanliklari Olcegi
Toplam Puani ile Karsilastiriimasi

Sosyodemografik Sinan Kaygi Envanteri Olcegi Beslenme Aliskanhklan Olcegi
ve Taniticl n Toplam Puani Toplam Puani
Ozellikler Median | U/ p ot+ss | tF | p
Cinsiyet
Kadin 79 41,00 121,9+21,5
2659,5" 0,012* 0,157 *| 0,875
Erkek 87 35,00 121,4+20,8
Sinif
5.-8. Sinif 117 37,00 0,037* 120,2+22,30
2279,0" -1,384*| 0,168
9.-12. Sinif 49 42,00 125,2+17,50
Vitamin Destegi
Evet 31 47,00 . 124,0£26,3| 0,668 *| 0,505
1609,57 0,045
Hayir 135 37,00 121,1£19,7
Cay icme
Hic 57 36,00 121,3%£22,7
1 bardak 59 35,00 § 124,0+2,8
8,6" 0,034 1,490%| 0,219
2 bardak 39 41,00 116,6x17,2
3 bardak ve Uzeri 11 47,00 129,1+21,2
Kahve icme
1 bardak 109 38,00 119,8+19,9
2 bardak 39 35,00 7,5t 0,023" 121,3+23,5| 3,584%| 0,030
3 bardak ve (lizeri 18 49,00 133,9+18,9

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, "Mann-Whitney U testi, *Kruskal-Wallis testi, * Student t testi, *Oneway Anova testi, 'p<0,05;

Tablo 3. Sinav Kaygi Envanteri ve Beslenme Aliskanliklan Olgegi Puan Ortalamalar

Olcekler ve Alt Boyutlari n Ort =SS Min-Max
Kuruntu Alt Olcegi 166 16,6+5,3 9-32
Duyussal Alt Olcegi 166 23,4+7,6 12-48
Sinav Kaygi Envanteri Toplam Puan 166 40,1+12,4 21-80
Sismanliga Kargi Onyargilar Alt Boyutu 166 28,7+8,2 12-47
Sismanhgin Getirdigi Olumlu ve Olumsuz Duslinceler 166 50,2+10,2 18-72
Alt Boyutu

Sismanhga Karsi Kendilik Algilari Alt Boyutu 166 18,3%55 7-34
Yemek Yeme Davranislar Alt Boyutu 166 24,3+55 10-41
Beslenme Aliskanliklan Olgegi Toplam Puan 166 121,7+21,1 55-181

Max: Maksimum, Min:Minumum, Ort:Ortalama, SS Standart Sapma

Davraniglar Alt Boyutu'pdan 24,36+5,50 ve
Beslenme Aliskanliklari Olgegi'nden 121,72+21,10
puan aldiklari belirlenmistir. (Tablo 3)

Ogrencilerin sinav kaygisi ve beslenme
aliskanliklarr arasinda anlamli pozitif ydnde bir
iliski bulunmustur. Ogrencilerin sinav kaygis
arttikca olumsuz beslenme aliskanliklari da
artmistir (r=0,356; p<0,001). Benzer olarak

296

ted

* 2023 e cilt volume 32 * sayi issue 4 ©

sinav kaygi envanterinin kuruntu alt boyutu ile
beslenme aliskanligr arasinda ve duyussal alt
boyutu ile beslenme aliskanligr arasinda anlamli
pozitif yénde bir iligki vardir. Ogrencilerin sinavla
ilgili kuruntular (basanisizliklari ile ilgili igsel
konusmalari) ve fizyolojik bulgulari (sinirlilik,
gerginlik, kalp atiglari) arttikca olumsuz beslenme
aliskanliklarinin da arttigi saptanmistir. (Tablo 4)




Tablo 4. Sinav Kaygisi ve Beslenme Aliskanliklari Arasindaki Korelasyon iligkisi

Degiskenler n

r* p

Kuruntu

Beslenme Aliskanlig;

166

0,333# p<0,001

Duyussal
Beslenme Aliskanlig

166

0,350* p<0,001

Sinav Kaygisi
Beslenme Aliskanhg

166

0,356* p<0,001

#Spearman Korelasyon testi

Tartisma

Adolesan donemde ergenler okul, meslek

ve kariyer secimlerini etkileyen sinavlara

yonelik kaygr yasamaktadirlar. Sinav kaygisina
bagli yasadiklar duygu durumu beslenme
aliskanhklarini da etkileyebilmektedir (17).
Beslenme aligkanliklar adélesan dénemde
verimliligi ve basariyi etkiledigi gibi bilissel,
bedensel ve sosyal gelisimi de etkileyen bir
yasamsal zorunluluktur. Bu sebeple addlesanlarin
yasadiklar sinav kaygilarinin belirlenmesi ve
kaygi ile beslenme aliskanligi arasindaki iligkinin
incelenmesi 6nem arz etmektedir. Bu arastirma
sinava hazirlanan 6grencilerde sinav kaygisinin
beslenme durumu Uzerine etkisini degerlendirmek
amaciyla gerceklestirilmistir.

Bu arastirmada kiz 6grencilerin erkek 6grencilere
gore daha fazla sinav kaygisi yasadigi saptanmistir
(p<0,05). Handan ve arkadaslarinin ¢alismasinda
Universite sinavina hazirlanan 225 géndlli

lise 6grencilerinin arasinda kiz 6grencilerin

erkek 6grencilere gore daha fazla sinav kaygisi
yasadiklari belirlenmistir (18). Ortaokul 7.

ve 8. Siniflarda 6grenim goren égrencilerin

sinav kaygilarinin incelendigi bir calismada kiz
6grencilerin erkeklere gére daha fazla sinav
kaygisi yasadiklari saptanmistir (19). Calismalar da
kiz 6grencilerin erkek 6grencilerden daha ylksek
seviyede kaygi yasadiklari bildirilmektedir (20-23).
Arastirma sonuclari literrattirdeki diger calismalar
ile tutarlhk géstermektedir.

Arastirmada Universite sinavlarina hazirlanan
9.-12. Sinif 6grencilerin lise sinavlarina girecek
5.-8. Sinif 6grencilere goére daha fazla anksiyete
yasadiklar tespit edilmistir (p<0,05). Universite
veya lise sinavina giren adélesanlarin sinav
kaygisi yasadigi bir cok calismada vurgulanmstir
(7,9,18). Dogan (2020) lise ve Universite sinavina
giren 6grencilerde sinav kaygisini karsilagtirmis
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ve Universite 68rencilerinin daha fazla sinav
kaygisi yasadiklarini saptamistir (24). Arastirma;
adolesanlarin sinav kaygisi yasadigini gosteren
ve Dogan (2021) tarafindan yapilan galisma
sonuclari ile benzerlik géstermektedir. Universite
sinavlari kisinin gelecegini belirleyen, ebeveynlerin
cocuklarindan beklentilerinin fazla oldugu,
6grencilerin zerinde daha fazla yik hissettigi
bir sinav olmasi sebebiyle Gniversite sinavina
hazirlanan 6grencilerin lise sinavina hazirlanan
68rencilere gore daha fazla anksiyete yasadiklari
distinilmektedir.

Arastirmada vitamin destegi alan 6grencilerin
daha fazla sinav kaygisi yasadiklari saptandi
(p<0,05). Limade Oliveira et al. (2015)
calismasinda lise 6grencilerinde Oral C vitamini
takviyesinin kaygiyr azalttigini bulmustur (25).
Baska bir calismada B vitamini aliminin 6zellikle
kotd ruh hali ve yetersiz beslenme ile ilgili risk
altindaki kisilerde yararli olabilecegi vurgulanmstir
(26). Yas grubu 7-16 olan ¢ocuklarda D vitamini
alimi ve ruh sagilina etkisinin incelendigi
sistematik baska bir calismada D vitaminin
cocuklarin ruh sagligi Gzerinde potansiyel

olumlu etkilerinin oldugu saptanmistir (27).
Arastirmamizda 6grencilerin sinav kaygisi arttikca
beslenme aliskanlklar olumsuz etkilendiginden
dolayi daha fazla vitamin destegine ihtiyac
duyduklar distinilmektedir.

Arastirmada sinav kaygisi yasayan 6grencilerin
daha fazla cay, kahve tiikettikleri ve kahve
tiiketimi fazla olan 6grencilerin olumsuz beslenme
aliskanliklarinin oldugu saptandi (p<0,05).

Seviye Belirleme Sinavina hazirlanan sekizinci

sinif 6grencilerin beslenme aliskanliklarinin
incelendigi niteliksel bir calismada 6grencilerin
ders calisirken uykuya dalmamak amaciyla cay ve
kahve tlikettikleri vurgulamistir (28). Adélesan
cagindaki 6grencilerde kafeinin odaklanma,
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dikkat ve konsantre olma gibi bazi zihinsel
yetenekleri arttirdigi inancinin yaygin oldugu
vurgulanmistir (29). Lise 6grencilerinde sinav
kaygisi ile kafein tlketimi arasindan pozitif iligki
oldugu bulunmustur (30). Baska bir calismada
kafein tliketiminin fazla oldugu lise son sinif

kiz 6grencilerinin BKi gére cok zayif olduklari
saptanmistir (31). Bu arastirmada sinav kaygisi
yasayan 68rencilerin cay ve kahve tiketimlerinin
fazla olmasi; kafeinin uykuyu kagirmasi,

bilissel islevi artirmasi etkisinden yaralamak
istemeleri olabilir. Calismalar ve arastirma
sonucu sinav kaygisinin kafein tiiketimini
arttirdigini 6zellikle kahve tlketimi fazla olan
6grencilerin olumsuz beslenme aliskanlklarinin
oldugunu gostermektedir. Adélesan cagindaki
genclerin kafeinin zararlari ve yararlari hakkinda
bilgilendirilmeleri dnemlidir.

Arastirmada 6grencilerin Sinav Kaygi Envanteri
puan ortalamasi 40,16+12,40"dir. Addlesan
ogrencilerinde sinav kaygisinin incelendigi bir
cok calismada kaygi puan ortalamasinin sirasiyla;
44,28+11,43, 42,08+10,50, 42,82+13,78
oldugu saptanmistir (18,19,32). Arastirma
sonuglari diger calismalarla tutarlilik géstermekte
adolesan 6grencilerinde sinav kaygisinin yiiksek
oldugunu vurgulamaktadir.

Arastirmada 6grencilerin sinav kaygisi ve
beslenme aliskanliklari arasinda anlamli pozitif
yonde bir iliski bulundu. Sinav kaygisi arttikca
olumsuz beslenme aligkanliklari da artmaktadir
(r=,356; p<0,001). Lise son sinif 6grencilerin
sinav kaygilarinin beslenme aliskanliklarini
etkiledigi saptanmistir (31). Universite sinavlarina
hazirlanan 6grencilerde beslenme durumlarinin

ve kaygilarinin degerlendirildigi bir calismada
6grencilerde 6guin sikhig arttikca kaygl puanlarinin
azaldigr saptanmistir (32). Adélesan cagindaki lise
6grencilerinde yeme aliskanliklarinin incelendigi
bir calismada adoélesanlarin biylik cogunlugunun
dogru beslenme aliskanliklarinin olmadigi ve
saglikl yasam bigiminin desteklenmesi gerektigi
ifade edilmistir (33). Calismalar 6grencilerin sinav
dénemlerinde saglikli beslenme davranislarinda
bulunmadiklarini, addlesanlarda sagligi gelistirmede
sinav kaygisi ve stresle bas etmenin ve beslenme
aliskanliklarinin gelistirilmesine &ncelik verilmesinin
dnemini vurgulamaktadir (32,33). Bu arastirma

ve literatiir bilgileri sinav kaygisinin beslenme
aliskanliklarini olumsuz etkiledigini gostermektedir.
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Sonug olarak, 6grencilerin sinav kaygisi arttikca
olumsuz beslenme aliskanlklar artmaktadir.
Bireylerin gelisiminde addlesan cagl 6nemli ve
kritik bir dénemdir. Bu dénemde sinava girecek
6grencilere sinav kaygilari ile bas edebilecek
beceriler kazandirmak ve dogru beslenme
aliskanliklari olusturmak énemlidir. Dogru
beslenme aliskanhklarinin kazandinimasi ilerleyen
dénemlerde kot beslenme aliskanliklari sebebiyle
olusabilecek hastaliklarin 6nlemesinde de etkili
olacaktir. Okul mifredatlarina beslenme ve

kaygi ile bas edebilmelerine yonelik derslerin
ilave edilmesi, 6grencilere psikolojik destegin
verilmesi fiziksel, ruhsal ve sosyal gelisimlerinin
desteklenmesi yararli olacaktir.

Arastirmanin istanbul'da ortaokul ve lise
6grencileri olan sadece bir 6zel kolejde yapilmig
olmasi, 6zel kolejde ortaokul subelerinin lise
subelerine gore daha fazla olmasi ve lise son

sinif 6grencilerin Universite sinavlarina hazirlik
sebebiyle devamsizliklarini kullanmalar calismanin
sinirhliklarini olusturmaktadir.

Etik Kurul Onayt: istanbul Gelisim Universitesi
Etik Kurulu'ndan 25 Kasim 2019 tarihli, “2019-
23-17" karar numarali Etik kurul onayi alinmistir.

Cikar catismasi: Yazarlar cikar catismasi
olmadigini beyan ederler.

Yazarlk katkisi: Calismanin tasarimi: MR,
BNK, GY; Calisma verilerinin elde edilmesi: MR;
Verilerin analiz edilmesi: GY Makale taslaginin
olusturulmasi: MR, BNK,GY icerik icin elestirel
gozden gecirme: MR, BNK, QY; Yayinlanacak
versiyonun son onayi: MR, BNK, GY.

iletisim: Gilay Yildinm
E-Posta: gulayyildirim1@trakya.edu.tr

Kaynaklar

1 Erdzkan A. University student's test anxiety
and coping behaviours. Mugla Universitesi SBE
Dergisi 2004;12:13-38

2 Karcioglu F, Balkaya E. Universite son sinif
ogrencilerinde issizlik kaygisi ve girisimcilik
niyeti iligkisi: Tra1 Bolgesi Ornegi. Is, Guc:
The Journal of Industrial Relations & Human
Resources 2018;20:101-126.

3 Antony MM, Swinson RP, Phobic disorders
and panic in adults: A guide to assessment

* 2023 e cilt volume 32 * sayi issue 4 ©



and treatment. American Psychological
Association: 2000;238-269

4 Eker O. Ortaokul 6grencilerinin yasadigi sinav
kaygisinin nedenleri ve anne-baba tutumlarinin
sinav kaygisina etkisi: Merzifon 6rnegi.
[Yiksek lisans tezil. Nisantagi Universitesi
Sosyal Bilimleri Enstitiisii, istanbul; 2016.

5 Mulvenon SW, Stegman CE, Ritter G.

Test anxiety: A multifaceted study on the
perceptions of teachers, principals, counselors,
students, and parents. International Journal of
Testing 2005;5:37-61

6 Sahin H, Gunay T, Bati H. izmir ili Bornova
ilgesi lise son sinif 6grencilerinde Universiteye
girig sinavi kaygisi. Strekli Tip Egitimi Dergisi
2006;15(6):107-13.

7 Kose S, Korucu Yilmaz. S, Goktas S. The
relationship between exam anxiaty levels and
sleep qualityof senior high school students.
Journal of Psychiatric Nursing 2018;9(2):105-
111.

8 Braham BJ. Ates altinda sakin kalabilmek: Stres
ybnetimi. istanbul: Hayat Yayinlari; 1998.

9 Bayindir Glimus A, Yardimer H. Keser A. Sinava
hazirlanan 6grencilerin beslenme durumlarinin
kaygi puanlarina gére degerlendirilmesi. Diizce
Universitesi Saglik Bilimleri Enstittisii Dergisi.
2018;8(1):22-28.

10 Saban A. Coklu zeka kurami ve Tirk egitim
sistemine yansimasi, istanbul: Nobel Yayin
Dagitim. 2010. 36-45.

11 Beck A, Emery G. Anksiyete bozukluklari ve
fobiler: bilissel perspektif, istanbul: Litera
Yayincilik; 2015. 28-43

12 Birol, V. Her &gretmen bir rehberdir. istanbul:
Hayat Yayincilik, 2004. 5.89-103.

13 Macht M. How emotions affect eating: afive-
way model. Appetite. 2008;50:1-11.

14 Rao MN, Neylan TC, Grunfeld C, Mulligan
K, Schambelan M, Schwarz JM. Subchronic
sleep restriction causes tissue-specific
insulin resistance. J Clin Endocrinol Metab
2015;100(4):1664-1671.

15 Spielberger CD. Test anxiety inventory:
Preliminary professional manual. Palo Alto,
CA: Consulting Psychologist Press 1980.

16 Oner N. Sinav Kaygisi envanteri el kitab,
istanbul:Yére Yayini 1989.

17 El Ansari W, Berg-Beckhoff G. Nutritional
correlates of perceived stress among university
students in egypt. Int. J. Environ. Res. Public
Health 2015;12:14164-14176.

ted

e 2023 e cilt volume 32 * sayi issue 4 ¢

18 Ogretir H, Turker PF Sinava hazirlanan
6grencilerde sinav kaygisi ile antropometrik
olctimler arasindaki iliskinin incelenmesi. Bes
Diy Derg 2021;1-9

19 Gakmak A, Sahin H, Akinci Demirbas E. 7. ve
8. Sinif 6grencilerin sinav kaygisi ve benlik
saygisi arasindaki iliskinin incelenmesi. Kafkas
Egitim Arastirmalarn Dergisi 2017;4(2):1-9.

20 Eman S, Dogar IA, Khalid M, Halder N. Gender
differences In test anxiety and examination
stress. JPPS 2012;9(2):80-85.

21 Nunez-Pefa MI, a Suarez-Pellicioni M, Bono
R. Gender differences in test anxiety and
their impact on higher education students’
academic achievement. Procedia Social and
Behavioral Sciences 2016; 228:154 —160.

22 Khoshhal KI, Khairy GA, Guraya SY. Guraya SS.
Exam anxiety in the undergraduate medical
students of Taibah University. Medical Teacher
2017;39:22-26.

23 Xie F, Xin Z, Chen X, Zhang L. Gender
difference of Chinese high school students’
math anxiety: the effects of self-esteem,
test anxiety and general anxiety. Sex Roles
2019;81:235-244.

24 Dogan U. Lise ve Universite 68rencilerinde sinav
kaygisinin karsilagtirilmasi. Mugla Sitki Kogman
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi [MSKU
Journal of Education] 2020:7(1):35- 42.

25 Limade Oliveira 1), Vasconcelos de Souza V,
Motta V, Da-Silva SL. Effects of Oral Vitamin
C Supplementation on anxiety in students: A
double-blind, randomized, placebo-controlled
trial. Pakistan Journal of Biological Sciences
2015;18(1):11-18.

26 Young LM, Pipingas A, White DJ, Gauci S,
Scholey A. A systematic review and meta-
analysis of b vitamin supplementation on
depressive symptoms, anxiety, and stress:
effects on healthy and ‘at-risk’ Individuals.
Nutrients 2019;11:3-19.

27 Gtabska D, Kotfota A, Lachowicz K,
Skolmowska D, Stachon M, Guzek D. The
influence of vitamin d intake and status on
mental health in children: A systematic review.
Nutrients 2021; 13(95):2-24.

28 Aktas N, Tutumlu S. Seviye belirleme sinavinin
sekizinci sinif 6grencilerinin beslenme
durumuna etkisi: Nitel arastirma. Cagdas
Egitim Dergisi 2011;36(388):13-20.

29 Kiglikkdmdrler S, Kurt N. Addlesanlarda
Kafein Tiiketimi. Journal of Tourism and

299



Gastronomy Studies 2018;6:111-124. sinav kaygilarinin, beslenme aligkanliklarinin

30 Turung P Lise Ogrencilerinin sinav kaygisi kafein ve besin tercihlerinin saptanmasi: Sivas il
tiiketimi ve uyku kalitelerinin degerlendirilmesi. merkezinde bir lise drnegi. [Yiksek lisans tezi].
[Yiiksek lisans tezi]. Bagkent Universitesi Saglik Trakya Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiis(,
Bilimleri Enstitisi Ankara; 2022. Edirne; 2019.

31 Yildiz G, Alphan E. Sinav stresi olan lise son 33 Ozmen D, Cetinkaya A.C. Ergin D, Sen N,
sinif 6grencilerinin kahve tiketimi ve beslenme Erbay Diindar P, Lise 6grencilerinin yeme
durumunun degerlendirilmesi. Saglk ve Yasam aliskanliklari ve beden agirligini denetleme
Bilimleri Dergisi 2019;1:13-20. davraniglari. TSK Koruyucu Hekimlik Biilteni

32 Dogan Kartal Z. Lise son sinif 6grencilerinin 2007;6(2):98-105.

300 ted * 2023 e cilt volume 32 * sayi issue 4 *



