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LIETUVOS AUKŠTOSIOSE MOKYKLOSE STUDIJUO-
JANČIŲ STUDENTŲ MIEGO KOKYBĖ IR JOS SĄ SAJOS 
SU FIZINIU AKT YVUMU

Darbo autorė. Kristina LEONTJEVA, Išplėstinės praktikos slaugos magistrantūros 
programa, II kursas.

Darbo vadovas. Doc. dr. Aldona MIKALIŪKŠTIENĖ, VU MF Sveikatos mokslų 
institutas, Slaugos katedra.

Darbo tikslas. Įvertinti Lietuvos aukštosiose mokyklose studijuojančių studentų 
miego kokybę ir jos sąsajas su fiziniu aktyvumu.

Darbo metodika. Atliktas kiekybinis tyrimas, naudojant anoniminį apklausos 
metodą. Tyrimui atlikti parengta anketa, kurią sudaro du standartizuoti klausimynai: 
fiziniam aktyvumui vertinti – Tarptautinio fizinio aktyvumo klausimyno trumpoji formą 
(angl. The International Physical Activity Questionnaires short form), miego kokybei – 
Pitsburgo miego kokybės indekso klausimynas (PMKI) (angl. Pittsburgh Sleep Quality 
Index) ir bendri klausimai apie tiriamuosius. Gautų duomenų analizė atlikta naudojant 
kompiuterines programas „MS Excel 2010“ ir „SPSS 24.0“. Tyrime dalyvavo 403 Lietuvos 
aukštosiose mokyklose studijuojantys studentai, kurių amžiaus vidurkis 23,42 metai. 
Didžioji dauguma buvo moterys (80,1 proc., n=323).

Rezultatai. Įvertinus visų tiriamųjų PMKI skalės balus, nustatyta, kad miego sutriki-
mus turi 58,6 proc. studentų (57,5 proc. vyrų ir 58,8 proc. moterų). Tik 13,2 proc. studen-
tų savo subjektyvią miego kokybę įvertino kaip labai gerą. Beveik trečdalis (27,3 proc.) 
studentų nurodė turintys problemų su užmigimu. Taipogi, gauti duomenys atskleidė, 
kad kuo kursas aukštesnis, tuo didesni miego sutrikimai (p=0,033), beveik penktadalis 
studentų (17,8 proc.) vartoja migdomuosius vaistus (7,4 proc. studentų migdomuosius 
vaistus vartoja 1 kartą per savaitę, 4,7 proc. vartoja 1–2 kartus per savaitę ir 5,7 proc. 
vartoja 3 kartus per savaitę ir dažniau). Apklausos rezultatai parodė, kad daugiau negu 
pusės (52,4 proc.) studentų fizinis aktyvumas buvo aukštas. Nustatyta, kad didėjant res-
pondentų amžiui, didėjo ir fizinio aktyvumo lygis. Gautų rezultatų duomenys atskleidžia, 
kad moterų, turinčių žemą fizinio aktyvumo lygį, buvo beveik trigubai daugiau negu vyrų 
(3,8 proc. vyrų ir 9,6 proc. moterų). Daugiausiai fiziškai aktyvūs buvo bakalauro studijų 
programų studentai, t. y. užsiiminėjo vidutinio arba aukšto lygio fizine veikla (93 proc. 
bakalaurų, 90,9 proc. magistrantų, 84 proc. vientisųjų studijų). Atlikta tyrimo duomenų 
analizė parodė, kad didėjant fiziniam aktyvumui, ilgėja miego trukmė. Nustatyta, kad 
studentams, turintiems aukštą fizinio aktyvumo lygį, dešimtadaliu rečiau pasireiškia 
miego sutrikimai (aukštas FA – 54,5 proc., žemas FA – 67,6 proc. turi miego sutrikimų). 
Gauti rezultatai patvirtina, jog fizinis aktyvumas teigiamai veikia miego kokybę.

Išvados. Nustatyta, kad daugiau nei pusė studentų buvo fiziškai aktyvūs, o padi-
dėjęs fizinis aktyvumas tiesiogiai koreliuoja su geresne studentų miego kokybe. Tačiau 
nemaža dalis studentų pranešė apie miego sutrikimus.

Raktažodžiai. Studentai; fizinis aktyvumas; miego kokybė.
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