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ANOTACIJA

Straipsnyje analizuojami Lietuvos studenty gyvensenos rizikos veiksniai: mityba, valgymo jprodiai,
veiksniai, darantys jtaka perkamo bei suvalgomo maisto kokybei; aptariami svarbiausi veiksniai,
lemiantys studenty fizinj aktyvuma, miego kokybe, socialinj aktyvumg studijy metu. Pateikiamos
kiekvienos gyvensenos srities prevencinés priemones, kurios, autoriy nuomone, padéty studentams
iSvengti jvairiy rizikos veiksniy. Tyrime dalyvavo 384 Lietuvos aukstyjy mokykly studentai.

Raktiniai ZodZiai: mityba, fizinis aktyvumas, psichoaktyvios medziagos, socialinis gyvenimas.

IVADAS

Temos aktualumas. Sveikata (fiziné, socialiné ir dvasiné gerové) yra pagrindinis faktorius,
lemiantis zmogaus gyvenimo kokybe¢. Atitinkamai svarbu suprasti, kad visi sveikatos sgvokoje
pateikiami komponentai yra priklausomi vienas nuo kito: iskilus problemoms, sunkumams vienoje
srityje, tiesiogiai paveikiamos ir kitos. Sveika gyvensena padeda iSlaikyti Siy komponenty pusiausvyra,
nes, prisizitirint savo mityba, fizinj aktyvuma ir psichoemocinj stabiluma, yra visapusiskai tausojama,
saugoma bei stiprinama Zmogaus sveikata. Pasaulinés Sveikatos Organizacijos pasitlyta sveikatos
samprata, kad asmuo suvokiamas ne kaip pasyvus sveikatos prieziiiros paslaugos gavéjas ar pacientas,
bet kaip tiesioginis savo sveikatos kiiréjas ir puoselétojas, reiSkia, kad Zmogus yra pats atsakingas uz
savo sveikatg (Zemaitiené ir kt., 2011). Ta¢iau gyvenimiskose situacijose galime matyti, kad zmonés,
o ypa¢ jaunimas, yra netiesiogiai skatinami aukoti savo sveikatg socialiniy poreikiy patenkinimuli
finansinj stabilumg ir tik paskui suvokiame, jog tikroji gyvenimo kokybe¢ yra fizin¢ bei psichologiné
sveikata. Svarbu, kad sveikos gyvensenos jprociai geriausiai formuojasi jauname amziuje, todel Siame
periode iskile gyvensenos rizikos veiksniai gali smarkiai paveikti vélesnius asmens jprocius ir
gyvenimo kokybe (Indrasiené ir kt., 2017). Jaunystéje susiformave blogi jpro¢iai, tokie kaip: rikymas,
alkoholio vartojimas, nesubalansuota mityba, mazas fizinis aktyvumas bei prasti santykiai su draugais
ir artimaisiais, daznai iSlieka ir vélesniuose gyvenimo etapuose ir daro didelg jtakg jvairiy fiziniy ar
psichologiniy problemy susidarymui. Todél Sio tyrimo problema - studenty svarbiausiy gyvensenos
veiksniy analizé (mityba, fizinis aktyvumas, miego rezimas, psichoaktyviy medziagy vartojimas bei
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socialinis aktyvumas) ir su $iais veiksniais susijusios rizikos bei galimos prevencinés priemonés.

Tyrimo objektas — studenty gyvensenos rizikos veiksniai ir jy prevencija.

Tyrimo tikslas - nustatyti Lietuvos studenty gyvensenos ypatumus ir rizikos veiksnius.

Tyrimo metodika. Atlikta mokslinés literatiros analizé ir kity informacijos $altiniy analizeé,
anketin¢ apklausa, kiekybiné duomeny analizé. Tyrime dalyvavo 384 Lietuvos aukstyjy mokykly
studentai, i$ kuriy 85,9 proc. mokosi universitetuose ir 14,1 proc. kolegijose. Tyrimo imtj sudaré 73,4
proc. merginos ir 24,7 proc. vaikinai (1,9 proc. nenoréjo atskleisti savo lyties). Didzioji dalis
apklaustyjy buvo II kurso studentai. Tyrime dalyvavo studentai, kurie buvo pasirinke Sias studijy
kryptis: sveikatos (48 proc.) ir gyvybés/gamtos mokslai (8 proc.), socialiniai (21 proc.) ir
humanitariniai (6 proc.) mokslai, matematika ir IT mokslai (7 proc.), inzineriniai ir technologijy
mokslai (8 proc.) bei menai (2 proc.).

Tyrimas atliktas 2021 m. spalio-lapkri¢io mén., patogiosios atrankos buidu. Anketa buvo
patalpinta www.apklausa.lt platformoje, o sukurtos anketos nuoroda iSplatinta akademinio jaunimo
grupiy socialiniuose tinkluose. Vadovaujantis tyrimo etikos principais, anketos pradzioje tyrimo
dalyviai buvo supazindinti su tyréjais, uztikrinti anonimiskumo, konfidencialumo ir tyrimo duomeny

naudojimo tik moksliniams tikslams principai.

TYRIMO REZULTATAI

1. LIETUVOS STUDENTU GYVENSENOS YPATUMAI

Studenty apklausoje pirmiausia buvo praSoma jvertinti savo gyvensenos aspektus (miegg, mityba,
fizin] aktyvumg ir socialinj aktyvuma) ir pazyméti, kuriais veiksniais respondentai yra patenkinti.
Apie 75,5 proc. tyrimo dalyviy teigé, kad yra patenkinti bent vienu isvardintu aspektu. Daugiausia
studenty pazyméjo, jog yra patenkinti socialiniu aktyvumu (47,4 proc.). Galima manyti, jog dél
pakitusios aplinkos studijy metu paZjstamy ratas pleciasi, pats socialinis gyvenimas teikia daugiau
teigiamy emocijy, padeda atsipalaiduoti. Mityba ir miegas pagal procentus pasiskirsté panasiai (~36
proc.), 0 gyvenimo sritis, kuria dauguma respondenty buvo maziausiai patenkinti - fizinis aktyvumas
(22,7 proc.). Galima prielaida, kad Siuos rezultatus 1émé tai, kad studentai, ypa¢ karantino
laikotarpiu, labai daug laiko praleido nuotoliniu biidu bei dél apribojimy patys neturéjo motyvacijos
uzsiimti fizinémis veiklomis. Svarbu paminéti ir tai, kad gana nemaza studenty dalis (24,5
proc.), apskritai buvo nepatenkinti nei vienu savo gyvensenos aspektu. Tai galima aiskinti tuo, kad
daugel;j studenty vargina ilgalaiké rutina ir disciplinos trilkumas. Toliau, remiantis prie$ tai minétais
duomenimis, detaliau iSnagrinésime kiekvieng sritj, pagal sukeliamus teigiamus ar neigiamus

veiksnius.
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2. MITYBA

Subalansuota mityba - aprapina zmogy energija, gyvybinei organizmo veiklai reikalingomis
maistinémis ir biologiskai aktyviomis medziagomis, uztikrina normalig fizing biikle, protine veikla.
D¢l to yra svarbu aptarti Lietuvos studenty mitybos jprocius ir juos palyginti su toliau pateiktomis
sveikos ir tvarios mitybos rekomendacijomis.

Pagal Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija rekomenduojama valgyti
reguliariai, saikingai, 3 - 5 kartus per dieng, jvairy maistg. Kiekvieng dieng suvalgyti: visagrudziy
produkty (duona, kosés, dribsniai, makaronai), 400 - 500 g darzoviy, vaisiy ar uogy, i$ kuriy turéty
300 g sudaryti darzovés (neskaitant bulviy) ir 150-200 g vaisiy bei uogy. Per savait¢ du ar tris kartus
valgyti zuvj, ne maziau nei 300 — 450 g. Per parg iSgerti 6 - 8 stiklines arba 1,5 - 2 litrus vandens.
Riboti maisto produktus ir gérimus, kuriuose yra daug cukraus (geriausia, kai cukraus kiekis
nevirSija 5 g/100 g produkto). Bendras druskos kiekis per parg, jskaitant gaunamag Su rikytais,
stidytais, konservuotais produktais, neturi buti didesnis kaip 5 g arba vienas arbatinis Saukstelis
(Bartkeviciuate ir kt., 2020; Stukas, Dobrovolskij, 2017).

Tyrimas parodé, kad didZioji dalis Lietuvos studenty turi netinkamus mitybos jprocius, kurie
neatitinka subalansuotos mitybos rekomendacijy: 52,6 proc. studenty valgo per retai (mazdaug 1-2
kartus per dieng), o 16,9 proc. studenty neturi jokio rezimo. Tikétina, jog tam jtakos turi didelis
uzimtumas ir netolygi dienotvarkée. Paskaity tvarkarasciai kiekvieng dieng skiriasi, todél yra sunku ne
tik laiku pavalgyti, bet ir subalansuotai maitintis.

Didziajai daliai studenty maisto pasirinkimg studijy laikotarpiu lemia ne noras sveikai maitintis
ar maisto kokybe, bet kiti faktoriai (Zr. 1 pav.). Dauguma apklaustyjy teige, kad maisto produktus jie
renkasi pagal skonj (76,3 proc.), kaing (69,8 proc.), paruoSimo patoguma (69,3 proc.). Galima
prielaida, kad studentams pakeitus gyvenamaja viets, didziausig jtakg turi mitybos jprociai,
finansiniy iStekliy ribotumas. Taciau svarbu paminéti, kad studenty mityboje pastebimos ne tik
blogos tendencijos. Daugiau nei pusé respondenty (56,3 proc.) maistg rinkosi ne tik pagal skonj,
kaing, bet taip pat ir pagal jo kokybe (Zr. 1 pav.).

Kaina 268 (69,8 %)

Skonis 293 (76,3 %)

Maista kokybe 216 (56,3 %)

Sveikata (subalansuota mityba) 143 (37.2 %)

Paruosimo patogumas (greitis,
salygos)
4] 100 200 300

1 pav. Veiksniai, darantys jtaka studenty maisto pasirinkimui
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Vertinant tyrimo dalyviy paros maisto raciong, iSskyréme pagrindinius mitybos aspektus,
kurie daro neigiamg jtaka studenty sveikatai: didzioji dalis studenty per daznai valgo greita maista,
pusfabrika&ius (1 - 2 kartus per savaite), saldumynus (3 - 5 kartus per savaitg). Zuvies, §vieziy vaisiy
suvartojimas taip pat neatitinka pateikty subalansuotos mitybos reikalavimy, nes studentai Siuos
maisto produktus vartoja per retai (kelis kartus per ménesj). Didelé  problema yra ir vandens
suvartojimas, kadangi tarp apklaustyjy jis buvo du kartus mazesnis, nei nustatyta norma.

Apibendrinus studenty mitybg, galima teigti, jog nemazos dalies respondenty mityba néra
pilnavertiSka todé¢l yra biitina iSskirti ir taikyti prevencines priemones, kurios padéty kiekvienam
studentui bent keliais aspektais pagerinti mitybos raciong.

Prevencija. Mokymosi jstaigos turéty vykdyti Svietimo programas, kurios padéty ir motyvuoty
jauname amziuje pradéti ripintis savo mityba. Taip pat studentams galéty biiti taikomos nuolaidos
sveiko maisto parduotuvése. Visose mokymo jstaigose turéty buti privalomi vandens tiekimo
aparatai bei didesnis techninés jrangos pasirinkimas bendrabuciy virtuvése. Taip nuosekliai bty
gerinami mitybos jprociai, suvokimas apie sveikg ir subalansuota maistg. T uo paciu geréty ir
Kiti gyvensenos aspektai, fizinis aktyvumas, kuris yra tiesiogiai priklausomas nuo bendros zmogaus

savijautos.
3. FIZINIS AKTYVUMAS

Fizinis aktyvumas teikia naudos tiek fizinei, tiek psichologinei savijautai. Sportuojant smegenyse
i§siskiria serotoninas, kuris pagerina nuotaikg, mazina polinkj j depresija, nemiga, migrena.
Taip pat iSsiskiria dopaminas, atsakingas uz motyvacija, démesio paskirstyma, bei noradrenalinas,
kuris maZzina nuovargj ir padeda iSlikti zvaliu bei energingu. Atliekant jvairius pratimus, didéja fiziné
iStverme, sustipréja raumeny tonusas, kas suteikia pasitikéjimo savimi. Atsizvelgiant | PSO
rekomendacijas, 18 - 64 amziaus zmonéms vidutinio intensyvumo aerobinei fizinei veiklai reikéty
skirti ne maziau kaip 150 minuciy arba didelio intensyvumo aerobinei fizinei veiklai ne maziau kaip
75 minutes per savaitg. Norint gauti papildomg teigiamg poveikj, sportuoti reikéty vidutiniu
intensyvumu 300 minuciy per savait¢ arba labai intensyviai — 150 minuciy per savaite. Manksta turéty
vykti ne maziau kaip 10 minuéiy, maziausiai 2 kartus per savaite turéty buti atlickami pagrindinéms

raumeny grupéms jégos stiprinimo pratimai (Zemaitiené ir kt., 2011).

Dauguma studenty nurodé, kad savo fizinj aktyvumg vertino geriau nei vidutiniSkai (54,2
proc.), taciau 34,1 proc. jvertino blogai. Tyrimo dalyviy buvo klausiama apie bendrg fizinj
aktyvuma, vidutinis$kai nueity zingsniy skaiCiy per dieng bei reguliary treniruociy lankyma per

savaite (zr. 1 lentele).
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1 lentelé

Studenty fizinio aktyvumo rodikliai

Zingsniai, nueiti per Respondenty UZsiémimas sportu Respondenty skai¢ius
dieng skai¢ius (proc.) (proc.)
1-3 tikst. 21,9 Nesportuoja 54,4
4-6 tukst. 39,8 Sportuoja 1-2 kartus per savaite 28,6
7-10 tukst 30,2 Sportuoja 3-4 kartus per savaite 115
>10 takst 8,1 Sportuoja 5-6 kartus per savaite 4,9
Sportuoja kiekvieng dieng 0,5

Analizuojant tyrimo duomenis, galima teigti, jog studentai nepakankamai fiziSkai aktyvis -
dauguma nueina 4 - 6 tukst. zingsniy per dieng, nors pagal visuomenés sveikatos specialisty
rekomendacijas reikéty pasiekti bent 10 tukst. zingsniy ribg. Situacija su intensyvia fizine veikla taip
pat yra nepalanki sveikos gyvensenos palaikymui. Didzioji dalis apklausty studenty (54,4 proc.)
visi§kai nesportuoja, 0 rekomenduojamas normas jgyvendina tik 16,9 proc., kurie per savaite
sportuoja 3 - 7 kartus.

Kokios pagrindinés priezastys lemia nepakankamg studenty fizinj aktyvuma, dauguma atsake,
jog troksta vidinés ir iSorinés motyvacijos (63,5 proc.) bei laiko (66,1 proc.). Taip pat nemazai
studenty pamingjo, jog trikksta (finansiniy ir kt.) galimybiy uzsiimti fizine veikla (29,4 proc.), dalis
neranda sau patinkanciy veikly (19,0 proc.).

Prevencija. Studentams reikéty paieSkoti informacijos apie nemokamus sveikatingumo
renginius miesty visuomenés sveikatos biuruose, sporto renginius universiteto aplinkoje. Studentiniy
nuolaidy sporto klubuose teikimas taip pat sumazinty studenty fizinj pasyvuma. Pasivaiks§¢iojimas su
draugais, mankstinimas namuose, lauke jrengti sporto treniruokliai - visa tai yra nemokama ir
prieinama kiekvienam studentui. Svarbu ne tik reguliariai sportuoti, bet ir taisyklingai atlikti fizinius
pratimus, todél Svietimo programos apie sporta biity naudingos ir padéty iSvengti traumy. O jei néra
laiko anks¢iau minétoms veikloms, tai fizinj aktyvumg galima didinti atlieckant namy ruosos darbus,
daZniau pasirinkti lipti laiptais nei naudotis liftu, rikymo ar kavos pertraukas pakeisti keliais
pratimais. Palaipsniui pripratus prie naujo gyvenimo biido, atradus sau meégstamg aktyvig veikla,

ateis noras ir siekti tolimesniy fizinés veiklos pasiekimy.

4. MIEGAS

Miegas yra glaudziai susijes su fiziniu aktyvumu. Svarbi yra tieck miego kokybé, tiek kiekybé.
Sveikiems suaugusiems asmenims miegoti reikéty 7-9 valandas per naktj. Norint uztikrinti miego
kokybe, labai svarbu yra laikytis miego higienos. Miego higiena - taisyklés, kurios padeda issiugdyti
miegui palankus jprocius ir nuolat gerai iSsimiegoti. Taigi, prieS miegg miegamasis turéty biiti

iSvédintas, tamsus bei apsaugotas nuo triukSmo. Miegamasis turéty bati skirtas tik poilsiui, tai
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reiSkia, kad jame nereikéty dirbti, mokytis, valgyti, laikyti jokiy elektroniniy jrenginiy (telefono,
plansetés, kompiuterio ir kt.). Uzmigti reikéty iki vidurnakcio ir keltis tuo paciu metu tiek darbo
dienomis, tiek savaitgaliais (Emociné sveikata: studentai susiduria su jvairiausiais i$stkiais, 2017,
Zemaitiené ir kt., 2011).

Daznai studentams nepavyksta uztikrinti §iy miego parametry. Tai rodo ir $io tyrimo rezultatai.
47,1 proc. studenty teigé, kad jy miego trukmé néra optimali, t.y., 6,0 proc. apklaustyjy miega
daugiau negu 9 valandas per naktj, 0 41,1 proc. - maziau nei 7 valandas. 7,3 proc. tyrimo dalyviy
neturi reguliaraus miego rezimo.

Jtaka miego reguliarumui gali turéti daugelis gyvensenos ypatumy. Tyrime Studenty buvo
klausiama, kokie veiksniai daro jtaka jy miego kokybe. 2 paveiksle pateikti duomenys rodo, kad
didziausia jtaka turi didelis uzimtumas (ilgos darbo valandos, studijos) (77,6 proc.) ir stresas bei

nerimas (76, 3 proc.).

Stresas, nerimas 293 (76.3%)

Didelis uzimtumas (ilgos darbo

0,
valandos, studijos ir kt.) 298 (77.6%)

Fizinés sveikatos problemos 51 (13.3%)

Saocialiniai tinklai 181 (47.1%)

Laiko vilkinimas

215 (56%
(“procrastination”) ( )

Niekas nedaro jtakos 12 (3.1%)

0 100 200 300

2 pav. Veiksniai, darantys jtaka studenty miego kokybeli

Tikétina, jog tokie studentai turés maZesnj pasitenkinimg bendra gyvenimo kokybe, kadangi
miegas daro tiesioging jtaka tiek fizinei, tiek psichologinei buklei.

Ivairtis miego sutrikimai ar nemiga didina jvairiy rizikos veiksniy atsiradimo galimybes.
Trumpos miego valandos (maziau nei 6 val.) kelia rizikg nutukimui, I tipo cukriniam diabetui,
hipertenzijai, Sirdies bei kraujagysliy ligoms susidaryti (Zemaitiené ir kt., 2011). Galime teigti, kad
miego rezimas bei kokybé yra labai svarbus sveikos gyvensenos veiksnys, dél ko yra labai svarbu
atsizvelgti 1 priemones, kurios padéty sumazinti miego sutrikimy skai¢iy studenty tarpe.

Prevencija. Tyrimo rezultatai parodé, kad svarbiausia problema - didelis studenty uzimtumas.
Norint sumazinti $ig problema, aukStosioms mokykloms reikéty sudaryti patogesnius tvarkarascius
(pvz.: didesnj pasirinkimg tarp srauty, kuris leisty studentams nuspresti, ar uzsiémimus nori lankyti
rytiniu, piety ar vakariniu laiku). Tokiu biidu studentai galéty derinti studijy laikg su darbo ar kity
veikly valandomis, iSsivystyty disciplina, kuri lemty didesnj studenty produktyvumg dienomis ir
reguliary miego rezimg naktimis. Svarbu pabrézti, kad nuo miego kiekybés ir kokybés priklauso

bendra individo savijauta, mokslo rezultatai ir produktyvumas.
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5. PSICHOAKTYVIOS MEDZIAGOS

Psichoaktyviy medziagy vartojimas daro stipry poveikj anks¢iau aptartoms gyvensenos sritims,
todél verta aptarti $iy medziagy vartojimo pokycius prasidéjus studijy laikotarpiui.

Tyrimo rezultatai parodé, jog studijy metu alkoholj dauguma studenty vartoja 1 - 2 kartus per
ménesj, o vartojimo daznis, prasidéjus studijoms, padidéjo beveik trecdaliui (31,1 proc.)
respondenty. CigareCiy ir elektroniniy cigarecCiy visiSkai neroké 40,6 proc. studenty, tuo tarpu
kiekvieng dieng riké 27,6 proc. Bendra Siame tyrime rikanciyjy dalis buvo 59,4 proc. 2017 m.
tyrimo duomenimis (IndraSiené ir kt., 2017) rukanciy studenty dalis sudaré 42,7 proc. Taigi,
pazymétinas rySkus rokancéiy studenty skaiCiaus padidéjimas, o priezastis gali bati paskutiniais
metais iSauges elektroniniy cigareciy populiarumas jaunimo tarpe. Tyrimy rezultaty analizé
atskleid¢, jog narkotiniy medziagy vartojimas tarp studenty néra reikSminga problema, nes absoliuti
dauguma respondenty Siy medziagy visiskai nevartoja (95,6 proc.).

Tyrimas parodé, kad studijy metu padaznéjo alkoholio, cigareciy ir elektroniniy cigareciy
vartojimas, lyginant su ankstesniu gyvenimo laikotarpiu. Siekiant tikslingai taikyti prevencines
priemones, svarbu i$siaiSkinti pagrindinius veiksnius, kurie skatina studentus vartoti psichikg
veikian€ias medZziagas (Zr. 3 pav.). Remiantis tyrimo duomeny analize, svarbiausig reikSme
psichoaktyviy medziagy vartojimui turi dvi veiksniy grupés: socialiniai (aplinkos ir draugy neigiama
itaka, vakaréliai, renginiai) ir psichologiniai (stresas, nerimas, jtampa, priklausomybe¢). Pazymétina,
kad bitent socialinius veiksnius pasirinko didesné dalis respondenty, todél galima daryti prielaida,
jog psichoaktyviy medziagy vartojimas tampa svarbi sglyga jaunam zmogui, norin¢iam jsilieti ]

socialinj gyvenima bei pritapti prie bendraamziy.

Aplinkos jtaka (renginiai,

g
vakareliai) 197 (51.3 %

Draugai, paZistami

138 (35.9 %)
Stresas, nerimas, jtampa 146 (38 %)

Priklausomybé 64 (16.7 %)

Mevartoju 106 (27.6 %)

] a0 100 150 200
3 pav. Veiksniai, darantys jtaka psichoaktyviy medziagy vartojimui

Prevencija. Didele reikSme apsisprendziant vartoti psichoaktyvias medziagas turi aplinkos
jitaka, todél prevencinés priemonés pirmiausia turéty biiti nukreiptos biitent $ia linkme. Teigiamy
rezultaty galima tikétis didinant alternatyviy veikly pasiiilg studentams, ypac Sias veiklas vykdant
vakaro metu ir savaitgaliais, kadangi tokiu laiku vyksta dauguma socialiniy renginiy, kuriy metu

dazniausiai ir vartojamos sios medziagos. Studenty emociné buklé (stresas, nerimas, jtampa) taip pat
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reikSmingai prisideda prie psichoaktyviy medziagy vartojimo. Todé¢l yra tikslinga stiprinti
studijuojanéiyjy psichologine sveikata. Siuo metu aukstosiose mokyklose studentams yra suteikiama
nemokama psichologiné pagalba, taciau Siuo klausimu svarbi ir §vietimo reiksmé. Psichologai galéty
parengti vieSas paskaitas S$iais klausimais, nes kuo daugiau ziniy apie neigiama psichoaktyviy
medziagy vartojimo jtakg turés studijuojantys asmenys, tuo tikétina, mazés ir pati vartojimo rizika.
Dél to, kaip prevencing priemone, galima sitlyti ir privalomus ar bent jau pasirenkamus studijy

dalykus (modulius), kuriuose biity analizuojami Sie klausimai.

6. SOCIALINIS AKTYVUMAS

Visas anks¢iau minétas gyvensenos sritis tiesiogiai veikia socialinis aktyvumas, nuo kurio
priklauso jauno zmogaus jsitvirtinimas visuomenéje, socialinése grupése. Socialinis aktyvumas -
zmogiskosios veiklos formy visuma, samoningai orientuota spresti kasdienines problemas, kurias
salygoja jvairtis veiksniai: jgimtos individo savybés ir iSoriniai faktoriai  (pvz.: pakeitimas
gyvenamosios vietos). Tarp socialinio aktyvumo ir psichologinés sveikatos yra stebima aiski
koreliacija - suprastéjus psichologinei biisenai, sumazéja socialinis individo aktyvumas ir atvirksciai.
Sie poky¢iai ir lemia Zmogaus prisitaikyma visuomenéje. Svarbu atkreipti démesj, kad
psichologinei sveikatai didziausig jtaka daro dideli gyvenimo poky¢iai, kas yra neiSvengiama
kiekvieno, ypa¢ jauno, zmogaus gyvenimo dalis (Juseviciate, 2007). T oliau Pptarsime
svarbiausiy poky¢iy reik§me studento psichologinei biisenai.

Tyrimo rezultatai parodé, kurie faktoriai daré jtaka studenty psichologinei buklei, prasidéjus
studijoms. Dauguma nurodé, kad veiksniai tiesiogiai susij¢ su studijomis (studijy intensyvumas,
konkurencija studijy aplinkoje, finansiniai pokyciai, nutrike rySiai) daré neigiama jtaka, o kiti

veiksniai (naujos pazintys, savarankiSkumas, persikraustymas) daré teigiamg jtaka (Zr. 4 pav.).

B Paveike teigiamai [l Paveike neigiamai [ Nepaveike
400 T

300 +
200 —+

100 —+

Persikraustymas Nutrike rysiai Naujos pazintys Studijy Konkurencija Finansiniai Savarankiskumas
intensyvumas studijy aplinkoje pokyciai

4 pav. Veiksniai, darantys jtakg studenty psichologinei buklei

Tyrimo rezultatai parodé, kad prisitaikant prie pasikeitusio socialinio gyvenimo, didelés jtakos
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turéjo naujos pazintys (65,4 proc.), draugai (69,3 proc.) ir studenty asmeninés pastangos (63,5 proc.)
(zr. 5 pav.). Mégstamos veiklos ir hobis (45,3 proc.), Seima (55,2 proc.) taip pat padé¢jo adaptacijos
procesui, taCiau nedidelé dalis studenty (6,3 proc.) neiSvengé socialinés atskirties. Bitent Sie

studentai patenka j sumazéjusio socialinio aktyvumo rizikos grupe.

Universitetiné veikla 113 (29,4 %)

|vairios studentu asociacijos

Megstamos veiklos, hobiai 174 (45.3 %)

Naujos paZintys 251 (65,4 %)

Psichologiné pagaiba (psichote... 20 (5,2 %)

Asmeninés pastangos 244 (63,5 %)

Draugai 266 (69,3 %)

Seima 212 (55,2 %)

Niekas nepadéjo 24 (6.3 %)

0 100 200 300
5 pav. Veiksniai, padedantys prisitaikyti prie pasikeitusio socialinio gyvenimo

Prevencija. Prevencinés priemonés socialinés atskirties mazinimui, turéty baiti susijusios su
bendromis aukstosios mokyklos veiklomis, jy plétojimu ir didesne informacijos sklaida apie
vykstanéius renginius. Tokiu badu kiekvienas bendruomenés narys turéty daugiau  galimybiy rasti
naujy pazin¢iy, mégstamy veikly, hobio, ir tai palengvinty studenty adaptacijos procesg. Svarbu
paminéti, kad prevencinés priemonés, susijusios su finansiniais poky¢iais, studijy intensyvumu
turéty buti taikomos ir vykdomos dar pries prasidedant studijoms. Finansinio rastingumo programos,
laiko planavimo mokymai palengvinty studenty kasdienybe, reikalaujancia naujy jgudziy ir
sukelian¢ig nemazai streso. Vykdant Sias prevencines priemones, studentai susidurty Su maZzesniais
kasdieniais isStkiais, geréty psichologiné sveikata, o taip pat ir socialinis aktyvumas.

Apibendrinant galima teigti, kad studijy laikotarpis - gyvenimo etapas, sukeliantis daugiausiai
pokyc¢iy bei naujy isbandymy. Tai puikus laikas naujy jprociy, gyvensenos poky¢iy formavimuisi.
Dél to sveiko gyvenimo biido skatinimas studijy metais gali biiti svarbus ir reikSmingas prevenciskai,
siekiant uZzkirsti kelig studenty rizikingam elgesiui. Misy atliktas tyrimas atspindi tik bendras
Lietuvos studenty gyvensenos tendencijas, tod¢l $i tema turéty biiti ir toliau plétojama. Vykdant
prevencijg ir edukuojant studentus, ateityje biity uztikrinta visos visuomenés aukSta gyvensenos

kokybé.
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ISVADOS

1. Studentai labiausiai buvo patenkinti savo socialiniu aktyvumu, o maziausiai - fiziniu
aktyvumu. Ketvirtadalis studenty nebuvo patenkinti nei vienu savo gyvensenos aspektu (mityba,
fizinis aktyvumas, miego rezimas, socialinis aktyvumas).

2. Dalis studenty turi netinkamus mitybos jprocius, kurie neatitinka subalansuotos mitybos
rekomendacijy. Daugumos studenty maisto pasirinkima lemia maisto skonis, kaina, paruoS$imo
patogumas.

3. Dauguma studenty visiSkai nesportuoja. Studenty nepakankamo fizinio aktyvumo priezastys -
vidinés ir iSorinés motyvacijos bei laiko stoka.

4. Studenty miego trukmé néra optimali dél didelio uzimtumo (ilgos darbo valandos, studijos)
bei dél streso ir nerimo.

5. Studenty alkoholio vartojimo dazZnis, prasidéjus studijoms, padidéjo tre¢daliu. Cigaretes ir
elektronines cigaretes rilko daugiau negu pusé¢ tyrimo dalyviy. PSichoaktyviy medziagy vartojimui
daugiausia jtakos turi socialiniai (aplinkos ir draugy neigiama jtaka, vakaréliai, renginiai) ir
psichologiniai (stresas, nerimas, jtampa, priklausomybé) veiksniai.

6. Socialiniam aktyvumui ir adaptacijai teigiama jtaka turéjo naujos paZintys,
savarankiSkumas, gyvenamosios vietos pakeitimas, asmeninés pastangos, o neigiamag - studijy

intensyvumas, konkurencija studijy aplinkoje, finansiniai poky¢iai.

SUMMARY
Research problem. Analysis of students lifestyle factors (nutrition, physical activity, sleep regime,
psychoactive substance use, social activity) and the risks associated with these factors and prevention.
Research aim: to determine the peculiarities of Lithuanian students' lifestyle and risk factors.
Research methods: analysis of scientific literature, questionnaire survey, quantitative data analysis.
Key results and conclusions. Majority of the students were satisfied most with their social activity
and least satisfied with their physical activity. Majority of the students have poor eating habits and do
not participate in any sports. Students' sleep duration is not optimal. The frequency of alcohol use
among students increased by a third at the start of their studies. Cigarettes and e-cigarettes are smoked
by more than half of the survey participants. Social activity were positively influenced by new
acquaintances, independence, change of residence, personal efforts, and negatively by study intensity,
competition in the study environment, and financial changes.

Keywords: nutrition, physical activity, psychoactive substances, social life.
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