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Darbingo amziaus zmoniy miego kokybé ir
jai jtaka turinciy veiksniy jvertinimas

Donata Ceiko, Renata Giliun

Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto Sveikatos moksly instituto Slaugos katedra

Tyrimo pagrindimas. Darbingo amzZiaus zmoniy miego kokybé ir ja lemiantys
veiksniai placiai analizuojami jvairiuose moksliniuose $altiniuose. Miego trakumas,
viena pagrindiniy XXI a. visuomenés sveikatos problemu, turinti neigiamy pasekmiy
zmoniy sveikatai ir bendrai organizmo sistemai. Pakankamas miego kiekis gali reiks-
mingai prisidéti prie karybiskumo ir produktyvumo darbinéje veikloje. Be to, optima-
lus miegas stiprina organizmo atsparumg stresui. Todél kiekvienas asmuo turéty zinoti,
kokie veiksniai neigiamai veikia miego kokybe, gebéti juos atpazinti ir, kiek jmanoma,
ju vengti.

Tikslas — jvertinti darbingo amzZiaus Zmoniy miego kokybe ir jai jtaka turincius
veiksnius.

Metodai. Atliktas kiekybinis tyrimas, taikyta internetiné anketiné apklausa. Tyrimo
metu iganalizuota 410 tinkamai uzpildyty respondenty klausimyny (ankety). Miego
kokybei vertinti naudotas Pitsburgo miego kokybés indekso klausimynas; stresui — Ree-
der streso skalés klausimynas ir bendri klausimai. Duomenys apdoroti SPSS v. 24 ir Mi-
crosoft Office 365 programomis.

Rezultatai. Tyrimo duomenimis, daugumai respondenty (n = 290; 70,73 proc.)
nustatyta prasta miego kokybé. Nors tyrimo rezultatai parodé, kad prastas miegas bu-
dingas ir moterims, ir vyrams, dazniausiai jis pasireiské 25-34 mety amzZiaus motery
grupéje. Tik 10,49 proc. apklaustujy subjektyviai jvertino savo miego kokybe kaip labai
gera. Tyrimas atskleidé statisti$kai reik$minga ry$j tarp miego kokybés, amziaus grupiy
ir Seiminés padéties (p = 0,030). Nustatyta, kad migdomujy vartojimas visose amziaus
grupése statistiskai reik§mingai koreliuoja su prastesne miego kokybe (p = 0,000498).
Suvokto streso lygiai tarp respondenty pasiskirsté tolygiai — ir nerving jtampa, ir stre-
sine biisena nurodé po 43 proc. apklaustyjy. Gauti duomenys taip pat atskleide, kad
tarp streso, amziaus grupiy ir i$silavinimo egzistuoja statistiskai reik§mingas rysys (p =
0,0017). Gauti rezultatai parodé, kad respondentai, patiriantys didesnj stresa, dazniau
kencia dél blogo miego (p = 0,000).

I$vados. Didziajai daliai tyrimo dalyviy nustatyta prasta miego kokybé, kuriai reiks-
minga jtaka daro sociodemografiniai veiksniai bei patiriamas stresas. Esant didesniam
streso lygiui, bloga miego kokybé pasireiskia dazniau. Miego kokybé ir stresas — opi
darbingo amziaus Zmoniy problema, kuri su amziumi linkusi stipréti.
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