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Magistro darbo santrauka

Magistro darbe teorine ir empirine tyrimo dalimi aiskinamasi studenty poziiiris j sveika
elgsena, bei jos elementus: mityba, fizinj aktyvuma, streso problemas. Tyrimui atlikti naudota
mokslinés literatiiros Saltiniy analizé bei kiekybinis tyrimas (anketa). Anketinés apklausos
metodu siekta nustatyti Siauliy universiteto socialinés gerovés ir negalés studijy bei edukologijos
fakultety studenty sveikos elgsenos modeliavimo galimybes, susijusias su studenty gyvenimo
bidu studijy procese. Atlikta statistiné duomeny analizé.

ISkelta hipoteze jog studentai per mazai ripinasi savo sveikata, nesidomi sveika elgsena,
menkai uzsiima fiziniu aktyvumu, nesirGpina savo mityba ir patiria stresg. Hipotezé dalinai
pasitvirtino, studenty mityba prasta, bei jy tarpe vyrauja streso problema. Taciau fizinio
aktyvumo duomenys geri, studentai nevengia uzsiimti fiziniu aktyvumu.

Empirinio tyrimo i§vados:

1. Tyrimo rezultatai parodeé, kad studenty gyvenimo budas pakankamai aktyvus, taciau
didzioji dalis studenty savo gyvenimo kokybe jvertino tik kaip vidutiniska, o savo
sveikatg studentai jsivertino kaip gera. Didzioji dalis studenty teigia studijuodami
patiriantys nuovargj. Studenty fizinis aktyvumas pakankamas, kadangi uZsiima fiziniu
aktyvumu karta ar du kartus per savaitg, o didZiausia jy motyvacija, geros kiino formos.
Pus¢ studenty stengiasi sveikai maitintis, kita pusé nesirlipina tuo. Didzioji dalis studenty
valgo namuose, taiau nemazai studenty neatsisako greito maisto.

2. Tyrimo duomenys parodé, jog savo sveika elgsena labiau riipinasi Socialinés gerovés ir
negalés studijy fakulteto studentai. Sio fakulteto studentai profilaktiskai tikrinasi sveikatg
bent kartag per metus. Vengia kenksmingos aplinkos. Stengiasi sveikai maitintis: valgo
kuo jvairesn] maista, vengia riebaus maisto, atsisako cukraus ir saldumyny, daugiau Sio
fakulteto studenty vengia greito maisto ir stengiasi valgyti namuose. Didesné dalis
stengiasi laikytis mitybos reZimo nors ir ne visada pavyksta, bei vartoja maisto papildus
kasdien.

3. Hipotezé dalinai pasitvirtino, studenty mityba prasta, bei jy tarpe vyrauja streso
problema. Taciau fizinio aktyvumo duomenys geri, studentai nevengia uzsiimti fiziniu

aktyvumu.



Ivadas

Siandieninéje visuomenéje vis daZzniau kalbama ir akcentuojama zmogaus sveikata, jos
stiprinimas, problemos jtakojancios sveikatg bei sveiko gyvenimo budo principy formavimo
svarbg vaikystéje, paauglystéje ir jaunystéje. Per 50% zmogaus sveikatos priklauso nuo jo
gyvensenos. Didele jtaka létiniy neinfekciniy ligy atsiradimui turi rukymas, nesaikingas
alkoholio vartojimas, netinkama mityba, per mazas fizinis aktyvumas. Sveikata vertinama kaip
didziausia asmeniné vertybé. Kiekvienas Zmogus, vertindamas savo gyvenimo kokybe,
pirmiausia pabrézia savo sveikatos biuklg. Taciau sveikata yra ir visuomeniné vertybé. Kuo
sveikesné visuomeng, tuo turtingesné valstybé (Jankauskiené, Pecitira, 2007).

Vienas pagrindiniy Zmogaus sveikatg lemianciy veiksniy yra jo gyvensena. Gyvensena
apima mitybos, fizinio aktyvumo, tabako bei alkoholio vartojimo ir kitus jpro¢ius. Sie jpro¢iai
tarpusavyje glaudziai susij¢ ir daro jtakg zmogaus sveikatai. Ypac¢ svarbu, kad tinkami jprociai
susiformuoty kuo jaunesniame amziuje, kai zmogus priima daugiausia informacijos, formuoja
savo gyvenimo buda (Stukas, Dobrovolskij, Adomaitis, 2012).

Per pastaruosius tris deSimtmecius padaugéjo antsvorio ir nutukimo problemy turinciy
Europos Sajungos gyventojy. Tai rodo blogé¢jancia gyventojy netinkamos mitybos ir
nepakankamo fizinio aktyvumo tendencija. D¢l netinkamy gyvensenos jproCiy ateityje gali
padaugeéti létiniy ligy, tokiy kaip kraujagysliy sistemos, padidéjes kraujospiidis, antrojo tipo
diabetas, insultas, kai kuriy tipy vézys, skeleto raumeny sistemos ir net jvairlis psichikos
sveikatos sutrikimai. (Europos bendrijy komisija, 2007).

Gyvenime susiduriame su daugybe problemy ir daZnai saves klausiame, ar jveiksime jas
ir kaip? Sveikata yra viena 1§ ty sri¢iy, kuri bene labiausiai veikia misy siekius ir rezultatus.
Sveikata ir gyvenimo jgudziai lydi mus nuo pat gimimo ir yra be galo tarpusavyje susije
(Vaitkevicius, 2008).

Istojimas j auks$tgja mokyklag — tai socialiné gyvenimo pakopa, susijusi su daugeliu
naujy iSméginimy, naujy jspudziy gausa, naujy jproCiy, gyvensenos pokyciy formavimusi.
Adaptacija prie pakitusio akademinio kriGvio, naujo aplinkos poveikio, savarankiskumo
padidé¢jimo daugeliui studenty siejasi su iSbandymais ir nes¢kmémis, stresinémis situacijomis,
mitybos sutrikimais, fiziniu pasyvumu, kad viso to iSvengti, pradé€jusius studijuoti studentus
reikéty informuoti apie sveika gyvenseng, jos komponentus ir kaip jy jmanoma pasiekti

(Ivaskiené, Cepelioniené, 2005).



Temos problema, aktualumas ir naujumas

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

Puoseléjant visuomenés sveikatg ypatinga reikSme turi studenty sveikatos ugdymas.
Gera studenty sveikata yra svarbiausias kriterijus ruoSiant aukstos kvalifikacijos darbuotojus.
Daugelio autoriy ( Armoniené, 1998; Baubinas, Jankauskien¢, Kuodyt¢ — Kazieliene, 2007;
Blauzdys, Vilkas, 2006) atlikti tyrimai rodo, jog Lietuvos studenty sveikata blogéja, studentai
netgi priskiriami prie padidéjusios sveikatos sutrikimy rizikos grupés (Dadelo, TamoSauskas,
Podluznas, 2009).

Mokymosi auks$tojoje mokykloje pradzia yra nelengva jaunam zmogui dél jo organizme
tebevykstanciy sudétingy fiziologiniy pokyciy, dél 1§ esmés pasikeitusios aplinkos, dideliy
psichiniy kruviy, daznai jgytos “laisvés” nuo tévy ir Seimos. Tapimas savarankiSku Siuo
pereinamuoju laikotarpiu galéty paskatinti biiti atsakingu ir pa¢iam kontroliuoti savo gyvensena,
suteikti galimybe susiformuoti sveika gyvenseng. Taciau tyrimai rodo, kad daug studenty,
prieSingai, gyvena nesveikai ir rizikingai: mazai juda, nesveikai maitinasi, riiko, vartoja alkoholj,
kitus narkotikus ir t.t. Mokslininkai, analizave studenty, ypac¢ pirmakursiy, sveikata, pastebéjo
greitesnius jy sergamumo, negatyviy gyvensenos pokyc¢iy didéjimo tempus lyginant su kKitomis
gyventojy grupémis. Taciau studenty gyvensena, jy sveikatos stiprinimo klausimai pas mus dar
néra i$samiai nagrinéti. Kaip teigia Leslie (cit. Proskuviené, Zlatkuviené, Cerniauskiené, 2006)
studentai reprezentuoja didele dalj jauny suaugusiy Zmoniy populiacijos, tod¢l jy gyvensenos

tyrimai yra aktualUs.

Tyrimo objektas — Siauliy universiteto socialinés gerovés ir negalés studijy bei edukologijos

fakultety studenty sveikos elgsenos modeliavimas

Hipotezé. Tikétina, kad studentai per mazai ripinasi savo sveikata, nesidomi sveika elgsena,
menkai uzsiimdami fiziniu aktyvumu, nesiriipindami savo mityba, daznai patiria stresines

situacijas.

Tyrimo tikslas — Nustatyti Siauliy universiteto socialinés gerovés ir negalés studijy bei
edukologijos fakultety studenty sveikos elgsenos modeliavimo galimybes, susijusias su studenty

gyvenimo biidu studijy procese.



UZzdaviniai:

1. Remiantis moksline literatiira atskleisti teorinius sveikos elgsenos (fizinj aktyvuma, mityba,
streso paplitima) aspektus.

2. I8siaiskinti Edukologijos fakulteto ir Socialinés gerovés ir negalés studijy fakulteto studenty
subjektyvy pozitrj j savo sveikatos elgsena.

3. Nustatyti veiksnius, turinCius jtakos studenty sveikos gyvensenos formavimuisi ir jos raiskai
sveikos mitybos, fizinio aktyvumo, streso paplitimo aspektais.

4. Atskleisti Edukologijos fakulteto ir Socialinés gerovés ir negalés studijy fakulteto studenty
sveikos gyvensenos modeliavimo galimybes, studijy procese.

5. Remiantis tyrimo rezultatais, pateikti rekomendacijas.

Tyrimo metodai.
Teoriniai:
e mokslings literatiiros Saltiniy analizé.
Empiriniai:
e  kiekybinis tyrimas (anketa).
Duomenys apdoroti:
e Programine jranga SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 17.0, taikant
matematings statistikos metodus.

e Paveiksléliai sudaryti naudojantis Microsoft Excel 2010 programa.

Tyrimo dalyviai. Tyrimo dalyviai - Siauliy universiteto Edukologijos bei Socialinés gerovés ir
negalés studijy fakultety pirmo ir tre¢io kurso studentai. (anketinéje apklausoje dalyvavo 200
studenty). Tyrimo dalyviai pasirinkti remiantis atsitiktinés atrankos metodu. Tyrimas atliktas

2013 metais, vasario - kovo ménesiais.

Magistro darbo struktiira: Sj magistro darba sudaro: santrauka lietuviy kalba, jvadas, 2 skyriai,
iSvados, rekomendacijos, santrauka (angly kalba), naudotos literatiiros sgrasas (65 Saltiniai),
priedai. Tyrimo duomenis iliustruoja 26 paveikslai ir 8 lentelés. Prieduose pateikiamas anketos
pavyzdys. Viso darbo apimtis — 63 psl.



1 skyrius. JAUNUOLIU SVEIKATOS ELGSENOS IR SVEIKATOS ELGSENOS
MODELIAVIMO TEORINE ANALIZE

1.1 Sveikata ir sveikatos elgsena

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

Sveikatos samprata susideda 1§ daugelio vienas su kitu susijusiy daliy. Kai kas teigia,
kad tai susitarimo dalykas. Taigi labai sunku pasakyti, kas yra liga, o kas sveikata. Sveikatos
sgvokos turinys keitési priklausomai nuo biologijos ir medicinos raidos bei filosofinio mastymo
paradigmy kaitos, teigia Zemaitiené, Bulotaité, Jusiené, Veryga (2011).

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

Yra penkios pagrindinés jtaka sveikatai darancios aplinkos rasys :

Fiziné (oras, vanduo, triuk§mas, radiacija, sunkieji metalai, atlickos);

Socialiné (normos, vertybés, paprociai, jprociai, mados, nuomonés);

Politine (taika, santvarka, zmoniy teisés, konstituciné struktara, informacijos laisve, politinés
partijos);

Sektorine (zemés tkio, transporto, pramonés, socialinés gerovés, gamtos apsaugos, Svietimo,
mokslo ir kt. srityse vykdoma politika);

Istekliy (finansal, infrastruktiira, informacijos perdavimas, keliai, jstatymy leidyba), ( Javtokas,
2009).

Dadelo, TamosSauskas, Podluznas (2009) atlike tyrima nustaté, jog su prastesniais
sveikatos rodikliais ] pirmg kursg daugiau jstojo merginy nei vaikiny. Taip pat dazniausiai
pasitaikantys studenty tarpe sveikatos sutrikimai yra Sirdies kraujagysliy sistemos, judéjimo
atramos aparato ir regos. Taip pat jy tyrimai leidZia teigti, jog 12-oje klaséje mokiniai skiria labai
daug laiko mokymuisi, pamirSdami atkreipti démesij i savo sveikatg.

Pasak Jylha (2009) subjektyvios sveikatos sgvoka apima sveikatos saviverte ir jvairius
negalavimus, kurie ne visada biina tam tikros ligos iSraiSka Sveikatos saviverté labiau priklauso

nuo visuminio sveikatos suvokimo, nei nuo objektyviy organizmo pokyciy.



Sveikatos mokymas yra pagrindiné sveikatos stiprinimo priemoné. Jo tikslas — ugdyti
elgesj, pozitrj j vertybes, formuojanc¢ias ne tik individo, bet ir visos visuomenés sveikos
gyvensenos pamatus, ( Javtokas, 2009)

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

Moderniosios visuomeneés sveikatos tikslas yra saugoti ir stiprinti sveikata:
e gerinant zmoniy gyvenimo salygas (busta, uzimtuma, $vietima, aplinka);

e Kkei¢iant zmoniy gyvenimo bidg j sveikesnj;

gerinant sveikatos paslaugas;

saugant visuomene nuo uzkrec¢iamyjy ligy ir aplinkos keliamy pavojy;

didinant individy ir bendruomeniy pajéguma sveikatai iSsaugoti ir stiprinti, (

Javtokas, 2009).
Sveika gyvensena - tai individo ar socialinés grupés elgsena, padedanti palaikyti, ugdyti
ir stiprinti sveikatg. Sveika gyvensena turéty biiti nukreipta daugiau j aktyvesnio gyvenimo
stiliaus kiirimg, patenkinant asmens gyvenimo poreikius ir nekenkti sveikatai. PoZitris | sveikg
gyvenseng ir elgesio jgiidziai yra ugdomi. Jy lavéjimas priklauso nuo Zmogaus prigimties ir
pasirinkimo. Kokig gyvenseng pasirinks besiformuojanti asmenybeé, didele jtaka turi Seimos,
mokyklos, visuomenés pozitris teigia Ivaskiené, (2005).

Pasak Javtoko (2009) universitetai gali daug nuveikti ne tik stiprindami studenty ir
personalo sveikata, bet ir kurdami sveika, saugiag darbo ir mokymosi aplinka, plétodami sveikatos
ugdyma per mokymo ir tyrinéjimy procesa, ugdydami bendruomenés sveikata ir budami
sveikatos $altiniu visuomenéje. Pagrindinis bet kurio sveikata stiprinancio universiteto tikslas yra
ugdyti, stiprinti ir jtvirtinti sveikatg visoje universiteto struktaroje. Tai pasiekti galima
1gyvendinus Siuos uzdavinius:

e Universitetas, kaip didelé organizacija, kur daugelis Zmoniy mokosi, dirba, leidzia



laisvalaikj, turi saugoti ir stiprinti studenty ir personalo sveikatg, sukurdamas palankig
darbo ir mokymosi aplinkg;

e Kaip darbdavys, universitetas turi sudaryti palankias sveikatai darbo sglygas plétodamas
tinkamg vadovavimo politikg;

e Kaip mokslo ir tyrimy kiirybinis centras, universitetas turi geras galimybes plétoti ir
jdiegti sveikatos Zinias praktikoje;

o Kaip basimyjy jstatymy karéju, vykdytoju ir turésianciu galimybes stiprinti kity sveikata,
Svietéjas, universitetas turi ugdyti tvirtg studenty poziiirj j sveikatos issaugojimg
bendruomenéje ir visuomenéje;

e Kaip vieta, kur studentai galutinai subresta, tampa nepriklausomi, iSmoksta gyventi
savarankiskai, universitetai atsakingi uz visapusiskai sveikos asmenybés ugdymg;

e Kaip bendradarbiaujantis su vietinémis, nacionalinémis ir tarptautinémis organizacijomis,
universitetas vaidina svarby vaidmen; plétodamas visuomenés sveikatos politikg
(Javtokas, 2009).

Kadangi nuo visuomenés nariy Sveikatos tiesiogiai priklauso visos visuomengs,
valstybés gerove, sveika gyvensena gali ir turi bati suvokiama ne tik kaip bendrazmogiska,
humanisting, bet ir kaip ekonominé vertybé. Tyrimai rodo, kad investuoti j sveikos gyvensenos
jpro¢iy ugdyma valstybei Zymiai naudingiau, nei apmokéti netekusio sveikatos asmens islaikyma
ir gydyma (Yach ir kt., 2006)

Pasak Jankauskienés, Pecitiros (2007), sveikos gyvensenos modelis pirmiausia atsiranda
galvoje ir tik veliau gali pereiti | tam tikrus veiksmus. Sveika gyvensena prasideda nuo poZiiiriy
keitimosi, Zmogus pats turi noréti sveikai maitintis, atsisakyti zalingy jprociy tokiy kaip tabakas
ar alkoholis, turi didinti fizin; aktyvuma ir ne tik. Naujosios modernios visuomenés sveikatos
mokslas aiskiai jrodo, kad daug naudingiau ligy i§vengti, negu jas gydyti. Sveikatos ugdymas ir
jos iSsaugojimas tapo pacia svarbiausia sveikatos politikos sritimi. 1986m. PSO priémé Otavos
chartijg. Tai pagrindinis sveikatos politikos dokumentas, reglamentuojantis sveikatos stiprinima,
jos ugdyma, mokymga ir profilaktika.

Sveikatai pavojingi aplinkos veiksniai, yra klasifikuojami j penkias grupes:

e Genetiniai veiksniai
e Medicinos pagalbos kokybé
e Gyvensenos veiksniai
e Aplinkos veiksniali
e Amziaus periodas ( Grazulevicien¢, 2008).
Siy veiksniy grupiy poveikis sveikatai gali biiti dvejopas: palaikyti ir stiprinti sveikata

ar ja zaloti. Penkiy veiksniy grupiy ir atskiro veiksnio jnaSas ] sveikata yra skirtingas. PSO
9



duomenimis, genetiniai veiksniai lemia apie 20 proc., medicinos pagalba, jskaitant Siuo metu
taikomga ligy profilaktika ir gydyma — apie 15 proc. sveikatos. Gyvensenos veiksniy jnasas apie
35 proc. I§ jy didziausia reikSmé tenka mitybai ir elgsenos veiksniams, tokiems kai rikymui,
narkomanijai, fiziniam aktyvumui, patiriamam stresui. Tai veiksniai, kuriy buvimg ir jy keliamg
neigiamg poveik]j sveikatai gali kontroliuoti kiekvienas asmuo darydamas pasirinkimg. Socialiné
aplinka aplinka daznai lemia pasirenkamus elgsenos veiksnius ir gyvenimo biida. Aplinkos
veiksniams tenkanti dalis yra apie 50 proc., taCiau gamtinés, gyvenamosios, darbo ar
psichosocialinés aplinkos poveikio dydis sveikatai priklauso nuo aplinkoje esamy kenksmingy
veiksniy toksiSkumo, poveikio dydzio ir trukmés bei gyvensenos veiksniy ir individualiy
Zmogaus organizmo savybiy teigia Grazuleviciené (2008).

Kriaucioniené, Barkauskiené, Petkeviciené (2013), nustaté pagal gautus rezultatus, jog
dauguma (70 proc.) pirmy kursy studenty savo sveikata vertino kaip gerg ar pakankamai gera,
taiau nemaza jy dalis nurodé jvairiy negalavimy (nervingumas, nemiga, galvos, nugaros ar
sprando skausmai. Merginos turé¢jo daugiau nusiskundimy nei vaikinai. Taigi sveikos elgsenos
ugdymas aukstosiose mokyklose, racionalus mokslo kruvio paskirstymas, socialinés paramos
studentams uztikrinimas ypac pirmaisiais studijy metais padéty sumazinti nusiskundimy sveikata
skaiCiy, pagerinty gyvenimo kokybe ir mokymosi rezultatus.

Pasak Europos sgjungos portalo apie sveikatos apsauga duomenis: 27 Europos Sajungos
valstybiy jaunimo sveikata apskritai geresné nei kada nors anksciau. Nepaisant to, susiripinimag
tebekelia daugybé dalyky — didéjanti psichiné jtampa, piktnaudziavimas alkoholiu, riikymas,
netinkama mityba, nepakankama fizin¢ veikla, nelaimés ir lytiniu biidu plintancios ligos.
Daugelio jaunuoliy sveikatg blogina skurdas, nepalanki socialiné padétis ir gyvenimo, mokymosi
bei darbo salygos. Pavyzdziui, palyginti su vyresniais nei 40 mety asmenimis, 50 % labiau
tikétina, kad jauniems darbuotojams atsitiks rimta nelaimé darbe. Europos Sajunga aktyviai
sprendZia pagrindines jaunuoliy sveikatai jtakos turinCias problemas, susijusias su tabako,
alkoholio ir narkotiky vartojimu. Ji glaudZiai bendradarbiauja su jaunimu ir jvairiomis
organizacijomis — Europos jaunimo forumu, Europos sveikatg stiprinan¢iy mokykly tinklu ir
daugeliu kity. Jaunimo sveikata — pagrindinis Europos Sgjungos sveikatos ir darbuotojy saugos
politikos bei $vietimo politikos klausimas (Europos sajungos portalas, 2013)

Sveikatos apsaugos ministerija, atstovaudama Lietuvai, aktyviai jsitrauke j tarptautinius
sveikatos politikos procesus. Ministerijos misija — gyventojy sveikatos iSsaugojimas ir
stiprinimas. KokybiSka, saugi ir visiems vienodai prieinama sveikatos prieZilira. Sveikatos
apsaugos ministerijos strateginiai tikslai,saugoti ir stiprinti sveikata, vykdant visuomenés
sveikatos prieZiiirg, siekti, kad pacientams biity laiku teikiama geros kokybés, saugi ir prieinama

sveikatos prieziiira, tobulinti sveikatos sistemos valdyma, sveikatos santykius gristi teisumo ir
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solidarumo principais. Galime pasidziaugti Lietuvos ir Europos Tarybos, Europos Sajungos,
Pasaulio sveikatos organizacijos bendradarbiavimu sveikatos apsaugos srityje. Lietuvoje
s¢kmingai taikomos Europos Tarybos rekomendacijos kovojant su AIDS, SvieCiant jaunimag
medicinos ir sveikatos klausimais, organizuojant pagalbg invalidams ir kitiems pagalbos
reikalingiems Zmonéms. Bendradarbiaudama su Europos Taryba, Lietuva dalyvauja bendruose
su sveikatos apsauga susijusiuose veiksmuose, apimanciuose Europos kraujo banko kiirima,
organy transplantacija, kova su narkomanija. Ypatingas démesys skiriamas narystei Europos
Sajungoje. Pasaulio praktika rodo, kad kokybiSkas, nuolat atsinaujinancias ir visiems
gyventojams prieinamas asmens sveikatos prieziliros paslaugas teikia, o materialinius,
finansinius ir zmogiskuosius iSteklius racionaliai naudoja SiuolaikiSkos, modernios sveikatos
apsaugos sistemos, kuriose rinkos santykiy plétra suderinta su efektyviai veikian¢iu valstybiniu
reguliavimu. Tokia sistema sukurta daugelyje Europos Sajungos valstybiy (Lietuvos Respublikos
Sveikatos Apsaugos Ministerija, 2013)

Lietuvos Respublikos Konstitucijos 53 straipsnyje teigiama, kad valstybé riipinasi
zmoniy sveikata ir laiduoja medicinos pagalba bei paslaugas zmogui susirgus. [statymas nustato
pilieCiams nemokamos medicinos pagalbos valstybinése gydymo ijstaigose teikimo tvarka.
Valstybé skatina visuomenés kiino kultlirg ir remia sportg. Valstybé ir kiekvienas asmuo privalo
saugoti aplinkg nuo kenksmingy poveikiy (Lietuvos konstitucija, 2008).

Lietuvos Respublikos Seimas, pripazindamas, kad gyventojy sveikata yra didziausia
visuomenés socialiné ir ekonominé vertybé, sveikatos potencialg ir jo palaikymo sglygas lemia
ekonominés sistemos raidos stabilumas, visuomenés socialinio saugumo ir Svietimo garantijos,
gyventojy uzimtumas ir jy pakankamos pajamos, apsiriipinimas biistu, prieinama, priimtina ir
tinkama sveikatos prieZiiira, kokybiSka mityba, darbo, gyvenamosios ir gamtinés aplinkos
kokybé, gyventojy pastangos ugdyti sveikata, asmens pastangos biiti sveikam gali biiti
skatinamos tik gyvenamam laikui ir Zmogaus orumui priimtinomis socialinémis ir ekonominémis
priemonémis, kuo geresn¢ visuomenés sveikata yra biitina Lietuvos valstybés saugumo ir
klest¢jimo bei atviros, teisingos ir darnios pilietinés visuomenés kirimo prielaida;
atsizvelgdamas | Pasaulio Sveikatos Organizacijos priimta sveikatos strategija ‘““‘Sveikata
visiems”, Otavos sveikatos stiprinimo chartijos ir Lietuvos nacionalinés sveikatos koncepcijos
nuostatas; siekdamas uztikrinti prigimting Zmogaus teis¢ turéti kuo geresne sveikata, taip pat
teisg turéti sveika aplinka, priimting, prieinamg ir tinkamg sveikatos priezilirg; vadovaudamasis
Lietuvos Respublikos Konstitucija, priima Sveikatos sistemos jstatymg (Sveikatos Apsaugos
Istatymas, 2011).

Kiino kultiiros ir sporto departamentas prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés 2011 m.

kovo 3 d. patvirtino ,Lietuvos gyventojy 2011 — 2012 mety fizinio aktyvumo skatinimo
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programa‘. Jos pagrindinis tikslas — ugdyti fiziSkai aktyvig ir sveikg visuomene, sgmoningai
suvokiancig sveikos gyvensenos svarba, ir sukurti produktyvia fizinio ugdymo aplinka. Tai buvo
sickiama atlikti ir 2010 metais. Deja, Sie rodikliai iki 2010 m. nebuvo pasiekti, nes tokiems
tikslams pasiekti reikia nuoseklios ir ilgalaikés fizinio aktyvumo skatinimo politikos visos Salies
mastu. Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis, Lietuva yra tarp Saliy, kurios néra
parengusios nacionalines nuostatas atspindin¢iy dokumenty gyventojy fizinio aktyvumo
skatinimo srityje (Nacionalinés sveikatos tarybos metinis pranesimas, 2011, 2010).

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

klausimu.

1.2 Jaunimo gyvenimo biidas, elgsena ir sveikata

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

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

Riukymas zaloja beveik kiekvieng organg, alkoholio vartojimas kelia ne tik su sveikata
susijusias problemas, bet ir skatina socialines problemas, tokias kaip alkoholizmas, nelaimingi
atsitikimai, kriminaliné elgsena, smurtas (Petronyté, Zaborskis, Veryga, 2007).

Proskuvien¢ Cerniauskien¢ (2009), atlikusios tyrima, nustaté, jog studentai supranta
atsakomybe uz savo sveikatg, taciau praktiskai jie nesugeba to susieti su savo sveika elgsena.
Didelis zalingy jprociy paplitimas tarp jvairiy specialybiy studenty ( kas trecias studentas ruko,
kas penktas buvo vartojes nelegaliy narkotiky, kas trecias buvo ne karta apsvaiges nuo
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alkoholio), leidzia daryti prielaida apie nepakankamg sveikos elgsenos ugdymag Seimose ir
mokyklose. Tode¢l labai svarbu bendrojo lavinimo mokyklose efektyviau jgyvendinti sveikatos
ugdymo programas, o aukstosiose mokyklose testi §j darba.

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

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

Griniené (2006), 2000 metais atlikusi tyrimg nustaté, kad dauguma studenty save laiko
visiSkai sveikais (60,3%) arba pakankamai sveikais (34,6%). Nepaisant geros nuomonés apie
savo sveikata, kas deSimtas studentas per paskutinius SeSis ménesius daZzniau nei karta per
savaite, o kas treCias beveik kiekvieng ménesj jauté vieng ar kitg psichosomatinj negalavima. Tai
rodo, kad savo sveikatg studentai vertino nepakankamai atsakingai. Kuo daugiau ziniy studentai
turéjo apie sveikg elgsena, tuo labiau jie buvo fiziskai aktyvis, reciau riiké ir buvo labiau
patenkinti savo pasiekimais. FiziSkai aktyvesni studentai re€iau skundési galvos svaigimu ir
silpnumu, maziau kasdien riikké, jy psichiné savijauta, susijusi su studijomis, dazniau buvo

geresné. Kasdien rukantys studentai dazniau iSgerdavo iki apsvaigimo.

1.3 Jaunuoliy mitybos ypatumai

Mityba taip pat yra vienas i§ sveikos gyvensenos aspekty kuris jtakoja misy sveikata.
Tinkama mityba padeda geram organizmo funkcionavimui, nes per maista gauname jvairias
maistines medziagas reikalingas gerai Zzmogaus savijautai, aktyvumui (Duda, 2006).

Gera subalansuota mityba yra biitina, nes organizmas apriipinamas ne tik energija , bet

ir audiniy ir organy statybinémis medZiagomis.Mitybos Saltiniai yra jvairiis produktai, i§ kuriy
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18skiriamos pagrindinés maisto medziagy grupés: angliavandeniai, baltymai,riebalai,mineralinés
medziagos, vitaminai vanduo (Skirius, 2007).

Pasaulin¢ sveikatos organizacija (PSO) sveikatos strategijoje ,,Sveikata visiems XXI
amziuje” yra i8kélusi 10 pasaulio tiksly. Vienas i§ jy, 6-asis — sveiko gyvenimo budo
propagavimas ir kova su sveikatai kenkianciais jpro¢iais — yra susijes su akcijomis,
skatinan¢iomis sveikos mitybos pasirinkimg. Svorio perteklius ir nutukimas sparciai plinta
daugelyje Saliy ir biitent i tai, o ne | bloga mitybg ar infekcines ligas, turin¢ias didziausig poveiki
sveikatai, krypsta pagrindinis démesys. Sgsajos tarp sveikatos, nutukimo ir prieslaikinio
mirtingumo nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy ir kai kuriy vézio rusiy néra neiSvengiamos, bet
rysSkéjanti tendencija labai neigiamai veikia gyvenimo kokybe teigia Vaitkevicius, Vaitkeviciené
(2008).

Dobrovolskij, Stukas (2013) nustaté, kad tik penktadalis Lietuvos suaugusiy gyventojy
rinkdamiesi maista galvoja apie jo naudg sveikatai. Labiausiai maisto produkty pasirinkimag
lemia maisto produkto kaina. Taigi tyrimas atskleid¢, kad gyventojy mityba néra sveikatinanti —
per mazai vartojama Svieziy darzoviy ir vaisiy, zuvies ir jos produkty. Tik maziau kaip pusé
gyventojy laikosi mitybos rezimo. Studenty mitybai jtaka taip pat daro populiari spauda.

Nesaugus maistas, neracionali ar netinkama mityba lemia daug ligy daugiau nei puse
kasmet atsirandanciy ligy. Pasaulyje didéja susiripinimas dél maisto kokybés ir mitybos biiklés
gerinimo, maisto kokybés ir kiekio falsifikavimo, maisto uZzterStumo per aplinkg teigia
Ustinavi¢iené, Luksiené, Skémiené, Kirvaitiené (2010).

Kaip teigia Girskis (2009) daugelis Zmoniy jsitiking, kad racionali mityba lemia miisy
gyvenimo kokybe. Absoliuti tiesa, kad maistas — organizmo kuras, ir kuo jis natiiralesnis, tuo
geriau funkcionuoja visos organizmo sistemos. Neabejojama, kad kasdien vartojant Sviezias
darzoves , vaisius, augalinius, o ne gyvulinius riebalus, ribojant druska, geriau iSsaugoma ir
stiprinama sveikata, teigia Kalédiené, Petrauskiené, Rimpela (1999).

Sveika ir teisinga mityba reikalauja daug Ziniy, plataus apsiskaitymo. Kruopscios
analizés ir tam tikry taisykliy Zinojimo. Viena i§ mitybos funkcijy — sukaupti mitybos racione
pacias vertingiausias medZiagas, nes maistas turi biti ir energijos, ir maistiniy medziagy Saltinis.
Antroji mitybos funkcija — organizmo valymas. Siuo metu, kai gamtos uZter§tumas yra pasiekes
ribg, kurig perzengus gresia globalinés katastrofos, Zmogus negali taip neatsakingai zitiréti |
mityba, kaip zitréjo iki Siol. Ekologiskai uzterStoje aplinkoje néra Svariy maisto produkty, todél
geriausios organizmo valymo priemonés yra grudai, kruopos, vaisiai ir darzoves. Trecioji
mitybos funkcija yra apsauginé, nes Zmogaus organizmg reikia apsaugoti nuo daug ko: nuo
radiacijos, virusy, bakterijy, ligy bei apsinuodijimy, ir tai gali padaryti tik natiiralus maistas

teigia VaiStariené (2006).
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Didele reikSme teisingai mitybai turi Seimos tradicijos, vaiko mityba nuo pat gimimo.
Visavertis maistas gali uztikrinti, kad organizmas gaus jam reikalingy medziagy. Kiekvienas
zmogus gimdamas atsine$a savo sveikatos potencialg kurj jis turi stiprinti visg savo gyvenima
pasitelkdamas sveikg elgseng ( tinkamg fizin] aktyvumg, sveikg mityba, atsisakyti Zalingy
Jpro¢iy) norédamas iSlikti kuo ilgiau sveikas ( JanuSkeviCiené, Sekmokiené, LukoSevicius,
2009).

Fredrickson, Roberts ( cit. Jankauskien¢, Pajaujiené, Mickiiniené, 2010) teigia, jog lieso
ir nebrandaus jvaizdzio garbinimas visuomen¢je vercia moteris savo kiing suvokti, kaip daikta,
prieSingos lyties geidziama objekta, kuris turi biiti veikiamas jvairiomis, net ir sveikatai
zalingomis priemonémis.

Jankauskiené, Pajaujiené, Mickiniené (2010), nustaté jog studenciy siekimas atitikti
1Svaizdos lukescius nesusijgs su fiziniu aktyvumu kontroliuojant kiino masg, taciau tai susij¢ su
didesne valgymo sutrikimy rizika. Siy autoriy teigimu, batina didinti studenciy informavima
temomis apie menko valgymo ir per didelio fizinio aktyvumo, kontroliuojant kiino masg
nenaudag sveikatai.

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

Zemaitiené, Bulotaité, Jusien¢, Veryga (2011) teigia, kad mityba yra svarbi ne tik
fiziologiniu, bet ir socialiniu pozitriu. Juk bendravimas prie valgiais nukrauto stalo nuo
seniausiy laiky zinomas kaip bendros socialinés veiklos reiskinys. Nuo mitybos priklauso ne tik
virskinimo sistemos biikl¢, bet ir kity organizmo sistemy funkcionavimas. Triikstant kai kuriy
mikroelementy sutrinka ir nervy sistemos funkcionavimas. Kalbant apie suaugusio zmogaus
mityba, labai svarbu, kad mitybos jprociai nebiity kei¢iami vaikantis mados. Mityba yra sveika
tada, kai organizmas gauna visas reikalingas medZiagas ir energijos idealiam svoriui palaikyti.

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

1. Nuosaikumas. Net ir biitina maisto medziaga, jeigu jos vartojama per daug, yra zalinga
sveikatai.

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

3. Subalansavimas. Subalansuota mityba — tai tinkamas baltymy, riebaly, vitaminy, mineraliniy

medZiagy santykis ir optimalus energijos kiekis maisto produktuose
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Stukas, Surkiené, Grubyte, Dobrovolskij (2012) atlike tyrima nustaté, kad populiarios
spaudos informacija apie mitybg i§ dalies atitinka sveikos mitybos rekomendacijas. Vaikinai ir
merginos domisi skirtingomis temomis apie mityba- du kartus daugiau vaikiny nei merginy
domisi straipsniais apie maisto papildus, o daugiau merginy skaito diety aprasymus,
publikuojamus spaudoje.

Nesaugus maistas, neracionali ar netinkama mityba lemia daug ligy daugiau nei pus¢
kasmet atsirandanciy ligy. Pasaulyje didé¢ja susirlipinimas dél maisto kokybés ir mitybos buklés
gerinimo, maisto kokybés ir kiekio falsifikavimo, maisto uzterStumo per aplinkg teigia
Ustinavi¢iené, Luksiené, Skémiene, Kirvaitiené (2010).

Samsonien¢, Zilinskiené, Baranauskas, Stukas (2007) atlike tyrima nustaté, kad
studenciy su maistu gaunama energiné verté yra per maza lyginant su rekomenduojama. Antro ir
ketvirto kurso studen¢iy maisto raciono energiné vert¢ kai kuriais atvejais ypa¢ maza.
Pagrindinés motery maisto maistinés medziagos yra nesubalansuotos. Taigi iSvada kad,
studentés fizin] aktyvumg ir mitybg derina netinkamai. Tai gali i$8aukti sveikatos sutrikimus.
Atlikti tyrimai atskleidzia, kad studentai ne itin riipinasi savo mityba, galbiit dél laiko stokos,
piniginiy galimybiy, nezinojimo kaip tinkamai maitintis ar derinti maista.

Januskevicieneé, Sekmokien¢, LukoSevicius (2009) teigia, kad socialiniy Lietuvos grupiy
mityba yra skirtinga. Moterims biidingi sveikesni mitybos jprociai nei vyrams. AukStesnio
i$silavinimo, mieste gyvenantys ir didesne pajamas gaunantys zmonés maitinasi sveikiau, nei
Zemesnio i$silavinimo ar gyvenantys kaime. Taip pat nurodo, kad gydytojai ir Kiti sveikatos
priezitiros specialistai nepakankamai aktyviai dalyvauja ugdant sveikos mitybos jprocius. Jie
turéty skatinti sveiky produkty vartojimg, nurodydami, kokios veikliosios medZiagos yra
naudingos Zzmogui. Samsoniené, Zimnicka (2011), nustaté, kad dauguma studenty renkasi maistg
atsizvelgiant | jo skonines, o ne sveikatinamasias savybes, vaisiy ir darzoviy vartojimas tarp
respondenty néra populiarus, taip pat studentai maitinasi nereguliariai, jaunimas daZnai
uzkandZiauja tarp pagrindiniy valgymy, visa tai kenkia sveikatai.

Greitas maistas yra priskiriamas prie sveikatai nepalankiy maisto produkty. Vartojant
tok] maistg retai ir maZomis porcijomis, didesniy pokyCiy organizme nepastebima. Taciau
tyrimai rodo, kad daZnas greito maisto vartojimas lemia antsvorio atsiradima, kuris jtakoja
nutukimg bei kity ligy atsiradima ar patiméjima, (Newscientist, 2013).

Voitonis, Stukas (2012), 2011 metais atlik¢ tyrimg nustaté didelé dalis studenty greitg
maistg vartoja kartg per savait¢ ar dazniau. Dazniausiai jis vartojamas kelis kartus per meénes;j.
Svarbiausia greito maisto vartojimo priezastis tarp studenty buvo laiko trilkumas ir geras Siy
produkty skonis. Daugiau vyry nei motery greitg maistg vartoja dél draugy jtakos ir dél to, kad

nemoka gaminti. Sis tyrimas jrodo, kad studentai daZnai maitinasi nesveikai, vartodami greitg
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maista. Skémiené, Ustinavi¢ien¢, Piesiné, RadiSauskas (2007), nustate, kad didzioji dalis
studenty nesilaiko mitybos rezimo, daugiausia suvalgo antroje dienos pus¢je. Studenty mityba

nesubalansuota: studentai medikai vartoja per daug riebaly, ypa¢ gyvulinés kilmés.

1.4 Fizinio aktyvumo propagavimas jaunimo tarpe

Fizinis aktyvumas apibudinamas kaip bet kuris kiino judéjimas, kai, susitraukiant
raumenims, energijos sunaudojama daugiau nei kiinui esant ramybés biisenos. Fizinis
aktyvumas, sveikata ir gyvenimo kokybé yra glaudziai susije. Zmogaus kiinas yra pritaikytas
judeéti, todél jam reikia reguliarios fizinés veiklos, kad gyvybinés funkcijos sklandziai veikty ir
zmogus nesirgty. Jrodyta, kad dél nejudrios gyvensenos didéja rizika susirgti daugeliu létiniy
ligy, tarp juy Sirdies ir kraujagysliy ligomis, kurios Vakaruose yra viena dazniausiy mirties
priezasc¢iy (ES gairés, 2008).

Fizinio aktyvumo tikslas — didinti kasdienio gyvenimo isteklius ir mazinti sveikatos
rizikos veiksnius, nes sveika gyvensena ir fiziSkai aktyvi veikla yra zinomi kaip fizinj pajéguma,
savijautg gerinantys ir sveikatg stiprinantys veiksniai. Judéjimas stiprina ir treniruoja visas
organizmo sistemas ir laikomas viena pagrindiniy zmogaus fizinés, socialinés ir emocinés
gerovés salygy (Skurvydas, 2006). Dumskis ( cit.Mickeviciené, Motiejunaité ir Skurvydas,
2006), teigia, kad fizinis aktyvumas yra naudingas visy Zmoniy — jvairiy ly¢iy (vyry, motery,
vaiky), taip pat jvairaus amziaus ir sveikatos biklés, jskaitant ir nejgalius zmones — fizinei,
socialinei, psichinei ir dvasinei sveikatai tausoti ir stiprinti. Tafiau pasiekti geros sveikatos
nejmanoma lavinant tik kiing. Fizin¢ veikla siejasi su sisteminga fizine bei dvasine saviugda,
gebé&jimu nugaléti pagundas ekstremaliomis salygomis didelémis valios pastangomis bei
mokéjimu daug ko atsisakyti.

Dadelien¢ (2006) iSskiria keturis bendruosius fizinio kriivio taikymo principus:

Sistemingumo principas.

Jo esmé yra ta, kad fizine veikla turi buiti nuosekli, vykti sistemingai ir derinama su poilsio
tarpais. FiziSkai aktyviems rekomenduojama biiti 3 kartus per savaite. Trumpa 15-30 min. fiziné
veikla gali buti taikoma ir kiekvieng diena, ji nekelia nuovargio ir greitai atsigaunama.
Prieinamumo principas.

Pasirinkimas ir taikymas tokiy fiziniy kraviy, kuriy veiklos metu néra pavojaus sveikatai. Sis
principas susijes su individualiomis savybémis: amtius, lytis, Sveikata, fizinis ir funkcinis
pajégumas, psichiné bukle.

Sgmoningumo principas.
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Asmuo turi aiskiai suvokti fizines veiklos esmg¢ ir prasmg.

Laipsniskumo principas.

Fizin¢ veikla pradedama nuo nedidelio intensyvumo ir po truputj kinta, didéja apimtis.
Visapusiskumo principas.

Suprantamas kaip visapusiskas organizmo aktyvinimas.

Fizinis aktyvumas, sveikata ir gyvenimo kokybé yra glaudziai susij¢. Reguliaria fizine
veikla uzsiimancio zmogaus kiine vykstantys morfologiniai ir funkciniai pakitimai gali padéti
iSvengti kai kuriy ligy arba jas pavélinti. Suaugusiy Zmoniy fizinis aktyvumas, judrumas dél
Siuolaikinés gyvensenos dar labiau sumazéjo. Remiantis turimais duomenimis, 40-60 procenty.
Europos Sajungos Zmoniy gyvensena yra nejudri, todé¢l jvairiuose tarptautiniuose dokumentuose
ir gairése akcentuojama zmoniy skatinimo keisti nejudry gyvenimo budg i sveikesnj ir aktyvesnj
butinybé¢ teigia Cavill, Kahimeier, Racioppi, (2006).

Fizinio aktyvumo, kaip vieno i$§ svarbiausiy sveikos gyvensenos elementy, trikumas yra
aktualus visuose zmogaus gyvenimo tarpsniuose. Todél sveiko gyvenimo biido propagavimas
turi buti sveikatos gerinimo politikos sudétine dalimi. Teigiama, kad sveikos gyvensenos ir
judéjimo aktyvumui jtakos turi jvairts veiksniai. Vienas i§ tokiy yra nesusiformaves fizinés
saviugdos poreikis (Potelitiniené, Viralitinaité, 2007).

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

Kiino kultura, aktyvus ir sveikas gyvenimo biidas, turéty biiti pagrindinis geros
sveikatos principas, neatsiejamas ir nuo studijy laikotarpio universitete, tai iSgelbéty studentus
nuo pasyvumo, suglebimo, protinio darbo perkrovy. Taip pat geras fizinis aktyvumas, aktyvina
fiziologinius procesus, kurie lemia greitesnj organizmo prisitaikyma, prie naujy salygy teigia
Sipavic¢iené, 2008). Taciau pastaruoju metu stebimas akademinio jaunimo fizinio ugdymo
nuosmukis, bei negatyvus pozitris | fizing veikla, dél kurio didéja save Zzalojancio elgesio atvejy,
kurio prielaidy galima ieskoti ir nesveikos gyvensenos apraiskose. (Proskuviené, Cerniauskiené,
2009).

v —

daugé¢ja studenciy, priskiriamy specialiajai medicininei fizinio pajégumo grupei- kas SeSta pirmo
kurso studenté turi sveikatos problemy, taip pat teigia, kad pirmo kurso studenciy fizinis

parengtumas kasmet blogéja.
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2005-2012 mety Lietuvos studenty sporto strateginis veiklos planas (cit. Ivaskiene,
Cepelioniené, 2005) teigia, kad universitetuose ir kolegijose i§ esmés yra puoselé¢jama zmogaus
civilizacija ir tautos kultiros iSlikimas. AukStojo mokslo tradicija negali gyvuoti be kiino
kulttros ir sporto. Kiino kultiira ir sportas yra ir toliau turéty biiti reikSminga ir neatskiriama
studijy dalis, pagrindiné¢ sveikatingumo kélimo priemoné, galinti padéti iSsigelbéti nuo
pasyvumo, isglebimo, protinio darbo perkrovy.

Europos sporto chartijos programa kviecia vykdyti tokiag sporto, kiino kulttiros politika,
kuri studentams sudaryty salygas reguliariai sportuoti pagal savo interesus ir poreikius, tobulinti
savo kiing ir plésti protinius geb&jimus, dazniau patirti teigiamas emocijas, stiprinti sveikata,
iSmokti bendrauti ir bendradarbiauti. Lietuvos aukstosios mokyklos reorganizuoja fizinj ugdyma
humanizavimo kryptimi: kei¢iamas kiino kultiiros pratyby turinys — jis labiau orientuojamas j
visavertés asmenybés ugdyma, atliepia studenty interesus ir poreikius, todé¢l studenty teigiamai
vertinamas; studento ir déstytojo sgveika daugia grindziama partnerystés modeliu, ir tai studentai
labai vertina teigia Ivaskiene, Cepelioniené, (2005). Fiziskai aktyviis studentai yra ypatinga
jaunimo grupé, kuriai buidingas didesnis démesys savo sveikatos buklei. Stukas, Dobrovolskij,
Zilinskien¢, Lukosiiite (2012), 2011 metais atliko tyrimg kurio metu nustaté, kad maisto papildus
vartoja 41,1% respondenty. Maisto papildus labiau linke vartoti valgantys didesnj kiekj $vieziy
vaisiy bei darZoviy, mésos nevartojantys. 70,4% vartojan¢iy maisto papildus yra jsitiking maisto
papildy efektyvumu, 44,6 bitinumu organizmui. Taciau didZioji dalis respondenty nurodo, kad
maisto papildai jiems yra per brangiis. Tai manau didziausia problema, kod¢l jaunimas mazai
vartoja maisto papildy.

Studentams jstojus j auksStgsias mokyklas, pasikeicia jy gyvenimo biidas, dienotvarke,
did¢ja protinés veiklos kriivis, sumaZzéja judamoji veikla. ISlaikyti gerg sveikatos lygj, reikiama
fizin] iSsivystymg, parengtuma ir funkcinj pajégumg darosi sudétinga teigia Daledo,
Tamosauskas, Morkiiniené, Visinskiené, (2008). Artiiras Janauskas 2011-aisiais metais atliko
tyrimg, kaip parodé rezultatai, didziajai daliai studenty triksta Ziniy apie fizinj aktyvuma,
kadangi akademiné bendruomen¢, nesuteikia pakankamai ziniy, taip pat menkai formuojamas
studenty pozitris j fizinj aktyvumg. Pasak Skurvydo (2011) fiziniai pratimai- tai paprastas,
nebrangus ir veiksmingas gydymo bidas stresui, nuovargiui ir nerimui gydyti. Sie sveikatos
sutrikimai priskiriami vis didéjanc¢ioms dirbancios ir sen¢jancios visuomenés sveikatos apsaugos
problemoms, kurias biitina Salinti.

Pasak JusSkelienés (2007) fizinis aktyvumas vienas 1§ reikSmingiausiy sveikos
gyvensenos komponenty. Judéjimas — biologinis sveiko zmogaus poreikis, geros sveikatos ir
socialinés gerovés salyga. Nejudrus gyvenimo biidas lemia daugelj civilizacijos ligy. Optimalus

fizinis aktyvumas mazina tikimybe jgyti nereikalingo antsvorio, padeda iSvengti laikysenos
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sutrikimy, jveikti psichoemocing jtampa, stresg, sumazinti perSalimo ligy tikimybe, osteoporozes
rizika. JAV mokslininkai, iSanalizave Salies gyventojy mirties priezastis, teigia, kad 23 proc.
Mirciy susijusios su nepakankamu fiziniu aktyvumu, 33 proc.- su rikymu, 24 proc.- Su
nutukimu, 23 proc.- su cholesterolio kickio kraujyje padidéjimu. Vaikystéje ir paauglystéje
susidaro fizinio aktyvumo jgiidziai visam gyvenimui, tod¢l jaunimo kiino kultiiros ugdymo ir
fizinés veiklos skatinimo svarba pabréziama daugelyje visuomenés sveikatos dokumenty.
Nepakankamas fizinis aktyvumas labiausiai paplit¢s tarp motery, vyresnio amziaus bei
menko iSsilavinimo asmeny. Nepakankamas fizinis aktyvumas — vienas 1§ biudingiausiy
Siuolaikinés zmonijos gyvensenos bruozy, nes jdiegus pazangig technikg sunky fizinj ir kitokj
darba atlieka jvairlis mechanizmai ir jrenginiai. Vidutinis fizinis aktyvumas teigiamai veikia
nuotaika, savigarbg, gerina fizing iSvaizda ir laikyseng teigia Jankauskiené, Pecitra, (2007).
Miezienés, Siupsinsko, Jankauskienés (2011) atlikto tyrimo rezultatai parodé, kad
vaikiny fizinis aktyvumas dirbant ir sportuojant buvo didesnis nei merginy, bet aktyvumas
laisvalaikiu vaikiny ir merginy grupése nesiskyré. Vaikinai, kaip ir merginos, kuriy aktyvumas
dirbant buvo didesnis, du kartus dazniau buvo aktyviis sportuodami nei tie studentai, kuriy
aktyvumas dirbant buvo mazesnis. Taigi pagal gautus rezultatus paaiskéjo, kad fizinio aktyvumo

sportuojant, dirbant ir laisvalaikiu sgsajy analizé nepasitvirtino.

1.5 Streso paplitimas tarp jauny suaugusiyjy

Dar vienas neigiamai Lietuvos studenty sveikatg veikiantis veiksnys yra didelis
uzimtumas — darbg su studijomis derina kas treCias antrakursis ir kas antras ketvirtakursis.
Dirbantys studentai kencia nuo poilsio ir miego trukumo. Nustatyta, kad dél jtempto studijy ir
darbo rezimo 59 % studenty miega 5-7 valandas per parg (Potelitiniené, Viralitinaité, 2006).

Dél miego triikumo ir patiriamo streso studentai daznai pradeda rukyti. Rikymas zaloja
beveik kiekvieng organg, alkoholio vartojimas kelia ne tik su sveikata susijusias problemas, bet ir
skatina socialines problemas, tokias kaip alkoholizmas, nelaimingi atsitikimai, kriminaliné
elgsena, smurtas (Petronyté, Zaborskis, Veryga, 2007).

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

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

Emociniai pozymiai:

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

e Nedémesingumas, i$siblaskymas, padidéjusi savikritika.
Elgsenos pozymiai:

e Persivalgymas, gausus riikymas, alkoholio vartojimas, nemiga, mieguistumas, pasyvumas
ir kt., ( Miniauskiené, Urnikiené¢, 2006).

Streso paplitimas tampa vis aktualesne problema, nes butis tampa vis sudétingesné,
didéja socialiniai reikalavimai, daugéja bendravimo problemy, o tai didina streso grésme.
Nemazai studenty renkasi zalingus streso jveikimo budus (rukyma, alkoholj) teigia Ivaskiené ir
kt.,(2007).

Studentams svarbus socialinis palaikymas, galintis sumazinti neigiama streso jtaka. Kita
vertus, nustatyta, kad socialiniai rysiai studenty gyvenseng gali veikti ne tik pozityviai (pvz.,
Skatinti bati fiziskai aktyvius ar racionaliai maitintis), bet ir negatyviai (skatina rakyti ar vartoti
alkoholj) (Gustainien¢, Cirtautiené,2007).

Stresin¢ biisena iSsekina organizmo rezervus, priver¢ia organus funkcionuoti
ekstremaliomis salygomis, ant galimybiy iSsekimo ribos. Jei stresinés biuisenos daznos arba
tesiasi ilgai, organizmo rezervai iSnaudojami teigia Skurvydas, (2011).

Karkockien¢ (2011) atlikusi tyrimg iSsiaiSkino, kad daZniausias stresg sukeliantis
veiksnys yra dideli mokymosi kriiviai. Dél patiriamo streso pablogéja miego kokybé .Rezultatai
parodé, kad studentai, kurie paZymeéjo, kad daznai jaucia stipry stresa, savo miego kokybe
jvertino blogai ir labai blogai, palyginti su tais kurie teige, kad daZniausiai jaucia silpng ir
vidutinio stiprumo stresa. Kadangi emocinés jtampos praktiSkai iSvengti nejmanoma, tod¢l labai
svarbu iSmokti ja sumazinti, kad ji nealinty psichikos ir viso organizmo. Biologijos ir medicinos
laiméjimai rodo, kad aktyvumas padeda jveikti stresg. D¢l to svarbu i§ mazens ugdyti veikluma.
Veikti - vadinasi, nepasiduoti jokiems sunkumams, nuolat ieskoti i$eities, visada turéti viltj teigia
Sapokien¢, Jansoniené, Astrauskiené, Gaigaliené, Paliusiené (2007).

Pasak Pikiino, Palujanskienés (2005) manksta turi didziule reikSme fizinei ir psichinei
Zmogaus sveikatai, ji naudojama kaip specialus biidas psichinei jtampai mazinti, turi teigiama
poveik] kenciantiems nuo nerimo ir depresijos, stiprina mastymo procesg. Daznai atliekama

manksta kelia nuotaikg ir optimizma, o tai savo ruoZtu teigiamai veikia imunitetg.
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Bulotaité, Pociiité, Bliumas, Dovydaitiené (2012) teigia, kad didéjant studenty jvairiy
gyvenimo sri¢iy keliamam stresui, prastéja studenty psichologiné gerové. RySkiausios
psichologinés gerovés ir studenty jgyto savarankiSkumo keliamo streso sgsajos. Maziausiai susij¢
studentiSko gyvenimo, pasikeitusiy santykiy su tévais ir profesijos pasirinkimo keliamas stresas
bei psichologiné gerovée. Kaip teigia Sapokiené, Jansoniené, Astrauskiené, Gaigaliene,
Paliusien¢, (2007) miegas tai natiirali visy gyvyjy biitybiy ir organizmy savybé¢, apibiidinama
kaip biisena, priesinga biidravimui. Miego metu vyksta tam tikri fiziologiniai poky¢iai: sulétéja
medZziagy apykaitos intensyvumas, kraujotaka, pulso daznis, arterinis kraujospidis, kvépavimas,
kiino temperatira. Miegas tarsi organizmo ,,perkrovimas“, naujy jégy, energijy atgavimas,
tiesiog poilsis. Jo kokybé priklauso nuo miegojimo salygy: karsc¢io, $al¢io kambaryje, patogaus
guolio, virskinimo sutrikimy, bendros savijautos, nuovargio ir per dieng susikaupusiy emocijy
bei jausmy.

Proskuviené, Zlatkuviené, Cerniauskiené, Kalinkevi¢iené (2007) nustaté jog nemaza
dalis studenty turi jvairiy miego sutrikimy : per trumpai ir neefektyviai miega, patyria jvairiy
miegg trikdan¢iy veiksniy (nepalanki miegui aplinka, blogi sapnai, stresai, miego rezimo
nesilaikymas, pervargimas ir kt. Ivairis miego sutrikimai didziajai daliai tiriamyjy sukélé
aktyvumo problemy dieng (mieguistumg mokantis, vairuojant automobilj, nenora dirbti,
abejinguma, apatijg ir kt.). Miego kokybé turé¢jo jtakos studenty sveikatos buklei: turintys rimty
miego sutrikimy gerokai prasc¢iau vertino savo sveikata.

Apibendrinus visg iSanalizuotg literatiira, galima teigti, jog baigus mokslus mokykloje
ir istojus | universiteta ar kita auksStaja mokykla, neretai kardinaliai pasikeifia gyvenimas.
Studentai daZniau patiria streso problema, kurig sukelia dideli mokymosi kriiviai. Taip pat
studentai tampa fiziSkai pasyvesni, kadangi mokykloje vykdavo privalomos kiino kultiiros
pamokos, 0 universitete sportuoti ar ne gali pasirinkti kKiekvienas skirtingai. Ne visi studentai
zino, kad aktyvumas padeda jveikti stresg, bei nuovargj. Taip pat jstojus j auks$taja mokykla
pasikei¢ia mityba, kadangi studentai dél laiko stokos, bei piniginiy 1éSy taupymo valgo greitai
pagaminamg maistg, kuris ne visada biina visavertis, o tai yra vienas i$ sveikos elgsenos aspekty
kuris jtakoja sveikata. Nemaza dalis studenty pasikeitus aplinkai, turi jvairiy miego sutrikimy,

kas sukelia mieguistuma mokantis, nenorg dirbti, abejinguma ir kita.
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2 skyrius. SIAULIU UNIVERSITETO SOCIALINES GEROVES IR NEGALES BEI
EDUKOLOGIJOS STUDIJU FAKULTETU STUDENTU SVEIKOS ELGSENOS
MODELIAVIMO TYRIMAS

2.1 Tyrimo metodologija

Kiekybinis tyrimas — instrumentas kuriuo galima patvirtinti (arba paneigti) tas
intuityvias idéjas, kuriy taip gausu jvairiuose ugdymag nagriné¢janciuose leidiniuose (Bitinas,
2006). Anketinés apklausos metodas pasirinktas todél kad juo lengva surinkti, bei nesudétinga
analizuoti gautus tyrimo duomenis, bei anketavimas iSsaugo informacijos privatuma.

Anketa uzdaro tipo, ji sudaryta remiantis mokslingje literatiroje, analizuojancioje
sveikos gyvensenos reik§me, iSskiriamais pagrindiniais aspektais (Girskis, 2009; Grazulevi¢ieng,
2008; Sveikauskas, 2008). Buvo parengtos anketos Siauliy universiteto Edukologijos ir
Socialinés gerovés ir negalés studijy fakultety studentams.

ISlaikomas tyrimo etiSkumas, kadangi anketos anonimings, asmuo traktuojamas kaip
socialinio reiskinio ar proceso agentas, tai yra respondentas tyréjui nertipi kaip individualybé
(Bitinas, 2006). Respondentai pries§ atlieckant apklausa buvo informuoti apie atlickamo tyrimo

esmg, supazindinti su tyrimo klausimais, bei kas sickiama issiaiskinti Siomis anketomis.

Anketa sudaro 32 uzdaro tipo klausimai. Anketa suskirstyta j penkis blokus:

1. ,,Demografinis blokas“, skirtas iSsiaiSkinti respondenty lytj, amziy, fakulteta, kursa,
gyvenamaja vietg. Bloka sudaro 7 klausimai.

2. ,,Sveikos elgsenos sampratos” blokas, skirtas iSsiaiSkinti studenty gyvenimo salygas,
respondenty gyvenimo kokybe, jos vertinima, sveikatos vertinimg. Bloka sudaro 7 klausimai.

3. ,,Streso ir poilsio veiksniai “ blokas, skirtas i$siaiskinti kiek laiko studentai per para miega, ar
jaucia nuovargj, ar patiria stresa, kaip kovoja su patiriamu stresu, ar tikrinasi sveikata. Bloka
sudaro 7 klausimai.

4. |, Fizinis aktyvumas‘ blokas, skirtas suzinoti ar studentai uzsiima fiziniu aktyvumu, kodél
stengiasi buti fiziSkai aktyvis, ar sportuoja. Blokg sudaro 5 klausimai.

5. ,,Mitybos svarba “ blokas, skirtas suzinoti studenty mitybos ypatumus, jy mitybos iprocius, ar

vartoja maisto papildus, ir kur daZniausiai renkasi valgyti. Bloka sudaro 6 klausimai.

e Anketinio tyrimo duomenys apdoroti kompiuterine SPSS ( Statistical Packet for Social

Sciences 17.0 ). Tyrimo duomenys buvo vertinami skai¢iuojant procentinius daznius.
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Rysiui tarp kintamuyjy nustatyti naudotas Chi kvadrato (x2) kriterijus. Rysiui tarp dviejy
ranginio tipo kintamyjy nustatyti naudotas Pearsono koreliacijos koeficientas.
ReikSmingumo lygmuo, pasirinktas 0,05. Rodikliy skirtumas laikytas statistiS$kai
reikSmingu, kai p < 0,05. Interpretuojant rezultatus, nurodomas statistinis reikSmingumas.

e Paveiksléliy sudarymui naudota Microsoft Excel (2010) programa

2.2 Tyrimo dalyviai

Tyrime dalyvavo studentai kurie mokosi Siauliy universiteto, Socialinés gerovés ir
negalés studijy fakultete: sveikatos edukologijos, kineziterapijos, judesio korekcijos programy
pirmame ir tre¢iame kursuose ir Siauliy universiteto, Edukologijos fakultete kuriame studentai
studijuoja pradinio ugdymo pedagogika, edukologijg, bei pradinio ugdymo pedagogika
priesmokyklinj ir ikimokyklinj ugdyma pirmame ir tre¢iame kursuose. Apklausa buvo vykdoma
nuo 2013.10.01 iki 2013.12.01. Tyrimo imtj sudaré 200 respondenty.

Dauguma tyrime dalyvavusiy respondenty buvo moterys — 89 proc. vyrai sudar¢ tik 11
proc. visy respondenty. (1 pav.)

Tarp fakultety pasiskirstymas buvo labai panaSus, Socialinés gerovés ir negalés

fakulteto studentai sudaré 49 proc. apklaustyjy, o Edukologijos fakulteto 51 proc. apklaustyjy (1
pav.)

Vyrai SGNSF
0,

43% B Moterys SGNSF
Vyrai EF

Moterys EF

8%

1 pav. Studenty pasiskirstymas pagal fakultetus ir lytj, proc.
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Siame paveikslélyje pateikti duomenys apie Edukologijos fakulteto ir Socialinés

gerovés ir negalés studijy fakultety studenty pasiskirstyma pagal tai, kuriame kurse jie $iuo metu

mokaosi.

30% - 27% 27%
287
25% - 22%
20% -
15% -
10% -
5%
0%
pirmas trecias
Kursas

M Fakultetas Ef

B Fakultetas Sgnsf

2 pav. respondenty pasiskirstymas pagal kursg kuriame mokosi, proc.

Apklausoje dalyvave respondentai mokési pirmame ir tre¢iame kursuose, didesne

apklaustyjy dalj sudaré tre¢io kurso, Edukologijos ir Socialinés gerovés ir negalés Studijy

fakulteto studentai.

2.3 Studenty sveikos elgsenos samprata

Siekiant i$siaiSkinti ar respondenty sveika elgsena priklauso nuo streso patyrimo,

apskaiciuota koreliacija tarp sveikos elgsenos ir streso bloky. Rezultatai parodé, kad statistiskai

reikSmingas rySys yra (p<0,05). Studenty sveika elgsena priklauso nuo to ar jie patiria stresg ar

ne.
Klausimai Vidurkis Kore_ligcijos Dvipuvsis-statistinis
koeficientas reikSmingumas
Gyvenimo kokybés
vertinimas- miego 3,695 r-0,196 p=0,005
trikumas
Gyvenimo kokybeés
vertinimas- streso 4,645 r-0,244 p=0,000
patyrimas
Savo sveikatos 3,78 r-0.244 0=0,000

vertinimas- nuovargi
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studijuojant

Savo sveikatos
vertinimas- miego
trukuma

3,955

r-0,316

p=0,000

Savo sveikatos
vertinimas - streso
patyrimas

4,905

r-0,352

p=0,000

Gyvenimo salygos-
Kenksmingos aplinkos
vengimas

2,795

r-0,201

p=0,004

1 lentelé. Rysys tarp studenty sveikos elgsenos ir patiriamo streso

Kaip matome beveik visy klausimy dvipusis statistinis reikSmingumas lygus 0, tai

reiSkia, kad Sie klausimai atskleidzia svarbig informacija vienas kito atzvilgiu. Nemaza dalis

studenty nepatenkinti savo gyvenimo salygomis, bei savo gyvenimo kokybe vertina tik kaip

vidutini§kg. Studentai savo gyvenimo biidg jvertina kaip normaly ar netgi aktyvy.

Sioje lenteléje pateikti duomenys apie respondenty sveikos elgsenos palyginima pagal

amziy, lytj, fakulteta, kursg ir kt. (Chi — kvadrato reik§mé (x2); laisvés laipsnis (df); p<0,05)

StatistiSkai reikSmingi klausimai paryskinti pilka spalva.

Informacij
. a apie
Sveikos T A
elgsenos Lytis Amzius | oKUItERa | s | PaZymiy | Gyvenam sveika
blokas S vidurkis 0ji vieta gyvensena
paskaity
metu
Gyvenimo x2=2,307 x2=14,788; | x2=1,074 | x2=2,540 | x2=31,929 | x2=38,411 | x2=7,360
salygos
df=2 df=4 df=2 df=2 df=10 df=6 df=4
p=0,316 p=0,005 p=0,585 | p=0,281 p=0,000 p=0,000 p=0,118
Gyvenimo X2=7,988 X2=2,922 | x2=0,157 | x2=1,418 | x2=17,420 | x2=7,518 | x2=18,762
budas
df=2 df=4 df=2 df=2 df=10 df=6 df=4
p=0,018 p=0,571 p=0,925 | p=0,492 p=0,066 p=0,276 p=0,001
Sveika x2=2,909 x2=2,790 | x2=0,606 | x2=1,602 | x2=9,533 x2=5,492 | x2=3,232
gyvensena
df=2 df=4 df=2 df=2 df=10 df=6 df=4
p=0,234 p=0,593 p=0,739 | p=0,449 p=0,482 p=0,482 p=0,520
Gyvenimo x2=1,412 x2=2,108 x2=0,710 | x2=2,500 X2=16,979 [ x2=1,971 X2=7,622
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kokybé

df=2 df=4 df=2 df=2 df=10 df=6 df=4
p=0,494 p=0,716 p=0,701 | p=0,287 p=0,075 p=0,922 p=0,106
Gyvenimo x2=9,478 x2=4,087 | x2=3,551 | x2=3,264 | x2=13,368 | x2=8,475 | x2=89,725
kokybés
vertinimas | df=2 df=4 df=2 df=2 df=10 df=6 df=4
p=0,009 p=0,394 p=0,169 | p=0,196 p=0,204 p=0,205 p=0,160
Savo x2=9,478 x2=5,557 | x2=5,042 | x2=0,944 | x2=9,883 x2=11,865 | x2=5,735
sveikatos
vertinimas | df=2 df=4 df=2 df=2 df=10 df=6 df=4
p=0,796 p=0,235 p=0,080 | p=0,624 p=0,451 p=0,065 p=0,220
Nuomoné x2=3,429 x2=10,671 | x2=3,500 | x2=1,068 | x2=20,739 | x2=15,005 | x2=10,694
apie sveikos
gyvensenos | df=3 df=6 df=3 df=3 df=15 df=9 df=6
laikymasi
p=0,330 p=0,099 p=0,321 | p=0,785 p=0,145 p=0,091 p=0,098

2 lentelé. Studenty sveikos elgsenos palyginimas pagal amziy, lyti, kursa, fakultetg ir kt.

Kaip matome i§ pateikty lentel¢je duomeny, reikSmingiausi klausimai sveikos elgsenos

aspektu yra susije su studenty lytimi, amziumi, pazymiy vidurkiy, gyvenamgja vieta, bei

informacijos apie sveika gyvenseng paskaity metu gavima. Fakultetas ar kursas kuriame mokosi

studentai, visiskai nereikSmingi jy sveikai elgsenai.

2 pav. pateikti duomenys apie tai, kaip studenty esamas amzius jtakoja jy nuomong apie
ju dabartines gyvenimo salygas.

50% - 47%
45% |
40% |
35% - B Tenkina gyvenymo salygos
30% |
25% ‘; 20% B Ne, noréciau gyventi kitur
20%
%
15% A . 0% Man nesvarbios gyvenimo
10% - 6% 3% _ salygos
5% - 0% 0% 2%
0% r T T
iki 20 20-23 daugiau nei
23

2 pav. Amziaus jtaka gyvenimo salygoms, proc.
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Palyginus respondenty esamg amziy ir jy nuomong apie dabartines gyvenimo salygas,
galima pateikti tokias iSvadas, jog labiausiai dabartinés gyvenimo salygos tenkina studentus
kuriy amzius svyruoja nuo 20 iki 23. Tuo tarpu studentai iki 20 mety, dabartinémis Savo
gyvenimo salygomis néra labai patenkinti, i§ jy tik 20% teigia, kad juos gyvenimo salygos
tenkina, ir net 12% teigia, kad noréty gyventi kitur. Respondentai vir§ 23 mety, sudaré tik 2% ir

jiems dabartinés jy gyvenimo salygos néra svarbios. Nustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai.

(x"=14,788 =4, p=0,005)

Siame paveikslélyje pateiktoje diagramoje matyti Siauliy universiteto studenty savo

gyvenimo biuido vertinimo pasiskirstymas lyties atzvilgiu.

70% A

60% -

50% A

40% W Vyras
30% W Moteris
20% A

10% -

0%

T
pasyvus aktyvus normalus

3 pav. Studenty gyvenimo biidas, proc.

Didesné dalis vyry savo gyvenimo biuidg jvertino kaip aktyvy (65%), kita dalis (35%)
kaip normaly, nei vienas vyras respondentas nepasirinko varianto pasyvus. Tuo tarpu didzioji
dalis (57%) motery respondenciy teigia, kad jy gyvenimo biudas normalus, (5%), kad jy
gyvenimo biidas netgi pasyvus, ir tik 27% motery respondenciy teigia, kad jy gyvenimo biidas
aktyvus. Galima teigti, kad studentai (vyrai ir moterys) nevengia aktyvesnio gyvenimo bido,

taciau vyrai vis délto islieka aktyvesni uz moteris. Lyties pasiskirstymas renkantis gyvenimo

budo tipg statistiskai reikSmingas (x2=7,988 df=2, p=0,018)
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4 pav. matyti Siauliy universitete studijuojanéiy vyry ir motery nuomoniy
pasiskirstyma vertinant savo gyvenimo kokybg.

70%
60%
50%
40%
30%
20%

10%

m Vyras

W Moteris

Blogai

Vidutiniskai

Labai gerai

4 pav. Lyc¢iy pasiskirstymas vertinant savo gyvenimo kokybe, proc.

Didesné dalis motery (68%) teigia, kad jy gyvenimo kokybé vidutiniSka, (5%) motery

teigia, kad jy gyvenimo kokybé bloga, ir tik (27%) motery teigia, kad jy gyvenimo kokybé labai

gera. Didzioji dalis vyry (60%) taip pat teigia, kad jy gyvenimo kokybé vidutiniska, taciau

procentaliai didesné dalis vyry (30%) savo gyvenimo kokybe jvertino kaip labai gera, bet net

10% vyry teigia, kad jy gyvenimo kokybé bloga. StatistiSkai reik§mingi skirtumai buvo nustatyti

(x'=9,478, df=2, p=0,009).

Siame paveiksle pateikti duomenys apie studenty besimokanéiy Siauliy universiteto

Edukologijos fakultete ir Socialinés gerovés ir negalés studijy fakultete, pazymiy vidurkius ir

studenty pasisakyma ar juos tenkina dabartinés jy gyvenimo salygos.

30%

25%

20%

15%

10%

5%

0%

26%
B Tenkina
17% 16% gyvenimo salygos
14
H Ne, noréciau
c7 87 gyventi kitur
3”0 0,
% 19 1% 1%1A’2% 1% 0% ™ Man nesvarbios
gyvenimo salygos
tarp 9-10 | tarp 8-9 7-8 maziau | nezinau
nei 7

Pazymiy vidurkis

29



5 pav. Pazymiy vidurkio jtaka studenty gyvenimo salygoms, proc.

Palyginus pazymiy vidurkio jtakg studenty gyvenimo saglygoms, matome jog labiausiai
gyvenimo sglygos tenkina studentus kuriy vidurkis tarp 8-9, (26 proc.), antroje vietoje vidurkis
tarp 7-8, (17proc.), trecioje vietoje (16%) respondenty tenkina gyvenimo salygos, kurie net
nezino savo pazymiy vidurkio. Tac¢iau $iy vidurkiy 7-9, studentai ir labiausiai nepatenkinti savo

gyvenimo sglygomis. Daugiausiai respondenty kuriy vidurkis 7-8, nesvarbios jy dabartinés

gyvenimo sglygos. StatistiSkai reik§mingi skirtumai nustatyti (xZ: 31,929 df=10, p=0,000).

Sioje diagramoje pateiktais duomenimis lyginama informacijos apie sveika gyvenseng

paskaity metu gavimas ir jos jtaka studenty gyvenimo budui.

35%

M Gauna informacija
apie sveika
gyvensena paskaity
metu

[l Negauna
informacijos apie
sveika gyvensena
paskaity metu

| pasyvus | aktyvus |norma|us|

Gyvenimo budas |

6 pav. Informacijos apie sveika gyvenseng paskaity metu jtaka gyvenimo budui, proc.

Matome, jog nepaisant ar gauna informacijg ar ne, daugiausiai studentai savo gyvenimo
bludg vertina kaip normaly (60%). Taciau didesné dalis studenty kurie sako gaunantys
informacija paskaity metu teigia, kad jy gyvenimo budas aktyvus (19%) ar normalus (35%). Tik
(7%) respondenty neatsizvelgiant j tai ar jie gauna informacija apie sveika gyvenseng paskaity
metu ar ne, teigia, jog jy gyvenimo budas pasyvus. Galima daryti prielaida, jog informacija

paskaity metu turi jtakos gyvenimo budui, nes net (54%) respondenty teigia kad jy gyvenimo
biidas aktyvus ar normalus (X =18,762, df=4, p=0,001).

30



Siame paveikslélyje pateikti duomenys apie studenty dabartines gyvenamasias vietas ir

ar gyvenimo salygos gyvenamosiose vietose juos tenkina.

kita

%
2%
1%

gyvenimas su tévais

2%
0,

gyvenamoji vieta

nuomojamas butas

1%
()

universiteto bendrabutis

19%

17%

0% 10% 20% 30%

40%

%

Man nesvarbios
gyvenimo salygos

0
B Ne, noréciau
gyventi kitur

M Taip, tenkina
gyvenimo salygos

7 pav. Gyvenamosios vietos tenkinimas, proc.

Kaip matome didzioji dalis studenty gyvena su tévais (42%), ir net (37%) respondenty

tokios salygos juos tenkina. Antroje vietoje daugiausia studenty teigia, jog gyvena universiteto

bendrabutyje (33%), ir net 17 proc. studenty teigia, kad gyvenimo salygos universiteto

bendrabutyje juos tenkina. Taciau ir didZiausig dalj studenty (12%), gyvenimas universiteto

bendrabutyje, netenkina ir jie noréty gyventi kitur. 22 proc. respondenty teigia, kad nuomojasi

buta, ir 19 proc. jy teigia, kad gyvenimo salygos tenkina. Respondentai pasirink¢ variantg , kita*

teigia gyvenantys pas gimines (x2:38,411, df=6, p=0,000).

2.4 Streso ir poilsio veiksniai modeliuojant sveikatos elgseng

Siekiant iSsiaiSkinti ar respondenty mityba ir streso problema turi sarysj, apskaiciuota

koreliacija tarp $iy bloky. Rezultatai parodé, kad statistiS$kai reik§mingas rySys yra (p<0,05).

Studenty mityba ir streso patyrimas turj rysj.

Klausimai Vidurkis Kore_ll_acuos DVIF')UVSIS'StatIStInIS
koeficientas reik§mingumas
Ar jauciate miego
trikumg —ar 2,685 r-0,192 0=0,005
stengiatés sveikai
maitintis
Ar jauciate miego 3,535 r-0,244 p=0,000
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trikuma — ar laikotés
mitybos rézimo

Kiek valandy per para
miegate — ar laikotés 3,99 r-0,200 p=0,005
mitybos rézimo

Sveikatos tikrinimas —

ar stengiatés sveikai 2,815 r-0,234 p=0,002
maitintis
Sveikatos tikrinimas —
ar laikotés mitybos 3,665 r-0,237 p=0,002
réZimo

3 lentelé. Rysys tarp streso ir studenty mitybos ypatumy

StatistiSkai reikSmingas rySys tarp streso ir studenty mitybos yra. Miego trukumas turi
itakos studenty sveikai mitybai, taip pat mitybos rezimui. Taip pat sveikatos tikrinimas turi

itakos ar studentai stengiasi sveikai maitintis, bei ar laikosi mitybos rezimo.

Sioje lenteléje pateikti duomenys apie streso ir poilsio pasiskirstyma pagal lytj, amZiu,
fakulteta ir kt. Kaip matome streso veiksniai statistiSkai reikSmingi su amziumi, fakultetu, kursu,
pazymiy vidurkiu bei informacijos apie sveika gyvenseng paskaitose gavimg. StatistiSkai

reikSmingi klausimai parySkinti pilka spalva.

st . Informacija
reso Ir .o apie sveika
poilsio Lytis AmZius Fakultetas Kursas PaZymiy | Gyvenamo gyvensen3
vidurkis jivieta .
blokas paskaity
metu
Nuovargis x2=0,712 x2=7,321 x2=4,648 | x2=5,705 x2=2,549 x2=0,189 x2=1,106
studijuojant
df=1 df=2 df=1 df=1 df=5 df=3 df=2
p=0,399 p=0,026 p=0,031 p=0,117 p=0,769 p=0.979 p=0,575
Miego x2=1,895 x2=12,090 x2=2,170 | x2=14,563 | x2=3,681 x2=1,094 x2=2,166
trilkumas
df=1 df=2 df=1 df=1 df=5 df=3 df=2
p=0,169 p=0,002 p=0,141 p=0,120 p=0,596 p=0,779 p=0,339
Kiek valandy | x2=1,235 x2=1,479 x2=0,952 | x2=6,761 x2=5,112 x2=2,801 x2=2,854
per para
skiriama df=2 df=4 df=2 df=2 df=10 df=6 df=4
miegui
p=0,539 p=0,830 p=0,621 p=0,034 p=0,884 p=0,833 p=0,583
Streso x2=10,121 x2=9,868 x2=5,149 X2=6,698 X2=26,260 x2=9,205 x2=8,730
patyrimas
df=3 df=6 df=3 df=3 df=15 df=9 df=6
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p=0,218 p=0,130 p=0,161 p=0,082 p=0,135 p=0,419 p=0,189
Kovojimas su | x2=6,683 x2=0,993 x2=0,603 X2=5,149 Xx2=32,638 x2=12,436 | x2=6,040
patiriamu
stresu df=3 df=6 df=3 df=3 df=15 df=9 df=6
p=0,083 p=0,986 p=0,896 p=0,161 p=0,205 p=0,190 p=0,419
Sveikatos X2=1,984 x2=3,652 x2=10,034 | x2=1,446 X2=9,192 x2=17,135 | x2=13,297
tikrinimas
df=2 df=4 df=2 df=2 df=10 df=6 df=4
p=0,371 p=0,455 p=0,007 p=0,485 p=0,514 p=0,429 p=0,010
Kenksmingos | x2=2,671 Xx2=4,828 x2=14,935 | x2=3,602 Xx2=18,838 X2=6,739 x2=15,716
aplinkos
vengimas df=2 df=4 df=2 df=2 df=10 df=6 df=4
p=0,263 p=0,305 p=0,001 p=0,165 p=0,042 p=0,346 p=0,503

4 lentelé. Studenty streso ir poilsio veiksniy palyginimas pagal amziy, fakulteta, kursa, lytj ir kt.

Studenty tarpe streso problema egzistuoja. Respondentai teigia, jog patiria stresa

studijuodami. Taip pat nemaza dalis studenty jaucia miego trikumg. Studentai menkai riipinasi

savo sveikata, kadangi nesitikrina jos profilaktiskai, o ja susiriipina tik tada kai blogai pasijaucia.

Taip pat studentai nevengia kenksmingos aplinkos.

Sioje diagramoje nagrinéjama Siauliy universiteto studenty amziaus ir patiriamo

nuovargio studijuojant sgsajos.
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8 pav. Amziaus jtaka studijy metu patiriamam nuovargiui, proc.

33




Daugiausiai patiriantys nuovargj teigia studentai kuriy amzius nuo 20 iki 23 mety
(47%). Antroje vietoje studentai kuriy amzius iki 20 mety, (29%). 17 proc. studenty amziaus
tarpsnyje nuo 20 iki 23 mety teigia nepatiriantys nuovargio studijuodami. Ir tik 5 proc. iki 20

mety respondent teigia nepatiriantys nuovargio studijuodami. Respondenty vir§ 23 mety buvo tik

(2%) ir jie teigia, kad nepatiria nuovargio studijuodami (x2:7,321, df=2, p=0,026).

9 pav. pateikti duomenys atskleidzia Siauliy universiteto studenty amziaus jtaka ju

miego ypatumams.
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9 pav. Studenty amziaus jtaka miego trikumui, proc.

Daugiau nei pusé apklausty studenty (59%) teigia jauciantys miego trikuma ir tik 41
proc. nejaucia miego trikumo. Didesnis miego trikumas jau¢iamas amziaus tarpsnyje nuo 20 iki
23 mety, pasireiskia galbiit dél to, kad studentai neretai susiranda darba, tenka derinti jj su
mokslais, ir tai gali jtakoti miego trikuma. Iki 20 mety, net (25%) respondenty taip pat teigia
jauCiantys miego trikumg, ir tik (8%) teigia, kad jiems miego netriiksta. StatistiSkai
reikSmingesni atsakymai j klausimg apie miego trikumg buvo ty respondenty, kuriy amziaus

tarpsnis buvo nuo 20 iki 23 (xZ: 12,090, df=2, p=0,002).
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10 pav. pateiktuose duomenyse matyti Siauliy universiteto Edukologijos fakulteto ir

Socialinés gerovés ir negalés studijy fakulteto studenty pasiskirstyma nuovargio klausimu.

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

0% T T
Patiria nuovargj Nepatiria nuovargio
studijuodami studijuodami

B Edukologijos fakultetas

W Socialinés geroveés ir
negalés fakultetas

10 pav. Ef ir Sgnsf studenty pasiskirstymas nuovargio klausimu, proc.

Abiejy fakultety didzioji dalis studenty teigia patiriantys nuovargj studijuodami (Ef-
70%), (Sgnsf-85%). Kaip matome didesnj nuovargj studijuodami patiria Socialinés gerovés ir
negalés studijy fakulteto studentai (85%), ir tik (15%) Sgnsf respondenty teigia nepatiriantys

nuovargio. Edukologijos fakultete nuovargj teigia patiriantys — 70 proc. studenty, 30proc. teigia,

JOg nepatiria nuovargio (x2:4,648, df=1,p=0,031).
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11 pav. pateikti duomenys atskleidzia Edukologijos fakulteto ir Socialinés gerovés ir

negalés fakulteto studenty sveikatos tikrinimosi daznuma.

70%
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40%
30%
20%
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0%

B Edukologijos

fakultetas
M Socialinés
geroves ir

negalés
T fakultetas

Tikrinasi sveikatg bent Nesitikrina
kartg per metus (susirpina sveikata
tik tada kai blogai
jaudiasi)

11 pav. Ef ir Sgnsf studenty sveikatos tikrinimasis, proc.

Didesné dalis abiejy fakultety studenty (Ef, 65%), (Sgnsf, 48%) teigia nesitikrinantys

sveikatos profilaktiSkai, ir sveikatg tikrinasi tik tada kai pasijaucia blogai. Didesné dalis

Socialinés gerovés ir negalés fakulteto studenty — 52 proc. teigia, jog sveikata profilaktiskai

tikrinasi bent kartg per metus, tuo tarpu Edukologijos fakulteto studenty tik 35 proc. tikrinasi

sveikatg profilaktiskai (x2:10,034,df:2, p=0,007).
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12 pav. matyti abiejy fakultety studenty pasiskirstymas j klausima, ,, Ar vengiate
kenksmingos aplinkos?*.

70% - 5329

60% - 52%

50% -
37%
40% -+ M Edukologijos fakultetas

30% A o .
B Socialinés gerovés ir
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10% -+

0% 1 .
Vengia kenksmingos  Nesistengia vengti
aplinkos kenksmingos
aplinkos

12 pav. Kenksmingos aplinkos vengimas studenty tarpe, proc.

Didesné¢ dalis abiejy fakultety studenty teigia vengiantys kenksmingos aplinkos. Taciau
didesné respondenty dalis vengianti tokios aplinkos buvo i§ Socialinés gerovés ir negalés studijy
fakulteto — 63 proc, o Edukologijos fakulteto studenty pasisaké kiek maziau, tik 48 proc. Galima
teigti, jog studentai kurie nesistengia iSvengti kenksmingos aplinkos, per mazai zino, ar iSvis
nesidomi, kaip gali pakenkti vienokia ar kitokia kenksminga aplinka ( pvz; rukanciyjy aplinka,
automobiliy iSmetamosios dujos, dulkés ir pan.), (Ef — 52%; Sgnsf — 37%) (X2:14,935, df=2,
p=0,001).
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13 pav. matyti duomenys apie pirmo ir tre¢io kurso studenty pasiskirstyma nurodant

kiek valandy per para studentai skiria miegui.
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15%
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13 pav. Kiek valandy per parg miega studentai, proc.

Daugiau nei pusé respondenty teigia per parg miegantys 6-8 val. Taciau mazesné dalis
pirmo kurso studenty miega 6-8 val. ir net 16 proc. i$ jy teigia miegantys iki 6 valandy per para.
Per trumpas miego laikas ( iki 6 val.), | kursas — 16 proc., Il kursas — 10 proc. gali pasireiksti
nuovargiu, streso atsiradimu ir kitomis su sveikata susijusiomis problemomis. Tik nedidel¢ dalis
studenty (15%) teigia miegantys daugiau kaip 8 valandas per parg. StatistiSkai reikSmingesni

pirmo ir trecio kurso studenty pasisakymai apie miego trukme buvo ty kurie teigé miegantys 6-8

valandas per parg (x2=6,761, df=2, p=0,034).
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Respondenty buvo praSoma nurodyti savo pazymiy vidurkj, bei buvo klausiama ar jie

stengiasi vengti kenksmingos aplinkos.

0, —
30% 26%
25% -
20% - 6% 17%
15% - B Vengia kenksmingos
10% 11% aplinkos
10% A 7% . .
59 5% Neyengla kenksmingos
5% - 5% aplinkos
° 1% l
0%
Tarp 9- | Tarp 8- | Tarp 7- | Maziau | NeZino
10 9 8 nei 7
Vidurkis |

14 pav. Pazymiy vidurkio jtaka vengiant kenksmingos aplinkos, proc.

Kaip matome daugiausiai studenty (42%) kurie atsakinéjo, vidurkis buvo tarp 8-9, 26
proc. jy teigia, jog vengia kenksmingos aplinkos, 16 proc. teigia, jog nevengia. Antroje vietoje
daugiausiai respondenty teigian¢iy jog vengia kenksmingos aplinkos buvo studentai kuriy
vidurkis tarp 7-8, tokiy buvo (11%). Taciau didesné dalis §j pazymiy vidurkj turinéiy studenty
teigia jog jie nesistengia vengti kenksmingos aplinkos (17%). TreCioje vietoje daugiausiai
stengiasi vengti kenksmingos aplinkos studentai kuriy vidurkis tarp 9-10, (10%) (X2:18,838,
df=10, p=0,042).
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15 pav. pateikti duomenys apie informacijos apie sveika gyvenseng paskaity metu

gavima, bei tos informacijos itaka ar studentai tikrinasi sveikatg ar ne.

35% -
30%
25% -
20% -
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31%
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Informacijos gavimas apie sveikg ‘

gyvenseng paskaity metu

Tikrinasi sveikatg bent
kartg per metus

Nesitikrina (susirdpina
sveikata tik tada kai blogai
jauciasi)

15 pav. Informacijos apie sveika gyvenseng paskaity metu jtaka ar studentai tikrinasi
sveikatg, proc.

Kaip matome 57 proc. teigia gaunantys informacijg paskaity metu apie sveika

gyvensena, ir didesné jy dalis 31 proc. teigia jog tikrinasi sveikatg bent karta per metus. Studenty

kurie teigia jog negauna informacijos paskaity metu buvo 43 proc. ir i§ jy didesné dalis 29 proc.

teigia jog nesitikrina profilaktiSskai sveikatos, ir ja susirGpina tik tada kai blogai pasijaucia

(x'=13,297, df=4, p=0,010).

2.5 Fizinis aktyvumas sveikos elgsenos modeliavimo kontekste

Norint suzinoti

ar fizinis aktyvumas turi jtakos studenty sveikai elgsenai, buvo

apskaiCiuotas rySys tarp Siy bloky klausimy. Fizinis aktyvumas turi jtakos studenty sveikai

elgsenai.
Klausimai Vidurkis Kore_ligcijos Dvipuvsis.statistinis
koeficientas reikSmingumas
Ar sportuojate-
Gyvenpimo k{) e 3,08 r-0,336 p=0,000
Pirmenybe transporto
priemonei- Gyvenimo 3,62 r-0,232 p=0,009
kokybe
Kodé¢l stengiates biiti
fiziSkai aktyvus- Savo 5,0527 r-0,220 p=0,003
sveikatos vertinimas
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4 lentelé. RySys tarp fizinio aktyvumo ir sveikos elgsenos

Fizinis aktyvumas jtakoja studenty sveika elgseng. Pagal gautus tyrimo duomenis,

nustatyta, kad studentai pakankamai uzsiimingja fiziniu aktyvumu, tai svyruoja nuo karto per

savaite iki uzsiémimy kasdien, respondentai stengiasi uzsiimti fiziniu aktyvumu dél geresniy

ktino formy. Tadiau sportu uzsiima nedidelé dalis respondenty (25%).

Sioje lenteléje pateikti duomenys apie student fizinio aktyvumo jtaka priklausancia nuo

lyties, amziaus, kurso, gyvenamosios vietos ir kt. StatistiSkai reikSmingi klausimai paryskinti

pilkai.
L. Informacija
Fizinio Pazymi Gyvenamo | 2P ie sveiky
aktyvumo Lytis AmZius Fakultetas Kursas azymiu yver gyvenseng
vidurkis jivieta .
blokas paskaity
metu
Fizinio x2=9,415 x2=2,406 x2=1,908 | x2=5,311 x2=11,040 x2=6,555 x2=12,441
aktyvumo
daznumas df=2 df=4 df=2 df=2 df=10 df=6 df=4
p=0,009 p=0,662 p=0,385 p=0,070 p=0,354 p=0,364 p=0,014
Fizinio x2=7,019 x2=3,891 x2=12,211 | x2=3,473 x2=13,067 x2=12,490 | x2=11,204
aktyvumo
prieZastys df=3 df=6 df=3 df=3 df=15 df=9 df=6
p=0,071 p=0,691 p=0,007 p=0,324 p=0,597 p=0,187 p=0,082
Sporto x2=1,078 x2=0,842 x2=1,698 | x2=3,994 x2=2,249 x2=3,939 x2=9,932
propagavima
) df=1 df=2 df=1 df=1 df=5 df=3 df=4
p=0,299 p=0,656 p=0,193 p=0,046 p=0,814 p=0,268 p=0,207
Kada x2=5,196 x2=3,441 x2=5,093 | x2=6,987 x2=68,051 x2=9,219 x2=55,040
uzsiiminéti
fiziniu df=4 df=8 df=4 df=4 df=20 df=12 df=8
aktyvumu
p=0,268 p=0,904 p=0,278 p=0,137 p=0,000 p=0,689 p=0,328
Pirmenybé x2=6,867 x2=2,549 x2=1,777 | x2=0,644 x2=15,191 x2=12,278 | x2=6,098
transporto
priemonei df=3 df=6 df=3 df=3 df=15 df=9 df=6
p=0,076 p=0,863 p=0,620 p=0,886 p=0,438 p=0,198 p=0,412

5 lentelé. Fizinio aktyvumo palyginimas pagal amziy, lytj, kursa, fakulteta ir pan.
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Kaip matome i§ lentelés jtakg studenty fiziniam aktyvumui turi studenty lytis, fakultetas
kuriame studijuoja, kursas, pazymiy vidurkis, bei informacijos apie sveika gyvenseng paskaity

metu jtaka.

16 pav. pateiktuose duomenyse matyti, dél kokiy prieZas¢iy Siauliy universiteto
studentai stengiasi biti fiziSkai aktyvis.
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16 pav. Fakultety studenty pasiskirstymas kod¢l stengiasi biti fiziSkai aktyvis, proc.

Daugiausia abiejy fakultety studenty stengiasi buti fiziskai aktyvis dél gery kiino formy
(Ef, 58%), (Sgnsf , 47%), antroje vietoje dél sveikatos (28%; 39%). TreCioje vietoje Studentai
pasirinko fizinj aktyvuma (12%; 10%), dél antsvorio, studentai kurie pasirinko — ,kita* teigia,

kad sportuoja dé¢l to, kad jiems patinka, ar dél to, kad tai geras laisvalaikio praleidimas.

Statistiskai reikSmingi skirtumai buvo rasti (x2=12,211, df=3,p=0,007).
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Sioje diagramoje pateikiami duomenys apie Siauliy universiteto studenty pasiskirstyma
sporto klausimu.
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17 pav. Pirmo ir tre¢io kurso studenty pasiskirstymas sporto klausimu, proc.

Daugiau nei tre¢dalis abiejy kursy studenty teigia nesportuojantys (75%), 25 proc. teigia
uzsiimantys sportu. Sportine veikla uzsiima daugiau pirmo kurso studentai (15%), nei tre¢io

kurso (10%). Daugiau trecio kurso respondenty teigia nesportuojantys (39%). Statistiskai

reiksmingi skirtumai buvo rasti (x =3,994, df=1, p=0,046).

Sioje diagramoje pateikti duomenys atskleidzia kaip pagal turima pazymiy vidurkj,

studentai renkasi kada pradéti uZsiiminéti fiziniu aktyvumu.
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18 pav. Pazymiy vidurkio jtaka kada studenty nuomone pradéti sportuoti, proc.

Didzioji dalis studenty (46%) pasirinko variantg jog reikia uzsiimti fiziniu aktyvumu
nuo mokyklinio amziaus. Daugiausia §] variantg pasirinko studentai kuriy pazymiy vidurkis tarp
8-9. Antroje vietoje buvo pasirinktas variantas jog pradéti uzsiimti fiziniu aktyvumu reikia nuo
ankstyvos vaikystés (40%), daugiausiai §j variantg pasirinko studentai kuriy pazymiy vidurkis 8-
9. Trecioje vietoje studentai kurie pasirinko variantg kitas, teigia, kad pradéti sportuoti reikia

tada kada norisi (7%). Maziausiai respondenty pasirinko variantus, sunegalavus (5%) ir jstojus j

. . 2
universitetg (3%) (x =68,051, df=20, p=0,000).

Sioje diagramoje pateikti duomenys informacijos apie sveika gyvensena paskaity metu

gavimg ir studenty fizinio aktyvumo daznuma.
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19 pav. Informacijos apie sveika gyvenseng paskaity metu gavimas ir fizinio aktyvumo
daznumas, proc.

Net 57 proc. studenty teigia gaunantys tokig informacijg per paskaitas ir 43 proc. teigia
negaunantys. Taciau ir gaunantys ir negaunantys informacijos studentai pakankamai daZnai
uzsiima fiziniu aktyvumu. Daugiausia studenty 45 proc. uzsiima fiziniu aktyvumu bent kartg per

savaite, antroje vietoje studentai pasirinko variantg kelis kartus per savaite 38 proc, kasdien

uzsiimantys fiziniu aktyvumu teigia 17 proc (x2:12,441, df=4, p=0,014).
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20 pav. pateiktuose duomenyse matyti fizinio aktyvumo daznumo pasiskirstymas tarp
Siauliy universiteto studenty.
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20 pav. Studenty fizinio aktyvumo daznumas, proc.

Didzioji dalis studenty teigia fiziniu aktyvumu uzsiimantys kelis kartus per savaitg,

(vyrai, 55%), (moterys, 37%). 20 proc. vyry teigia fiziniu aktyvumu uzsiimantys kasdien.

Motery §j variantg pasirinko tik 8 proc. Kartg per savait¢ fiziniu aktyvumu uzsiima 25 proc.

vyry, ir 55 proc. motery (X =9,415, df=2, p=0,009).

2.6 Mitybos svarba sveikatos elgsenos modeliavimo procese

Norint suzinoti ar studenty mityba turi jtakos jy sveikai elgsenai, tarp Siy bloky buvo

atlikta koreliacija, ir kaip matome statistiSkai reikSmingas rySys tarp Siy bloky nustatytas.

Klausimai Vidurkis Kore_lifacijos Dvir.)uvsis.statistinis
koeficientas reik§mingumas
Ar stengiatés sveikai
maitintis- Gyvenimo 2,59 r-0,208 p=0,006
salygos
Kur dazniausiai valgo
studentai - Gyvenimo 3,735 r-0,192 p=0,001
budas
Ar laikotés mitybos
rézimo- Nuomone apie 4,685 r- 0227 0=0,000

sveikos gyvensenos
laikymasi

6 lentelé. RySys tarp mitybos ir sveikos elgsenos
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Sveika mityba jtakoja studenty sveika elgseng. Didelé dalis studenty nesistengia sveikai
maitintis. Studentai nevengia greito maisto, neatsisako ir riebaus ar saldaus maisto, taip pat
nevengia alkoholio. Nemazai respondenty teigia, kad jiems neaktualus mitybos rezimas, ar

sunkiai sekasi to rezimo laikytis. Taip pat nevengia studentai apsilankyti greito maisto kavinése.

Sioje lenteléje pateikti duomenys apie studenty mityba ir jos palyginima pagal amzZiy,

lytj, kursa, fakulteta ir kt. StatistiSkai reikSmingi klausimai paryskinti pilkai.

Informacija
i R apie sveika
I\g;t)l/(bos Lytis AmzZius Fakultetas Kursas \P;?dzg:ll:g GY;’E;L?{TO gyvenseng
okas J paskaity
metu
Sveikos x2=0,561, x2=0,650; x2=6,313; | x2=0,495; x2=16,358; X2=9,567; X2=7,567,
mitybos
propagavima
S df=1; df=2; df=1; df=1 df=5; df=3; df=2;
p=0,454 p=0,723 p=0,012 p=0,482 p=0,206 p=0,023 p=0,023
Mitybos x2=3,568; X2=4,043; x2=18,395 | x2=4,021, x2=32,492; | x2=13,739 | x2=12,850;
jpro¢iai
df=5; df=10; df=5; df=5; df=25; df=15; df=10;
p=0,613 p=0,945 p=0,002 p=0,546 p=0,144 p=0,545 p=0,232
Mitybos x2=0,597; X2=4,688; X2=12,065 | x2=2,945; x2=16,710; | x2=16,132 | x2=4,982;
reZimo
laikymasis
df=2; df=4; df=2; df=2; df=10; df=6; df=4;
p=0,742 p=0,321 p=0,002 p=0,229 p=0,081 p=0,013 p=0,289

Informacijos | x2=1,661, X2=3,355; X2=1,102; | x2=4,532, X2=28,873; [ x2=11,935 [ x2=23,406;
apie sveika

mitybg df=5; df=10; df=5; df=5; df=25; df=15; df=10;
gavimas
p=0,894 p=0,972 p=0,954 p=0,476 p=0,269 p=0,684 p=0,209
Maisto x2=5,602; x2=4,803; x2=3,529; | x2=1,428; x2=12,201; x2=3,517; x2=5,591;
papildy
vartojimas df=2; df=4; df=2; df=2; df=10; df=6; df=4;
p=0,061 p=0,308 p=0,171 p=0,490 p=0,272 p=0,742 p=0,232

Kur renkasi x2=1,437, x2=2,357; Xx2=9,489; | x2=2,144; Xx2=14,842; x2=11,726 | x2=19,475;
studentai

valgyti df=3; df=6; df=3; df=3; df=15; df=9; df=6;

p=0,697 p=0,884 p=0,023 | p=0,543 p=0,463 p=0,229 | p=0,223

7 lentelé. Mitybos ypatumy palyginimas su amziumi, lytimi, kursu, fakultetu ir kt.
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Kaip matome iS$ Sios lentelés duomeny, studenty mitybai jtakos turi pasiskirstymas tarp

fakultety, gyvenamosios vietos itaka, informacijos apie sveika gyvenseng paskaity metu

gavimas. Ir visiskai jtakos neturi lytis, amzius, kursas.

21 pav. pateikti duomenys apie Siauliy universiteto Ef ir Sgnsf studenty pasiskirstyma
sveikos mitybos klausimu.
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21 pav. Efir Sgnsf studenty pasiskirstymas mitybos klausimu, proc.

Daugiau nei pusé Socialinés gerovés ir negalés fakulteto studenty teigia stengiantys

sveikai maitintis, (58%), o Edukologijos fakulteto studenty uz sveikg mitybg pasisaké tik — 43

proc. Daugiau nei pusé Ef studenty teigia nesistengiantys sveikai maitintis. Galima teigti, jog

tokj Edukologijos fakulteto studenty pasirinkima, gali jtakoti menkas supratimas, ir informacijos

stoka apie sveika mitybg. Nustatyti StatistiSkai reikSmingi skirtumai (x2:6,313, df=1, p=0,012).

47



22 pav. pateiktuose duomenyse matyti Siauliy universiteto Ef ir Sgnsf studenty mitybos
iprociai.
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22 pav. Studenty mitybos jprociai, proc.

Tarp abiejy fakultety studenty, nuomonés apie mitybg pasiskirsté labai jvairiai. Beveik
pusé Sgnsf studenty valgo kuo jvairesnj maistg — 47proc. Taip pat 37 proc. renkasi maistg kuris
turi maZziau riebaly, 30 proc. savo mitybos racione vartoja maZiau cukraus ir saldumynu. Vengia
greito maisto — 39 proc. 54 proc. abiejy fakultety studenty pasirinkusiy ,kita“, teigia, kad jiems
nesvarbu ka jie valgo; valgo tai kas skanu, ar teigia, jog negali atsisakyti greito maisto,
saldumyny, saldziy gaiviyjy gérimy. Edukologijos fakulteto studenty procentaliai maziau valgo
Ivairy maistg, ar maista be riebaly, cukraus. Ta¢iau Edukologijos fakulteto studenty daugiau
,hevartoja alkoholio* — 30 proc, pasirinko §j teiginj, tuo tarpu Sgnsf studenty tarpe tik 22 proc.
teigia nevartojantys alkoholio. Galima teigti, jog Socialinés gerovés ir negalés fakulteto studentai

labiau riipinasi sveika mityba, nei Edukologijos fakulteto studentai. Nustatyti statistiSkai

reikSmingi skirtumai (x2:18,395, df=5, p=0,002).
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23 pav. pateiktuose duomenyse matyti Siauliy universiteto Sgnsf ir Ef studenty

pasiskirstymas mitybos rezimo klausimu.

23%
Mitybos rezimas,
neaktualus 38% M Socialinés
geroves ir
i negalés
Ne visada pavyksta 55% fakultetas
iSlaikyti norimg intervalg 42% Edukologijos
i fakultetas
Valgo suderintg maistg 22%
penkis kartus per dieng 0%
0% 20% 40% 60%

23 pav. Studenty mitybos rezimas, proc.

DidZigjai daliai abiejy fakultety studenty ne visada pavyksta iSlaikyti norimg mitybos
rezimo intervalg, tatiau geriau tai sekasi padaryti Sgnsf studentams — 55 proc, nei Ef studentams
— 42 proc. Taip pat Sgnsf studentams pavyksta geriau suderinti maistg ir valgyti penkis kartus
per dieng — 22 proc. Net 38 proc. Ef studenty mitybos reZimas neaktualus. Galbiit sunku
palaikyti mitybos rezima, dél laiko stokos, ar dél nepastovaus darbo dienos rezimo ( pvz; vieng

dieng anksc¢iau reikia keltis kitg dieng véliau, paskaitos prasideda ne tuo paciu metu ir baigiasi ne

vienodai), kiti galbiit nesidomi i§vis mitybos rezimo nauda (X2:12,065, df=2, p=0,002).
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24 pav. matyti pateikti duomenys apie Siauliy universiteto Ef ir Sgnsf studenty

pasiskirstyma klausimu, kur dazniausiai jie pasirenka valgyti.

70%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

8%

10%

0%

Namuose Kavinése Greito maisto Kita
restoranuose
[ Edukologijos fakultetas M Socialinés gerovés ir negalés fakultetas

24 pav. Studenty pasiskirstymas kur dazniausiai renkasi valgyti, proc.

Akivaizdziai abiejy fakultety studentai pirmenybe teikia valgymui namuose, Sgnsf
studenty statistiSkai daugiau renkasi -70 proc., Ef studentai — 60 proc. Antroje vietoje deja greito
maisto restoranai, kuriuose renkasi valgyti net 29 proc. Ef studenty, ir 22 proc. Sgsnf studenty.
TreCioje vietoje kavinés (4%; 8%), respondentai pasirinkg variantg ,kita“ teigia valgantys
universiteto ar kitose valgyklose (4%; 5%).Didziausig studenty pasirinkimg valgyti namuose,
galbiit lemia pinigy taupymas, ar noras paciam pasigaminti. Kaip parode (19 pav), nemaza dalis

studenty neatsisako greito maisto, todél galima tuo paaiskinti jy pasirinkimag valgyti greito maisto

restoranuose (x2:9,489, df=3, p=0,023).
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Sioje diagramoje pateikti duomenys apie studenty stengimasi sveikai maitintis ir ar tam

turi jtakos kur studentai teigia gyvenantys.

40%
30% W Stengiasi
sveikai
20% maitintis
()
10% @ Nesistengia
sveikai
0% maitintis
(o]
Gyvena Nuomojasi Gyvena su Kita
universiteto buta tévais
bendrabutyje

25 pav. Studenty gyvenamoji vieta ir jy mitybos ypatumai, proc.

Net 63 proc. respondenty teigia jog stengiasi sveikai maitintis, 37 proc. respondenty
sveika mityba néra aktualu. Sveikai stengiasi maitintis daugiausia ty respondenty kurie teigia

gyvenantys su tévais 37 proc. Daugiausiai respondentai nesistengia sveikai maitintis, kurie

gyvena universiteto bendrabutyje (x2:9,567, df=3, p=0,023).

Siame paveiksle pateikta informacija apie studenty dabartinés gyvenamosios vietos

itakg jy mitybos rezimui.

Kita

Gyvena su tévais
22%

Nuomojasi butg

Gyvenamoji vieta

Gyvena universiteto
bendrabutyje

0% 5% 10% 15% 20% 25%
@ Mitybos rezimas, neaktualus

MW Ne visada pavyksta islaikyti norimg intervalg

W Valgo suderintg maistg, penkis kartus per dieng

26 pav. Studenty gyvenamosios vietos ir jy mitybos rezimo ypatumai, proc.
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26 pav. matyti jog daugiausia respondenty gyvena su tévais 57 proc, ir jiems labiausiai
pavyksta valgyti suderintg maista, penkis kartus per dieng 22 proc. Antroje vietoje pavyksta
valgyti suderinta maista respondentams kurie nuomojasi buta 7 proc. Mitybos rezimas
maziausiai aktualus studentams kurie gyvena universiteto bendrabutyje 10 proc. bei tiem kurie
nuomojasi butg. Studentai pasirinke variantg ,kita®“ teigia gyvenantys pas giminaicius

(x2=16,132, df=6, p=0,013).

2.7 Edukologijos ir Socialinés gerovés ir negalés studijuy fakultety studenty sveikos
elgsenos modeliavimas

Atlikus tyrimg apie studenty sveika elgseng paaiskéjo, jog studenty sveikai elgsenai
jtakos turi jy amzius, lytis, fakultetas kuriame jie studijuoja, paskaitose gaunama informacija
apie studenty sveikg elgsena, taip pat itakos turi gyvenamoji vieta, kiek maziau studentus jtakoja
kursas kuriame jie Siuo metu studijuoja bei pazymiy vidurkis studijose. Deja, bet didelé dalis
Siauliy universiteto Ef ir Sgnsf studentai savo gyvenimo kokybe vertina tik vidutiniskai, taip pat
ju tarpe egzistuoja streso problema, jie patiria nuovarg] studijuodami. Studentai neatsisako
apsilankyti greito maisto restoranuose, tai rodo ir jy mitybos jprociai, kadangi nemaza dalis
studenty mégsta greita maista, taip pat studentams ne visada pavyksta islaikyti valgymo rezima.
Taciau dziugu, kad studentus, pagal gautus duomenis galima priskirti prie fiziskai aktyviy
Zmoniy grupés. Studentams norintiems pagerinti savo sveika elgseng svarbu atkreipti démesj j (8
lentele), kurioje nurodyti svarbiausi dalykai kuriy turi paisyti studentas, jog jis nors Siek tiek
pagerinty savo sveikatg.

Modeliavimas - vieno objekto savybiy pakartojimas kitame objekte (modelyje), norint geriau

pazinti pirmaji objekta.

Studenty sveikos elgsenos modelis

Gyvenimo budas
Gyvenimo salygos
Informacijos apie sveika gyvenseng paskaity metu gavimas

Sveika elgsena

Fizinio aktyvumo daZznumas

Informacijos apie sveika gyvenseng paskaity metu gavimas
Priezastys dél kuriy studentai stengiasi uZsiimti fiziniu
aktyvumu

Fizinis aktyvumas

YV V|IVVY

Sveikatos tikrinimas
Kenksmingos aplinkos vengimas

Streso ir poilsio
veiksniai

VYV V
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Nuovargis paskaity metu
Miego trukumas

Mitybos jprociai
Mitybos rezimo laikymasis
Vieta kur dazniausiai studentai pasirenka valgyti

Mitybos ypatumai

YVVV|IVYVY

8 lentelé. Studenty sveikos elgsenos modelis
Sioje lenteléje pateiktas studenty sveikos elgsenos modelis, ¢ia nurodyta svarbiausi
dalykai kuriy turéty laikytis studentai, bei j kg turéty atkreipti démesj, kad palaikyty savo sveika
elgseng. Labai svarbu gyvenimo biidas, gyvenimo salygos, fizinio aktyvumo daznumas,

sveikatos profilaktinis tikrinimas, geras miegas, geri mitybos jprociai ir kt.
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ISvados

1. Mokymosi aukstojoje mokykloje pradzia yra nelengva jaunam zmogui dél jo organizme
tebevykstanciy sudétingy fiziologiniy pokyciy, dél i§ esmés pasikeitusios aplinkos, dideliy
psichiniy kruviy, daznai jgytos “laisvés™ nuo tévy ir Seimos. Studentai supranta atsakomybe¢ uz
savo sveikatg, taCiau praktiSkai jie nesugeba to susieti su savo sveika elgsena. Dauguma
studenty renkasi maistg atsizvelgiant i jo skonines, o ne sveikatinamasias savybes. Didel¢ dalis
studenty greita maista vartoja karta per savait¢ ar dazniau. Svarbiausia greito maisto vartojimo
priezastis tarp studenty laiko trikumas ir geras Siy produkty skonis. Taip pat pastaruoju metu
stebimas akademinio jaunimo fizinio ugdymo nuosmukis, bei negatyvus poziiiris j fizing veikla.
Didziajai daliai studenty triiksta Ziniy apie fizinj aktyvuma, kadangi akademiné¢ bendruomene,
nesuteikia pakankamai ziniy, taip pat menkai formuojamas studenty pozitris | fizinj aktyvuma.
Dazniausias stresg sukeliantis veiksnys studenty tarpe yra dideli mokymosi kriiviai. Dél
patiriamo streso pablogéja miego kokybé.

2. Tyrimo rezultatai parodé, kad studenty gyvenimo biidas pakankamai aktyvus, taciau didzioji
dalis studenty savo gyvenimo kokybe jvertino tik kaip vidutiniska, o savo sveikatg studentai
isivertino kaip gera. DidZioji dalis studenty teigia studijuodami patiriantys nuovargj. Studenty
fizinis aktyvumas pakankamas, kadangi uzsiima fiziniu aktyvumu kartg ar du kartus per savaite,
o didziausia jy motyvacija, geros kiino formos. Pusé studenty stengiasi sveikai maitintis, kita
pusé nesirtpina tuo. Didzioji dalis studenty valgo namuose, ta¢iau nemazai studenty neatsisako
greito maisto.

3. Tyrimo duomenys parod¢, jog savo sveika elgsena labiau riipinasi Socialinés geroveés ir negalés
studijy fakulteto studentai. Sio fakulteto studentai profilaktiskai tikrinasi sveikata bent karta per
metus. Vengia kenksmingos aplinkos. Stengiasi sveikai maitintis: valgo kuo jvairesnj maista,
vengia riebaus maisto, atsisako cukraus ir saldumyny, daugiau Sio fakulteto studenty vengia
greito maisto ir stengiasi valgyti namuose. Didesné dalis stengiasi laikytis mitybos rezimo nors ir
ne visada pavyksta, bei vartoja maisto papildus kasdien.

Buvo i8kelta hipotezé jog studentai per mazai riipinasi savo sveikata, nesidomi sveika elgsena,
menkai uzsiima fiziniu aktyvumu, nesirtpina savo mityba ir patiria stresg. Hipotezé dalinai
pasitvirtino, studenty mityba prasta, bei jy tarpe vyrauja streso problema. Taciau fizinio

aktyvumo duomenys geri, studentai nevengia uZsiimti fiziniu aktyvumu.
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Rekomendacijos

Universitete vykdyti ,, Sveika elgsena“ akcijas, kuriy metu studentai buity supazindinti su
sveika elgsena. Sveikos mitybos, tinkamo fizinio aktyvumo, poilsio nauda sveikatai. Buty
dalinami vandens buteliukai, kad studentai vietoj kavos gerty vandenj, dalinami vaisiai,
skatinant, kad vietoj bandeliy geriau suvalgyty SvieZzig vaisiy.

Organizuoti seminarus, kuriy metu déstytojai i§ Siauliy universiteto ar kity universitety
teikty informacijg apie sveika elgsena, bei supazindinty studentus su dabartiniais sveikos
elgsenos rodikliais jauny suaugusiyjy tarpe.

Pasitelkiant universiteto laikrast] platinti informacijg apie sveikatg. Taip pat platinti
lankstinukus Sia tema.

Universitete sukurti sveikos elgsenos propaguotojy klubus, kurie skleisty zinias apie

sveikata, bei uzsiimtu jvairiomis skatinan¢iomis akcijomis studenty tarpe.
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Karolina Butkuté
Healthy Behaviour Simulation of Students from the Faculty of Social Welfare and

Disability and the Faculty of Educology, Siauliai University

Master's Degree Thesis

Summary

The Master’s thesis examines students' approach to healthy behaviour and its components: diet,
physical activity, stress problems, and harmful habits. A questionnaire survey focuses on various
lifestyle aspects of third-year students of the Faculty of Education and the Faculty of Social
Welfare and Disability Studies of Siauliai University. The survey involved 200 respondents. The

questionnaire was divided into the following five blocks of questions:

1. Demographic information: 7 questions regarding respondents’ gender, age, faculty, course,
and place of residence.

2. Health behaviour concept: 7 questions related to students' living conditions, the quality of

life, and health assessment.

3. Stress and recreation factors: 7 questions to determine how many hours of decent night's
sleep students get, if they suffer from exhaustion and stress, how they deal with stress, if they

undergo medical checkups.

4. Physical activity: 5 questions covering the issues of students' involvement in physical activity

or sports, reasons students should do physical exercise and keep fit.

5. Importance of nutrition: 6 questions to identify students' eating habits and peculiarities,

taking food supplements, and choosing dining places.

Hypothesis argues that students take inadequate care of their health, are not interested in health
behaviour, show small bouts of physical activity, neglect healthy nutrition and experience stress.
With this data, hypothesis can be partially confirmed: students have poor diets and are exposed
to stress. Nevertheless, the data shows students are meeting the recommended levels of physical

exercise and do not avoid physical activity.

The results have shown that students are quite active but most of the students are satisfied with
the quality of their life on the average whereas student health rating scores represented good
health. The larger half of the students reported fatigue while studying. Students receive the
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amount of physical activity they need by exercising once or twice a week moreover students are
strongly motivated for physical activities by their desire to maintain a good body shape or image.
Half of the students reported sticking to a healthy diet while the other half indicated they did not
care about that. Most of the students have meals at home however many students do not avoid
eating fast food. Recommendations based on the findings are proposed and the student health

behaviour pattern has been developed.
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ANKETA

Jusy lytis
Vyras
Moteris

Jiisy amZius
Iki 20 mety
20-23

Daugiau nei 23

Jiis studijuojate:
Edukologijos fakultete
Socialinés gerovés ir negalés studijy fakultete

Kelintame kurse studijuojate?
Pirmame
Treciame

Jiisy praéjusio semestro (rudens) vidurkis?
Tarp 9-10

Tarp 8-9

Tarp 7-8

Maziau nei 7

Nezinau

Kur gyvenate studijuodamas?
Universiteto bendrabutyje
Nuomojuosi buta

Gyvenu su tévais

Ar gaunate informacijos apie sveikg gyvenseng paskaity metu?
Taip
Ne

Ar Jus tenkina Jiisy gyvenimo salygos?
Taip tenkina

Ne, noréciau gyventi kitur

Man nesvarbios gyvenimo salygos

Kaip Jus apibudintuméte savo gyvenimo buda?
Pasyvus

Aktyvus

Normalus

. Sveika gyvensena tai:

Visos sistemos funkcionavimas be sutrikimy
Individo ar socialinés grupés elgsena, padedanti palaikyti, ugdyti ir stiprinti sveikatg
Tai visiska fizinés, psichinés socialinés, protinés ir dvasinés gerovés bilisena

Gyvenimo kokybé :

Apima zmogaus dvasing (emocing), socialing ir fizing gerove
Tai démesys sveikatai, mitybai, fizinei veiklai

Kasdienis gyvenimo buidas, kuris padeda zmogui islikti sveikam
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12.

o

22.

o

Kaip vertinate savo gyvenimo kokybe?
Blogai

Vidutiniskai

Labai gerai

. Kaip vertinate savo sveikata?

Prastai
Vidutiniskai
Gerai

. Jusy nuomone Jus:

Laikotés sveiko gyvenimo biido
Nesilaikote sveiko gyvenimo btido
Laikotés sveiko gyvenimo biido i§ dalies
Nezinau

. Ar patiriate nuovargj studijuodami?

Taip
Ne

. Ar jauciate miego trikuma?

Taip
Ne

. Kiek valandy per para miegate?

Iki 6 valandy
6-8 valandas
Daugiau nei 8 valandas

. Ar patiriate stresa?

Taip, nuolat
Kartais
Labai retai
Niekada

. Kaip kovojate su patiriamu stresu?

Vartoju vaistus, vitaminus
Vengiu stresiniy situacijy

. Ar tikrinatés sveikata profilaktiskai?

Taip, bent karta per metus

Ne (tikrinuosi tik tada kai blogai jau¢iuosi).

. Ar stengiatés biti tokioje aplinkoje, kuri maZiau kenkty Jusy sveikatai?

Taip
Ne

Ar daZnai uZsiimate fiziniu aktyvumu?
Kasdien

Kartg per savaite

Kelis kartus per savaite
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32.

. Kodél stengiateés biiti fiziSkai aktyvis?

Dél antsvorio
Dél sveikatos

. Ar sportuojate?

Taip
Ne

. Jiisy nuomone, kada reikéty uzsiiminéti fiziniu aktyvumu?

Sunegalavus
Nuo ankstyvos vaikystés
Nuo mokyklinio amziaus
Universitete

. Kuriai transporto priemonei teikiate pirmenybe?

Masinai
Dviraciui
Vaikstau pésciomis

. Ar stengiatés sveikai maitintis?

Taip
Ne

. Jiisy mitybos iprociai (pazymékité tris daZniausius)

Valgau kuo jvairesnj maista

Renkuosi maistg, kuris turi maziau riebaly
Kuo maziau vartoju cukraus ir saldumyny
Nevartoju alkoholio

Vengiu greito maisto

. Ar laikotés mitybos rézimo?

Taip, valgau suderintg maista, tris kartus per diena
Taip, taciau ne visada pavyksta iSlaikyti norimg intervala
Tai man néra aktualu

. I§ kur gaunate informacijos apie sveika mityba?

Internete
Spaudoje
Tv/ radijas
Seminarai

. Ar vartojate maisto papildus (vitaminus, mineralus)?

Kasdien
Niekada
Retkarciais

Kur dazniausiai valgote?
Namuose
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o Kavinése

o
o

Greito maisto restoranuose
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