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SANTRAUKA

STUDENTU FIZINIO AKTYVUMO IR STRESO SASAJOS COVID-19
PANDEMIJOS LAIKOTARPIU

Darbo autoré: Evelina Jonusyté
Darbo vadovas: Prof. Dr.(HP) Rimantas Stukas

Raktiniai zodziai: Studenty fizinis aktyvumas, stresas, psichikos sveikata, COVID-19

pandemija.

Temos aktualumas. 2019 m. prasidéjusi COVID-19 viruso pandemija atne$é¢ zmonéms
baime, nerima, stresg ir sutrikdé jy psiching sveikata. Per pirmus COVID-19 pandemijos metus
pasaulinis nerimo ir depresijos paplitimas iSaugo net 25% ir didZiausias poveikis pastebétas psichikos

sveikatai, kaip teigia PSO.

Tyrimo tikslas. Jvertinti fizinio aktyvumo jtaka studenty psichikos sveikatai COVID-19
virusinés infekcijos pandemijos laikotarpiu. Pasiekti tikslui buvo iSkelti Sie uZdaviniai: 1. Nustatyti
studenty fizinio aktyvumo lygj karantino laikotarpiu. 2. Jvertinti studenty streso sgsajos karantino

laikotarpiu. 3. Jvertinti studenty fizinio aktyvumo jtaka jy psichikos sveikatai.

Tyrimo metodika. Buvo atliktas kiekybinis tyrimas — kuriame dalyvavo studentai. Tyrime
buvo taikyta mokslinés literatiiros analizé, apraSomoji analizé ir anketavimas. Anketa uzpildé 206
studentai. Tyrime dalyvavo 194 Vilniaus Universiteto III ir IV kurso bakalaury ir I-II kurso magistranty
studijy rusys. Anketa buvo sudaryta i$ trijy daliy: demografiniy klausimy, trumpojo tarptautinio fizinio

aktyvumo klausimyno formos (IPAQ-SF) ir depresijos nerimo streso skalés (DAAS-21).

Tyrimo rezultatai. Per COVID-19 pandemijg tiriamieji buvo labiau pasyvesni, maziau
vaiksc€iojo ir sportavo, bet per pastaragja savaitg rezultatai rodo, kad jau didzioji dalis tiriamyjy aktyviai
praleidzia savo laisvalaikj ir daugiau karty skiria sportui. Tyrime didzioji dalis tiriamyjy buvo moterys,
kurios turéjo labiau pasireiskianéius psichikos simptomus, nei vyrai. Depresijos, nerimo ir streso

sunkumo lygiai per COVID-19 pandemijg buvo didesnis, nei per pastargja savaite.



Isvados. 1) COVID-19 pandemijos karantino laikotarpiu didZioji studenty dalis praleido pasyviai,
fiziniam aktyvumui skirdavo 1-2 kartus per savaitg ir nuo 0,5 val. iki 2val. VU studenty tiriamoji imtis
priklausé vidutinei fizinio aktyvumo kategorijai. 2) COVID-19 pandemijos karantino laikotarpiu
didzioji dalis studenty susidiir¢ su depresijos, nerimo ir streso simptomais. Dominavo vidutiniai,
sunkiis ir labai sunkis lygiai visy sriciy. Vyrai buvo maziau linke j streso simptomus nei moterys. 3)
COVID-19 pandemijos laikotarpiu, didesne streso, nerimo ir depresijos lygi turi tie, kurie nesportavo
arba uzsiémé fiziniu aktyvumu 1 karta per savaite. Kuo dazniau uzsiémé, tuo labiau sumazino
psichikos simptomy sunkumo lygius. 1 karta sportuojantiems per pandemija, dominavo labai sunkis ir
sunkiis lygiai. Per pastargjg savaite daugiausia nerimo simptomy jauté tie, kurie sportavo 3 kartus ir
daugiau, bet jie daugiausia tur¢jo ir vidutinio nerimo sunkumo lygj. Taip pat, patyré daugiau nerimo,
nei depresijos simptomy. Dvigubai daugiau pradéjo respondentai skirti laiko fiziniam aktyvumui 3
kartus ir daugiau per savaitg. Streso sunkumo lygius didZiausius tur¢jo tie kas sportavo 3 kartus ir

daugiau per savaite.



SUMMARY

The connection between students physical activity and stress during the COVID-
19 pandemic

Author: Evelina Jonusyte

Academic advisor: Prof. Dr.(HP) Rimantas Stukas

Key words: Students' physical activity, stress, mental health, COVID-19 pandemic.

Theme relevance. In 2019 the outbreak of the COVID-19 virus pandemic has brought
fear, anxiety, stress and disrupted their mental health. During the first year of the COVID-19 pandemic,
the global prevalence of anxiety and depression increased by as much as 25% and the greatest impact
was seen in mental health, according to the WHO.

The aim. To evaluate the impact of physical activity on the mental health of students
during the pandemic of the COVID-19 viral infection. In order to achieve the goal, the following tasks
were set: 1. Determine the level of physical activity of students during the quarantine period. 2. To
assess students' stress levels during the quarantine period. 3. To assess the influence of students'
physical activity on their mental health.

Methodology of the study. A quantitative study was conducted - in which students
participated. The research used scientific literature analysis, descriptive analysis and questionnaires.
194 types of studies of Vilnius University 111 and IV year bachelors and I-11 year master's students
participated in the study. 206 students filled out the questionnaire. The questionnaire consisted of three
parts: demographic questions, International Physical Activity Questionnaire Short Form (IPAQ-SF) and
Depression Anxiety Stress Scale (DAAS-21).

Conclusions of the study. During the COVID-19 pandemic, the subjects were more active,
walking less and doing sports, but in the last week the results show that the majority of the subjects are
already actively spending their free time and playing sports more often. In the study, the majority of
subjects were women, who had more severe psychiatric symptoms than men. Severity levels of
depression, anxiety and stress during the COVID-19 pandemic have been higher than in the past week.
Conclusions: 1) During the quarantine period of the COVID-19 pandemic, the majority of students
spent time passively, spending 1-2 times a week on physical activity and from 0.5 hours. until 2 a.m.
The study sample of VU students belonged to the average physical activity category. 2) During the

quarantine period of the COVID-19 pandemic, the majority of students encountered symptoms of



depression, anxiety and stress. Medium, hard and very hard levels dominated in all areas. Men were
less prone to stress symptoms than women. 3) During the period of the COVID-19 pandemic, those
who did not exercise or engaged in physical activity once a week have a higher level of stress, anxiety
and depression. The more often they engaged, the more they reduced the severity levels of their
psychiatric symptoms. For 1-time athletes during the pandemic, very hard and hard levels dominated.
Those who exercised 3 or more times in the past week had the most anxiety symptoms, but they also
mostly had moderate levels of anxiety. Also, experienced more anxiety than depression symptoms.
Respondents started spending twice as much time on physical activity 3 times a week or more. Those

who exercised 3 times or more per week had the highest levels of stress severity.



SANTRUMPU PAAISKINIMAS

FA- fizinis aktyvumas
PS- psichikos sveikata

PSO- Pasaulio sveikatos organizacija

SVARBIAUSIU SAVOKU ZODYNELIS

Fizinis aktyvumas- griauc¢iy raumeny sukelti judesiai, kuriuos darant energijos suvartojimas yra

didesnis negu ramybés biisenoje.
Kasdiené veikla - tai veikla, kur Zmogus atlieka savarankiSkai kiekvieng dieng.
SavarankiSkumas — gebéjimas paciam tenkinti asmeninius poreikius.

Stresas — nespecifiné organizmo reakcija i aplinkoje esancius tam tikrus dirgiklius, dar vadinamus

stresoriais. Streso poveikis sveikatai gali pasireiksti miego trukumu, sveikatos ar kitais poky¢iais.
Pandemija — ligos i$plitimas pasauliniu mastu.

COVID-19 — infekciné liga, sukeliama koronaviruso SARS-CoV-2, paveikianti kvépavimy takus,
pasireiSkianti kar$¢iavimu, dusuliu, kosuliu, silpnumu, gerklés, raumeny, galvos skausmu ir kitais
daZniau ar rec¢iau jai biidingais simptomais.

Psichiné sveikata - gerovés bisena, kurioje individas suvokia savo gebéjimus, geba valdyti
kasdienybe¢je pasitaikant] stresa, gali dirbti produktyviai ir prasmingai, geba pasitarnauti ir daryti jtaka

artimiesiems ar savo bendruomenei.
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IVADAS

Fizinis aktyvumas yra siejamas su sveikata, jis turi didele ir reikSmingg jtaka. Norint
sustiprinti raumenis ir padidinti jy jéga, pagerinti pusiausvyra, koordinacijg, lankstumg, aerobinj
iStverminguma biitina palaikyti fizinj aktyvumg. Europos Sajungos gyventojai tampa pasyvesni. 2017
metais atliktas ,,Eurobarometro® tyrimas parodé, kad nesportuojanciy ir nesimankstinanciy asmeny
dalis yra per keturis metus padidéjusi 4 %. Net 80 % vaiky ir paaugliy nepasiekia rekomenduojamo
fizinio aktyvumo kiekio [1]. 2022 mety atliktame ,,Eurobarometro* tyrimo rezultatai rodo, jog net 32 %
suaugusiyjy Lietuvos gyventojy mankstinosi beveik reguliariai, kai tuo tarpu Europos Sajungos
vidurkis buvo 38 % [2]. Pandemija padaré¢ didele¢ jtaka fiziniam aktyvumui, nes atsiradg¢ apribojimai
suvarzé kiekvieno zmogaus gyvenimg ir jo kasdieng veikla. Lietuvos ir uzsienio moksliniai tyrimai
atskleidzia, kad fizinis aktyvumas padeda iSvengti Sirdies ir kraujagysliy susirgimy, nutukimo, diabeto,
osteoporozeés, polinkio | depresijg [3]. Fizinio aktyvumo sumazéjimas paveikia zmoniy psichine
sveikata, gali buti jau¢iamos neigiamos emocijos, tokios kaip: pyktis, liidesys, frustracija ir sudirgimas

[4]

Temos aktualumas. 2019 m. prasidéjusi COVID-19 viruso pandemija atne$¢ zmonéms baime, nerima,
stresg ir sutrikdé jy psichine sveikata. Per pirmus COVID-19 pandemijos metus pasaulinis nerimo ir
depresijos paplitimas iSaugo net 25% ir didZiausias poveikis pastebétas psichikos sveikatai, kaip teigia

PSO.

Tikslas- Ivertinti fizinio aktyvumo jtaka studenty psichikos sveikatai COVID-19 virusinés infekcijos

pandemijos laikotarpiu.
Uzdaviniai:

1. Nustatyti studenty fizinio aktyvumo lygj karantino laikotarpiu.
2. Ivertinti studenty streso sgsajos karantino laikotarpiu.

3. [vertinti studenty fizinio aktyvumo jtakg jy psichikos sveikatai.
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1. LITERATUROS APZVALGA

1.1.  Fizinio aktyvumo samprata

Fizinis aktyvumas tai planuojamas, struktirizuotas ir pasikartojantis veiksmas. Todé¢l tai
yra, bet koks individo kiino judesys, kuris treniruoja raumenis ir reikalauja daugiau energijos nei
poilsis, pvz.: plaukimas, bégimas, ¢jimas, Sokiai. Reguliarus fizinis aktyvumas sumazina mirtingumo ir
sergamumo rodiklius nuo daugumos létiniy ligy, tokiy kaip antro tipo diabetas, Sirdies ir kraujagysliy
ligos, hipertenzija, osteoporozé, vézys ir insultas [5]. Daugelyje Saliy didéja fizinio pasyvumo lygis,
kuris turi reikSmingy pasekmiy neuzkreciamyjy ligy paplitimui bei bendrai viso pasaulio gyventojy
sveikatai. Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja suaugusiems per savait¢ uzsiimti bent 150
minu¢iy vidutinio ar intensyvaus fizinio aktyvumo arba 75 min. intensyvaus fizinio aktyvumo
veiklomis. Tokio fizinio aktyvumo rekomendacijos normos yra susijusios su mazesne Sirdies ir
kraujagysliy ligy sergamumo ir mirtingumo rizika. Teigiama, kad pasiektas dienos fizinio aktyvumo
lygis i§ tikryjy yra nepakankamas vakary Salyse [6]. Skiriamas didelis démesys fizinio aktyvumo
skatinimui pirminei létiniy ligy prevencijai, kuri sumazina sveikatos priezitiros i§laidas. Nors fizinis
aktyvumas yra apibréziamas kaip nauda sveikatai. Nacionaliniai duomenys rodo, kad tik apie 50 %
suaugusiyjy amerikieCiy pasiekia rekomenduojama fizinio aktyvumo lygj [5]. Apzvelgiant Lietuvos
gyventojy fizinio aktyvumo tyrimy duomenis, pastebime, jog Lietuvos gyventojy bendras fizinis
aktyvumas yra patenkinamas. PSO rekomenduojamg fizinio aktyvumo normg siekia 40,5 % Lietuvos
gyventojy. Nors naujausi Eurobarometro tyrimo duomenys parodo padidéjusi niekada
nesimankstinanciy ir nesportuojanciy Lietuvos gyventojy skaiciy. Per 4 metus (2013 metais) jis iSaugo

nuo 46 % iki 51 % (2017 metais) ir yra didesnis uz Europos Sajungos Saliy vidurkj (46 %) [7].

Lietuvos gyventojy sveikatos leidinyje, pateikiama statistiné informacija apie gyventojy
sveikatos biikle, priezilirg ir lemiancius veiksnius, kurie parodo 2020 mety tyrimo rodiklius. Tyrimas
parodé, kad net 36 % vyry ir 42 % motery dirbo sédimg ar stovimg darba, kuriam nereikéjo fiziniy
pastangy. Kad tiriamyjy darbas yra susijes su vidutinio sunkumo fiziniu kriiviu nurodé¢ 54 % vyry ir 55
% motery, o 9 % vyry ir 2 % motery dirba fiziskai sunky darba. 2019 metais 48 % tiriamyjy gyventojy
kasdien vaiksc¢ioja paprastai bent 30 minuciy, kai 2014 metai buvo 7 % maziau. Per dieng vidutiniSkai
30 minuciy ir daugiau sportavo arba aktyviai leido laisvalaikj net 10 % gyventojy, kuomet 2014 metais
buvo tik 9 %. Lyginti 2019 mety rezultatus su 2014 metais, fiziSkai aktyviy vyry dalis nepasikeité (t.y.
13 %), motery — padidéjo 2 % (nuo 6 iki 8 %). 45-54 ir 55-64 mety amziaus grupése moterys buvo
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aktyvesneés nei vyrai, o kitose — vyrai nei moterys. FiziSkai aktyviy motery daugé¢jimas matomas visose
amziaus grupése, ypac — 25-34 mety amziaus grupéje. 2019 metais Sioje amziaus grupéje sportuojanciy
motery dalis sudaré 14,5 % , 2014 metais tik 6,3 % 22 % gyventojy (26 % vyry ir 19 % motery) atlicka
specialius iStvermés arba jégos pratimus, kurie yra skirti stiprinti pagrindines kiino raumeny
grupes. Tokie pratimai raumenims stiprinti populiaresni yra tarp jaunesniy Zzmoniy. 15-44 mety amziaus
grupéje raumeny stiprinimo pratimus atliko net 40 % vyry, o motery — 26 %, tuo tarpu 2014 m. vyry —
27 % ir motery 14 % [8]. Taip pat, istirta, jog 2019 metais JAV gyventojy kasdien mankstinosi ir
sportavo, o 18 jy 20,7 % vyry fizine veikla uzsiémé daugiau nei motery 18 % Taip paciais metais Velse
apie 32 % gyventojy bent tris kartus per savaite uzsiémé fiziniu aktyvumu atsizvelgiant | PSO
rekomendacijas [9]. O 2022 metais JAV kasdien uzsiémé sportu 21,2 % vyry, kai tuo tarpu moterys
sudaro tik 19,1 % Taigi, galime pastebéti skirtingus statistikos duomenis tarp skirtingy ly¢iy kasdienio
isitraukimo ] fizing veiklg. Skirtingus duomenis lemia ir asmeny socialiné ir ekonominé padétis, jy
amzius, jvairios negalios, Salis, kurioje gyvena bei pafio asmens asmeniniai interesai ir visuomenes

likes&iai [10].

Fizinio aktyvumo nauda sveikatai pasizymi tarp visy amziaus, i$silavinimo, lyties ir tauty
zmoniy. Palaikyti fizinj aktyvuma svarbu, kad gerintume pazintines funkcijas, miega, gyvenimo
kokybe ir sumazintume nerima, ir depresija [11]. Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja
vidutinio intensyvumo fizing veikla, kuriai nereikéty ypatingy salygy ar dideliy pastangy. Vaikams
rekomenduojama fizin¢ veikla - ne maZziau kaip 60 min. vidutinio arba didelio intensyvumo fizinio
kravio kasdien bei ne maziau 3 karty per savaite jégos ugdymo pratimy [12]. Atlikti tyrimai parodo,
kad uzsiimant fiziniu aktyvumu galime pagerinti savo sveikatg, bet turime atsizvelgti, kad fizinis
neveiklumas ir toliau yra didelé visuomenés sveikatos problema. Norint iSspresti $ig visuomenés
problemg labai svarbu visapusiskos bendruomeniy pastangos. Biologiniai, Socialiniai, kulttriniai ir
aplinkos veiksniai sudaro svarby vaidmenj individy, $eimy ir bendruomeniy fizinio aktyvumo elgesyje.
Daugiausia démesio buvo skiriama skatinti ir didinti fizinj aktyvumag gyventojy lygmeniu suskirstytos |
individualias ir elgesio intervencijas, taCiau Sie rodikliai iSlieka santykinai statiS8ki, o sédimas
aktyvumas padidéjo. Toks bendruomenés neveiklumas daro jtaka nutukimo ir neuzkreCiamyjy ligy

dazniui [5].

Apibendrinant galime teigti, jog reguliarus fizinis aktyvumas sumazina mirtingumo ir

sergamumo rodiklius, pagerina sveikata ir mazina tikimybe¢ susirgti tam tikromis létinémis ligomis.
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Pastebéta jog moterys yra maziau aktyvesnés nei vyrai, tod¢l svarbu kiekvienam palaikyti fizinio

aktyvumo ruting.

1.2.  Covid-19 pandemijos laikotarpis

Saviizoliacija COVID-19 pandemijos metu ir fizinis atsiribojimas padaré didele jtaka
Zmoniy gyvenimui, 0 ypa¢ mitybos jproc¢iams bei kasdieniniam elgesiui. ISskiriamos dvi pagrindinés
jtakos Zmogaus gyvenimui, tai: buvimas namuose (nuotolines paskaitos/pamokas, protinis darbas,
fizinis aktyvumas lauke, sporto saliy apribojimai) ir maisto atsargy kaupimas. Ilgas sédéjimas namuose
gali sukelti nuobodulj, kuris pasizymi didesniu energijos suvartojimu, ziniasklaidos naujienos gali
sukelti stresa, kuris gali peraugti j persivalgyma, o ypa¢ maistu kuriame gausu cukraus. Maisto
produktai, kuriuose yra daugiausia angliavandeniy sumazina stresa, nes jie skatina serotonino gamybg
ir teigiamai veikia nuotaika. Toks angliavandeniy potraukio poveikis yra proporcingas maisto produkty
glikemijos indeksui, bet jis yra susij¢s su padidéjusia nutukimo, $irdies ir kraujagysliy ligy atsiradimo
rizika bei létinio uzdegimo, kuris padidina sunkesniy komplikacijy rizikg [13]. Pagal Jungtiniy
sveikatos ir zmogisSkyjy paslaugy departamento, maisto trikumas yra kaip namy tikio ekonominé ir
socialiné salyga, kuomet yra ribojamas arba neaiskios galimybés gauti tinkamg maistg [14]. Teksaso
koledzo studenty atliktame tyrime pateikiama, jog vienas i$ trijy studenty per 30 dieny patyré maisto
trikuma, kurj 1émé gyvenimo sglygy pasikeitimai ir pajamy sumazéjimas [15]. Pandemija prisideda
prie Zzmoniy streso, pyk¢io ir priklausomybiy, tokiy kaip azartiniai losimai [16]. Taigi, per karantino
laikotarpj sumaz¢jo fizinis aktyvumas, dél atsiradusiy apribojimy ir sumazéjusiu galimybiy dalyvauti
veiklose. Apribojimai suvarzé zmoniy judéjima, jie dazniau lieka namuose, daugiau ir ilgiau sédi, todel

daugiau laiko jie praleidzia prie kompiuterio dirbdami.

Di Renzo, L., Gualtieri, P., Pivari, F. et al. atliktame tyrime, iSsiai$kino, kad kalbant apie
gyvenimo budo poky¢ius COVID-19 karantino metu, dauguma gyventojy teigia savo jpro¢iy nepakeite
(46,1 %), 0 16,7 % ir 37,2 % jauciasi juos pagering arba pabloging. Tarp tiriamyjy rakymo jprociai
sumazéjo, 0 miego valandos padidéjo. Kalbant apie fizinj aktyvuma, tai reikSmingo skirtumo tarp
7zmoniy, kurie nesportavo nei prie§ (37,7 %), nei per COVID-19 karantino laikotarpj (37,4 %),
nepastebéta. Pastebéta, kad tie kurie anksciau sportuodavo tik retkarciais, dabar turi daugiau laiko tai
daryti namuose. O tie, kurie treniruojasi penkias ar daugiau dieny per savaite, procentas sumaz€jo nuo
6 iki 16 %. Galime pastebéti, kad buvo Siek tiek padidéjes fizinis aktyvumas, o ypa¢ kiino svorio

treniruo¢iy metu (38,3 %). Tyrimo apklausos metu buvo tiriamas kiino svorio poky¢iy suvokimas: 37,4
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% tiriamyjy teige, kad svoris yra stabilus, 13,9 % - svoris sumazéjo, 40,3 %- jauciasi priauges, o 8,3 %
- priaugo svorio [13]. Pasak, R. Arlausko, D. Auscio ir R Stuko i§ 1600 respondenty sportu neuzsiémé
746 tiriamyjy, o sportuojanciy laisvalaikiu buvo net 628 respondentai, i§ kuriy 38% FA sumazéjo
pandemijos laikotarpiu. Aiskesni FA pokytis matomas skirtingose amziaus grupése. Daugiausia
sumazéjo jaunimo FA 16-17 mety amziaus grupéje sické 61 %, kai tuo tarpu 18-29 amziaus grupéje
buvo 39 % Pandemijos metu nustatyta, jog FA skirtumai tarp miesto ir kaimo buvo statistiSkai
reikSmingi. Mieste gyvenantiems respondentams FA sumazéjo 37 %, kai tuo tarpu kaime — 25 %.
Pandemijos metu pastebéta, jog respondenty fizinis aktyvumas sumazejo tose apskrityse, kuriuose iki
pandemijos laikotarpio buvo didelis aktyvumas. Labiausiai aktyvumas sumazéjo TelSiy apskrityje.
Labiausiai, per pandemija sumazéjo Vilniaus ir Klaipédos miesty gyventojy FA , o dazniau FA
sumazéjo tarp ty, kurie sirgo koronaviruso sukelta liga arba, kuriy Seimoje buvo susirges asmuo [17].
Taip pat, yra atliktas tyrimas, kuriame pastebéta, jog statistiskai padaugéjo alkoholio pardavimas ir jo
vartojimas namy aplinkoje [18]. Alkoholio vartojimas skatina smurtg artimoje aplinkoje [19.]
Apibendrinant, galima teigti, zmonés yra beveik nepakeité savo jprociy ir fizinio aktyvumo ir turéjo
progos sportuoti namy salygomis per pandemijos laikotarpj. Atsiradus ribojimams, Zzmonés pradéjo

daugiau valgyti maistg ir vartoti alkoholinius gérimus.

Pandemija palieté kiekvieno zmogaus gyvenima, visuomenés sveikatos rekomendacijos ir
vyriausybinés priemonés jvedé uzraktus ir apribojimus. Apribojimai padéjo sumazinti uzsikrétimo
daznj, bet sukélé neigiamg poveikj bendruomenei. Ribojimai dalyvauti jprastoje kasdienéje veikloje,
fizinis aktyvumas, keliones j kitas $alis bei galimybé uzsiimti jvairiomis veiklomis, kurios padidina
socialinj lauka. Fizinio aktyvumo ribojimas rysSkiai pasijauté toms Salims, kurios jvedé komendanto
valandg, tokie apribojimai apsunkino gyventojy sveikatg. Komendanto valandos gali pabloginti fizinj
asmeny pasirengimg, o tai tiesiogiai siejama su gebéjimu jveikti infekcijas ir sunkesniy baigciy
imunologines ir kardiopulmonines komplikacijas [20]. Dél COVID-19 pandemijos didZioji Zmoniy
dalis praleido laika namuose, dé¢l uzdaryty jistaigy, kurioje mokinosi ar dirbo. Taip atsirado Zmonéms
daugiau laiko uzsiimti fiziniu aktyvumu, kuri atsispindi 2020 mety JAV gyventojy fizinio aktyvumo
statistikoje. Uzdarius sporto klubus, daugiau Zmoniy nuotoliniu biidu sportavo namy salygomis su
treneriais, dazniau bégiodavo, vazinédavo dviraciais [10]. Taigi, pandemija skatino Zzmones likti
namuose, jie neturéjo dideliy galimybiy ilgesniam laikui iStrukti i§ namy, kad galétu turiningai praleisti
savo laikg jvairiose veiklose. Sumazgéjus socialiniam asmens laukui, zmonés negaléjo eiti | sporto

klubus, bet rado alternatyva ir dirbo namy salygomis mankstas.
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Pandemijos metu uzsikréte Zmonés kontaktavo su Seimos nariais ir artimaisiais, todeél
tur¢jo saviizoliuotis visi, kai kuriems reikédavo gultis | ligoning. Gydymo jstaigos gal¢jo sukelti
psichologinj nestabiluma, todél buvo paskelbta apie didel¢ potrauminiy simptomy daznj kliniSkai
stabiliems asmenimis, kurie iSrasyti i§ ligoninés po pasveikimo [21]. Pagal, TLK-10, potrauminio
streso sutrikimas pasireiskia, kaip pavéluota ar uzsitgsusi reakcija j stresogeninj jvykj ar situacijg. Jis
ypac pavojingas, nes gali sukelti stipry distresa daugumai zmoniy [22]. Sis sutrikimas skirstomas j tris
pagrindines grupes, tai: (1) Isibrovimas (pasikartojantys vaizdai, prisiminimai, sapnai, kurie yra susij¢
su traumine patirtimi; (2) Vengimas —(Vengimas tam tikry viety, temy, Zmoniy, kurie susije su
traumuojancia patirtimi bei lydimas bendro fizinio aktyvumo pamaZzéjimu; (3) Susijaudinimas
(Padid¢jes psichofiziologinis reaktyvumas démesio trikumo, cirkadinio ritmo sutrikimai, padidéjusio
budrumo forma) [23]. Buvo atlikta sisteminé apzvalga, kurioje pastebéta, jog potrauminio streso
sutikimy paplitimas po sunkaus koronavirusiniy infekcijy buvo 32,2 %, depresijos paplitimas buvo 14,
9 % , 0 nerimo — 14,8 % [24]. Kitame tyrime, kuris sieké iSanalizuoti depresijos ir nerimo jausmy
tendencijy pandemijos metu amziaus, i$silavinimo, lyties ir uzimtumo grupése. Tyrimo rezultatai
atskleidzia, jog dazng nerimo ar depresijos tikimybé paskutinj ketvirtj nuo 2022 mety balandzio
meénesio iki 2020 mety birZelio ménesio buvo zZymiai mazesné nei pirmajj ketvirtj (2020 mety spalio —
gruodzio mén.) visai populiacijai. 2022 mety balandZio- birzelio ménesiais jaunesni asmenys nurodé 6-
7 kartus didesne tikimybe depresijos ir nerimo [25]. Taigi, karantino laikotarpis kai kuriems sukélé
potrauminj stresg, dél esancios saviizoliacijos. Daugiau Zmoniy turéjo nerimo sutrikimus ir depresija, o

ypac padauggjo tarp jaunesniy asmeny.

Zmonés turéjo pasilikti namuose, dél vyriausybés apribojimy keliauti, todél padidéjo
depresija, stresas ar nerimas yra susijes su COVID-19 pandemija, kuri turéjo didelj neigiama poveikj
miegui. Tokie poveikiai sveikatai pasizyméjo sveikatos priezitiros darbuotojams, kuriems reikéjo dirbti
ilgesnes pamainas jtemptoje aplinkoje. Prastesné miego kokybé susijusi su didesniu streso, depresijos ir
nerimo lygiu. Miego kokybé - yra svarbi zmogaus imuniteto stiprinimui, todél bet kokie miego
sutrikimai po pandemijos sukelto streso gali padidinti jautrumg infekcijai arba kompromituoti sveikima
infekcijos atveju [26]. Apibendrinant, galima sakyti, kad pandemija sukélé padidéjusi nerimg ir stresa,
kuris daro didele jtaka Zmogaus miego kokybei. Zmones dirbantys sveikatos jstaigose dirbo

vir§valandZius, to pasékoje atsiranda miego trikumas.

Globaliu mastu mazas fizinis aktyvumas bei prasta psichiné sveikata yra vieni svarbiausiy

veiksniy lemianciy pagrindinius sergamumo ligy rizikos veiksnius [20]. Dél COVID-19 pandemijos
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padaugéjo zinomy psichikos sveikatos problemy rizikos veiksniy [16]. Atsizvelgiant j visus amZiaus
tarpsnius, 0 ypa¢ j vyresnio amziaus zmones bei létinémis ligomis serganciy pacienty populiacijas,
kurioms yra didesné tikimybé mirtingumo rodykliy didéjimui, nuo COVID-19 rizikos. Per pandemija
buvo uzdarytos mokyklos. Vaikams ir jaunimui fizinis aktyvumas glaudziai siejamas fiziniu aktyviu,
transportu ir sportavimu. Nuotolinés pamokos padidino ilgalaikio sédéjimo rizikg. Per pandemijg buvo
ne tik uzdarytos mokyklos, bet ir ribotas parduotuviy darbo laikas, dél kuriy zmonés susidurdavo su
i8Stikiais, tokiais kaip ribota galimybé gauti Sviezio maisto, kuris yra svarbus zmogui, jo sveikatai ir
gerovei, o ypaé palaikyti stiprig imuning sistemg [20]. Pandemija sukélé ekonomikos nuosmukius, dél
nedarbo, skurdo ir finansinio nesaugumo, o tai sutrukdé gauti sveikatos priezitiros paslaugy, kurios yra
draudimu pagristose sistemose. Tokia situacija neigiamai paveikia psiching ir fizing sveikata bei
asmens gyvenimo kokybés uztvirtinimg. Ekonominiai veiksniai sukelia psichikos sveikatos problemy
net tiems, kurie ankséiau buvo sveiki zmonés ir dar didesni neigiamg poveikj sukelia jau turintiems
psichikos sutrikimy [21]. Tokios ribotos galimybés gali neigiamai paveikti asmens bendrg fizing ir
psichologine buikle. Karantino sukeltas nerimas ir ribojimai laikomi rizikos veiksniais, kurie skatina
suvartoti daugiau maisto ir netgi prastesnés kokybés maisto, palyginti su standartinémis gyvenimo

salygomis, kurie gali lemti svorio augima [20].

Taigi, galime teigti, jog pandemija apribojo Zmoniy fizinj aktyvumg ir jy kasdienes
veiklas uZdarant mokyklas, ribojant parduotuviy darbo laikg. Pabréziami du pagrindiniai dalykai, kurie
jvyko per karanting, tai: Zzmoniy buvimas namuose ir didelis maisto kaupimas. Karantinas ir izoliacija -
visuomenés sveikatos priemoneés, kurios naudojamos siekiant uzkirsti kelig infekciniy ligy plitimui tarp

bendruomeniy ir individy.

1.3.  Psichikos sveikatos samprata

Depresija tai dazniausias psichikos sutrikimas, kurj lydi praradimas malonumo ar
susidoméjusig veikla ilgesnj laikotarpj bei nuotaikos prislégimas. Depresija gali pasireiksti kiekvienam,
nepriklausomai nuo amziaus, bet daZzniausiai moterys serga depresija nei vyrai. 3,8 % gyventojy patiria
depresija i kuriy 5% suaugusiyjy asmeny (4% vyry ir 6 % motery) ir 5,74 % vyresnio amziaus nei 60
mety asmenys. Kg tik pagimdziusios moterys ir nés¢iosios moterys sudaro 10% dalj, kuomet jos patiria

depresija. Depresija dazniausiai pasireisSkia miego sutrikimais, apetito stoka, svorio disbalansas, zemos
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savivertes jausmu, kaltés jausmu, ateities nematymu, mintimis apie savizudybe, prasta koncentracija
bei energijos trukumu ir prislégtu nuovargiu. Depresija glaudziai susijusi su fizine sveikata ir nuo jos
jitakos. Dél fizinio aktyvumo neveiklumo asmenys gali patirti, dél tam tikry ligy depresija [27].
Kiekvienas studentas yra unikalus ir skirtingas. Jie turi skirtingas sveikatos bukles ir skiriasi jy
depresijos simptomai. Atliktame tyrime, kuriame siekiama iSsiaiskinti pirmy kursy medicinos studenty
jvairias silpnybes, dél atsirandanciy depresijos simptomy ir jy vystymosi, latentinio profilio analiz¢je
iSsiaiSkinta studenty psichinés sveikatos buklé. Taigi, Siame tyrime nustatyti penki depresijos simptomy
lygiai, depresijos neturé¢jo 53,8 procentai tiriamyjy, 26,1 % sudaré lengva depresija, depresijos
padidéjimas I pasieké 9,2 %, o pasidéjimas II jau 9,8 %, o nuolating depresijg tur¢jo 1,1 % tiriamyjy.
Apibendrinant $j tyrimg pastebime, kad studentai, kurie mokosi medicinos mokykloje turi skirtingas
psichinés sveikatos bikles ir skiriasi pazeidziamumu, dél depresijos simptomy, todél svaru
pirmosiomis studijy dienomis skatinti studenty pazinimo savireguliacijos strategijas, siekiant uzkirsti

kelia depresijai [28].

Nerimas yra dar viena psichikos sveikatos lydintis sutrikimas, kuris apibuidinamas kaip
emocija, kuriai budingi jtampa, susirlipinimas ir fiziniai poky¢iai, kaip pvz.: padidéjes kraujospiudis.
Daznai pasireiskia Sirdies plakimas, nuovargio jausmas, galvos skausmas, dusulys, galvos svaigimas
[29]. Ryski nerimo simptomy savybé, kuri yra bendroji nerimo sutrikimo diagnostikos kriterijus, tai per
didelis nekontroliuojamas nerimas [30]. Pirmo kurso studentai yra jautriausi, nes turi prisitaikyti prie
naujy mokymosi universitete metody ir juos supancios aplinkos [31]. Kanados universiteto bakalauro
pirmakursiai dalyvavo tyrime, kurio tikslas buvo iSnagrinéti psichikos sveikatos simptomy paplitimg ir
18likima bei psichosocialiniy ir gyvenimo biido veiksmy svarbg studenty akademiniams rezultatams ir
ju psichikos sveikatai. Siame tyrime buvo 28% ir 33 % buvo kliniskai reikmingi depresijos ir nerimo
simptomai, kuriy skaicius iSaugo iki 36 % ir 39 % jau pabaigus pirmajj kursa. IS viso 14 % studenty
svarsté apie savizudybe ir net 1,6 % tai bandé atlikti. Nerimo ir depresijos simptomai buvo susij¢ Su
studenty Zemesniais jvertinimai ir universiteto gerove. Taigi, pirmakursiu psichiné sveikata turi jtakos

akademiniams rezultatams ir jy gerovei [32].

1.3.1. Studenty psichinés sveikatos tyrimai covid-19 pandemijos karantino metu
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Psichiné sveikata apibréziama, kaip gerovés biisena, kuomet asmuo gali realizuoti savo
potenciala, jveikti jprasta gyvenimo stresg, produktyviai dirbti ir prisidéti prie bendruomenés. Psichikos
sutrikimai apima daug problemy su jvairiais simptomais. Dazniausiai jiems budingas tam tikras
sutrikusiy minciy, emocijy, elgesio ir santykiy su kitais derinys. Pavyzdziui, depresija, nerimas, vaiky
elgesio sutrikimai, bipoliniai sutrikimai bei Sizofrenija. Be to daugelis Siy sutrikimy gali biiti gydomi
[33]. Atliktame tyrime, Graikijos medicinos studentai pandemijos metu patyré miego ir psichologinés
sveikatos sutrikimus (nuovargj, nemiga, prasta miego kokybe, depresija ir potrauminj stresg). Dauguma
studenty turéjo vidutinio sunkumo ar sunkius nerimo simptomus, 28,4 % pranesé¢ apie vidutinio
sunkumo simptomus, 23,1 % — vidutinio sunkumo simptomus ir 16,2 % sunkius simptomus. Taip pat,
atlikus tyrimg pastebéti panasis rezultatai, dél depresijos simptomy, 22,6 % depresijos simptomy
pasireiské vidutinio sunkumo, 13,9 % vidutinio sunkumo ir 7,2 % sunkiy depresijos simptomy. 30,6 %
respondenty nurodé lengvus depresijos simptomus [34]. 2020 metais Kinijos medicinos universitete
Senjange buvo atliktas skerspjiivio tyrimas su tarptautiniais medicinos studentais, kuriame pastebétas
nerimo simptomy ir depresijos simptomy paplitimas buvo vidutinis. Pritaikius demografinius
veiksnius: stresoriai mokykloje, neigiamas jveikos budas ir suvokiamas stresas buvo teigiamai ir

reik§mingai susij¢ su nerimu ir depresijos simptomais [35].

Analizuojant tyrimg, kuriame buvo siekta istirti COVID-19 pandemijos poveikj
medicinos studentams iSsiaiSkinta, kad tarp Turkijos medicinos studenty dominuoja nerimas.
Atsizvelgiant | gautus rezultatus bus siekiama jgyvendinti naujos medicinos Svietimo ir studenty
nerimo mazinimo strategijos [36]. Pasak, Pu Peng ir Qiuxia Wu tyrimo, jie parodé tyrime didelj
psichikos problemy paplitimg ir rizikos veiksnius COVID-19 pandemijos metu. Pagrindiniai psichikos
sutrikimy rizikos veiksniai buvo: buvimas didziausioje epidemijos COVID-19 zonoje, buvimas
uzsikrétusiu COVID-19, Zemi akademiniai rezultatai ir akademiné nasta, ekonominis nestabilumas,
baimé, dél i$silavinimo ar karjeros pakenkimo, iSkile¢ sunkumai mokantis internetu, fiziné liga ar bloga
somatiné sveikata, maZa socialiné parama, mazas fizinis aktyvumas, vieniSumas [37]. Pandemija
sutrikdé JAV medicinos studenty iSsilavinimg ir turé¢jo vidutiné poveikj jy streso ir nerimo lygiui, o
84,1 % tyrimo dalyviy jauté nerimg [38]. Kaip zinome, jtakg ZzZmoniy reakcijai j uzkre¢iamas ligas, Siuo
atveju COVID-19 pandemija, gal¢jo sukelti zmonéms baimg, stresa, zalingg elgesj, nesaugumo jausma,
nerima, stigma [39]. Pandemija iskélé zmoniy didziausias psichikos sveikatos problemas tai depresija,
nerimas, nemiga, baimeé, psichologinis stresas, potrauminio streso ir nuotaikos sutrikimai, savikontrolés

stoka ir kitos nepaminétos neigiamos psichinés sveikatos pasekmés [40]. Ivertinus psichologinj
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COVID-19 poveikj kolegijos studentams, remiantis net 15 Saliy jrodymais, kolegijos studentai visose
iStirtose Salyse patiria visiSka psichikos sveikatos problemy nasta, o ypa¢ moteriskos lyties atstovés
patiria nerimo ir depresijos lygius ir lenkia net vyrikajg lytj. Siame tyrime pabréziamas poreikis
sukuriant tinkamas visuomenés sveikatos intervencijas siekiant patenkinti psichologinius, emocinius ir
socialinius paaugliy poreikius. Sio tyrimo rezultatai parod¢, kad studentai patyré 39,4 % nerima ir 31,2
% depresija tarp kolegijos studenty. Stresg patyré 26,0 % studenty, miego kokybés sutrikimg 50,5 % ir
potrauminio streso sutrikimg patyré 29,8 % kolegijy studentai [41]. Pasaulinis COVID-19 pandemijos
poveikis apima ne tik fizing sveikata, bet ir daro jtaka Zmoniy psichinei sveikatai. Tiriant Kinijos rajony
studentus pastabéta, jog studentai labiau nerimavo, dél baimés uzsikrésti, suprastéjusiy akademiniy
rezultaty [42]. Skerspjuvio tyrime, kuriame analizavo COVID-19 pandemijos laikotarpio susijusiy
traumy jvykiy poveiki dvejuose Brazilijos federaciniy auks$tyjy mokykly. Rezultatai parodé, jog
pandemijg tur¢jo ryS$j su trauminiy jvykiy intensyvumu siejamu su nerimo, streso ir depresijos
simptomais. Kiekvienas specifinis pandemijos jvykis buvo susijes su simptomais. Labiausiai per
pandemija buvo pazeidziamos moteriSkos lyties atstovés, jaunesnio amziaus asmenys, bei tie kurie
sirgo Sia liga. Nustatytas teigiamas rySys tarp vyriskos lyties ir amziaus su kraujagysliy ir Sirdies,
kveépavimo taky, neurologiniy ar psichikos sutrikimy ar kitokiy gydytojo diagnozuoty ligos anamneze.
Taigi, Siame tyrime pabréziama padidéjusi studenty psichinés sveikatos problemy rizika susijusi su
jvykusiomis trauminiais jvykiais per COVID-19 pandemija [43]. Remiantis sekancia skerspjtivio

tyrimo duomenimis, i$siaiSkinta, jog pastebéta vidutinis streso lygis tarp studenty akuseriy [44].

Svedijoje atliktas tyrimas nustaté reikiminga teigiama rysi tarp COVID-19 pandemijos
laikotarpio apribojimo poveikiy ir 5-7 mergai¢iy psichikos sveikatos problemy per savait¢ praneSimus.
PrieSingai nei mergaites, tarp berniuky nebuvo rasta reikSminga asociacija [45]. COVID-19 pandemijos
laikotarpiu didZioji dalis jaunimui pasireiSké streso ir nerimo simptomai, atitinkamai buvo diagnozuota
1020 (37,3 %) moterims ir 348 (28,7 %) vyrams [46]. Jvertinant Lenkijos universitety studenty
psichikos sveikatos, po dviejy COVID-19 protrikio metu iSanalizuoja, kad statistiSkai reikSmingi
skirtumai buvo kiekvienoje 1§ GHQ-28 klausimyno subskaliy. DaZniausiai tiriamieji skundési nerimo
simptomais ir miego sutrikimais, bet be somatiniy simptomy. Psichikos sveikatos pablogéjimo rizikos
veiksniai buvo moteriSkos lyties atstovés ir profesinis neveiklumas. Apie padidéjusi streso lygi pranesé

33 % tiriamyjy [47].
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1.3.2. Studenty streso sveikatos tyrimai covid-19 pandemijos karantino laikotarpiu

Stresas tai jtampos biisena, kuri paveikia emocijy mastymo procesus ir kiekvieno individo
salygas, kurios turi reaguoti daugiau nei gebéjimas prisitaikyti prie tam tikry iSoriniy reikalavimy [48].
Savoka stresas apibtidinama, kaip fizinis arba psichologinis stimulas, sutrikdantis individo adaptacing
biiseng ir provokuojantis jveikimo reakcijg [49]. Stresg padidino ilgesné karantino trukmé, vienatveé,
infekcijos baimé, nusivylimas, fizinio aktyvumo stoka, nepakankamos atsargos ir informacija,
finansiniai nuostoliai ir atsiradusi stigma [50]. Stigma yra svarbus dalykas, kuris daro jtakag Zmogas
kasdieniam gyvenimui ir visai bendruomenei [51]. Pasak, Bavel JJV., Baicker K ir kity, vienatvé ir
socialiné izoliacija didina stresg ir tai daro didelj poveikj psichinei sveikatai, Sirdies ir kraujagysléms
bei imunitetui. Socialinio rysio atitolimas skatina neigiamy ilgalaikiy pasekmiy sveikatai, nes sunku
susitvarkyti su savo emocijomis, susikaupusiu stresu bei sunku islikti atspariems [52]. Stresas tai néra
liga, bet uzsiteses stresas gali sukelti fizines ir psichologines sveikatos sutrikimus [53]. Psichologinis
stresas yra problema, su kuria susiduriame asmeniniame gyvenime. Sio tipo stresas reiskia nejprastg ir
slegiant] jausma, kuris daro jtaka individo kasdieniam gyvenimui bei elgesiui. Psichologinis stresas
biina jvairiy formy [54]. Pasak, moksly daktaro Friedman‘o (2022), streso veiksniai skirstomi j keturias

rusis arba kategorijas: [55]

1) Fizinis stresas.
2) Psichologinis stresa.
3) Psichosocialinis stresas.

4) Psichologinis - dvasinis stresas.

Fizinis stresas tai jvairios traumos, tokios kaip suzalojimai, chirurgija, infekcijos,
intensyvus fizinis darbas arba per didelis kriivis, aplinkos tarSa (Sunkieji metalai, spinduliuoté,
triuk§mas), liga (virusiné, bakteriné), nuovargis, nepakankamas deguonies tiekimas, hormony ir
biocheminis disbalansas, | hipoglikemija, dehidratacija, piktnaudziavimas medziagomis, raumeny

kauly sistemos disbalansas.

Psichologinis stresas tai: 1) emocinis stresas pasireiSkiantis lidesiu, pyk¢iu, nusivylimu,
baime, pasipiktinimu. 2) Kognityvinis stresas, kuomet informacijos yra perteklius, nerimas, kalté, géda,

savikritika. 3) Suvokimo stresas, tokie kaip jsitikinimai, pozitiris, vaidmenys ir pasauléziiirg.
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Psichosocialinis stresas yra santykiy / santuokos sunkumai (partneris, broliai ir seserys,
Seima, darbdavys), trikumai socialinés paramos bei pakankamai i§gyventi iStekliy trilkumas, santaupy/
darbo/ investicijy praradimas, taip pat, artimyjy praradimas, bankrotas ar net gi busto uzdarymas ir
izoliacija.

Psichologinis — dvasinis stresas tai vertybiy, prasmés ir tikslo krizé, dziaugsmingas siekis.

Tai vietoj produktyvaus, prasmingo ir visavertiSko darbo ir esminiy dvasiniy jsitikinimy

nesuderinamumas.

Psichologinis  distresas parodo nespecifinius nerimo, streso bei depresijos
simptomus. Didelis psichologinio streso lygis rodo sutrikusig psiching sveikatg ir atspindi jprastus
psichikos sutrikimus- depresijos ir nerimo sutrikimai. Jis matuojamas savivertés vertinimo skalémis,
tokiomis kaip bendrasis sveikatos klausimynas arba MHI-5. Ankstesniy tyrimy duomenimis pastebéta,
jog moterys Vakary pasaulyje yra labiau linkusios j psichologinj i§gyvenimg, nerimg ir depresija nei
vyrai [54]. Pagal, Guo ir kity tyrimo autoriy atliktg skerspjuvio tyrimg, kurio tikslas buvo istirti
hospitalizuoty pacienty, serganciy COVID-19 psiching biikle, iSsiaiSkinta, jog depresijos ir nerimo
simptomai yra didesni ir daznesni tarp serganciy pacienty nei jprastai kontroliniy zmoniy [51].
Apibendrinant, galima teigti, kad stresas pasireiskia jvairiomis formomis ir apima fizinj, emocinj ir
psichologing stresa. Stresas gali biiti kenksmingas tiek trumpuoju ir tiek ilguoju pandemijos laikotarpiu,

kuris turi neigiamg jtakg zmogaus sveikatai.

2. FIZINIO AKTYVUMO IR PSICHIKOS SVEIKATOS SASAJOS

Mazo aktyvumo gyvenimo biidas yra létiniy ligy ir padidéjusio mirtingumo rizikos
veiksnys. Nerimas yra susij¢s su kortizolio sekrecijos padidéjimu, kuomet sekrecijos ritmas sutrinka ir
nukencia miego kokybé. Naujausi tyrimai Kinijoje parodé, kad 3-6 mety vaikai grei€iausiai
pasireikSdavo simptomais, tokiais kaip baime, kad Seimos nariai gali uzsikrésti infekcija. Vaikai nuo 6
iki 18 mety dazniau turé¢jo démesio sutrikimy arba tur¢jo itakos jy psichinei sveikatai, kaip ir dél kity
trauminiy 1Sgyvenimy. Kinijoje COVID-19 epidemija parodé didel; nerimo ir streso lygj. Kitame
tyrime, kuriame dalyvavo 14-35 mety jaunuoliai, prane$é apie 40,4 % psichologiniy problemy ir net
14,4 % potrauminio streso sutrikimo simptomy atsiradimg [56]. Pandemijos metu Zmonés buvo
priversti dirbti i§ namy, tod¢él maziau laiko uztrukdavo vazinédami j darbg ir atgal bei pasinaudojo

galimybe susikurti naujus fizinés veiklos jproc¢ius. Manksta buvo viena i§ mazumos pagristy priezasciy,
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kodél jie gal¢jo iSeiti i namy, kai kurie Zmonés turéjo jprotj vaikscioti ar vaziuoti dviraiu, kad
iSvengty namy. Daugelis tyrimy jrodé stiprius teigiamus rySius tarp fizinio aktyvumo ir maZzesnio
psichologinio streso, fizinio aktyvumo pradéjimas arba tgesimas pandemijos metu padés sumazinti
psichologinj distresg [26]. Anglijos medicinos studenty duomenimis po COVID-19 pandemijos fizinis
aktyvumas ir manksta buvo veiksminga padedant psichinei gerovei. Tyrimo dalyviai, nurodé, kad
manksta padéjo jaustis geriau, pageréjo Savijauta ir buvo laimingesni, nei tie, kurie nesportavo.
Medicinos studentai parod¢ didesné nerimo, streso ir iSsekimo lygj, su Siomis problemomis studentai
susitvarké uzsiimant fiziniu aktyvumu, leisdami laikg lauke [57]. Taigi, vaikai yra labiau jautresni
aplinkai, nei suaugusieji, taip paskatino vaiky ligy padidéjima. Psichologinis stresas sukelia padidéjusj

susiriipinima, atsiranka koncentracijos sumazéjimas ir kognityviniy sutrikimy.

Studijuojanciy asmeny gyvensena universitete keiciasi — aktyvi protiné veikla bei darbas
su informacinémis technologijomis skatina vis daugiau laiko praleisti pasyviai. Moksliniai tyrimai
rod¢, kad studijuojantys jauni asmenys daugiau laiko sédi, daugiau valandy dirba prie kompiuteriy ir
mazai uzsiima fiziniu aktyvumu. Fizinis pasyvumas daugiau pastebétas merginy grupéje, nei vaikiny.
Reguliarius studenty fizinis aktyvumas susijes su aplinkos veiksniais. Kuomet, COVID-19 pandemijos
metu peréjus prie nuotolinio mokymosi, keitési universiteto studenty studijy aplinka ir veiklos pobidis,
pailgéjo darbo kompiuteriu laikas. Naujausi tyrimai atskleid¢, kad Siuo laikotarpiu did¢jo jaunesnio
amziaus zmoniy fizinis pasyvumas, su maistu gaunamas energijos kiekis ir sédimos veiklos trukme.
Mazas fizinis aktyvumas, netinkama darbo vieta ar poza bei jos netinkamas jrangos iSdéstymas,
nesveika darbo aplinka turi jtakos jvairiy organizmo sistemy susirgimams. Ilgalaikis darbas
kompiuteriu daro jtaka kaklo, nugaros, peiy juostais, virSutiniy galiiniy raumeny skausmams, gali
sutrikti sausgysliy, raumeny, rais¢iy veikla dél hipodinamijos. Dél ilgalaikio asmens sédéjimo
pasireiSkia raumeny skausmai, kinta nattrallis stuburo linkiai, pertempiami ir varginami nugaros
raumenys smarkiai susilpnéja. Sédima darba dirbantys Zmonés greiciau pavargsta, nei dirbantys judry
darbg asmenys [57]. Vaivos Strukéinskaités ir kt. atliktame tyrime, i$siaiskinta, kad pandemijos metu
dauguma studenty prie kompiuterio praleido didzigja dal; valandy per dieng ir tik maza dalis daré
reguliarias pertraukas. Daugumai tiriamyjy buvo nepakankamai tinkama darbo jranga ir darbo aplinka,
jie jauté jvairiy kiino viety skausmus. Taip, pat nurodyta, kad studentai deda per mazai pastangy
fiziniam aktyvumui ir fizinei veiklai didinti, nes nori mankStintis su bendraamziais ir draugais, bet tai

kelia sunkumus karantino metu. Apibendrinant galime, teigti, kad siekiant iSvengti ilgai trunkancios
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sédimos pozicijos, svarbu kurti studenty fiziniam aktyvumui palankias gyvensenos ir studijy salygas

[58].

Depresijos sutrikimai yra antroji pagrindiné pasaulinés ligy naStos priezastis, kuri siejama
su padidéjusiais medicininiais gretutiniais susirgimais, padidéjusiomis sveikatos priezitiros i$laidomis
bei prieslaikiniu mirtingumu. Depresija tai psichikos sutrikimas, kuriam bidingas lidesys, kaltés
jausmas ar menka saviverté, malonumo ar susidoméjimo praradimas, sutrikes miegas ar apetitas,
nuovargis bei prasta koncentracija. Jis gali buti ilgalaikis arba pasikartojantis. Reikalingos strategijos,
kurios sumazinty depresijos atsiradimg atsizvelgiant j depresiniy sutrikimy paplitimg, individualumag
bei visuomeng. Vienas i§ depresijos atsiradimo rizikos veiksniy - mazas fizinio aktyvumo lygis. Yra
raSoma, jog zmonéms, kurie serga sunkiu depresijos sutrikimu, turi net 50 % tikimybe neatitikti
rekomenduojamo fizinio aktyvumo lygio (pvz., kiekvieng savaite atlikti daugiau nei 150 minuciy
vidutinio intensyvumo fizinio aktyvumo), palyginus su neserganéiais depresija asmenimis. Sisteminés
apzvalgos rodo, kad fizinis aktyvumas gali apsaugoti nuo depresijos pradzios bei ja sumaZinti, o
nedidelis fizinis aktyvumas (pvz., vaiks$Ciojimas iki 150 minuciy per savait¢) sumazina biisimy
depresijos epizody pasikartojimus. Deja, bet tyrimai neatliko metaanaliziy, kurios galéty kiekybiskai
jvertinti apsauginj fizinio aktyvumo vaidmenj, atsizvelgiant | amziy ir lytj, kurie gali turéti jtakos
fizinio aktyvumo ir depresijos sgsajoms [59]. Taigi, mazas fizinis aktyvumas ir uzsidarymas namuose
padidino asmeny depresijos rodiklius. Sergantys depresija asmenys maziau uzsiima fizine veikla, todél

padidéja galimybé blisimiems depresijos epizody pasikartojimams.

Ilgesné karantino trukmé susijusi su blogesne psichine sveikata, ypa¢ potrauminio streso
simptomais, vengimo elgesys ir pyktis. Asmenys karantine prabuve ilgiau nei 10 dieny parodé
didesnius potrauminio streso simptomus, nei ty, kurie buvo maziau nei 10 dieny [60]. Siekiant jveikti
psichologine kancia, kurig patyré australai per pandemija, daugiau nei 74 mln. buvo skirta psichikos
sveikatos ir gerovés palaikymo paslaugoms Australijoje teikti bei plétoti [26]. Analizuojant tyrimus,
pastebéta, kad net aStuoniy tyrimy dalyviai pasisake, kad bijo, de¢l savo sveikatos bei bijo uzkresti kitus,
o ypacC Seimos narius, kurie nebuvo karantine. Karantino laikotarpyje jrodyta, kad asmenys tapo
daugiau uzdaresni, pasikeité jprasta rutina, sumazéjes socialinis bei fizinis kontaktas su kitais kelé
nerimg. Tokie rezultatai parodo, kad individy nusivylimg dar labiau didino negaléjimas dalyvauti
kasdienése veiklose ar socialiniy tinkly veiklose. Maisto produkty ir ne maisto prekiy trakumas buvo
didelé problema, kuri sukélé nerimo ir pyk¢io emocijas [60]. Istatymai likti namuose, apribojo asmenis

nuo draugy, Seimos ir todél atsirado nenumatyty pasekmiy, kaip vienatvé ir mazas nelaimés
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toleravimas [61]. Tokie pandemijos pokyciai, studentams sukélé streso veiksniy, jterpiant padidéjusj
klasés darbo kriivj, patiriamus sunkumus prisitaikant prie virtualaus mokymosi, bei finansinj netikruma
Ir susiripinima, dél gyvenimo ir darbo aplinkos [62]. Apibendrinama galime teigti, jog prasidéjus
pandemijai, Zzmonés daugiau laiko praleisdavo namuose, maziau skirdavo démesj fiziniam aktyvumui,
kuris i$Sauké Zmoniy nerimg ir pablogéjancia psiching buseng. Pandemijos metu padidéjo Zmoniy

baimés, atsirado nezinomybe¢ ir sukelé didelj nerima.
3. TYRIMO METODIKA

3.1. Tyrimo imtis

Tyrimas atliktas nuotoliniu budu. Tyrime dalyvavo 194 Vilniaus Universiteto Il ir IV
kurso bakalaury ir I-1I kurso magistranty studijy rasys. Apklausa vyko nuo 2024 m. Kovo 8 d. iki 2024
m. BalandZzio 26 d. I8 viso anketa uzpildé 206 respondentai. Tyrimo imties atrankos Kkriterijai: Vilniaus
universiteto studentai, sutinkantys dalyvauti moksliniame tyrime ir yra I11-1V kurso bakalaurai, ir I-11

kurso magistrantai.

3.2. Tyrimo metodai

Siame tyrime buvo taikomi tokie metodai:

1. Naujausios Lietuvos ir uzsienio autoriy mokslinés literatiiros analizeé.
2. Kiekybinis aprasomasis tyrimas — anketa.

3. Aprasomoji analize.
3.2.1. Mokslinés literatiiros analizé
Mokslinés literatiiros analizé supazindina su tyrimo metodais, padeda rasti faktus

patvirtinanCius ar prieStaraujancig jiems medziagg. Sudaro galimybe struktiiruoti tyrimo aktualumo

pagrindg bei kriterijus, pagal kuriuos bus galima lyginti tyrimo rezultatus su kity tyrimo rezultatais.

3.2.2. Anketavimas

Anketos yra skirstomos } oficialias ir anonimines. Taikyta anoniminé anketa, kad biity
uztikrintas tiriamojo anonimiskumas. Studentams apklausti buvo panaudota originali, baigiamojo darbo

autorés parengta anketa (1 priedas).
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Tyrimo metu anketiné apklausa buvo pateikta vieng kartg. Kiekvienas anketos klausimas
yra logiskai susijgs su iSkeltu tyrimo tikslu. Anketa susideda i§ demografinio, psichikos sveikatos,
fizinio aktyvumo bloky. Ivadine dalj sudaro kreipimasis | respondentus, pateikiamas trumpas tyrimo
problemos ir tikslo apra§ymas. Anketos pagrindine dalj sudaro 27 klausimai, kurie sudaryti remiantis
teorine darbo dalimi, trumpagja tarptautinio fizinio aktyvumo klausimyno formg (IPAQ-SF) ir depresijos
nerimo streso skalés (DAAS-21). Anketoje yra pateikta keletas demografiniy klausimy, kad gauti
papildomos informacijos apie respondenta: lytis, amzius, gyvenamoji vieta pandemijos metu ir ar dirbo
per COVID-19 pandemijos laikotarpj. Uzdary klausimy sudaré 24, o atviry - 3. I§ viso buvo 2 uzdari
klausimai, kurie i$siskaidé j 21 klausima apie psichikos sveikata, pandemijos metu ir per pastaraja

savaite. Fizinio aktyvumo klausimy buvo 18, i$ kuriy buvo du atviro tipo klausimai.

Anketa buvo sudaryta 1§ trijy daliy, kurig sudaré: pirmoji dalis buvo originali, sudaryta i$

bendryjy ir demografiniy klausimy.

Antroje dalyje pateikiama Depresijos nerimo streso skalés (angl. Depression Anxiety
Stress Scale (DASS-21)) trumpoji versija, kuri sudaryta i§ 21 klausimo (originalioje versijoje yra 42
klausimai). Sios skalés pateiktais klausimais siekiama jvertinti tris neigiamas emocines biisenas:
depresija, nerimg ir stresg. Kiekvienai i§ §iy buseny klausimyne pateikta po 7 teiginius, | kuriuos
prasoma atsakyti pasirenkant tinkamg atsakyma: 0 (niekada), 1 (kartais), 2 (daznai), 3 (beveik visada).
Tada atsakymai susumuojami, padauginama i§ 2 ir pagal gauty rezultata jvertinama, kokio sunkumo

simptomai pasireiSkia: normalis, lengvi, vidutiniai, sunkis ar labai sunkis (1 lentelé).

1 lentelé. Psichikos sveikatos simptomai ir jy sunkumo lygis

Sunkumo lygiai Depresija Nerimas Stresas
Néra 0-9 0-7 0-14
Lengvas 10-13 8-9 15-18
Vidutinis 14-20 10-14 19-25
Sunkus 21-27 15-19 26-33
Labai sunkus 28+ 20+ 34+

Trecioje dalyje pateikiami klausimai apie fizinj aktyvumg remiantis teorine darbo dalimi
bei remiantis Tarptautinio fizinio aktyvumo klausimyno (angl. International Physical Activity

Questionaire (IPAQ)) trumpa forma. Ji skirta suaugusiy zmoniy objektyviam fizinio aktyvumo
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steb¢jimui jvertinti. Duomeny analizé vykdoma pagal IPAQ pateikiamas gaires: jvertinama kokiu

intensyvumu ir kiek laiko per diena, kiek dieny per savait¢ buvo uzsiimama fiziné veikla.

Anketos vieta: www.apklausa.lt. Anketinés apklausos duomenys buvo apdoroti naudojant
,Microsoft Office Excel ir ,,IBM SPSS statistics* kompiuterinés programas. Apibendrinant §io tyrimo
duomenis ir analizés rezultatus pateikta lentelése ir diagramose, kurios buvo sudarytos naudojantis
,IBM SPSS statistics“ kompiuterine programa. Buvo skai¢iuojami absoliutas skaiciai, vidurkiai, chi
kvadrato kriterijus, Spearmano koreliacija buvo naudojamas sickiant i$siaiskinti dviejy ar net daugiau
nominaliy kintamyjy, kurie statistiSkai nepriklausomi palyginimui. Rezultatai buvo laikomi statistiSkai

reikSmingais, kai p<0,05.

3.3. Aprasomoji analizé

Aprasomoji analizé - dabartiniy ir istoriniy duomeny naudojimo procesas tendencijoms ir
rySiams nustatyti. Kartais tai vadinama papras¢iausia duomeny analizés forma. ApraSomaja analizg
naudojame norit pranesti apie pokycius einant laikui, o tendencijas naudojame kaip tolimesnei analizei

skatinanciai sprendimy priémima.

3.4. Tyrimo eiga

Tyrimas atliktas nuotoliniu biidu, nuo $iy mety Kovo 8 d. iki Balandzio 26 d. Tyrime i$
viso dalyvavo 206 respondenty, atsizvelgusi j atrankos kriterijus 12 i§ jy neatitiko kriterijy ir jy
duomenys nebuvo analizuojami. Todél tyrime dalyvavo 194 respondentai, kurie studijavo 111-VI kurso
bakalauro studijy rasj ir I-II magistrantiiros studijy rysj, Vilniaus universitete. Vilniaus universiteto,
medicinos fakulteto tinklalapio skiltyje ,,apklausos buvo pateikta visiems prieinama anketa.
Internetingje platformoje ,,Facebook* grupése :,,Niujorkas @ Saulétekis®, ,,VU CHGF skelbimy lenta®,
,»VU informatorius®, ,,Studentas- studentui, ,,VU pirmakursiai 2019, ,,VU studentai 2023, ,,VU
Students group®, ,,VU MF SMVT*, ,,Studentas studentui 2023/2024*, ,,Studentai Vilniuje*, ,,Studentai*
taip pat buvo pateiktas skelbimas. Skelbime pranesama, kad ieskoma Vilniaus universiteto studenty,
kurie yra 11-1V kurso bakalaurai arba I-1I kurso magistrantai, kurie noréty dalyvauti tyrime, kuriame
siekiama jvertinti fizinio aktyvumo jtaka studenty psichikos sveikatai COVID-19 virusinés infekcijos
pandemijos laikotarpiu. Dauguma neatitiko, dél netinkamo studijuojamo kurso. Todél buvo

analizuojami bitent tie duomenys, kurie atitiko atrankos kriterijus.

27



Tyrimo pradzioje buvo atlickamas anketavimas per www.anketa.lt, kuri buvo pateikta
studentams, tam kad jsivertinti fizinio aktyvumo jtaka studenty psichikos sveikatai COVID-19
virusinés infekcijos pandemijos laikotarpiu. Tyrimo pabaigoje surinkti ir apdoroti rezultatai.
Galutiniam tyrimo apraSymui ir rezultaty pateikimui naudojau ,,Microsoft Office Word* ir ,,IBM SPSS

statistics* kompiuterines programas.

4. TYRIMO REZULTATU ANALIZE

4.1. Demografiniai tiriamosios imties rodikliai

Tyrime dalyvavo 206 respondentai, atrinkus pagal nurodytus Kkriterijus, duomenys
apdorojami buvo 194 respondenty, i§ kuriy 75,3%. tiriamyjy sudaré moterys, o vyrai — 24,7%.
Amziaus vidurkis buvo 24,1 mety. 17,5% tiriamyjy buvo III kurso ir IV- 46,9%. bakalauro studijy
risies, o magistrantiiros studijy I kurso 11,3% , o Il — 24,2%. Didzioji tiriamyjy respondenty
pandemijos laikotarpyje gyveno mieste (61,9%), miestelyje 45 (23,2%) respondentai, o maziausiai
gyveno kaime 29 (14,9%) respondentai. COVID-19 pandemijos metu dirbo 51,5% respondenty, o

48,5% nedirbo. Demografiniai duomenys yra pateikti 2 lenteléje.

2 lentelé. Tiriamyjy studenty demografiniai rodikliai.

Demografiniai rodikliai N (%)
Amzius 24,1
Lytis Moterys 146(75,3)
Vyrai 48(24,7)
Studijuy rasis Bakalauro studijos 130 (67)
Magistrantiiros studijos 64 (33)
Kursas | 22(11,3)
I 47(24,2)
1 34(17,9)
Y, 91(46,9)
Gyvenamoji vieta per COVID-19 Miestas 120(61,9)
pandemijg Miestelis 45(23,2)
Kaimas 29(14,9)
Gyvenamoji vieta §iuo metu Miestas 173(89,2)
Miestelis 13(6,7)
Kaimas 8(4,1)
Ar dirbo COVID-19 pandemijos Dirbo 100(51,5)
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laikotarpiu Nedirbo ‘ 94(48,5) |

2 lentelé. Tiriamyjy studenty demografiniai rodikliai(tesinys)

Siame tyrime daugiausia dalyvavusiy tiriamyjy buvo 146 (75,3%) motery i§ kuriy, 97
(50%) respondenciy buvo i§ bakalauro studijy, o 49 (25,3%) respondentés studijavo magistrantiros
studijas. Vyry daugiau sudar¢ 1§ bakalauro studijy, jy buvo 33 (17,0%), o magistrantiiroje studijavo 15
(7,7%) respondenty. I$ viso magistrantiiros ir bakalauro studijas studijavo 48 (24,7%) vyrai. Bendrai
bakalauro studijas studijavo 130 (67,0%) respondenty ir 64 (33,0%) magistrantiiros respondentai.
Apibendrinant, daugiau tyrime dalyvavo moterys, nei vyrai, daugiau abiejy ly¢iy buvo bakalauro

studijose (1 pav.).

Lytis:
% M Moteris
M Vyras

60

Procentai

Bakalauro studijos Magistrantaros studijos

Studijy rasis

1 pav. Studenty studijy riisis pagal lytj

Siame tyrime per COVID-19 pandemijos laikotarpj daugiau dirbo moterys, nei vyrai, bet
motery tarpe jy buvo daugiau nedirbanciy (2 pav.). 70 (36,1%) motery turéjo darbg pandemijos
laikotarpiu, o nedirbo $iek tiek didesné dalis - 76 (39,2%) moterys. 30 (15,5%) vyry dirbo pandemijos
laikotarpyje, 0 18 (9,3%) neturéjo darbo. IS viso dirbanciy nepriklausomai nuo lyties buvo 100 (51,5%)
respondenty, o tuo tarpu nedirban¢iy buvo 94 (48,5%) respondentai. Taigi, COVID-19 pandemijos
metu motery buvo daugiau nedirbanciy nei dirbanciy tarp motery, o vyry tarpusavyje buvo daugiau

dirbanciy.
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Ar dirbo COVID-19
pandemijos laikotarpiu

50 M Taip
Mie

60

Procentai

Moteris Vyras
Lytis
2 pav. Darbas COVID-19 pandemijos laikotarpiu, pagal lytj

Per pandemija magistrantiros pirmakursiai ir antrakursiai beveik visi turéjo darba
pandemijos laikotarpiu, bet bakalauro ketvirtakursiy ir tre¢iakursiy duomenys buvo issidésté atvirkséiai
- daugiau buvo nedirbanc¢iy asmeny nei dirbanéiy. I§ viso, per pandemija magistrantiiros pirmakursiai
turéjo darbg 16 (8,2%) respondenty, o like 6 (3,1%) nedirbo, antrakursiai 26 (13,4%) dirbo, o 21
(10,8%) studentas nedirbo. Trecio kurso bakalauro 19 (9,8%) studentai tuo metu nedirbo, o dirbanciy
buvo 15 (7,7%) respondenty, ketvirto kurso studenty duomenys panaSiai iSdéstyti, didzioji dalis 48
(24,7%) neturéjo darbo ir 43 (22,2%) buvo dirbantys. I§ viso dirban¢iy magistratiros studijy rasies
buvo 21,6%, o bakalauro studijy rasies net 29,9% studenty. Apibendrinant pastebime, kad pandemijos
laikotarpiu daugiau dirbantys buvo magistrantiros studijy raiSys, nei bakalauro, bendrai dirbantys
sudaré 51,5%, o nedirbantys 48,5% visy atsakiusiyjy (3 lentelé). Pasitelkus statistinio palyginimo
rezultatus pagal, Spearmano koreliacija, tarp studenty kurso ir pagal darbg per COVID-19 pandemija

yra koreliacija teigiama, bet statistiSkai nereikSminga (p>0,01).
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3 lentelé. Studenty darbas padétis, per COVI-19 pandemija

Ar dirbote COVID-19 pandemijos
Kursas N, (%) laikotarpiu? IS viso
Taip Ne

I Kiekis 16 6 22
Procentai 8,2% 3,1% 11,3%

1 Kiekis 26 21 47
Procentai 13,4% 10,8% 24.2%

11 Kiekis 15 19 34
Procentai 7,7% 9,8% 17,5%

v Kiekis 43 48 91
Procentai 22,2% 24,7% 46,9%

IS viso Kiekis 100 94 194
Procentai 51,5% 48,5% 100,0%

Atsiradus ekstremaliomis saglygomis COVID-19 pandemijos laikotarpiu pastebime, kad
respondentai tuo laikotarpiu didzioji dalis gyveno miestelyje ir kaimuose nei per pastarajg savaite. Per
pandemija didzioji studenty dalis gyveno mieste, i§ viso 120 respondenty (4 lentel¢). Miestelyje
daugiausia gyveno bakalauro ketvirtakursiai, kuriy buvo net 21 (46,7%), treCiakursiy 12 (26,7%),
magistrantiiros antrakursiai ir pirmakursiai po 6 (13,3%) respondentus, kaime daugiausia gyveno
bakalauro ketvirtakursiai, kuriy buvo net 19 (65,5%), maziausiai kaime gyveno tik magistrantiiros
pirmakursis, jy buvo tik vienas studentas (3,4%). Pasibaigus pandemijai ir iSanalizavus per pastaraja
savaite duomenis, galima teigti, jog i§ 29 gyvenusiu kaime, dabar gyvena tik 8 respondentai, miestelyje
gyvena 13 respondenty, kai per pandemija gyveno 29. Miesto paklausumas smarkiai iSaugo, dabar
mieste gyvena 173 atsakiusiy respondenty, kai per pandemija mieste gyveno tik 120. Pasitelkus
Spearmano koreliacijg, nustatyta, kad skirtumas tarp kursy ir gyvenamosios vietos per pandemijg yra
statistiSkai reikSminga (p<0,05), kur Siuo metu gyvena ir tarp kur gyveno yra statistiSkai reikSminga
(p<0,01) Taigi, pastebime, kad pandemijos metu respondentai daugiau gyveno miesteliuose ir
kaimuose, 0 per pastaraja savait¢ sumazéjo gyvenamosios vietos skaicius miesteliuose ir kaimuose, bet

1Saugo skaiCius mieste.
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4 lentel¢. Tiriamyjy gyvenamoji vieta, pagal kursus ir tiriamajj laikotarpj

Gyvenamoji vieta Kursas

I 1 11 v IS viso

Per COVID-19 Mieste Kiekis 15 37 17 51 120
pandemijos Procentai 12,5% 30,8% 14,2% 42,5% 100,0%

laikotarpi Miestelyje |  Kiekis 6 6 12 21 45
Procentai 13,3% 13,3% 26,7% 46,7% 100,0%

Kaime Kiekis 1 4 5 19 29
Procentai 3,4% 13,8% 17,2% 65,5% 100,0%

Kur Siuo metu Mieste Kiekis 21 44 29 79 173
gyvena Procentai 12,1% 25,4% 16,8% 45,7% 100,0%

Miestelyje Kiekis 1 2 4 6 13
Procentai 7,7% 15,4% 30,8% 46,2% 100,0%

Kaime Kiekis 0 1 1 6 8

Procentai 0,0% 12,5% 12,5% 75,0% 100,0%

4.2. Tiriamyjy studenty fizinio aktyvumo analizé

Laisvalaikio praleidimas i§sidésté labai jvairiai. Visy kursy respondentai, per COVID-19
pandemija didziaja dalj laisvalaikio praleido pasyviai. 16 (11,9%) magistrantiros pirmo kurso
respondentai savo laisvalaikj praleido pasyviai ir tik 6 (10,0%) respondentai uzsiémé aktyviu fiziniu
aktyvumu. Tuo tarpu tos pacios studijy riiSies antro kurso 33 (24,6%) respondentai irgi savo laisvalaikj
per pandemija praleido pasyviai, o tik 14 (23,3%) respondenty aktyviai. Aktyviai praleido laisvalaikj ir
14 (23,3%) respondenty i$ bakalauro trecio kurso, bet pasyviai praleidzianciy savo laikg buvo daugiau
— 20 (14,9%). Didzioji dauguma bakalauro ketvirto kurso studenty irgi praleido pasyviai savo
laisvalaikj, jy buvo net 65 (48,5%) respondentai, o aktyviai praleido 26 (43,3%) respondentai. I$ viso
per COVID-19 pandemija 134 respondentai praleido savo laisvalaikj pasyviai, o 60 respondenty iSlaiké
aktyvuma laisvalaikio metu. Galima, teigti, jog per pandemija didZioji dalis respondenty, 1§ visy kursy
praleido savo laisvalaikj pasyviai. Labiausiai pasyviausi buvo bakalauro ketvirto kurso studentai (3

pav.).
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Per pastargjg savaite duomenys smarkiai pasikeité lyginant su pandemijos laikotarpiu. Kai
per pandemija buvo tik 60 aktyviy visy kursy studenty, per pastaraja savaite jy skaicius iSaugo iki 112,
o0 pasyviai savo laisvalaiki praleido per pandemija 134 respondentai, o dabar tik 82 respondentai. Visy
kursy studenty didzioji dalis savo laisvalaikj per pastaraja savaite praleido aktyviai, iSskyrus
magistrantiros antro kurso studentus. Magistrantiros antro kurso 26 (31,7%) respondentai savo
laisvalaikj praleido pasyviai, bet aktyviai tik 21 (18,8%) respondentas. Per pastaraja savaite aktyvesni
buvo ir magistrantiiros pirmo kurso 14 (12,5%) respondenty, o pasyviai savo laisvalaikj leido 8 (9,8%)
respondentai. Bakalauro tre¢io kurso 10 (12,2%) respondenty laisvalaikj praleido pasyviai, o 24
(21,4%) aktyviai. Taip pat, aktyvesni buvo ir ketvirtakursiai, aktyviai praleido laisvalaikj 53 (47,3%)
respondentai, o pasyviai 38 (46,3%) respondentai. Taigi, visy kursy studentai $iuo metu daugiau
praleidZia savo laisvalaikj aktyviai, i§skyrus magistranttiros antro kurso studentus. Taigi, galima daryti
iSvada, kad per pandemija buvo didesnis pasyvumas, o per pastaraja savaite iSvydome pokycius ir yra

daugiau aktyviai praleidzianciy savo laisvalaikj nei pasyviai.

&0 [ Pasyviai, per COVID-19

pandemijos laikotarpj
.Paswiai‘ per pastarajg
savaite
DAktyviai, per COVID-19
60 pandemijos laikotarpj
.Aktwiai, per pastarajg
savaite

Procentai

Kursas

3 pav. Laisvalaikio praleidimas, pagal kursus

Lyginant jau per pastaraja savait¢ pastebime, kad respondentai beveik dvigubai daugiau
savo laisvalaikio praleido aktyviai. Per pandemijos laikotarpj magistrantiiros pirmo kurso studentai
daugiausia fizinei veiklai skyré 2 kartus (14,6%), o 9 (17,6%) respondentai neuzsiima FA. 25,5%
neuzsiima FA ir antrakursiai, bet 13 (27,1%) respondenty FA skiria 2 kartus per savaite. Bakalauro
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treCiakursiai ir ketvirtakursiai dazniausiai skiria 1 kartg FA. IS viso 1 kartg pasirinko 50 respondenty, 2
kartus — 48 respondentai, 3 kartus ir daugiau — 45 respondentai, neuzsiémé 51 respondentas (5 lentelé).
Per pastargja savaite pastebéta didelis pakitimas, nesportuojanciy studenty kiekis sumazéjo iki 34,
beveik dvigubai padidé¢jo — 3 kartus ir daugiau skirtas laikas per savaite FA. 1 kartg per savaite
sumazéjo pasirinkimas, 2 kartus iSliko nezymiai pakites. Taigi, galima teigti, jog per pandemija
respondentai skyré mazai laiko FA, tik 1 karta per savaite ir panasiai karty — 2-3 kartai ir daugiau. Per
pastargja savaite po 1 kartg per savaite sumazg¢jo ir dvigubai daugiau pradéjo skirti laiko FA 3 kartus ir

daugiau. Koreliacijos koeficientas yra teigiamas, o p>0,05, tai yra statistiskai nereikSmingas.

5 lentelé. Kiek karty per savaite skyré fizinei veiklai

Kartai per savaite fizinés veiklos Kursas

I 1 11 v IS viso

Per COVID-19 1 karta Kiekis 4 10 11 25 50
pandemijos Procentai | 8,0% | 20,0% | 220% | 50,0% | 100,0%

laikotarpj 2 kartus Kiekis 7 13 7 21 48
Procentai 14,6% 27,1% 14,6% 43,8% 100,0%

3 kartus ir Kiekis 2 11 10 22 45
daugiau Procentai 4,4% 24,4% 22,2% 48,9% 100,0%

Neuzsiimu Kiekis 9 13 6 23 51
Procentai 17,6% | 255% 11,8% 45,1% 100,0%

Per pastaraja 1 kartg Kiekis 4 6 6 15 31
savaite Procentai 12,9% 19,4% 19,4% 48,4% 100,0%

2 kartus Kiekis 6 11 8 24 49
Procentai 122% | 22,4% 16,3% 49,0% 100,0%

3 kartus ir Kiekis 7 22 15 36 80
daugiau Procentai 8,8% 27,5% 18,8% 45,0% 100,0%

NeuZsiimu Kiekis 5 8 5 16 34
Procentai 14,7% 23,5% 14,7% 47,1% 100,0%

Fiziniam aktyvumui per diena skyré 0,5-1valandas, i§skyrus magistrantiiros pirmakursius,
kurie tam skyré 1-2 valandas per dieng. 0,5-1 valandos i$ viso pasirinko 76 respondentai, 1-2 valandas
pasirinko 62 respondentai, 3 valandas ir daugiau tik 6 respondentai. Per pastargjg savaite padidéjo
respondenty atsakymy tie 3 valandas ir daugiau skirtam FA per diena, 83 respondentai skiria 1-2
valandas, o 0,5-1 valandas skiria 49 respondentai. Taigi, respondentai per pastargja savait¢ pradéjo

daugiau laiko skirti savo fiziniam aktyvumui per dieng (6 lentel¢). Remiantis statistinio palyginimo
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duomenimis, per pandemijg ir tarp pastarosios savaites fizinés veiklos kartai buvo statistiSkai

reikSmingi (p<0,01).

6 lentelé. Laiko skyrimas fiziniam aktyvumui per dieng

Laiko skyrimas fiziniam aktyvumui per diena Kursas

| 1 11 v IS viso

Per COVID-19 0,5-1 val. Kiekis 5 19 16 36 76
pandemijos Procentai 6,6% 25,0% 21,1% 47,4% 100,0%

laikotarpj 1-2 val. Kiekis 8 15 12 27 62
Procentai | 12,9% 24,2% 19,4% 43,5% | 100,0%

3val. ir daugiau Kiekis 0 1 0 5 6
Procentai | 0,0% 16,7% 0,0% 83,3% | 100,0%

Neuzsiimu Kiekis 9 12 6 23 50
Procentai | 18,0% 24,0% 12,0% 46,0% 100,0%

Per pastaraja 0,5-1 val. Kiekis 3 14 9 23 49
savaite Procentai 6,1% 28,6% 18,4% 46,9% 100,0%

1-2 val. Kiekis 10 19 13 41 83
Procentai | 12,0% 22,9% 15,7% 49,4% 100,0%

3 val. ir daugiau Kiekis 4 4 6 13 27
Procentai | 14,8% 14,8% 22,2% 48,1% 100,0%

NeuZsiimu Kiekis 5 9 6 14 34
Procentai | 14,7% 26,5% 17,6% 41,2% 100,0%

Per septynias dienas uzsiémé labai intensyviomis fizinémis veikomis, tokiomis, kaip kasti
zemg, kelti sunkius daiktus, zaisti krep$inj, lankyti aerobikg arba greitai vaziavo dvira¢iu. Per COVID-
19 pandemijos laikotarp; kasdien buvo tik i§ viso 4 respondentai, 3 kartus ir daugiau per savaite
uzsiémé 19 respondenty, 1-2 kartai per savaite jau 82 respondentai, o neuzsiémé susidaré 89
respondentai. Magistranttiros studijy pirmakursiy ir antrakursiy didzioji dalis intensyvia fizine veikla
neuzsiémé, nors 16 antrakursiy atsaké, kad uzsiima 1-2 kartus per savaite (20,7%). Bakalauro
trec¢iakursiai per pandemija intensyvia veikla didzioji dalis uzsiémé 1-2 kartus per savaite (20,7%) arba
visai neuzsiémé (15,7%), o ketvirtakursiy 38 (42,7%) neuzsiémé, bet 40 (48,8%) uzsiémé 1-2 kartus
per savait¢ (7 lentel¢). Remiantis statistinio palyginimo rezultatais, bendroje studenty kursuose labai
intensyvi fiziné veikla per COVID-19 pandemijg ir per pastargja savaite buvo statistiSkai reikSminga
(p<0,001). Taigi, pagal statistinius duomenis pastebime, kad daugiausia nesportuojanciy per

pandemijos laikotarpj buvo bakalauro studijy krypties. Palyginus su pastargja savaite $is skaicius yra
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sumazéjes. Per pandemija daugiau buvo nesportuojanciy ir retai sportuojanciy, kai tuo tarpu per

pastargja savait¢ studentai uzsiémé aktyviau intensyvia fizine veikla.

7 lentelé. Per 7 dienas uzsiimta labai intensyvia fizine veikla

Kartai per 7 dienas, kuomet buvo uzsiimta labai Kursas

intensyvia fizine veikla | 1 1 v I§ viso

Per COVID-19 NeuZsiémiau Kiekis 12 25 14 38 89
pandemijos Procentai | 135% 28,1% 15,7% 42,7% | 100,0%

laikotarpj 1-2 kartus per Kiekis 9 16 17 40 82
savaite Procentai 11,0% 19,5% 20,7% 48,8% 100,0%

3 kartai ir daugiau Kiekis 1 6 2 10 19
per savaite Procentai 5,3% 31,6% 10,5% 52,6% 100,0%

Kasdien Kiekis 0 0 1 3 4
Procentai 0,0% 0,0% 25,0% 75,0% 100,0%

Per pastaraja NeuZsiémiau Kiekis 9 22 9 31 71
savaite Procentai 12,7% 31,0% 12,7% 43,7% 100,0%

1-2 kartus per Kiekis 9 19 18 34 80
savaite Procentai 11,3% 23,8% 22,5% 42,5% 100,0%

3 kartai ir daugiau Kiekis 4 5 4 21 34
per savaite Procentai 11,8% 14,7% 11,8% 61,8% 100,0%

Kasdien Kiekis 0 1 3 5 9
Procentai 0,0% 11,1% 33,3% 55,6% 100,0%

Lyginant per pastargjg savaite gautus rezultatus ir per COVID-19 pandemijos laikotarpj
pastebime, kad respondentai daugiau buvo pasyvils per pandemija, o jai pasibaigus tapo aktyvesni.
Galime pastebéti, kad 1S 22 pirmo kurso magistranty net 18 (13%) 18 jy daznai praleido laikg sédédami,
o antrakursiai i§ 47 respondenty, daznai praleido laikg sédédami 37 (26,8%) asmenys, kai tuo tarpu
bakalauro treCio kurso studentai i§ 34 respondenty daznai sédé¢jo net 19 (13,8%) respondenty, o
ketvirtakursiai daZniausiai sédéjo net 64 (64,4%). Per pastaraja savait¢ visi duomenys pasikeite, galime
pastabgji, kaip pakito duomenys pateiktoje lenteléje duomenys. IS 138 respondenty, kurie per
pandemija daznai sédéjo liko tik 112 respondentas per pastarajg savaitg, 48 respondentai retai s€déjimui
laiko skyré ir tik 34 apklaustieji kartais praleisdavo laikg sédédami (8 lentel¢). Apibendrinant
statistinius duomenis, tarp sédé¢jimo per pandemija ir per pastargjg savait¢ yra statistiSkai reikSmingi
(p<0,01). Per pastaraja savaite pastebimi pokyc¢iai, kad yra reciau sédima nei per pandemijg. Daznai
séd¢jimo rezultatai per pastargjg savait¢ sumazéjo, kai tuo tarpu per COVID-19 pandemijg buvo

didesni rodikliai.
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8 lentelé. Kaip daznai praleido laikg sédédami

Kaip daznai praleista sédint Kursas
| 1 i v IS viso
Per COVID-19 Daznai Kiekis 18 37 19 64 138
pandemijos laikotarpi Procentai 13,0% 26,8% 13,8% 46,4% 100,0%
Retai Kiekis 3 4 5 14 26
Procentai 11,5% 15,4% 19,2% 53,8% 100,0%
Kartais Kiekis 1 6 10 13 30
Procentai 3,3% 20,0% 33,3% 43,3% 100,0%
Per pastargja savaite Daznai Kiekis 12 29 15 56 112
Procentai 10,7% 25,9% 13,4% 50,0% 100,0%
Retai Kiekis 7 10 7 24 48
Procentai 14,6% 20,8% 14,6% 50,0% 100,0%
Kartais Kiekis 3 8 12 11 34
Procentai 8,8% 23,5% 35,3% 32,4% 100,0%

Per pandemijg studentai reCiau éjo pasivaikscioti, nei per pastargjg savaite. Per pandemija
dazniausiai (44,4%), reCiausiai (51,6%), kartais (45,0%) vaiks¢iojo ketvirto kurso bakalaurai, o per
pastargja savait¢ duomenys patiko ir padidéjo skai¢ius dazname vaiks¢iojime (50,5 %), kartais (42,6 %)
ir sumazg¢jo retai einanciy pasivaikscioti (43,8 %). Bakalauro treciakursiy daznas vaiksc¢iojimas isliko
vienodas ir Siek tiek padidéjo reCiau vaikS€iojanciy. Magistrantiiros pirmo kurso studentai pradéjo
daugiau vaiks€ioti ir sumazino reciau vaiksciojanciy studenty skai¢iy. Antrakursiai tuo tarpu padidino
,kartais“ pasivaiks§¢iojimg i§ ,,daznai. I§ viso per COVID-19 pandemijos laikotarpj vaik$¢iojo daznai
90 respondenty, retai 64 respondentai ir kartais 40 respondenty. Per pastargja savaite duomenis pakito
ir daznai vaiks¢iojo net 99 respondentai, retai vaiks¢iojo 48 respondentai, kartais pavaikscioti iSeidavo
47 respondentai. Taigi, vaiks¢iojimo daznumas per COVID-19 pandemijos laikotarpj ir per pastargja

savaite buvo statistiSkai reikSmingas (p<0,01).

Dazniausiai vaik$¢iojo per pandemijg bakalauro ketvirtakursiai, pirmakursiai ir
magistrantiros antrakursiai, reciau vaiks¢iojo pirmakursiai magistrantiiros studijy rtsies. Analizuojant
per pastaraja savaitg pastebime pakitimus visose kursuose, kad respondentai pradéjo daugiau vaikscioti
ir sumazgjo retai vaikS§ciojanciy, nei per pandemijos laikotarpj. Magistrantiiros antro kurso studenty ir

bakalauro treciakursiy rezultatai Siek tiek iSliko panasiis (9 lentel¢).
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9 lentelé. Vaiksciojimo daznumas, pagal kursus

Vaiks¢iojimo daZznumas Kursas
| 1 i v IS viso
Per COVID-19 Daznai Kiekis 7 23 20 40 90
pandemijos laikotarpj Procentai 7,8% 25,6% 22,2% 44,4% 100,0%
Retai Kiekis 12 14 5 33 64
Procentai 18,8% 21,9% 7,8% 51,6% 100,0%
Kartais Kiekis 3 10 9 18 40
Procentai 7,5% 25,0% 22,5% 45,0% 100,0%
Per pastaraja savaite Daznai Kiekis 13 16 20 50 99
Procentai 13,1% 16,2% 20,2% 50,5% 100,0%
Retai Kiekis 5 14 8 21 48
Procentai 10,4% 29,2% 16,7% 43,8% 100,0%
Kartais Kiekis 4 17 6 20 47
Procentai 8,5% 36,2% 12,8% 42,6% 100,0%

Daznai vaiksCioti ne maziau kaip 10 minuciy be pertraukos, per pandemijg sudaré¢ 96
respondentai, dazniausiai vaik$ciojo bakalauro ketvirto kurso studentai (47,9 %), tre¢io kurso studentai
(20,8 %) ir magistrantiros antro kurso studentai (22,9 %) (2 pav.). Magistrantiiros pirmo kurso
studentai, per pandemija reciau uzsiéme vaikSc¢iojimu ilgiau nei 10 minuciy (19,0 %), bet per pastaraja
savaite skaiCiai sumazéjo ir jie pradéjo ilgiau ir daugiau vaikscioti, nei pas COVID-19 pandemijos
laikotarpj (13,6 %).

Tuo tarpu magistrantiiros antro kurso studenty rezultatai labai minimaliai pakite, per
pandemijg daznai vaik§¢iojo ne maziau kaip 10 minuciy be pertraukos buvo 22 studentai (22,9 %), 15
studentai pasiriko varianta, kad jie retai (25,9 %) vaiksc¢ioja ilgiau nei 10 minuéiy, o Kartais rinkosi 10
studenty (25,0 %), atitinkamai per pastargjg savaite antro kurso studentai rinkosi daznai 23 (19,8 %), 15
retai (34,1 %) ir 9 kartais (26,5 %). Vienas respondentas pradéjo vaiks¢ioti dazniau, kaip 10 minuéiy be
pertraukos per pastargja savaite (4 pav.). Taigi, per pastaraja savait¢ magistrantiiros studijy rasies

studentai dazniau pradéjo vaikscioti ilgiau nei 10 minuciy be pertraukos.
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4 pav. Kaip daznai vaiks¢iojo ne maziau, kaip 10 minuciy be pertraukos, COVID-19 pandemijos metu

Kai tuo tarpu bendrai bakalauro ketvirtakursiy vaiks$¢iojimo daznumas iSaugo iki 55
(47,4%) respondenty atsakymy, kai buvo tik 46 (47,9%) respondento atsakymai. Sumazg&jo retai
(38,6%) ir kartais (55,9%) ilgesnis vaik$¢iojimas ne maziau kaip 10 minuciy be pertraukos per
pastaragja savait¢. TreCiakursiai taip pat, 24 (20,7%) respondentai dazniau uzsiémé ilgesniu
vaik§¢iojimu, per pastargjg savaite nei per COVID-19 pandemijos laikotarpiu 24 respondentai (20,7%).

Taigi, pastebime, kad daugiausia ir dazniausiai vaik$¢iojo per pandemija bakalauro
ketvirtakursiai, 0 maziausiai magistrantiiros pirmakursiai, nors pirmakursiai pra¢jus pandemijai prad¢jo
daugiau vaiks§¢ioti ir jy daznumo duomenys pakilo. Pastebime, kad visy kursy studentai per pastaraja
savaite uzsiémé vaiks¢iojimu ilgiau nei 10 minuéiy. Remiantis statistinio palyginimo rezultatais,
bendroje studenty grupéje per COVID-19 pandemijos laikotarpj tarp per pastarajg savait¢ ne mazesnio

nei 10 minuéiy, be pertraukos vaiks¢iojimas yra statistiskai reikSmingas p<0,001 (5 pav.).
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5 pav. Kaip daznai vaiks§ciojo ne maziau, kaip 10 minuciy be pertraukos, per pastaraja savaitg

6 paveikslélyje matote pateiktus duomenis, kurie apibiidina respondenty padidéjusius
interesus uzsiimti fiziniu aktyvumu, per COVID-19 pandemijos laikotarpj. 42 (50,6%) ketvirtojo kurso
bakalaury studentai daugiausia pasirinko, kad nori uzsiimti FA, dél geresnés savijautos, Siek tiek
maziau pasirinko, kad nori geresnés psichologinés biisenos ir patobulinti savo i§vaizda atitinkamai 29
(54,7%) respondentai ir 25 (43,1%). Bakalauro treciakursiai ir magistrantiiros antrakursiai daugiausia
pasirinko tokj patj atsakyma, kaip ir ketvirtakursiai. Magistrantiiros pirmakursiai atvirk$ciai, negu kiti
kursai pasirinko daugiausia uzimti FA, dél noro atsipalaiduoti, sumazinti jtampg ir stresa. IS visy kursy
neuzsiémeé jokia FA buvo 58 respondentai, o nor¢jo geresnés savijautos rinkosi net 83 respondentai,
nori geresnés psichologinés biisenos - 53 respondentai, patobulinti savo iSvaizda nor¢jo 58
respondentai ir 55 respondentai, kurie nor¢jo atsipalaiduoti, kad sumazinty susidariusia jtampa. Taigi,
didZioji dalis respondenty fiziniu aktyvumu uzsiémé, dél geresnés savijautos. Fizinio aktyvumo

uzsiémimo priezastys per COVID-19 pandemijos laikotarpj buvo statistiskai reikSminga p<0,001.
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6 pav. Fizinio aktyvumo uZsiémimo priezastys, per COVID-19 pandemija

Analizuojant diagrama, kodél nusprendé¢ uzsiimti FA, per pastarajg savaite pastebime, kad
prie§ tai nesportavg 11 asmeny jau pradéjo uzsiimti fiziniu aktyvumu. Daugiau respondenty rinkosi,
kad nori patobulinti savo iSvaizda, geresnés savijautos ir psichologinés biisenos. I§ viso daugiausia
respondenty rinkosi kod¢l sportuoja, tai net 102 respondentai, kad nori turéti geresne savijautg, 82
respondentai nori patobulinti savo iSvaizda, 67 respondentai nori atsipalaiduoti ir sumazinti susidariusia
jtampa, 66- geresnés psichologinés buisenos ir 42 respondentai neuzsiima sportu. 43,6% bakalauro
ketvirtakursiy uzsiémé FA, nes noréjo atsipalaiduoti, sumazinant jtampg ir stresa, patobulinti savo
1Svaizda noréjo 43,1%, geresnés psichologinés biisenos 54,7%, geresnés savijautos 50,6% ir 43,1%
neuzsiémé FA. Bakalauro treciakursiy didzioji dalis noréjo patobulinti savo iSvaizda (22,4%), 21,8%
atsipalaiduoti, sumazinant jtampg ir stresg, 18,9% noréjo geresnés psichologinés bisenos, 18,1%
geresnes savijautos ir 43,1% neuzsiémé. Magistrantiiros pirmakursiai daugiausia nor¢jo atsipalaiduoti,
sumazinant jtampg ir stresg (16,4%), 10,3% nor¢jo patobulinti savo i§vaizda, 9,6% geresnés savijautos,
3,8% geresnés psichologinés biisenos, neuzsiémé 12,1%. Magistro antrakursiy didZioji dalis neuzsiémé

29,3% FA, 24,1% nori patobulinti savo iSvaizda, 22,6% nori geresnés psichologinés biisenos, 21,7%
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nori geresnés savijautos, 18,2% nori atsipalaiduoti, sumaZinant jtampg ir stresg. Taigi, daugiausia
respondenty nor¢jo FA uzsiimti, nes noréto patobulinti savo iSvaizda. Fizinio aktyvumo uzsi€émimo

priezastys per COVID-19 pandemijos laikotarpj buvo statistiskai reikSminga p<0,001 (7 pav.).
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7pav. Fizinio aktyvumo priezastys, per pastarajg savaite

I§ viso per COVID-19 pandemijos laikotarpj 55 (21,7%) respondentai neuzsiémé fizine
veikla. ISanalizavus gautus duomenis, pastebéjome, kad 93 (47,4%) respondentai dazniausiai uzsiémé
viena fizine veikla, 35 (17,9%) respondentai paras¢ dvi veiklas, 12 (6,1%) respondenty tris veiklas, o
vienas (0,5%) respondentas net keturias veiklas paras¢, kg jis daré per pandemija. Jokios fizinés veiklos
nepara$é 55 (28%) respondentai i§ 196. Didzigja dalj apklaustyjy vaiks$¢iojo, daré mankstas, bégiojo,
vazinéjo dviraciu, sportavo, joga, Sokius lanke, svorius kilnojo, pilatesas, €jo ] sporto sale. Per pastargja
savaite respondentai pradéjo daugiau sportuoti, vaikscioti, lankyti sporto salg, daryti mankstas, bégioti,
svorius kilnoti, Sokti, boksuotis, plaukti, sportuoti, joga, pilatesas, jodinéti, zaisti krepsinj, futbola,

lauko tenisg, kardio (10 lentelé).

42



10 lentele. Tiriamyjy fiziné veikla per COVID-19 pandemijos laikotarpj.

Fiziné veikla Kiekis Procentai
Neuzsiémé jokia fizine veikla 55 21,7
Vaiks¢iojimas 65 256
Zumba 1 0,4
Sportas bendrai 11 43
Bégimas 31 12,2
Sporto salé 7 2,8
Pilates 5 2,0
Vazinéjimas su dviraciu 11 43
Kardio 9 3,5
Manksta 28 11,0
Joga 9 35
Svoriy kilnojimas 5 2,0
Krepsinis 1 0,4
Gimnastika 1 04
Knygy skaitymas 1 04
Jodinéjimas 2 0,8
Sokiai 5 2,0
Riedugiai 2 0,8
Sokingjimas su Sokdyne 1 0.4
Lanko sukimas 1 0,4
Lauko treniruokliai 1 0,4
Zaidimai su kompiuteriu 2 08

Per pastargja savait¢ pastebéjome, kad respondentai pradéjo uzsiimti fiziniu aktyvumu,
kuris stiprina raumenis, tai pavyzdZziui: svoriy kilnojimas, jégos treniruotés sporto klubuose ir namuose,
kur reikalauja iStvermés ir jégos. Dabar sporto sale lanko 36 (17,6%) respondentai, buvo — 7 (2,8%)
svorius kilnoja 10 (3,8%) respondenty, buvo - 5 (2%), bendro pagrindo sportu uzsiima- 12 (4,6%),
buvo — 11 (4,3%). Islieka lankstumo ir balanso fizinis aktyvumas, kurie gerina zmogaus pusiausvyra,
kaip: joga, pilatesas, manksta. Per pastargjg savaite lengvesnj ir vidutinj fizinj aktyvuma per pandemija,
dabar respondentai daugiau renkasi vidutines ir intensyvias fizines veiklas. Daugiausia 17,9%

respondenty vaiksciojo, 8,0% daré mankstas, 9,2% bégiojo, 13,7% lanké sporto sal¢. Bendri atsakymy
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duomenys pakito, 46 (23,5%) respondenty nieko neatsaké kokia fizine veikla jie uzsiémé, tai galima
teigti, jog jie tuo neuzsiémé, viena fizing veiklg jvardino net 101 (51,5%) respondentai, 2 fizines
veiklas — 36 (18,4%) respondentai, 3 fizines veiklas — 10 (5,4%), 4 veiklas — 2 (1%) respondentai ir net

5 veiklas jvardino vienas respondentas (0,5%) (11 lentelé).

11 lentele. Tiriamyjy fiziné veikla, per pastaraja savaite

Fiziné veikla Kiekis Procentai
Vaiksciojimas 47 17,9
Sporto salé 36 13,7
Neuzsiémeé jokia fizine veikla 46 17,6
Sportas bendrai 12 4.6
Joga 9 34
Manksta 21 8,0
Boksas 1 0,4
Plaukimas 6 2,3
Bégiojimas 24 9,2
Kardio 5 19
Svoriy kilnojimas 10 3,8
Sokiai 10 3,8
Su pacitizoms slidingjimas 1 0,4
Pilatesas 5 1,9
Vazinéjimas su dviraciu 10 3,8
Jodinéjimas 1 0,4
Krepsinis 6 2,3
Riedudiais 3 11
Futbolas 3 11
Lauko tenisas 2 0,8
Zaidimai su kompiuteriu 1 0,4
Aikido 1 0,4
Kineziterapija 1 0,4
Zonglieriai 1 0,4

4.3. Studenty psichikos sveikatos vertinimas

Analizuojant pandemijos laikotarpj pastebime, kad respondentai pildantys anketg apie
depresijg, per COVID-19 pandemija daugiausia patyré viduting, sunkig ir labai sunkig depresijos
simptomy sunkumo lygj. | §j klausimg daugiausia atsaké ketvirto kurso bakalauro studijy risis, o

maziausiai magistrantiiros studijy rii§ies pirmo kurso respondentai. Vidutinj sunkumo lygi maZiausiai
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patyré pirmakursiai, kurie sudaré tik 4,1% 1S apklaustyjy, sekantys buvo treCiakursiai bakalaurai, kurie
Siek tiek daugiau surinko baly ir sudaré 5,7% apklaustyjy, Siek tiek daugiau surinko 10,3%
magistrantiros studijy riiSies pirmakursiai (8 pav.). Didziausia vidutinio sunkumo lygi pasieké
bakalauro studijy riisies ketvirto kurso respondentai, kurie surinko net 15,5%. IS viso vidutinj sunkumo
lygj sieké 69 respondentai, kurie sudaré 35,6 % apklaustyjy. Sunkus sunkumo lygis nustatytas
magistrantiros studijy rasies pirmo kurso ir bakalauro tre¢io kurso studentams, kurie surinko tokj patj
sunkumo lygj ir sudaré 2,1%, Siek tiek daugiau 3,1% sudaré¢ apklaustyjy i§ magistrantiiros antro kurso
apklaustieji, o daugiausia pasizyméjo bakalauro ketvirtakursiai surinkdami 11,3%. IS viso sunkaus
sunkumo lygis sudaré 18,6%, maziau uz vidutinj ir labai sunky sunkumo lygj. Labai sunky sunkumo
lygis pasimaté ties ketvirto kurso bakalaurais, kurie surinko 20,1%, o kiek tieck maziau 10,8%

magistrantiiros antro kurso studentai, maziausiai 5,2% surinko magistranttiros pirmo kurso studentai.

Taigi, pagal gautus duomenis galime apibendrinti, jog daugiausia vidutinio, sunkaus ir
labai sunkaus sunkumo lygius pasieké ketvirto kurso bakalaurai, o maziausiai vidutinio - pirmo kurso
magistrantiiros studentai, sunkaus - magistrantiiros pirmo kurso ir bakalauro treCio kurso studentai,
labai sunkaus maziausiai surinko magistranttiros pirmo kurso studentai. Daugiausia atsaké 89 studentai
sunkiame sunkumo lygyje, kuomet sudaré net 45,9%, maziausiai — sunki 18,6% surinko, kai
respondenty skaicius sieké tik 36 pasirinkimus. Taigi, rezultatai rodo, kad depresijos sunkumo lygis per

COVID-19 pandemija buvo didesnis nei per pastargjg savaite.
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8 pav. Depresijos simptomy sunkumas pagal respondenty studijy kursag (COVID-19 pandemijos
laikotarpiu)
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Analizuojant depresijos duomenis per pastargjg savaite (9 pav.), pastebime, kad visy
kursy respondentai pasieké depresijos vidutinj sunkumo lygj ir tik maZesni procentai liko sunkumo
lygiose, tokiose kaip sunki ir labai sunki. Vidutinio sunkumo lygio maziausias procentas sudaro 7,2%
atsakiusiyjy magistrantiiros pirmo kurso studentai, o net 51 (26,3%) ketvirto kurso bakalauro studijy
rasies studentai. Sunkiu sunkumo lygmeniu pasirinko 3 (1,5%) bakalauro tre¢io kurso respondentai, o
daugiausia ketvirto kurso bakalauro studijy raSies respondentai. Labai sunku lygis maziausiai
pasirikimo turéjo magistrantiros pirmo kurso studenty tai - 2,1% sudaré, o daugiausia bakalauro
ketvirto kurso studentai - 12,9%. IS viso vidutinj lygmen; atitiko 114 (58,8%) respondenty, sunky- 31
(16%), labai sunky- 49 (25,3%). Apibendrinant galima teigti, jog lyginant per COVID-19 pandemijg ir
per pastargja savait¢ matome geresnius rezultatus. Respondenty labai sunkus sunkumo lygmuo
sumazéjo net 40 respondenty atsakymy, kai tuo metu buvo 89 (45,9%), o dabar 49 (25,3%).Taip pat,
matome skirtumg ties sunkiu sunkumo lygiu, kuomet sumazéjo 5 respondenty atsakymais, kai buvo per
COVID-19 pandemija 36 (18,6%), o per pastargja savaite 31 (16,0%). Per puse padidé¢jo vidutinis
sunkumo lygmuo per pastaraja savaite — 114 (58,8%) kai tuo tarpu buvo 69 (35,6%) respondentai.
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9 pav. Depresijos simptomy sunkumas pagal respondenty studijy kursa (per pastaraja

savaite)
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Prie§ tai aptaréme gautus duomenis apie depresijos simptomy sunkumo lygius pagal
kursus, o dabar apzvelgsime gautus duomenis apie depresijos simptomy sunkumo lygius pagal lytis,
per pandemija ir Siuo laikotarpiu (12 lentel¢). Per COVID-19 pandemijos laikotarpj vidutinj depresijos
sunkumo lygj daugiau turé¢jo motery, tai 49 (71%.), o vyry buvo 20 (29%). IS viso vidutinj depresijos
sunkumo laipsnj turéjo 69 respondentai. Sunkig depresijos sunkumo lygj turéjo 22 (61,1%) moterys, o
vyry — 10 (38,9%). Labai sunkig depresijg sieké 75 (84,3%) respondencéiy motery, o vyry — 14 (15,7%).
IS viso sunky lygi pasieké 36 respondentai ir 89 respondentai labai sunky depresijos lygj. Per pastaraja
savaite duomenys pakito, ir didzioji dalis abiejy ly¢iy dominavo vidutiné depresijos sunkumo lygis. IS
viso sudaré 114 respondentai, i§ kuriy buvo 78 (68,4%) moterys ir 36 (31,6%) vyrai. Sunky lygi
pasieké 26 (83,9%) moterys ir 5 (16,1%) vyry, labai sunky — 42 (85,7%) motery ir 7 (14,3%) vyry.
Taigi, pastebime, kad nebuvo asmeny, kurie neturéty arba turéty lengva depresijos lygj, daugiausia per

pandemija dominavo labai sunki depresija, o per pastargja savait¢ vidutinis depresijos lygis.

12 lenteleé. Depresijos sunkumo lygiai, pagal lytj

Lytis
Depresijos sunkumo lygiai _ I8 viso
Moteris Vyras
Kiekis | Procentai | Kiekis | Procentai | Kiekis | Procentai
3 ine 0, 0, 0,

Per COVID-19 Vldutll-le 49 71,00 OAJ 20 29,00 OA) 69 100,00 OAJ
pandemija Sunki 22 61,10% 14 38,90% 36 100,00%
Labai sunki 75 84,30% 14 15,70% 89 100,00%
Vidutiné 78 68,40% 36 31,60% 114 100,00%
Per pastaraja savaite Sunki 26 83,90% 5 16,10% 31 100,00%
Labai sunki 42 85,70% 7 14,30% 49 100,00%

DidZioji respondenty dalis per COVID-19 pandemija labai sunky sunkumo lygj pasieké
107 respondentas ir sudar¢ 55,2% visy apklaustyjy. Maziausiai vidutinio sunkumo lygmenj pastebime
magistrantiiros pirmo kurso studentuose, kurie sudaré 1,5%, o daugiausia 10,3% ketvirto kurso
bakalaury. Sunky lygmenj maziausiai surinkusiy respondenty buvo bakalaury trecio kurso studentai,
kurie surinko tokj balg buvo tik 3 (1,5 %) respondentai, daugiausia- ketvirto kurso bakalaurai 11,3 %
sudare. Labai sunkius lygmuo sunkumo pasirodé ketvirto kurso bakalaurams (25,3%), o maziausiai

magistrantiiros pirmo kurso studentams (6,2 %) (10 pav.).
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10 pav. Nerimo sunkumo lygis, pagal respondenty studijy risis, per COVID-19 pandemija

Respondenty labai sunkus sunkumo lygmenio rezultatai sumazéjo iki 79 (40,7 %)

respondenty rezultaty, taip pat matosi pokytis sunkaus lygio, kuris siekia 41 (21,1 %.) respondenty

atsakymus ir pastebimas didelis sumazéjimas duomeny i§ labai sunkaus sunkumo lygmenio — 79 (40,7

%). Maziausi rezultatai yra magistro pirmo kurso studenty — sunkumo lygis ,,sunkus® maziausi

duomenys sudaré 1,5 %, o labai sunkaus 3,1 %, kai tuo tarpu bakalauro tre¢iakursiai turéjo maziausiai

surinkty rezultaty vidutiniam nerimo sunkumo lygmenyje — 5,2 % (11 pav.).
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11 pav. Nerimo sunkumo lygis, pagal respondenty studijy rasis, per pastarajg savaite

48



Prisimenant 10 paveikslélj galime pastebéti didelj skirtumg respondenty nerimo sunkumo
lygmeny, per pastaragja savait¢. Pastebéta, jos sumaze¢jo visy kursy sunkumo lygmuo ,,labai sunkus”,
per pandemija buvo 107 (55,2%), o per pastaraja savaite sumazéjo iki 74 (38,1%) respondenty
rezultaty. Sunkus sunkumo lygis per pastargja savaite iSaugo 1 %, o vidutinis sunkumo lygis iSaugo iki
74 (38,1%), kai tuo tarpu buvo tik 44 (22,7%) (11 pav.). Taigi, rezultatai rodo, kad nerimo sunkumo
lygis per COVID-19 pandemijg buvo didesnis nei per pastargja savaite.

ISanalizavome ir nerimo sunkumo lygius tarp ly¢iy. Per COVID-19 pandemijos laikotarpj
daugiausia buvo nustatyta labai sunkus lygis. Vidutinj sunkumo lygis nustatytas 37 (84,1%) moterims
ir 7 (15,9%) vyrams. Sunky lygj turéjo 28 (65,1%) moterys ir 15 (34,9%) vyrai. Labai sunky lygj turéjo
81 (75,7%) motery ir 26 (24,3%) vyry. I§ viso, per pandemijg vidutinj lygj turéjo 44 respondentai,
sunky — 43 respondentai ir labai sunky net 107 respondenty. Lyginant gautus duomenis su nerimo
sunkumo lygiais per pastargja savait¢ duomeny rezultatai pageréjo. Vidutinj nerimo sunkumo lygi
turéjo 49 (66,2%) moterys ir 25 (33,8%) vyrai. Sunky lygj turé¢jo 34 (82,9%) moterys ir 7 (17,1%)
vyrai, Labai sunky lygj turéjo 63 (79,7%) moterys ir 16 (20,3%) vyry. Apibendrinat, i§ viso vidutinj

sunkumo lygj turéjo 74 respondentai, sunky — 41 respondentas ir labai sunku 79 respondentai.

Taigi, pagal gautus duomenis, galime teigti, kad sumazZéjo labai ir sunkiai nerimo
sunkumo lygiy simptomy. Per pastaraja savait¢ labai sunky sunkumo lygis tiek moterims tiek vyrams

sumazéjo, daugiau vyry turéjo vidutinj nerimo sunkumo lygj (13 lentelé).

13 lentelé. Nerimo sunkumo lygiai, pagal lyt]

Lytis
Nerimo sunkumo lygiai ]
Moteris Vyras IS viso
Kiekis | Procentai | Kiekis Procentai | Kiekis | Procentai
Per COVID-19 Vidutiné 37 84,1% 7 15,9% 44 100,0%
pandemijos laikotarpj Sunki 28 65,1% 15 34,9% 43 100,0%
Labai sunki 81 75,7% 26 24,3% 107 100,0%
Per pastaraja savaite Vidutiné 49 66,2% 25 33,8% 74 100,0%
Sunki 34 82,9% 7 17,1% 41 100,0%
Labai sunki 63 79,7% 16 20,3% 79 100,0%
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Pagal streso sunkumo lygj per COVID-19 pandemijg pastebime, jog yra net 19 (9,8%)
respondenty, kurie streso nepatyré, o maziausiai streso nepatyré magistrantiiros pirmakursiai, kurie
sudaré 1,5% rezultato. Lengva sunkumo lygj maziausiai respondenty buvo 2 (1%), kurie studijuoja
magistrantiros pirmajame kurse, o daugiausia (5,2%) pastebéta tarp ketvirto kurso bakalauro studijy
rusies. Vidutiné lygmenj pasieké bakalauro ketvirto kurso studentai, ¢ia rezultatai siekia net 6,2%, 0
maziausia rezultata turi magistrantiros pirmo kurso studentai- 1,5%. Daugiausia respondenty
susumavus sunkios rezultatus pasitvirtino 23 (11,9%) ketvirto kurso bakalauro respondentams, o
maziausiai (2,6%) vél magistrantiros pirmo kurso studentams. Labai sunky lygmenj sunkumo

pastebéjome ketvirto kurso bakalauruose (18,6%) ir magistranttiros antruosiuose kursuose (6,7%).

Apibendrinant, galime teigti, jog per COVID-19 pandemijg didesnius rezultatus buvo
galima pamatyti ties labai sunkiais ir sunkiais sunkumo lygmenimis, o maziausiai — néra arba lengvi

sunkumo lygmenys. (12 pav.)

Kursas

Streso sunkumo lygis
M rera
M engva
M vidutine
M Sunki
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12pav. Streso sunkumo lygis, pagal respondenty studijy rasis, per COVID-19 pandemija
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Per pastargja savait¢ respondentams sumaz¢jo stresas, kai tuo tarpy prie§ karanting buvo
9,8%, o dabar 17,5%, net 15 Zmoniy pageréjo. Padidéjo duomeny skaicius ties streso lengvo lygmeniu,
kuris dabar sudaro visy kursy 18,0%, kai tuo tarpu per COVID-19 pandemijg sieké tik 10,8%.
Pastebime didelius pageréjimus ir duomeny rezultaty sumazéjimus ties sunkiu ir labai sunkiu lygmeniu.
Siy simptomy sunkumo lygiy rezultatai pageréjo, per COVID-19 pandemija atsaké 23 (11,9%) ir 36
(18,6%) respondentali, kai per pastaraja savaite 22 (11,3%) ir 19 (9,8%) sunkus ir labai sunku sunkumo
lygis. Taigi, rezultatai rodo, kad streso lygis per COVID-19 pandemijg buvo didesnis nei per pastaraja
savaite (13 pav.). Remiantis statistinio palyginimo rezultatais - statistiSkai reik§mingas p<0,001.
Magistrantiros pirmakursiai daugiausia surinko po 3,1% lengvo ir vidutinio streso sunkumo lygio,
maziausiai atsakymy turé¢jo sunkus sunkumo lygis (1%), neturéjo lygio 2,1% respondenty.
Magistrantiiros antro kurso studentai turéjo labai sunky lygj (6,2%), vidutinj (5,7%) ir sunky (5,7%)
bei lengvas (2,6%) ir neturéjo (4,1%) respondenty. Bakalauro tre¢io kurso studentai daugiausia turéjo
labai sunky lygj (5,2%), vidutinj (4,6%), 0 po 2,6% sudaré streso sunkumo lygio nebuvimas, lengvas ir
sunkus lygiai. Bakalauro ketvirtakursiuose maziausia buvo 7,2% vidutinio lygio, daugiausia sunkaus
(11,3%), o neturéjo arba lengvas streso lygis atitinkamai 8,8% ir 9,8%. I§ viso neturéjo 34 (17,5%)
respondentai, lengva lygj turéjo 35 (18%) respondentai, vidutini ir sunku lygj turéjo 40 (20,6%)
respondenty, o labai sunky 45 (23,2%). Taigi, galima teigti, jog sumazéjo sunkesniy lygiy ir padidéjo

skaiciai ties lengvu ir normaliu lygiu.
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13 pav. Streso sunkumo lygis, pagal respondenty studijy rasis, per pastargjg savaite
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Analizuojant streso sunkumo lygius, pagal lytj pastebéjome, jog tiek moterys, tiek vyrai
daugiau tur¢jo viduting, sunkia ir labai sunkig streso sunkumo lygj pandemijos laikotarpiu. 18 motery
turé¢jo viduting ir lengva lygj, o normaly net 13 motery. 6 vyrai turéjo normaly, 3- lengva, 12- vidutinj,
17- sunky ir 10 labai sunky lygj.

Per pastaragja savait¢ duomenys pakito ir atsirado 18 motery ir 16 vyry, kurie neturéjo
jokio streso sunkumo lygio. Lengva lygi turéjo 22 moterys ir 13 vyry, viduting 31 moteris ir 9 vyrai,
sunkia tur¢jo 35 moterys ir 5 vyrai. IS viso sunkiu ir vidutiniy lygiy buvo po 40 tiek motery, tiek vyry,
lengva lygj — 35 respondentai ir neturéjo 1§ viso jokio streso sunkumo lygio net 34 respondentai. Taigi,
pastebéjome geresnius rezultatus per pastaraja savaitg, niekas neturéjo labai sunkaus lygio, padaugéjo

lengvesniy atveju. Vyrai buvo maziau linke j streso simptomus nei moterys (14 lentelé).

14 lentelé. Streso sunkumo lygiai, pagal lytj

Lytis

Streso sunkumo lygiai Moteris Vyras IS viso
Kiekis | Procentai | Kiekis [ Procentai | Kiekis [ Procentai
Néra 13 68,40% 6 31,60% 19 100,00%
Per COVID- Lengva 18 85,70% 3 14,30% 21 100,00%
oan dle?nijos Vidutine | 18 | 60,00% | 12 | 40,00% | 30 | 100,00%
laikotarpi Sunki 39 69,60% 17 30,40% 56 100,00%
Labai sunki 58 85,30% 10 14,70% 68 100,00%
Néra 18 52,90% 16 47,10% 34 100,00%
Per pastaraja | Lengva 22 62,90% 13 37,10% 35 100,00%
savaite Vidutiné 31 77,50% 9 22,50% 40 100,00%
Sunki 35 87,50% 5 12,50% 40 100,00%

4 3. Studenty fizinio aktyvumo sgsajos su psichikos sveikata

Analizuojant fizinio aktyvumo sgsajos su depresija, per COVID-19 pandemijos laikotarpj,
pasteb&jome, jog labai sunkig depresijg turi 11,3 % respondentai, kurie neuzsiémé FA, 1 kartg ir 2
kartus atitinkamai 14,4 % ir 12,4 % respondentai. 7,7 % respondenty turi mazesni skaiciy labai sunkios
depresijos, kurie FA uzsiémé 3 kartus ir daugiau per savaite. IS viso per COVID-19 pandemija vidutinj

depresijos sunkumo lygj turéjo 35,6 % respondentai, sunky — 18,6 % respondentai ir labai sunkig 45,9
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%. Atsizvelgiant | FA kartus per savait¢, pastebime, kad daugiausia zmoniy ty. 51 (26,3 %)
respondentas neuzsiima FA, 1 karta uzsiémé 50 (25,8 %) respondenty, o 2 kartus — 48 (24,7 %)
respondentai, maziausiai buvo 45 (23,2 %) respondentai, kurie per savait¢ sportavo 3 kartus ir daugiau.
Taigi, lyginant depresijos simptomy lygj su FA kartais per savaitg, pastebéjome, kad maziausius ir
geresnius rezultatus turéjo tie, kurie FA uzsiémé 3 kartus ir daugiau per savaite esant COVID-19
pandemijai. Daugiausia respondenty turéjo vidutinj depresijos sunkumo lygi, ir maziau sunkaus ir labai
sunkaus lygio. 2 kartus per savait¢ sportuojantys respondentai, taip pat, turi geresnius rezultatus, nes
vidutinj sunkumg turéjo 20 (10,3 %) respondenty, o sunkig turéjo 4 (2,1 %) ir labai sunkig 24 (12,4 %).
Darome iSvada, kad COVID-19 pandemijos laikotarpiu, tie asmenys, kurie per savaite turé¢jo didesnius
vidutinés depresijos lygius ir susumavus sunkig ir labai sunkig depresija, jy duomenys buvo mazesnj,
nei tu kurie uzsiémé 1 kartg arba i$ vis neuzsiémé jokia FA. Didesné streso lygj turi tie, kurie

nesportavo arba uzsiémée FA 1 karta per savaite pandemijos laikotarpiu (14 pav.).

¥ Depresijos
sunkumo lygiai

COVID-19
pandemijos metu]
Mvidutine

M Sunki

20 [ abai sunki

Procentai

1 karta 2 kartus 3 kartus ir daugiau MNeuZsiima

Fizinés veiklos uzsiémimy kartai

14 pav. Depresijos sunkumo lygiai COVID-19 pandemijos laikotarpiu, pagal fizinio aktyvumo veikly

skaiciy per savaite

Nerimo sunkumo lygiai COVID-19 pandemijos metu lyginant su FA per savait¢ rezultatai
iSlieka panasiis su depresijos rezultatais. Labai sunkius nerimo lygius sieké tie, kad FA uzsiémé 1 kartg
per savaite (17%) arba visai neuzsieme (14,9%). Sios dvi grupés turéjo, po maZesnj nerimo vidutinio

sunkumo lygj, uz kurj buvo didesnis sunkus sunkumo lygis. Kas neuzsiémé FA vidutinis lygis sieké
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4,6%, o kas sportavo 1 kartg per savaite sieké tik 4,1%. Geresnius rezultatus turéjo kas FA uzsiémé 2
kartus ] savaite, jy vidutinis sunkumo lygis sieké didziausia i§ visy 7,2%, 0 sunkus (4,6%), bei labai
sunkus lygis (12,9%). 3 kartus ir daugiau sportuojantiems sumazéjo labai sunki nerimo sunkumo lygis
ir jis sudaré 10,3% , o sunki 6,1%, o vidutinis lygis buvo 6,7%, nors labai sunkus lygis buvo statistiskai
maziau, bet Siek tiek padid¢jo sunkumo sunkios lygis. Taigi, pagal rezultatus galima teigti, jog didesnis
nerimo sunkumo lygis pasireiskia tiems kad per savaite uzsiima tik 1 kartu FA arba i§ vis neuzima jokia
fizine veikla, bei jy yra maziau, kurie turi vidutiné sunkumo lygi. O Siuos rezultatus lyginant su 2
kartais arba 3 kartais ir daugiau per savaite fizinio aktyvumo per pandemijg pastebime, kad sumazéjo
labai sunkaus sunkumo lygiai ir padidéjo vidutinis lygis. Kuo dazniau COVID-19 pandemijos metu

uzsiéme fizinio aktyvumu, tuo labiau sumazina nerimo sunkumo lygius (15 pav.).
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15 pav. nerimo sunkumo lygiai COVID-19 pandemijos laikotarpiu, pagal fizinio

aktyvumo veikly skai¢iy per savaitg

Streso sunkumo lygiai COVID-19 pandemijos laikotarpiu pasiskirsté jvairiai. Labai sunku
ir sunku streso lygi tur¢jo tie, kad neuzsiémé FA (atitinkamai 10,3% ir 5,7%) arba kas uzsiémé 1 kartg
per savaite (atitinkamai 9,8% ir 8,8%), kai tuo kartu 2 kartus sportuojantys turéjo labai sunkaus 8,2%,
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sunkaus- 6,7%, o 3 kartus ir daugiau sportuojantis — labai sunkaus (6,7%) ir sunkaus (7,7%). Kas
sportavo 2 kartus per savaite, jy streso sunkumo lygis sunkus ir labai sunkus buvo Zemesnis, o vidutinis
sunkumo lygis pats auksc¢iausias i§ visy (5,2%). Kas neuzsiémé FA turéjo net 4,1%, kurie neturéjo jokio
sunkumo lygio, ir 2,6% lengva lygj turéjo. Kas uzsiémé 1 kartg jokios neturéjo 1, o lengva turéjo 2,6
%, 2 kartus — neturéjo jokios 2,1%, lengva — 2,6% . 3 kartus ir daugiau jokios neturéjo 2,6% ir lengva
sunkumo lygj turéjo 3,1%. Taigi, pastebime, kad kas neuzsiémé jokia fizine veikla tur¢jo daugiausia ty,
kurie neturi jokio lygio sunkumo, bet uz tai turi didziausia labai sunkia streso sunkumo lygj. 1 karta

sportuojantiems dominavo labai sunkis ir sunkds lygiai (16 pav.).
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16 pav. Streso sunkumo lygiai COVID-19 pandemijos laikotarpiu, pagal fizinio aktyvumo

veikly skai¢iy per savaitg

Per pastaraja savaite depresijos sunkumo lygiai iSsidésté labai jvairiai. Dabar kas uzsiémé
3 kartus ir daugiau kartu per savaite turéjo daziausius skaicius 27% vidutinio sunkumo lygio, 5,1%
sunkaus ir 8,8% labai sunkaus. 2 kartus | savaite turéjo daugiausia 16% vidutinio sunkumo lygé
depresijos, 3,6% sunkios ir labai sunkios 5,7% tiriamyjy. 1 karta per pastargja savaite uzsiimantys
respondentai turéjo 8,2% depresijos vidutini sunkuma, 2,6% sunkaus ir 5,1% labai sunkaus lygio. Kas

neuzsiémé FA turéjo vidutinés 7,2% sunkios 4,6% ir labai sunkios 5,7%. Taigi, daugiausia streso patyré
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tie kurie uzsiémé fizine veikla 3 kartus ir daugiau, o kurie sportavo 1 kartg per savaitg turéjo mazesnius

statistiSkai sunkumo lygius (17 pav.).
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17 pav. Depresijos sunkumo lygiai per pastaraja savaite, pagal fizinio aktyvumo veikly skaiciy per
savaite

Tiriamieji per pastaraja savaite patyré daugiau nerimo, nei depresijos simptomy. (18pav.)
Labai sunky lygj nerimo sieké tie kas sportavo 3 kartus ir daugiau (14,9%) karty, bei po 10,3% labai
sunkaus sieké 2 kartus per savaite sportuojantys ir tie kurie nesportuoja. Didziausia vidutiné nerimo
lygj turéjo tie kas sportavo 3 kartus ir daugiau (18%), 8,8% turéjo kas sportavo 2 kartus per savaite,
5,7% kas 1 karta arba neuzsiémé jokiu sportu. Taigi, daugiausia nerimo simptomy jauté tie, kurie

sportavo 3 kartus ir daugiau, bet jie daugiausia tur¢jo ir vidutinio nerimo sunkumo lygi.
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18 pav. Nerimo sunkumo lygiai per pastarajg savaite, pagal fizinio aktyvumo veikly skaiéiy per savaite

Streso sunkumo lygius didziausius turéjo tie kas sportavo 3 Kartus ir daugiau (19 pav.). 3
kartus ir daugiau sportuojant duomenys i$sidésté taip: Neturéjo jokiy simptomy 12,8%, lengva 10,7%,
sunkig 10,1%, labai sunkig 12,8% respondenty. Kas sportavo du kartus: neturéjo jokiy simptomy 4%.,
lengva 7,4%, sunkig 8,7% ir labai sunkig 4,7%. 1 karta sportuodami per savaite turéjo: jokiy simptomy
3,4%, lengva 4% , sunkig, 4,7% ir labai sunkig 3,4%, kai tuo tarpu kas jokiy FA neuzsiémé turéjo labai
sunkius simptomus 6%, sunkius 3,4%, lengva 1,3% ir jokios neturéjo net 2,7%. Taigi, neturéjo

simptomy arba tur¢jo labai sunkius po 12,8% turi tie, kurie sportavo 3 kartus ir daugiau per savaite.
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19 pav. Depresijos sunkumo lygiai per pastaraja savaite, pagal fizinio aktyvumo veikly skaiciy per

savaite
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APIBENDRINIMAS

Siame tyrime dalyvavo daugiau motery (75,3%) nei vyry (24,7%). Tiriamyjy didZiaja dalj
(67%) sudaré bakalauro studijy studentai, daugiausia COVID-19 pandemijos laikotarpiu studentai
gyveno mieste (61,9%), o Siuo mety mieste gyvenanciy tiriamyjy studenty skaicius pakilo net iki 173
(89,2%). Siek tiek daugiau nei puse (51,5%) turéjo darba pandemijos laikotarpiu. COVID-19
pandemijos metu motery buvo daugiau nedirbanciy nei dirbanciy tarp motery, o vyry tarpusavyje buvo

daugiau dirbanciy.

Per pandemija didzioji dalis respondenty, i§ visy kursy, dazniausiai praleido savo
laisvalaikj pasyviai. Per pandemija labiausiai pasyviausi buvo bakalauro ketvirto kurso studentai. Per
pastargjg savaite visy kursy studentai dvigubai daugiau praleidzia aktyviai savo laisvalaikj, i§skyrus
magistrantiiros antro kurso studentus. Per COVID-19 pandemija respondentai skyré maziau laiko
fiziniam aktyvumui, tik 1 kartg per savaite bei 2-3 kartai ir daugiau. Respondentai per pastargjg savaite
pradéjo daugiau laiko skirti savo fiziniam aktyvumui per dieng. Pandemijos laikotarpiu daugiau buvo
nesportuojanciy ir retai sportuojanciy, kai tuo tarpu per pastaraja savaite studentai uzsiima aktyviau
intensyvia fizine veikla. Dazni sédéjimo rezultatai per pastarajg savaite sumazéjo, kai tuo tarpu per
COVID-19 pandemijg buvo Zymiai didesni rodikliai. Per pandemija studentai re¢iau éjo pasivaikscioti,
nei per pastargja savaite. Magistrantiiros ir bakalauro kursy studentai per pastargja savaite uzsiéme
vaik$¢iojimu ilgiau nei 10 minuc¢iy. Daugiau respondenty rinkosi, kad nori patobulinti savo i§vaizda,

geresnés savijautos ir psichologinés biisenos.

Depresijos ir nerimo sunkumo lygiai per COVID-19 pandemijg buvo didesnis, nei per
pastargja savaitg. Sumazeéjo labai ir sunkiai nerimo sunkumo lygiy simptomy. Per pastargjg savaitg
labai sunky sunkumo lygis tiek moterims, tiek vyrams sumaZzéjo, daugiau vyry turé¢jo vidutinj nerimo
sunkumo lygi. Per COVID-19 pandemija didesnius rezultatus buvo galima pamatyti ties labai sunkiais
ir sunkiais sunkumo lygmenimis, o maziausiai — néra arba lengvi sunkumo lygmenys. Vyrai buvo
maziau linke ] streso simptomus nei moterys. Tiriamieji per pastargjg savaite patyré daugiau nerimo,
nei depresijos simptomy. Streso sunkumo lygius didziausius tur¢jo tie kas sportavo 3 kartus ir daugiau.
Daugiausia streso patyre tie, kurie uzsiémé fizine veikla 3 kartus ir daugiau, o kurie sportavo 1 karta

per savaite turé¢jo mazesnius statistiSkai sunkumo lygius. Didesnis aktyvumas per pastargja savaite gali
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lemti ir kitus veiksnius, kodél kuo daugiau sportuojant labiausiai i$sirySkino psichikos simptomai, bet

fiziniu aktyvumu yra uzsiimama daugiau nei per COVID-19 pandemija.
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ISVADOS

1. COVID-19 pandemijos karantino laikotarpiu didzioji studenty dalis praleido pasyviai, fiziniam
aktyvumui skirdavo 1-2 kartus per savaite ir nuo 0,5 val. iki 2 val. VU studenty tiriamoji imtis
priklausé vidutinei fizinio aktyvumo kategorijai.

2. COVID-19 pandemijos karantino laikotarpiu didzioji dalis studenty susidiiré su depresijos,
nerimo ir streso simptomais. Dominavo vidutiniai, sunkas ir labai sunkis lygiai visy sriiy.
Vyrai buvo maziau linke j streso simptomus nei moterys.

3. COVID-19 pandemijos laikotarpiu, didesne streso, nerimo ir depresijos lygj turi tie, kurie
nesportavo arba uzsiémé fiziniu aktyvumu 1 kartg per savait¢. Kuo dazniau uzsiémé, tuo labiau
sumazin0 psichikos simptomy sunkumo lygius. 1 karta sportuojantiems per pandemija,
dominavo labai sunkdis ir sunkiis lygiai. Per pastargjg savait¢ daugiausia nerimo simptomy jauté
tie, kurie sportavo 3 kartus ir daugiau, bet jie daugiausia tur¢jo ir vidutinio nerimo sunkumo
lygi. Taip pat, patyré daugiau nerimo, nei depresijos simptomy. Dvigubai daugiau pradéjo
respondentai skirti laiko fiziniam aktyvumui 3 kartus ir daugiau per savaitg. Streso sunkumo

lygius didZiausius tur¢jo tie kas sportavo 3 kartus ir daugiau per savaite.

REKOMENDACIJOS

1. Visuomenés sveikatos biurai turéty toliau organizuoti ir vykdyti visuomenés sveikatos
stiprinimg bendruomenéje, teikti visuomenés sveikatos stiprinimo paslaugas jvairioms studenty
grupéms. Taikyti sveikatos iSsaugojimo, stiprinimo, ligy rizikos maZinimo teorines Zinias
visuomenes sveikatos problemoms spresti. Rengti informacing ir metoding medZziagg sveikatos
stiprinimo klausimais, skleisti bendruomenéje sveikatos Zinias.

2. VU Studenty atstovybé skatinti ir organizuoti studentams fizinio aktyvumo uzsiémimus, kad

galéty pagerinti studenty psichologing gerove, nuo susidariusio streso, ypac prie§ egzaminus.
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PRIEDAI

Studenty fizinio aktyvumo ir streso sasajos COVID-19 pandemijos laikotarpiu

Gerb. Respondente,

Esu Evelina Jonusyté, Vilniaus universiteto, Visuomenés sveikatos studijy programos studenté. Siuo
metu rengiu magistrinj darba tema "Studenty fizinio aktyvumo ir streso sasajos COVID-19
pandemijos laikotarpiu". Prasau Jusy prisidéti prie tyrimo, kuriuo siekiama jvertinti fizinio aktyvumo
jtaka VU medicinos studenty psichikos sveikatai COVID-19 pandemijos laikotarpiu.

Anketa yra anoniminé. AnonimiSkumas uztikrinamas, o tyrimo rezultatai bus naudojamai tik
apibendrinti. Pateikdami anketos atsakymus Jus iSreiSkiate savo sutikimg dalyvauti tyrime. Kiekvienas
Jiisy atsakymas yra labai svarbus Siame tyrime. Anketos pildymas uztruks apie 20 minuciy.

Jei turite su tyrimu susijusiy klausimy ar pastebéjimy, prasau kreiptis el. pastu

evelina.jonusyte@mf.stud.vu.lt.

Acit uz dalyvavima!

I dalis. Demografiniai klausimai.
1. Koks jiisy amzius?
(atviras)
2.  Kokia jiisy lytis?
a. Moteris

b. Vyras

3. Koks jusy medicinos programos studijy kursas?
a. l
b. 1l
c.
d.1v
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4.  Kokia jusy studijy rasis?
a. Bakalauro studijos

b. Magistrantiiros studijos

5. Kur gyvenote COVID-19 pandemijos laikotarpiu?
a. Mieste
b. Miestelyje

c. Kaime

6.  Kur Siuo metu gyvenate?
a. Mieste
b. Miestelyje

c. Kaime

7. Ardirbote COVID-19 pandemijos laikotarpiu?
a. Taip
b.Ne

11 dalis. Psichikos sveikata COVID-19 pandemijos metu ir po. DASS-21.

Perskaitykite teiginius ir pasirinkite vieng Jums labiausiai tinkantj atsakyma (0 — niekada; 1

— kartais; 2 — daznai; 3 — beveik visada), per COVID-19 pandemijos laikotarpi. Néra

teisingy ar neteisingy atsakymu.

0123

o b~ w0 D

Man buvo sunku nusiraminti

Man dzitivo burna

Atrodo, kad a$ negaléjau patirti jokio teigiamo jausmo

Man buvo sunku kvépuoti (pvz.: pagreitéjes kvépavimas, dusulys, kai néra fizinio kriivio)

Man buvo sunku pradéti darbus
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7
8.
9

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

20
21

AS buvau linke¢s per daug reaguoti j situacijas

AS patyriau nevalingg drebulj (pvz., ranky)

AS jauciau nervine jtampa

AS buvau susiriipings/usi, kad neistikty panika ir neapsijuokciau
AS neturéjau ko tikétis iS$ ateities

Pasteb¢jau, kad jaudinuosi

Man buvo sunku atsipalaiduoti

AS jauciausi litidnas/a ir nusimings/usi

AS tapau nekantrus/i, uztrukes/usi ilgiau nei planavau

AS jauciau, kad mane tuojau istiks panika

Man niekas nekelé entuziazmo

AS jauciausi nepilnavertis/e

AS jauciausi jautrus/i

Man pasireiske Sirdies veiklos pakitimai ne fizinio kriivio metu (pvz.: pagreitéjes Sirdies ritmas,
permusimai)

. A§ buvau iS$sigandes/usi be jokios rimtos priezasties

. A§ jauciau, kad gyvenimas yra beprasmis

Perskaitykite teiginius ir pasirinkite vieng Jums labiausiai tinkantj atsakyma (0 — niekada; 1
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— kartais; 2 — daznai; 3 — beveik visada), per pastaraja savaite. Néra teisingy ar neteisingy

atsakymuy.

0 123
Man buvo sunku nusiraminti
Man dzitivo burna
Atrodo, kad a$ negal¢jau patirti jokio teigiamo jausmo
Man buvo sunku kvépuoti (pvz.: pagreitéjes kvépavimas, dusulys, kai néra fizinio kriivio)
Man buvo sunku pradéti darbus
AS buvau linkes per daug reaguoti | situacijas
AS patyriau nevalingg drebulj (pvz., ranky)
AS jauciau nerving jtampa

AS buvau susirtipings/usi, kad neistikty panika ir neapsijuokciau
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10. AS netur¢jau ko tikétis 1§ ateities

11. Pastebg¢jau, kad jaudinuosi

12. Man buvo sunku atsipalaiduoti

13. AS jauciausi litidnas/a ir nusimings/usi

14. AS tapau nekantrus/i, uztrukes/usi ilgiau nei planavau
15. AS jauciau, kad mane tuojau istiks panika

16. Man niekas nekélé entuziazmo

17. AS jauciausi nepilnavertis/é

18. AS jauciausi jautrus/i

19. Man pasireiské Sirdies veiklos pakitimai ne fizinio kriivio metu (pvz.: pagreitéjes Sirdies ritmas,

permusimai)
20. AS buvau iSsigandgs/usi be jokios rimtos prieZasties

21. AS jauciau, kad gyvenimas yra beprasmis

111 dalis. Fizinio aktyvumas COVID-19 pandemijos metu ir po.

1.Kaip dazniausiai praleidziate savo laisvalaikj? (Pandemijos laikotarpis)

a. Pasyviai( pvz. Filmy/ serialy zitiré¢jimas, kompiuteriniai zaidimai ir pan.)

b. Aktyviai (pvz.: vazinéjimas dviraciais, pasivaiks¢iojimas, sportiné veikla ir pan.)
2.Kaip dazniausiai praleidziate savo laisvalaik}? (Pasibaigus pandemijos laikotarpiui)

a. Pasyviai( pvz. Filmy/ serialy Zitiréjimas, kompiuteriniai Zaidimai ir pan.)

b. Aktyviai (pvz.: vazinéjimas dviraciais, pasivaiks¢iojimas, sportiné veikla ir pan.)
3.Kiek karty per savait¢ uzsiimate fizine veikla? (Pandemijos laikotarpis)

a. 1 karta

b. 2 kartus

c. 3 kartus

d. Neuzsiimu
4. Kiek laiko skiriate fiziniam aktyvumui per dieng? (Pandemijos laikotarpis)

a. 0,5-1 val.

b.1-2 val.

c. 3 val ir daugiau

d. Neuzsiimu
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5. Kiek laiko skiriate fiziniam aktyvumui per dieng? (Pasibaigus pandemijos laikotarpiui)
a.0,5-1 val.
b.1-2 val.
c. 3 val ir daugiau

d. Neuzsiimu

6. Kodél uzsiimate fiziniu aktyvumu?
a. Noriu sumazinti atsipalaiduoti, sumaZzinant jtampg ir stresg
b. Noriu patobulinti savo i§vaizda
¢. Noriu geresnés psichologiné blisenos
d. Noriu geresnés savijautos

e. Neuzsiimu

7. Kokia fiziniu aktyvumu uzsiimate?

(Atviras klausimas)

8. Kelias 1§ pastaryjy 7 dieny Jus uzsiéméte labai intensyvia fizine veikla, pavyzdziui, kaséte
zemg, kelete sunkius daiktus, zaidéte krepSinj, lankéte aerobikg arba greitai vaziavote
dviraciu?

(Atviras klausimas)

9. Kiek laiko per vieng i§ pastaryjy 7 darbo dieny vidutinisSkai praleidote sédédami?

(Atviras klausimas)

10. Kiek laiko per vieng i$ ty dieny praleidote vaikS¢iodami?

(Atviras klausimas)

11. Kelias i$ pastaryjy 7 dieny Jus vaiksc¢iojote ne maziau kaip 10 minuciy be pertraukos?

(Atviras klausimas)
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