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Oz:

Diinya genelinde ¢ocuk ve genglerin buiytik bir boliimii okullarda egitime ve 6gretime devam
etmektedir. Bu siiregteki akademik bagarilari da genel yasam kalitelerini etkilemektedir. Ogrencilerin
akademik basarisi i¢in fiziksel, psikolojik ve sosyal yonden iyi olmalar1 gerekmektedir. Bu durum
yasam tarzlari ile yakindan iliskilidir. Ogrencilerin yasam tarzlari kisisel 6zellikler, saglik durumu,
cevre, aile, ekonomik durum, kiltir ve politikalar gibi bircok faktérden etkilenmektedir. Beslenme,
ogrencilerin saglik durumu yaninda akademik basarilari tizerinde biyik etkiler yapmaktadir.
Yapilan ¢alismalarda 6grencilerin beslenme modellerinin, besin tercihlerinin, 6giin diizenlerinin
ve beslenme bilgi dizeylerinin bilissel performanslarini etkiledigi gortilmiistiir. Ayrica diizenli
fiziksel aktivitenin fizyolojik ve psikolojik saglik tizerinde olumlu etkiler yaparak akademik basariy:
yiikselttigi bildirilmistir. Ogrencilerin bilissel performanslarinin uyku kalitesi ile iliskili oldugu
ve uyku kalitesinin arttirilmasi ile akademik basarinin arttirilacagi bildirilmistir. Ogrencilerin
aile, arkadas, okul ve cevre ile iligkileri psikososyal sagligi etkileyerek akademik basari Gizerinde
etkiler yaratmaktadir. Bu derleme, 6grencilerde akademik basarinin arttirilmasi i¢in beslenme,
fiziksel aktivite, uyku ve sosyal yasam gercevesinde yasam tarzi davranislarinin gtincel literatiir ile
tartisilmasini amaglamaktadir.

Abstract

A large number of children and young people around the world continue their education and
training in schools. Their academic success in this process also affects their general quality of
life. Students must be physically, psychologically, and socially good for their academic success.
This is closely related to their lifestyle. Students' lifestyles are affected by many factors, such as
personal characteristics, health status, environment, family, economic situation, culture, and
policies. Nutrition has a great impact on students' academic achievement as well as their health
status. Studies have shown that students' nutritional models, food preferences, meal patterns, and
nutritional knowledge levels affect their cognitive performance. In addition, it has been reported
that regular physical activity increases academic achievement by having positive effects on
physiological and psychological health. It has been reported that students' cognitive performance
is related to sleep quality, and academic success will be increased by increasing sleep quality.
Students' relationships with family, friends, school, and the environment affect their psychosocial
health and have an impact on academic achievement. This review aims to discuss lifestyle behaviors
within the framework of nutrition, physical activity, sleep, and social life with the current literature
in order to increase academic success in students.
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GIRiS

Diinya genelinde ¢ocuk ve genglerin btiytk bir
bolimi okullarda egitim ve Ogretime devam
etmektedir. Egitim ve Ogretim dénemi 6grencilerin
yasaminin biiylik kismini olusturmakta ve bu
stregteki akademik basarilari da genel yasam
kalitelerini etkilemektedir. Ogrencilerin akademik
basarilar1 biligsel performanslari, ¢alisma programlari,
ogretmenler ve arkadaslar ile iligkileri gibi bireysel,
saglik durumu, cinsiyet ve yas gibi fiziksel; ekonomik
durum, demografik 6zellikler, kiiltiir gibi sosyal, egitim
mifredatlari, mevzuatlar, sinav sistemleri ve kurumlar
gibi politik pek cok faktorden etkilenmektedir (1,2).
Ogrencilerinakademik basarilari genel olarak sinavlarla
olciilmektedir. Bu nedenle o6grenciler egitimlerine
devam edebilmek veya iyi tiniversitelere giderek meslek
sahibi olabilmek adina smnavlara hazirlik yaparak
akademik basarilarini yikseltmeye caligmaktadir.
Egitim 6gretim siireci ve sinavlara hazirlik siiregleri
uygun seklide yonetildiginde 6grencilerin akademik
basarilar1 artarken uygun yonetilmediginde ise stres
faktorleri veya saglik sorunlari artarak akademik
bagariy1 olumsuz etkilemektedir (3). Ogrencinin saglik
durumu akademik basarisini etkilemektedir. Dogustan
gelen veya sonradan olusan fiziksel engellerin
sosyal yasamda zorluk teskil ettigi bilinmektedir.
Bir 6grencinin fiziksel engelinin bulunmasi egitim
Ogretim yasamini olumsuz etkileyebildigi gibi
psikolojik veya sosyolojik sorunlara neden olarak
da akademik basariyt distrebilmektedir. Ayrica
zihinsel engellerin bulunmasi da Kkisiyi saglkl
bireylerden farkli olarak 6zel bir egitim siirecine
zorunlu kilmaktadir (4). Fiziksel durumlar yasam
tarzini etkileyebildigi gibi yasam tarzi da psikososyal
saghgi etkilemektedir. Ozellikle genclerin duyusal ve
davranissal sorunlarinin i¢gort, uyku hijyeni, stres,
cinsel algi, kariyer plani, davranislar ve tercihler
gibi pek ¢ok faktorden etkilendigi bildirilmistir (5).
Bunun yaninda sosyal iliskilerin kuvvetli olmamasi
veya sosyal izolasyonun hem psikososyal durumu
hem de bilissel performansi olumsuz etkiledigi
belirtilmektedir (6). Bu nedenle ogrencilerin
akademik basarisi beslenme, fiziksel aktivite, uyku
gibi fizyolojiyi etkileyen ve davranis, algi, tutum gibi
psikososyal durumu etkileyen yasam tarzi tercihleri
ile yakindan iliskilidir (7). Bu derleme 6grencilerde
akademik basarinin arttirllmasi icin beslenme,
fiziksel aktivite, uyku ve sosyal yasam cercevesinde
yasam tarzi davranislarinin gtncel literatir ile
tartisilmasini amaclamaktadir.
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BESLENME VE AKADEMIK BASARI

Her insan igin beslenme anne karninda baslayan bir
stirectir. Anne karninda yirminci haftadan yirminci
aya kadar beyin oldukga hizli bir sekilde gelismektedir.
Bir bebek dogdugunda yetiskin beyin hacminin dortte
birine ve gerekli tiim néronlara sahiptir. Iki yasinda ye-
tiskin beyin hacminin %75 ve 6 yasinda %90'1na ulasir.
Tum bu stiregte saglikli bitytime ve gelisme igin yeterli
ve dengeli beslenme temel unsurdur. Beslenme yeter-
sizlikleri néron hiicreleri icin gerekli olan makro ve
mikro besin ogelerinin karsilanamamasina bagl ola-
rak beyin gelisimini ve biligsel performansi olumsuz
etkilemektedir. Bu nedenle iyi bir biligsel performans
icin anne karninda baglayan ve omiir boyu devam
eden yeterli ve dengeli beslenme siireci gerekmektedir
(8). Yeterli ve dengeli beslenme modelinin bozulmasi
ilerleyen donemlerde ¢ocuklarda bilissel performansin
diismesine neden olabilmektedir. Genel olarak islen-
mis besinler, seker ilaveli icecekler, alkol ve fast food
gibi besleyici degeri duistik besinlerin titketiminin art-
masinin beslenme davranislarini da olumsuz etkileye-
rek akademik performansin diismesi ile iliskili oldugu
belirtilmistir (9). Bunun yaninda ytiksek akademik ba-
sar1 genellikle Akdeniz diyeti ile iligkilendirilmistir. Ak-
deniz diyeti fazla miktarda sebze, meyve, yagh tohum,
baklagil, tam tahil, zeytinyagy, orta diizeyde siit ve sit
riinleri ve az miktarda kirmizi et ve iglenmis besinleri
iceren bir diyet modelidir. Akdeniz diyetine bagliligin
yiiksek olmasinin daha saglikli beslenme davranisla-
riyla iligkili oldugu ve biligsel performans ile akade-
mik basariy1 arttirdig bildirilmistir (10,11). Beslenme
6nemli bir yasam tarzi gostergesi olup pek ¢ok faktor-
le iliskilidir. Beslenme durumunun iyi olmasi ytiksek
kaliteli uyku, aktif yasam tarzi ve iyi yasam kalitesi ile
iliskili bulunmustur. Bu nedenle beslenme modeli tek
basina akademik basariy etkileyebilecegi gibi farkli ya-
sam tarzi davraniglarini etkileyerek de akademik basar1
lizerinde etkin olabilmektedir (12). Bir ¢alisma dusiik
beslenme kalitesi ile daha ytiksek beden kiitle indeksi,
daha fazla alkol tiiketimi, daha kétii uyku kalitesi, daha
yiiksek stres diizeyi ve sigara kullanimi arasinda bir
iliski oldugunu gostermistir. Tum bu olumsuz etkiler
akademik basari icin de risk olusturmaktadir (13).

Kahvalt1 ve Ogiin Diizeni

[Ikdgretim ve ortadgretim dgrencileri cocuk ve ergen-
lerden olusurken yiiksekogretim ogrencileri yetiskin-
lerden olusmaktadir. Cocuk ve ergenlerin giinliik vii-
cut agirlig1 basina enerji ihtiyaglar: yetiskinlere gore
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daha yiiksektir. Bu durum hem giinliik yasamsal ge-
reksinimleri olan enerjinin hem de biiytime ve gelis-
meleri icin gerekli ek enerjinin saglanmasindan kay-
naklanmaktadir. Ozellikle ¢ocuklarda yiiksek ihtiyag
ve sinirli mide hacmi diisiiniildiigiinde gerekli besin ve
enerjinin alinmasi i¢in 6gtinler biiytik 6nem tasimak-
tadir. Guinliik herhangi bir 6gtintin atlanmast enerji ve
besin ogesi aliminda yetersizlie neden olarak biiyii-
me ve gelismeyi olumsuz etkileyebilmektedir (14,15).
Diizenli 6gtin tiiketimi saglikli davranislar ve iyi bi-
ligsel performans ile iligkilidir. Giin i¢cinde 6gtnlerini
atlamayan 6glencilerin herhangi bir 6gliniinii atlayan
ogrencilere gore akademik basarilarinin daha iyi oldu-
gu gosterilmistir (15). Ogiinler icinde akademik basari
ile en ¢ok iligkilendirilen 6giin kahvaltidir. Ogrencile-
rin sabah okullara gidip aksama dogru déndigi diisii-
nildigiinde gece boyu agliktan sonra yapilan kahvalti
giin icindeki enerjinin saglanmasi ve biligsel perfor-
mans icin olduk¢a 6nemlidir. Yapilan pek cok ¢alis-
ma diizenli kahvalti yapmanin ve 6gtin atlamamanin
daha iyi saglik ve beslenme davranislari, yiiksek yasam
kalitesi, bilissel performans ve akademik basari, daha
diisiik fiziksel, psikolojik ve sosyal saglik riskleri ile
iliskili oldugunu gostermektedir (16,17). Tiim bu fay-
dalar sadece 6giin veya kahvaltiy1 diizenli yapmak ile
alakali olmayip ayni zamanda 6giin iceriginin yeterli
ve dengeli olmast ile iligkilidir. Islenmis besinler, seker
ilaveli icecek ve yiyecekler, abur cubur sayilan tiriinler,
alkol veya enerji icecekleri gibi tirtinlerin tiiketimi ayni
olumlu etkiyi gostermemekle birlikte olumsuz etki
yapmaktadir (9,14).

Kafein Alim1

Kafein, merkezi sinir sisteminde adenozin reseptor-
lerini bloke etmesi ve homeostatik uyku basincini
geciktirmesi ozellikleriyle giin icinde uyanik kalmay1
destekledigi veya bilissel performansi arttirdig1 gerek-
gesiyle titketilmektedir. Dtizenli yiiksek kafein alimi
bagimlilik yapici etki gostermekte ve eksikliginde bilis-
sel performansta diisme, anksiyete, dikkat daginiklig
gibi yoksunluk bulgularina neden olmaktadir. Genel-
likle kafein alimi sonrasi rahatlamalar bu bulgularin
diizelmesi ile iligkilidir (18,19). Kafein fizyolojisinin
yas, cinsiyet, genetik varyasyon, viicut agirhigi gibi fak-
torlerden etkilendigi ve kafein aliminin etkilerinin kisi-
lere gore degisebilecegi bildirilmistir. Kafeinin viicutta
yarilanma omrii 2-10 saat arasinda degismektedir. Bu
durum kafein alimindan sonra fizyolojik siirecin kisi-
lere gore degisebildigi bunun yaninda kafein yarilan-
ma omriiniin ortalama 6 saat oldugunu gostermekte-
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dir (20,21). Yetigkinlerde onerilen giinlik maksimum
kafein alim miktar1 400 mg/gtindiir. Ergenlerde ise
alimin 5 mg/kg tizerinde olmasinin anksiyete ve kaygi
gibi yoksunluk belirtilerini ortaya ¢ikardig: bildirilmis-
tir. Genel olarak ergenlerde kafein alim 6nerisi gtinlitk
maksimum 2,5 mg/kg'dir. Ortalama olarak kahve 50-
300 mg/240mL, demlenmis ¢ay 15- 50 mg/240mL, ka-
feinsiz ¢ay ve kahve 10 mg/240 mL veya daha az kafein
icermektedir (14). Ogrencilerde genel olarak kafein tii-
ketimi onerilen diizeyin tizerinde olmaktadir. Akade-
mik basar1 uyku kalitesi ile yakindan iligkilidir. Ergen-
lerde artan toplam kafein tiiketiminin uykuya baslama
stiresini geciktirdigi, toplam uyku siiresini azaltti1 ve
uyku kalitesini distirdigii goriilmistir. Bu etki yari-
lanma 6mriintin uzun olmasi nedeniyle 6zellikle 6gle-
den sonra ve aksam kafein alimu ile iligkilendirilmistir.
Ayni zamanda ertesi giin uykusuzluk nedenli kafein
alimi artisi gozlemlenmistir. Bu durum kisir bir iligkiye
neden olmaktadir (22). Ayrica ytiksek kafein alimi tii-
tiin, madde, alkol gibi bagimlilik yapici tirtinlerin kul-
lanimi veya stres ve anksiyete gibi psikolojik sorunlarla
iliskili bulunmustur. Yitksek kafein alimi psikososyal ve
davranigsal sorunlara neden olarak da akademik ba-
sarinin olumsuz etkilenmesine neden olabilmektedir
(18, 23). Ogrenciler i¢in genel kafein alim énerisi 2.5
mg/kg tizerine ¢itkmamalk, kafein kaynaklarini 6gleden
once tiiketmek ve kafein iceren besinlerin etiket icerik-
lerinin diizenli okunmasidir (22).

Enerji Icecegi Tiiketimi

Enerji icecekleri yliksek miktarda seker, kafein ve uya-
rict madde iceren igeceklerdir. Son donemde 6grenci-
ler arasinda tiiketimi artmaktadir. Bunun yaninda tii-
ketim ile artan stres, anksiyete gibi psikolojik sorunlar,
kalp hastaliklar1 gibi fiziksel saglik sorunlar1 bildiril-
mistir (24). Ogrencilerin enerji icecegi titketim moti-
vasyonlari farkhlik gostermektedir. Bilissel veya fiziksel
performansi arttirmak, psikolojik nedenler veya lezzet
tercihleri bunlardan bazilaridir. Duygu arayisi, sinirli-
lik/6tke, intihar diistincesi, plani veya girisimleri ener-
ji icecegini yogun kullanimi ile pozitif iliskilidir (25).
2010-2016 yillar1 arasinda yaklasik 215.000 6grenci
verisine dayanan bir ¢alismada yogun enerji icecegi
kullaniminin akademik riskin 6n gostergesi oldugu bil-
dirilmistir (26). Yapilan ¢alismalar 6grencilerde enerji
icecegi tiketimi artisinin uyku kalitesini distirdigi,
stres veya kaygi gibi davranigsal sorunlar arttirdigy,
fiziksel saglik sorunlarina neden oldugu ve akademik
basariy: diistirdiigti gozlemlenmistir. Bu nedenle aka-
demik basar1 artist amaciyla enerji icecegi tiiketimi
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onerilmemektedir (24, 26, 27).

Besin Takviyeleri

Beslenme yetersizliklerinin beyin yapisi, isleyisi
ve buna bagl olarak bilissel faaliyet ve akademik
basartyr olumsuz etkiledigi bilinmektedir. Bazi
ogrenciler olusabilecek beslenme yetersizliklerini
onemek icin besin  takviyeleri kullanimina
yonelebilmektedir. Bunun yaninda vyapilan bazi
calismalarda akademik basariyr arttirmak icin demir,
omega 3 gibi takviyelerin verilmesinin akademik
basari tizerinde etkisinin olmadigi gosterilmistir.
Akademik basarinin arttirilmasi icin rutin bir besin
takviyesi kullanim o6nerisi bulunmamakla beraber
yeterli ve dengeli beslenme modeli ile eksikliklerin
onlenmesi temel yaklasim olarak dnerilmektedir (9,
14, 28, 29).

FiZIKSEL AKTIVITE VE AKADEMIK BASARI

Yeterli yogunluk ve siirede diizenli fiziksel aktivite
insan viicudunun iskelet, metabolik, kardiyovaskiler
ve psikososyal isleyisi izerinde devam eden olumlu
etkisi nedeniyle saglikli bir yasam tarzini siirdiirmek
icin  vazgecilmezdir. Fiziksel aktivite bilissel
performanstan sorumlu beyin bolgelerinde oksijen
doygunlugunu ve anjiyogenezi arttirmaktadir.
Fiziksel aktivitenin prefrontal korteks ve hipokampus
tzerindeki olumlu etkileri bilinmektedir. Ayrica,
bazal ganglionlarin molekiler yapisi ve isleyisini de
dogrudan etkileyebilmektedir. Bu nedenle diisiik
fiziksel aktivite seviyeleri, disiik kardiyorespiratuar
zindelige bagli beyin yapisinin ve islevinin bozulmasi
nedeniyle bilissel ve akademik performansta distis
ile iliskilidir. (30). Fiziksel aktivite, fiziksel iyi olus
yaninda psikolojik ve sosyal yonden de iyi olus ile
iliskilidir. Toplam 24 calismanin incelendigi bir
meta-analizde 6grencilerin diizenli fiziksel aktivite
yapmasinin kaygi ve depresyon tizerinde olumlu
etkiler gosterdigini vurgulamistir. Bunun yaninda
bu etkinin egzersizin siddeti ve sikhigr ile iliskili
oldugu bildirilmistir. lyilesmede en belirgin etki
jimnastik yapanlarda gorilmiustiir. Fitness ve viicut
gelistirme ogrenciler iizerinde buyik bir etkiyle
depresyonu ve orta diizeyde bir etkiyle endiseli ruh
halini iyilestirmistir. Yoganin etkisi ise daha dasiik
olmustur (31). Farkli bir calismada da orta diizeyde
fiziksel aktivitenin akademik basari ile pozitif iliskili,
yiksek diizey fiziksel aktivitenin ise negatif iliskili
oldugu bildirilmistir (32). Bu nedenle akademik
basarinin arttirilmasi icin bireyin ihtiyaclarina ve
kisisel ozelliklerine gore yetersiz veya fazla olmayan
bir fiziksel aktivite programinin olusturulmasi
gerekmektedir (31,32).
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Ogrencilerin vakitlerinin biyitk bir bélimuniin
okullarda gectigi bilinmektedir. Bu nedenle
fiziksel aktivite icin yeterli streyi bulamamalari
goz ontne alindiginda okullar biyik 6nem
tasimaktadir. Okul ortaminda fiziksel aktivite
imkanlarinin genisletilmesi 6grencilerin akademik
performanslarini arttirict etki gostermektedir. Bu
etkinin teneffus aralarinda 10 dakikalik molalarda

fiziksel aktivitenin tesviki ile bile saglandig
bildirilmistir (33).
UYKU VE AKADEMIK BASARI

Uyku insan yasaminin yaklasik ticte birini olusturan
oldukga onemlibir fizyolojik stirectir. Uyku fizyolojisi
tam anlamiyla aydinlatilmis degildir. Genel olarak
uyku homeostaz ve sirkadiyen ritim agisindan
degerlendirilmektedir. Homeostaz vicudun ig
dengesini korumaktadir. Uzayan uyaniklik, uyku
dartasiinit arttirmakta ve uyumayla birlikte bu diirtit
azalmaktadir. Uykusuz kalindiginda bir sonraki
uyku siirecinde uyku siiresi ve derinligi artarak telafi
saglanmaktadir. Sirkadiyen ritim ise uyku ditrtiistni
gindiizleri azaltirken geceleri arttirmaktadir.
Boylece hem giines 1s1g1 hem de ihtiyaca gore bir
uyku dizeni saglanmaktadir (34).

Insanlarda uyku hizli goz hareketlerinin oldugu REM
(Rapid Eye Movement) ve hizli goz hareketlerinin
olmadigi non-REM (NREM) olarak iki kisimdan
olusmaktadir. Toplam uykunun %75-807 NREM,
%25-30u REM kismindan olusmaktadir. NREM
kendi i¢cinde dort evredir. Birinci evre uykunun
baslangici olup hafif uyku durumudur. ikinci evre
kaslarin aktivitesinin distigi asamadir. Ugiincii ve
dordincit evre diistik beyin dalgalari ile minimum
zihinsel aktivite iceren derin uykudur. NREM
evreleri viicudun onarimimin ve iyilesmesinin
gergeklestigi evrelerdir. REM uykusunda ise gozler
patlamalar halinde hizla hareket etmekte ve kas
atonisi olusmaktadir. REM evreleri boyunca beyin
aktivitesinin, uyanik duruma benzer oldugu, 6nemli
ogrenme ve hafiza siireclerini kolaylastiran ve stresin
tstesinden gelmeye yardimci olan bir siire¢ oldugu
diustiniilmektedir (34,35).

Uyku sirasinda vicudun biytimesi, gelismesi,
onarilmasi, yenilenmesi ve duygu durumunun
iyilestirilmesi i¢in pek cok hormon salgilanmakta,
ogrenilen bilgilerin islenip budanarak gereklilerinin
hafizaya aktarilmasi gibi bilissel strecler islemekte
ve viicut homeostazi saglanmaktadir. Bu nedenle
uyku saglik ve yasam kalitesini etkileyen oldukca
onemli bir strectir. Uyku kalitesi cesitli testlerle
Olctlse de tam bir 6l¢cim metodu bulunmamaktadir.
Uyku siiresi, uyku zamani, uyuma saati, derin uyku
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stiresi, uyku sirasinda uyanmalar gibi uyku ile iliskili
durumlarin yaninda ortamin sisy, 1s1g1n varligi, yatak
ve kiyafet gibi dis etmenler ve hastalik, viicut agirhigs,
beslenme, fiziksel aktivite gibi yasam tarzi faktorleri
uyku kalitesini etkilemektedir (34-36). Yiksek uyku
kalitesi saglik gostergelerini iyilestirirken bilissel
performans ve akademik basarinin artmasinda
etkili olmaktadir (37). Uyku kalitesinin diisiik
olmasinin 6grencilerin ders sirasindaki adaptasyon,
alg1, anlama gibi pek cok siireci olumsuz etkiledigi
bu nedenle oOgrencilerde akademik basarinin
arttirilmasi icin uyku yetersizliklerinin engellenmesi
ve uyku kalitesinin arttirilmasi vurgulanmaktadir
(38).

Uyku siiresi uyku kalitesinin gostergeleri arasindadir.
Gerekli giinlik uyku siiresi yasam dénemine gore
degismekle birlikte bebeklik doneminden yetiskinlik
donemine dogru azalmaktadir (39). Toplam 153
calismadan5.172.710katilimcininverilerine dayanan
bir arastirmada kisa uyku siiresinin mortalite,
diabetes mellitus, hipertansiyon, kardiyovaskiler
hastaliklar, koroner kalp hastaliklar1 ve obezite ile
iliskili oldugu, 6zellikle mortalitenin 6 saat altindaki
uyku ile anlamli ve dogrusal olarak iliskili oldugu
vurgulanmistir (40). Toplam 137 prospektif kohort
calismasindan  5.134.036  vyetiskin  katilimcinin
verilerinin incelendigi farkli bir arastirmada da uzun
uyku stiresinin (9 saatten fazla) daha fazla mortalite
ve artan mortalite insidansi, diabetes mellitus,
kardiyovaskiiler hastalik, inme, koroner kalp
hastaligi ve obezite ile iliskili oldugu bulunmustur. Bu
iliskilerin giiclerinin hastaliklara gore farkli oldugu
ve artan mortalite riski ile dogrusal iliskili oldugu
bildirilmistir (41). Amerika Ulusal Uyku Vakfinin
yaklasik 700 calismanin verilerine gore olusturdugu
yasa gore uyku siiresi 6nerileri Tablo 1'de verilmistir
(39). Bunun yaninda 11 calismanin meta-analizi
uyku stresini genel akademik performansla 6nemli
olgiide iliskili bulmazken uyku kalitesini onemli
olcude iliskili bulmustur (42).

Tablo 1. Amerika Ulusal Uyku Vakfi Yasa Gore Guinlitk

Uyku Siiresi Onerileri

Yas Onerilen uyku siiresi (saat)
0-3ay 14-17

4-May 12-15

1-2 114

3-5 10-13

6-13 9-1

14-17 8-10

18-25 7-9

26-64 7-9

>65 7-8
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Uyku stiresinin yaninda uyku saati de oOnem
tasitmaktadir. Toplam 21 tlkeden 208.992 cocuk ve
ergenin verilerinin incelendigi sistematik derlemede
uyku saatinin ge¢ olmasinin dasiik akademik basari
ve bilissel performans, daha kotii uyku kalitesi, yeme
davranislari, fiziksel aktivite seviyesi ve daha zayif
duyusal duzenleme ile iliskili oldugunu gostermistir.
Calisma daha erken uyku zamanlamasinin okul
cagindaki cocuklarin ve ergenlerin saghg icin
faydali oldugunu vurgulamaktadir (43). Amerikan
Uyku Tibb1 Akademisi, hicbir okulun 08:30'dan
once baslamamasi gerektigini ve okul baslama
saatlerinin ertelenmesinin ergen saghgi ve akademik
performans tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu
bildirmistir (44). Bunun yaninda giinlik 6,5 saat
uyuyan ergenler ile giinlitk 5 saat uyuyup ogleden
sonra da 1,5 saat sekerleme yapan ogrenciler
kiyaslanmis ve 6gleden sonra sekerleme yapmanin
hi¢ yapmamaya gore akademik performansi olumlu
etkileyebilecegi belirtilmistir. Gece uykusunun
uzatilmasinin - mumkiin - olmadigt  durumlarda
ogleden sonra sekerleme onerilmistir (45). Uyku
kalitesi beslenme ve yasam tarzi ile yakindan
iliskilidir. Toplamda 29 c¢alismanin incelendigi
sistematik derleme vyeterli ve dengeli beslenmeye
uyumu daha iyi uyku kalitesi ile islenmis ve serbest
seker agisindan zengin besinlerin alimini da daha
kot uyku ozellikleri ile iliskilendirmistir (46).
Akademik basarmin yiikseltilmesi icin 6grenciler
hafif serin ve karanlik bir ortamda, uygun kiyafet
ve yatak kullanarak erken saatte yatip en az 8 saat
uyumalidir. Yatmadan kisa siire dnce yogun fiziksel
aktivite, yemek yeme, telefon veya televizyon gibi
mavi ekrana bakma uygulamalarindan kaginmalidir.
Gece uykusu eksik kalan 6grencilerin 6gleden sonra
1-1,5 saat sekerleme yapmast onerilmektedir (37-
46).

SOSYAL YASAM VE AKADEMIK BASARI

Ogrenciler okul yasamiyla birlikte sosyal yasamin
icine bagimsiz olarak girmektedir. Sosyal yasamda
meydana gelen olaylar ve kisinin tercihleri fiziksel,
psikolojik ve sosyal yonden etki gostererek yasam
kalitesini etkilemektedir. Fiziksel cevre, yasam tarzi,
kendine guven ve tercihler ogrencilerin yasam
seklinin 6nemli belirleyicileridir (47). Aile, akranlar,
okul ortami, kisisel iliskiler, ekonomik durum,
kiltar, politikalar ogrencilerin giinlik yasami ve
akademik siireclerini sekillendirmektedir. Genel
olarak aile egitim seviyesinin yiiksek olmasi, ailede
demokratik tutumun varligi, 6grenci ve 6gretmen
motivasyonunun yiiksek olmasi, destekleyici egitim
politikalarinin  ve uygun egitim ekipmanlarinin
varhigi ile saglik durumunun iyi olmasi 6grencilerde
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akademik basariyr arttirmaktadir  (1,2,48).
Universite ~ 6grencileri  arasinda  akademik
basarinin sosyal, ekonomik ve akademik yaklagim
ile iliskisinin incelendigi bir ¢aligma akademik
basarinin en fazla sosyal faktérlerden sonra
ekonomik faktorlerden en az ise akademik
yaklasimlardan etkilendigini bildirmistir (2).

Ogrencilerin  sosyal iligkilerinin iyi olmasi
akademik performans i¢in dnemli bir gostergedir.
Sosyal yasamdaki aktiflik biligsel performanslar
acisindan da avantajlar saglamaktadir. Toplam
74 calismadan 233.961 o6grencinin verilerine
dayanan bir ¢alismada 6grencilerin 6gretmenleri
ile iliskilerinin iyi olmasinin yiiksek motivasyon
sagladig1 ve akademik basari ile pozitif iligkili
oldugu bildirilmistir (49). Bunun yaninda 27
arastirmanin  incelendigi bir meta-analizde
ailelerin destekleyici tutumunun ve 6grencilerin
egitimine katiliminin 6grencilerin akademik
basarilari ile pozitif iligkili oldugunu belirtmistir
(50). Farkli bir ¢alismada ise 6grencilerin egitim
donemlerinde c¢esitli nedenlerle ailelerinden
uzaklagmasinin gesitli saglikli tutumlar: Gizerinde
olumsuz etkiler yaptigini gostermistir (47). Ayrica
ogrencilerin akademik basarisinin yiikseltilmesi
icin cesitli danismanliklara ihtiyacglari oldugu
bilinmektedir. iliskileri iyi olan 6grencilerin sosyal
veya akademik yardim alma ihtimalleri daha
yiiksektir. Akademik destek arayan ogrencilerin
akademik basarilarinin daha vyiiksek oldugu
bildirilmistir (51).

Sosyal yasam tizerinde giinimiizdeki gelismelerle
birlikte telekomiinikasyon ftriinleri de oldukca
etkin olmaktadir. Sosyal medya kanallar1 veya
televizyonlar saglikli veya sagliksiz davranislarin
gelisimine zemin hazirlamaktadir. Bunun yaninda
ogrencilerin beden algilar1 veya kisisel ozellikleri
lizerindeki diistincelerini etkilemektedir. Yanlis
veya bilingsiz  kullanim fiziksel, psikolojik
ve sosyal sorunlara neden olmaktadir (52).
Ozellikle depresyon, anksiyete veya kaygi
gibi sorunlar ilerledik¢e c¢esitli psikiyatrik
hastaliklara da zemin hazirlamaktadir. Ozellikle
6grencilerde bu tiir davranislara yatkinlik varsa
risk yilikselmektedir. Sagligin fizyolojik veya
psikolojik olarak bozulmasi akademik basari igin
de risk olusturmaktadir (53). Ogrencilerin sosyal
yasamlarinin olumsuz etkilenmemesi i¢in sosyal
medya ve televizyon kullanimi konusunda bilingli
olmalar: gerekmektedir (52,53).

Ogrencilerin sosyal yasamda saglikli davraniglara
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yonelmeleri i¢in biling seviyelerinin ytikseltilmesi
bliyik 6nem tasimaktadir. Saglikli yasam tarzi
davraniglarinin gelisebilmesi ig¢in 6grencilerin

yas, Kkiltiir, sosyoekonomik durumlarini da
iceren okul, aile ve Ogrencilerin katilimini
saglayan, ihtiyaca  yoOnelik farkli  egitim

modelleri gelistirilerek okullarda uygulanmasi
gerekmektedir (54). Bunun disinda okullarda ders
dis1 faaliyetler de ogrencilerin duygu durumu,
sosyal iliskileri ve akademik basarilar1 tzerinde
etki gostermektedir. Bir calismada Ogrencilerin
sosyalliklerinin gelismesinin motivasyon,
basar1 duygulari ve yasam doyumlar: ile pozitif
iliskili oldugu ve akademik basariy1 olumlu
etkiledigi bildirilmistir (55). Ogrencilerin sosyal
yasaminin desteklenmesi 0Ozellikle bulunulan
bolgedeki politikalar ve mevzuatlar ile iliskilidir.
Saglikli c¢evrenin olusturulmasi, gerekli egitim
politikalarinin ve mevzuatlarinin gelistirilmesi,
ogrenci, oOgretmen okul ve veliyi kapsayan
kapsamli yaklasimlar uygulanmasi gerekmektedir.
Ogrencilerde akademik performansin arttirilmasi
icin ogrencilerin sosyalliginin desteklenmesi
icin gerekli altyap1i ve politikalar saglanmali ve
gelistirilmelidir (2,54). Akademik performansin
yiikseltilmesi sadece saglik parametrelerinin ve
calisma programinin iyilestirilmesi ile degil biling
dtizeyinin ytkseltilmesi, akran, aile, 6gretmen ve
cevre ile gliclii iletisim saglanmasi ve etkin okul
ici veya dis1 sosyal faaliyetlerin desteklenmesi ile
mimkiin olmaktadir (49-54).

SONUC VE ONERILER
Ogrencilerin akademik  basarilari yasam
tarzlarindan etkilenmektedir.  Yasam tarzlari

bireysel tercihler yaninda c¢evresel ve politik
imkanlarla iliskilidir. Yiksek akademik basari icin
ogrencilerin fiziksel, psikolojik ve sosyal anlamda
iyi olmalari saglanmalidir. Ogrencilerin yeterli ve
dengeli beslenmeleri, kahvalti basta olmak tizere
ogun atlamamalary, ileri islenmis besin degeri dusiik
trtanlerden uzak durmalari, ganlik maksimum 2,5
mg/kg kafein alimini asmamalari, alinacak kafeinin
ogleden sonra alinmamasi, enerji i¢eceklerini tercih
etmemeleri onerilmektedir. Besin takviyeleri gerekli
oldugu durumlarda bir saglik uzmaninin o6neri ve
takibinde kullanilmalidir. Taum 6grencilerin giinlitk
olarak bireysel durumlarina uygun orta siddette
duzenli fiziksel aktivite yapmalidir. Uyku kalitesinin
arttirillmasi icin havalandirilmis, karanhk ve cok
serin ya da ¢ok sicak olmayan bir odada terletmeyen
rahat kiyafetler ile uyunmalidir. Uyku saati geg
olmamali, her giin belirli saatlerde yatip kalkilmali
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ve en az giinliikk 8 saat uyunmalidir. Uyku 6ncesi
yemek yememek, yogun egzersiz yapmamak
ve televizyon, telefon, tablet gibi ekranlara
bakmamak gerekmektedir. Psikososyal anlamda iyi
olus i¢in sosyal iliskilerin yiiksek tutulmasi, akran,
O0gretmen ve aile ile etkin iletisim ve okul dis1
faaliyetlerin desteklenmesi gerekmektedir. Bunun
yaninda oOgrenci basarisinin arttirilmast igin
gerekli egitim materyallerinin saglanmasi, okullar
icinde saglig1 gelistirmeye yonelik mevzuatlarin
¢ikarilmasi ve denetlenmesi gibi kapsayici egitim
politikalarinin  gelistirilmesi ~ gerekmektedir.
Ogrencilerin motivasyon unsurlari pek ¢ok sosyal
faktorden etkilendigi i¢in 6grencilerin yasadig:
ve egitimine devam ettigi bolgelerin o6zellikleri
gbz oniine alan kapsamli arastirmalar yapilmali
ve ihtiyaca gore sorunlari ¢ozecek yaklasimlarin
gelistirilmesi onerilmektedir.
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