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Bakalauro darbo santrauka

Bakalauro darbe aiskinamasi studenty pozitiris j sveika gyvensena, bei jos elementus:
mityba, fizinj aktyvuma, streso problemas, Zalingus jpro¢ius Atlickamas palyginimas tarp Siauliy
universiteto Edukologijos ir Socialinés gerovés ir negalés studijy fakultety studenty.
Suformuluota hipotezé, kad studentai per mazai riipinasi savo sveikata, fiziniu aktyvumu,
menkai domisi sveika gyvensena, vartodami zalingas medziagas, nesirtipindami tinkama savo
mityba, patirdami stresg. Visg tai turéty patvirtinti anketomis gauti rezultatai. Tyrime dalyvavo
105 Edukologijos ir Socialinés gerovés ir negalés studijy fakultety studentai studijuojantys
pirmame ir treCiame kursuose. IS kiekvieno kurso tyrime dalyvavo apytiksliai po 26 studentus.
Anketinés apklausos metodu tirti, Siauliy universiteto Edukologijos fakulteto (EF), bei
Socialinés Gerovés ir Negalés Studijy faukteto (SGNSF) pirmo trecio kurso studenty gyvensenos
aspektai. Pirmoji anketos dalyje, nagrin¢jama studenty demografiné informacija. Antroje dalyje
nagrinéjama studenty gyvensena. Trecioje dalyje, siekiama suzinoti studenty fizinis aktyvumas.
Ketvirtoje dalyje nagriné¢jama Studenty streso problema. Penktoje dalyje aiSkinamasi studenty
mitybos aspektai. Tuomet gauti studenty vertinimai buvo lyginami tarp fakultety, analizuojant
kurio fakuteto studentai, labiau riipinasi savo gyvensena. Tyrimu nustatyta, kad Siauliy
universiteto Socialinés gerovés ir negalés studijy fakulteto studentai stengiasi laikytis sveiko
gyvenimo btdo pastoviai (14 proc.), ar bent i§ dalies (73 proc.), tuo tarpu tik 11 proc. EF
studenty laikosi pastovaus sveiko gyvenimo biido ir tik 60 proc. laikosi i§ dalies. Daugiau nei
pusé Socialinés geroves ir negalés studijy fakulteto studenty pazyméjo tikrinantys savo sveikatg
bent kartg per metus (52 proc.). Kaip paaiskéjo didesniu fiziniu aktyvumu uzsiimingja Socialinés
geroves ir negalés studijy fakulteto studentai. Abiejy fakultety studentai dazniausiai stengiasi
buti fiziSkai aktyviis dél gery kiino formy palaikymo. Pagal tai ar kartais patiria stresg abiejy
fakultety studentai pasiskirsté labai panasiai, EF (52 proc.), SGNSF (50 proc.). Ta¢iau didesné
dalis Socialinés gerovés ir negalés studijy fakulteto studenty patiria pastovy stresg (13 proc.),
kurj gali jtakoti patiriamas didesnis nuovargis studijuojant. Didesniai daliai (71 proc.) SGNSF
studenty triksta miego. Kaip parodé tyrimas, EF studentai nesistengia sveikai maitintis, jie valgo
viska kas jiems patinka, daugiau vartoja alkoholio ir t.t. Daugiausia informacijos apie sveika
mityba studentai gauna interneto pagalba, antras informacijos Saltinis — spauda. Atlikus tyrima,

skiriamos rekomendacijos.
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Ivadas

Siandieninéje visuomenéje vis dazniau kalbama ir akcentuojama Zmogaus sveikata, jos
stiprinimas, problemos jtakojancios sveikata bei sveiko gyvenimo bido principy formavimo
svarbg vaikystéje, paauglystéje ir jaunystéje. Per 50% zmogaus sveikatos priklauso nuo jo
gyvensenos. Didele jtaka létiniy neinfekciniy ligy atsiradimui turi rikymas, nesaikingas
alkoholio vartojimas, netinkama mityba, per mazas fizinis aktyvumas. Sveikata vertinama kaip
didziausia asmeniné vertybé. Kiekvienas zmogus, vertindamas savo gyvenimo kokybe,
pirmiausia pabrézia savo sveikatos bukle. Taciau sveikata yra ir visuomeniné vertybé. Kuo
sveikesné visuomené, tuo turtingesné valstybé (Jankauskiene, Peciiira,2007).

Gyvenime susiduriame su daugybe problemy ir daznai saves klausiame, ar jveiksime jas
ir kaip? Sveikata yra viena i§ ty sriCiy, kuri bene labiausiai veikia musy siekius ir rezultatus.
Sveikata ir gyvenimo jgudZiai lydi mus nuo pat gimimo ir yra be galo tarpusavyje susij¢
(Vaitkevicius, 2003).

Istojimas ] aukstaja mokykla — tai socialiné gyvenimo pakopa, susijusi su daugeliu
naujy iSmeéginimy, naujy jspudziy gausa, naujy jprociy, gyvensenos pokyciy formavimusi.
Adaptacija prie pakitusio akademinio kriGvio, naujo aplinkos poveikio, savarankiskumo
padidéjimo daugeliui studenty siejasi su iSbandymais ir nesékmémis, stresinémis situacijomis,
mitybos sutrikimais, fiziniu pasyvumu, kad viso to iSvengti, pradéjusius studijuoti studentus
reikéty informuoti apie sveikg gyvensena, jos komponentus ir kaip jy jmanoma pasiekti
(Ivaskiené, Cepelioniené, 2005).

Temos problema, aktualumas ir naujumas

Sveika gyvensena — vienas svarbiausiy veiksniy, lemian¢iy zmogaus sveikatos buklg.
,Lietuvoje gyvensenos tyrimai atliekami kas dvejus metus, pradedant 1994 m. Daugiausia
tyrimy skirta atskiry gyvensenos jpro¢iy (rikymo, alkoholio vartojimo, mitybos, fizinio
aktyvumo), daranciy poveikj sveikatai, tyrimams* (Jankauskiené, Pecitira, 2007).

Remiantis jvairiy S$altiniy duomenimis, galima drgsiai teigti, kad maZzéja miisy
visuomenes, o ypatingai jaunimo (studenty) gyvensenos kokybés rodikiai, todél labai svarbu juos
gerinti pasitelkiant studijy universitete laikotarpj. Siomis dienomis aktualios sveikos gyvensenos
problemos, kadangi dél nesveiko gyvenimo biido daugéja nutukimo ligy (Girskis, 2009).

Mokymosi aukstojoje mokykloje pradZia yra nelengva jaunam Zmogui dél jo organizme
tebevykstanc¢iy sudétingy fiziologiniy pokyc¢iy, dél 1§ esmés pasikeitusios aplinkos, dideliy
psichiniy kriiviy, daZnai jgytos“laisvés* nuo tévy ir Seimos. Tapimas savarankiSku Siuo
pereinamuoju laikotarpiu galéty paskatinti biiti atsakingu ir paciam kontroliuoti savo gyvensena,

suteikti galimybe susiformuoti sveikg gyvenseng. Taciau tyrimai rodo, kad daug studenty,
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prieSingai, gyvena nesveikai ir rizikingai: mazai juda, nesveikai maitinasi, riikko, vartoja alkoholj,
kitus narkotikus ir t.t. Mokslininkai, analizave studenty, ypac pirmakursiy, sveikata, pastebéjo
greitesnius jy sergamumo, negatyviy gyvensenos pokyciy did¢jimo tempus lyginant su kitomis
gyventojy grupémis. Taciau studenty gyvensena, jy sveikatos stiprinimo klausimai pas mus dar
néra i§samiai nagrinéti. Kaip teigia Leslie (cit. Proskuvien¢, Zlatkuvien¢, Cerniauskiené, 2006)
studentai reprezentuoja didelg dalj jauny suaugusiy zmoniy populiacijos, todél jy gyvensenos
tyrimai yra aktuals.

Vaiky ir jaunimo sveikata yra prioritetiné¢ daugelio Saliy sveikatos politikos kryptis.
Aktyvi sveikatos politika nuo pat sveikatos reformos pradzios Lietuvoje buvo vienas pagrindiniy
sveikatos sistemos pertvarkos siekiniy. Aktyvi sveikatos politika yra suderinti valstybés,
apskric¢iy ir savivaldybiy veiksmai, kurie skatina zmoniy norg riipintis savo sveikata ir dalyvauti
priimant sveikatos politikos sprendimus. Tam, kad Zmonés patys riipintysi savo sveikata, jie turi
apie ja iSmanyti. Taigi jiems turi buti sistemiSkai, atsizvelgiant | amZiy, suteikiama Ziniy ir
uztikrinamos prieinamos sveikatinimo priemonés (pvz: kur sportuoti, kaip ir kur sveikai

maitintis, kur jsigyti geros kokybés maisto produkty ir kt.) teigia Grazulevi¢iené (2002).

Tyrimo objektas — Siauliy Universiteto Edukologijos bei Socialinés gerovés ir negalés studijy

fakultety studenty sveika gyvensena.

Hipotezé — tikétina, kad studentai per mazai ripinasi savo sveikata, fiziniu aktyvumu, nesidomi
sveika gyvensena, vartodami zalingas medziagas, nesiripindami savo mityba, patirdami

stresg.Visg tai turéty patvirtinti anketomis gauti rezultatai.

Tyrimo tikslas — i$siaiskinti ir palyginti Siauliy universiteto Edukologijos fakulteto ir

Socialinés geroves ir negalés studijy fakulteto studenty sveika gyvenseng.

UZdaviniai:

1. ISanalizuoti moksling literattirg apie sveika gyvensena.

2. ISsiaiSkinti Edukologijos fakulteto ir Socialinés geroveés ir negalés studijy fakulteto studenty
poziiir] ] savo gyvensena.

3. Palyginti kurio fakulteto, Edukologijos ar Socialinés gerovés ir negalés studijy studentai
labiau riipinasi savo gyvensena.

4. Pateikti iSvadas ir rekomendacijas.



Tyrimo metodai — mokslinés literatiiros analizé, Kiekybinis tyrimas (anketa), kuri buvo sudaryta

remiantis K. Kardelio, vadovéliu - tyrimo metodai ir metodologija.

Tyrimo dalyviai — Siauliy universiteto Edukologijos bei Socialinés gerovés ir negalés studiju
fakultety pirmo ir tre¢io kurso studentai. Tyrimo dalyviai pasirinkti remiantis atsitiktinés

atrankos metodu.

Tyrimo imtis : imties dydis pasirinktas 105 tyrimo dalyviai, kuriy pagalba buvo atliekamas
kiekybinis tyrimas, kurio metu surinkus informacijg ir jg susisteminus buvo norima nustatyti
kurio fakulteto Edukologijos ar Socialinés gerovés ir negalés studijy, studenty gyvensena

geresné.

Bakalauro darbo struktiira: Sj bakalauro darba sudaro : santrauka lietuviy kalba, jvadas, du
skyriai, iSvados, rekomendacijos, naudotos literatiiros sgrasas (38 S$altiniai), santrauka angly
kalba (summary), priedai. Tyrimo duomenis iliustruoja 18 diagramy. Prieduose pateikiama

anketa kuria buvo apklausiami studentai, diagramos. Darbo apimtis 37 psl.



1 skyrius. MOKSLINES LITERATUROS APZVALGA

1.1 Sveikata ir sveikos gyvensenos samprata

Sveikatos sgvoka pradéta vartoti Antikos laikais. Graiky gydytojas Hipokratas (460-
375 m. p. m. e.) vienas pirmyjy susistemino zinias apie sveikatg. Sveikatos samprata priklauso
nuo mokslo Ziniy apie zmogy ir medicing raidos, todél nuolat Siek tiek kito (Sveikauskas, 2008)

Sveikatos samprata susideda i§ daugelio vienas su kitu susijusiy daliy. Kai kas teigia,
kad tai susitarimo dalykas. Taigi labai sunku pasakyti, kas yra liga, o kas sveikata. Sveikatos
sgvokos turinys keitési priklausomai nuo biologijos ir medicinos raidos bei filosofinio mastymo
paradigmy kaitos, teigia Zemaitiené, Bulotaité, Jusiené, Veryga (2011).

Sveikata - tai visapusiska individo ir visuomenés fiziné, dvasiné ir socialiné gerove, o
ne tik ligy ir fiziniy trikumy nebuvimas, teigia Jankauskiené, Peéitira (2007). Pasaulio Sveikatos
Organizacija, (toliau PSO) sitlo tokj apibréZima: sveikata yra daugiau negu laisvé nesirgti,
laisvée nekentéti skausmy, laisvé per anksti nemirti. Ji reiskia optimalias fizines, psichines, ir
socialines galimybes bei gerq savijautg ( Zemaitiené, Bulotaité, Jusiené, Veryga, 2011).

Sveikatos sgvoka galima skirstyti i keleta kategorijy- biomedicininj, sociologinj arba
psichologinj. Biomedicininio pozilirio Salininkai sveikatos sampratg sieja su tokia organizmo
biikle, kai nesama psichiniy ir fiziologiniy funkcijy sutrikimy, kurie gali bati nustatyti
objektyviais klinikiniy tyrimy metodais. Liga yra tik tuomet, kai tiriant organizmg Siuolaikiniais
tyrimy metodais diagnozuojami organy ar jy sistemy veiklos nukrypimai nuo normalios
fiziologinés biisenos. Pagal sociologinj poziiirj sveikata traktuojama kaip nesutrikdytas rysys tarp
atskiry zmoniy ir jy socialinés aplinkos. Sis pozifiris ypa¢ pladiai svarstomas sociologijos mokslo
atstovy publikacijose. Psichologiniu poziiiriu sveikatos sgvokos aiSkinimo prioritetas suteikiamas
Zmogaus psichinei biisenai. Tokiu atveju daugiausia démesio skiriama psichologinei sveikatai,
kuri traktuojama kaip objektyviai jvertinama biisena. Psichologinés sveikatos koncepcija gali
biiti taikoma tiek atskiry Zmoniy, tiek bendruomeniy atzvilgiu, ji taip pat siejama su geroves
samprata, teigia Baltrénas, S¢upakas (2007).

Sveika gyvensena - tai individo ar socialinés grupés elgsena, padedanti palaikyti,
ugdyti ir stiprinti sveikata. Sveika gyvensena turéty biiti nukreipta daugiau } aktyvesnio
gyvenimo stiliaus kiirima, patenkinant asmens gyvenimo poreikius ir nekenkti sveikatai. Poziiiris
1 sveika gyvenseng ir elgesio jgiidZziai yra ugdomi. Jy lave¢jimas priklauso nuo zmogaus
prigimties ir pasirinkimo. Kokig gyvenseng pasirinks besiformuojanti asmenybé, didele jtaka turi

Seimos, mokyklos, visuomenés pozitiris teigia Ivaskiené (2005).



Pasak Jankauskienés, Pecitros (2007), sveikos gyvensenos modelis pirmiausia
atsiranda galvoje ir tik véliau gali pereiti | tam tikrus veiksmus. Sveika gyvensena prasideda nuo
pozitriy keitimosi, Zmogus pats turi noréti sveikai maitintis, atsisakyti zalingy jprociy tokiy kaip
tabakas ar alkoholis, turi didinti fizinj aktyvumg ir ne tik. Naujosios modernios visuomenés
sveikatos mokslas aiskiai jrodo, kad daug naudingiau ligy iSvengti, negu jas gydyti. Sveikatos
ugdymas ir jos iSsaugojimas tapo pacia svarbiausia sveikatos politikos sritimi. 1986m. PSO
priemé¢ Otavos chartijg. Tai pagrindinis sveikatos politikos dokumentas, reglamentuojantis
sveikatos stiprinima, jos ugdyma, mokyma ir profilaktikg.

Sveikatai pavojingi aplinkos veiksniai, yra klasifikuojami j penkias grupes:

e Genetiniai veiksniai

e Medicinos pagalbos kokybé
e Gyvensenos veiksniai

e Aplinkos veiksniai

e Amziaus periodas

Siy veiksniy grupiy poveikis sveikatai gali biiti dvejopas: palaikyti ir stiprinti sveikata
ar ja zaloti. Penkiy veiksniy grupiy ir atskiro veiksnio jnaSas ] sveikata yra skirtingas. PSO
duomenimis, genetiniai veiksniai lemia apie 20 proc., medicinos pagalba, jskaitant §iuo metu
taikoma ligy profilaktika ir gydyma — apie 15 proc. sveikatos. Gyvensenos veiksniy jnasas apie
35 proc. I§ jy didziausia reik§mé tenka mitybai ir elgsenos veiksniams, tokiems kai rukymui,
narkomanijai, fiziniam aktyvumui, patiriamam stresui. Tai veiksniai, kuriy buvimg ir jy keliama
neigiama poveikj sveikatai gali kontroliuoti kiekvienas asmuo darydamas pasirinkimg. Socialiné
aplinka aplinka daznai lemia pasirenkamus elgsenos veiksnius ir gyvenimo buda. Aplinkos
veiksniams tenkanti dalis yra apie 50 proc., tafiau gamtinés, gyvenamosios, darbo ar
psichosocialinés aplinkos poveikio dydis sveikatai priklauso nuo aplinkoje esamy kenksmingy
veiksniy toksiSkumo, poveiko dydzio ir trukmés bei gyvensenos veiksniy ir individualiy
Zmogaus organizmo savybiy teigia Grazulevic¢iené (2002).

Pasak Europos sgjungos portalo apie sveikatos apsauga duomenis: 27 Europos Sajungos
valstybiy jaunimo sveikata apskritai geresné nei kada nors anks¢iau. Nepaisant to, susirlipinimg
tebekelia daugybe dalyky — didéjanti psichiné jtampa, piktnaudziavimas alkoholiu, rikymas,
netinkama mityba, nepakankama fizin¢ veikla, nelaimés ir lytiniu biidu plintancios ligos.
Daugelio jaunuoliy sveikatg blogina skurdas, nepalanki socialiné padétis ir gyvenimo, mokymosi
bei darbo salygos. PavyzdZiui, palyginti su vyresniais nei 40 mety asmenimis, 50 % labiau
tikétina, kad jauniems darbuotojams atsitiks rimta nelaimé darbe. Europos Sajunga aktyviai
sprendZia pagrindines jaunuoliy sveikatai jtakos turinCias problemas, susijusias su tabako,
alkoholio ir narkotiky vartojimu. Ji glaudZiai bendradarbiauja su jaunimu ir jvairiomis

8



organizacijomis — Europos jaunimo forumu, Europos sveikatg stiprinan¢iy mokykly tinklu ir
daugeliu kity. Jaunimo sveikata — pagrindinis Europos Sajungos sveikatos ir darbuotojy saugos
politikos bei Svietimo politikos klausimas (Europos sajungos portalas, 2012)

Sveikatos apsaugos ministerija, atstovaudama Lictuvai, aktyviai jsitrauké j tarptautinius
sveikatos politikos procesus. Ministerijos misija — gyventojy sveikatos i$saugojimas ir
stiprinimas. KokybiSka, saugi ir visiems vienodai prieinama sveikatos prieziiira. Sveikatos
apsaugos ministerijos strateginiai tikslai,saugoti ir stiprinti sveikatg, vykdant visuomenés
sveikatos priezitrg, Siekti, kad pacientams buty laiku teikiama geros kokybés, saugi ir prieinama
sveikatos prieziiira, tobulinti sveikatos sistemos valdyma, sveikatos santykius grjsti teisumo ir
solidarumo principais. Galime pasidziaugti Lietuvos ir Europos Tarybos, Europos Sajungos,
Pasaulio sveikatos organizacijos bendradarbiavimu sveikatos apsaugos srityje. Lietuvoje
sékmingai taikomos Europos Tarybos rekomendacijos kovojant su AIDS, Sviefiant jaunima
medicinos ir sveikatos klausimais, organizuojant pagalbg invalidams ir kitiems pagalbos
reikalingiems Zzmonéms. Bendradarbiaudama su Europos Taryba, Lietuva dalyvauja bendruose
su sveikatos apsauga susijusiuose veiksmuose, apimanciuose Europos kraujo banko kiirima,
organy transplantacija, kova su narkomanija. Ypatingas démesys skiriamas narystei Europos
Sajungoje. Pasaulio praktika rodo, kad kokybiSkas, nuolat atsinaujinancias ir visiems
gyventojams priecinamas asmens sveikatos prieziiros paslaugas teikia, o materialinius,
finansinius ir zmogiskuosius iSteklius racionaliai naudoja SiuolaikiSkos, modernios sveikatos
apsaugos sistemos, kuriose rinkos santykiy plétra suderinta su efektyviai veikianciu valstybiniu
reguliavimu. Tokia sistema sukurta daugelyje Europos Sajungos valstybiy (Lietuvos Respublikos
Sveikatos Apsaugos Ministerija, 2012)

Lietuvos Respublikos Konstitucijos 53 straipsnyje teigiama, kad valstybé riipinasi
Zzmoniy sveikata ir laiduoja medicinos pagalba bei paslaugas Zmogui susirgus. [statymas nustato
pilie¢iams nemokamos medicinos pagalbos valstybinése gydymo jstaigose teikimo tvarka.
Valstybe skatina visuomenes kiino kultiirg ir remia sportg. Valstyb¢ ir kiekvienas asmuo privalo
saugoti aplinkg nuo kenksmingy poveikiy (Lietuvos konstitucija, 2008).

Lietuvos Respublikos Seimas, pripaZzindamas, kad gyventojy sveikata yra didZiausia
visuomenés socialiné ir ekonominé vertybe, sveikatos potencialg ir jo palaikymo salygas lemia
ekonomings sistemos raidos stabilumas, visuomenés socialinio saugumo ir Svietimo garantijos,
gyventojy uzimtumas ir jy pakankamos pajamos, apsiriipinimas biistu, prieinama, priimtina ir
tinkama sveikatos prieziiira, kokybiSka mityba, darbo, gyvenamosios ir gamtinés aplinkos
kokybé, gyventojy pastangos ugdyti sveikata, asmens pastangos biiti sveikam gali biiti
skatinamos tik gyvenamam laikui ir Zmogaus orumui priimtinomis socialinémis ir ekonominémis

priemonémis, kuo geresné¢ visuomenés sveikata yra biutina Lietuvos valstybés saugumo ir
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klestéjimo bei atviros, teisingos ir darnios pilietinés visuomenés kurimo prielaida;
atsizvelgdamas | Pasaulio Sveikatos Organizacijos priimta sveikatos strategija “Sveikata
visiems”, Otavos sveikatos stiprinimo chartijos ir Lietuvos nacionalinés sveikatos koncepcijos
nuostatas; siekdamas uztikrinti prigimting Zmogaus teis¢ turéti kuo geresne sveikata, taip pat
teise turéti sveikg aplinkg, priimting, prieinamg ir tinkamg sveikatos priezitirg; vadovaudamasis
Lietuvos Respublikos Konstitucija, priima Sveikatos sistemos jstatyma (Sveikatos Apsaugos
Istatymas, 2011).

Kiino kultiiros ir sporto departamentas prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés 2011 m.
kovo 3 d. patvirtino ,Lietuvos gyventojy 2011 — 2012 mety fizinio aktyvumo skatinimo
programg“. Jos pagrindinis tikslas — ugdyti fiziSkai aktyvig ir sveika visuomene, samoningai
suvokiancig sveikos gyvensenos svarbg, ir sukurti produktyvia fizinio ugdymo aplinka. Tai buvo
siekiama atlikti ir 2010 metais. Deja, Sie rodikliai iki 2010 m. nebuvo pasiekti, nes tokiems
tikslams pasiekti reikia nuoseklios ir ilgalaikés fizinio aktyvumo skatinimo politikos visos $alies
mastu. Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis, Lietuva yra tarp Saliy, kurios néra
parengusios nacionalines nuostatas atspindiné¢iy dokumenty gyventojy fizinio aktyvumo
skatinimo srityje (Nacionalinés sveikatos tarybos metinis prane$imas, 2011, 2010).

Sveikata priklauso nuo gyvensenos. Kuo daugiau Zmogus riipinasi savo mityba,
uzsiiminéja fiziniu aktyvumu, sportuoja, ripinasi savo miego kokybe, atsisako zalingy jprociy,
tuo jis jauciasi geriau, maziau patiria streso sukeliamy problemy. Visa tai gali kontroliuoti
kiekvienas asmuo. | savo Salies zmoniy sveikatos stiprinima jsitraukia ir sveikatos apsaugos
ministerija, kuri stengiasi savo Salies zmonéms skirti priezilirg, tobulinti sveikatos Sistemos
valdymg, bendradarbiauti su kitomis institucijomis bei valstybémis sveikatos stiprinimo

klausimu.

1.2 Studenty gyvenimo biuidas, elgsena ir sveikata

Visuomenéje labai paplites poziiiris, kad didZiausia atsakomybé uz zmogaus sveikatg
tenka sveikatos apsaugos sistemai, gydytojams, visuomenés sveikatos specialistams.
Priminimas apie tai, kad nuo paties Zmogaus gyvensenos priklauso labai daug, neretai sulaukia
ironiSkos Sypsenos. Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) eksperty teigimu, gyvensena lemia
net 50 procenty sveikatos, 20 procenty jtakos priskiriama genetikai, dar 20 procenty aplinkos
poveikiui ir tik 10 procenty — sveikatos apsaugai ir medicinai (Jankauskiené, Pecitra, 2007).

Menkus sveikatos rodiklius, abejingumg sportui ir kiino kultirai lemia daugybé
veiksniy: technikos paZanga, hipodinamija, prastos materialios ir ekonominés salygos,
neracionali mityba, zalingi jprociai, per menkas riipinimasis savo sveikata ir fizinémis galiomis,
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ziniy apie zmogaus organizmo griidinimg ir treniravimg stygius, neiSugdytas tobulo kiino ir
judesiy poreikis teigia Ivaskien¢, Cepelionien¢ (2005).

Vaitkevicius (2005) teigia, kad moksleiviui pradéjus mokytis specialybés profesinio
ugdymo sistemoje, kolegijoje, aukstojoje universitetinéje ugdymo institucijoje, vyksta dideli
organizmo adaptaciniai pokyc¢iai, kurie trunka visg pirmgjj semestra, o nepalankios aplinkos
salygos, ugdymo proceso psichologiniai, organizaciniai, socialiniai veiksniai daznai nualina
organizma ir salygoja ne tik prastus ugdymosi pasiekimus, bet ir jvairios, pirmiausia neurotinio
pobidzio patologijos atsiradima. Cia iskyla veiklos ir poilsio organizavimo, savarankiskumo
studijuojant , elgsenos higieniniy jgidziy stokos problemos. Ypa¢ jtampa iSauga rengiantis ir
laikant egzaminus. Tai sunkus ir sudétingas laikotarpis, todél kaupiamieji ziniy ir jgudziy
vertinimo modeliai, testavimas padeda Siek tiek iSvengti rizikos veiksniy.

Pasak Stuko, Surkienés (2009) studentiskas amZius — vienas svarbiausiy su mokymusi
susijusios asmenybés raidos tarpsniy, kai nuolat patiriama jtampa, reikia dideliy valios ir
emociniy pastangy. Labai svarbu, kad studentai fizing veiklg tinkamai derinty su mityba ir taip
stiprinty, saugoty savo sveikata, bei iSvengty dél fizinés veiklos galimy organizmo pazeidimy.
Deja daznai d¢l studijy metu nuolatos patiriamos jtampos studentams pritriiksta laiko pavalgyti,
sutrinka jy mitybos rézimas, pablogéja sveikata.

Griniené (2006), 2000 metais atliko tyrimg kuriame dalyvavo studentai studijuojantys
skitinguose Lietuvos universitetuose. Tyrimo tikslas buvo iSsiaiskinti kaip auksStyjy mokykly
treciy kursy studentai vertina savo sveikata ir nustatyti sveikos gyvensenos jprociy daznj.
Rezultatai parodé, kad dauguma jy save laiké visiskai sveikais (60,3%) arba pakankamai sveikais
(34,6%). Nepaisant geros nuomonés apie savo sveikatg, kas desimtas studentas per paskutinius
SeSis ménesius dazniau nei kartg per savaite, o kas trecias beveik kiekvieng ménesj jauté vieng ar
kita psichosomatinj negalavimg. Tai rodo, kad savo sveikata studentai vertino nepakankamai
atsakingai. Kuo daugiau Ziniy studentai tur¢jo apie sveika gyvensena, tuo labiau jie buvo fiziskai
aktyvis, recCiau rike ir buvo labiau patenkinti savo pasiekimais. FiziSkai aktyvesni studentai
re¢iau skundési galvos svaigimu ir silpnumu, maziau kasdien ruike, jy psichiné savijauta, susijusi
su studijomis, dazniau buvo geresné. Kasdien riikantys studentai dazniau iSgerdavo iki
apsvaigimo.

Mityba taip pat yra vienas i§ sveikos gyvensenos aspekty kuris jtakoja misy sveikata.
Tinkama mityba padeda geram organizmo funkcionavimui, nes per maistg gauname jvairias
maistines medziagas reikalingas gerai Zmogaus savijautai, aktyvumui ( Duda, 2006). Pasauliné
sveikatos organizacija (PSO) sveikatos strategijoje ,,Sveikata visiems XXI amziuje® yra iskélusi
10 pasaulio tiksly. Vienas i§ jy, 6-asis — sveiko gyvenimo biido propagavimas ir kova su

sveikatai kenkiancCiais jproCiais — yra susijes su akcijomis, skatinanciomis sveikos mitybos
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pasirinkimg. Svorio perteklius ir nutukimas sparciai plinta daugelyje Saliy ir biitent j tai, o ne |
bloga mityba ar infekcines ligas, turinias didziausig poveikj sveikatai, krypsta pagrindinis
démesys. Sasajos tarp sveikatos, nutukimo ir prieslaikinio mirtingumo nuo $irdies ir kraujagysliy
ligy ir kai kuriy vézio rusiy néra neiSvengiamos, bet rySkéjanti tendencija labai neigiamai veikia
gyvenimo kokybe teigia Vaitkevicius, Vaitkeviciené (2008).

Nesaugus maistas, neracionali ar netinkama mityba lemia daug ligy daugiau nei puse
kasmet atsirandanciy ligy. Pasaulyje didé¢ja susirtipinimas dé¢l maisto kokybés ir mitybos biklés
gerinimo, maisto kokybés ir kiekio falsifikavimo, maisto uzterStumo per aplinkg teigia
Ustinavigiené, Luksiené, Skémien¢, Kirvaitiene (2010). Kaip teigia Girskis (2009) daugelis
zmoniy jsitiking, kad racionali mityba lemia musy gyvenimo kokybg¢.Absoliuti tiesa, kad maistas
— organizmo kuras, ir kuo jis natiiralesnis, tuo geriau funkcionuoja visos organizmo sistemos.
Neabejojama, kad kasdien vartojant Sviezias darzoves , vaisius, augalinius, o ne gyvulinius
riebalus, ribojant druska, geriau i§saugoma ir stiprinama sveikata teigia Kalédiené, Petrauskiene,
Rimpela (1999).

Sveika ir teisinga mityba reikalauja daug ziniy, plataus apsiskaitymo. Kruopscios
analizés ir tam tikry taisykliy Zinojimo. Viena i§ mitybos funkcijy — sukaupti mitybos racione
pacias vertingiausias medziagas, nes maistas turi biti ir energijos, ir maistiniy medziagy Saltinis.
Antroji mitybos funkcija — organizmo valymas. Siuo metu, kai gamtos uZter§tumas yra pasiekes
riba, kurig perzengus gresia globalinés katastrofos, zmogus negali taip neatsakingai zitréti |
mityba, kaip zitir¢jo iki Siol. Ekologiskai uzterStoje aplinkoje néra Svariy maisto produkty, todél
geriausios organizmo valymo priemonés yra gridai, kruopos, vaisiai ir darZoveés. Tre€ioji
mitybos funkcija yra apsauginé, nes zmogaus organizmg reikia apsaugoti nuo daug ko: nuo
radiacijos, virusy, bakterijy, ligy bei apsinuodijimy, ir tai gali padaryti tik natiiralus maistas
teigia VaiStariene (2006).

Kiekvienas Zino, jog besivystanciose Salyse maistas yra nevisavertis, taciau keista, kad
skurdus maistas iSplitgs ir civilizuotame pasaulyje. Daugelis suaugusiyjy yra nutuke, nes valgo
pernelyg rieby maistg ir per mazai juda. Mes tikrai per mazai judame, o priprat¢ prie greitai
paruoSiamy patiekaly i§ kasdieninio raciono iSbraukiame labai svarbius maisto produktus —
Sviezius vaisius, darZoves ir tirpigsias skaidulines medziagas. Misy nelaimé — ne energijos stoka,
o prasta maisto kokybé teigia Ford (2004).

Zemaitiené, Bulotaité, Jusiené, Veryga (2011), teigia, kad mityba yra svarbi ne tik
fiziologiniu, bet ir socialiniu pozitriu. Juk bendravimas prie valgiais nukrauto stalo nuo
seniausiy laiky zinomas kaip bendros socialinés veiklos reiskinys. Nuo mitybos priklauso ne tik
virSkinimo sistemos biiklé, bet ir kity organizmo sistemy funkcionavimas. Triikstant kai kuriy

mikroelementy sutrinka ir nervy sistemos funkcionavimas. Kalbant apie suaugusio zZmogaus
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mitybg, labai svarbu, kad mitybos jprociai nebiity keiciami vaikantis mados. Mityba yra sveika
tada, kai organizmas gauna visas reikalingas medziagas ir energijos idealiam svoriui palaikyti.

Pasak Zemaitienés, Bulotaités, Jusienés, Verygos (2011), pagrindiniai sveikos mitybos
principai:

1. Nuosaikumas. Net ir butina maisto medziaga, jeigu jos vartojama per daug, yra Zalinga
sveikatai.

2. Ivairumas. Kad iSlaikytume gera sveikata, reikia apie 40 maisto medziagy.

3. Subalansavimas. Subalansuota mityba — tai tinkamas baltymy, riebaly, vitaminy, mineraliniy
medziagy santykis ir optimalus energijos kiekis maisto produktuose

Samsonien¢, Zilinskien¢, Baranauskas, Stukas (2007) Vilniaus universitete atliko tyrima
kuriame dalyvavo jame studijuojancios studentés.Tyrimo tikslas buvo iStirti ir jvertinti
organizuotoje fizin¢je veikloje dalyvaujanciy antro , trecio, ketvirto kurso VU studenciy mityba.
Rezultatai parodé, kad studenciy su maistu gaunama energiné verté yra per maza lyginant su
rekomenduojama. Antro ir ketvirto kurso studenciy maisto raciono energiné verté kai kuriais
atvejais ypa¢ maza. Pagrindinés motery maisto maistinés medziagos yra nesubalansuotos. Taigi
iSvada kad, studentés fizinj aktyvuma ir mitybg derina netinkamai. Tai gali i§Saukti sveikatos
sutrikimus.Atlikti tyrimai atskleidzia, kad studentai ne itin riipinasi savo mityba, galbat dél laiko
stokos, piniginiy galimybiy, nezinojimo kaip tinkamai maitintis ar derinti maista.

Mityba tiesiogiai veikia Zmogaus augima, vystymasj, fizin¢ savijautg ir protinj darba.
Sveikata nuo mitybos priklauso daugiau negu nuo bet kurio kito veiksnio, todel labai svarbu
i§siugdyti naudingus mitybos jprocius teigia Zilinskiené, Gudzinskiené (2003).

Zmogaus augimas ir vystymasis priklauso nuo kasdienio fizinio aktyvumo. Darbe,
buityje, poilsiaujant ar sportuojant Zmogus atlieka jvairius judesius. Judesiy suma, atlikta per tam
tikrg laiko vienet, vadinama fiziniu aktyvumu. Zmogaus fizinis aktyvumas yra susijes su
amziumi, lytimi, medziagy apykaita, energijos iSeikvojimu bei kitais veiksniais. Kiekvieno
zmogaus natiiralus poreikis fiziniam aktyvumui yra skirtingas teigia Zilinskiené, GudZzinskiené
(2003).

Medicinos ir visuomenés sveikatos mokslininkai pripazjsta, kad fizinis aktyvumas
skatina sveikatingumg. Physical Activity and Health: A Report of the Surgeon General pateiktais
duomenimis 65 Jungtiniy Amerikos Valstijy aukstyjy mokykly studenty néra fiziSkai aktyviis, jy
aktyvumas pradeda mazéti paauglystés laikotarpiu teigia Baumgartner, Jackson, Mahar, Rowe
(2007).

2005-2012 mety Lietuvos studenty sporto strateginis veiklos planas (cit. Ivaskiené,
Cepelionien¢, 2005) teigia, kad universitetuose ir kolegijose i§ esmés yra puoseléjama zmogaus

civilizacija ir tautos kultiiros iSlikimas. AukStojo mokslo tradicija negali gyvuoti be kiino
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kulttros ir sporto. Kiino kultiira ir sportas yra ir toliau turéty biiti reikSminga ir neatskiriama
studijy dalis, pagrindiné sveikatingumo kélimo priemone, galinti padéti iSsigelbéti nuo
pasyvumo, iSglebimo, protinio darbo perkrovy. Fizinis aktyvumas visada buvo iSsivysciusiy
krasty kulttiros

Europos sporto chartijos programa kviecia vykdyti tokig sporto, kiino kultiiros politika,
kuri studentams sudaryty salygas reguliariai sportuoti pagal savo interesus ir poreikius, tobulinti
savo kiing ir plésti protinius geb¢jimus, dazniau patirti teigiamas emocijas, stiprinti sveikata,
1Smokti bendrauti ir bendradarbiauti. Lietuvos aukstosios mokyklos reorganizuoja fizinj ugdyma
humanizavimo kryptimi: kei¢iamas ktino kulttiros pratyby turinys — jis labiau orientuojamas j
visavertés asmenybés ugdyma, atliepia studenty interesus ir poreikius, todél studenty teigiamai
vertinamas; studento ir déstytojo sgveika daugia grindziama partnerystés modeliu, ir tai studentai
labai vertina teigia Ivaskiené, Cepelioniené (2005).

Aktyvus gyvenimo biidas teikia nauda sveikatai bet kuriame amziuje, taciau tai ypac
svarbu sveikam vystymuisi vaikams ir jaunimui, véliau tai teigiamai gali atsiliepti vyresnio
amziaus zmogui. PrieSingai, fizinis pasyvumas yra vienas i§ pagrindiniy rizikos sveikatai
veiksniy ir yra apskaiCiuota, kad per metus dél to mirSta apie vienas milijjonas Zmoniy
priskiriamy PSO Europos regione. (IS interneto http://www.euro.who.int/en/what-we-do/health-
topics/disease-prevention/physical-activity).

Pasak Juskelienés (2007) fizinis aktyvumas vienas 1§ reikSmingiausiy sveikos
gyvensenos komponenty. Judéjimas — biologinis sveiko Zmogaus poreikis, geros sveikatos ir
socialinés geroves salyga. Nejudrus gyvenimo biidas lemia daugelj civilizacijos ligy. Optimalus
fizinis aktyvumas maZina tikimybe¢ jgyti nereikalingo antsvorio, padeda iSvengti laikysenos
sutrikimy, jveikti psichoemocing jtampa, stresg, sumazinti perSalimo ligy tikimybe, osteoporozés
rizika. JAV mokslininkai, iSanalizave Salies gyventojy mirties priezastis, teigia, kad 23 proc.
Mirc¢iy susijusios su nepakankamu fiziniu aktyvumu, 33 proc.- su riukymu, 24 proc.- su
nutukimu, 23 proc.- su cholesterolio kiekio kraujyje padidéjimu. Vaikystéje ir paauglystéje
susidaro fizinio aktyvumo jgiidziai visam gyvenimui, tod¢l jaunimo kiino kultiiros ugdymo ir
fizinés veiklos skatinimo svarba pabréziama daugelyje visuomenés sveikatos dokumenty.

Nepakankamas fizinis aktyvumas labiausiai paplites tarp motery, vyresnio amziaus bei
menko iSsilavinimo asmeny. Nepakankamas fizinis aktyvumas — vienas 1§ biudingiausiy
Siuolaikinés Zmonijos gyvensenos bruozy, nes jdiegus paZangig technikg sunky fizinj ir kitok]
darba atlieka jvairlis mechanizmai ir jrenginiai. Vidutinis fizinis aktyvumas teigiamai veikia
nuotaika, savigarba, gerina fizing iSvaizda ir laikyseng teigia Jankauskien¢, Peciiira (2007).

Mieziené, Siupsinskas, Jankauskien¢ (2011) atliko tyrima, kuriame dalyvavo 867

Lietuvos aukstyjy mokykly studentai, tyrimo tikslas buvo nustatyti aukstyjy mokykly studenty
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fizinio aktyvumo sportuojant, dirbant ir laisvalaikiu sgsajas. Rezultatai parodé , kad vaikiny
fizinis aktyvumas dirbant ir sportuojant buvo didesnis nei merginy, bet aktyvumas laisvalaikiu
vaikiny ir merginy grupése nesiskyré. Vaikinai, kaip ir merginos, kuriy aktyvumas dirbant buvo
didesnis, du kartus dazniau buvo aktyvis sportuodami nei tie studentai, kuriy aktyvumas dirbant
buvo mazesnis. Taigi pagal gautus rezultatus paaiskeéjo, kad fizinio aktyvumo sportuojant,
dirbant ir laisvalaikiu sgsajy analizé nepasitvirtino.

Pasak Grazulevicienés (2002) pastaruoju metu kartu su kitais kenksmingais aplinkos
veiksniais yra nagrin€¢jama psichosocialiniy veiksniy reikSme, nes zmoniy elgsena ir jy reakcija j
stresg yra viena i$ svarbiausiy veiksniy, nuo kuriy priklauso sveikata.

Stresas- yra psichings ir fiziologinés jtampos biisena, visuma organizmo apsauginiy
reakcijy, kurias sukelia zalingi aplinkos ar vidaus veiksniai - stresoriai. Stresg sukelia zmogaus
socialinio saugumo nebuvimas, nezinomybé d¢l ateities, susiriipinimas bei maza galimybé
kontroliuoti gyvenimo situacijas arba aplinka darbe arba buityje. Stresu kartais vadinamas tam
tikras jvykis arba situacija, kurie sukelia psichologing reakcija, taciau tokie veiksniai yra
stresoriai teigia Grazuleviciené (2002).

Miniauskiené, Urnikiené (2006) teigia, kad i stresa Zmonés reaguoja jvairiai: pakitusia
elgsena, tam tikrais emocijy, protinés veiklos ar fiziniais pozymiais. Siandien dauguma tiek
jauny tiek vyresniy zmoniy neturi laiko arba mano jo neturintys. Jie jauciasi skubinami nebaigty
darby, jsipareigojimy, susitarimy ir nuolat jaucia jtampa. Skubantis ntidienos Zmogus nebemoka
»atpalaiduoti® nervy sistemos. Pagrindiniai stresg liudijantys poZymiai yra psichofiziologiniai,
emociniai, kognityviniai ir elgsenos.

Psichofiziologiniai poZymiai:

e Padaznéjes pulsas ir pakilgs kraujospiidis. Pagreitéjes kvépavimas deél padidéjusio
deguonies suvartojimo.Jsitempe raumenys. Kiino prakaitavimas. Galvos, pilvo, nugaros,
kaklo skausmas.

Emociniai poZymiai:

e Nerimas, baimé, depresija. Pyktis, panika, jtampa. Irzlumas, gailestis, verkimas
Kognityviniai pozymiai:

e Nedémesingumas, iSsiblaskymas, padidéjusi savikritika.
Elgsenos pozymiai:

e Persivalgymas, gausus rikymas, alkoholio vartojimas, nemiga,mieguistumas, pasyvumas
ir kt.

Karkockiené (2011) metais atliko tyrimg Vilniaus universitete ir PanevéZio kolegijoje.
Tyrime dalyvavo medicinos specialybés studentai. Tyrimo tikslas jvertinti medicinos ir sveikatos
moksly studenty patiriamg stresg ir jo jtaka miego kokybei. Kaip parodé¢ rezultatai dazniausias
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stresg sukeliantis veiksnys yra dideli mokymosi kriiviai.Dél patiriamo streso pablogéja miego
kokybe .Rezultatai parodé, kad studentai, kurie pazyméjo, kad daznai jaucia stipry stresa, savo
miego kokybe jvertino blogai ir labai blogai, palyginti su tais kurie teigé, kad dazniausiai jaucia
silpng ir vidutinio stiprumo stresa.

Kadangi emocinés jtampos praktiskai iSvengti nejmanoma, tod¢l labai svarbu iSmokti ja
sumazinti, kad ji nealinty psichikos ir viso organizmo. Biologijos ir medicinos laiméjimai rodo,
kad aktyvumas padeda jveikti stresg. Dél to svarbu i§ mazens ugdyti veikluma. Veikti - vadinasi,
nepasiduoti jokiems sunkumams, nuolat ieskoti i3eities, visada turéti viltj teigia Sapokiené,
Jansoniené, Astrauskiené, Gaigaliené, Paliusiené (2007).

Pasak Piktino, Palujanskienés (2005) manksta turi didZiule reikSme fizinei ir psichinei
zmogaus sveikatai, ji naudojama kaip specialus biidas psichinei jtampai mazinti, turi teigiama
poveiki kenCiantiems nuo nerimo ir depresijos, stiprina mastymo procesg. Daznai atliekama
manksta kelia nuotaikg ir optimizma, o tai savo ruoztu teigiamai veikia imunitetg.

Kaip teigia gapokiené, Jansoniené, Astrauskiené, Gaigaliené, Paliusiené, (2007) miegas
tai nattirali visy gyvyjy butybiy ir organizmy savybé, apibiidinama kaip biisena, prieSinga
biidravimui. Miego metu vyksta tam tikri fiziologiniai pokyciai: sulétéja medziagy apykaitos
intensyvumas, kraujotaka, pulso daznis, arterinis kraujospudis, kvépavimas, kiino temperatura.
Miegas tarsi organizmo ,,perkrovimas®, naujy jégy, energijy atgavimas, tiesiog poilsis. Jo kokybé
priklauso nuo miegojimo salygy: karS¢io, Sal¢io kambaryje, patogaus guolio, virSkinimo
sutrikimy, bendros savijautos, nuovargio ir per dieng susikaupusiy emocijy bei jausmy. Norint
ramiai i§simiegoti reikéty kelias valandas prie§ miegg nevartoti kofeino ir alkoholio turinciy
gérimy. Nors alkoholis kartais greitai ima veikti raminamai, jis gali sutrikdyti normalig miego
eigg. Tas pat pasakytina ir apie cigaretes. Gal Jis norésite atsikratyti visy Siy jprociy iSkart.
Antras patarimas nepersivalgyti prie§ einan j lova. VirSkinimo procesas gali sutrikdyti miego
cikla. Nelipti i§ lovos, net jei nesiseka uzmigti. Nevalgyti ir negerti, kai nepavyktsa uzmigti.
Neiti miegoti, kol galvoje sukasi min¢iy spiecius. Susiplanuoti savo dieng taip, kad atliktumete
visus daugiausia pastangy reikalaujancius reikalus ryte ar ankstyva popiete, kai turite daugiau
energijos. Jleisti | kambarj saulés Sviesos vos prabudus. Treniruotis dienos metu — véliausiai
keturias valandas prie§ miegga. Laikytis reguliaraus valgymo, éjimo miegoti ir kélimosi grafiko
teigia Guzauskyté (2009).

Proskuvien¢, Zlatkuviené, Cerniauskiené, Kalinkevi¢iené (2007) atliko tyrima Vilniaus
pedagoginiame universitete. Jame dalyvavo pirmo kurso studentai kuriy pagalba buvo tiriami
studenty miego ypatumai. Kaip parodé tyrimo iSvados, nemaza dalis studenty turéjo jvairiy
miego sutrikimy : per trumpai ir neefektyviai miegojo, patyré jvairiy miegg trikdanciy veiksniy

(nepalanki miegui aplinka, blogi sapnai, stresai, miego rezimo nesilaikymas, pervargimas ir kt.
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Ivairis miego sutrikimai didzigjai daliai tirilamyjy sukélé aktyvumo problemy dieng
(mieguistumg mokantis, vairuojant automobilj, nenorg dirbti, abejinguma, apatija ir kt.). Miego
kokybé turéjo itakos studenty sveikatos buklei: turintys rimty miego sutrikimy gerokai pras¢iau
vertino savo sveikatg.

Baigus mokslus mokykloje ir jstojus j universiteta ar kitag auksStaja mokykla, neretai
kardinaliai pasikeicia gyvenimas. Studentai dazniau patiria streso problema, kurig sukelia dideli
mokymosi kriiviai. Taip pat studentai tampa fiziSkai pasyvesni, kadangi mokykloje vykdavo
privalomos kiino kultiros pamokos, o universitete sportuoti ar ne gali pasirinkti kiekvienas
skirtingai. Ne visi studentai zino, kad aktyvumas padeda jveikti stresg. Taip pat paiskeiCia
mityba, kadangi studentai dél laiko stokos, bei piniginiy 1éSy taupymo valgo greitai pagaminama
maista, kuris nevisada biina visavertis, o tai yra vienas i§ sveikos gyvensenos aspekty kuris
itakoja sveikata. Nemaza dalis studenty pasikeitus aplinkai, turi jvairiy miego sutrikimy, kas

sukelia mieguistuma mokantis, nenorg dirbti, abejinguma ir kt.
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2 skyrius. SIAULIU UNIVERSITETO SOCIALINES GEROVES IR NEGALES BEI
EDUKOLOGIJOS STUDIJU FAKULTETU STUDENTU GYVENSENOS ASPEKTAI

2.1 Tyrimo metodika

Gauti informacijai apie studenty sveika gyvenseng buvo naudojamas kiekybinio tyrimo
metodas. Tyrimui atlikti buvo taikytas anketinés apklausos metodas, konstruojant standartizuotg
klausimyng (Kardelis 2002). Respondentams buvo pateiktos anoniminés anketos, kuriose buvo
39 klausimai. Naudota anketa sudaro penki ,,blokai*. Pirmasis ,,blokas“ — demografinis. Siame
bloke pateikiami Sie klausimai: apie lytj, amziy, studijy fakultetg, kursg ir kt. Antrasis anketos
blokas skirtas studenty nuomonei suzinoti apie sveika gyvenseng, bei jy sveikatg, pateikiami Sie
klausimai: kas yra sveika gyvensena, savo sveikatos vertinimas,bei jos tikrinimosi daznumas ir
kt. TrecCiasis anketos blokas, skirtas suzinoti informacijai apie studenty fizinj aktyvuma, bei
pateikiami klausimai: ar propaguoja fizinj aktyvumga, kiek daznai, kodél propaguoja ir kt.
Ketvirtasis anketos blokas skirtas suzinoti apie stresg studenty tarpe, bei buvo uzduodami Sie
klausimai: ar patiriate stresa, kaip kovojate su juo, ar patiria novargj, bei koks jo daznumas ir kt.
Penktame Anketos bloke bandoma iSsiaiSkinti studenty mitybos aspektus, bei skiriami S$ie
Klausimai: ar stengiasi sveikai maitintis, mitybos jprociai, i§ kur gauna informacijg apie sveika
mityba, ar laikosi mitybos rézimo ir kiti klausimai. Statistiné duomeny analizé — surinkty
duomeny analizé remiasi aprasomaja statistika (procentiniai pasiskirstymai ir pan.). Tyrimo metu
gauti duomenys buvo apdoroti Microsoft Excel (2010) programa. Gauti duomenys pervesti |
ranging skale, nes ja iSreik$ti duomenys gali biiti pateikiami lentelémis ar vaizduojami grafiskai (

Bitinas, 2006).

2.2 Tyrimo dalyviai

Tyrimo imtj sudaro 105 Siauliy universiteto, Socialinés gerovés ir negalés studijy
fakulteto: sveikatos edukologijos, kineziterapijos, judesio korekcijos pirmo ir treio kurso
studentai. Ir Siauliy universiteto, Edukologijos fakulteto studentai studijuojantys pradinio
ugdymo pedagogika, edukologija, bei pradinio ugdymo pedagogika priesmokyklinis ir
ikimokyklinis ugdymas pirmame ir tre¢iame kursuose. Apklausoje dalyvavo 9 vaikinai, 96

merginos. Apklausa buvo vykdoma 2012 m. kovo ménesj.
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2.3 Siauliy universiteto Socialinés gerovés ir negalés bei Edukologijos studiju fakultety
studenty gyvensenos aspektai

® Vyrai SGNSF Moterys SGNSF = Vyrai EF Moterys EF

1 pav. Studenty pasiskirstymas pagal fakultetus, bei lytj (skaicius)

Apklausoje dalyvavo Siauliy universiteto, socialinés gerovés ir negalés fakulteto:
sveikatos edukologijos, judesio korekcijos, kineziterapijos programy pirmo tre¢io kurso
studentai. Ir edukologijos fakulteto: pradinio ugdymo pedagogikos, edukologijos, bei pradinio
ugdymo pedagogikos prieSmokyklinio ir ikimokyklinio ugdymo pirmo trecio kurso studentai.

Apklausoje dalyvavo 105 studentai, 96 merginos ir 9 vyrai.

SGNSF studentai M EF studentai

9-10 8-9 7-8 7>

2 pav. Studenty prag¢jusio semestro (rudens) vidurkiai
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Kaip parod¢ tyrimas SGNSF studenty praé¢jusio semestro vidurkiai prastesni,
procentaliai didesné studenty dalis mokosi vidurkiu tarp 7-8 (43 proc.), bendras vidurkis ~ 8,1 ,
tuo tarpu didesné EF studenty dalis mokosi tarp 8-9 (46 proc.), bendras vidurkis ~ 8,4 Toki
vidurkiy pasiskirstymg galima sieti su tuom, kad Edukologijos fakulteto studentai j klausimg ar
turi galimybe studijuoti tai kas patinka atsaké 77 proc. — taip, o SGNSF atsaké tik 69 proc.
(priedas Nr.1)

l6%

4%

Gyvena su tévais 35%
23%

Nuomojamame bute _17%

Universiteto bendrabutyje

Kita

40%

J

44%

0% 20% 40% 60% 80% 100%
EF studentai ® SGNSF studentai

3 pav. Studenty gyvenamoji vieta studijy metu

Kaip matome i lentelés didesné SGNSF studenty dalis gyvena universiteto
bendrabutyje (44 proc.) EF studentai pasirinko atsakyma, ,,gyvena su tévais“ — 40 proc.
Gyvenamg vietg taip pat biity galima sieti su studenty vidurkiais. Misy nuomone universiteto
bendrabuciuose sunkiau susikaupti mokytis, kadangi tenka taikytis prie kambario draugy,
aplinkiniai studentai taip pat ne vienodai stengiasi mokytis ir praleisti laisva laikg ramiai.
Triuk$mas, aplinkiniai Zmonés nepadeda susikaupti, ir tik dar labiau blasko, todel gali nukentéti

studenty mokslai.
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100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Pasyvus Aktyvus Normalus
1 SGNSF studentai 3% 38% 59%

M EF Studentai 4% 29% 67%

4 pav. Studenty gyvenimo buido vertinimas

Kaip matome i$ diagramos duomeny SGNSF fakulteto studentai renkasi aktyvesnj
gyvenimo buda (38 proc.), nei EF studentai (29 proc.) Taip pat EF studentai daugiau renkasi
pasyvy gyvenima (4 proc.) Galima teigti, kad EF studentai gali buti linke re¢iau mankstintis,

uzsiiminéti fizine veikla.

87%

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Taip Ne

[ SGNSF studentai M EF studentai

5 pav. Studenty nuomoné ar lengva laikytis sveikos gyvensenos

Kaip matome i lentelés EF studentai mano, kad sveikos gyvensenos laikytis néra
lengva 87 proc., tuo tarpu SGNSF studentai ne atsakeé tik 75 proc. Tai galima sieti su tuo, kad |

teiginj kas yra sveika gyvensena, didesné EF studenty dalis atsaké teisingai pasirinkdami
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tinkamg atsakymg (78 proc.), tuo tarpu SGNSF tinkamg atsakymg pasirinko tik (69 proc.)
studenty (priedas Nr.2)

O EF studentai M SGNSF studentai

Labai gerai

Vidutiniskai

Blogai

6 pav. Studenty savo gyvenimo kokybés vertinimas
Norint suzinoti studenty gyvenimo kokybe, buvo uzduotas klausimas ,, Kaip vertinate
savo gyvenimo kokybe?*“. Abiejy fakultety studentai atsaké panasiai, vidutiniskai savo gyvenimo
kokybe jvertino 67 proc. EF studenty, SGNSF studentai kiek daugiau, pasirinko §j atsakyma 72
proc. Nei vienas i§ fakulteto studenty nepasirinko atsakymo — blogai. 1§ gauty duomeny galima
daryti iSvada, kad didZioji dalis abiejy fakultety studenty vertina savo gyvenimo kokybe tik

vidutiniskai.

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%

10% A
0%

Prastai Vidutiniskai Gerai

Prastai Vidutiniskai Gerai
SGNSF studentai 2% 56% 42%

B EF studentai 0% 38% 62%

7 pav. Studenty savo sveikatos vertinimas
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Sveikata — Zmogaus pamatas, jei zmogus jauciasi gerai, jo nekamuoja ligos, tai ir jo
nuotaika geresné, zmogus aktyvesnis ir pan. EF studentai jsivertino savo sveikatg kaip gera, 62
proc., tuo tarpu SGNSF studentai jsivertino tik 42 proc. kaip gera sveikatos bukle. Galima daryti
prielaidg jog rezultatai tokie dél to, kad didesné dalis SGNSF studenty (15 proc.), teigé, kad yra
teke pasinaudoti reabilitacijos paslaugomis sanatorijose. Atlikti gydomas mankstas, pasinaudoti
masazuotojo teikiamomis paslaugomis. Kiek maziau teko susidurti su reabilitacijos paslaugomis

EF studentams (8 proc.) ( priedas Nr.3)

100%
90%
80% 73%
70%
60%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0%
Laikosi sveiko Nesilaiko sveiko Laikosi sveiko NeZino
gyvenimo bido gyvenimo bido gyvenimo bado is
dalies
SGNSF studentai  m EF studentai

8 pav. Studenty pasiskirstymas pagal sveikos gyvensenos propagavima

IS paveikslélio duomeny galime teigti, kad SGNSF studentai laikosi sveiko gyvenimo
buido pastoviai 14 proc., bei laikosi sveiko gyvenimo budo i§ dalies 73 proc. Tuo tarpu daugiau
EF studenty visiSkai nesilaiko sveiko gyvenimo biido 27 proc., bei nezino ar laikosi 2 proc.
Pasak Ivaskienés (2005), pozitris | sveikg gyvenseng yra ugdomas. Jo lavéjimas priklauso nuo
Zmogaus prigimties ir pasirinkimo. Kokig gyvenseng pasirinks besiformuojanti asmenybé, didele
jtaka turi Seimos, mokyklos, visuomenés pozilris, taigi $ie veiksniai galéjo nulemti tokj studenty

pasiskirstyma i §j klausima.
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Taip

Ne

I EF studentai @ SGNSF studentai

60%

9 pav. Studenty nuomon¢ ar jie gauna informacijos apie sveika gyvenseng paskaity metu

Kaip matome i§ paveikslélio didesné SGNSF studenty dalis teigé, kad gauna
informacijos paskaity metu 60 proc. Tuo tarpu tik 54 proc. EF studenty pasirinko, kad gauna
informacijg paskaity metu. Griniené (2006), teigé, kad kuo daugiau ziniy studentai turi apie

sveika gyvensena, tuo labiau jie yra fiziSkai aktyvis, reciau riikkantys ir labiau patenkinti savo

pasiekimais.

100%
90%
80%
70%
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40%
30%
20%
10%

0%

60%
>2% 48%
40%

Taip, bent karta per metus Ne (tikrinasi tik tada kai blogai
jauciasi)

SGNSF studentai ™ EF studentai

10 pav. Studenty pasisikirstymas pagal sveikatos tikrinimasi
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Norint suzinoti ar studentai tikrinasi sveikatg ir kiek daznai, buvo uzduotas klausimas, ,,
Ar tikrinatés sveikatg profilaktiskai?. 52 proc. SGNSF studenty teigia, kad tikrinasi sveikatg
bent kartg per metus. Tokj jy pasirinkimg galéjo lemti, tai, kad jie gauna daugiau informacijos
apie sveikatg, sveika gyvenseng paskaity metu, tod¢l labiau riipinasi savo sveikata. 60 proc. EF
studenty tikrinasi sveikatg tik tuomet kai pasijunta blogai. Taip pat SGNSF studentai stengiasi
rinktis tokig aplinka kuri maziau kenkty jy aplinkai 62 proc. tuo tarpu EF studentai pasirinko
teiginj — taip tik 48 proc. (priedas Nr.4)

48%

50%
45% 37%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

35%

15%

Taip Ne Kartais

B SGNSF studentai EF studentai

11 pav. Studenty pasiskirstymas pagal fizinio aktyvumo propagavima

Fizinis aktyvumas svarbus sveikos gyvensenos aspektas. Kad Zmogus jaustysi Zvalus,
energingas reikia retkarciais, o jeigu iSeina ir dazniau uzsiimti fiziniu aktyvumu. Kaip matome i$
paveikslélio SGNSF (37 proc.) ir EF (35 proc.) studentai renkasi daznesnj fizinj aktyvuma,
taciau didesné dalis EF studenty iSvis neuzsiimingja fiziniu aktyvumu (23 proc.). SGNSF
studentai ] klausimg ,, Ar daZnai uzsiimate fiziniu aktyvumu?“, atsakymga kasdien pasirinko 13
proc., kelis kartus per savaitg pasirinko 50 proc. Tuo tarpu EF studentai — kasdien pasirinko tik 8
proc. kelis kartus per savaite 45 proc. (priedas Nr.5). Nacionalinés sveikatos tarybos metiniame
praneSime (2011) raSoma, kad vis daugiau Zmoniy, ypa¢ jaunimo, uzuot uzsiéme fizine veikla,
sédi prie televizoriaus, ar kompiuterio. Tam ypa¢ tur¢jo jtakos interneto plétra, nes beveik visa
informacija, visas paslaugas, pramogas ir darbus galima atlikti internetu, neiSeinant i§ namy. Tai

gali biti viena i§ priezasciy, dél menko fizinio aktyvumo.
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Dél sveikatos ]

D&l gery formy palaikymo _

Dél antsvorio )
Kita I |
0% 20% 40% 60% 80%
. . . Dél gery formy . .
Kita Dél antsvorio . Dél sveikatos
palaikymo
B EF studentai 0% 5% 72% 23%
SGNSF studentai 9% 9% 54% 28%

12 pav. Kodél studentai stengiasi biti fiziskai aktyviis

Kaip matome i§ paveikslélyje gauty duomeny tarp fakultety studenty nuomonés
i$siskyré. SGNSF studentai stengiasi daugiau biiti fiziSkai aktyviis dél sveikatos 28 proc., nei EF
studentai 23 proc. Taciau abiejy fakultety studentai stengiasi biiti fiziSkai aktyvis deél to, kad
palaikyty geras kiino formas, SGNSF 54 proc, EF 72 proc. 9 proc. SGNSF studenty kurie
pasirinko priezastj ,,kitas“ jvardijo, kad uzsiima fiziniu aktyvumu dél malonumo sportuoti. Pasak
Juskelienés (2007), optimalus fizinis aktyvumas mazina tikimybe¢ jgyti nereikalingo antsvorio,

padeda iSvengti laikysenos sutrikimy, jveikti stresg, palaikyti geras fizines formas.
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10% | e ey
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Sunegalavus Universitete  Nuo ankstyvos Nuo mokyklinio Kita
vaikystés amfZiaus

SGNSF studentai ™ EF studentai

13 pav. Studenty pasiskirstymas pagal tai kada uzsiimti fiziniu aktyvumu
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Studentams buvo pateiktas klausimas ,,Kada reikéty uzsiiminéti fiziniu aktyvumu?*
Studenty tarp fakultety nuomonés iSsiskyré. EF studentai 60 proc. mano, kad reikéty pradéti
fiziniu aktyvumu uzsiiminéti nuo mokyklinio amziaus, tuo tarpu SGNSF studentai §iuo aspektu
sutiko tik 44 procentais. Jy nuomone fiziniu aktyvumu reikétu uzsiiminéti Nuo ankstyvos
vaikystés 54 proc. EF studentai pasirinke atsakyma ,kita“ teigé, kad uzsiiminéti fiziniu

aktyvumu reikia tada kada paciam zmogui to norisi ar reikia.

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20% 0%
10%

0%

529

Taip, nuolat Kartais Labai retai Niekada

SGNSF studentai M EF studentai

14 pav. Studenty pasiskirstymas pagal tai ar patiria stresa

Kaip matome 1§ paveiksl¢lio nemaza dalis studenty patiria streso problema, skiriasi tik
jos daznumas. Labai panasiai Siuo klausimu atsake abiejy fakultety studentai, 52 proc. SGNSF
studenty pasirinko atsakyma ,kartais, tik dviem procentais maziau §j atsakyma pasirinko ir EF
studenty 50 proc. Netgi 13 proc. SGNSF studenty, bei 10 proc. EF studenty patiria stresg nuolat.
net 90 proc. SGNSF ir 88 proc. EF studenty patiria nuovargj studijuojant (priedas Nr.6).
Karkockiené (2011) atlikusi tyrimg apie studenty tarpe vyraujancia streso problema teigia, kad

dazniausiai stresg sukeliantis veiksnys yra dideli mokymosi kriiviai.
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EF studentai B SGNSF studentai

63%
Taip
71%

37%

Ne
29%

15 pav. Studenty pasiskirstymas pagal miego trilkuma

Kaip parodé tyrimas, dideliai daliai studenty truksta miego, 71 proc. SGNSF ir 63 proc.
EF studenty pasirinko atsakyma ,,taip*, kad jiems truksta miego. | klausimg ,, kiek valandy per
parg miegate?* SGNSF ir EF studenty atsakymai buvo labai panasiis. Atsakyma ,,iki 6 valandy*
pasirinko 27 proc. ir 25 proc. Tai pakankamai didelé dalis studenty, kurie per parg miega maZzai
valandy. Lygiai po 67 proc. pasiskirsté atsakymas ,, 6-8 valandas®, tai valandy kiekis kurio
uztenka pailséti. Proskuvienés, Zlatkuvienés, Cerniauskienés, Kalinkeviienés (2007), teigimu,
studentams triiksta miego del nepalankios miegui aplinkos, blogy sapny, patiriamo streso, miego

rézimo nesilaikymo, pervargimo.
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B SGNSF studentai 28% 72%
M EF studentai 42% 58%

16 pav. Studenty pasiskirstymas sveikos mitybos klausimu
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Studentams buvo uzduotas klausimas ,, Ar stengiatés sveikai maitintis? Kaip matome i$
gauty duomeny, 81 proc. SGNSF studenty atsaké ,.taip* ir tik 19 proc. ,,ne. Tuo tarpu tik 63
proc. EF studenty pasisaké uz sveikg mitybg ir 27 proc. teigé nesistengiantys sveikai maitintis.
Galima daryti iSvada, kad SGNSF studentai labiau domisi sveika mityba ir stengiasi jg palaikyti,
nei EF studentai. Samsonienés, Zilinskienés, Baranausko, Stuko (2007), atliktas tyrimas susijes
su studenty sveika mityba atskleidé, kad studentai ne itin riipinasi savo mityba, galbtt dél laiko
stokos, piniginiy galimybiy, nezinojimo kaip tinkamai maitintis ar derinti maista. Misy nuomone

tokias gautas iSvadas galima pritaikyti ir Siam atvejui.
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Maistas turintis maZiau riebaly H%%
. . . 35%
Kuo maZiau vartoja cukraus ir saldumyny 34%

70%

"

Nevartoju alkoholio 49%
o . 62%
Vengiu greito maisto 62%
. 17%
Kita %
0% 20% 40% 60% 80% 100%

EF studentai ® SGNSF studentai

17 pav. Studenty pasiskirstymas pagal mitybos jprocius.

Mityba svarbi sveikos gyvensenos dali, ji tiesiogiai veikiazmogaus augima, vystymasj,
fizing savijauta ir protinj darba teigia Zilinskien¢, Gudzinskiené (2003). Kaip matome i3
paveikslelio, 70 proc. SGNSF studenty renkasi kuo jvairesnj maista, maista kuris turi maziau
riebaly 45 proc. Taip pat 33 proc. SGNSF studenty nevartoja alkoholio. Vienodai abiejy
fakultety studentai pasirinko atsakyma ,, vengiu greito maisto* po 62 proc. Kaip matome EF
studentai maziau stengiasi ripintis savo sveikos mitybos jprociais. Tik 62 proc. renkasi kuo
Ivairesnj maista, 40 proc. maistg turintj maziau riebaly. Tik kiek daugiau nei tre¢dalis EF
studenty nevartoja alkoholio (38 proc.), tai rodo, kad studentai nesistengia nevartoti alkoholio,
mazai suprasdami alkoholio zalg sveikatai. 17 proc. EF studenty pasirinke atsakyma ,kitas*
teige, kad valgo viska kas jiems patinka ir yra skanu, per daug nekreipdami démesio, kad tai néra

itin sveika. Galima tik dar kartg patvirtinti, kad EF studentai maziau riipinasi savo mitybos
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jprociais. Taip pat didesné dalis SGNSF studenty j klausima ,, Ar vartojate maisto papildus,
vitaminus?*“ atsaké vartojantys kasdien 27 proc. Tuo tarpu tik 12 proc. EF studenty teigé
vartojantys kasdien. Po 15 proc. abiejy fakultety studenty teigé niekada nevartojantys maisto
papildy. (priedas Nr.7) Kaip teigia Stukas, Surkiené (2009), bei Ford (2004) daZnai dél studijy
metu nuolatos patiriamos jtampos studentams pritriksta laiko pavalgyti, sutrinka jy mitybos
rézimas, pablogéja sveikata, bei studentai pripranta prie greitai paruoSiamy patiekaly iS

kasdienio raciono iSbraukdami labai svarbius maisto produktus.
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18 pav. Studenty pasiskirstymas pagal informacijos gavimg apie sveikg mityba

Norédami suzinoti kokiais Saltiniais studentai gauna informacija apie sveika mityba,
uzdavéme tokj klausima: ,, IS kur gaunate informacijos apie sveika mityba?*. Didzioji dalis
abiejy fakultety studenty teigé gaunantys informacijg interneto pagalba, 90 proc. SGNSF ir 85
proc. EF. Daugiau nei pusé (56 proc.) EF studenty teigé informacija gaunantys i§ spaudos, tuo
tarpu tik 23 proc. SGNSF studenty pasirinko §j atsakyma. Taip pat didesné dalis EF studenty
rinkosi kitus informacijos Saltinius tokius kaip, ,,Tv/ Radijas“- 42 proc., ,,Seminarai“- 4 proc.
,Draugai“- 29 proc. Mazesné SGNSF studenty dalis rinkosi $iuos informacijos Saltinius. 4 proc.

EF studenty pasirinke¢ atsakyma ,,Kitas* teigé gaunantys informacija i§ knygy, bei tévy.
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ISvados

Mokslings literatiiros duomenimis jstojimas j auks$taja mokykla — tai socialiné gyvenimo
pakopa, susijusi su daugeliu naujy iSméginimy. Adaptacija prie pakitusio akademinio
kriivio, naujo aplinkos poveikio, savarankiSkumo padidé¢jimo daugeliui studenty siejasi su
iSbandymais ir nesékmémis, stresinémis situacijomis, mitybos sutrikimais, fiziniu
pasyvumu, kad viso to iSvengti, pradéjusius studijuoti studentus reikéty informuoti apie

sveika gyvenseng, jos komponentus ir kaip jy imanoma pasiekti.

I$siaiskinus Siauliy universiteto Socialinés gerovés ir negalés, bei Edukologijos fakultety
studenty pozilirj | savo gyvenseng, paaiskéjo, kad abiejy fakultety studentai savo gyvenimo
kokybe vertina tik vidutiniSkai. PaaiSkéjo menkas studenty pozitris | fizinj aktyvuma,
kadangi pastoviu fiziniu aktyvumu uzsiimingja tik apie 36 proc. studenty i abiejy fakultety.
Sveikos mitybos klausimu, fakultety studenty poziiiriai i sveika mityba iSsiskyre, kadangi
didesné dalis Socialinés gerovés ir negalés studijy fakulteto studenty teiké pirmenybe
sveikai mitybai: maziau vartojo alkoholio, vartojo maistg turintj maziau riebaly, cukraus, tuo

tarpu Edukologijos studentai teige valgantys tai kas jiems atrodo skanu.

Lyginant gautus tyrimo duomenis, tarp fakultety studenty, savo sveikatg geriau jsivertino
Edukologijos fakulteto studentai, taciau jy fizinis aktyvumas menkesnis nei Socialinés
geroves ir negalés studijy fakulteto. Pastarojo fakulteto studentai yra susiformave geresnius
mitybos jprocius. Abiejy fakultety studentai pasiskirsté beveik tolygiai pagal tai ar patiria
stresa, didzioji dalis studenty teige, patiriantys stresa kartais. Didesné dalis Socialinés
geroves ir negalés studijy fakulteto studenty teigia laikantys sveiko gyvenimo biido, ar bent

jau 18 dalies laikantys.

Iskelta hipoteze pasitvirtino. Tyrimo duomenys jrodé¢, kad studentai per mazai riipinasi savo

sveikata, menkai domisi sveika gyvensena, menkai riipinasi savo mityba, patiria stresg.
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Rekomendacijos

Déstytojai galéty daugiau integruoti sveikos gyvensenos svarbg sveikatai j savo déstomus
modulius.

Rengti seminarus apie sveikos gyvensenos propagavima, kuriy metu studentai galéty
gauti jvairios informacijos apie streso mazinimg, sveikg mityba, fizinio aktyvumo
privalumus bei miego ypatumus.

Platinti fakultetuose laikra$cius apie sveikos gyvensenos privalumus, bei juose pateikti
internetinius puslapius kuriuose studentai galéty gauti jiems reikalingos informacijos §ia
tema.

Sukurti fakultetuose sveikos gyvensenos propaguotojy klubus, j kurivos galéty jsitraukti
visi norintys studentai, kadangi studentai tarpusavyje bendrauja, taip klubo nariai galéty

skleisti informacijg apie sveikg gyvensena, ir galbiit jtraukti daugiau studenty i savo rata.
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Karolina Butkuté

Siauliai university, Educology and Social Welfare and Disability faculties students healthy
lifestyle

Summary

The Bachelor thesis aims to find out students’ attitude towards healthy lifestyle and its
elements such as: nutrition, physical activity, stress problems and addictions. The comparison
between the students of the faculty of Education and the faculty of Social Welfare and Disability
of Siauliai University is made. The hypothesis that the students pay too little attention to their
health and physical activity as well as they lack interest in healthy lifestyle as they use various
harmful substances, neglect proper eating habits and experience stress has been formulated. The
latter should be supported by the results of questionnaire survey. 105 first and third year students
from the faculty of Education and the faculty of Social Welfare and Disability participated in the
research. Approximately 26 students from each course took part in the research. The aspects of
the lifestyle of the first and third year students from Siauliai University the faculty of Education
(EF) and the faculty of Social Welfare and Disability (SGNSF) were investigated by the means
of questionnaire survey method. The first part of the questionnaire deals with demographic
information of the students. The second part of the questionnaire deals with students lifestyle.
The third part aims to find out the physical activity of the students. The fourth part analyses the
issues related to students’ stress. The fifth part explores the aspects of students eating habits. The
received results were compared according to the faculties trying to find out which faculty
students take much more care of their lifestyle. The research has revealed that 14 percent of the
students of Social Welfare and Disability try to follow healthy lifestyle and 73 percent at least
partly try to follow a healthy lifestyle. While only 11 percent of EF students follow a healthy
lifestyle and only 60 percent partly follow a healthy lifestyle. More than half of the students of
the faculty of Social Welfare and Disability have indicated that they have check-ups once a year
(52 percent). Moreover, it has been conveyed that the students of the faculty of Social Welfare
and Disability are more engaged in physical activities. Most frequently the students of both
faculties try to be physically active for the maintenance of their body shape. Rather equal
proportion can be made between the students of both faculties regarding whether they sometimes
experience stress: students of EF (52 percent), students of SGNSF (50 percent). However, more
students of the faculty of Social Welfare and Disability experience constant stress (13 percent),
which can be influenced by bigger tiredness experienced during studies. The major part of the

students of SGNSF (71 percent) feels lack of sleep. In addition, the research has shown that the
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students of EF do not try to eat healthy, they eat everything they like and use more alcohol and
etc. Most frequently the students receive information on healthy diet on the internet. The second
source of information is mass media. Finally, having performed the research the

recommendations are provided.

36



