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Yurtta Kalan Universite Ogrencilerinin Uyku ve
Yeme Aligkanliklarinin Akademik Basari
Uzerindeki Kritik Rolii

Critical Role of Sleeping and Eating Habits on Academic Success among
Dormitory Residing University Students

@ Ecem Cicek Gumiis?, @ Elif Davulcu?

1Bartin Universitesi, Bartin

Amag: Gunumiiz Universite yurtlarinda, yasam kosullarinin 6grencilerin genel saghg: tzerindeki etkilerini
anlamak, onlarin akademik bagarilarini yonlendirmek agisindan énemlidir. Bu dogrultuda, bu ¢calisma, yurtta kalan
universite 6grencilerinin yeme aligkanliklari, uyku duzenleri ve akademik performanslar arasindaki iligkileri
aragtirmak amaciyla planlanmigtir.

Yéntem: Bu ¢alisma iligki arayic1 kesitsel tipte tasarlanmigtir. Calismanin érneklemini 331'i erkek, 296's1 kadin
olmak tizere 627 6grenci olusturmustur. Caligmanin verileri Kisisel Bilgi Formu, Richards-Campbell Uyku Anketi,
Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi ve Yetigkin Yeme Davranis1 Ol¢egi uygulanarak toplanmagtr.

Bulgular: Calismaya katilan 6grencilerin cinsiyet dagihminin dengeli oldugu, orta ya da diisik diizey gelir diizeyine
sahip olduklari ve ortalama yaslarimin 20,98+1,680 oldugu belirlenmistir. Erkek &grencilerin genel uyku
puanlarinin kéti olsa da kadinlardan daha yitksek oldugu ancak kadinlarin uyku kalitesi indeksinin daha iyi oldugu
uyku kalitesi indeksi puanlarinin erkeklerde daha yitksek oldugu saptanmistir. Genel olarak 6grencilerin uyku
puan ortalamasinin 46,443+28,290 kétii diizeyde sayilacak oranda disiik oldugu saptanmistir. Ogrencilerin
yetigkin yeme davranigi toplam ortalamasi 90,893+17,019, olarak saptanmis ve yeme davranigi puanlarinin
ortalamasinin yiiksek oldugu, olumsuz yeme davranisina sahip olduklari bulunmustur. Ogrencilerin uyku kalitesi
ortalamasinin da 5,096+2,927 oldugu ve zayif uyku kalitesine sahip olduklar1 saptanmigtir. Korelesyon analizine
gore yeme davraniginin kot olmasinin uyku kalitesini ve genel uykuyu olumsuz etkiledigi ve akademik bagarinin
yeme davranigindan da etkilendigi bulunmustur.

Sonug: Uyku kalitesinin, yeme davramglarinin ve saglikli yagsam tarzi davraniglarinin akademik performans ve
yasam kalitesi iizerinde énemli etkileri bulunmaktadir.

Anahtar sozciikler: Akademik performans, yasam kalitesi, uyku, tiniversite 6grencileri, yeme aligkanliklar1

0z

Objective University dormitories play a crucial role in shaping students' overall health, which is essential for their
academic success. Current university dormitories, understanding the impact of living conditions on students'
overall health is crucial for guiding their academic success.

Method: This study was designed as a cross-sectional exploratory research. The sample of the study consisted of
627 students, with 331 males and 296 females. Data for the study were collected using the Personal Information
Form, Richards-Campbell Sleep Questionnaire, Pittsburgh Sleep Quality Index, and Adult Eating Behavior
Questionnaire.

Results: The gender distribution among the participating students was balanced, with a mean age of 20.98+1.680
years and predominantly medium to low income levels. When examining the average scores of RCSQ, AEBQ, and
PSQI scales, it was found that the "RCSQ" average is below the poor and moderate range (46.443+28.290). While
male students had higher overall sleep scores indicating poorer sleep quality compared to females, the sleep quality
index scores were higher among females, indicating better sleep quality. Generally, the average sleep score among
students was 46.443 +28.290, which is considered to be at a poor level. The students' total average score on the
Adult Eating Behavior Scale was determined to be 90.893 +17.019, indicating a high average score and suggesting
negative eating behaviors among them. Students' average sleep quality was also found to be 5.096 + 2.927,
indicating poor sleep quality. According to correlation analysis, poor eating behavior negatively affects sleep
quality and overall sleep, and academic performance is also influenced by eating behavior.

Conclusion: Sleep quality, eating behaviors, and healthy lifestyle behaviors have significant effect on academic
performance and quality of life.
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Giris

Ogrencilerin akademik bagarisi, biligsel yeteneklerindeki ve davraniglarindaki énemli degisiklikleri gosteren bir
olcuttiir. Akademik basari, fiziksel ve zihinsel saglik, biligsel yetenekler, duygusal ézellikler, sosyoekonomik
durum, akran ortam, aile yapisi, egitim hizmetlerinin kalitesi, tiniversitenin sagladig1 olanaklar, motivasyon
diizeyi ve kariyer secimi gibi bircok faktérden etkilenir (Ekenler ve Altinel 2021). Yitksekogretimde, akademik
basar, iniversiteye uyum saglamanin temel taglarindan biridir. Ogrenci performansi tizerinde giiclii etkileri olan
cesitli sosyal, akademik ve ekonomik faktérler bulunmaktadir. Biligsel performans, ¢aligma aligkanliklar,
Ogretim tyeleri ile iligkiler, yeni ortamlar, konaklama kogullari, yas, cinsiyet, ekonomik durum, kiltir, sosyal
unsurlar, egitim mifredati, mevcut diizenlemeler ve mevcut sinav sistemleri gibi faktorler akademik bagariy:
etkileyebilir. Egitim siireci ve sinav hazirliklar etkili bir gekilde yonetildiginde, akademik bagariy: artirabilir. Aksi
takdirde, bu siireclerin kot yonetimi, stresi ve saglik sorunlarini artirarak akademik performans: olumsuz
etkileyebilir (Wu ve Zhang 2023). Dolayisiyla, 6grencilerin akademik basarilari, beslenme durumu, fiziksel
aktivite siiresi ve uyku diizeni gibi fizyolojik faktérleri ve davramiglar, tutumlar ve algilar gibi psikososyal
kosullar etkileyebilecek cesitli yasam tarzi segimleri ile iligkilidir (Suna ve Ozer 2021).

Ogrenci yurtlarinda, ortak yasam alanlarinda, uyku diizenleri ve beslenme aligkanliklar1 gibi yaygin sorunlar,
akademik performans: énemli él¢iide etkiler. 4-6 kisilik odalarda kalan 6grenciler i¢in uyku kalitesi, ¢evresel
faktorler, bireysel aligkanliklar, beslenme aligkanliklari, oda 6zellikleri ve stres tarafindan etkilenebilir. Aileden
ayrilma, karar verme ve se¢im yapma gibi alanlarda artan 6zerklikle karakterize edilen iiniversite dénemi, 6nemli
bir gecis dénemini temsil eder. Ancak, bu gecis dénemi uyku kalitesini olumsuz etkileyebilir (Peltzer ve Pengpid
2015). Kotii uyku kalitesi, biligsel islev bozukluguna yol agarak akademik performansi olumsuz etkileyebilir
(Aydin 2020). Kotu uyku kalitesine sahip égrenciler, genellikle kahvaltiy: atlayip daha saglikhi secenekler yerine
fast food tercih ederek beslenme aligkanliklarini bozabilir, bu da ¢esitli saglik sorunlarina yol acabilir (Reche-
Garcia ve ark. 2022). Duygusal degisiklikler ve kétii uyku hijyeni, gida titketimini daha da etkileyerek belirli gida
gruplarinin alimin artirabilir (Sen ve Kabaran 2021). Beslenme, fizyolojik, psikolojik, sosyolojik ve ekonomik
faktorlerin karmagik bir etkilesimi olup, dengeli beslenme saglik ve yasam kalitesi i¢in énemlidir ((Barragan ve
ark. 2023, Sahin ve ark. 2020). Ogrencilerdeki bozulmus yeme davraniglari, yetersiz beslenme, obezite, yeme
bozukluklari, kronik hastaliklar ve psikolojik sorunlar dahil olmak tizere saglik komplikasyonlarina yol agabilir.
Diigiik besin degerine sahip fast food, sekerli icecekler ve igslenmis atistirmaliklarin titketimiyle kotiilegen kot
beslenme aligkanliklar, diigiik akademik performansla iligkilidir (Batayneh 2023).

Universite 6grencilerinin yasam tarzlar, fiziksel 6zellikleri, saglik durumlari, ¢evreleri, sosyal ve ekonomik
kogullar, kiltiirleri ve politikalari, beslenme aligkanliklar1 ve akademik basarilarimi etkiler. Aragtirmalar,
ogrencilerin yeme diizenleri, gida tercihleri, 6giin zamanlamalar: ve beslenme bilgileri ile biligsel performanslar:
arasindaki iligkiyi vurgulamaktadir. Uyku kalitesinin iyilegtirilmesinin biligsel performansi ve akademik bagariy
artirdign gosterilmistir, bu da égrencilerin biitinsel saghik yénetiminin énemini ortaya koymaktadir. Bugtiniin
iniversite yurtlarinda, yasam kogullarinin 6grencilerin genel saghg: tizerindeki etkilerini anlamak, onlarin
akademik bagarilarini yonlendirmek icin énemlidir. Giincel literatiir incelendiginde, yurtta kalan 6grencilerin
uyku ile ilgili birden fazla degiskenin (uyku deneyimi, uyku hijyeni ve uyku kalitesi) ve yeme davraniglarinin
akademik bagar1 tizerindeki etkilerinin birlikte incelendigi bir aragtirmanin bulunmadig gézlemlenmektedir. Bu
durum dikkate alindiginda, bu ¢alisma, yurtlarda yasayan tiniversite 6grencileri arasinda yeme davraniglari, uyku
diizeni (uyku deneyimini ve hijyeni) ve uyku kalitesinin akademik performans ile iligkilerini aragtirmay:
amaclamaktadir. Arastirma sorularimiz su sekildedir: Universite yurtlarinda yasayan ogrencilerin yeme
davraniglar, uyku kalitesi ve akademik performans duzeyleri nedir? Yeme davramiglari ve uyku kalitesi ile
akademik performans arasinda anlamb bir iligki var mi1?

Yontem

Orneklem

Arastirmanin evrenini 2023-2024 egitim-6gretim yilinda Bartin Universitesinde 6grenim gérmekte olan ve
Kredi ve Yurtlar Kurumu'nda (KYK) yurtlarinda kalan 2900 erkek 1000 kiz égrenci olugturmustur. Caligmaya
dahil edilecek 6grenciler Bartin Universitesinde 6grenim gérme ve tiniversiteye bagh yurtta kaliyor olma kogulu
aranarak tabakali 6rnekleme yontemiyle tarafsiz bir sekilde belirlenmistir. Orneklem biyiikliigi, evreni bilinen
gruplarda 6rnek buytkligu ile hesaplanmig olup cinsiyet arasinda tabakalama yontemi yapilarak %95 gtven
araliginda ve %5 hata pay: ile 333 erkek ve 278 kiz 6grenci olarak belirlenmistir. Olas: veri kayiplarini azaltmak
ve hedeflenen 6rnekleme ulagsmak icin 6rnekleme 350 erkek ve 300 kiz 6grencinin alinmasi planlandi
Galismanin 6rneklemini 331'i erkek, 296's1 kadin olmak tizere 627 6grenci olugturmusgtur.
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18 yas ve tizerinde olan, Bartin Universitesi'nde én lisans veya lisans programlarinda 6grenim géren ve KYK'da
kalan, sozli iletisim problemi olmayan 6grenciler caligma kapsamina alinmigtir. Bunun digindaki 6grenciler veri
toplama siirecinde aragtirmacilar tarafindan ¢aligmaya dahil edilmemigtir. Caligmaya katilmay: kabul eden ve
form doldurma sirasinda kriterleri saglamadig icin diglanan katihmca bulunmamaktadar.

Islem

Bu ¢alisma iligki arayici kesitsel tipte tasarlanmistir. Aragtirma icin Bartin Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Etik Kurulu'ndan (tarih: 30.01.2024, protokol no: 2023-SBB-0880) yazili izin alinmigtir. Caligma verilerini
toplamaya baglarken bu aragtirmanin etik degerler dogrultusunda verilerin sakli kalacagina ve sadece arastirma
icin kullanacagina, bu aragtirmaya katilmin gontllilik esasina dayali olduguna dair katihmalara
bilgilendirmeler yapilmigtir. Sadece onam veren katilimalarin ¢evrimici formda bir sonraki agamasina gecerek
sorulan yanitlamasina izin verilmigtir. Bu yolla da ¢aligmaya katilan bitin katihmalarin yazili onaminin da
alinmasi saglanmigtir. Bu aragtirma 12/02/2024-11/03/2024 tarihleri arasinda Bartin Universitesinde 6grenim
goren ve yurtta kalan 6grencileri ile gerceklestirilmistir. Etik kurul onay: alindiktan sonra égrenci onamlar: yazilh
ve sozlu alinarak veri toplama formu ve 6lgekler goniillillitk esasina dayali olarak uygulanmigtir. Veri toplama
agsamasinda aragtirmacilar tarafindan geligtirilen cevrimici form ve o6lgekler aragtirmacilarin katihimaclara
karekodunu telefonlarindan okutulmasiyla uygulanmistir. Orneklem biiyiikliigiiniin ¢ok olmas: nedeniyle ve
cevreci bir yaklagim izlendigi i¢in kagit tikketimini azaltmak adina veri toplamaya ait form ve 6lcekler ¢evrimici
form olarak duzenlenmigtir. Ancak veriler katihmcilardan birebir aragtirmacilar tarafindan yiz yiize olarak
toplanmigtur.

Veri Toplama Araclar:

Kisisel Bilgi Formu, Richards-Campbell Uyku Anketi, Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi (PUKI) ve Yetiskin Yeme
Davranisi Olcegi (YYDO) uygulanmistir.

Kigisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formunda aragtirmaya katilan katihmalarin kisisel bilgilerinin ve cevresel 6zellikleriyle ilgili verileri
toplamak amaciyla aragtirmacilar tarafindan hazirlanmistir. Katihmalarin yas, cinsiyet, egitim durumu, sinift,
akademik not ortalamas: ve gelir durumu gibi bilgileri iceren toplam 8 sorudan olugmaktadir.

Richards-Campbell Uyku Olgegi

Richards tarafindan 1987 yilinda gelistirilen Richards-Campbell Uyku Ol¢egi (RCSQ), gece uykusunun cesitli
yonlerini degerlendirmede kullanilan bir l¢ektir. Tiirkge'ye uyarlanmasi Karaman Ozlii ve Ozer tarafindan 2015
yilinda yapilmistir (RCUO) (Karaman Ozli and Ozer 2015). Bu olcek, uykunun derinligini, uykuya dalma
siiresini, uyanma sikligini, uyanik kalma stiresini, uykunun kalitesi ve cevresel girilti diizeyi gibi alt1 farkl
kriteri icermektedir. Her bir kriter i¢in, O ila 100 arasinda bir degerlendirme puani kullanilarak degerlendirme
yapilmaktadir. Puanlama sisteminde, alinan puanin "0-25" arasindaki degerlerin ¢ok kétii uykuyu, "76-100"
arasindaki degerlerin ise ¢ok iyi uykuyu temsil ettigi bir élciit sunmaktadir. Olgek, toplam puani 5 madde
izerinden degerlendirilmekte ve ¢evresel giiriltu dizeyini 6lcen 6. madde, toplam puan degerlendirmesi diginda
birakilmaktadir. RCUO puan: yiikseldikge, hastalarin uyku kalitesinde iyilesme egilimi gostermektedir (Richards
1987). In our study, Cronbach's a value was calculated as 0.845.

Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi

Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI), 1989 yilinda Buysse ve ark. (1989) tarafindan gelistirilmis, Agargiin ve
ark. (1996) tarafindan Tiirkce'ye uyarlanmistir. PUKI, uyku kalitesini nicel olarak degerlendirmek amaciyla
olusturulmustur. Toplamda 24 soru icerir; 19'u bireyin kendi degerlendirmesine dayanirken, 5 tanesi esi ya da
oda arkadag: tarafindan yanitlanmaktadir. Puanlama igleminde, bireyin esi ya da oda arkadas: tarafindan
yanitlanan sorular dikkate alinmaz. Bireyin kendisini degerlendirme sorulari, mevcut uyku stiresi, uyku latans:
(gecikmesi) ve uyku ile ilgili olabilecek 6zel problemlerin sikligy/siiresi ve siddeti gibi cesitli uyku kalitesi
faktorlerini icerir. Toplam 18 soru, yedi bilesen puani olarak gruplandirilmigtir. Bu bilesenler arasinda tek bir
madde veya birka¢ maddenin gruplandirilmasiyla elde edilenler bulunur. Her madde, O ile 3 arasinda puanla
degerlendirilir. Bu faktérler sunlardir: 1. Bireysel uyku kalitesi, 2. Uyku baglama stresi, 3. Uyku siiresi, 4. Tipik
uyku etkinligi, 5. Uyku bozuklugu, 6. Uyku ilac1 kullanim, 7. Gunduz islevsellik kayb1. Bu yedi faktoérin puanlan
toplami, genel indeks puanini olusturur ve bu toplam puan 0 ile 21 arasinda degigir. Yiksek bir genel puan, daguk
uyku kalitesini gosterir. Ancak, PUKI indeksi, uyku bozuklugunun varligini ya da yayginligini belirtmez. Bununla
birlikte, PUKI toplam puani bes veya tizerinde oldugunda, zayif uyku kalitesini isaret etmektedir (Agargiin ve
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Kara 1996). Ol¢ek, baglangicta hastalarin uyku kalitesini degerlendirmek amaciyla gelistirilmis olup, giniimiizde
ogrenciler iizerinde kullanilmaktadir (Ekenler ve Altinel 2021). Calismamizda Cronbach's a degeri 0.749 olarak
hesaplanmigtir.

Yetiskin Yeme Davranis: Olgegi

Yetiskinlerde yeme davranisimi degerlendirmek amaciyla gelistirilen “Yetiskinlerde igtah ézellikleri ile BMI
arasindaki iligki: Yetiskin Yeme Davranigi Ol¢egi (YYDO)" (Hunot at al. 2016) Tiirkceye uyarlanmas: Yiicel ve
ark. (2022) tarafindan yapilmigtir. 7 faktorla 26 maddeli 6lcegin giivenirlik analizi, yariya bélme yontemiyle
hesaplanan Spearman Brown katsayisi 0.71 olarak bulunmustur. Ayrica, Cronbach o degeri 0.76 olarak
hesaplanmigtir. YYDO'de yemek keyfi boyutunda 3 madde, duygusal asir1 yeme boyutunda 5 madde, duygusal
yetersiz yeme boyutunda 5 madde, yemek seciciligi boyutunda 5 madde, yiyecek duyarliligi boyutunda 4 madde,
yavag yeme boyutunda 4 madde, aglik boyutunda 5 madde ve tokluk hissi boyutunda 4 madde olmak tzere
toplam 8 alt boyut ve 35 madde bulunmaktadir. Tirk¢eye uyarlanan YYDO'niin kullanilabilir, gecerli ve giivenilir
bir 6l¢ek oldugu belirlenmistir. Bu bulgular, yeme davraniglarinin anlagilmas: ve degerlendirilmesi i¢in etkili bir
ara¢ sunmaktadir (Yiicel ve ark., 2022). Calismamizda Cronbach's a degeri 0.924 olarak hesaplanmigtur.

Istatistiksel Analiz

Aragtirmada elde edilen veriler, IBM SPSS Statistics for Windows, Version 22.0 (SPSS INC., Chicago, IL, USA)
yazilimi kullamlarak analiz edilmistir. Aragtirmaya katilan 6grencilerin demografik ézelliklerini belirlemek i¢in
frekans ve yiizde analizleri uygulanmistir. Olcegin degerlendirilmesinde ise ortalama ve standart sapma
istatistikleri kullanmilmigtir. Aragtirma degiskenlerinin normal dagilim gésterip géstermedigini belirlemek i¢in
Kurtosis (basiklik) ve Skewness (carpiklik) degerleri incelenmistir. Degiskenlerin normal dagilim gésterdigi
tespit edilmistir. Verilerin analizinde parametrik yéntemler kullanilmigtir. Ogrencilerin 6lcek diizeylerini
belirleyen boyutlar arasindaki iligkiler, Pearson korelasyon analizi kullanilarak incelenmistir. Ogrencilerin
tanimlayia 6zelliklerine gore 6lcek diizeylerindeki farkliliklar: incelemek icin bagimsiz gruplar t-testi, tek yonli
varyans analizi (ANOVA) ve post hoc (Tukey, LSD) analizleri kullanmilmigtir. Etki bayukliguni hesaplamak i¢in
Cohen(d) ve Eta kare(n2) katsayilar1 kullanilmigtir. Etki biyiklugi, gruplar arasindaki farkin énemli kabul
edilecek derecede buyiik olup olmadigini gostermektedir. Cohen degeri 0.2:ktguk; 0.5:0rta; 0.8:buyiik olarak, eta
kare degeri 0.01: kiigiik; 0.06:0rta; 0.14:biyiik olarak degerlendirilmektedir (Biyitkoztiirk et al. 2018).

Bulgular

Ogrencilerin tanimlayici 6zelliklere gore dagilimi incelendiginde; cinsiyete gére 331'i (%52,8) erkek, 296's1
(%47,2) kadin olarak dagilmaktadir. Ogrencﬂerin %98,9’si bekar, %67,3 lisans 6grencisi, %95,7’si ¢aligmiyor
olarak dagilmaktadir. Ogrencilerin aylik gelir diizeyi %52 oraninda gelir gidere denk olarak dagilmaktadur.
Ogrencilerin “yas” ortalamasi 20,980+1,680 (Min=18; Maks=28), “akademik not ortalamasi” ortalamasi
2,897+0,472 (Min=1.3; Maks=4.5) olarak saptanmigtir (Tablo 1).

Tablo 1. Ogrencilerin tanimlayia 6zelliklerine gore dagilimi

Degiskenler | Frekans(n) | Yiizde (%)

Cinsiyet

Erkek 331 52,8

Kadin 296 47,2

Medeni Durum

Bekar 620 98,9

Evli 7 1,1

Egitim Durumu

Lisans 422 67,3

Onlisans 205 32,7

Calisma Durumu

Evet 27 4,3

Hayir 600 95,7

Aylik Gelir Duzeyi

Gelir Giderden Az 230 36,7

Gelir Giderden Fazla 71 11,3

Gelir Gidere Denk 326 52,0
Ort Ss

Yas 20,980 1,680

Akademik Not Ortalamasi 2,897 0,472




Psikiyatride Giincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry 166

RCUO, YYDO ve PUKI Ol¢ekleri puan ortalamalari incelendiginde “RCUO” ortalamasiin koti ve orta degerin
altinda oldugu saptanmistir (46,443+28,290). Ogrencilerin “YYDO” ortalamasi 90,893+17,019, “achik”
ortalamasi 14,147+3,117, “besin segiciligi” ortalamasi 11,118+2,560, “duygusal agir1 yeme” ortalamasi
15,512+5,499, “duygusal yetersiz yeme” ortalamas117,175+4,639, “tokluk hissi” ortalamas1 9,909+2,699, “yavas
yeme” ortalamasi 10,410+2,741, “yemek keyfi” ortalamas1 12,622+2,319 olarak saptanmig ve yeme davranigi
puanlarinin ortalamasinin yiiksek oldugu, olumsuz yeme davranisina sahip olduklari bulunmustur. Ogrencilerin
“PUKI” ortalamasi da 5,096+2,927 olarak zayif uyku kalitesine sahip olduklar1 saptanmistir (Tablo 2).

Tablo 2. Richards Campbell Uyku, Yeme Davranisi ve Pittsburgh Uyku Kalitesi 6l¢ekleri puan ortalamalar:
Ol¢ek N Ort Ss Min. Maks.
Richards Campbell Uyku Genel 627 46,443 28,290 0,000 100,000
Yetigkin Yeme Davranigi 627 90,893 17,019 26,000 130,000
Achik 627 14,147 3,117 4,000 20,000
Besin Segiciligi 627 11,118 2,560 3,000 15,000
Duygusal Asir1 Yeme 627 15,512 5,499 5,000 25,000
Duygusal Yetersiz Yeme 627 17,175 4,639 5,000 25,000
Tokluk Hissi 627 9,909 2,699 3,000 15,000
Yavas Yeme 627 10,410 2,741 3,000 15,000
Yemek Keyfi 627 12,622 2,319 3,000 15,000
Uyku Kalitesi 627 5,096 2,927 0,000 14,000

RCUO, YYDO, PUKI, akademik not ortalamasi puanlar arasindaki iligkinin incelendigi korelasyon analizleri
bulgularina gore; YYDO ile RCUO arasinda r=-0.152 negatif ¢cok zayif (p=0,000) iligki oldugu gérillmektedir.
PUKI ile RCUO arasinda r=0.487 pozitif zayif (p=0,000), uyku kalitesi ile yeme davranisi arasinda r=-0.147
negatif ¢ok zayif (p=0,000), akademik not ortalamas: ile yeme davramg: arasinda r=-0.079 negatif ¢ok zayif
(p=0,047) duzeyde korelasyon bulunmustur. Yeme davramginin kétit olmasinin uyku kalitesini ve genel uykuyu
olumsuz etkiledigi ortaya cikmistir. Bunun yaninda akademik basarinin da yeme davramgindan etkilendigi
gorilmektedir. Diger degiskenler arasindaki korelasyon iligkileri istatistiksel olarak anlaml degildir (p>0,05)
(Tablo 3).

Tablo 3. Richards Campbell Uyku, Yetigkin Yeme Davranisi1 ve Pittsburgh Uyku Kalitesi ile akademik basar:
arasindaki iligki
Richards Campbell | Yetigkin Yeme | Pittsburgh Uyku | Akademik
Uyku Davranisi Kalitesi indeksi Not
Richards Campbell Uyku Y 1,000
p | 0,000
Yetigkin Yeme Davranisi r -0,152* 1,000
p 0,000 0,000
Pittsburgh Uyku Kalitesi | r 0,487** -0,147** 1,000
Indeksi ) 0,000 0,000 0,000
Akademik Not r 0,068 -0,079* 0,029 0,125**
p 0,087 0,047 0,466 0,002

*<0,05; **<0,01; Pearson Korelasyon Analizi

RCUO Puanlarinin ve PUKI puanlarinin tanimlayici 6zelliklere gore farklilasma durumu incelendiginde; RCUO
puanlar: erkeklerin (x=49,592), kadinlardan (x=42,922) anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur (t=2,965;
p=0,003; d=0,237;n2=0,014). Uyku kalitesi puanlarinin da erkeklerde (x=5,414), kadinlardan (x=4,740) anlamh
diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur (t=2,895; p=0,004; d=0,232; 12=0,013). Onlisans 6grencilerinin RCUO
(x=37,971), lisans 6grencilerinin puanlarindan (x=50,559) anlamli oranda disik bulunmustur (t=-5,340;
p<0.05; d=0,455; 2=0,044). Uyku kalitesi puanlar1 da (x=4,702), lisans ¢grencilerinin puanlarindan (x=5,287)
distk bulunmustur (t=-2,353; p=0,026; d=0,200; 12=0,009). Ogrencilerin RCUO puanlar sinifa gore anlamh
farkhilik gostermektedir (F=6,177; p<0,05; 12=0,029). Farkin nedeni 3. ve 4. siniflarin puanlarinin hem 1. simif
hem de 2. simiflarinkinden yiiksek olmasidir (p<0,05) (Tablo 4).

Ogrencilerin RCUO puanlar1 aylik gelir diizeyine gére anlamh farklilik gostermektedir (F=10,166; p<0,05;
1N2=0,032). Farkin nedeni geliri gidere denk olanlarin ve geliri giderden fazla olanlarin uyku genel puanlarinin
gelir giderden az olanlarin puanlarindan yiiksek olmasidir (p<0,05). Ogrencilerin uyku kalitesi puanlarinin da
aylik gelir diizeyine gore anlamh farklilik gosterdigi gérillmektedir (F=10,000; p<0,05; 12=0,031). Farkin nedeni
gelir gidere denk olanlarin uyku kalitesi puanlarinin gelir giderden az olanlarin uyku kalitesi puanlarindan
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yitksek olmasidir (p<0,05). Ogrencilerin RCUO puanlari ve PUKI puanlar1 medeni duruma gore ve caligma
durumuna gére; PUKI puanlari sinifa gore anlaml farklilik gostermemektedir (p>0,05) (Tablo 4).

Tablo 4. Richards Campbell Uyku puanlarinin ve Pitsburg Uyku Kalitesi puanlarinin tanimlayia 6zelliklere
gore farklilagma durumu

Demografik Ozellikler n RCUO PUKI
Cinsiyet Ort+SS Ort+SS
Erkek 331 | 49,592+25,434 5,414+2,728
Kadin 296 42,922+30,840 4,740+3,101
t= 2,965 2,895

p= 0,003 0,004
Medeni Durum Ort+SS Ort+SS

Evli 7 44,429+22,832 4,429+4,077
Bekar 620 | 46,466+28,360 5,103+2,915
t= -0,189 -0,606

p= 0,850 0,545
Egitim Durumu Ort+SS Ort+SS
Onlisans 205 | 37,971+29,966 4,702+3,189
Lisans 422 50,559+26,514 5,287+2,775
t= -5,340 -2,353

p= 0,000 0,026

Simf Ort+SS Ort+SS

1 213 | 44,399+27,874 5,127+2,936
2 214 | 42,061+28,073 4,808+2,946
3 100 | 53,760+25,517 5,150+2,925
4 100 | 52,860+30,066 5,590+2,839
F= 6,177 1,662

p= 0,000 0,174
PostHoc= 3>1,4>1,352,4>2 (p<0.05)

Calisma Durumu Ort+SS Ort+SS

Evet 27 49,296+26,368 5,444+2,636
Hayir 600 | 46,315+28,387 5,080+2,941
t= 0,535 0,633

p= 0,593 0,527

Aylik Gelir Duzeyi Ort+SS Ort=+SS

Gelir Giderden Az 230 | 39,861+28,896 4,470+2,978
Gelir Gidere Denk 326 50,454+27,987 5,574+2,818
Gelir Giderden Fazla 71 49,352+23,736 4,930+2,890
F= 10,166 10,000

p= 0,000 0,000
PostHoc= 251, 3>1 (p<0.05) 2>1 (p<0.05)

F: Anova Testi; t: Bagimsiz Gruplar T-Testi; PostHoc: Tukey, LSD

YYDO toplam ve altboyut puanlarinin tanimlayic 6zelliklere gore incelendiginde erkeklerin duygusal agir1 yeme
puanlarinin kadinlarin duygusal asir1 yeme puanlarindan anlaml dizeyde yitksek oldugu (t=2,388; p=0.019;
d=0,191; 112=0,009), duygusal yetersiz yeme puanlarinin ise anlaml oranda digiik oldugu bulunmustur (t=-
3,374; p=0,001; d=0,270; n2=0,018). Ogrencilerin yeme davranisi toplam, aclik, besin seciciligi, tokluk hissi,
yavas yeme, yemek keyfi puanlari cinsiyete gore anlamh farklilk géstermemektedir (p>0,05). Onlisans
égrencilerinin; YYDO toplam puanlar (t=2,334; p=0,031; d=0,199; 2=0,009), besin seciciligi puanlar (t=2,431;
p=0,022; d=0,207; 12=0,009), duygusal yetersiz yeme puanlar1 lisans 6grencilerinin puanlarindan anlamh
diizeyde yiiksek bulunmustur (t=3,011; p=0,005; d=0,256; 12=0,014). Onlisans &égrencilerinin tokluk hissi
puanlar (t=2,330; p=0,025; d=0,198;12=0,009), yavas yeme puanlar (t=3,255; p=0,003; d=0,277; 112=0,017) ve
yemek keyfi puanlann (t=2,079; p=0,047; d=0,177; 1n2=0,007) lisans 6grencilerinin puanlarindan yiksek
bulunmustur. Ogrencilerin aghk, duygusal asir1 yeme puanlari egitim durumuna gére anlaml farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Caligan &grencilerin besin segiciligi puanlari, ¢aligmayanlarin besin segiciligi
puanlarindan 6nemli diizeyde diisitk bulunmustur (t=-2,251; p=0,025; d=0,443; 12=0,008). YYDO toplam ve
diger alt boyutlar calisma durumuna gore anlamlilik gostermemektedir (p>0,05). Ogrencilerin YYDO toplam
puanlarn1 (F=3,009; p=0,05; 12=0,010) ve aclik puanlar1 (F=3,148; p=0,044; 12=0,010) aylik gelir diizeyine
anlaml farklilik gostermektedir. Farkin nedeni gelir giderden az olanlarin yeme davranis: toplam puanlarinin ve
aclik puanlarinin gelir gidere denk olanlarin puanlarindan yiiksek olmasidir (p<0,05). Ogrencilerin duygusal
yetersiz yeme puanlarn aylik gelir diizeyine gére anlamh farklilik gostermektedir (F=3,697; p=0,025; 12=0,012).
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Farkin nedeni gelir giderden az olanlarin duygusal yetersiz yeme puanlarinin gelir gidere denk ve gelir giderden
fazla olanlardan duygusal yetersiz yeme puanlarinin yiiksek olmasidir (p<0,05).

Ogrencilerin besin seciciligi, duygusal asir1 yeme, tokluk hissi, yavas yeme, yemek keyfi puanlar1 aylik gelir
diizeyine gore anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05). Ogrencilerin YYDO toplam, aclik, besin segiciligi,
duygusal agir1 yeme, duygusal yetersiz yeme, tokluk hissi, yavas yeme, yemek keyfi puanlari medeni duruma ve
sinifa gore anlaml farklilik gostermemektedir (p>0,05) (Tablo 5).

Tablo 5. Yetigkin yeme davranisi puanlarinin tamimlayic 6zelliklere gore farklilagma durumu

Demografik Ozellikler Yeme t/p Aclik t/p Besin t/p Duygusal t/p
n Davranig1 Ort+SS Seciciligi Asir1 Yeme
Toplam Ort+SS Ort+SS
Ort+SS
Cinsiyet Erkek 331 | 90,468+15,3 | -0,661 14,281+2,8 | 1,141 11,051+2,268 | -0,689 16,006+4,6 | 2,388
21 0,514 08 0,260 0,496 71 0,019
Kadin 296 | 91,368+18,7 13,997+3,4 11,193+2,852 14,960+6,2
51 27 60
Medeni Evli 7 97,714+13,4 | 1,067 15,714+2,9 | 1,339 10,429+3,952 | -0,716 16,857+5,2 | 0,651
Durum 87 84 0,181 0,474 73 0,516
Bekar 620 | 90,816+17,0 | 0,287 14,129+3,1 11,126+2,543 15,497+5,5
48 16 04
Egitim Onlisans | 205 | 93,161+19,4 14,273+3,5 11,473+2,831 15,361+6,3
Durumu 04 2,334 07 0,708 2,431 02 -0,479
Lisans 422 | 89,792+15,6 14,085+2,9 10,946+2,401 15,585+5,0
37 0,031 11 0,507 0,022 70 0,657
Calisma Evet 27 90,593+15,5 | -0,094 14,630+2,3 | 0,823 10,037+2,534 | -2,251 15,704+5,7 | 0,185
Durumu 99 39 90
Hayir 600 | 90,907+17,0 | 0,925 14,125+3,1 | 0,411 11,167+2,552 | 0,025 15,503+5,4 | 0,853
92 47 91
E/p E/p E/p E/p
Aylik Gelir | Gelir 230 | 93,074+18,8 14,539+3,3 11,365+2,842 15,726+5,9
Diizeyi <Gider 92 3,009 95 3,148 1,698 83 0,431
Gelir = 326 | 89,580+16,6 13,868+3,0 10,976+2,410 15,316+5,4
Gider 47 0,050 27 0,044 10
Gelir 71 89,859+10,5 14,155+2,4 10,972+2,210 | 0,184 15,718+4,1 | 0,650
>Gider 47 PostHoc* | 00 PostHoc 31
1>2 *
1>2
Suuf 1 213 | 91,211+18,3 14,216+3,3 11,155+2,726 15,737+5,6
17 0,611 11 0,082 0,034 74 1,436
2 214 | 91,780+18,1 14,079+3,1 11,084+2,606 15,897+5,8
50 0,608 99 0,970 0,992 56 0,231
3 100 | 89,380+14,3 14,190+2,8 11,090+2,257 14,970+4,6
52 59 50
4 100 | 89,830+13,8 14,100+2,7 11,140+2,408 14,750+5,0
88 80 56
Demografik Ozellikler n Duygusal t/p Tokluk t/p Yavag Yeme t/p Yemek t/p
Yetersiz Hissi Ort+SS Keyfi
Yeme Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Cinsiyet Erkek 331 | 16,589+4,17 | -3,374 9,734+2,52 | -1,719 10,248+2,387 | -1,569 12,559+1,8 | -0,720
0 0,001 4 0,088 0,122 97 0,480
Kadin 296 | 17,831+5,03 10,105+2,8 10,591+3,083 12,693+2,7
9 75 17
Medeni Evli 7 19,857+5,17 | 1,540 11,429+3,2 | 1,499 11,143+1,773 | 0,711 12,286+2,2 | -0,386
Durum 8 59 15
Bekar 620 | 17,145+4,62 | 0,124 9,892+2,69 | 0,134 10,402+2,749 | 0,477 12,626+2,3 | 0,700
8 1 22
Egitim Onlisans
Durumu 205 | 17,971+5,27 | 3,011 10,268+2,8 | 2,330 10,917+3,164 | 3,255 12,898+2,5 | 2,079
0 77 10
Lisans 422 | 16,789+4,25 | 0,005 9,735+2,59 | 0,025 10,164+2,476 | 0,003 12,488+2,2 | 0,047
2 5 12
Cahisma Evet 27 16,926+4,59 | -0,285 9,704+2,67 | -0,404 10,519+2,637 | 0,210 13,074+1,6 | 1,035
Durumu 9 0,775 2 0,686 0,833 62 0,301
Hayir 600 | 17,187+4,64 9,918+2,70 10,405+2,747 12,602+2,3
4 3 44
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E/p F/p F/p F/p
Aylik  Gelir | Gelir
Diizeyi Giderden | 230 | 17,791£4,91 | 3,697 10,209+2,8 | 2,308 10,587+3,005 | 0,801 12,857+2,4 | 2,074
Az 4 64 80
Gelir 326 0,025
Gidere 16,923+4,58 9,758+2,65 | 0,100 10,288+2,695 | 0,449 12,451+2,3 | 0,127
Denk 4 PostHoc* | 8 21
Gelir 71 16,338+3,69 | 1>2 9,634+2,25 10,394+1,931 12,648+1,6
Giderden 1 0 31
Fazla
Siif 1 213 17,038+4,82 9,873+2,78 10,516+2,764 12,676+2,4
6 0,679 4 1,196 0,997 42 1,215
2 214 | 17,528+4,72 10,094+2, 10,514+2,959 12,584+2,
1 0,565 743 0,310 0,394 506 0,303
3 100 | 16,830+4.13 10,010+2, 9,990+2,393 12,300+2,
9 285 072
4 100 | 17,060+4,54 9,490+2,7 10,380+2,518 12,910+1,
6 94 798

F: Anova Testi; t: Bagimsiz Gruplar T-Testi; PostHoc:Tukey, LSD

Tartigsma

Yitksekogretimde akademik basari, Giniversiteye uyum saglamanin temel taglarindan biridir. Egitim streci ve
sinav hazirliklar1 dogru sekilde yoénetildiginde, akademik basariyr artirabilir; aksi takdirde stres ve saghk
sorunlarini artirarak akademik performansi olumsuz etkileyebilir (Wu ve Zhang 2023). Ogrencilerin akademik
basarisy, biligsel yeteneklerinde ve davraniglarinda 6nemli degisiklikler gosteren bir 6lcuttir ve fiziksel ve
zihinsel saglik, biligsel yetenekler, duygusal 6zellikler, sosyoekonomik durum, akran ortamu, aile yapusi, egitim
hizmetlerinin kalitesi, iniversitenin sundugu firsatlar, motivasyon duzeyi ve kariyer secimi gibi bir¢ok faktérden
etkilenir (Ekenler ve Altinel 2021). Giincel ¢alismanin bulgular: incelenen degiskenler ¢ercevesinde akademik
bagari ile konaklama ortami, yeme davraniglari, uyku dizenleri ve akademik performanslar arasindaki iligkiler
olusturulan bagliklar altinda giincel literatiir ile tartigilarak sunulmusgtur.

Ogrencilerin konaklama ortamlari, akademik basarilari tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Cakir ve ark. (2020)
yurtta kalan 6grencilerin fiziksel ihtiyaclarini (beslenme, dinlenme, temizlik vb.) daha kolay karsilayabildiklerini
belirtmigtir. Ancak, yurt ortamindaki dar ve kalabalik odalar gibi dezavantajlar, olumsuz iligkilere ve diigitk uyku
kalitesine yol agabilir (Yenigeri ve ark. 2019, Hacthasanoglu Agilar ve ark. 2020). Bu durum, yurt ortaminda kalan
ogrencilerin akademik bagarilarinin olumsuz etkilenmesine neden olabilir. Nitekim yapilan aragtirmalar, dagik
uyku kalitesinin ve sagliksiz beslenme aligkanliklarinin akademik motivasyon ve bagar: tizerinde olumsuz etkiler
yarattigini gostermistir (Nagorny ve ark. 2023, Zahedi ve ark. 2022). Aydin'in (2020) ¢alismasinda, tniversite
yurdunda kalan égrencilerin %41,1'inin diigiik uyku kalitesine sahip oldugu ve PUKI diisiik olmasinin yiiksek
akademik 6z yeterlik ol¢egi puanlar ile negatif iliski gosterdigi belirtilmistir. italya'da yapilan bir aragtirmanin
bulgularina goére, kronik uykusuzluk veya disiik uyku kalitesi, gindiizleri uykulu hissetme, nérobiligsel
fonksiyonlar, akademik bagar1 ve 6grenme kapasitesi ile yakindan iligkilidir. Diigiik uyku kalitesinin siklikla
ogrenme performansini olumsuz etkiledigi tespit edilmistir (Okano ve ark. 2019). Literatiirde yapilan
incelemeler, bu bulgular1 destekleyerek, yurtta kalan 6grencilerin uyku kalitelerinin genellikle daha disik
oldugunu ortaya koymaktadir. Bagka bir calismada ise, akademik not ortalamasi ile uyku kalitesi arasinda negatif
yonli bir iligki bulunmusgtur (Ekenler ve ark. 2021). Bu durum, yurtta kalan égrencilerin daha kalabalik odalarda
konaklamasi nedeniyle uyku kalitelerinin diger 6grencilere gére daha kétii olabilecegi ile iligkilendirilmektedir.
Bu ¢aligmanin bulgularinda égrencilerin kétii ve ortalamanin altinda bir diizeyde uyku kalitesine sahip olduklar:
gorilmugtiir. Ayrica, yetersiz uyku kalitesine sahip olduklar: ve yetersiz uyku kalitesinin 6grencilerin derslerdeki
dikkat suirelerini ve genel akademik performanslarimi dugiirdigi de belirlenmigtir. Bu da saglksiz uyku
aligkanliklarinin dogrudan akademik bagari tuzerinde olumsuz etkiler yarattigimi dogrulamaktadir. Bunun
yaninda yapilan giincel literatiir incelemesinde kalabalik yurt odalarinda kalmanin olumsuz etkilerinden
bahsedilmis olsa da (Yeniceri ve ark. 2019, Hacithasanoglu Asilar ve ark. 2020, Ekenler ve ark. 2021) spesifik
olarak odalardaki kisi sayisinin simiflandirildig: ve kargilagtirma yapildig: bir caligmaya rastlanmamigtir. Ayrica,
bu ¢alismada yurtlarda kalan égrenciler, biytik 6rneklem bityikligii nedeniyle oda arkadaslarinin sayisina gére
gruplandirilmamigtir. Bu durum, literatiirde bir boslugu ortaya koymakta olup, gelecekteki ¢aligmalarin bu
konuya da odaklanmasi gerektigini 6nermektedir.

Ogrencilerin yeme davraniglari da akademik bagari tizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Yapilan
caligmalarda, duzenli ve dengeli beslenmenin akademik performansla olumlu iligkili oldugu, sagliksiz beslenme
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aligkanliklarinin ise diigitk akademik motivasyon ve performansa yol actify belirtilmistir (Legget ve ark. 2023,
Vinitchagoon ve ark. 2023, Breton ve ark. 2023). Adigiizel ve arkadaglarinin (2023) yaptig: calismadan elde
edilen bulgular, saglikli beslenmenin akademik motivasyonu etkiledigini ortaya koymaktadir. Papadopoulou ve
ark. (2023) yaptig: calismada, beslenmenin énemli bir yasam tarzi gostergesi oldugu, yiksek kaliteli uyku, aktif
yasam tarzi ve iyi yagam kalitesi gibi bircok faktorle iligkili bulundugu tespit edilmigtir. Bu nedenle, beslenme
modelinin tek bagina akademik bagariy: etkileyebilecegi gibi, farkli yagam tarzi davramglarimi da etkileyerek
akademik bagari tizerinde etkili olabilmektedir (Papadopoulou ve ark. 2023). Giincel calismamizda da cinsiyet,
ekonomik durum gibi degiskenlerin de énemli bir roli oldugu saptanmigtir. Legget ve ark. (2023) ¢aligmasinda
kadinlar erkeklerle kargilagtirildiginda daha fazla diyet kisitlamasi, 6zellige dayali aglik, disinhibasyon, yeme
bozuklugu ile ilgili davraniglar, depresyon ve stresin yani sira diigiik kalorili yiyeceklere daha fazla ilgi ve aginalik
oldugu saptanmigtir. Vinitchagoon ve ark. (2023) yaptig: bir caligmada ise kendini kadins: olarak tanimlayan
bireylerin, kendilerini erkeksi olarak tanimlayanlara kiyasla yiiksek yeme bozuklugu riski yasama olasiliklar
daha dagik bulunmusgtur. Yapilan bagka bir calismada da yeme bozukluklarinin gelisiminde biyopsikososyal
agidan cinsiyet rolleri ve cinsiyet rol oynamaktadir (Breton ve ark. 2023). Giincel ¢caligmada erkek 6grencilerin
duygusal asir1 yeme puanlarinin kadin 6grencilerin puanlarindan anlamh diizeyde yiiksek oldugunu, buna karsin
duygusal yetersiz yeme puanlarinin ise daha diisik oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, erkeklerin stres veya
duygusal durumlara verdikleri tepkinin daha fazla yemek yeme seklinde ortaya ¢iktigini, kadinlarin ise bu tir
durumlarda daha az yemek yeme egiliminde olduklarini ortaya koymaktadur.

Aragtirmamizda, 6grencilerin aylik gelir diuzeyinin yeme davramglani tuzerindeki etkisi incelenmis ve gelir
diizeyine gore, aylik gelir dizeyi yiiksek olan dgrencilerin daha saglikli beslenme aligkanliklarina sahip oldugu
gozlenmigtir. Ayrica, duygusal yetersiz yeme puanlarinin da gelir duzeyine gore farklilik gosterdigi, dugik gelirli
ogrencilerin duygusal yetersiz yeme puanlarinin diger gruplara gére daha yiiksek oldugu saptanmigtir. Bu bulgu,
disiik gelir diizeyine sahip 6grencilerin duygusal durumlarini yénetmede daha fazla zorlandiklarini ve bu
durumun yeme aligkanlhiklarina yansidigini géstermektedir. Bu bulgu, literatiir ile de desteklenmektedir.
Williams ve ark. (2022) calismasinda, yiiksek gelirli bireylerin daha fazla meyve, sebze ve kaliteli protein
kaynaklan tukettigi, digitk gelirli bireylerin ise daha ¢ok islenmis gidalar ve fast food titketme egiliminde oldugu
belirtilmigtir. Dugtk gelir diizeyine sahip 6grencilerin sagliksiz yeme aligkanliklarina yoénelmeleri, ekonomik
erigilebilirlik ve besin maliyetleri ile iligkilidir. Gelir giderden fazla olan 6grencilerin, gelir giderden az olanlara
gore daha saglikli beslendikleri ve buna bagl olarak daha iyi bir genel saglik durumuna sahip olduklarn
bulunmustur. Sosyo-ekonomik durumun beslenme kalitesi iizerinde énemli bir etkisi oldugunun bulundugu
diger bir calismada daha yitksek sosyo-ekonomik gruplarin diyet 6nerilerine daha iyi uydugu, daha cesitli diyetler
tukettigi ve onerilen gidalar1 daha fazla tukettigi belirlenmistir (Alkerwi ve ark. 2015). Yeme farkindaliginin da
gelir duzeyi diisiik olanlarda daha digitk oldugu ortaya koyulmustur (Yalgin ve ark. 2022). Gelir diizeyinin
akademik bagar1 tizerindeki etkileri de aragtirmamizda énemli bir yer tutmaktadir. Gelir diizeyi yitksek olan
ogrencilerin, egitim materyallerine ve ders dig1 aktivitelere daha fazla erigim imkamni bulduklari, bu nedenle
akademik bagarilarinin daha yiiksek oldugu saptanmugtir. Ayrica, gelir diizeyinin yeme davranmiglan tizerindeki
etkisi gz 6niine alindiginda, saglikli beslenmenin akademik bagariy1 olumlu etkiledigi sonucuna varilabilir.
Ekonomik yetersizlikler, 6grencilerin saglikli beslenme aligkanliklarini siirdiirmelerini zorlagtirmakta ve bu
durum akademik performanslarini olumsuz etkilemektedir.

Uyku kalitesinin diigiik olmas: 6grencilerin siniftaki adaptasyonu, algilamasi, anlamas: gibi bir¢ok siireci olumsuz
etkileyebileceginden, égrencilerin akademik performanslarini iyilestirmek i¢in uyku yoksunlugunun énlenmesi
ve uyku kalitesinin arttirilmas: iizerinde durulmaktadir (Sharman ve ark. 2021). Musshafen ve ark. (2021)
yaptigr 11 ayr caligmanin meta analiz sonuglarina gére uyku stiresini genel akademik performansla énemli
olciide iligkili bulmazken, uyku kalitesini énemli él¢iide iligkili oldugu bulunmustur. Cesitli calismalarda, diigik
uyku kalitesinin 6grencilerin akademik performansini olumsuz etkiledigi, gindiiz uykululugu, dikkat daginiklig:
ve biligsel iglevlerde bozulmalara yol actig: belirtilmigtir (Rodriguez ve ark. 2023, Andersen ve ark. 2023). Benzer
sekilde, Filiz ve Kaya'nin (2021) 6grenciler iizerinde yaptif1 aragtirmada da uyku kalitesinin akademik bagar1
izerinde 6nemli bir yordayicist oldugu bulunmusgtur. Ancak, bazi aragtirmalar bu iligkiyi dogrulamamakta ve
uyku kalitesi ile akademik bagar1 arasinda anlaml bir fark bulamamaktadir (Carter ve ark. 2023, Ciftci ve Muslu
2023). Yapilan deneysel bir caligma bulgular yeterli uyku diizeninin yeme aligkanliklari ve diyet kalitesi tizerinde
6nemli bir etkiye sahip oldugunu, yetersiz kisa ve kalitesiz uykunun, bireyleri daha sik ve duizensiz yemek yemeye
yonlendirerek enerji alimini artirdig: ve beslenme kalitesini dustrdaguni gostermektedir. Bu durum, saghkli
uyku aligkanliklarinin gelisgtirilmesinin, beslenme ve genel saghk tzerinde olumlu etkiler yaratabilecegini
vurgulamaktadir (Barragin ve ark. 2023). Uyku kalitesi ve beslenme arasindaki kargilikli etkilesim, 6grencilerin
genel saglik durumunu ve akademik bagarilarini etkilemektedir. Sagliksiz yasam tarzi aligkanliklari (sigara, icki,
dengesiz beslenme, fiziksel aktivite eksikligi, stres, asir1 internet kullanimi vb.) uyku kalitesinin digmesine
neden olabilmektedir ve bu durum akademik bagar: iizerinde olumsuz etkiler yaratabilir (Sahin ve ark. 2020,
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Barragan et al. 2023). Yapilan giincel ¢caligmamizda, yeme davranig: ve uyku kalitesi arasinda anlaml farklar
bulunmus, ancak akademik bagari ile uyku kalitesi arasinda anlamli bir iligki saptanmamigtir. Uyku kalitesini ve
bununla birlikte akademik bagariy1 etkileyen sosyo-demografik degiskenlerin ¢aligmamizda énemli bulgularn
bulunmaktadir. Yaptigimiz giincel aragtirmamizda da lisans 6grencilerinin uyku kalitesi puanlar1 énlisans
ogrencilerinin puanlarindan yitksek bulunup egitim durumunun uyku kalitesi arasinda anlamli farkliliklar
bulunmustur. Bunun yaninda erkeklerin uyku kalitesi puanlar kadinlarin uyku kalitesi puanlarindan yiiksek
bulunup cinsiyetin uyku kalitesiyle olan iligkisi anlamli bulunmustur (p<0,05). Rodriguez ve ark. (2023) yaptig
bir calismada erkek ergenlerin uyku kalitesi kizlara gére daha iyi bulunup, daha yiiksek fiziksel aktivite diizeyleri
daha iyi uyku kalitesine yol actign saptanmigtir. Andersen ve ark. (2023) caligmasinda kadinlarin uyku
bozukluklarina yatkinlig: daha fazla olabilecegi ve klinik uygulamada uyku degerlendirilirken cinsiyete 6zgi
faktorlerin dikkate alinmasi gerektigi belirtilmektedir. Bu ¢aligmalardan farkli olarak Carter ve ark. (2023)
yaptigi calismada erkeklerin kadinlara oranla uyku bozukluklarinin daha fazla oldugu Ciftci ve Muslu (2023)’ nun
yaptig1 caligmada ise uyku kalitesinin cinsiyetle iligkisi arasinda anlamli farkliliklar bulunamamugtr.

Okul cagindaki ¢ocuklar iizerinde yapilan ¢esitli aragtirmalar, yetersiz uyku miktarinin beslenme aligkanliklarim
ve besin alimin etkiledigini vurgulamaktadir. Molu ve ark. (2024) ¢aligmasi, son sinif hemsgirelik 6grencilerinin
miifredat yogunlugu ve memuriyet sinavina hazirlanma gerekliligi g6z éntine alindiginda, yogun teorik dersler,
klinik uygulamalar ve sinav hazirhginin égrencilerin uyku kalitesini olumsuz etkileyebilecegini belirtmektedir.
Hemsirelik 6grencileri ile yapilan arastirmada, sinif diizeyi ile PUKI puan ortalamasi arasinda ve akademik
bagarilari ile anlamli bir iligki oldugu belirlenmigstir. Guncel ¢aligmamizda, son siuf ve 3. siif tniversite
ogrencilerinde yitksek PUKI puanlar1 bulunmus ve 6grencilerin RCUO puanlarinin sinifa gore anlamh farklilik
gosterdigi tespit edilmistir.

Literaturde, akademik bagar1 ile saghikli yagsam tarzi aligkanliklar1 arasinda pozitif bir iligki oldugu saptanmugtur.
Saglikli yagam tarzi davraniglarinin akademik performans iizerindeki etkisi, Cakir ve Erbag (2021) ve Whatnall
ve ark. (2019) caligmalariyla da desteklenmistir. Ozellikle diizenli ve dengeli beslenme, yeterli uyku ve diizenli
fiziksel aktivitenin, akademik performans: artirdig: belirtilmigtir (Cakir ve Erbag 2021, Whatnall ve ark. 2019,
Martinez ve ark. 2020). Saglikli yagsam tarzi davraniglarinin artmasiyla akademik performanstaki artigin sebebi,
dgrencinin farkindalik diizeyi ve sorumluluk alma yetisiyle bagdastirilabilir (Cakir ve Erbag 2021). Asya, Afrika,
Kuzey ve Giiney Amerika'daki 26 ilkede bulunan iiniversite 6grencileri tizerinde yapilan bir aragtirmada, dengeli
sebze ve meyve titketimi davramiginin akademik performans: artirdigs rapor edilmistir (Whatnall ve ark 2019).
Avustralya'da yapilan bir arastirmanin sonuglari da benzer bulgular1 desteklemistir. Universite 6grencilerinde
akademik bagarinin artmasiyla sebze ve meyve tiikketiminin artmasi, sekerli icecek titketiminin azalmas: ve
yitksek diyet kalitesi arasinda iliski oldugu belirtilmistir (Martinez ve ark 2020). Universite 6grencileriyle
yaptigimiz giincel caligmada literatiire katki olarak akademik bagar: ile yeme davramisi arasinda anlamh
farkliliklar bulunmustur (p<0,05). Onlisans 6grencilerinin yeme davranisi toplam puanlari, lisans mezunlariin
yeme davranig: toplam puanlarindan yitksek bulunmugtur. Yaptigimiz calismada, 6grencilerin yasam kalitesini
etkileyen yeme davrams: toplam puanlarinin aylik gelir diizeyine gére anlaml farklilik gésterdigi bulunmustur
(p<0,05). Saglikli yagsam tarzi aligkanliklarinin artirilmasi, égrencilerin akademik bagarilarini olumlu yénde
etkileyebilir.

Aragtirmanin verileri tniversiteye bagh Kredi ve Yurtlar Kurumunda ikamet eden 6grenciler ile yirtatilmisgtur.
Ayrica, bu calismada yurtlarda kalan 6grenciler oda arkadaglarinin sayisina gore gruplandirilmamigtir. Buyik
orneklem buyiiklugi nedeniyle, 6rnek yalnizca cinsiyete gore tabakalandirilmigtir. Bunlar ¢calismanin sinirliliga
olarak degerlendirilmektedir.

Sonuc

Bu aragtirma, tniversite 6grencilerinin yeme davraniglari, uyku kalitesi ve akademik bagarilar1 arasindaki
iligkileri ortaya koymaktadir. Bulgular, sagliksiz yeme aligkanhiklarinin, kétit uykunun ve yetersiz uyku
kalitesinin akademik bagar1 tizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini géstermektedir. Bu bulgular, égrencilerin
uyku kalitesinin akademik performanslarini ve genel yasam kalitelerini 6nemli él¢iide etkiledigini ortaya
koymaktadir. Uyku kalitesi ile akademik bagar: arasinda literatirde tutarsiz sonuglar bulunmakla birlikte, genel
saglik durumunun ve saglikli yagsam tarzinin akademik performans: artirdigy agiktir. Bu nedenle, 6grencilerin
uyku dizenlerini iyilestirmek ve uyku kalitelerini artirmak, akademik bagarilarimi ve genel saghiklarim
desteklemek acisindan énemlidir. Yapilan bu ¢calismada, yeme davraniglari, akademik bagar: ve uyku durumu ve
kalitesine iligkin 6nemli sonuglar elde edilmistir. Bu sonuglar, saghkli yasam tarzi aligkanhiklarinin
benimsenmesinin ve bu aligkanliklarin sirdiirilebilirliginin, 6grencilerin akademik basarilarini artirmada
onemli oldugunu gostermektedir. Bu baglamda, Gniversite yénetimleri ve ilgili kurumlar tarafindan saghklh
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yasam tarzi konusunda farkindalik artirici programlarin uygulanmas: énerilmektedir. Egitim kurumlar ve
aileler, 6grencilere saglikl yagam aligkanliklar: kazandirmada destek olmalidirlar.
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