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1. SANTRAUKA

Raktiniai ZodZiai: studentai, miego trukmé, miego ypatumai, mokymosi rezultatai.
Darbo tikslas - nustatyti Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto studenty miego ypatumus
ir jy sqsajas su studijy rezultatais.

Darbo uidaviniai:

1. Nustatyti Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto 1-6 kurso studenty miego trukme ir
identifikuoti miego trukme sqlygojancius veiksnius.

2. [vertinti Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto 1-6 kurso studenty miego ypatumus ir
Ju saqsajas su studijy programa, kursu ir lytimi.

3. Ivertinti Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto 1-6 kurso studenty miego ypatumy

sqsajas su studijy rezultatais.

Darbo metodai. Tiriamieji buvo apklausiami nuo 2009 mety spalio ménesio iki 2009 mety
sausio ménesio. Buvo apklausti Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto 1-6 k. studentai.
Studenty apklausq atliko magistranté, paduodant anketas Vilniaus universiteto Medicinos
fakulteto studenty atstovybei. Isdalintas anketas studentai galéjo pildyti namuose, o uzpildytas
anketas surinkdavo magistranté arba studentai jas palikdavo studenty atstovybéje. Anketq
sudaré 43 klausimai, kurie yra suskirstyti | keturias grupes.: bendrieji duomenys, duomenys apie
miegq, duomenys apie sveikatq ir duomenys apie miego trukme sqlygojancius veiksnius.
Duomeny apdorojimui naudotos SPSS 16 versija ir Microsoft Excel 2007 programos.

Darbo rezultatai ir iSvados. 1. Didzioji dalis (54,2 proc.) Vilniaus Universiteto Medicinos
fakulteto 1-6 kurso studenty miega 4-6 val. per parq. 2. Nustatytos sqsajos tarp miego trukmés ir
respondenty: 2.1. lyties (motery vidutiné miego trukmeé 4-6 val., vyry - 7-8 val.); 2.2. sveikatos
bitklés (studentai, vertinantys savo sveikatos biikle gerai arba gana gerai, miega ilgiau nei
studentai, jvertine savo sveikatq blogai); 2.3. darbo po auditoriniy uzsiemimy laiko (dirbantys
dienomis miega 2-3 valandom ilgiau nei dirbantys naktj arba dirbantys dienomis ir naktimis),
2.4. gyvenamosios vietos (gyvenantys nuosavame bute miega 2-3 val. ilgiau nei gyvenantys
bendrabutyje, nuomojantys butq ar gyvenantys su tévais); 2.5. pasilinksminimo daznio (reciau
besilinksminantys miega trumpiau nei tie, kurie linksminasi daznai); 3. Studijy programa ir

kursas, kuriame mokosi studentai, miego trukmei jtakos neturi. 4. DidzZioji dauguma studenty



eina miegoti 23-24 val. Kineziterapijos, ergoterapijos ir odontologijos studijy programos
studentai eina miegoti 1-2 val. véliau, nei kity studijy programy studentai. Studijy programy
studentai, isskyrus reabilitacijos studijy programos studentus, keliasi sunkiai, daugiau kaip
trecdalis respondenty dienos metu daznai jauciasi mieguisti . I ir Il kurso studentai eina miegoti
1-2 val. véliau nei kity kursy studentai. Visy kursy ir studijy programy moterys keliasi 1-2 val.
anksciau nei vyrai. 5. Miego ypatumy sqsajy su studijy rezultatais nenustatyta, isskyrus su su
studenty miegojimu dienomis. Studentai mokantys uz mokslus dalinai miega dienomis dazniau,

negu studentai nemokantys uz mokslus ar mokantys pilnq studijy kaing.



SUMMARY

Key words: student, sleep time, sleep characteristics, learning results.
The aim of the paper - determinate the Medical Faculty of Vilnius University students sleep
characteristics and their links with the study results.
The tasks of the paper:
1. Determinate Vilnius University Faculty of Medicine, 1-6 year students sleep duration and
indentify factors causing.
2. To evaluate the Vilnius University Faculty of Medicine, 1-6 year students sleep
characteristics and their links to the curriculum, course and gender.
3. To evaluate the Vilnius University Faculty of Medicine, 1-6 year students sleep features
links to study results.
The methods: Subjects were interviewed from October 2009 until January 2009. Were
interviewed at Vilnius University Faculty of Medicine, 1-6 year students. Student survey carried

out by graduate, submitting questionnaires to the Vilnius University Faculty of Medicine Student
Representation. Distributed questionnaires to students could be completed at home and

completed questionnaires were collected graduate or students could leave them at Studentu
atstovybé. The questionnaire comprised 43 questions, which are divided into four groups:
general data, sleep, health information and data on sleep duration leading actions. Data
processing used SPSS version 16 and Microsoft Excel 2007 program.

The results and conclusions: 1.The majority (54.2 percent) Vilnius University Faculty of
Medicine, 1-6 year students sleeps 4-6 hours per day. 2. Fixed link between sleep duration and
the respondents: 2.1. sex (women's average sleep duration 4-6 hours., men - 7-8 hours.) 2.2.
health status (students, evaluating their health as good or fairly good, sleeps more than the
students, evaluate their own poor health) 2.3. work after lecture (working at days, sleeping 2-3
hour more than working at night or working at day and night), 2.4.residence (living at own
apartment sleeps 2-3 hours more than living in a dormitory, renting an apartment or living with
parents). 2.5. entertainment frequency (less entertaining sleep less than those who are often fun).
3.Study programs and courses in which students learn, sleep duration has no effect.4 The

majority of students go to sleep at 23-24 o‘clock. Physiotherapy, occupational therapy and



dentistry training program, students go to sleep 1-2 hours later than other progams students.
Study programmes students except rehabilitation training program students wake up hardly,
more than a third of the respondents during the day often feel sleepy. I and II year students go to
sleep 1-2 hours later than students of other courses. All courses and training programs womens
wake up 1-2 hours earlier than men.5 Sleep characteristics did not interfaces with the study
results, except with the days of sleeping with students. Students who partly pay for their

education , sleeps more often than students do not paying or paying the full price of studies.



2. PAVEIKSLU SARASAS

1 pav. Miego hipnograma.

2pav. Sveiko suaugusio (20-30) zmogaus miego struktiira (procentais).
3 pav. Vyry ir motery pasiskirstymas tarp skirtingy studijy programu.
4 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal Seimyning padéti.

5 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal vaikino/merginos tur¢jima.

6 pav. Respondenty savo sveikatos vertinimas.

7 pav. Respondenty sveikatos problemy turéjimas.

8 pav. Respondenty sveikatos problemos.

9 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal darbo pobiidi.

10 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal darbo pamainas.

11 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal papildomos veiklos tur¢jima.
12 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal gyvenamaja vieta priklausomai nuo studiju
programos.

13 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal gyvenamaja vieta.

14 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal mokéjima uz studijas.

15 pav. Ejimo miegoti sasajos su studijy programomis.

16 pav. Ejimo miegoti priklausomybé nuo studiju kurso.

17 pav. Keélimosi ryte sasajos su studijy programomis.

18 pav. Kélimosi ryte sasajos su studijy kursais.

19 pav. Studenty pasiskirstymas pagal miego trukme dienos metu.

20 pav. Studenty pasiskirstymas pagal miegojimo galimybes.

21 pav. Studenty vidutinis uzmigimo laikas.

22 pav. Miego poreikio sesiju metu sasajos su studijy programa.

23 pav. Miego poreikio sesiju metu sasajos su studijy kursu.

24 pav. Studenty miego poreikis skirtingais mety laikais.

25 pav. Vaisty, raminanciy arbaty ir alkoholio vartojimas.

26 pav. Priezastis Nr. 1, dél kurios studentams triiksta miego.

27 pav. Priezastis Nr. 2, dé¢l kurios studentams triiksta miego.

28 pav. Priezastis Nr. 3, dé¢l kurios studentams truksta miego.



3. LENTELIU SARASAS

1 lentele. Suaugusiyjy nemigos skirstymas.

2 lentelé. Respondenty pasiskirstymas pagal specialybg ir kursa.

3 lentelé. Vidutinés miego trukmés per naktj darbo dienomis sasajos su lytimi.

4 lentelé. Vidutinés miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su Seimynine padétimi.

5 lentelé. Vidutinés miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su studijuy programomis.

6 lentelé. Vidutinés miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su studiju kursais.

7 lentelé. Vidutinés miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su studenty sveikatos biiklés
vertinimu.

8 lentelé. Vidutinés miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su darbo turé¢jimo.

9 lentelé. Vidutinés miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su darbo pobiidziu.

10 lentele. Vidutinés miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su darbo pamainomis.

11 lentelé. Vidutinés miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su papildomos veiklos
turéjimu.

12 lentelé. Vidutinés miego trukmes per nakti darbo dienomis priklausomybé nuo gyvenamosios
vietos.

13 lentele. Vidutinés miego trukmés per nakt] darbo dienomis sasajos su laiku, skirtu
mokinimosi (val.) per diena.

14 lentelé. Vidutinés miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su studenty linksminimosi
daznumu.

15 lentelée. Vidutinés miego trukmés per nakt] darbo dienomis sasajos su nuolatinio partnerio
turéjimu.

16 lentele. Vidutinés miego trukmeés per nakti darbo dienomis sasajos su studenty matymosi
daznumo su savo partneriu.

17 lentel¢. VidutiniSkos miego trukmés per nakt; darbo dienomis sasajos su mokéjimu uz
moksla.

18 lentelé. Vidutiniskos miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su studenty paskutinés
sesijos rezultatais.

19 lentelé. Kélimosi ryte sasajos su lytimi.

20 lentele. Miego dienos metu sasajos su studijy programomis.



21 lentele.
22 lentele.
23 lentelé.
24 lentelé.
25 lentele.
26 lentele.
27 lentelé.
28 lentele.
29 lenteleé.
30 lenteleé.
31 lenteleé.
32 lentelé.
33 lentelé.
34 lenteleé.
35 lentele.
36 lentele.
37 lentelé.
38 lentelé.
39 lentele.
40 lentele.
41 lentelé.
42 lentelé.
43 lentele.

10

Miego dienos metu sasajos su studijy kursais.

Sunkumo uzmigti per paskutinius tris ménesius sasajos su studijuy programa.
Sunkumo uzmigti per paskutinius tris meénesius sasajos su studijy kursu.
Prabudimo naktimis sasajos su studijy programa.

Prabudimo naktimis sasajos su studijy kursu.

Prabudimo naktimis sasajos su lytimi.

Rytais kélimosi sasajos su studijy programa.

Rytais kélimosi sasajos su studijy kursu.

Mieguistumo dienos metu sasajos su studijy programa.

Mieguistumo dienos metu sasajos su studijy kursu.

Nemigos sasajos su studijy programa.

Nemigos sasajos su studijy kursu.

Nemigos sasajos su lytimi.

Savo sveikatos vertinimo sasajos su respondenty nuomone apie miego itaka sveikatai.
Mokeéjimo uz moksla sasajos su €jimu miegoti.

Mokeéjimo uz moksla sasajos su kélimusi rytais.

Mokéjimo uZ moksla sasajos su miegojimu dienos metu.

Mokéjimo uz moksla sasajos su sunkumu uzmigti naktimis.

Mokeéjimo uz moksla sasajos su prabudingjimu naktimis.

Mokeéjimo uz moksla sasajos su sunkiu kélimusi rytais.

Mokéjimo uZ moksla sasajos su mieguistumu dienos metu.

Mokeéjimo uz moksla sasajos su nemiga.

Mokéjimo uz moksla sasajos su studenty nuomone apie ju sveikata.



4. SANTRUMPU SARASAS

val. — valandos

proc. — procentai

m. — metai

min. — minutés

JAV — Jungtinés Amerikos valstijos
kt. — kita

pvz. — pavyzdziui

EEH - elektroencefalograma
EOG - elektrookulograma
EMG - elektromiograma
LM - létasis miegas

PM — paradoksinis miegas
Zr. — Ziureéti

g — gramai

mg — miligramai

k. — kursas

11
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5. IVADAS

Zmogus pramiega apie tre¢dali savo gyvenimo. Nors miego mechanizmai néra iki galo
iStirti, miegas labai svarbus visiems gyviems organizmams. Nemiegojus 24 valandas sutrinka
informacijos suvokimas, isiminimas ir démesys, atsiranda irzlumas ir nuovargis, taip pat
atsiranda ir sveikatos sutrikimy. Nuo nemigos kencia kas deSimtas pasaulio gyventojas.
Amerikieciai suskai¢iavo, kad dél nemigos sukeliamy pasekmiy kasmet prarandama apie 100
milijony doleriy ['].

Miegas pradétas tirti tik nuo 1950 m, nors encefalografai, matuojantys smegeny
bangas, sukurti jau ketvirtojo deSimtmecio pradzioje. Iki tol buvo manoma, kad miegas yra
papras¢iausias organizmo veiklos ritmas, uZtikrinantis poilsi po dienos darby [*].

Visy Zzmoniy miego poreikis skirtingas. Kai kurie puikiai jauciasi miegoje tik 5 val.,
kitiems neuZtenka ir 9-10 val. miego. Vadinasi, vienas nemiga gali skystis miegas tik 7 val., o
kitas, miegantis 6 val., jauciasi visiSkai gerai.

Dabartiniu metu prastas miegas yra placiai paplitusi sveikatos problema. Pasaulyje miego
sutrikimais skundZiasi daug Zmoniy. Gallup tarnybos duomenimis, 49,0 proc. suaugusiyjy
yra nepatenkinti savo miegu maziausiai 5 naktis per ménesi [°, .

Tyrimai, atlikti Vakary Europos Salyse, rodo, kad nemigos simptomy turi 20 — 40 proc.
visos populiacijos. Didesniy miesty gyventojy miego trukmé trumpesné [4].

Vokietijoje atlikti tyrimai parodé, kad 7,0 proc. vyresniy nei 15 m. asmeny yra
nepatenkinti savo miegu. 95,5 proc. ju turi maziausiai 1 nemigos poZymj. DaZniausiai
skundZiamasi trumpesniu nei 6 val. nakties miegu, neuzmigimu daugiau kaip per 30 min.,
nerimu, prastomis miego salygomis [’]. Nemiga danai yra kompleksine, daugialypé
problema. Beveik vienareikSmiSkai teigiama, kad nemiga salygoja depresijos rizikos
didéjima [°,"]. Nemiga ir kiti sutrikimai, salygojantys neramy miega, yra paplite JAV. Jie
daznai susije su chroniSkais sveikatos sutrikimais, taip pat pastebéta stiprus tiesioginis rysys
nemigos ar neramaus miego ir tokiy sutrikimy, kaip nutukimas, hipertenzija, igimtos Sirdies
ydos, nerimas ir depresija [*].

Daugelio tyréju duomenimis, studijy pradZia jauniems Zmonéms yra kritinis laikotarpis
tiek gyvenimo kokybés, pasikeitusios aplinkos, dideliy psichiniy kriiviy, tiek tebevykstanciy

ju organizme sudétingy fiziologiniu pokycCiu pozitriu. StudentiSkas amzius — tai vienas
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svarbiausiy asmenybés formavimosi etapy, kuris susij¢s su mokymusi. Tai specifiné veikla,
kuri reikalauja nuolatinés jtampos, dideliuy valios ir emociniy pastangy. Studijos aukstojoje
mokykloje gerokai skiriasi nuo mokiniy mokymosi bendrojo lavinimo mokykloje. Buvusiam
mokiniui istojus { aukStaja mokykla, vyksta dideli organizmo adaptaciniai pokyciai, o
nepalankios aplinkos salygos gali susilpninti organizma ir salygoti jvairios patologijos
atsiradima. Tai ypac aktualu studijuojantiems medicina. Medicinos studijos ilgai tgsiasi, jos
labai intensyvios, daug specifiniy, palyginti su kity specialybiu studentais, dalyky: didelis
savarankisko darbo kriivis, kontaktai su serganciais zmonémis, daug laiko sugaiStama
vaziuojant i§ vienos gydymo istaigos i kita ir kt [9, 10].

Mokslininky duomenys apie studenty sveikata skirtingi. Tam turi itakos daug priezasciy,
i§ ju besikeiciancios gyvenimo salygos, kurios, be abejonés, lemia ir studenty sveikatos
buklés kitima [°, '°].

Buvo nustatyta, kad ilgai miegantieji turi daugiau psichologiniy ir socialiniy riipesciy.
Literatiiroje pastaruoju metu vis daugiau raSoma apie moksleiviy ir studenty miego
deprivacijas. Nemiegoj¢ jaunuoliai biina mieguisti dienos metu. IStyrus miego ilgumo ir
sergamumo bei mirStamumo koreliacija 10 mety laikotarpiu, nustatyti tokie duomenys:

e vidutinis miego laikas dazniausiai sudaro 7-8 val.
e sutrumpéjus miegui iki 6 val. mirStamumas buvo didesnis negu 13 proc., iki 5 val. — 20

proc., iki 4 val. — 40 proc. ir miegant maZziau negu 4 val. — 48 proc.

e miegant ilgiau kaip 10 val., mirtingumas padidéjo 82 proc. [''].

Todel pastaruoju metu ypac kreiptinas démesys | miego kokybg. P. Chang su
bendraautoriais, daug mety analizuodami miego kokybg ir miego sutrikimy prieZastis,
nustaté, kad depresija ir psichologinis distresas baigus studijas dazniausiai pasireiSké
asmenims, studijy metais miegojusiems maziau kaip 7 valandas per nakti ar turéjusiems kity
miego sutrikimy. Studentus, miegojusius maZziau kaip 7 valandas per nakti, dazniau vargino
mieguistumas ir démesio koncentracijos sumazéjimas dieng ['%,]. 18-22 m. japony studenty
tyrimai rodo, kad miego sutrikimus, vélyva keélimasi gali salygoti naktiniy televizijos
programy zidréjimas. Studentai, kurie daZnai sapnuodavo, turéjo daugiau sunkumy
atsikeldami i§ miego ir dazniau jauté susierzinima ir depresija negu tie, kurie nesapnavo.

Sapnave neigiamus sapnus (kuriuose jie buvo lifidni, pikti, susierzing, vienisi, iSsigandg)
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jauté depresija ar pykti be priezasties dazniau negu tie, kurie sapnavo laimingus sapnus.
Studentai naktimis Zitréje TV, kentéjo nuo miego paralyziaus dazniau uz neZitrin&ius ['*].
Stresinés situacijos Seimoje kartu su akademiniu stresu pranasauja didziausia nemigos lygi.
Seimos gyvenimo stresai veikia labiau nei akademiniai ["°].

Artéjantys egzaminai dar daugiau atima poilsio laiko, be to, studentai per daug geria
kolos, kavos, ruko. Poilsio biidas dar labiau padidina nerving itampa: garsi muzika,
televizijos serialai, kompiuteris, draugy rengiami vakaréliai. Pagaliau tai amzius, kai bet koks
nemalonus {vykis tampa milziniSku: ginas su geriausiu draugu, nusivylimas meile,
susikirtimas su déstytoju.

Dalis jaunimo vartoja vaistus nuo nemigos, kurie labai kenkia jaunam organizmui. Tarp
labiausiai vartojamy, raminamieji nusigriebia liGito dali. Si situacija pavojinga dar ir dél to,
jog prie ju greitai priprantama ['®].

Tyrimas atliktas Vilniaus universiteto Medicinos fakultete, atskleidé, kad daugiau kaip
2/3 Sio fakulteto studenty miego kokybé buvo bloga, o nakties miego trukmé per maza, tai
turéjo neigiamos jtakos ju bendrai sveikatos biklei [''].

Tyrimas atliktas Vilniaus pedagoginio universiteto ivairiuose fakultetuose, parod¢, kad
58,1 proc. respondenty turi rimty miego sutrikimy, 39,4 proc. tiriamyjy miego trukmé per
maza [4].

Taigi, nors miego sutrikimy paplitimas studenty tarpe akivaizdus ir nemenkas, taciau
dauguma mokslininky analizuoja studenty miego kokybg, jo sutrikimus, tai lemiancias
priezastis, taciau moksliniy tyrimy apie studenty miego ypatumy ir studijy rezultaty sasajas

yra labai nedaug.

DARBO HIPOTEZE — trumpiau miegandiy studenty studijy rezultatai yra blogesni, nei
mieganciy ilgiau.

DARBO TIKSLAS — nustatyti Vilniaus Universiteto Medicinos fakulteto studenty miego
ypatumus ir ju sasajas su studiju rezultatais.

DARBO UZDAVINIALI:

1. Nustatyti Vilniaus Universiteto Medicinos fakulteto 1-6 kurso studenty miego trukme ir

identifikuoti miego trukme salygojancius veiksnius.
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2. lvertinti Vilniaus Universiteto Medicinos fakulteto 1-6 kurso studenty miego ypatumus ir
Jju sasajas su studijy programa, kursu ir lytimi.
3. Ivertinti Vilniaus Universiteto Medicinos fakulteto 1-6 kurso studenty miego ypatumy

sasajas su studijuy rezultatais.
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6. LITERATUROS APZVALGA

6.1. MIEGAS — KAS TAI?

Miegas — tai funkciné zmogaus smegenu bei viso organizmo biklé, kokybiskai
besiskirianti nuo biidravimo biiklés, kuriai biidingas aktyvios organizmo saveikos su aplinka
sumazéjimas bei dalinis psichinés veiklos slopinimas ['*]. Miegas yra nuolat pasikartojanti
elgesio ramybés biisena, apibiidinama Siais parametrais:

» stereotipine poza;
minimaliais judesiais;
sumazgjusia reakcija i dirgiklius;

biisenos pasikartojimu

YV V V V

epizodais, kurie yra specifiski rusiai pagal savo atsiradimo laika ir trukme .

Zmonés miega gulimoje padétyje, uzmerktomis akimis, ta¢iau kai kurie Zinduoliai miega
atviromis akimis (pvz., galvijai), kai kurie stovédami (pvz., arkliai, drambliai), kai kurie
kabodami Zemyn galva (pvz., kabancios paptigos). Nejudrumas miegant yra reliatyvus — zuvys
miegodamos plaukia (taciau tai yra plaukimas vietoje), Zinduoliai miego metu periodisSkai
sujuda, o Zmonés miego sutrikimy atvejais gali uzmigti kalbédami ar eidami. Miegant reakcija {
iSorinius ir vidinius dirgiklius biina sumaZzéjusi, bet neiSnykusi. Taip pat $i biisena yra
pasikartojanti. Reakcija 1 dirgiklius ir biisenos pasikartojamumas yra dvi savybés, kurios aiskiai
atskiria miega nuo komos ir hibernacijos (gyviiny Ziemos miego) [*°]. Komos metu tam tikri
sensomotoriniai ry$iai su aplinka irgi iSlieka, bet ji niekada negali taip greit nutrukti kaip miegas.
Skiriasi miegas ir nuo hipnozés, kurios metu smegenu bioelektrinis aktyvumas beveik prilygsta
budrumui, nuo narkozés, nes irgi gali iSlikti daliniai rySiai su aplinka, bet kuri valdoma

farmakologinémis medziagomis [21].

6.2. MIEGO SANDARA

Miegas néra pasyvus, bet priesingai, labai aktyvus procesas, turintis daug skirtingo

elgesio stadijy.
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Budrumo ir miego biisenos buvo tiriamos nuo seno, stebint miegantjji. Tik po 1937
m., sukiirus elektroencefalografini tyrima Sie steb&jimai buvo papildyti objektyviais duomenimis.
Tada Loomis su bendraautoriais apras¢ penkias budrumo ir miego blsenas, kurias,
atsizvelgdamas {1 gyli, pavadino raidémis nuo A iki E [21]. 1953 m. K. Aserinsky ir N.
Kleitmanas Cikagoje apra$¢ ypatinga miego biisena, kuriai biidingas gilus miegas ir greiti akiy
judesiai. D¢l raumenuy tonuso iSnykimo bei tuo pat metu smegeny veiklos aktyvacijos $i blisena
buvo pavadinta paradoksiniu miegu. Atliekant poligrafinius miego tyrimus buvo pastebéti miego
metu vykstantys ne tik smegeny veiklos (EEH), bet ir raumeny funkcijos (EMG) bei akiy
inervacijos (EOQG) pakitimai [21].

Remdamiesi visais Siais duomenimis , W. Dementas ir N. Kleitamanas suskirsté
miega i dvi fazes, ir nuo 1968 m. ivedé tikslia ju klasifikacija [21].

Miego faziy klasifikacija [21, 2.

1. Aktyvus budrumas — Zmogus guli atmerkes akis, akys ir vokai juda.

2. Ramus budrumas — Zmogus guli atsipalaidavgs, uzsimerkges, akys nejuda.

3. Létasis miegas — susideda 1§ 4 stadijy:

I stadija — snaudimas

II stadija — miego pradzia

IIT ir IV stadijos — delta miegas (Siuo metu bundama sunkiai, apie 5 — 10 proc.
prisimena neaiSkius sapnus).

Létasis miegas dar vadinamas - ne REM (angl. Rapid eye movements) — kietojo
miego periodas, kurio metu nebiina greity akiy judesiy. Pabundant Sioje fazé¢je, sapnai beveik
neprisimenami.

4. Paradoksinis miegas (PM) labai skiriasi nuo létojo miego [**]. Paradoksinio miego fazé
dar vadinama greity akiy judesiy faze, greito miego faze. Mokslininkai stebéjo
miegancius Zmones laboratorijoje ir nustaté, jog mazdaug kas 90 minuciy miegancio
zmogaus akys pradédavo greitai judéti, atsirasdavo taip vadinamieji ,,greiti akiy judesiai‘
[**]. Nors vokai uzmerkti, atsiranda greiti pavieniai ar dauginiai akiy judesiai. Raumeny

tonusas iSnyksta, iSskyrus trumpus raumeny iSkriivius, vadinamus trik¢iojimais,
matomais veido ir galiiniy raumenyse. Pabudinus §iuo metu, 80-90 proc. Zmoniy sapnus

prisimena [23].



18

Remiantis Siais atradimais, buvo sukurtas ir Siandien vartojamas miego modelis: miego metu

REM fazés (sapnavimas) kaitaliojasi su ne REM fazémis [24].

Bodranmas
I I |
Paratabsing ] J || §
=iz ) F ] ||
|
g {snaadinas) '| H
?'. i L
zimiapnﬂadﬂa \
% [} 7
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1 pav. Miego hipnograma

Miego metu sumaz¢ja Zmogaus motorinis aktyvumas ir raumeny tonusas, taciau
iSlieka smulkiis judesiukai ( veido raumeny, galtiniy raumeny triikk¢iojimai ir pan.), kurie
rySkiausi blina uZmiegant bei greito miego metu, o miego stadijuy keitimosi metu pasireiskia ir
masyvis judesiai (pozos lovoje pakeitimas). Léto miego metu smegeny kraujotaka net pagreitéja,
lyginant su budé¢jimo bukle. Greito miego metu smegenu kraujotaka dar zymiai sustipréja,
gerokai virSydama budé¢jimo metu ramyb¢je esancia kraujotaka. Padidéja ir smegeny
temperatiira. Biidingas greito miego poZymis vyrams — lytinio organo erekcija, kas biina ir

ktudikiams bei seneliams [18].
6.3. MIEGO FAZIU CIKLISKUMAS

Suaugusio zmogaus miegas vidutiniSkai trunka 8 val. Jis susideda i§ cikly [21]. Vieno
miego ciklo trukmé vidutiniSkai yra 1,5 — 2 val. ( per nakt] biina 3-5 tokie ciklai). Kiekvienas
ciklas susideda i$ 1éto ir greito miego faziy. Tik uzmigus, prasideda létas miegas, o po 1-1,5 val.

pirma karta atsiranda greitas miegas (matome pirma “multikg” ... ). Gilus delta miegas paprastai
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btudingas pirmiems dviems miego ciklams, o greito miego trukmé maksimali 3 ir 4 ciklo metu
(pary¢iais) [18].

Pirmasis PM epizodas atsiranda po 90 — 120 min. Nuo uzmigimo pradzios, nes
uzmiegama létuoju miegu. Létasis miegas sudaro 75 — 80 proc. viso nakties miego, kurio 5 proc.
trunka I-oji stadija, 50 — 60 proc. — II-o0ji stadija ir 15 — 20 proc. III ir IV stadijos, vadinamasis
delta miegas. Suaugusio zmogaus paradoksinis miegas trunka 18 — 23 proc. [21] (Zr. 2 pav.).

budrus LM 1-a stadija

2pav. Sveiko suaugusio (20-30) zmogaus miego struktiira (procentais).

6.4. AMZINIAI MIEGO STRUKTUROS KITIMAI

Visy individuy miego poreikis skirtingas ir yra genetiskai salygotas. Yra trumpai ir ilgai
miegan¢iy zmoniy, taciau 1étojo miego trukmé abiem atvejais biina vienoda. Nustatomas tik PM
ir pavirSinés miego stadijos skirtumas (I-oji LM stadija). Tai rodo 1étojo miego svarba Zzmogaus
organizmui [21].

Fiziologinio miego struktiiros vaisius dar neturi, jis biina nejudrus ir laikas nuo laiko
juda. Aktyvusis miegas tarsi PM pradzia pasirodo tik 28-3ja savaitg, o LM uzuomazgos stebimos
30-3ja savaite. Naujagimis miega apie 16 val. per diena, nors jo miego laikas kinta. Daznai jis

iSkart uzmiega paradoksiniu miegu. Miego pobudis yra ultradinis: miegas — budrumas keiciasi
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kas 4 val. Nakties miegas pradeda ilgéti tarp 1 ir 6 mén. amziaus. Kudikis nakt; miega 9 — 12
val., dienos metu vis ilgéja budrumo laikotarpiai. Apie 6 mén. LM igyja keturiu stadijuy struktiira.
Tarp 6 mén. ir 4 mety miego valandéliy dienos metu mazéja, dazniausiai jau 18 men. vaikas
miega tik viena karta, o nuo 4 iki 6 m. nustoja miegoti dienos metu. Keturmeciy — dvylikameciy
vaiky labai ryski létojo miego fazé, ir jie budriis per visa diena. Paaugliai vél pradeda jaustis
mieguisti dienos metu, mazéja ju létojo miego trukmé nakti. Kai kurie paaugliai net nori
pamiegoti po piety. Jie vidutiniS$kai miega 9 — 10val [21]. Jauny ir vidutinio amziaus Zmogaus
létas miegas sudaro apie 75-80% viso miego, o greitam miegui (sapnams) tenka 20-25 proc. viso
miego laiko [18]. Subrendusio zmogaus po 30 m. pradeda mazéti 1étasis miegas, jis miega 7 — 8
va. penkiasdeSimtmeciai — SeSiasdeSimtmeciai pradeda dazniau prabudinéti nakties metu, o diena
keleta karty miega. Taip pat pakinta miego laikas — anks¢iau uzmiegama ir nubundama. Miegas
dazniausiai vél prailgéja iki 8 — 9 val.

Senatvéje miegas sutrumpeja iki 6,5 val. Miego efektyvumas ilgainiui mazéja. Laikas,
pragulétas lovoje nemiegant, pamazu did¢ja po 45 m. amziaus [21]. Dvifazé paros struktiira
senatvéje daznai pereina { polifazing (daznai uZmiegama diena, naktinis miegas su pertraukomis)
[18].

Greta jgimto polinkio ir amziaus didel¢ reikSmé skirtina ir gyvenimo salygoms bei
zalingiems aplinkos veiksniams. Jei Zmogui tenka didelis fizinis kriivis ar dvasinis kravis , pvz.,
Jis sunkia dirba fiziSkai ar darbe patiria emocinj krtivi — toks Zmogus jauciasi labiau pavarggs ir
jam reikia daugiau miego negu ka tik atostogavusiam ar daug laisvo laiko turiniam Zmogui.

Gerokai daugiau miego paprastai reikia ir po ilgiau trukusios ligos sveikstan¢iam ligoniui [24].

6.5. MIEGO IR BUDRUMO REGULIAVIMAS

Miegas yra aktyviai reguliuojamas ir gerai organizuotas biologinis aktyvumas. Jo
reguliavimo hipotezé remiasi vienu i$ trijy ar visais trimis procesais:
I)homeostaziniu procesu, kuris apibréziamas prie$ tai buvusio miego ir biidravimo
kiekiu;
2)cirkadiniu procesu (cirkadinis laikrodis), kuris organizuoja miego ir biidravimo

kaita 24 valandy paros laikotarpiu;
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3)ultradianiniu procesu (miego metu), kuris reguliuoja kaita tarp miego buseny —

1étojo ir aktyviojo miego [20].

Homeostatinis reguliacijos mechanizmas yra susijes su organizmo metabolizmo
procesais. Ju metu keiciasi miego slenkstis. Metaboliniai procesai salygoja miego ritmiskuma:
esant 35°C temperatirai, visai iSnyksta PM faz¢, o esant hipotermijai apie - 25°C PM biina
beveik nepertraukiamas. Vadinasi, homeostaziniai procesai kei¢ia miego pradzios slenksti [21].

Miego ir budrumo ciklas yra vienas i§ daugelio Zzmogaus cirkadiniy ritmy (dar yra
elgesio, metaboliniai ir fiziologiniai cirkadiniai ritmai). Siuos per 24 val. pasireiskiancius kitimus
kontroliuoja priekinéje pogumburio dalyje esantis n. Suprachiasmaticus, kuris gauna impulsus i$
aplinkos. Subrendusiam zmogui tipinio miego ir budrumo ciklo seka vercia ji jaustis mieguista
22 — 23 val., miegoti 8 val. ir nubusti tarp 6 — 8 val. ryto. Cirkadiniai ritmai ne visada
sinchroni$ki. Cirkadinio laikrodZio reguliacija yra genetiné. Lasteléje esantis cirkadinio
laikrodzio reguliavimo mechanizmas yra susij¢s su nedidelés neurony grupés aktyvacijos ritmu,
priklausomu nuo molekuliy sudedamyju daliy kitimo. Cirkadinio laikrodZio funkcionavima
nulemianciy geny baltyminiy molekuliy moduliacija kei¢ia melatonino sekrecija ir gali sukelti
miego ir budrumo ritmo postimius [*].

Ultradinis nervy sistemos ritmas salygoja miego faziy kaita ir daro poveiki vidinei miego
struktiirai. Jis salygoja darnia létojo ir paradoksinio miego kaita kas 90 — 100 min., ir dar
vadinamas pamatiniu nervy sistemos poilsio — aktyvumo ritmu. Vidiniai greitesni ultradiniai

ritmai keic¢ia miego struktiirg [21].
6.6. MIEGO FUNKCIJOS

Moksliniais tyrimais nustatyta miego svarba nervy sistemos veiklai, galvos smegeny
darbui. Miego metu galvos smegenys dirba — susitvarko biocheminiai, bioelektriniai, procesai,
zmogus net auga miegodamas, sustiprinama atmintis, formuojasi asmenybe¢ ir vyksta daug kity
organizmui svarbiy procesy [*°]. Taigi i§skiriamos tokios miego funkcijos:

1.Smegeny veiklos sureguliavimas, jos atkiirimas. Miegant, iSskyrus smegenis, visi
organai ilsisi ir gauna maisto. Nervinei veiklai atkurti reikalingiausias yra delta

miegas (LM 3 — 4 stadijos). Taigi pirmosios miego valandos yra beveik
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svarbiausios. Létojo miego metu sulétéjus metabolizmui, apie 25 proc. létéja
Sirdies ritmas, maz¢ja kiino temperatiira bei deguonies naudojimas. Manoma, kad
taip LM faz¢ yra susijusi su energijos atgavimu ir kaupimu. Vadinasi, visy
aktyviy asmeny, kuriy greitas metabolizmas dienos metu, naktj ilgesné LM fazé ir
jie miega ilgiau. Jeigu dienos metu iSeikvojama daug energijos d¢l fizinio kriivio,
kita diena vél prailgéja LM fazé;

2. Anaboliniy procesy aktyvacija miego metu sumazina deguonies naudojima, todel
galima padidinti baltymuy koncentracija: dél sintezés padidéjimo ir skilimo
sumaz¢jimo. Ramiai miegant, anaboliniai procesai suaktyvéja, - prabudus Sie
procesai sutrikdomi;

3.LM fazés metu issiskiria augimo hormonas (somatotropinas). Jei ,,augimo poreikis*
yra didelis, pavyzdziui, néStumo metu, po miego deprivacijos, fizinio kriivio,
hipertireozés metu, paaugliy, pablogéjus mitybai ar anoreksijos metu, LM fazé ir
viso miego laikas ilg¢ja. AtvirkSc¢iai, jei energijos sunaudojama mazai,
pavyzdziui, hipotireozés atveju, LM trukmé mazéja;

4. Atkuriamieji procesai vyksta viso miego metu, bet LM fazés metu aktyvinami
makromolekuliniai sintezés procesai, o PM fazés metu Sie sintezés produktai
mobilizuojami ir naudojami nervy sistemos sinapsiniams rySiams sutvarkyti —
atkurti;

5.LM ir PM faziy metu vyksta neuromediatoriniy katecholaminerginiy taky
aktyvacija, kuri biitina pazinimo funkcijoms palaikyti.

6.Miegas yra svarbus nerviniams — psichiniams procesams atkurti. Sia funkcija
daugiausiai atlicka PM faz¢, kurios metu atkuriami dauginiai nervy sistemos
procesai. PM fazé yra reikalinga daugeliui procesy:

e nerviniy Iasteliy veiklai ir sinapsiniam jautrumui atkurti;

e Iastelés baltymy sintezei;

e psichologiniams procesams, susijusiems su pasamonés ,,iSvalymu* bei
psichologinés pusiausvyros sureguliavimu;

e informacijai apdoroti, ilgalaikei atminciai jtvirtinti;

e vegetacinei ir autoimuninei nervy sistemos veikai sureguliuoti,

stabilizuoti [21]
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7.Nakties metu imuniné zmogaus organizmo sistema sintetina naujas gynybiniy
medziagy molekules, gaminasi naujos ligu sukéléjus ir kenksmingas medziagas

nukenksminancios molekulés [24].

6.7. ,NESVEIKAS“ MIEGAS

Daugumai puikiai pazistamas tas jausmas, kai vakare atsigulama i lova ir norima uzmigti,
taCiau staiga tarsi pakliinama | uzburta rata — kuo labiau trokStame uzmigti, tuo greiciau
iSgaruoja pats miegas. Arba, trumpai numigus, trecia ar ketvirta valanda ryto staiga atsibundama,
ir miegas kazkur dingsta [24].

Zmogaus paros ciklas yra apie 25,5 valandos, bet realiai reikia prisitaikyti prie 24
valandy ciklo. Pastebéta, kad Zzmogy atribojus nuo informacijos, i§ kurios jis sprendzia apie diena
ar nakti, pavyzdziui, apgyvendinus poZeminiame urve ,para‘“ palaipsniui priartéty prie 25,5
valandos, o po 10 pary zmogus jau eity miegoti viduri dienos. Dél Sio neatitikimo mums vis
pritriksta miego. Tas trilkumas kaupiasi ir galiausiai turi buti kompensuotas. Pvz., kiekviena
nakt] atémus 1§ Zmogaus po viena miego valanda, savaités pabaigoje jis taps patologiSkai
mieguistas. Laboratorijos Ziurkés be miego i§tveria 14 pary, po to — mirta. Zmonés be miego
gali 18biiti 10,5 paros be nepataisomos zalos savo sveikatai [2].

Uzmigti ar i$simiegoti visa nakt] neatsibude¢ Siandien negali labai daug zmoniy. Miego
sutrikimai biidingi visy grupiy atstovams, labai {vairuoja ir miego sutrikimo dydis [24].
Epidemiologiniy tyrimy duomenimis, miegas yra yra sutrikgs apie 40 proc. gyventoju. Be ligy,
kurios sukelia tam tikrus miego sutrikimus, miega, jo trukmg ir kokybe¢ gali pakeisti iSoriniai
organizmo veiksniai [*'].

RySys tarp nusiskundimy blogu miegu ir objektyviy duomeny yra svarbus ir {domus
keliais aspektais. Gerai zmogaus savijautai svarbus poilsio jausmas po miego [**]. Lyginamieji
apklausy ir poligrafijos tyrimai parodé, kad sveiki asmenys nepakankamai {jvertina savo
uzmigimo laika — nurodo ji esant trumpesni, nei yra i§ tikryju, o besiskundziantieji nemiga
pervertina [*’]. Miego kokybés tyrimai parodé, jog asmens pasitenkinimas miegu nepriklauso
nuo miego trukmés — vienoda miego trukmé sukelia nevienoda subjektyvy pasitenkinima [*°].
Démesys taip pat kreipiamas ir { miego vientisuma ir jo suskaldymo reik§me¢ miisy gyvenime.

Yra duomeny, kad miego fragmentacija — miego suskaidymas daznais trumpais nubudimas
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(mikro, vegetaciniais, judesiniais ar elgseniniais) — mazina miego atstatomaja vertg, ypac
smegenims [*'].

Vienas i§ sutrikusio miego simptomy yra nemiga, kitas — nepakankama miego trukme.
Abiem atvejais blogéja dienos budrumo kokybé. Siuolaikinéje visuomenéje létinis miego
trikumas yra gana paplites. Zmonés miega maziau, didel¢ dalis skundZiasi, jog kasdieninis
miegas trunka trumpiau rekomenduojamo optimalaus laiko. Miego deprivacija ir l1étinis miego
nepakankamumas blogina sveikata, sauguma, darbinguma (individualy ir socialini) bei gyvenimo
kokybe [, **]. Létinis miego nepakankamumas sukelia ry§ky poveiki budrumui ir elgesiui,

blogina pazinimo funkcijas. Véliau daug sunkiau atsigaunama nei po keliy nemigos nakty [27].
6.8. NEMIGOS SUPRATIMAS

Nemiga, kaip vienas i§ miego sutrikimy, yra sudétinga fiziniy ir psichiniy sutrikimy
saveika, pasireiSkianti ir kaip priezastis, ir kaip pasekmé. Nemigos, ligy ir vykdomyjy funkciju
saveika tampa kritiné, nes pati nemiga gali sukelti tiek veiklos pablogéjima, tiek kitus sutrikimus,
sukelianc¢ius ekonomines problemas.

Nemiga vystosi jvairiais laipsniais ir budais. Miego suvokimas yra subjektyvus. Tik
vienas 1§ dvideSimties pacienty kreipiasi { gydytoja dél nemigos. Atotrukis tarp paciento jutimy ir
gydytojo atsako esant nemigai gali sumazeéti, jei geriau pazintume skirtingus nemigos aspektus.
Vienas 1§ aspekty yra nemigos apibrézimas. Kartais gydytojas praktikas nemiga palaiko paprasta
nusiskundima blogu miegu, nes jis maZai zino apie miego sutrikimus ir specifinj nemigos
valdyma. Antras aspektas yra nemigos poveikis dienos budrumui ir veiklai. Trecias aspektas yra
didelis nemigos rySys su psichikos sutrikimais, ypac¢ depresija ir nerimu. Taigi gydytojui
praktikui tampa sunku nustatyti, ar miego pablog¢jimas, dél kurio kencia pacientas, sukelia

{vairius simptomus, ar patys yra dél esamy kity sutrikimy [**].
6.9. NEMIGOS RUSYS

Nemigos yra skirstomos labai jvairiai. Pagal pasireiskima nemigos skirstomos i:
v'Lengva — kai pasireikia beveik kiekviena nakti, bet nestipriai blogina gyvenimo

kokybeg;
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v'Vidutine — kai kiekvienos nakties miegas yra blogas ir lydimas nuovargio, nerimo,

dirglumo;

v'Ryskia— kai miegas nuolat blogas, su rySkiais nuovargio simptomais, nerimo

sutrikimu, dirglumu ir bloga gyvenimo kokybe [34].

Nemigos gali biiti skirstomos ir taip [21]:

1 lentelé. Suaugusiyju nemigos skirstymas

Atsitiktinés Trumpalaikés Létinés (ilgalaikés)
1. Psichologinés, 1. Psichologinés, A. Pirmings:
2. organingés, 2. Organings, psichofiziologings,
3. Dél aplinkos, 3. Vaisty sukeltos, miego suvokimo sutrikimas,
4. Vaisty sukeltos, 4. Pamaininio darbo idiopatings.
5. Laiko juostos, sukeltos. B. Antrinés:
pakeitimas 1. Dél psichikos ligu (50 proc.):
6. Pamaininio darbo psichozés,

sukeltos.

nuotaikos kitimai,

nerimo biisenos,

panikos sutrikimai.

Organineés (15 proc.):
somatings,

neurologings,

neramiy kojy sindromas, ar
periodiski kojy judesiai miego
metu.

Sukeltos vaisty ir alkoholio

(10 proc.)
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6.10. NEMIGA SUKELIANCIU FAKTORIU GRUPES

Nemigos progresavimui svarbils elgesio faktoriai. Nurodomos trys faktoriy grupés:
v predisponuojantys,
v/ jtvirtinantys,

v'nuolat veikiantys faktoriai.

Predisponuojantys faktoriai yra tie, kurie vienus asmenis padaro labiau linkusius { nemiga

uz kitus ir pasireiSkia anksCiau, nei atsiranda miego sutrikimy. Predisponuojanciais faktoriais
laikomi: individualios savybés, padidéjes jaudrumas, pakitusi miego homeostazé, pazeista
cirkadiné sistema, situacinis stresas, aplinkos ir cirkadiniai faktoriai, somatinés ir psichikos ligos
bei vartojamos veikliosios medziagos.

Tarp nemiga jtvirtinanciy faktoriy yra kofeino ir alkoholio vartojimas, pogulis diena, oro

kondicionavimas, pernelyg ilgas laiko leidimas lovoje, nerimas dél darbo, per didelis
susirtipinimas dé¢l blogo funkcionavimo diena.

Dé¢l nuolat veikianciy faktoriy laikinos miego problemos gali pereiti | léting nemiga [*].

6.11. ORGANINES MIEGO SUTRIKIMU PRIEZASTYS

» Reumatiniy ligy, nugaros skausmuy, nervy uzdegimy sukeliamas skausmas, galvos
skausmas, migrena, skausmas, kuri sukelia infekcinés ligos, vézys, AIDS, fantominiai
skausmai;

» Sirdies ligos (Sirdies nepakankamumas, kriitinés angina, Sirdies ritmo sutrikimai);

» plauciy ligos (bronchiné astma, létinis bronchitas, plau¢iy emfizema, katarai ir pan.);

» virsSkinamojo trakto ligos (létinis Zarnyno uzdegimas, gastritas, skrandzio opalige,
virskinimo sutrikimai);

» inksty ir Slapimo taky infekcijos (inksty, Slapimtakiy akmenys, S$lapimo puslés
uzdegimas, dirglios Slapimo pislés sindromas, vyramas — prostatos (prieSinés liaukos)
hipertrofija);

» medziagy apykaitos sutrikimai (pvz., skydliaukés hiperfunkcija) [24].



27

6.12. PSICHOLOGINES MIEGO SUTRIKIMU PRIEZASTYS

Labai svarbi uzmigimo ir miego sutrikimy priezastis yra psichinés ligos. Pavyzdziui,
pirmasis depresijos simptomas nebiitinai turi biiti prasta nuotaika. PrieSingai, ja i§ pradziy gali
slepti butent miego sutrikimas. Taciau daznai visa nakt] nemiega ir psichozémis, Sizofrenija
sergantys, ivairiy baimingy biiseny kankinami pacientai, daznai dél nemigos Siu psichiniy ligy
simptomatika dar labiau sustipréja. Miego trikumas neigiamai veikia ne tik fizini darbinguma,
jis taip pat gali ir labai sutrikdyti dvasing zmogaus pusiausvyra, o tuomet labai padidéja paciu

sunkiausiy dvasiniy reakcijy tikimybe [24].

6.13. NERIMAS IR STRESAS

Viena dazniausiy nemigos priezas¢iy — ilga laika Zmogui tenkantis per didelis kriivis.
Misy visuomeneéje, kurioje visi siekia rezultaty , daugelis nuolat gyvena apimti streso, Zzmones
taip kankina riipeséiai, jog jie negali nusiraminti ir naktj. Si miego sutrikimo forma ypa¢ daznai
pasitaiko jaunesniems zmonéms — darbe jiems keliami itin dideli reikalavimai, jie turi kovoti su
del darbo vietos, jiems kelia nerima finansinis ju paciy saugumas. Taciau vidini nerima bei
itampa gali sukelti ir kasdieniniai riipes¢iai, vaiky aukl¢jimas, konfliktai tarp partneriy, o
daugeliui motery — ir dvigubas darbas (namuose ir darbe). D¢l visuy Siy priezas€iy atsiranda ir
miego trilkumas. Savo ripescius ,,pasiimti | lova“ labiau linkusios moterys — jos naktimis masto,

nuolat iSgyvena prabégusios dienos problemas [24].

6.14. ALKOHOLIS IR TABLETES

Daugelis zmoniy i§ uzburto riipesCiy, nemigos, sumaze¢jusio darbingumo, dar didesniy
ripesCiy ir dar labiau kankinancios nemigos rato linkg pabégti vartodami jvairias tabletes ir
alkoholj. Taciau vartojant raminamuosius vaistus miego sutrikimai kuriam laikui praeina, taciau
jie nepaSalina $iy miego sutrikimy priezasties. Greta migdomyjy yra ir daug kitokiy miego ir
budravimo ritma surikdyti galinCiy vaisty, pvz., stimuliatoriai, apetita skatinantys vaistai,

psichotropiniai vaistai, antihipertenzinai vaistai, vaistai migrenai gydyti, hormoniniai preparatai
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(taip pat ir hormoninés kontraceptinés tabletés), antidepresantai, vaistai Parkinsono ligai gydyti ir
kai kurie antibiotikai.

Alkoholis kaip migdomieji netinka, nes daugiau jo vartojant ilgesnji laika, miegas gali
sutrikti dar labiau, o galiausiai atsirasti rimty miego sutrikimy [24]. Alkoholiniai gérimai turi
paradoksinj poveiki miegui. Jeigu vakare iSgeriama daugiau kaip 3 taures vyno (apie 420 g) arba
3 taureles viskio (84 g) uzmiegama lengviau, bet po keliu valandy jo hipnotinis efektas dingsta.
Alkoholis didina simpatinj tonusa — katecholaminy i$siskyrima, sukeliantj prabudimus ir nakties
miego sutrikima. ISgérus daug alkoholio, slopinamos neurologinés funkcijos, taip pat ir

kvépavimo centras, tai blogina miego apnéja [21].

6.15. ZALINGI MITYBOS [PROCIAIL GERIMAI, TABAKAS

Sotus Zmogus lengviau uzmiega. Sociai pavalgius norisi miegoti ir dieng. Taciau prie§ pat
eidamas miegoti zmogus nebeturéty nieko valgyti, o ypa¢ nerekomenduojama valgyti sunkiai
virSkinama maista.

Staiga sumazejus kiino svoriui, prasideda nemiga, o padidéjus — gil¢ja miegas. Tie, kurie
laikosi dietos, skundziasi miego sunkumais, nes alkis yra miego prieSas. Hipertireozeé ir manija
sukelia svorio mazéjima ir rySkius miego pakitimus. Sergantiems nervine anoreksija, prasideda
nemiga, depresija, dé¢l nemigos mazéja svoris, o padidéjus mieguistumui — svoris didé¢ja.
Padid¢jus svoriui, gali prasidéti antriné miego apng¢ja.

Kofeino turintys gérimai (kava, arbata, Sokoladas, kokakola ir t.t.) sutrikdo miego
vientisuma ir uZmigima, ypac¢ jei jie vartojami dienos pabaigoje. Jei per diena suvartojama
daugiau kaip 500 mg kofeino (kavos puodelyje yra 100 mg kofeino, arbatos — 50 mg, koloje — 75
mg), slopinamas miegas, nes kofeino %2 eliminacijos laikas yra apie 8§ — 14 val. ISgérus daug
skysc¢iy prie§ miega, daznai nutraukiamas miegas, nes norisi Slapintis naktj.

Tabako duimai taip pat sutrikdo miega, nes juose yra nikotino, kuris yra CNS dirgiklis ir
veikia miego struktiira. Taciau metus riikkyti galima sukelti naktini bronchy iSsiplétima, jei

fiziologinis refleksas yra slopinamas [21].
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6.16. MIEGOTI NETINKAMA APLINKA

Miegui né kiek ne maziau svarbi ir aplinka. Cia vienu metu reikimingi keli veiksniai.

Nuolatinis vienodas triukSmas beveik nejauciamas ir netrukdo miegoti, taciau jam
padidéjus, pavyzdziui, praskridus léktuvui, pravaziavus masinai, zmogus prabunda. Ypac trugdo
miegoti partnerio knarkimas. Kai kas negali uzmigti visiskoje tyloje, geriau jauciasi veikiant
televizoriui, bet tai jau miego sutrikimo pozymis. Kuo ilgiau Zzmogus miega, tuo lengviau
triukSmas pertraukia miega, nes ilgéjant miego laikui, — prabudimo slenkstis mazéja. Vaikai yra
maziau jautris negu suaugusieji, o vidutinio amziaus Zzmonés maziau jautriis negu senesni. Toks
pat triukSmas labiau trikdo moteris negu vyrus. Prabudimo slenkstis yra mazas 1 LM stadijos
metu ir didelis 3 — 4 LM stadijy metu. PM metu Sis slenkstis yra selektyvus. Todél miegancia
moting gali pazadinti tik vaiko verksmas [21].

Gana svarbu yra aplinkos temperatiira, gerai jei miegantieji kartu sutaria dél to, jeigu ne —
miegas sutrikdomas. Blogesni poveiki miegui turi Saltis negu Siluma. Atlikus tyrimus nustatyta,
kad maksimalus miego faziy rySkumas pasiekiamas, jei aplinkos temperatiira yra apie 22°C. Jei
miegant kambario temperatiira labai aukSta ar Zema, daZzniau prabundame. Paradoksinio miego
metu Zmonés labiau jaucia temperatiiros pokycius negu létojo miego metu. Senstant jautrumas
aplinkos temperatirai didéja, pagyveng asmenys esant Zemai temperatirai daug daZniau
prabunda. Sumazéjus temperatiirai daugiau kaip 20°C, kinta sapny intensyvumas bei turinys.
Esant labai Zemai temperatiirai (0 — 5°C) gali 1Snykti PM, ir vietoj jo atsirasti ,,apsisaugojimo*
prabudimas.

Dauguma Zmoniy, greitai pakélus juos | 4000 m auk$t] ar aukSciau, pajus miego
sutrikimus ir miego sukeltus kvépavimo sutrikimus.

Mety laikai (keiciantis dienos ilgiui) taip pat veikia miego trukmg. Arktikoje dienos ypac
trumpos. Atvykeliai sunkiai prisitaiko, dieng biina mieguisti, sunkiau uzmiega.

Uzmigimas ir miegas priklauso ir nuo lovos. Geriausiai uzmiegama ant vidutinio kietumo
¢iuzinio, parinktos pagalvés. Tie, kurie miega kietose lovose, dazniau kei¢ia padét] negu tie,
kurie miega minkstose. Jauni zmonés, gulédami nekeisdami padéties ir toje pat lovoje, miega
giliau neg vyresni. Ilgainiui paZzadinimo trukmé maz¢ja, ir Zmonés tampa jautresni greta

gulin¢iojo judesiams.
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Malonus skaitymas gali padéti uzmigti, nes nukreipia démesj { malonius dalykus, mazina
itampa, Zzmogus atsipalaiduoja. Toki poveiki turi ir lengvoji muzika. Televizija turi atvirksStini
poveiki. Regimoji stimuliacija, garsai gali aktyvinti. Be to, daugelis laidy skatina proting veikla
ir trukdo uzmigti.

Energingai sportuojant, didéja gilusis LM ir daugéja augimo hormono issiskyrimas, ypac
nuolat sportuojanciy Zmoniy. Sportas gerina protinj ir fizinj atsigavima miego metu, dél augimo
hormono kinta anaboliniai procesai. Zmogus geriau uzmiega ir i§simiega. Dél to asmenys diena
jauciasi daug geriau. Gyvenimo kokybé geréja. Taciau, jei sportuojama prie§ pat miega, biina

sunku uzmigti, nes islieka sujaudinimas [21].

6.17. PAMAININIS DARBAS

Kiekvienas miisy turi savo vidini laikrodj — $is laikrodis eina pagal tam tikra ritma, ir ji
labai tiksliai reguliuoja smegenys. Jei zmogus dirba nakti ar pamainomis, jo vidinis laikrodis
priveriamas ,.eiti“ ne pagal 1§ anksto nustatyta ir prisitaikyti prie nauju salygy. Tac¢iau daZznai
taip prisitaikoma tik 1§ dalies, nes cirkadinio (dienos) ritmo kreivé néra kazkoks paprastas
dalykas, kurj staiga biity galima paprascCiausiai pakabinti galva zemyn. Netgi jeigu Zmogus
vietoje nemiegotos nakties iSsimiega diena, jo fiziné biisena ir darbingumas neatkuriamas tiek,
kiek tai buity ivyke, jei miegojimo ritmas biity buves normalus. Darbo medicinos specialisty
atlikti eksperimentai parode, jog nakti dirbantys Zmonés dirba ne taip naSiai kaip tie ju kolegos,
kurie dirba diena. Be to, akivaizdZiai padidé¢ja nelaimingy atsitikimy tikimybé (tai sietina su
pervargimu ir sumazéjusiu gebéjimu susikoncentruoti) [24].

Antra vertus, jei Zzmogus dirba nakti ar pamainomis, miegodamas diena jis ne taip gerai
atsigauna. Tai pirmiausiai sulétina su aplinkos trikdziais — Sviesa, triuk§mu, be to, diena vyksta ir
visas gyvenimas (jei Zzmogus nenori visiskai atsisakyti santykiy su Seima, draugais, artimaisiais ir
pan.). zmogaus organizma itin neigiamai veikia darbo laiko pasikeitimas (kai dirbama tai
vienoje, tai kitoje pamainoje). Kol zmogaus organizmas bent kiek jpranta prie darbo
pamainomis, turi praeiti ne maziau kaip savaité. TacCiau esama pavojaus, jog vidinis Zmogaus

laikrodis kada nors gali visiskai iSsireguliuoti, o tuomet atsirasti miego sutrikimy [24].



31

6.18. LAIKO JUOSTOS PAKEITIMAS

Vidinis laikrodis sutrinka ir tuomet, kai zmogus skrisdamas kerta kelias laiko juostas:
zmogaus organizmui sunku prisitaikyti prie naujo ritmo. Pvz., kai skrendama i§ Europos 1 JAV,
tenka prisitaikyti prie septyniy valandy laiko pasikeitimo.

Po tam tikro laiko, per kuri jprantama, zmogaus organizmas prisitaiko prie naujojo laiko,
taciau Siam prisitaikymui iSeikvojama nemazai energijos, tode¢l gali atsirasti rimty problemy
(pvz., sutrikti miegas).

Létiniai miego sutrikimai itin daznai kamuoja léktuvuose dirbancius asmenis — lakiinus ir

stiuardeses [24].
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7. DARBO METODIKA
7.1. METODAS IR OBJEKTAS

Tyrimo tipas — aprasomasis epidemiologinis tyrimas. DazZnai tai pirmasis epidemiologiniy
tyrimy etapas. Sio tyrimo tikslas yra jvertinti studenty miego ypatumus ir ju jtaka studijy

rezultatams. Tyrimui panaudotas anketinés apklausos metodas.

DARBO TIKSLAS — nustatyti Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto studenty miego
ypatumus ir jy sasajas su studijy rezultatais.

DARBO UZDAVINIALI:

1. Nustatyti Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto 1-6 kurso studenty miego trukme ir
identifikuoti miego trukme salygojancius veiksnius.

2. lvertinti Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto 1-6 kurso studenty miego ypatumus ir
Ju sasajas su studijy programa, kursu ir lytimi.

3. Ivertinti Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto 1-6 kurso studenty miego ypatumy

sasajas su studijy rezultatais.

Tiriamieji buvo apklausiami nuo 2009 mety spalio ménesio iki 2009 mety sausio ménesio.
Buvo apklausti Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto 1-6 k. studentai. Studenty apklausa
atliko magistranté, paduodant anketas Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto studenty
atstovybei. ISdalintas anketas studentai gal¢jo pildyti namuose, o uZpildytas anketas surinkdavo
magistranté arba studentai jas palikdavo studenty atstovybéje. Buvo iSdalintos 1603 anketos,

grazinta 805 anketos. Atsako daznis — 50,2 proc.

[traukimo | tiriamyjy grupe kriterijai :

1. Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto 1-6 k. studentai.
Atmetimo kriterijai:

1. nepilnai uzpildytos anketos, neaiskis atsakymai,

2. atsisakymas dalyvauti tyrime.
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ISanalizave literatiiros duomenis, perengéme klausimyna “ Miego trukmés sasajos su
studijuy rezultatais”. Anketa sudaro 43 klausimai, kurie yra suskirstyti | keturias grupes: bendrieji
duomenys, duomenys apie miega, duomenys apie sveikata, duomenys apie miego trukme
salygojancius veiksnius. Dauguma klausimy yra uzdaro tipo. Bendrojoje anketos dalyje buvo
pateikti klausimai apie respondentu lyti, amziy, Seiming padéti, studiju programa. Didziausia
anketos dalj sudaré klausimai skirti jvertinti studenty miego ypatumus (kiek laiko vidutiniskai
miega, kada keliasi ir eina miegoti, ar kankina nemiga ir t.t.) ir klausimai, skirti i$siaiSkinti, kas
lemia studenty miego trukme (darbas, papildoma veikla, gyvenamoji vieta). Anketos pavyzdys
pateiktas 1 priede.

Duomeny apdorojimui naudotos SPSS 16 versija ir Microsoft Excel 2007 programos.
Duomeny analizei buvo taikyti Sie testai:

v Chi kvadrato testas - naudotas kategoriniy kintamujy palyginimui;
v" Mann-Whitney U testas — naudotas dviem nepriklausomoms imtims palyginti;
v" Kruscal Wallis testas - naudotas daugiau negu dviem nepriklausomoms imtims palyginti;
v' Spirmeno koreliacijos koeficientas buvo naudotas, kaip ry$io stiprumo matas ir
skaiciuotas tada, kai kintamyjy duomenys buvo pateikti rangais. Kuo ar¢iau 0, tuo rySys
buvo laikomas silpnesnis, o kuo arciau 1 ar -1, tuo rySys buvo laikomas stipresnis.
Rezultatai vertinami kaip statistiSkai reikSmingi, kai p reikSmé buvo maziau 0,05 arba lygi

0,0001.
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8. REZULTATAI IR JU APTARIMAS
8.1. RESPONDENTU CHARAKTERISTIKA
8.1.1. Respondenty pasiskirstymas pagal specialybe ir kursa
Tyrimo metu buvo apklausti 805 Vilniaus Universiteto Medicinos fakulteto studentai. Tai
sudaro 50,22 proc. visu VU Medicinos fakultete studijuojanciy studenty. 2 lentel¢je pateikti

duomenys apie tai, kiek kiekvienos studiju programos ir kurso studenty buvo apklausta.

2 lentelé. Respondenty pasiskirstymas pagal specialybg ir kursa.

Studijy Kursas IS viso:
programa 1 II 111 |\ \ VI
Medicina 64 68 32 53 47 54 318
Visuomenés 38 28 22 20 16 22 146
sveikata
Kinezeterapija 22 23 19 17 - - 81
Ergoterapija 19 18 12 11 - - 60
Slauga 24 18 19 3 8 4 76
Odontologija 21 29 18 17 16 101
Reabilitacija - - - - 6 11 17
Medicinos - - - - 5 1 6
biologija
IS viso 188 184 122 121 98 92 805

8.1.2. Respondenty pasiskirstymas pagal lytj

Is 805 apklausty studenty vyrai sudaré 24 proc. (N=194), moterys — 76 proc. (N=610)
apklaustyjy. 3 paveikslélyje pateikti duomenys apie motery ir vyry pasiskirstyma skirtingose
studijy programose.
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3 pav. Vyry ir motery pasiskirstymas tarp skirtingy studijy programy.

8.1.3. Respondenty pasiskirstymas pagal Seimynin¢ padétj

Pagal  Seimyning  padéti respondentai  skirstomi |  vedusius/iStekéjusias,
nevedusius/netekéjusias, iSsiskyrusius/-ias ir naslius/-es. Lyginant respondentus pagal Seimyning
padeéti, 750 respondenty buvo nevede/netekéje, 54 respondentai buvo vede/iStekéje, ir 1

respondentas buvo iSsiskyres/usi (4. pav.).

mnevedes/netekéjusi  mvedes/istekéjusi  missiskyres/usi  m naslys/é

0%

4 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal Seimyning padéti.



Taciau daugiau negu pusé (54 proc.) apklaustyjy turi vaikina/mergina, o 46 proc.

neturi vaikino ar merginos (5 pav.).

5 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal vaikino/merginos turéjima.

8.1.4. Respondenty savo sveikatos vertinimas

42.9
34.9
215
0.7 0
- -—

gera ganagera vidutiniska  ganabloga bloga

procentai

sveikatos vertinimas

6 pav. Respondenty savo sveikatos vertinimas.
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Respondenty buvo paklausta, kaip jie vertina savo sveikata. Didzioji dauguma
respondenty savo sveikata vertina gana gerai (42,9 proc.), vidutiniskai savo sveikata vertina 34,9
proc. respondenty, 21,5 proc. teigeé, kad juy sveikata yra gera, 0,7 proc. sveikata vertina gana

blogai. Respondenty, kurie savo sveikata vertinty blogai, néra (0,0 proc.) (Zr. 6 pav.).

7 pav. Respondenty sveikatos problemy turéjimas.

Paklausus respondenty, ar jie turi sveikatos problemu, 58 proc. atsaké, kad neturi ir net 42

proc. respondenty teigia, kad jie turi sveikatos problemy (Zr. 7 pav.).

I8 8 paveikslélio matome, kad pagrindiné respondenty sveikatos problema yra nemiga (40
proc.), taip pat 15 proc. respondenty skundZiasi galvos skausmais, 13 proc.
jautrumu/nervingumu, 8 proc. stuburo skausmais, 7 proc. reg€jimo sutrikimais ir kitomis

sveikatos problemomis.
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procentai

sveikatos problemos

8 pav. Respondenty sveikatos problemos.

8.1.5. Respondenty pasiskirstymas pagal uZimtuma

Didzioji dauguma apklaustyju studenty (N=630) netur¢jo nuolatinio darbo ir tik 175
studentai turéjo nuolatini darba. 63,0 proc.( N=111) dirbanciyju, dirba protini darba, 23,0 proc.
(N=41) — fizini darba ir 14,0 proc. (N=13) — protini ir fizini darba (Zr. 9 pav.).

protinis ir
fizinis
darhas
14%

9 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal darbo pobiidi.
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IS 175 dirbanciyju 74,0 proc.(N=130) dirba tik dienomis, 16,0 proc. (N=29)
respondenty tenka dirbti ir dienomis ir naktimis ir 10,0 proc. (N=17) studenty dirba tik naktimis

(Zr. 10 pav.).

procentai

tik dienomis tik naktimis pamaininis darbas
(ir dienomis,ir
naktimis)
pamainos

10 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal darbo pamainas.

Taciau beveik puse studenty (48 proc.) uzsiima papildoma veikla, jokios veiklos
neturi 52 proc. studenty (zr. 11 pav.). Paprasius studentus paminéti kokia papildoma veikla jie
uzsiima, dazniausiai buvo minimos S§ios papildomos veiklos: sportas (50,0 proc.), Sokiai (23,0

proc.), moksliniai biireliai (15,0 proc.), menai (10,0 proc.) ir kita (2,0 proc.).

M uzsiima papildoma veikla ~ mneuzsiima papildoma veikla

11 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal papildomos veiklos tur¢jima.
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8.1.6. Respondenty pasiskirstymas pagal gyvenamaja vieta

Pagal gyvenamaja vieta respondentai yra skirstomi i studentus gyvenancius bendrabutyje,
studentus nuomojancius buta, gyvenancius su tévais ir | studentus turincius savo buta. 12

paveikslélyje pavaizduota studenty pasiskirstymas pagal gyvenamaja vieta priklausomai nuo

studijy programos.
150
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12 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal gyvenamaja vieta priklausomai nuo studijuy
programos.

Apibendrinant auk$c¢iau esanti paveikslélj, galime teigti, jog didzioji dalis studenty
gyvena bendrabutyje (37 proc.) arba gyvena su tévais (26 proc.), kita dalis studenty nuomoja
buta (20 proc.) arba turi savo nuosava buta (17 proc.) (zr. 13 pav.).



turisavo
butg
17%

studenty

bendrabu
tyje
37%

nuomaoja
butg
20%

13 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal gyvenamaja vieta.

8.1.7. Respondenty pasiskirstymas pagal mokéjima uz studijas

Respondentai pagal mokéjima uz moksla skirstomi | mokancius visa studiju kaina (M),
mokancius dalinai (DVF) ir nemokancius uz mokslus (PVF). 14 paveikslélyje matyti, kad net 61

proc. studenty nemoka uz moksla, 33 proc. studenty moka uz studijas dalinai ir tik 16 proc.

studenty moka pilna studijy kaina.

moka uz
mokslg (M)
6%

14 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal moké&jima uz studijas.
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8.2. RESPONDENTU MIEGO TRUKME IR JA SALYGOJANTYS VEIKSNIAI

3 lentel¢je pavaizduota kiek moterys ir vyrai per naktj vidutiniSkai miega darbo dienomis.
Moterys dazniausiai per nakti miega 4-6 val. (60,6 proc.) ir 7-8 val. (37,3 proc.), o vyrai per nakti
dazniausiai miega 7-8 val. (64,9 proc.) ir 4-6 val. (33,5 proc.). Taip pat dazniau moterys (2 proc.)
per nakti miega <4 val., negu vyrai (0,5 proc.). >9 val. per nakti vyrai miega dazniau (0.5 proc.),
negu moterys (0,2 proc.). Nustatyta, kad yra rySys tarp lyties ir vidutinés miego trukmés per
naktj.

3 lentel¢. Vidutines miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su lytimi.

Kiek valandy per nakti vidutiniSkai miegate darbo
dienomis?

Lytis <4 val. 4-6 val. 7-8 val. >9 val. I§ viso:
moteris 12 370 228 1 611
2.0% 60.6% 37.3% 0.2%| 100.0%
vyras 1 65 127 1 194
0.5% 33.5% 65.5% 0.5%| 100.0%
IS viso: 13 435 355 2 805
1.6% 54.0% 44.1% 0.2%| 100.0%

(Mann-Whitney U=42419,500; p=0,0001)

IS 4 lentelés matome, kad nevedg/netekéje respondentai per nakti darbo dienomis
dazniausiai miega 4-6 val. (54,8 proc.) ir 7-8 val. (43,2 proc.), o ved¢/iStekéje respondentai
dazniau miega 7-8 val. (57,4 proc.) ir 4-6 val. (42,6 proc.). RySio, tarp Seimyninés padéties ir

vidutinés miego trukmés per nakti, néra.
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4 lentelé. Vidutinés miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su Seimynine padétimi.

Seimyniné padétis

Klausimas nevedes/netekéjusi |vedes/iStekéjusi |iSsiskyres/usi| IS viso:

Kiek valandy per nakt; <4 val. 13 0 0 13

vidutiniSkai miegate 1.7% 0.0% 0.0%!| 1.6%
darbo dienomis?

4-6 val. 411 23 1 435

54.8% 42.6% 100.0%| 54.0%

7-8 val. 324 31 0 355

43.2% 57.4% 0.0%| 44.1%

>9 val. 2 0 0 2

0.3% 0.0% 0.0% 2%

IS viso: 750 54 1 805

100.0% 100.0% 100.0%100.0%

(X Kkruskal-wantis=3,011; df=2; p>0,05)

IS 5 lentelés matosi, kad visy studijy programy studentai dazniausiai vidutiniSkai miega

4-6 val. per nakti darbo dienomis, iSskyrus molekulinés biologijos studentus. 83,3 proc.

molekulinés biologijos studenty per nakt; daZniausiai miega 7-8 val. ir tik 16,7 proc. molekulinés

biologijos studijy programos studenty miega 4-6 val. per nakt]. <4val. per nakt]{ miega medicinos

(1,9 proc.), kineziterapijos (1,2 proc.), slaugos (2,6 proc.) ir odontologijos (4,0 proc.) studiju

programos studentai. >9 val. miega kineziterapijos (1,2 proc.) ir slaugos (1,3 proc.) studiju

programy studentai. RySio, tarp studijy programos ir vidutinés miego trukmés per nakti, néra.




5 lentelé. Vidutinés miego trukmés per naktj darbo dienomis sasajos su studijy programomis.

kiek valanduy per naktj vidutiniskai
miegate darbo dienomis?
<4 val. | 4-6val. | 7-8val. | >9 val. | IS viso:

Studiju  medicina 6 165 147 0 318
programa 1.9%| 51.9%| 46.2%| 0.0%| 100.0%
visuomenés sveikata 0 81 65 0 146

0.0% 55.5% 44.5%|  0.0%| 100.0%

kineziterapija 1 44 35 1 81

1.2% 54.3% 43.2%| 1.2%]| 100.0%
ergoterapija 0 37 23 0 60]

0.0% 61.7% 38.3%|  0.0%| 100.0%

slauga 2 41 32 1 76

2.6% 53.9% 42.1%| 1.3%| 100.0%

odontologija 4 55 42 0 101

4.0% 54.5% 41.6%| 0.0%| 100.0%

reabilitacija 0 12 5 0 17

0.0% 70.6% 29.4%|  0.0%]| 100.0%

molekuliné biologija 0 1 5 0 6

0.0% 16.7% 83.3%| 0.0%| 100.0%

IS viso: 13 436 354 2 805
1.6% 54.2% 44.0%|  0.2%| 100.0%

(X Kruskal-wallis=6,638; df=7; p>0,05;

6 lenteléje pavaizduota vidutinés miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su
studijy programos kursais. Pirmo kurso (53,2 proc.) ir penkto kurso (51,0 proc.) studentai
dazniausiai darbo dienomis per nakti vidutiniSkai miega 7-8 val., o antro (57,1 proc.), trecio
(52,5 proc.), ketvirto (62,0 proc.) ir Sesto kurso studentai (60,9 proc.) per nakti dazniausiai
vidutiniSkai miega 4-6 val. Po <4val. per nakt] miega 6,5 proc. antro kurso ir 0,8 proc. trecio
kurso studenty. >9 val. miega 1,6 proc. trecio kurso studenty. Tarp studiju kurso ir vidutinés

miego trukmés per naktj yra labai silpnas netiesioginis rysys, taciau statistiSkai nereikSmingas.
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6 lentelé. Vidutinés miego trukmes per nakti darbo dienomis sasajos su studijy kursais.

45

Kursas

Klausimas I 1 I 1\Y \Y VI IN
kursas| kursas | kursas | kursas | kursas | kursas | viso:
Kiek valandy per nakti <4 val. 0 12 1 0 0 0 13
vidutiniSkai miegate 0.0%| 6.5%| 0.8%| 0.0%| 0.0%| 0.0%| 1.6%

darbo dienomis?

4-6 val. 88 105 64 75 48 56| 436
46.8%| 57.1%| 52.5%| 62.0%| 49.0%| 60.9%]|54.2%
7-8 val. 100 67 55 46 50 36| 354
53.2%)| 36.4%| 45.1%| 38.0%| 51.0%| 39.1%|44.0%
>9 val. 0 0 2 0 0 0 2
0.0%| 0.0%| 1.6%| 0.0%| 0.0%| 0.0%| 0.2%
I$ viso: 188 184 122 121 98 92| 805
100(;2 100.0%| 100.0%| 100.0%|100.0%]| 100.0% 100(;/00

(X Kruskal-wantis=19,662; df=5; p<0,05; r;=-0,038; p=>0,05)

IS 7 lentelés matome, kad 53,8 proc. studenty, kurie miega <4 val. savo dabarting

sveikatos biiklg vertina vidutiniSkai ir 46,2 proc. studenty savo sveikatos biiklg vertina gana

gerai. 44,7 proc. studenty , mieganc¢iy 4-6 val., savo sveikatos biikle vertina gana gerai, 33,6

proc. — vidutiniskai, 25,4 proc. — gerai ir 1,1 proc. studenty savo sveikatos biiklg vertina blogai.

40,7 proc. studenty , mieganciy 7-8 val., savo sveikatos bukle vertina gana gerai, 25,4 proc. —

gerai, 33,6 proc. — vidutiniskai ir 0,3 proc. studenty savo sveikatos biukle vertina blogai. Visi

studentai (100 proc.), kurie miega >9 val. savo dabarting sveikatos biiklg vertina gerai. Tarp

studenty sveikatos buklés vertinimo ir vidutinés miego trukmés per naktj yra stiprus netiesioginis

rySys, statistiSkai reik§Smingas.
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7 lentelé. Vidutinés miego trukmés per naktj darbo dienomis sasajos su studenty sveikatos biiklés

vertinimu.
Kaip vertinate dabarting savo sveikatos
bukle?
Klausimas gera |gana gera|vidutiniSka|gana bloga| IS viso:
Kiek valandy per nakt] <4 val. 0 6 7 0 13
vidutiniskai miegate
darbo dienomis? 0.0%| 46.2% 53.8% 0.0%| 100.0%
4-6 val. 81 195 155 5 436
18.6%| 44.7% 35.6% 1.1%)| 100.0%
7-8 val. 90 144 119 1 354
25.4%| 40.7% 33.6% 0.3%| 100.0%
>9 val. 2 0 0 0 2
100.0% 0.0% 0.0% 0.0%| 100.0%
IS viso: 173 345 281 6 805
21.5%| 42.9% 34.9% 0.7%)| 100.0%

Xkruskal-wanis=10,910; df=3; p<0,05; r=-0,084; p;;<0,05)
p

8 lentel¢je pavaizduota miego trukmeés sasajos su tuo, ar studentai turi darba, ar ne.
Lentel¢je aiSkiai matyti, kad tiek dirbantys studentai (56,6 proc.), tiek nedirbantys studentai (53,5
proc.) vidutiniskai darbo dienomis miega 4-6 val. per nakti. <4 val. per nakti miega 0,6 proc.
dirbanciy ir 1,9 proc. nedirbanciy studenty, o >9 val. miega taip pat 0,6 proc. dirbanciu studenty
ir 0,2 proc. nedirbanciy studenty. RySio, tarp darbo turé¢jimo ir vidutinés miego trukmés per

naktj, néra.
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8 lentelé. Vidutinés miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos

su darbo turéjimo.

Kiek valandy per nakti vidutiniSkai

miegate darbo dienomis? I

Klausimas <4 val. [4-6 val.|7-8 val.| >9 val. | viso:
Ar dirbate? taip 1 99 74 If 175
100.0

0.6%)| 56.6%| 42.3% 0.6% o
0
ne 12 337 280 I 630
100.0

1.9%| 53.5%| 44.4% 0.2% o
V]
I$ viso: 13 436 354 2 805
100.0

1.6%| 54.2%| 44.0% 0.2% o
0

(Mann Whitney U=54691,000; p>0,05)

Pagal tai koki darba studentai dirba, jie buvo skirstomi i studentus dirbancius protini
darba, dirbancius fizini darba ir dirbancius fizini ir protini darba. 9 lentel¢je matome vidutinés
miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajas su tuo, koki darba dirba studentai. Studentai,
dirbantys protini darba (55,5 proc.), per nakti dazniausiai miega 7-8 val.. Studentai, dirbantys
fizini darba (75,6 proc.) bei dirbantys fizinj ir protinj darba (79,2 proc.) dazniausiai miega 4-6

val. per naktj. Nustatyta, kad yra rySys tarp darbo pobiidZio ir vidutinés miego trukmés per naktj.
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9 lentelé. Vidutinés miego trukmés per naktj darbo dienomis sasajos su darbo pobiidziu.

Kiek valandy per nakti vidutiniSkai
miegate darbo dienomis?

Darbo pobudis: <4 val. |4-6 val. |7-8 val. | >9 val. | I§ viso:

protinis 0 49 61 0 110

0.0%| 44.5%| 55.5%| 0.0%| 100.0%

fizinis 0 31 10 0 41

0.0%| 75.6%| 24.4%| 0.0%| 100.0%

protinis ir fizinis 1 19 3 1 24

4.2%)| 79.2%| 12.5%| 4.2%| 100.0%

I§ viso: 1 99 74 1 175

0.6%| 56.6%| 42.3%| 0.6%]| 100.0%

(XzKruskal—Wallis: 1 930 1 9; df:3; sz,OOO 1)

10 lenteléje yra pavaizduota vidutinés miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su
pamaininiu darbu. IS lentelés matome, kad daugiau negu puseé studenty (50,4 proc.), dirbanciy tik
dienomis, daZniausiai miega per naktj 7-8 val., o didzioji dauguma studenty (94,1 proc.),kurie
dirba naktj ir studentai (72,4 proc.), kurie dirba dienomis ir naktimis, per nakti dazniausiai miega

4-6 val. Nustatyta, kad yra rySys tarp darbo pamainy ir vidutinés miego trukmeés per nakt;.
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10 lenteleé. Vidutinés miego trukmés per naktj darbo dienomis sasajos su darbo pamainomis.

Kiek valandy per nakti vidutiniSkai
miegate darbo dienomis?

Darbo pamainos <4 val. |4-6 val. | 7-8 val. [>9 val. |IS viso:
tik dienomis 1 62 65 1 129
0.8%| 48.1%| 50.4%| 0.8%(100.0%
tik naktimis 0 16 1 0 17
0.0%| 94.1% 5.9%| 0.0%(100.0%
pamaininis darbas (tenka 0 21 8 0 29

dirbti ir dienomis, ir
.. 0.0%| 72.4%| 27.6%| 0.0%|100.0%

naktimis)
I3 viso: 1 99 74 1 175

0.6%| 56.6%| 42.3%| 0.6%(100.0%

(X Kruskal-walis=15,117; df=3; p<0,05)

11 lenteléje yra pavaizduota vidutinés miego trukmés per nakt; darbo dienomis
sasajos su papildomos veiklos tur¢jimu. IS lentelés matome, kad studentai (50,9 proc.), turintys
papildomos veiklos, ir studentai (57,2 proc.), neturintys papildomos veiklos, dazniausiai
vidutini§kai miega 4-6 val. per nakti. <4 val. miega 2,1 proc. studenty, turin¢iy papildomos
veiklos ir 1,2 proc. studenty, neturin¢iy papildomos veiklos. >9 val. miega 0,5 proc. studenty,
neturin¢iy papildomos veiklos. Rysio, tarp papildomos veiklos turéjimo ir vidutinés miego

trukmes per nakti, néra.



11 lentelé. Vidutinés miego trukmeés per nakt; darbo dienomis sasajos su papildomos veiklos

turéjimu.
Kiek valandy per nakti vidutiniskai
miegate darbo dienomis?
Klausimas <4 val. |4-6 val.|7-8 val. [>9 val. [I§ viso:
Ar turite papildomos taip 8 197 180 2 387
veiklos? 2.1%  |50.9% [46.5% [0.5% [100.0%
ne 5 239 174 0 418
1.2%| 57.2%| 41.6%| 0.0%| 100.0%
I$ viso: 13 436 354 2 805
1.6%| 54.2%| 44.0%| 0.2%| 100.0%

(Mann Whitney U=76803,500; p>0,05)

12 lentel¢je yra pavaizduota vidutinés miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su
studenty gyvenamaja vieta. IS lentelés matyti, kad vidutiniSkai 4-6 val. per nakti dazniausiai
miega studentai, gyvenantys bendrabutyje (63,3 proc.), nuomojantys buta (57,9 proc.) ir
studentai, gyvenantys su tévais (52,9 proc.). Studentai, turintys savo nuosava buta, per nakti
dazniausiai miega 7-8 val. (67,2 proc.). 36,7 proc. studenty, gyvenanc¢iy bendrabutyje, 41,5 proc.
studenty, nuomojanciy buta ir 41,4 proc. studenty, gyvenanciy su tévais, per nakti vidutiniskai
miega 7-8 val. 31,3 proc. studenty, turin¢iy buta, per nakti vidutiniS8kai miega 4-6 val. <4 val. per
nakti vidutini$kai miega 0,6 proc. studenty, nuomojanciy buta, 4,8 proc. studenty, gyvenanciy su
tévais, ir 1,5 proc. studenty, turin¢iy savo buta. >9 val. miega 1 proc. studenty, gyvenanciy su
tévais. Nustatyta, kad yra rySys tarp studenty gyvenamosios vietos ir vidutinés miego trukmeés

per nakti.
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12 lentelé. Vidutinés miego trukmes per naktj darbo dienomis priklausomybé nuo gyvenamosios

vietos.
Kiek valandy per nakti vidutiniskai
miegate darbo dienomis?
Klausimas <4 val. |4-6 val.|7-8 val.|>9 val. | I§ viso:
Kur gyvenate? studenty bendrabutyje 0 188 109 0 297
0.0%| 63.3%| 36.7%| 0.0%| 100.0%
nuomoju buta 1 95 68 0 164
0.6%| 57.9%| 41.5%| 0.0%| 100.0%
su tévais 10 111 87 2 210
4.8%)| 52.9%| 41.4%| 1.0%| 100.0%
turiu savo buta 2 42 90 0 134
1.5%| 31.3%| 67.2%| 0.0%| 100.0%
I$ viso: 13 436 354 2 805
1.6%| 54.2%| 44.0%| 0.2%| 100.0%

(X Kruskal-walis=33,142; df=3; p=0,0001)

13 lenteléje yra pavaizduota vidutinés miego trukmeés per naktj darbo dienomis sasajos su
tuo, kiek valandy namy uzduotims studentas skiria per diena. Studentai, kurie mokinasi per diena
<1 val., miega 4-6 val. per nakti (50 proc.) ir 7-8 val. per naktj (50 proc.). 56,9 proc. studenty,
kurie mokinasi 1-2 val. per diena, daZniausiai vidutiniSkai miega 4-6 val. per naktj, 42,7 proc.
miega 7-8 val. per nakti. 3-4 val. per diena besimokinantys studentai (51,7 proc.) dazniausiai
miega 7-8 val. per nakti, 46,1 proc. studenty miega 4-6 val. per naktj. 58,2 proc. studenty, kurie
per diena mokinasi >4 val. miega per nakti 4-6 val. ir 39,1 proc. studenty miega 7-8 val. per
nakti. <4 val. per nakti miega studentai, kurie per diena mokinasi 3-4 val. (1,7 proc.) ir studentai,
kurie per dieng mokinasi >4 val. (2,7 proc.). >9 val. vidutiniS$kai per nakt] miega studentai, kurie
per dieng mokinasi 1-2 val. (0,5 proc.) ir studentai, kurie per diena mokinasi 3-4 val. (0,4 proc.).
Tarp laiko, skirto mokinimuisi, ir vidutinés miego trukmés per nakt; yra labai silpnas

netiesioginis rysys, statistiSkai reikSmingas.
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13 lentelé. Vidutinés miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su laiku, skirtu
mokinimosi (val.) per diena.

Kiek valandy per naktj vidutiniskai
miegate darbo dienomis?

Klausimas <4 val. | 4-6 val. | 7-8 val. | >9 val. | IS viso:
Kiek laiko mokinatés per <I val. 0 14 14 0 28
diena? 0.0%| 50.0%| 50.0%| 0.0%| 100.0%
1-2 val. 0 120 90 1 211
0.0%| 56.9% 42.7%|  0.5%]| 100.0%
3-4 val. 4 106 119 1 230
1.7%| 46.1% 51.7%|  0.4%)| 100.0%
>4 val. 9 195 131 0 335
2.7%| 58.2% 39.1%| 0.0%]| 100.0%
I$ viso: 13 435 354 2 804
1.6%| 54.1% 44.0%|  0.2%)| 100.0%

(X Kruskal-wantis=10,387; df=3; p<0,05; r;=-0,068; ps<0,05)

14 lenteléje yra pavaizduota vidutinés miego trukmes per naktj darbo dienomis sasajos su
tuo, kaip studentai daZznai linksminasi (eina { klubus, barus, vakarélius ir t.t.). Studentai (63,0
proc), kurie linksminasi reciau nei karta per ménesi, studentai (57,6 proc.), kurie linksminasi
karta per ménesi ir studentai (53,0 proc.), kurie linksminasi 1-3 kartus per ménesi, dazniausiai
vidutiniSkai per nakti miega 4-6 val. Studentai (64,5 proc.), kurie linksminasi karta per savaitg ir
studentai (51,4 proc.), kurie linksminasi >1 karta per savaite, dazniausiai miega 7-8val. per nakti.
<4 val. vidutiniSkai per nakt] miega 1,5 proc. studenty, kurie linksminasi reciau nei karta per
meénesi, 4,5 proc. studenty, kurie linksminasi karta per ménesi, 0,8 proc. studenty, kurie
linksminasi 1-3 kartus per ménesi ir 3,0 proc. studenty, kurie linksminasi >1 karta per savaitg. >9
val. vidutiniS$kai per nakt{ miega 0,8 proc. studenty, kurie linksminasi 1-3 kartus per ménesi.
Tarp laiko, skirto linksminimuisi, ir vidutinés miego trukmés per nakti yra labai silpnas

tiesioginis rysys, statistiSkai reikSmingas.
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14 lentelé. Vidutinés miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su studenty linksminimosi

daznumu.
Kiek valandy per nakti vidutiniSkai
miegate darbo dienomis?
Klausimas <4 val. | 4-6val. | 7-8 val. |>9 val. | I8 viso:
Ar daznai linksminatés? reCiau nei karta per 4 170 96 0 270]
ménes| 1.5%|  63.0%| 35.6%| 0.0%| 100.0%
karta per menesi 6 76 50 0 132
4.5% 57.6%| 37.9%| 0.0%]| 100.0%
1-3 kartus per menesi 2 132 113 2 249
0.8% 53.0%| 45.4%| 0.8%]| 100.0%
karta per savaitg 0 43 78 0 121
0.0% 35.5%| 64.5%| 0.0%]| 100.0%
>1 karta per savaitg 1 15 17 0 33
3.0% 45.5%| 51.5%| 0.0%]| 100.0%
IS viso: 13 436 354 2 805
1.6% 54.2%| 44.0%| 0.2%]| 100.0%

(X2 Kruskal-Wallis=32,7 75; df=4; p=0,0001; r=0,179; ps=0,0001)

15 lenteléje yra pavaizduota vidutinés miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su
tuo, ar studentai turi nuolatini partnerj (vaikina/merging). Studentai (51,4 proc.), turintys
vaiking/mergina, kaip ir studentai (57,4 proc.) neturintys vaikino/merginos dazniausiai per naktj
vidutiniSkai miega 4-6 val. <4 val. miega 0,9 proc. studenty, turin¢iy vaikina/merging ir 2,4 proc.
studenty, neturin€iy vaikino/merginos. >9 wval. miega 0,5 proc. studenty, turinciy
vaikina/merging. Nustatyta, kad yra rySys tarp partnerio turéjimo ir vidutinés miego trukmeés per

naktj.
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15 lentelé. Vidutinés miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su

nuolatinio partnerio turéjimu.

Kiek valandy per nakti vidutiniskai
miegate darbo dienomis?

Klausimas <4 val. |4-6 val. | 7-8 val. | >9 val. | I§ viso:
Ar turite taip 4 222 204 2 432
vaikina/merging? 0.9%| 51.4%| 47.2%| 0.5%| 100.0%
ne 9 214 150 0 373
2.4%)| 57.4%| 40.2%| 0.0%| 100.0%
I$ viso: 13 436 354 2 805
1.6%| 54.2%| 44.0%| 0.2%| 100.0%

(Mann Whitney U=73828,000; p<0,05)

16 lenteléje yra pavaizduota vidutinés miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su
tuo, kaip daznai studentas matosi su savo partneriu. IS lentelés matyti, kad 4-6 val. per nakti
miega tie studentai (57,4 proc.), kurie neturi nuolatinio vaikino/merginos, studentai (70,8 proc.),
kurie matosi su savo partneriu reciau nei karta per ménesi, studentai (60,6 proc.), kurie matosi su
savo vaikinu/mergina reciau nei karta per savaite, studentai (52,4 proc.), kurie matosi su savo
partneriu >3 dienas per savaitg ir studentai (56,5 proc.), kurie gyvena su savo vaikinu/mergina.
58,3 proc. studenty, kurie matosi su savo vaikinu/mergina 1-2 dienas per savaitg, vidutini§kai per
nakt] miega 7-8 val. <4 val. miega per nakti tie studentai (2,4 proc.), kurie neturi nuolatinio
partnerio ir studentai (3,8 proc.), kurie matosi su savo partneriu >3 dienas per savaitg. 1,4 proc.
studenty, kurie matosi su savo vaikinu/mergina 1-2 dienas per savaitg, vidutiniSkai miega >9 val.
per naktj. Tarp studenty matymosi daznumo su savo partneriu ir vidutinés miego trukmeés per

nakt] yra labai silpnas tiesioginis rysys, taciau statistiSkai nereikSmingas.
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16 lentele. Vidutinés miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su studenty matymosi

daznumo su savo partneriu.

Kiek valandy per naktj vidutiniskai
miegate darbo dienomis?

Klausimas <4 val. |4-6 val. |7-8 val.|>9 val.| I§ viso:
Ar daznai matotés su savo neturiu vaikino/merginos 9 214 150 0 373
vaikinu/mergina?
2.4%| 57.4%| 40.2%| 0.0%| 100.0%
reciau nei kartg per 0 17 7 0 24
menesj 0.0%| 70.8%| 29.2%| 0.0%| 100.0%
reciau nei karta per 0 20 13 0 33
savaitg 0.0%| 60.6%| 39.4%| 0.0%| 100.0%
1-2 dienas per savaite 0 56 81 2 139
0.0%| 40.3%| 58.3%| 1.4%| 100.0%
>3 dienas per savait¢ 4 55 46 0 105
3.8%| 52.4%| 43.8%| 0.0%| 100.0%
gyvenu kartu su 0 74 57 0 131
vaikinu/mergina 0.0%| 56.5%)| 43.5%| 0.0%| 100.0%
IS viso: 13 436 354 2 805
1.6%| 54.2%| 44.0%| 0.2%| 100.0%

(X Kkruskal-waltis=14,917; df=4; p<0,05; 1.=0,063; p;s>0,05)

17 lenteléje pavaizduota sasaja tarp to, kiek studentas miega vidutini$kai per naktj ir
mokslo rezultaty. Lentel¢je matyti, kad studentai (53,3 proc.), nemokantys uz moksla, ir
studentai (60,9 proc.) dalinai mokantys uz moksla ,vidutiniSkai miega 4-6 val. per nakti. 62,7
proc. studenty, mokanciy uz moksla, miega 7-8 val. per nakti. 0,8 proc. studenty, nemokanciy uz
moksla, 1,9 proc. studenty, mokanc¢iy dalinai uz moksla ir 7,8 proc. studenty, mokanciy uz
moksla pilna studiju kaina, vidutiniSkai per nakti miega <4 val. 0,4 proc. studenty, mokanciy
dalinai uz moksla ir 2,0 proc. studenty, mokanciuy uz moksla pilna studiju kaina, vidutiniSkai per
nakt; miega >9 val. Tarp mokéjimo uzZ mokslus ir vidutinés miego trukmeés per nakti yra labai

silpnas netiesioginis rysys, taciau statistiSkai nereikSmingas.
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17 lentelé. VidutiniSkos miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos su mokejimu
uz moksla.

Kiek valandy per nakti
vidutiniSkai miegate darbo
dienomis?
Klausimas
<4 val. [4-6 val.|7-8 val.|>9 val. | I§ viso:
Ar mokate uz moksla? Ne, nemoku (PVF) 4 260 224 0 488
0.8%| 53.3%| 45.9%| 0.0%]| 100.0%
Moku dalinai 5 162 98 1 266
(DVF) 1.9%| 60.9%| 36.8%| 0.4%| 100.0%
Moku (M) 4 14 32 1 51
7.8%| 27.5%| 62.7%| 2.0%]| 100.0%
I$ viso: 13 436 354 2 805
1.6%| 54.2%| 44.0%| 0.2%]| 100.0%

(X kruskal-wanis=11,982; df=2; p<0,05; r=-0,028; p=>0,05)

18 lenteléje pavaizduota ar yra sasajos tarp to, kiek studentas miega vidutiniskai per nakti
ir studenty paskutinés sesijos rezultaty. Vidutiniskai 4-6 val. per nakti miega studentai (49,5
proc.), kuriy paskutinés sesijos rezultatai yra 6-6,9, studentai (62,4 proc.), kuriu paskutinés
sesijos rezultatai yra 7-7,9 ir studentai (65,6 proc.), kuriy paskutinés sesijos rezultatai yra 8-8,9.
59,5 proc. studenty, kuriy paskutinés sesijos rezultatai yra 9-10, per naktj vidutiniskai miega 7-8
val. <4 val. miega studentai (1,8 proc.), kuriy paskutinés sesijos rezultatai yra 6-6,9, studentai
(3,7 proc.), kuriu paskutinés sesijos rezultatai yra 7-7,9, studentai (1,1 proc.), kuriy paskutinés
sesijos rezultatai yra 8-8,9 ir 1,6 proc. studenty, kuriy paskutinés sesijos rezultatai yra 9-10. >9
val. vidutiniSkai per nakt] miega studentai (0,9 proc.), kuriy paskutinés sesijos rezultatai yra 6-
6,9 ir studentai (0,5 proc.), kuriy paskutinés sesijos rezultatai yra 7-7,9. Tarp paskutinés sesijos
rezultaty ir vidutinés miego trukmeés per nakti yra labai silpnas tiesioginis rySys, taciau

statistiSkai nereikSmingas.



57

18 lentelé. VidutiniSkos miego trukmés per nakti darbo dienomis sasajos
su studenty paskutinés sesijos rezultatais.

Kiek valandy per nakti vidutiniskai
miegate darbo dienomis?
Vidurkio
intervalai: <4 val.|4-6 val. |7-8 val.| >9val. | IS viso:
6-6,9 2 54 52 1 109
1.8%| 49.5%| 47.7% 0.9%| 100.0%
7-7,9 7 118 63 1 189
3.7%| 62.4%| 33.3% 0.5%| 100.0%
8-8,9 2 124 63 0 189
1.1%| 65.6%| 33.3% 0.0%| 100.0%
9-10 2 49 75 0 126
1.6%| 38.9%| 59.5% 0.0%| 100.0%
I$ viso: 13 345 253 2 613
2.1%| 56.3%| 41.3% 0.3%]| 100.0%

(szSkal_WaniS=27,587; df=3; p=0,0001; r:=0,073; ps>0,05)

8.3. MIEGO YPATUMAI IR JU SASAJOS SU SPECIALYBE, KURSU IR LYTIMI

15 paveikslélyje pavaizduota ¢jimo miegoti laiko sasajos su studijy programa. Matome,
kad dazniausiai 23-24 val. eina miegoti medicinos (34,3 proc.), visuomenés sveikatos (39,7
proc.), slaugos (47,4 proc.) ir reabilitacijos (41,2 proc.) studijy programy studentai. Taip pat
daugelio studijy programy studentai daznai eina miegoti 01-02 val.: medicinos (34,6 proc.),
visuomeneés sveikatos (28,0 proc.), slaugos (28,9 proc.), reabilitacijos (17,6 proc.) studentai.
Kineziterapijos studijy programos studentai taip pat daznai eina miegoti tiek 23-24 val. (35,8
proc.), tiek 01-02 wval. (35,8 proc.). Odontologai(37,6 proc.) ir ergoterapai (41,7 proc.)
dazniausiai eina miegoti 01-02 val. Molekulinés biologijos studentai vienodai daznai eina
miegoti tiek 21-22 val. (33,0 proc.), 22-23 val. (33,0 proc.) tiek 23-24 val. (33,0 proc.). 02-03
val. eina miegoti 1,9 proc. medicinos, 2,0 proc. visuomeneés sveikatos, 4,9 proc. kineziterapijos,

1,7 proc. ergoterapijos, 3,9 proc. slaugos ir 1 proc. studijuy programy studentai. 03-04 val. eina
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miegoti 1,3 proc. medicinos ir 1,3 proc. slaugos studijy programy studentai. Nustatyta, kad yra

rySys tarp studenty €jimo miegoti laiko ir studijy programos.

m21-22val. m22-23val. m23-24val. m24-0lval. m01-02val. m02-03val. m03-04val.
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15 pav. Ejimo miegoti sasajos su studiju programomis (X kruskar-watis=14,595; df=7; p<0,05).

16 paveikslélyje pavaizduota éjimo miegoti laiko sasajos su studijy kursais. 23-24 val.
dazniausiai eina miegoti: III kurso (47,5 proc.), VI kurso (40,2 proc.) ir V kurso (38,8 proc.)
studentai. 24-01 val. eina miegoti 2,5 proc. III kurso ir 0,5 proc. II kurso studenty. 01-02 val.
dazniausiai eina miegoti: II kurso (40,8 proc.), I kurso (37,8 proc.) ir IV kurso (32,2 proc.)
studentai. 02-03 val. eina miegoti 7,6 II kurso studenty, 1,6 proc. III kurso studenty ir 1,1 proc. I
kurso studenty. 03-04 val. eina miegoti 2,2 proc. II kurso ir 0,5 proc. I kurso studenty. Tarp
studenty ¢jimo miegoti laiko ir studijuy kurso yra labai silpnas netiesioginis rysys, statistiSkai
reikSmingas.

Tarp studenty €jimo miegoti laiko ir studiju kurso yra labai silpnas netiesioginis rySys,

statistiSkai reikSmingas.
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16 pav. Ejimo miegoti priklausomybé nuo studijy kurso (X Kruskal-waltis=48,053; df=5; p=0,0001;
r=-0,152; p=0,0001).

Taikant Mann Whitney testa sasajos tarp éjimo miegoti laiko ir lyties nenustatytos (Mann
Whitney U=56519,500; p>0,05).

17 paveikslélyje pavaizduota kélimosi laiko ryte sasajos su studiju programomis.
Matome, kad 05-06 val. dazniausiai keliasi visuomenés sveikatos (48,6 proc.), kineziterapijos
(39,5 proc.), ergoterapijos (50,0 proc.), slaugos (40,8 proc.) ir reabilitacijos (58,8 proc.) studiju
krypties studentai, o 06-07 val. dazniausiai rytais keliasi medicinos (46,1 proc.) ir odontologijos
(49,5 proc.) studijuy krypties studentai. Molekulinés biologijos studentai vienodai daZznai keliasi
tiek 05-06 val. (50 proc.), tieck 06-07 val. (50 proc.). 09-10 val. keliasi 0,7 proc. visuomenés
sveikatos, 1,2 proc. kineziterapijos, 1,7 proc. ergoterapijos, 2,6 proc. slaugos, 1,0 proc.
odontologijos ir 5,9 proc. reabilitacijos studijy programos studentai. Rysio, tarp kelimosi laiko

rytais ir studijy programos, néra.
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17 pav. Kélimosi ryte sasajos su studijy programomis (X kruskal-wanis=9,971; df=7; p>0,05).

18 paveikslélyje pavaizduota kélimosi laiko ryte sasajos su studijy kursais. 05-06 val.
dazniausiai keliasi: V kurso (59,2 proc.), VI kurso (49,5 proc.) ir II kurso (38,9 proc.) studentai.
06-07 val. dazniausiai keliasi: IV kurso (66,1 proc.), III kurso (47,5 proc.) ir VI kurso (42,9
proc.) studentai. 07-08 val. dazniausiai keliasi: II kurso (20,1 proc.), I kurso (14,4 proc.) ir III
kurso studentai (5,7 proc.). 20,1 proc. II kurso, 10,6 proc. I kurso ir 5,7 proc. III kurso studenty
keliasi 08-09 val. 2,2 proc. II kurso, 1,6 proc. III kurso ir 1,0 proc. V kurso studenty keliasi 09-10
val. Tarp studenty kélimosi ryte laiko ir studiju kurso yra labai silpnas netiesioginis rysys,

statistiSkai reik§mingas.
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18 pav. Kélimosi ryte sasajos su studiju kursais (XzKruskal-Wallis=3 1,390; df=5; p=0,0001; rs=-
0,166; p=0,0001).

Taikant Mann Whitney testa nustatytos sasajos tarp kélimosi laiko ryte ir lyties.
Dazniausiai moterys keliasi 05-06 val. ryto (45,3 proc.), o vyrai dazniau keliasi 06-07 val. ryto
(52,8 proc.) (zr. 19 lentelg).



19 lentelé. Kélimosi ryte sasajos su lytimi.

Lytis

Klausimas moteris | vyras | I§ viso:
Kelintg valanda  05-06 277 57 334
paprastai keliatés? val. 453%| 29.5%| 41.5%
06-07 239|102 341

val. 39.1%)| 52.8%| 42.4%

07-08 6| 14 74

val. 0.8%| 7.3%| 9.2%

08-09 300 18 48

val. 49%| 93%|  6.0%

09-10 5 2 7

val. 0.8%| 1.0%| 9%

I3 viso: 611|193 804
100.0%|100.0%)| 100.0%

(Mann Whitney U=50086,500; p<0,05)

20 lentel¢je matome miego dienos metu sasajas su studijy programomis. DaZniausiai 34,3

proc. medicinos, 34,3 proc. visuomenés sveikatos, 37,0 proc. kineziterapijos, 35 proc.
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ergoterapijos ir 36,8 proc. slaugos studiju programy studentai nemiega dienos metu arba miega

reciau nei karta per ménesi. Molekulinés biologijos studentai vienodai daznai (50 proc.) nemiega

dienos metu arba miega reciau nei karta per ménesi bei miega reciau nei karta per savaitg (50

proc.). Kasdien arba beveik kasdien miega 7,5 proc. medicinos, 8,9 proc. visuomenés sveikatos,

3,7 proc. kineziterapijos, 1,7 proc. ergoterapijos, 11,8 proc. slaugos, 11,9 odontologijos ir 17,6

reabilitacijos studijy programy studentai. Tarp studenty miego dienos metu ir studiju programos

ry$io néra.



20 lentelé. Miego dienos metu sasajos su studijy programomis.
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Kaip daznai jis miegate dienos metu?
Studijy programa: niekada arba kasdien
reciau nei reiaunei [1-2 dienas|3-5 dienas| arba
karta per karta per per per beveik
meénesi savaitg savait¢ | savait¢ | kasdien | IS viso:
medicina 109 107 40 38 24 318
34.3% 33.6% 12.6% 11.9% 7.5%| 100.0%
visuomenes sveikata 57 43 24 9 13 146
39.0% 29.5% 16.4% 6.2% 8.9%]| 100.0%
kineziterapija 30 16 20 12 3 81
37.0% 19.8% 24.7% 14.8% 3.7% 100}
ergoterapija 21 18 11 9 1 60I
35.0% 30.0% 18.3% 15.0% 1.7%| 100.0%
slauga 28 16 13 10 9 76
36.8% 21.1% 17.1% 13.2% 11.8%| 100.0%
odontologija 30 33 12 14 12 101
29.7% 32.7% 11.9% 13.9% 11.9%]| 100.0%)
reabilitacija 6 8 0 0 3 17
35.3% 47.1% 0.0% 0.0% 17.6%| 100.0%
molekuliné biologija 3 3 0 0 0 6
50.0% 50.0% 0.0% 0.0% 0.0%| 100.0%
IS viso: 284 244 120 92 65 805
35.3% 30.3% 14.9% 11.4% 8.1%| 100.0%

(Xszskal—Wallis:5,807; df:7; p>0905)

21 lentel¢je matome miego dienos metu sasajas su studijy kursu. DazZniausiai I kurso

(54,8 proc.) ir III kurso (30,3 proc.) studentai nemiega dienos metu arba miega reciau nei karta

per meénesi. 31,5 proc. II kurso, 51,0 proc. V kurso ir 43,5 proc. VI kurso studentai dazniausiai

miega reciau nei kerta per savaitg. 3-5 dienas per savait¢ daZniausiai miega IV kurso studentai

(26,4 proc.). Kasdien arba beveik kasdien miega 10,9 proc. II kurso, 7,4 proc. III kurso, 6,6 proc.

IV kurso, 10,2 proc. V kurso ir 19,6 VI kurso studentai. Tarp studenty miego dienos metu ir

studiju kurso yra labai silpnas tiesioginis rysys, statistiSkai reikSmingas.



21 lentelé. Miego dienos metu sasajos su studijy kursais.

Kaip daznai Jiis miegate dienos metu?

Kursas | niekada
arba reciau |reCiau nei |1-2 dienas|3-5 dienas| kasdien
nei karta | karta per per per arba beveik

per ménesi | savait¢ | savaitg | savaitg kasdien | IS viso:
I 103 37 22 26 0 188
kursas 54.8% 19.7% 11.7% 13.8% 0.0%| 100.0%
11 49 58 41 16 20 184
kursas 26.6% 31.5% 22.3% 8.7% 10.9%| 100.0%
111 37 31 30 15 9 122
kursas 30.3% 25.4% 24.6% 12.3% 7.4%| 100.0%
v 28 28 25 32 8 121
kursas 23.1% 23.1% 20.7% 26.4% 6.6%| 100.0%
A% 36 50 2 0 10 98
kursas 36.7% 51.0% 2.0% 0.0% 10.2%| 100.0%
VI 31 40 0 3 18 92
kursas 33.7% 43.5% 0.0% 3.3% 19.6%| 100.0%
IS viso: 284 244 120 92 65 805
35.3% 30.3% 14.9% 11.4% 8.1%]| 100.0%

(szSkal_WaniS=53,Ol4; df=5; p=0,0001; r&=0,095; p<0,05).

(Mann Whitney U=57722,500; p>0,05).
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Taikant Mann Whitney testa sasajos tarp miegojimo dienos metu ir lyties nenustatytos

19 paveikslélyje matome kaip pasiskirsto studentai pagal miego trukmg dienos metu. 57,0

proc. (N=168) studenty dienos metu nemiega, 1-2 val. per diena miega 57,0 proc. (N=462)

studenty, <1 val. miega 12,0 proc. (N=97) studenty, 2-3 val. miega 8,0 proc. (N=63) studenty ir

2,0 proc. (N=15) studenty per diena miega >3val.
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miega 2-3 val. miega >3 val. nemiega
8% 2% dienos metu
21%

miega <1 val.
12%

19 pav. Studenty pasiskirstymas pagal miego trukme dienos metu.

20 paveikslélyje galime pamatyti kiek studentai valandy miegoty, jei turéty
galimybeg miegoti tiek kiek jiems reikia. 32,0 proc. (N=255) studenty nurodé, kad jeigu jie turéty
galimybeg miegoti tiek, kiek jiems reikia, tai jie miegoty 8-9 val. per naktj, 9-10 val. miegoty 31,0
proc. (N=251) studenty, 7-8 val. miegoty 27,0 proc. (N=219) studenty ir >10 val. per nakti
miegoty 10,0 proc. (N=80) studenty.

20 pav. Studenty pasiskirstymas pagal miegojimo galimybes.
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22 lenteléje matome ar yra sasajos tarp studijy programos ir sunkaus uzmigimo naktimis.
Taigi, 39,3 proc. medicinos, 31,7 proc. ergoterapijos, 38,2 proc. slaugos, 34,7 proc.
odontologijos, 47,1 proc. reabilitacijos ir 50,0 proc. molekulinés biologijos studiju programy
studenty per paskutinius tris ménesius uzmiega lengvai. Sunkiai uzmiega reciau nei karta per
savaite 32,2 proc. visuomenés sveikatos studiju programos studenty. O 29,6 proc. kineziterapijos
studenty per paskutinius tris ménesius sunkiai uzmigo 1-2 naktis per savaitg. Kiekviena naktj
arba beveik kiekviena nakti sunku uzmigti net 8,8 proc. medicinos, 8,2 proc. visuomenés
sveikatos, 12,3 proc. kineziterapijos, 13,3 proc. ergoterapijos, 3,9 proc. slaugos ir 6,9 proc.
odontologijos studijy programy studentams. Tarp sunkumo uzmigti ir studijy programos rysio

néra.



22 lentelé. Sunkumo uzmigti per paskutinius tris ménesius sasajos su studijy programa.
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Ar paskutiniy trijy ménesiy laikotarpi buvo sunku uzmigti?

Studijy programa: nei karto 122
arba reCiau|reCiau nei| naktis |3-5 naktis|kiekviena nakt]
nei karta | karta per per per arba beveik
per ménesi| savaite | savaite | savait¢ |kiekviena naktj| IS viso:

medicina 125 87 55 23 28 318
39.3% 27.4%| 17.3% 7.2% 8.8%| 100.0%
visuomenés sveikata 44 47 30 13 12 146
30.1% 32.2%| 20.5% 8.9% 8.2%| 100.0%
kineziterapija 21 21 24 5 10 81
25.9% 25.9%| 29.6% 6.2% 12.3%| 100.0%
ergoterapija 19 14 15 4 8 60
31.7% 23.3%| 25.0% 6.7% 13.3%| 100.0%
slauga 29 24 13 7 3 76
38.2% 31.6%| 17.1% 9.2% 3.9%| 100.0%
odontologija 35 30 18 11 7 101
34.7% 29.7%| 17.8% 10.9% 6.9%| 100.0%
reabilitacija 8 3 4 2 0 17
47.1% 17.6%| 23.5% 11.8% 0.0%| 100.0%
molekuliné biologija 3 0 2 1 0 6
50.0% 0.0%| 33.3% 16.7% 0.0%| 100.0%
IS viso: 284 226 161 66 68 805
35.3% 28.1%|(  20.0% 8.2% 8.4%| 100.0%

(X kruskal-walis=9,790; df=7; p>0,05).

23 lenteléje matome ar yra sasajos tarp studijy kurso ir sunkaus uzmigimo naktimis. Tiek

28,7 proc. I kurso studenty uzmiega naktimis lengvai, tiek 28,7 proc. I kurso studenty sunkiai

uzmiega reciau nei vieng karta per savaitg. Lengvai naktimis uZzmiega taip pat 40,2 proc. III

kurso, 48,0 proc. V kurso ir 42,4 proc. VI kurso studenty. Reciau nei karta per savait¢ sunkiai

uzmiega 42,1 proc. IV kurso studenty. 31,5 proc. II kurso studenty dazniausiai sunkiai uzmiega

1-2 naktis per savaite¢. Kiekviena nakti arba beveik kiekviena nakti sunkiai uzmiega 5,9 proc. I
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kurso, 6,5 proc. II kurso, 9,8 proc. III kurso, net 19,8 proc. IV kurso, 6,1 proc. V kurso ir 3,3

proc. VI kurso studenty. Tarp sunkaus uzmigimo naktimis ir studiju kurso yra labai silpnas

netiesioginis rysys, statistiSkai reikSmingas.

23 lentelé. Sunkumo uzmigti per paskutinius tris ménesius sasajos su studiju kursu.

Ar paskutiniy trijy ménesiy laikotarpyje buvo sunku uzmigti?

Kursas kiekviena
nei karto arba naktj arba
reciau nei reciau nei beveik
karta per karta per |1-2 naktis per| 3-5 naktis | kiekviena
meénes] savaite savaite per savaite naktj IS viso:

I 54 54 50 19 11 188
kursas 28.7% 28.7% 26.6% 10.1% 5.9%| 100.0%
II 51 47 58 16 12 184
kursas 27.7% 25.5% 31.5% 8.7% 6.5%| 100.0%
111 49 42 13 6 12 122
kursas 40.2% 34.4% 10.7% 4.9% 9.8%| 100.0%
v 44 51 2 0 24 121
kursas 36.4% 42.1% 1.7% 0.0% 19.8%| 100.0%
A% 47 14 18 13 6 98
kursas 48.0% 14.3% 18.4% 13.3% 6.1%| 100.0%
VI 39 18 20 12 3 92
kursas 42.4% 19.6% 21.7% 13.0% 3.3%| 100.0%
IS viso: 284 226 161 66 68 805
35.3% 28.1% 20.0% 8.2% 8.4%| 100.0%

(X kruskal- watlis=13,616; df=5; p<0,05; r=-0,102; p<0,05)

Taikant Mann Whitney testa sasajos tarp sunkaus uzmigimo ir lyties nenustatytos (Mann

Whitney U=57503,000; p>0,05).

21 pav. matome per kiek laiko vidutiniskai uzmiega studentai. DidZioji dauguma studenty

(N=283) uzmiega per pirmasias 1-10 min., per 10-20 min. uzmiega 211 studenty, o per 20-30

min. uzmiega 139 studentai. Taciau yra nemazai studenty (N=97) kurie uzmiega tik per 50-60

min., per 90-120 min. uzmiega net 33 studentai ir per 60-90 min. uzZmiega 26 studentai.
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studenty skaicius
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1-10 min. 10-20 20-30 30-40 40-50 50-60 60-90 90-120
min. min. min. min. min. min. min.

laikas

21 pav. Studenty vidutinis uzmigimo laikas.

24 lentel¢je matome ar yra sasajos tarp studijy programos ir prabudinéjimo naktimis.
Visy studijy programy apie pus¢ arba daugiau negu pus¢ studenty naktimis neprabudinéja.
Dazniau viena karta per nakti prabunda 13,8 proc. medicinos, 30,0 proc. ergoterapijos ir 14,9
proc. odontologijos studijy programu studenty, o 2 kartus per nakti dazniau prabunda 17,1 proc.
visuomenes sveikatos, 23,5 kineziterapijos ir 15,8 proc. slaugos studiju programos studenty. >3
kartus per nakti prabunda 7,5 proc. medicinos, 8,2 proc. visuomenés sveikatos, 2,5 proc.
kineziterapijos, 6,7 proc. ergoterapijos, 3,9 proc. slaugos, 5,0 proc. odontologijos, 11,8 proc.
reabilitacijos ir 16,7 proc. molekulinés biologijos studiju programy studenty. Tarp prabudinéjimo

naktimis ir studijy programos rysio néra.
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24 lentelé. Prabudimo naktimis sasajos su studijy programa.

Ar prabundate naktimis?
Studijy programa: paprastai as
naktj 1 karta per| 2 kartus | >3 kartus
neprabundu nakti per nakti | per nakti | IS viso:
medicina 211 44 39 24 318
66.4% 13.8% 12.3% 7.5%|( 100.0%
visuomenes sveikata 96 13 25 12 146
65.8% 8.9% 17.1% 8.2%| 100.0%
kineziterapija 46 14 19 2 81
56.8% 17.3% 23.5% 2.5%| 100.0%
ergoterapija 29 18 9 4 60|
48.3% 30.0% 15.0% 6.7%| 100.0%
slauga 53 8 12 3 76
69.7% 10.5% 15.8% 3.9%| 100.0%
odontologija 67 15 14 5 101
66.3% 14.9% 13.9% 5.0%| 100.0%
reabilitacija 13 1 1 2 17
76.5% 5.9% 5.9% 11.8%| 100.0%
molekuline biologija 5 0 0 1 6
83.3% 0.0% 0.0% 16.7%| 100.0%
IS viso: 520 113 119 53 805
64.6% 14.0% 14.8% 6.6%| 100.0%

(X Kkruskal-walis=8,094; df=7; p>0,05)

25 lenteléje matome ar yra sasajos tarp studijy kurso ir prabudinéjimo naktimis. Visy
studiju kursy, kaip ir aukSciau pateiktoje lentel¢je, daugiau negu puse visu kursy studenty
naktimis neprabudinéja. Viena karta per naktj prabudinéja 19,7 proc. III kurso ir 28,9 proc, IV
kurso studenty. 23,4 proc. I kurso ir 21,7 proc. II kurso studenty per nakti prabunda 2 kartus. >3
kartus per nakti prabunda 18,4 proc. V kurso ir 16,3 proc. VI kurso studenty. Tarp prabudinéjimo

naktimis ir studijy kurso yra labai silpnas netiesioginis rysys, statistiSkai reikSmingas.



25 lentelé. Prabudimo naktimis sasajos su studijy kursu.

Ar prabundate naktimis?

Kursas | paprastai as
naktj 1 karta | 2 kartus [>3 kartus
neprabundu | per naktj [ per naktj [ per naktj | IS viso:

I 112 23 44 9 188
kursas 59.6%| 12.2%| 23.4% 4.8%| 100.0%
II 111 22 40 11 184
kursas 60.3%| 12.0%| 21.7% 6.0%| 100.0%
111 85 24 13 0 122
kursas 69.7%| 19.7%| 10.7% 0.0%| 100.0%
v 70 35 16 0 121
kursas 57.9%| 28.9%| 13.2% 0.0%| 100.0%
A% 72 5 3 18 98
kursas 73.5% 5.1% 3.1%| 18.4%| 100.0%
VI 70 4 3 15 92
kursas 76.1% 4.3% 3.3%| 16.3%| 100.0%
IS viso: 520 113 119 53 805
64.6%| 14.0%| 14.8% 6.6%| 100.0%

(X kruskal-wais=1 1,01 1; df=5; p<0,05; r,=-0,088; p<0,05)
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Taikant Mann Whitney testa nustatytos sasajos tarp prabudinéjimo naktimis ir lyties. Net

72,7 proc. vyry naktimis neprabudinéja, o motery, neprabudinéjan¢iy naktimis yra Siek tiek

maziau — 62,0 proc. (Zr. 26 lentelg).
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26 lentelé. Prabudimo naktimis sasajos su lytimi.

Lytis
Klausimas moteris | vyras | I viso:
Ar prabundate paprastai a$ naktj 379 141 520]
naktimis? neprabundu 62.0%| 72.7%|  64.6%
1 karta per nakti 90 23 113
14.7%| 11.9%| 14.0%
2 kartus per naktj 103 16 119
16.9%| 8.2%| 14.8%
>3 kartus per naktj 39 14 53
6.4%| 7.2% 6.6%
IS viso: 611 194 805
100.0%[100.0%| 100.0%

(Mann Whitney U=53080,500; p<0,05)

27 lentelé¢je matome ar yra sasajos tarp studijy programos ir kaip daznai studentams
sunku keltis rytais. Apie pusg arba daugiau negu pusg visy studijy programy studenty kiekviena
diena keliasi sunkiai iSskyrus reabilitacijos studijy programos studentus,. Net 35,3 proc.
reabilitacijos studijy programos studenty sunkiai keliasi reciau nei karta per ménesi. >3 kartus
per savaite sunkiai keliasi 28,9 proc. medicinos, 21,2 proc. visuomenes sveikatos, 24,7 proc.
kineziterapijos, 18,4 proc. slaugos, 18,8 proc. odontologijos, 23,5 proc. reabilitacijos ir 33,3
proc. molekulinés biologijos studijuy programy studentai, o 1-2 dienas per savaitg¢ daZnai sunkiai
keliasi 28,3 proc. ergoterapijos studenty. Reciau nei karta per ménesi sunkiai keliasi 8,8 proc.
medicinos, 9,6 proc. visuomenés sveikatos, 3,7 proc. kineziterapijos, 3,3 proc. ergoterapijos ir
3.9 proc. slaugos studijy programy studenty. Nustatyta, kad yra rySys tarp sunkaus kélimosi ryte

ir studijy programos.



27 lentelé. Rytais kélimosi sasajos su studiju programa.

73

Ar sunku rytais keltis?
Studijy programa: rediau | 1-2 >3
reCiau nei nei karta| dienas | dienas
karta per | per per per
meénes] | savaitg | savaitg | savait¢ | kasdien | IS viso:
medicina 28 22 46 92 130 318
8.8%| 6.9%| 14.5%| 28.9%| 40.9%| 100.0%
visuomenés sveikata 14 16 25 31 60 146
9.6%| 11.0%| 17.1%| 21.2%| 41.1%| 100.0%
kineziterapija 3 2 16 20 40 81
3.7%|  2.5%| 19.8%| 24.7%| 49.4%| 100.0%
ergoterapija 2 5 17 12 24 60|
3.3%| 8.3%| 28.3%| 20.0%| 40.0%| 100.0%
slauga 3 4 11 14 44 76
3.9% 5.3%| 14.5%| 18.4%| 57.9%| 100.0%
odontologija 0 6 15 19 61 101
0.0%| 5.9%| 14.9%| 18.8%| 60.4%| 100.0%
reabilitacija 6 2 2 4 3 17
35.3%| 11.8%| 11.8%]| 23.5%]| 17.6%| 100.0%
molekuliné biologija 0 0 1 2 3 6
0.0%| 0.0%| 16.7%| 33.3%| 50.0%| 100.0%
IS viso: 56 57 133 194 365 805
7.0%|  7.1%| 16.5%| 24.1%| 45.3%| 100.0%

(X Kruskal-wanis=3 1,848; df=7; p=0,0001)

28 lentelé¢je matome ar yra sasajos tarp studiju kurso ir kaip daznai studentams sunku
keltis rytais. Visuy studiju kursy, i§skyrus VI kurso studentus, apie pus¢ arba daugiau negu puse
studenty dazniausiai sunkiai keliasi kiekviena diena. 48,9 proc. VI kurso studentai sunkiai keliasi
reCiau nei karta per ménesi. 1-2 dienas per savait¢ daznai sunkiai keliasi 34,0 proc. I kurso

studenty, o >3 dienas per savait¢ taip pat daznai sunkiai keliasi 32,1 proc. II kurso, 22,1 proc. 111
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kurso, 31,4 proc. IV kurso, 17,3 proc. V kurso ir 30,4 proc. VI kurso studenty. Tarp sunkaus

kélimosi rytais ir studiju kurso yra labai silpnas netiesioginis rysSys, statistiSkai reikSmingas.

28 lentelé. Rytais kélimosi sasajos su studiju kursu.

Ar sunku rytais keltis?

Kursas | re¢iau nei | re¢iau nei >3 dienas
karta per | karta per | 1-2 dienas per
meénesj savait¢ |per savaite| savait¢ | kasdien | IS viso:

I 4 9 64 25 86 188
kursas 2.1% 4.8% 34.0% 13.3% 45.7%| 100.0%
II 4 10 26 59 85 184
kursas 2.2% 5.4% 14.1% 32.1% 46.2%| 100.0%
11 2 7 18 27 68 122
kursas 1.6% 5.7% 14.8% 22.1% 55.7%| 100.0%
v 1 2 10 38 70 121
kursas 0.8%|  1.7% 83%| 31.4%| 57.9%| 100.0%
\Y% 0 13 12 17 56 98
kursas 0.0% 13.3% 12.2% 17.3% 57.1%| 100.0%
VI 45 16 3 28 0 92
kursas 48.9% 17.4% 3.3% 30.4% 0.0%| 100.0%
I$ viso: 56 57 133 194 365 805
7.0% 7.1% 16.5% 24.1% 45.3%| 100.0%

(X Kruskal-wallis=164,241; df=5; p=0,0001; r,=-0,149; p=0,0001)

(Mann Whitney U=54312,000; p>0,05).

Taikant Mann Whitney testa sasajos tarp sunkaus kélimosi rytais ir lyties nenustatytos

29 lenteléje matome ar yra sasajos tarp studiju programos ir kaip daznai studentai

jauciausi mieguisti dienos metu. 1-2 dienas per savaitg daZniausiai jauciasi 32,4 proc. medicinos,

28,1 proc. visuomenés sveikatos, 42,0 proc. kineziterapijos, 38,3 proc. ergoterapijos studiju

programu studentai. Slaugos studijy programos 28,9 proc. studenty 1-2 dienas per savaitg

jauciausi mieguisti, taip pat toks pats skaiCius slaugos studijy programos studenty (28,9 proc.)
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mieguisti jauciasi >3 dienas per savaitg¢. ReCiau nei karta per savait¢ jauciausi 52,9 proc.

reabilitacijos ir 66,7 proc. molekulinés biologijos studiju programy studentai. Kasdien mieguisti

jauciasi 12,3 proc. medicinos, 15,8 proc. visuomenés sveikatos, 19,8 proc. kineziterapijos, 15,0

proc. ergoterapijos, 21,1 proc. slaugos, 25,7 proc. odontologijos ir 5,9 proc. reabilitacijos studiju

programy studentai. Skirtumas tarp grupiy yra statistiSkai reikSmingas. Nustatyta, kad yra rySys

tarp mieguistumo dienos metu ir studijy programos.

29 lentelé. Mieguistumo dienos metu sasajos su studijy programa.

Ar daznai jauciatés mieguistas dienos metu?

Studijy programa: rediau nei | reciau nei |1-2 dienas|>3 dienas
karta per | karta per per per

meénesi savaitg savait¢ | savaitg¢ | kasdien | IS viso:
medicina 14 82 103 80 39 318
4.4% 25.8% 32.4% 25.2%| 12.3%| 100.0%
visuomenes sveikata 7 37 41 38 23 146
4.8% 25.3% 28.1% 26.0%| 15.8%| 100.0%
kineziterapija 1 9 34 21 16 81
1.2% 11.1% 42.0% 25.9%| 19.8%| 100.0%
ergoterapija 4 14 23 10 9 60
6.7% 23.3% 38.3% 16.7%| 15.0%]| 100.0%
slauga 1 15 22 22 16 76
1.3% 19.7% 28.9% 28.9%| 21.1%| 100.0%
odontologija 2 10 30 33 26 101
2.0% 9.9% 29.7% 32.7%|  25.7%)| 100.0%
reabilitacija 3 9 2 2 1 17
17.6% 52.9% 11.8% 11.8% 5.9%| 100.0%
molekuline biologija 0 4 1 1 0 6
0.0% 66.7% 16.7% 16.7% 0.0%| 100.0%
IS viso: 32 180 256 207 130 805
4.0% 22.4% 31.8% 25.7%| 16.1%| 100.0%

(X kruskal-waltis=42,646; df=7; p=0,0001)
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30 lenteléje matome ar yra sasajos tarp studiju kurso ir kaip daznai studentai jauciausi
mieguisti dienos metu. Dazniausiai 1-2 dienas per savaitg mieguisti jauciausi 38,3 proc. I kurso,
36,4 proc. II kurso, 38,5 proc. III kurso ir 37,2 proc. IV kurso studenty. 39,8 proc. V kurso ir
63,0 proc. VI kurso studenty mieguisti jauciasi reciau nei karta per savaitg. Kasdien mieguisti
jauciasi 20,2 proc. I kurso, 21,7 proc. Il kurso, 12,3 proc. III kurso, 18,2 proc. IV kurso, 9,2 proc.
V kurso ir 6,5 proc. VI kurso studenty. Tarp mieguistumo dienos metu ir studijy kurso yra labai
silpnas netiesioginis rysys, statistiSkai reik§mingas.

30 lentele. Mieguistumo dienos metu sasajos su studijy kursu.

Ar daznai jaucCiatés mieguistas?
Kursas |re¢iau nei | reGiau nei [1-2 dienas|>3 dienas
karta per | karta per per per
meénesj savaite savait¢ | savait¢ |kasdien | IS viso:
I 3 37 72 38 38 188
kursas
1.6% 19.7% 38.3%| 20.2%| 20.2%| 100.0%
11 8 22 67 47 40 184
kursas
4.3% 12.0% 36.4%| 25.5%| 21.7%| 100.0%
111 8 14 47 38 15 122
kursas 6.6% 11.5% 38.5%| 31.1%| 12.3%| 100.0%
v 0 10 45 44 22 121
kursas 0.0% 8.3% 37.2%| 36.4%| 18.2%| 100.0%
A% 1 39 17 32 9 98
kursas 1.0% 39.8% 17.3%| 32.7% 9.2%| 100.0%
VI 12 58 8 8 6 92
kursas 13.0% 63.0% 8.7% 8.7% 6.5%| 100.0%
I8 viso: 32 180 256 207 130 805
4.0% 22.4% 31.8%| 25.7%| 16.1%| 100.0%

(X Kruskal-walis=95,291; df=5; p=0,0001; r=-0,193; p,=0,0001)

Taikant Mann Whitney testa nustatytos sasajos tarp studenty mieguistumo dienomis ir
lyties (Mann Whitney U=50250,000; p=0,0001). Net 63,2 proc. motery jaucia padidé€jusi miego

poreiki sesijos metu, o vyry, jaucianciy padidéjusi miego poreikj, yra maziau — 47,9 proc.
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22 pav. Miego poreikio sesiju metu sasajos su studijy programa (x’=10,434; df=14; p>0,05).

22 paveikslélyje matome, kaip padidéja miego poreikis sesiju metu. Visoms studiju
programy specialybéms miego poreikis padidéja ziemos sesijos metu, iSskyrus ergoterapijos
studijuy programos studentus. DidzZioji dauguma ergoterapijos studiju programos studenty (43,3
proc.), teigia, kad jiems sesiju metu miego poreikis nepadidé¢ja. Pusé¢ molekulinés biologijos
studenty (50 proc.) taip pat teigia, kad jiems sesijos metu miego poreikis nepadidéja, o likusi
pusé (50 proc.) teigia, kad miego poreikis padidéja ziemos sesijos metu. RySys, tarp padidéjusio
miego poreikio sesijy metu ir studijuy programos, nenustatytas.

23 paveikslélyje matome ar yra sasajos tarp studijy kurso ir miego poreikio padidéjimo
sesiju metu. Didziausia miego poreiki ziemos metu jaucia 53,2 proc. I kurso, 50,8 proc. III kurso,
40,5 proc. 1V kurso, 51,0 proc. V kurso ir 49,0 proc. VI kurso studenty. Taciau, kad miego
poreikis sesiju metu nepadidéja teigé net 47,8 proc. II kurso studenty. Taip pat nemaza dalis VI
kurso studenty (39,1 proc.) teigé, kad miego poreikis padidéja pavasario sesijos metu. Nustatytas

rySys tarp padidéjusio miego poreikio sesijy metu ir studijy kurso.
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B nepadidéja Mziemos [ pavasario

procentai

I kursas Il kursas Il kursas IV kursas V kursas V1 kursas

kursas

23 pav. Miego poreikio sesiju metu sasajos su studijy kursu (szskal_WamSZSZIS 1; df=5;
p=0,0001).

Taikant Mann Whitney testa nustatytos sasajos tarp studenty miego poreikio padidéjimo
sesijos metu ir lyties (Mann Whitney U=50250,000; p=0,0001). Net 63,2 proc. merginy jaucia
didesni miego poreiki sesijos metu, o vaikiny tik 47,9 proc. teige, kad jaucia didesni miego
poreiki sesijos metu.

24 paveikslélyje nurodyta, kuriuo mety laiky studentai jaucia didziausia miego
poreiki. 48 proc. apklaustyju nurodé, kad didziausia miego poreiki jaucia ziema, 38 proc. —

rudeni, 11 proc. pavasarj ir 3 proc. apklaustyjy didesnj miego poreikj pajaucia vasara.

vasarg

pavasarj
1% 3%

24 pav. Studenty miego poreikis skirtingais mety laikais.
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31 lentelé. Nemigos sasajos su studijy programa.

Ar daznai Jus kankina nemiga?
Studijy programa: niekada arba 1-2
reCiau nei |re€iaunei| dienas |>3 dienas
karta per | karta per per per
ménesj savaite | savaite | savaite |kasdien| IS viso:

medicina 190 77 23 10 18 318

59.7% 24.2% 7.2% 3.1%| 5.7%| 100.0%
visuomenés sveikata 87 36 15 5 3 146

59.6% 24.7%| 10.3% 3.4%| 2.1%| 100.0%
kineziterapija 44 23 8 1 5 81

54.3% 28.4% 9.9% 1.2%| 6.2%| 100.0%
ergoterapija 31 20 3 1 5 60]

51.7% 33.3% 5.0% 1.7%| 8.3%| 100.0%
slauga 53 15 5 2 1 76

69.7% 19.7% 6.6% 2.6%| 1.3%| 100.0%
odontologija 59 27 3 7 5 101

58.4% 26.7% 3.0% 6.9%| 5.0%| 100.0%
reabilitacija 9 4 2 2 0 17

52.9% 23.5%| 11.8% 11.8%| 0.0%]| 100.0%
molekuliné biologija 4 1 0 1 0 6

66.7% 16.7% 0.0% 16.7%| 0.0%]| 100.0%

IS viso: 477 203 59 29 37 805
59.3% 25.2% 7.3% 3.6%| 4.6%| 100.0%

(X Kruskal-wallis=6,008; df=7; p>0,05)

31 lentel¢je matome ar yra sasajos tarp studiju programos ir kaip daznai studentus
kankina nemiga. Visy studijy programy didzioji dauguma studenty nekankina nemiga arba ji
kankina re¢iau nei karta per ménesi. Taciau yra ir studenty, kuriuos nemiga kankina 1-2 dienas
per savaitg: 7,2 proc. medicinos, 3,4 proc. visuomenes sveikatos, 1,2 proc. kineziterapijos, 1,7
proc. ergoterapijos, 2,6 proc. slaugos, 6,9 proc. odontologijos, 11,8 reabilitacijos ir 16,7 proc.
molekulinés biologijos studiju programy studenty. Kasdien nemiga kankina: 5,7 proc. medicinos,

2,1 proc. visuomenés sveikatos, 6,2 proc. kineziterapijos, 8,3 proc. ergoterapijos, 1,3 proc.
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slaugos ir 5,0 proc. odontologijos studiju programy studenty. RySys, tarp nemigos ir studijy

programos, nenustatytas.

32 lentelé. Nemigos sasajos su studiju kursu.

ar daznai Jus kankina nemiga?
niekada arba
reciau nei |reciau nei
karta per | karta per | 1-2 dienas | >3 dienas
meénesj savaite |per savaite | per savaite | kasdien | IS viso:

I 108 50 19 7 4 188

kursas
57.4% 26.6% 10.1% 3.7% 2.1%| 100.0%
II 106 48 18 9 3 184
kursas 57.6% 26.1% 9.8% 4.9% 1.6%| 100.0%
I 78 31 4 0 9 122
kursas 63.9% 25.4% 3.3% 0.0% 7.4%)| 100.0%
v 61 37 2 0 21 121
kursas 50.4% 30.6% 1.7% 0.0%| 17.4%| 100.0%
\Y% 70 19 0 9 0 98
kursas 71.4% 19.4% 0.0% 9.2% 0.0%| 100.0%
VI 54 18 16 4 0 92
kursas 58.7% 19.6% 17.4% 4.3% 0.0%| 100.0%
IS viso: 477 203 59 29 37 805
59.3% 25.2% 7.3% 3.6% 4.6%| 100.0%

(XzKruskal—Walliszl?),Olg; df:5; p<0905; rS=-0,020; prs>0505)

32 lenteléje matome ar yra sasajos tarp studiju kurso ir kaip daznai studentus kankina
nemiga. Kaip ir auksciau pateiktoje lenteléje, taip ir Sioje lenteléje, daugiau negu pusg visu kursy
studenty nemiga nekankina arba kankina reciau negu karta per ménesi. Didziaja dalj visu kursy
studenty taip pat nemiga kankina re¢iau nei karta per savaitg. Taip pat yra studenty, kuriuos
nemiga kankina >3dienas per savaitg: 3,7 proc. I kurso, 4,9 proc. II kurso, 9,2 proc. V kurso ir

4,3 proc. VI kurso studenty. 2,1 proc. I kurso, 1,6 proc. II kurso, 7,4 proc. III kurso ir 17,4 proc.
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IV kurso studenty nemiga kankina kasdien. Tarp nemigos ir studiju kurso yra labai, labai silpnas

netiesioginis rysys ir statistiSkai nereikSmingas.

33 lentelé. Nemigos sasajos su lytimi.

Lytis

Klausimas moteris | vyras |[IS viso:
Ar daznai Jus kankina niekada arba reciau nei 365 112 477
nemiga? karta per ménesi 59 7% 57.7%| 59.3%
reciau nei karta per 154 49 203

savaite 25.2%| 25.3%| 25.2%

1-2 dienas per savaitg 44 15 59

72%|  7.7%| 7.3%

>3 dienas per savaitg 28 1 29

4.6%| 0.5%| 3.6%

kasdien 20 17 37

3.3%| 8.8%| 4.6%

I§ viso: 611 194 805

100.0%| 100.0%100.0%

(Mann Whitney U=57527,000; p>0,05).

Taikant Mann Whitney testa sasajos tarp nemigos ir lyties nenustatytos. Tiek moteris
(59,7 proc.), tiek vyrus (57,7 proc.) daZzniausiai nemiga nekankina arba kankina reciau nei karta
per ménesi. Idomu, tai, kad kasdien nemiga jaucia daugiau vyru (8,8 proc.), negu motery (3,3

proc.) (zr. 33 lentelé).
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25 pav. Vaisty, raminanciy arbaty ir alkoholio vartojimas.
Studenty buvo paklausta ar jie vartoja nuo nemigos vaistus, raminanc¢ias arbatas ar
alkoholi. I§ 805 apklaustyjy 76 proc. respondenty nevartoja vaisty, raminanciy arbaty ar

alkoholio ir 24 proc. vartoja vaistus, raminancias arbatas ar alkoholi nemigai gydyti (zr. 25 pav.).

Studenty buvo papraSyta svarbumo tvarka nurodyti maziausiai tris priezastis, kurios ju
manymu itakoja miego trikuma. Toliau pateiktuose paveiksliukuose (Zr. pav. 26, pav. 27, pav.
28) matome svarbiausias studenty miego trukumo priezastis.

26 paveikslélyje matome, kad svarbiausios prieZastys, dél kuriy studentams triksta miego
yra: 51,7 proc. apklaustyjuy nurod¢, kad miego trikuma jaucia, dél moksly, 13,4 proc. skundési,
kad reikia anksti keltis, 10,9 proc. mazai miega dél darbo ir net 9,4 proc. apklaustyjy nurodé, kad
jiems trukdo gerai iSsimiegoti nerimas/stresas/pervargimas. Taip pat buvo nurodytos tokios
priezastys, kaip nemiga (5,3 proc.), nesugeb¢jimas planuoti laiko (3,9 proc.), triukSminga
gyvenamoji aplinka (2,1 proc.), gulimasis vélai/ilgas neuzmigimas (2,0 proc.), draugai/vakaréliai

(0,9 proc.) ir sveikatos problemos (0,4 proc.).
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26 pav. Priezastis Nr. 1, dél kurios studentams triiksta miego.

19.5

procentai

priezastys

27 pav. Priezastis Nr. 2, dél kurios studentams triiksta miego.

27 paveikslélyje matome, nurodytas antras pagal svarbuma priezastis, dél kuriu
studentams triksta miego. Kaip ir aukS¢iau pateiktame paveikslélyje, taip ir Siame svarbiausia
priezastis yra mokslai (19,5 proc.). 13,5 proc. apklaustyju nurodé¢, kad miego tritkuma jaucia, dél

gulimosi velai/ilgo neuzmigimo, 9,6 proc. skundési, kad reikia anksti keltis, 8,8 proc. nesugeba
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tinkamai planuoti laiko, 8,6 proc. apklaustyju nurodé, kad jiems trukdo gerai iSsimiegoti
nerimas/stresas/pervargimas. Kaip ir auks¢iau buvo nurodytos tokios priezastys, kaip prastas
paskaity tvarkarastis (8,4 proc.), draugai/vakaréliai (6,6 proc.), darbas (6,1 proc.), papildoma
veikla (6,0 proc.), Seima (5,0 proc.), triuk§minga gyvenamoji aplinka (3,0 proc.), laikas praleistas
su vaikinu/mergina (1,5 proc.), nepatogi lova (1,1 proc.), nemiga (1,0 proc.), kompiuteris (0,9

proc.) ir sveikatos problemos (0,5 proc.).
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28 pav. Priezastis Nr. 3, dé¢l kurios studentams triksta miego.

28 paveikslélyje matome, nurodytas treCias pagal svarbuma priezastis, dél kuriy
studentams triiksta miego. [domu, tai, kad studentai pacia svarbiausia trecia priezastj nurod¢ prie
kompiuterio praleista laika (17,8 proc.), taip pat nesugeb¢jima tinkamai planuoti laiko (15,0
proc.), papildoma veikla (13,2 proc.), nerima/stresa/pervargima (10,3 proc.). Gerai iSsimiegoti
taip pat trukdo triukSminga gyvenamoji aplinka (9,3 proc.), mokslai (8,2 proc.),
draugai/vakaréliai (8,2 proc.), kélimasis anksti (5,7 proc.), nemiga (5,6 proc.), laikas praleistas su
vaikinu/mergina (5,1 proc.), darbas (1,1 proc.), sveikatos problemos (0,9 proc.), prastas paskaity

tvarkarastis (0,6 proc.) ir nepatogi lova (0,4 proc.).

Studenty buvo paklausta, kaip jie mano ar juy miegas turi itakos ju sveikatai. 34 lentel¢je
matome, kad studentai, kurie mano kad miegas turi itakos ju sveikatai savo sveikata vertina gana

gerai (45,4 proc.), vidutiniskai (37,3 proc.), gerai (16,4 proc.) ir gana blogai (0,8 proc.).
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Studentai, kurie mano kad miegas neturi itakos ju sveikatai savo sveikata vertina gerai (60,9
proc.), gana gerai (22,8 proc.) ir vidutiniskai (16,3 proc.). RySys, tarp miego ir savo sveikatos
vertinimo, nustatytas.

34 lentelé. Savo sveikatos vertinimo sasajos su respondenty nuomone apie miego itaka

sveikatai.

Kaip vertinate dabarting savo sveikatos

buklg?
Klausimas gera [gana gera| vidutiniska | gana bloga |IS viso:
Kokia Jusy nuomoné,ar taip 117 324 266 6 713
Jusy miegas turi jtakos 16.4%| 454%|  373%|  0.8%|100.0%
Jusy sveikatai?
ne 56 21 15 0 92

60.9%| 22.8% 16.3% 0.0%|100.0%
I$ viso: 173 345 281 6 805

21.5%| 42.9% 34.9% 0.7%|100.0%

(Mann Whitney U=17745,000; p=0,0001)

8.4. MIEGO YPATUMU SASAJOS SU STUDIJU REZULTATAIS

Pagal nauja mokéjimo sistema, studentai, kuriy pazangumo vidurkis daugiau nei 8,0,
nemoka uz mokslus. Pilna studiju kaina moka tie studentai, kurie istoja { mokamas vietas. Miisy
tyrimo metu nustatytas stiprus netiesioginis rySys tarp mokéjimo uz mokslus ir studijy rezultatus
(Xszskal_Wauis=369,957; df=2; p=0,0001; r=-0,770; p=0,0001). 49,4 proc. respondenty,
nemokanc¢iy uz moksla, pazangumo vidurkis buvo 8-8,9 balo. 55,5 proc. studenty, mokanciy uz
moksla dalinai, pazangumo vidurkis buvo 7-7,9 balo. 60 proc. studenty, kurie moka pilng studiju
kaina, pazangumo vidurkis 6-6,9 balo. Taigi, Zemiausias pazangumo vidurkis mokanciu pilna
studijy kaina. Zemiau analizuojamos miego sasajos su mokéjimu ar nemokéjimu uz mokslus.

35 lenteléje pavaizduota ar yra sasajos tarp mokejimo uz mokslus ir studenty éjimo
miegoti. Studentai, kurie nemoka uz mokslus, dazniausiai eina miegoti 23-24 val. (35,7 proc.)
arba 01-02val. (35,7 proc.). Studentai, kurie moka uz mokslus dalinai, eina dazniausiai miegoti

23-24 val. (40,2 proc.) ir 28,6 proc. eina miegoti 01-02 val. Studentai, mokantys uz mokslus
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pilna studiju kaina, eina miegoti dazniausiai 01-02 val. ir 23-24 val. eina miegoti 31,4 proc.

studenty. Tarp €jimo miegoti ir mokéjimo uz mokslus rySys nenustatytas.

35 lentelé. Mokéjimo uz moksla sasajos su ¢jimu miegoti.

Kelinta valanda einate miegoti?

Klausimas 2122 | 22-23 | 23-24 | 24-01 | 01-02 | 02-03 | 03-04
val. val. val. val. val. val. val. IS viso
Ar mokate uz moksla? Ne, nemoku (PVF) 39 94 174 0 174 7 0 488

8.0%]| 19.3%| 35.7%| 0.0%| 35.7%| 1.4%| 0.0%] 100.0%

Moku dalinai (DVF) 21 44 107 4 76 9 5 266
7.9%| 16.5%] 40.2%| 1.5%| 28.6%| 3.4%| 1.9%]| 100.0%

Moku (M) 5 10 16 0 18 2 0 51
9.8%| 19.6%| 31.4%| 0.0%| 35.3%| 3.9%| 0.0%]| 100.0%

I§ viso: 65 148 297 4 268 18 5 805
8.1%| 18.4%| 36.9%| 0.5%| 33.3%| 2.2%| 0.6%]| 100.0%

(X Kruskal wallis=0,089; df=2; p>0,05)

36 lentel¢je pavaizduota ar yra sasajos tarp mokéjimo uZ mokslus ir studenty keélimusi
rytais. Studentai, kurie nemoka uz mokslus, dazniausiai keliasi 06-07 val. (42,9 proc.) taip pat
41,5 proc. keliasi 05-06 val. ryto. Studentai, kurie moka uz mokslus dalinai, daZniausiai keliasi
taip pat 06-07 val. ryto (43,6 proc.) ir 41,0 proc. keliasi 05-06 val. Studentai, mokantys uz
mokslus pilng studijy kaina, atvirksciai, keliasi dazniausiai 05-06 val. (45,1 proc.) ir 06-07 val.

keliasi 31,4 proc. studenty. Tarp kélimosi rytais ir mokéjimo uz mokslus rySys nenustatytas.



36 lentelé. Mokéjimo uz moksla sasajos su kélimusi rytais.
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Kelinta valanda keliatés rytais?
Klausimas 05-06 | 06-07 | 07-08 |08-09 [09-10
val. val. val. val. | val. | IS viso:
Ar mokate uz moksla? Ne, nemoku (PVF) 202 209 45 28 3 487
41.5%| 42.9%| 9.2%| 5.7%)| 0.6%| 100.0%
Moku dalinai 109 116 23 15 3 266
(DVF) 41.0%)| 43.6%| 8.6%| 5.6%| 1.1%| 100.0%
Moku (M) 23 16 6 5 1 51
45.1%| 31.4%| 11.8%| 9.8%]| 2.0%| 100.0%
I$ viso: 334 341 74 48 7 804
41.5%| 42.4%| 9.2%| 6.0%]| 0.9%| 100.0%

(X Kruskal wallis=0,066; df=; p>0,05)

37 lenteléje pavaizduota ar yra sasajos tarp mokejimo uz mokslus ir kaip daznai studentai

miega dienos metu. 37,7 proc. studenty, kurie nemoka uz mokslus, dienomis nemiega arba miega

reciau nei karta per ménesi, 31,1 proc. studenty miega re€iau nei karta per savaitg. 30,1 proc.

studenty, kurie moka uz moksla dalinai, dienomis miega reciau nei karta per savaitg ir,

atvirkS¢iai, 27,4 proc. dienomos nemiega niekada arba re€iau nei karta per ménesi. 52,9 proc.

studenty, mokanciy uz mokslus visa studijy kaina, taip pat kaip ir studentai nemokantys uz

mokslus, dienomis nemiega niekada arba re€iau nei karta per ménesi ir 23,5 proc. studenty miega

reciau nei karta per savaitg. Tarp mokéjimo uZz mokslus ir miegojimo dienos metu yra labai

silpnas tiesioginis rysys, statistiSkai reikSmingas.
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37 lentelé. Mokéjimo uz moksla sasajos su miegojimu dienos metu.

Ar mokate uz moksla?
Klausimas Ne, nemoku |[Moku dalinai| Moku
(PVF) (DVF) M) IS viso

Kaip daznai Jiis miegate niekada arba re€iau nei 184 73 27 284
dienos metu? karta per ménesi 37.7% 27.4%| 52.9%| 35.3%
reciau nei karta per 152 80 12 244
savaitg 31.1% 30.1%| 23.5%| 30.3%
1-2 dienas per savaitg 75 37 8 120]
15.4% 13.9%| 15.7%| 14.9%
3-5 dienas per savaitg 53 36 3 92
10.9% 13.5%| 5.9%| 11.4%
kasdien arba beveik 24 40 1 65
kasdien 4.9% 15.0%|  2.0%|  8.1%
I$ viso: 488 266 51 805
100.0% 100.0%| 100.0%| 100.0%

(X Kruskal wallis=24,155; df=2; p=0,0001; r,~0,077; prs<0,05)

38 lentel¢je pavaizduota ar yra sasajos tarp mokéjimo uz mokslus ir kaip daznai
studentams sunku uzmigti naktimis. Studentai, kurie nemoka uz mokslus, dazniausiai neturi
problemy su uZmigimu naktimis arba sunkiai uzmiega reciau nei karta per ménesj (35,9 proc.)
taip pat 27,9 proc. sunkiai uzmiega reciau nei karta per savaitg. Studentai, kurie moka uz
mokslus dalinai, taip pat dazniausiai uzmiega lengvai arba sunkiai uzmiega reciau nei karta per
meénesi (35,7 proc.), o 30,5 proc. sunkiai uZmiega reciau nei karta per savaite. Taciau studentai,
mokantys uz mokslus pilna studiju kaina, dazniausiai sunkiai uZmiega 1-2 naktis per savaitg
(37,3 proc.) ir 27,5 proc. studenty uzmiega naktimis lengvai. Tarp sunkaus uzmigimo naktimis ir

mokeéjimo uz mokslus rySys nenustatytas.



38 lentelé. Mokéjimo uz moksla sasajos su sunkumu uzmigti naktimis.
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Ar mokate uz moksla?

Klausimas ne, nemoku | Moku dalinai| Moku
(PVF) (DVF) M) [Isviso
Ar paskutiniy trijuy nei karto arba reciau nei 175 95 14 284
meénesiy laikotarpyje. karta per ménesi 35.99% 35.7%|  27.5%| 35.3%
buvo sunku uzmighi? | e Karta per 136 81 of 226
savaitg 27.9% 30.5%| 17.6%| 28.1%
1-2 naktis per savaitg 103 39 19 161
21.1% 14.7%| 37.3%]| 20.0%
3-5 naktis per savaite 37 23 6 66
7.6% 8.6%| 11.8%| 8.2%
kiekviena naktj arba 37 28 3 68
beveik kiekvieng naktj 7.6% 10.5% 590  8.4%
I$ viso: 488 266 51 805
100.0% 100.0%| 100.0%100.0%

(X Kruskal wallis=3,275; df=; p>0,05)

39 lentel¢je pavaizduota ar yra sasajos tarp moke¢jimo uz mokslus ir prabudinéjimo

naktimis. DidZioji dalis studenty, nemokanc¢iy uz mokslus, paprastai nakt] neprabudinéja (68,2

proc.), taciau 14,8 proc. studenty nakti parbunda 2 kartus. Studentai, mokantys uz moksla, taip

pat dazniausiai nakt; neprabudinéja (58,6 proc.), o 22,9 proc. nakt; prabunda po 1 karta.

Mokantys uz mokslus studentai, taip pat naktimis dazniausiai neprabudingja (64,6 proc.) arba

prabudinéja 1 karta per naktj (15,7 proc.). Tarp prabudinéjimo naktimis ir mokeéjimo uz mokslus

rySys nenustatytas.



39 lentelé. Mokéjimo uz moksla sasajos su prabudinéjimu naktimis.
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Ar mokate uz moksla?

Klausimas Ne, nemoku| Moku dalinai | Moku
(PVF) (DVF) M) | I8 viso:
Ar prabundate paprastai a$ naktj 333 156 31 520
naktimis? neprabundu 68.2% 58.6%| 60.8%| 64.6%
1 karta per nakti 44 61 8 113
9.0% 22.9%| 15.7%| 14.0%
2 kartus per naktj 72 40 7 119
14.8% 15.0%| 13.7%| 14.8%
>3 kartus per nakti 39 9 5 53
8.0% 3.4% 9.8%| 6.6%
I$ viso: 488 266 51 805
100.0% 100.0%| 100.0%| 100.0%

(X Kruskal wallis=2,427; df=2; p>0,05)

40 lentel¢je pavaizduota ar yra sasajos tarp mokéjimo uz mokslus ir sunkaus kélimosi

rytais. Studentai, kurie nemoka uZ mokslus, dazniausiai rytais sunkiai keliasi (45,9 proc.) ir 22,3

proc. sunkiai keliasi >3 kartus per savaitg. Studentai, kurie moka uz mokslus dalinai, taip pat

dazniausiai sunkiai keliasi rytais (47,0 proc.), o 26,7 proc. sunkiai keliasi >3 kartus per savaitg.

Studentai, mokantys uz mokslus pilng studijuy kaina, kaip ir visi studentai dazniausiai sunkiai

keliasi rytais (31,4 proc.) ir 29,4 proc. sunkiai keliasi. Tarp sunkaus uzmigimo naktimis ir

mokeéjimo uz mokslus rySys nenustatytas.



40 lentelé. Moke¢jimo uz moksla sasajos su sunkiu kélimusi rytais.
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Ar mokate uz moksla?

Klausimas Ne, nemoku|Moku dalinai| Moku
(PVF) (DVF) (M) | IS viso:
Ar sunku rytais reciau nei karta per 41 15 0 56
keltis? ménesi 8.4% 5.6%  0.0%|  7.0%
reciau nei karta per 32 19 6 57
savaitg 6.6% 7.1%| 11.8%|  7.1%
1-2 dienas per savaitg 82 36 15 133
16.8% 13.5%| 29.4%| 16.5%
>3 dienas per savaitg 109 71 14 194
22.3% 26.7%| 27.5%| 24.1%
kasdien 224 125 16 365
45.9% 47.0%| 31.4%| 45.3%
I$ viso: 488 266 51 805
100.0% 100.0%| 100.0%| 100.0%

(X Kruskal wallis=3,743; df=2; p>0,05)

41 lentel¢je pavaizduota ar yra sasajos tarp mokejimo uz mokslus ir studenty

mieguistumu dienos metu. Studentai, kurie nemoka uz mokslus, daZniausiai jauciasi mieguisti 1-

2 dienas per savaitg (31,8 proc.) taip pat daznai 26,2 proc. studenty jauciasi mieguisti >3 dienas

per savaitg. Studentai, kurie moka uz mokslus dalinai, mieguisti daZniausiai jauciasi taip pat 1-2

dienas per savaitg¢ (31,2 proc.) ir 25,2 proc. studenty jauciasi mieguisti >3 dienas per savaiteg.

Studentai, mokantys uz mokslus pilna studijuy kaina, daZniausiai mieguisti jauciasi, kaip ir visi

kiti studentai, 1-2 dienas per savaite (35,3 proc.) ir 23,5 proc. studenty jauciasi mieguisti >3

dienas bei 23,5 proc. studenty jauciasi mieguisti kiekviena diena. Tarp mieguistumo dienos metu

ir moké&jimo uz mokslus rySys nenustatytas.



41 lentelé. Mokejimo uz moksla sasajos su mieguistumu dienos metu.
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Ar mokate uz moksla?
Klausimas Ne, nemoku |Moku dalinai| Moku
(PVF) (DVF) M) IS viso:
Ar daznai jauciatés reciau nei karta per 22 8 2 32
mieguistas dienos metu? ménesi 4.5% 3.0% 3.99% 4.0%
reciau nei karta per 113 60 7 180]
savaitg 23.2% 22.6%| 13.7%| 22.4%
1-2 dienas per savaitg 155 83 18 256
31.8% 31.2%| 35.3%| 31.8%
>3 dienas per savaitg 128 67 12 207
26.2% 25.2%| 23.5%| 25.7%
kasdien 70 48 12 130]
14.3% 18.0%| 23.5%| 16.1%
I$ viso: 488 266 51 805
100.0% 100.0%| 100.0%| 100.0%

(X Kruskal wallis=3,206; df=2; p>0,05)

42 lentel¢je pavaizduota ar yra sasajos tarp mokejimo uz mokslus ir nemigos. Studentai,

kurie nemoka uZz mokslus, daZzniausiai nejau¢ia nemigos arba ja jaucia re€iau nei karta per

meénesj (60,7 proc.) taip pat nemiga jaucia re€iau nei karta per savaitg (24,4 proc.). Studentai,

kurie moka uz mokslus dalinai, taip pat dazniausiai nejau¢ia nemigos arba ja jaucia reciau nei

karta per ménesi (60,5 proc.) ir 23,7 proc. studenty jaucia nemiga re€iau nei karta per savaite.

Studentai, mokantys uz mokslus pilna studijuy kaina, teige, kad dazniausiai nemiga jaucia reciau

nei karta per savaite (41,2 proc.), niekada arba reciau nei karta per ménesi nemiga jaucia 39,2

proc. studenty. Tarp nemigos ir mokéjimo uz mokslus yra labai silpnas tiesioginis rySys, taciau

statistiSkai nereikSmingas.



42 lentelé. Moke¢jimo uz moksla sasajos su nemiga.
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Ar mokate uz moksla?

Klausimas Ne, nemoku [Moku dalinai| Moku
(PVF) (DVF) (M) IS viso:
Ar daznai Jus kankina ~ niekada arba reciau nei 296 161 20 477
nemiga? karta per ménes} 60.7% 60.5%| 39.2%|  59.3%
reciau nei karta per 119 63 21 203
savaite 24.4% 23.7%| 41.2%|  25.2%
1-2 dienas per savaitg 33 17 9 59
6.8% 6.4%| 17.6% 7.3%
>3 dienas per savaitg 26 3 0 29
5.3% 1.1%|  0.0% 3.6%
kasdien 14 22 1 37
2.9% 8.3%| 2.0% 4.6%
I$ viso: 488 266 51 805
100.0% 100.0%| 100.0%| 100.0%

(X Kruskal wallis=6,400; df=2; p<0,05; r~0,051; p,s>0,05)

43 lenteleje pavaizduota ar yra sasajos tarp mokéjimo uZ mokslus ir studenty nuomonés

apie ju sveikata. DidZiojo dauguma studenty, kurie savo sveikatos biiklg vertina gerai, uz moksla

nemoka (61,3 proc.), arba moka daling studijy kaina (33,5 proc.). Panasi situacija yra ir su tais

studentais, kurie savo sveikatos biiklg vertina gana gerai (67,2 proc. — nemokantys uz mokslus ir

25,8 proc. — mokantys daling studijy kaina) arba vidutiniskai (53,0 proc. — nemokantys uz

mokslus ir 41,6 proc. — mokantys daling studiju kaing), ta¢iau pusé studenty, kurie savo sveikatos

bukle vertina gana blogai, moka uz mokslus (50,0 proc.), o 33,3 proc. moka daling studijy kaina.

Tarp studenty savo sveikatos vertinimo ir mokejimo uz mokslus yra labai silpnas tiesioginis

rySys, statistiSkai reikSmingas.
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43 lentelé. Moke¢jimo uz moksla sasajos su studenty nuomone apie ju sveikata.

Kaip vertinate dabarting savo sveikatos
buklg?

Klausimas gera |[gana gera|vidutiniSka|gana bloga [IS viso:
Ar mokate uz Ne, nemoku (PVF) 106 232 149 1 488
moksla? 613%| 67.2%|  53.0%|  16.7%| 60.6%
Moku dalinai 58 89 117 2 266
(DVF) 33.5%| 25.8%|  41.6%|  33.3%| 33.0%
Moku (M) 9 24 15 3 51
5.2% 7.0% 5.3% 50.0%| 6.3%
I$ viso: 173 345 281 6 805
100.0%| 100.0% 100.0% 100.0%100.0%

(X2 Kruskal Wallis—18,436; df=3; p=0,0001; r;=0,092; p;s<0,05)
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9. ISVADOS

Didzioji dalis (54,2 proc.) Vilniaus Universiteto Medicinos fakulteto 1-6 kurso studenty

miega 4-6 val. per para.

Nustatytos sasajos tarp miego trukmés ir respondentuy:

2.1. lyties (motery vidutiné miego trukmé 4-6 val., vyry - 7-8 val.);

2.2. sveikatos biiklés (studentai, vertinantys savo sveikatos biiklg gerai arba gana gerai,
miega ilgiau nei studentai, jverting savo sveikata blogai);

2.3. darbo po auditoriniy uzsiémimy laiko (dirbantys dienomis miega 2-3 valandom ilgiau
nei dirbantys naktj arba dirbantys dienomis ir naktimis);

2.4. gyvenamosios vietos (gyvenantys nuosavame bute miega 2-3 val. ilgiau nei gyvenantys
bendrabutyje, nuomojantys buta ar gyvenantys su tévais);

2.5. pasilinksminimo daZnio (refiau besilinksminantys miega trumpiau nei tie, kurie
linksminasi daznai);

Studiju programa ir kursas, kuriame mokosi studentai, miego trukmei itakos neturi.

Didzioji dauguma studenty eina miegoti 23-24 val. Kineziterapijos, ergoterapijos ir

odontologijos studijy programos studentai eina miegoti 1-2 val. véliau, nei kity studijuy

programy studentai. Studiju programy studentai, i§skyrus reabilitacijos studijuy programos

studentus, keliasi sunkiai, daugiau kaip trecdalis respondenty dienos metu daznai jauciasi

mieguisti . [ ir IT kurso studentai eina miegoti 1-2 val. véliau nei kity kursy studentai. Visy

kursy ir studijy programy moterys keliasi 1-2 val. anks¢iau nei vyrai.

Miego ypatumuy sasaju su studijy rezultatais nenustatyta, iSskyrus su studenty miegojimu

dienomis. Studentai mokantys uz mokslus dalinai miega dienomis dazniau, negu studentai

nemokantys uz mokslus ar mokantys pilng studiju kaina.
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11. PRIEDAI

1 priedas.

Anketos, pateiktos respondentams, pavyzdys.

Gerb. Studente,

Vilniaus Universiteto Medicinos fakulteto mokslininkai tiria miego trukmés sqsajas su studijy
rezultatais. Prasome atidzZiai perskaityti anketos klausimus ir | visus juos atsakyti. Tinkamus
atsakymy variantus pazZymékite kryzeliu X, kur reikia — jrasykite savo atsakymo variantq.
Nuosirdziai dekojame uz bendradarbiavimq. Anonimiskumq garantuojame, vardo ir pavardés
rasyti nereikia. Jei iskilo klausimy, prasome kreiptis i kontaktinj asmenj.: leva Gulbinaité 8-681-

39172.

A. Bendrieji duomenys

1. Klausimyno pildymo data [1[][1(] ][ [[]
2. Lytis Moteris 0
Vyras [
3. Gimimo metai [0 T [0
4. Seimyniné padétis: nevedes/netekejusi 0
vedes/iStekéjusi 0
18siskyres/usi 0
naslys/¢ 0
5. Auginu vaika: Taip 1, jei taip, vaiky skaicius .......... .
Ne [
6. Studijuoju (jstaigos pavadinimas, kurioje mokotés):
7. Studijy programa, kurig studijuoju:
8. Studijuoju......cccceccunerecscnnnes kurse
B. Duomenys apie miegg
1. Kiek valandy per naktj vidutiniSkai miegate?
Darbo dienomis: Poilsio dienomis:
<4 valandas [ <4 valandas [
4 — 6 valandas [/ 4 — 6 valandas 0
7 — 8 valandas [ 7 — 8 valandas 0
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> 9 valandas [J > 9 valandas [

2. Kelinta valandg daZniausiai einate miegoti?
Darbo diena.......... valanda;
Poilsio dieng........... valanda.

3. Kelinta valandg paprastai keliatés?
Darbo diena.......... valanda;
Poilsio dieng........... valanda.

4. Kaip daZnai jiis miegate dienos metu?
Niekada arba reciau nei karta per ménesi 0
Reciau nei karta per savaite
1-2 dienas per savaitg
3-5 dienas per savaitg
Kasdien arba beveik kasdien

0 B o B R B

5. Jei miegate diena, tai kiek laiko paprastai miegate?
Dieng paprastai a§ miegu

6. Kiek valandy miegotuméte, jei turétuméte galimybe miegoti tiek, kiek Jums
reikia?
Man reikia ..val. miego per naktj.

7. Ar paskutiniy trijy ménesiy laikotarpyje yra buve sunku uZmigti?

N¢ karto arba reciau nei karta per ménesi 0
Reciau nei karta per savaitg O
1-2 naktis per savaitg 0
3-5 naktis per savaitg O
Kiekvieng naktj arba beveik kiekviena naktj O

8. Per Kkiek laiko vidutiniSkai Jus uZmiegate?
Darbo diena.......... ;
Poilsio dieng...........

9. Ar prabundate naktimis?
Paprastai a$ nakti neprabundu
1 karta per nakti
2 kartus per nakti
>3 kartus per nakti

0 B B R

10. Ar daznai sunku rytais keltis?
Reciau nei karta per ménesi O



101

Reciau nei karta per savaite O
1 — 2 dienas per savaitg [

>3 dienas per savaitg 0
Kasdien 0

11. Ar daZnai jauciatés mieguistas(-a) dienos metu?

Reciau nei karta per ménesi O
Reciau nei karta per savaitg 0
1 — 2 dienas per savaite [

>3 dienas per savait¢ 0
Kasdien 0

12. Ar padidéja poreikis miegui egzaminy sesijos metu?
Taip [, jei taip, tai kurios sesijos metu: Ziemos 0

Pavasario [
Ne (]
13. DidZiausia miego poreikj jauciu:
Rudenj [ Ziema [ Pavasarj [ Vasarg [/

14. Ar daZnai Jus kankina nemiga?

Niekada arba reciau nei karta per ménesi O
Reciau nei karta per savaitg O
1 — 2 dienas per savaitg 0
>3 dienas per savaitg 0
Kasdien 0

15. Ar nuo nemigos vartojate vaistus, raminanc¢ias arbatas, alkoholj?
Taip O
Ne O

16. Svarbumo tvarka nurodyti maZiausiai tris prieZastis, kodél triiksta miego
(svarbiausia priezastis 1-0ji, toliau vardyti svarbos mazéjimo tvarka):

C. Duomenys apie sveikata

1. Kaip vertinate dabarting savo sveikatos bukle?
Gera ! Ganagera ! VidutiniSka [] Ganabloga ! Bloga[]
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2. Kokia Jisy nuomoné, ar Jisy miegas turi jtakos Jusy sveikatai?

3. Ar turite sveikatos problemy?
Taip [, jei taip iSvardinkite kokiy
Ne [

D. Duomenys apie miego trukme salygojancius veiksnius

1. Ar dirbate (nejskaitant studijy)? Taip O
Ne il

2. Jei taip, kiek valandy dirbate?
Per dieng .ccceeeeeeeene H
Per savaitQ...ccceueees .

3. Juasy darbo pobudis :
Protinis O

Fizinis 0

4. Dirbu:

Tik dienomis [l
Tik naktimis O
Tik savaitgaliais O
Pamaininis darbas (tenka dirbti ir dienomis, ir naktimis) 0

5. Ar uzsiiminéjate papildoma veikla (sportas, Sokiai, moksliniai biireliai ir
kt.)?
Taip 1, jei taip jrasSykite kokia veikla uZsiiminéjate.................... .
Ne (]

6. Kur gyvenate?
Studenty bendrabutyje [

Nuomoju buta 0
Su tévais 0
Turiu savo buta 0

7. Kuriuo paros metu daZniausiai mokotés/ruosiate namy uzduotis?
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Ar daznai ziurite TV?

Taip O

Ne (]

Kiek laiko praleidZiate prie TV?
Darbo diena.......... ;

Poilsio diena...........

Ar dazZnai linksminatés (einate j klubus, barus, vakarélius)?
Reciau nei karta per ménesi O
Karta per ménesi O
1 - 3 kartus per ménesj [

Karta per savaitg O
>1 karta per savaite O

Ar turite vaiking/mergina?

Taip O

Ne [l

Ar daZnai matotés su savo vaikinu/mergina?

Reciau nei karta per ménesi O
Reciau nei karta per savaite O
1 — 2 dienas per savaitg O

>3 dienas per savaitg 0
Gyvenu kartu su vaikinu/mergina 0

Ar mokate uZ moksla?

Ne, nemoku (PVF) 0

Moku dalinai (DVF) 0

Moku (M) 0

Koks Jiisy paskutinés sesijos pazangumo vidurkis? ...................... .

Kokia Jusy nuomoné, ar Jiisy miegas turi jtakos Jusy studijy
rezultatams?........ueeeeneenennuenneneennensnesensnessnesseenens

Acil, uz suteikta informacija.



