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SANTRAUKA

Streso, atidéliojimo, internete praleidziamo laiko ir kognityvinés emocijy reguliacijos reiksmé

universitetas, 2025, 63 psl.

Siekiant istirti psichosomatiniy simptomy pasireiskimui Lictuvos studenty tarpe jtakg darancius
veiksnius, atliktas longitudinis tyrimas, kurio tikslas - jvertinti streso, atidéliojimo, internete
praleidziamo laiko ir kognityvinés emocijy reguliacijos reikSme studenty psichosomatiniy simptomy
patyrimui, bei psichosomatiniy simptomy ir streso pasireiskimg tarp pavasario ir rudens semestry.
Longitudiniame tyrime dalyvavo 162 studentai (132 mot., 28 vyr., 2 kita), nuo 19 iki 42 m. (M =
22,25; SD = 3,57), atlikti 2 matavimai. Imtis — neatsitiktiné kvotiné, internetu kvie¢iami dalyviai
bitinai studijuojantys. Naudotos suvokiamo streso, atidéliojimo, kognityvinés emocijy reguliacijos
skalés, pacienty sveikatos klausimynas, internete praleidziamo laiko, vasaros atostogy vertinimo
klausimai. Nustatyta, kad studentai dazniausiai patyré nuovargio, Zemos energijos jausma, daugiau
laiko internete skyré laisvalaikiui nei studijoms, o daugiau psichosomatiniy nusiskundimy turintieji
pasizyméjo aukStesniu stresu, polinkiu atidélioti, taikyti saves kaltinimo ir pazitréjimo i$
perspektyvos strategija. Studentés tur¢jo daugiau psichosomatiniy nusiskundimy nei studentai,
dazniau taiké jkyraus mastymo strategija. Art&jant pavasario sesijai, studentai turéjo daugiau
psichosomatiniy nusiskundimy nei rudenj. Tyrimas reikSmingas dél psichosomatiniy simptomy ir
kity veiksniy dinamikos atskleidimo Lietuvos studenty imtyje. Tesiant tyrin€¢jimus §ioje srityje svarbu

atsizvelgti | $io tyrimo ribotumus ir gautus papildomus rezultatus.

Raktiniai ZodZiai: psichosomatiniai simptomai, stresas, atidéliojimas, internete praleidZiamas

laikas, kognityviné emocijy reguliacija



SUMMARY

The significance of stress, procrastination, time spent online and cognitive emotion regulation on

oy —

university, 2025, 63 p.

A longitudinal study was conducted to explore the occurrence of psychosomatic symptoms and
the influencing factors among Lithuanian students. It examined the significance of stress,
procrastination, time spent online, and cognitive emotion regulation on the students’ experience of
psychosomatic symptoms, and the occurrence of psychosomatic symptoms and stress between the
spring and fall semesters. A total of 162 students (132 female, 28 male, 2 other), aged 19 to 42 years
(M = 22,25; SD = 3,57), participated. 2 measurements were performed. Participants, reached online
via non-random quota sampling, were students. Scales of subjective stress, procrastination, cognitive
emotion regulation, patient health questionnaire, and questions regarding time spent online and
evaluation of summer vacation were used. Students most often experienced fatigue, low energy, and
spent more time online for leisure than for studies. Those with psychosomatic complaints had higher
stress and procrastination tendencies, used self-blame and putting into perspective strategies. Female
students had more psychosomatic symptoms and ruminated more than males. Students had more
psychosomatic complaints before the spring session than in the fall. The study highlights the
dynamics of psychosomatic symptoms and other factors among Lithuanian students. Future research

should consider the limitations of this study and the additional findings.

Keywords: psychosomatic symptoms, stress, procrastination, time spent online, cognitive emotion

regulation



PRATARME

Psichologiné ir fiziné studenty sveikata aukstosiose mokyklose turéty biiti prioritetas, kadangi
bitent jose yra ruoSiami ateities specialistai. Kad ir kokia tobula studijy programa bebiity, studijy
metai nebus kokybiski ir produktyvis, jei nebus atsizvelgiama j studenty psichologine sveikatg ir
gerove. Lietuvos studenty sajungos (LSS) tyrimas ,,Socialiné¢ dimensija” atskleidé, kad per studijy
metus, 80 % studenty iSgyveno didelj nerima, 75 % stipry stresa, 63 % patyré uzsitgsusia bloga
nuotaika, 59 % nemiga, 46 % susidiré su valgymo sutrikimais, o 30 % studenty teigé patiriantys
depresija (LSS, 2017). Tokie auksti neigiami rezultatai ver¢ia sunerimti, kadangi budami tokios
biiklés studentai negali jsisavinti visy ziniy ir jgudziy, kuriy prireiks ne tik studijy metu, bet ir po jy.

Taigi, kencia ne vien akademiniai pasiekimai bet ir kitos gyvenimo sritys.

PriezasCiy, kodél studentai patiria stresg studijy kontekste, gali biiti jvairiy, kaip spaudimas i§
aplinkiniy ir saves paciy, atsakomybiy kiekis, jvairlis atsiskaitymai, nerimas dé¢l nesékmiy ir pan.
Seaward (2011) i$skyré tokius veiksnius, turinéius jtaka stresui: didelis akademinis kraivis, prasti
pazymiai, nepakankamas pasiruoSimas paskaitoms, negeb¢jimas tinkamai susiplanuoti kasdienés
rutinos, laiko trikumas, nusivylimas ateities profesija, darbo ir studijy balansavimas, finansinés
problemos, baimé dél ateities. Deja, jei studentui sunkiau sekasi tvarkytis su stresu ar nezino jveikos
biudy (pvz., netinkamos emocijy reguliacijos strategijos), susikaupes stresas, emociné jtampa, gali
i$sireiks$ti per kiing, t.y., pasireik$ti psichosomatiniai simptomai. Psichosomatiniai simptomai yra
didelé problema, kadangi jy pasireiSkimas dar labiau iSbalansuoja Zmogy. Studentams dé¢l skausmuy,
negalavimy ir pan. tampa dar sunkiau uzsiimti akademiniais darbais, dél ko jy rezultatai dar labiau
kencia, o to pasekoje, dar labiau kyla neigiami i§gyvenimai, stresas (Robotham & Julian, 2006; Jirjees
et al., 2024; Theobald et al., 2022). Taip susidaro uzburtas ratas. Si problema sudétinga ir todél, nes
studentams gali biiti sunku su psichosomatiniais simptomais susitvarkyti. IS vienos pusés, jie gali net
nesuvokti, kad fizinés problemos kyla ne dél organiniy priezasciy, o dél psichologinés biikles, dél ko
jie gali pradéti uzsiimti savigyda, vartoti netinkamus vaistus, dar labiau kenkiant savo kiinui. Arba,
Svaistyti laika ir pinigus vaikstant pas specialistus, kurie niekaip neranda medicininio paai§kinimo. I$
kitos pusés, jei psichosomatiniai simptomai nepraeina ilga laiko tarpa ir studentas nemoka efektyviy
jveikos budy, jam gali tekti pradéti lankytis pas psichikos sveikatos specialistg. Tam taip pat reikia

paaukoti laiko iStekliy ar net finansy, kadangi eilés ; nemokamas konsultacijas gali biiti ilgos.

Taip pat, néra sunku sutikti studenty, linkusiy atidélioti darbus iki paskutinés minutés. Taciau
toks elgesys yra vienas i8S stresg didinanciy veiksniy (Catacutan et al., 2024; Goher et al.,2022; Ma et
al., 2022). Be to, tai daro jtaka atliekamy uzduoé&iy kokybei, jsitraukimui j studijy procesa. Siame
amziuje, uZzsiimti atidéliojimu tampa vis lengviau, del milziniskos pasitilos jvairiy iSmaniyjy
Jrenginiy, socialiniy platformy internete ir kity skaitmenizuoty pramogy. Stimuliuodamos dopamino
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sistemg ir suaktyvindamos atlygio mechanizmus smegenyse, jos lengvai iSblasko ir nukreipia démesj
nuo studijy veikly, kurios daznai yra sudétingos ir keliancios stresg. Taigi, iSmaniosios technologijos
kelia pagunda mesti stresg keliancias uzduotis | $alj, nes ,jas galés atlikti véliau™ ir kaip saves
nuraminimg ar apdovanojima naudotis internetu savo malonumams (Ranjan et al., 2021). Pvz.,
bendrauti su draugais, Zzaisti zaidimus, zitréti vaizdo medziaga, klausytis muzikos, narSyti
socialiniuose tinkluose ir pan. Deja, atidéliojimas tik padidina stresg dél vis artéjanciy, neatlikty darby
uzbaigimo terminy, 0 dél to darosi vis sunkiau prisésti prie uzduociy, nes jos ima atrodyti dar

grésmingiau.

Tai, kad interneto naudojimas yra labai aktuali tema $iuo metu yra akivaizdu, kadangi naujy,
tobulesniy ir idomesniy jrenginiy, programéliy iSleidZziama nuolat, o statistika rodo, kad jaunimas
jomis naudojasi dazniausiai. 2022 m., Eurostat (2023), duomenimis, 96 % Europos jaunimo (16 - 29
mety) naudojasi internetu kiekvieng dieng, palyginti su 84 % suaugusiyjy populiacija. Lietuva buvo
tarp Saliy, kuriose jaunimas daugiausia kasdien naudojasi internetu (99 %). O interneto naudojimas
susijes su socialiniais tinklais tarp jauny zmoniy sieké 84 %. Be to, naudojimasis internetu
neatsiejamas nuo studijy proceso, kadangi technologijos yra vis labiau integruojamos i Svietimo
programas ir pan. Todél, studentams pagunda, pvz., vietoj virtualios mokymosi aplinkos jsijungti

,»11kTok®, yra labai didelé, kadangi abi programélés yra tame paciame jrenginyje.

Nors ir galima rasti uzsienio moksliniy straipsniy, irodanciy Siame magistro darbe pasirinkty
tirti konstrukty susietumg, pagristumg ir aktualumg, tac¢iau Lietuvoje néra tyrimy, tirian¢iy S$iy
konstrukty reik§me psichosomatiniy simptomy patyrimui, todél §iuo metu néra Zinoma konstrukty
dinamika lietuviy studenty imtyje. Taigi, Sis tyrimas padés nustatyti psichosomatiniy simptomy
sgsajas su Kitais konstruktais lietuviy studenty imtyje bei galimus skirtumus lyginant su kity Saliy
studentais. Taip pat, uzsienio tyréjy duomenys néra vienareikSmiSki — skirtingy psichosomatiniy
nusiskundimy pasireiSkimas skiriasi tarp im¢iy ir net yra rezultaty skirtumai tarp lyciy. Pvz.,
Torrubia-Pérez ir kt. (2022) tyrime nustatyta, kad tarp Zmoniy, turinéiy psichosomatinio sutrikimo
diagnoze, daugiau yra motery. Tuo tarpu Chinawa ir kt. (2016) tyrime su studentais, skirtumas tarp
ly¢iy buvo labai nezymus. Todél jdomu suzinoti, kokie fiziniai nusiskundimai yra labiausiai paplite
tarp Lietuvos studenty, kokia dinamika. Reikia pastebéti ir tai, kad dauguma tyrimy psichosomatiniy
simptomy tema studenty imtyse yra atlieckami dalyvaujant medicinos studentams, kadangi vyrauja
nuostata, kad jie patiria didesnj akademinj krivj lyginant su Kity krypc¢iy studentais. Taciau, tai
neatspindi bendros, platesnés studenty populiacijos. Taigi, Sis tyrimas vertingas ir tuo, kad dalyvauja
studentai nepriklausomai nuo studijy krypties. Be to, apskritai, Lietuvoje yra labai mazai publikuoty
psichologiniy tyrimy psichosomatiniy simptomy tema. Taip pat, yra svarbu iSsiaiSkinti
psichosomatiniy simptomy patyrimo priezastis tarp Lietuvos studenty tam, kad bty galima kurti ir
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taikyti priemones, intervencijas tiek aukStyjy mokykly, tiek individualaus asmens lygmenyje,

padedancias kontroliuoti ir mazinti §iuos simptomus, siekiant didesnés studenty geroves.



1. IVADAS

1.1 Streso ir psichosomatiniy simptomy samprata

Streso samprata. Pries kalbant apie psichosomatinius simptomus, svarbu suprasti streso
koncepta, kadangi jis yra glaudziai susij¢s su Sia tema. Bagdono ir Bliumo (2019) aiSkinamgjame
psichologijos Zodyne stresas apibiidinamas kaip Zzmogaus bei gyviny fiziologiné bei psichiné biisena,
kuri kyla dél stresoriy, t.y., iSoriniy ar vidiniy trikdziy, aplinkybiy, kurias Zmogus turi jveikti,
norédamas siekti tam tikro tikslo. Stresoriai gali biiti patys jvairiausi, priklausomai nuo aplinkybiy su
kuriomis zmogus susiduria ir kurie turi zmogui signaling prasme. Pvz., sukelia grésmés, pavojaus
jausma ar net konflikta, ar informacijos pertekliy. Tarp jvairiausiy stresoriy rusiy gali buti tokie, kaip
aplinkos, kasdieniai, gyvenimo poky¢iy, darbo socialiniai ir kt. (Bagdonas & Bliumas, 2019). Be to,
pas kiekvieng zmogy, atsparumo lygis atitinkamiems stresoriams, skiriasi. Kaip ir minéta anksciau,
stresoriai yra skirtingi kiekvienam individualiai, todél reikia pabrézti, kad ir kalbant apie studentus,
negalima nuneigti fakto, kad pakilusj streso lygj studijy metu gali paveikti ne vien faktoriai, susije¢ su

akademine veikla, bet ir kiti stresoriai i§ kasdienés aplinkos, tarpasmeniniy santykiy ir pan.

Grjztant prie streso, autoriai pabrézia, kad jis gali baiti ir létinis, ir Gimus, bei iSskiria du tipus:
fiziologinj ir psichinj. Fiziologinis stresas, kuris dar suskirstomas j fizinj ir ekologinj, pasireiskia kiino
pokyc¢iais, tokiais kaip Sirdies ritmo, kraujospiidzio, kvépavimo, raumeny tonuso bei smegeny
elektrinio aktyvumo pakitimais ir pan. Taip pat, stresg patiriantys Zzmonés patiria tokius fiziologinius
simptomus kaip prakaitavimas, burnos dzitivimas, dusulys, judesiy, koordinacijos sutrikimai,
neveiklumas ar nesivaldymas (Bagdonas & Bliumas, 2019). Kiti fiziniai streso poZymiai gali bati
tokie, kaip padaznejes pulsas, skrandZio spazmai, nuovargis, odos niezulys, galvos skausmas
(Karkockiene, 2011). Tuo tarpu psichinis stresas skirstomas j informacinj, emocinj, atsakomybés,
laiko bei socialinj stresg (Bagdonas & Bliumas, 2019). Taigi, stresas, nors yra psichologinis atsakas

1 stresorius, ta¢iau jis suzadina kiino fizinius atsakus.

Siekiant geriau suprasti streso sampratg, svarbu panagrinéti §j koncepta ir i§ poros teoriniy
perspektyvy. Vienti 1§ jtakingiausiy, streso tyrinétojy yra Hans Selye ir Richard Lazarus, kurie | stresg
zvelgia 18 skirtingy pusiy. Selye (1976) teorijos pagrindas yra biologinis atsakas j stresg. Jis stresg i$
esmés apibiidina kaip nespecifini kiino atsaka i bet kokj stresoriy, kylantj bet kokiu metu.
Mokslininkas yra sukiirgs bendrojo adaptacijos sindromo (angl., general adaptation syndrome
(GAS)) modelj, kuris reprezentuoja atsako ] stresorius chronologiska vystymasj. Modelj sudaro trys
fazés: aliarmo reakcija, prieSinimosi ir nuovargio stadija. Selye (1976) taip pat kalbé&jo apie dvi streso
rusis bei skirtumg tarp jy. T.y., eustresa, kuris yra sveikas ir palankus Zmogui bei distresa, kuris yra
nepalankus ir kenkiantis (Selye, 1976). Tai reiSkia, kad optimalaus lygio stresas (priklauso nuo

stresoriaus stiprumo bei organizmo atsparumo) gali biiti naudingas, nes pagreitina medziagy apykaitg
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ir reakcija, skatina démesio sutelkima, o kai lygis virSija optimaly, tampa zalingu, nes sutrikdo

Jprastas organizmo funkcijas ir skatina net jvairiy ligy atsiradima (Bagdonas & Bliumas, 2019).

Tuo tarpu, Lazarus (1998), streso koncepta praplété iS psichologinés bei kognityvinés
perspektyvos. Si teorija atkreipia démesj j zmoniy suvokimo ir jveikos mechanizmus ir jy vaidmenj
vertinant patiriamg stresg. Lazarus teigia, kad vien tikéjimas, kad jvykis kontroliuojamas, ne visada
priveda prie streso sumazéjimo. Ir atvirksciai, tik€jimas, kad jvykis nekontroliuojamas ne visada
padidina stresa (Lazarus, 1998). Taigi, pati situacija, jvykis néra i§ esmés geras ar blogas, nes
vertinima, apie jy sukeliamg stresa, veikia kaip zmogus jvykius suvokia bei kaip apie juos masto.
Pagal streso ir jveikos kognityving teorija, stresas nepriklauso vien tik nuo asmens ar tik nuo aplinkos.
Stresas — tai tam tikras rySys tarp Zmogaus ir aplinkos. Sis santykis ir atspindi streso stipruma, t.y.,
stresas priklausys nuo zmogaus vertinimo apie jj supanéig aplinkg — Kiek ji vertinama kaip sunki ir

reikalaujanti daugiau iStekliy nei zmogus turi, ar kiek ji pavojinga jo gerovei (Folkman, 1984).

Streso paplitimas. Perkeliant streso koncepta | kasdienj gyvenima, svarbu pazvelgti j jo
paplitima tarp Zmoniy. American Psychiatric Association (2024) duomenimis, 53 % amerikieciy
jvardija stresg kaip veiksnj, darant] didziausig jtakg jy psichinei sveikatai, ypa¢ nerimui. Kitu
veiksniu, kaip daranciu jtakg nerimui, buvo jvardinta miego kokybé (40 %). 2024 metais, 43 %
suaugusiyjy teigé esantys labiau nerimastingi nei pra¢jusiais metais, ir §] pablogéjimg sieja su
padidéjusiu subjektyviu stresu (2023 metais tai sudaré 37 %, 0 2022 m. — 32%) (APA, 2024). Taigi,
pastaraisiais metais, streso lygis kilo. Pereinant prie aktualesnio, studenty konteksto, tyr¢jai, apklause
843 JAV studentus, nustate, kad stresas, kylantis dél akademinés veiklos yra susijgs su prastesne
psichine sveikata — kuo stresas buvo jvertintas kaip aukstesnis, tuo prastesné bendra jy psichiné
sveikata, nepaisant amzZiaus, lyties, rasés ar studijy mety (Barbayannis et al., 2022). Svarbu pazvelgti
ir | situacija Lietuvoje. Tai, kad studentai susiduria su dideliu streso kiekiu, patvirtina kito tyrimo
duomenys, kuriame dideli mokymosi kriiviai buvo nustatyti kaip sukeliantys didziausig stresg tarp
studenty. Be to, stresas taip pat paveiké ir miego kokybe, kadangi patiriantys dazng, stipry stresa,
jvertino ja kaip bloga ar net labai bloga (Karkockien¢, 2011). Statistika atskleidzia patiriamg stresa
tarp studenty, bei sgsaja su miegu, kurio prasta kokybe, prisidedant ir stresui, nualina kiing dar labiau,

bei pablogina psichologing sveikata.

Apzvelgus streso sampratg, galima suprasti, kad jis yra stipriai susij¢s su Zzmoniy fiziologija,
t.y., psichika yra neatsiejama nuo fizinio kiino. Psichologin¢ savijauta, priklausomai ar ji neigiama ar
teigiama gali atitinkamai paveikti individo fizing bukle. Sis poveikio stiprumas skiriasi tarp Zmoniy,
kadangi skiriasi jy jautrumas, atsparumas stresui bei streso jveikos budai. Taigi, Zmonéms, kuriems
sunkiau susitvarkyti su stresu, ar kitais emociniais igyvenimais, tai dazniau atsiliepia fiziskai. Sis

konceptas vadinamas psichosomatiniais simptomais.
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Psichosomatiniy simptomy apibréZimas ir samprata. Psichosomatikos terminas nusako tali,
kas nulemta ar susij¢ su bet kokia psichikos ir kiino sgveika (Bagdonas & Bliumas, 2019).
Psichosomatiniai simptomai — tai fiziniai simptomai, kurie pasireiskia ne dél medicininés ar fizinés
priezasties, o dé¢l psichiniy ir emociniy veiksniy, kaip stresas, nerimas, depresija (Hamamura &
Mearns, 2019; Abdolkarimi et al., 2024; Grigorian et al., 2023). Daznai pasireiskiancios
psichosomatinés problemos yra tokios, kaip Sirdies veiklos, kvépavimo, vir§kinimo, raumeny veiklos
sutrikimai. Taip pat, daznai pasireiskia galvos skausmais, galvos svaigimu, nuovargiu ir / ar atminties
sutrikimu (Abdolkarimi et al., 2024). Svarbu pabrézti, kad suprastéjusios psichologinés biiklés
1$Saukti fiziniai simptomai yra labai individualis kiekvienam Zzmogui bei pasireiskia skirtingu
stiprumu. Pavyzdziui, Meidutés ir Liberytés (2019) atliktame tyrime, psichoterapinj gydyma
gaunantys klientai per pragjusius 12 ménesiy, bent kartg j savaite¢ jauté tokius simptomus, Kkaip:
niezulys ar deginantis pojltis odoje, plauky tempimas, sgnariy skausmas, pilvo skausmas, nutirpusiy
kojy jausmas, kartumo skonis burnoje, pilvo putimas, skausmas ryjant, pykinimas, viduriavimas,
nugaros ir kaklo skausmai, jsitempe raumenys. Stipriausiai ir dazniausiai buvo iSreiksti odos,
virskinimo trakto ir kauly bei raumeny sistemos poky¢iai pacienty grupéje, lyginant su kontroline

grupe. Taigi, psichologiniai i§gyvenimai stipriai veikia zmoniy fiziologing bikle.

Tai yra ganétinai daznas ir neretai laikinas patyrimas, taciau jeigu jis uzsitesia ir ima trukdyti
zmogui efektyviai funkcionuoti, tai gali pereiti ] psichosomatinj sutrikimg. Pagal Bagdong ir Bliuma
(2019), tam tikru Zmogaus gyvenimo laikotarpiu aplinkos ar patirties jvykiai, kurie sukelia
atsakomasias nervy sistemos reakcijas ir to pasekoje suaktyvina neuroendokrininés sistemos veikla,
gali sukelti jvairiy organy ar jy sistemy funkcinés biiklés pokycius ir net iSsivystyti tokios ligos kaip
skrandzio ar dvylikapirités Zarnos opa, psioriazé, bronchiné astma, reumatinis artritas ir pan. Siam
polinkiui jtakos gali turéti tiek jgimti bei jgyti fiziniai veiksniai (pvz., jgimtos ligos, kiino sandara ar
organings kilmés ligos), tiek jgimti ar jgyti psichiniai veiksniai (temperamentas, kai kurie asmenybés
bruozai, patirtos traumos, aukl¢jimas) (Bagdonas & Bliumas, 2019). Reikia pastebéti, kad Siuo metu

Sis sutrikimas néra oficialiai jtrauktas | DSM-5 ar TLK-11 klasifikacijg.

Psichosomatiniy simptomuy paplitimas. Norint suprasti, kaip daZnai psichosomatiniai
simptomai pasireiSkia populiacijose, svarbu panagrinéti paskelbtg statistikg. Koronaviruso
pandemijos metu nemazai publikuoty tyrimy, nagrinéjusiy su COVID-19 susijusios neigiamos
emocinés buklés jtaka psichosomatiniy simptomy sustipréjimui. 3 metus trukusiame tyrime, kuriame
buvo vertinami psichosomatiniai simptomai bei subjektyvus stresas skirtingy COVID-19 bangy metu,
nustatyta, kad su kiekviena banga, psichosomatiniy simptomy iSreikStumas kilo tiek tarp sveikatos
priezitros darbuotojy (1 bangos metu — 19,3 %, 4 bangos metu — 60,7 %), tiek tarp dirbanciy ne
sveikatos priezitiros sistemoje (1 bangos metu — 20,4 %, 4 bangos metu — 50,5 %) (Jiang et al., 2023).
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Galima pastebéti, kad uzsitesus pandemijai, d¢l kylancio su tuo susijusio streso, psichosomatiniy
simptomy iSreikStumas tik augo. PanaSiame tyrime, tyrusiame simptomus per 3 koronaviruso
protrukio bangas, taip pat nustatytas iSreikStumo didéjimas su laiku. 1 bangos metu psichosomatinio
sutrikimo paplitimas buvo 22 %, 2 bangos metu — 28 %, o0 3 bangos metu — 39 %. Be to, 1 ir 3 bangos
metu rySkiausi simptomai buvo slogi, depresyvi nuotaika ir nuovargis (Yue et al., 2023). Kitame
tyrime, psichosomatinis sutrikimas buvo nagrinéjamas pagal amziy ir lytj. Tyrime dalyvavo 33680
dalyviai su diagnozuotu psichosomatiniu sutrikimu. Nustatyta, kad toje pacioje situacijoje, daugiau
motery nei vyry patiria psichosomatinius sutrikimus. Taigi, moteriska lytis buvo rizikos veiksnys, o
tarp vyresniy dalyviy buvo didesné tikimybé, kad i$sivystys sutrikimas (Torrubia-Pérez et al., 2022).
Tai, kad yra pastebimi psichosomatiniy simptomy raiskos skirtumai tarp lyCiy (moterys patiria
dazniau nei vyrai), jrodo ir daugiau tyrimy (Kriston & Piko, 2017; Malobabic et al., 2019; Grigorian
et al., 2023). Tyrime su 385 medicinos studentais, kuriy amziaus vidurkis buvo 23 metai,
psichosomatinis sutrikimas nustatytas 14,3 %, tuo tarpu skirtumas tarp ly¢iy ¢ia nezymus (paplitimas
tarp vyry — 14,2 %, tarp motery — 14,4 %). Be to, daugiau pasireiské su galvos funkcijomis susijusiy
simptomy (11,4 %), nei ktino (7,8 %) (Chinawa et al., 2016). Svarbu pastebéti, kad Sio tyrimo
ribotumas yra salyginai mazas dalyviy skaiCius lyginant su prie§ tai pristatytais tyrimais. Galima
teigti, kad jvairiis stresoriai ir negatyvios emocinés biiklés i§ tiesy sukelia fiziologinius pokycius,
kurie net gali suklaidinti Zzmones ir juos privesti prie galvojimo, kad slypi kazkokia organing,
mediciniSkai paaiSkinama prieZastis, o ne kazkas, kas buvo sukelta jy paciy psichologiniy
1Sgyvenimy.

RySys tarp streso ir psichosomatiniy simptomuy. Akivaizdu, kad neigiami emociniai
atsiradimui. Tai, kad stresas yra neatsiejamas nuo mediciniSkai nepaaiskinamy fiziologiniy pokyc¢iy,
jrodo tiek ankstesni tiek naujausi tyrimai. Vélgi, koronaviruso protriikio metais tyrimy Sia tema,
publikuota nemazai, kadangi gyvenimas pandemijos laikotarpiu daugumai Zmoniy lémé psichinés
sveikatos suprastéjimg. Zidkova ir kity (2021) atliktas tyrimas nustaté sasaja tarp COVID-19
pandemijos bei padaugéjusiy psichosomatiniy simptomy ir neigiamy emocijy. Studenty imtyje,
tre¢ios koronaviruso bangos metu, 63,9 % jy teigé, kad pandemija stipriai neigiamai paveiké jy
gyvenimg, streso paplitimas sieké 97 %, o dazniausiai patiriami fiziniai simptomai buvo galvos
skausmas, chroniskas nuovargis, plauky slinkimas, kaklo, peciy, ranky ir apatinés nugaros dalies
skausmas, oftalmologiniai simptomai, akné, galtiniy drebulys, Sirdies permusimai (Attia et al., 2022).
Dhugosz ir Liszka (2021) Lenkijoje atliktas tyrimas su studentais taip pat atskleidé jy psichinés
sveikatos pablogéjima koronaviruso pandemijos metu, kai 61 % dalyviy pasireiské psichosomatiniai

nusiskundimai. Prie to prisid¢jo padid¢jes akademinis perdegimas, sumazéjes pasitenkinimas
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gyvenimu bei negatyviy streso jveikos strategijy naudojimas. Tiriant suvokiamo streso ir
psichosomatiniy nusiskundimy paplitimg skirtingy COVID-19 bangy metu, tiek sveikatos prieziiiros
darbuotojai (60,7 %) tiek nesusije su Sia sritimi zmonés (50,5 %) patyré zymius psichosomatinius
simptomus, kuriy kiekis, kartu su suvokiamu stresu, su laiku tik kilo (Jiang et al., 2023). Mokyklos
kontekste tarp 16 - 17 m. paaugliy, labiau nerimaujantys dél pandemijos turéjo daugiau
psichosomatiniy nusiskundimy (Hagquist, 2023). Kitame, Keskin (2019) tyrime, rasta asociacija tarp
virSkinimo trakto nusiskundimy ir psichologiniy sutrikimy, kuriuos sukeél¢ stresas. Autoriy teigimu,
virskinimo trakto funkcionavimo pablogéjima lemia stipris somatiniai atsakai j stresg (Keskin, 2019).

Taigi, stresas yra labai svarbi psichosomatiniy simptomy pasireiSkimo priezastis.

Psichosomatiniy simptomy pasireiSkimas nepriklauso nuo konkreciy streso Saltiniy. Jie gali
atsirasti nepaisant stresoriy pobtidzio. Toliau bus pristatoma daugiau tyrimy, kuriuose tiriamas stresas
yra jvairios kilmés. Viename jy rasinés diskriminacijos patyrimas buvo susij¢s su psichosomatiniy
simptomy patyrimy (Cénat et al,, 2022). Ne vienas tyrimas taip pat pabrézia, kad apskritai
psichosomatiniai simptomai yra daznas reiskinys juodaodziy bendruomenése, kadangi Sie zmonés yra
ypac linke psichologinj distresg iSreiksti per kiing, ypa¢ skausma, nuovargj, svaigulj (Lanzara et al.,
2019; Cénat et al., 2022). Kitame tyrime, akultiirinis stresas tarp lotyny kilmés emigranty buvo susij¢s
su somatizacija (Cariello et al., 2020). Sisteminéje apzvalgoje taip pat rasta, kad migrantai patiriantys
psichosomatinius simptomus jauté¢ daugiau psichologinio distreso (Lanzara et al., 2019). Studenty
populiacijoje aukStas suvokiamas stresas buvo susijes su prasta miego kokybe, kas taip pat gali biiti
vienas i§ psichosomatiniy simptomy (Huang et al., 2024). Galiausiai, Zzmonés, patiriantys perdegima
(del ilgalaikio streso) daZznai jaucia nuovargio, skausmo, virSkinamojo trakto simptomus
(Hammarstrom et al., 2023). Taip pat, reikia atkreipti démesj 1 pastebimus ly¢iy ir amziaus skirtumus
tyrimuose. DazZnai nustatoma didesné psichosomatiniy simptomy rizikg tarp moteriskos lyties
atstoviy bei vyresniy zmoniy (Zidkova et a., 2021; Malobabic et al., 2020; Attia et al., 2022; Cénat et
al., 2022; Hagquist, 2023).

Studenty patiriami specifiniai psichosomatiniai simptomai. Kaip rodo anksciau pristatyta
statistika, streso paplitimas ir su juo neretai pasireiskiantys psichosomatiniai simptomai, yra ganétinai
daznas reiskinys. O kalbant apie studentus, prie streso, patiriamo i§ kasdienés aplinkos, dar prisideda
ir su studijomis susij¢ stresoriai. Yra jrodyta, kad suvokiamas akademinis stresas tiesiogiai veikia
psichosomatinius simptomus (Scharp & Dorrance Hall, 2017; Teixeira et al., 2021; Barbieri et al.,
2024). Pvz., streso lygis stipriai pakyla tuomet, kai studentai sunkiai spéja atlikti darbus dél jtempto
tvarkarasScio bei didesnio kursy kriivio ir dazny egzaminy (Heinen et al., 2017). Viename tyrimy
nustatytas platus psichosomatiniy simptomy padidéjimas, kai buvo jauciamas stresas dél egzaminy

(Zunhammer et al., 2013). Yra nemazai tyrimy, kuriy dalyviai su medicina susije studentai, kadangi
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Sie mokslai pasizymi itin dideliu kriviu. Dighriri ir kt. (2019) tyrime rasta, kad didelé dalis medicinos
studenty patiria raumeny ir kauly skausmga kakle, peciuose ir nugaros apacioje. Tyrime, atliktame su
slaugos studentais, buvo nustatyta, kad pakiles emocinis nuovargis ir su miegu susij¢s nerimavimas
dél miego problemy, kélé depresyviy simptomy pasireiSkimo rizikg (Xu et al., 2020). Ly¢iy skirtumy
tyrimai rodo, didesnj psichosomatiniy simptomy paplitimg tarp motery studenciy, nei vyry (Das et
al., 2024). Taigi, tarp studenty, psichosomatiniy simptomy pasireiSkimas, susiduriant su stresu, yra

taip pat daznas.

Koronaviruso pandemijos metu studentai turéjo pratintis prie kardinaliy pokycCiy ir
kasdienybg¢je ir akademinéje srityje ir iSmokti toliau atlikinéti numatytus darbus naujoje, nuotolin¢je
aplinkoje. Prie §io pokycio stresoriaus ir jprasto streso dél akademinés veiklos prisidéjo ir distresas,
kylantis dél grésmés savo ir aplinkiniy sveikatai, ir net gyvybéms, kuris, kaip Zinoma, sukelia ir
fizinius simptomus (Liu et al., 2020). Visa tai atne$¢ daug papildomo streso, kuris ir tapo tyrinéjimy
objektu. Chroniskas stresas sukeélé tokius fizinius simptomus kaip galvos skausmas, nemiga,
virSkinimo problemos, hormony disbalansas ir nuovargis, kuris buvo stipresnis nei prie§ pandemija
(Majumdar et al., 2020). Tai, kad karantino metu padaugéjo nemigos atvejy tarp studenty parodé ir
kitas tyrimas (Wang et al., 2022). Galiausiai, kitame tyrime nustatyta, kad nemiga isliko ir pasibaigus
pandemijai, ypac tarp moteriskos lyties studenciy (Duan et al., 2022). Taigi, dar ganétinai nesenai

pasibaigusi pandemija sukélé papildomo stipraus streso tarp visy zmoniy. Studentai ne iSimtis.
1.2 Atidéliojimas ir jo poveikis psichinei bei fizinei sveikatai

Atidéliojimo samprata. Atidéliojimo savoka biity galima paaiSkinti kaip savanoriska
atidéliojimg atlikti tam tikra veiksma Zinant, kad tikétina, kad veiksma nutolinus bus neigiamy
pasekmiy (Steel, 2007). Kaip teigia kiti autoriai, beveik visi Zmonés linke atidélioti nemalonias
uzduotis, kaip mokes¢iy skai¢iavimas ar ruoSimasis egzaminams, taciau kai kurie yra linke atidélioti
dazniau ir jvairiose gyvenimo srityse, o kai kurie taip elgiasi maZiau (Jochmann et al., 2024). Taigi,

polinkis atidelioti kiekvienam zmogui yra skirtingo stiprumo.

Atidéliojimo paplitimas tarp studenty. Atidéliojimas yra labai imi problema tarp studenty.
Kad atidéeliojimas yra paplites tarp studenty, patvirtina jvairiis moksliniai tyrimai. Vieno tyrimo
rezultatai atskleidé, kad studentai beveik visada atidéliojo ruo§imasi egzaminams ir paskirty uzduociy
atlikimg, o daZniausios atidéliojimo priezastys buvo nesékmés baime, motyvacijos tritkumas, prastas
laiko valdymas ir socialinis nerimas (Ahmed et al., 2023). Dar viena priezastis gali biiti
perfekcionizmas - studentai verciau visai nedaro uzduoties, jei galvoja, kad negaléty atlikti jos tobulai
(Iffath et al., 2023). Kitame tyrime nustatyta, kad beveik 80 % studenty atidélioja skirtingu lygiu, o

pus¢ i§ jy visada atidélioja dél prasty laiko valdymo jgiidziy, akademiniy veikly neplanavimo,
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tingumo ir streso. Be to, atidéliojimo lygis nepriklausé nuo lyties (Fentaw et al., 2022). Sekan¢iame
tyrime, studentai buvo suskirstyti i dvi grupes, pagal atidéliojimo rimtumg. Labiau atidéliojanciyjy
grupéje iki 97 % studenty laiké tai problema, lyginant su maziau atidéliojanciais (iki 48 %), bei labiau
atidéliojantieji nurodé daugiau problemy, kurias sukelia toks elgesys skirtingose gyvenimo srityse,
daugiau psichologiniy problemy ir zemesne¢ gyvenimo kokybe (Forsstrom et al., 2022). Taciau ne
visuose tyrimuose nustatomas labai aukstas atidéliojimo tarp studenty lygis. Naujausiame tyrime
nustatyta, kad dazniausiai pas studentus atidéliojimas yra isreikstas vidutiniskai. Cia atidéliojimg

labiausiai 1émé motyvacija, psichologinés problemos ir veiklos sudétingumas (Rad et al., 2025).

Atidéliojimo sasajos su psichine sveikata. Toliau, nagrinéjant atidéliojimg ir jo pasekmes
psichinei sveikatai studenty grupéje, rasta, kad atidéliojantys studentai labiau linke¢ patirti aukStesnj
akademinj stresg ir stresas yra vienas stipriausiy prediktoriy, lemianciy streso pasireiskimg tarp
zmoniy (Catacutan et al., 2024). Kad stresas yra susij¢s su atidéliojimu patvirtina ir daugiau tyrimy
(Goher et al.,2022; Ma et al., 2022). Nustatyta, kad aukstas atidéliojimo lygis yra susij¢s su stresu ir
akademinémis nesékmémis, kadangi atidéliojantieji yra labiau pazeidziami stresoriy ir atsakas j juos
gali biiti sunkesnis (Kuftyak, 2022). Kitame tyrime, kurio tikslas buvo nustatyti Zalingas atidéliojimo
pasekmes studenty psichinei sveikatai, tyréjams nepavyko nustatyti, kad atidéliojimas su laiku veda
prie suvokiamo streso padidéjimo. Taciau jis buvo susijes su depresijos ir nerimo simptomy
padidéjimu (Jochmann et al., 2024). Be to, rasta, kad atidéliojantys studentai turéjo daugiau problemy
reguliuojant savo emocijas (su atidéliojimu buvo susij¢ Sie emocijy reguliacijos komponentai:
emocinio suvokimo ir aiSkumo stoka, sunkumai atliekant tikslinga elgesj, ribotas priéjimas prie
emocijy reguliacijos strategijy, sunkumai impulsy kontroléje, nepriimtini emociniai atsakai) (Rad et

al., 2025). Taigi, atidéliojimas yra glaudziai susijes su gebéjimu tvarkytis su neigiamais iSgyvenimais.

Atidéliojimo ir psichosomatiniy simptomy rySys. Studentams atidéliojant, su laiku,
nenorimos, negatyvios emocijos de¢l laukian¢iy darby tik stipréja, kadangi ima artéti uzduoCiy
atlikimo terminai ar ima spausti laikas, o patiriamas vis didesnis stresas tik dar labiau apsunkina
prisivertimg prisésti ir pasidaryti darbus. Nors tyrimy, orientuoty tiesiogiai ] atidéliojimo rysj su
psichosomatiniais simptomais, néra labai daug, taciau esami atskleidzia esancig dinamika, kad darby
atidéliojimas, keldamas streso lygij, to pasekoje skatina ir psichosomatiniy simptomy atsiradimg.
Studentai, linke¢ atidélioti, ne tik daZniau patiria frustracijg ir nepasitenkinima, bet ir stresg, kuris
pasireiskia per nerimavima, galvos skausmus, virskinimo sutrikimus, nuovargj (Kuftyak, 2022).
Rozental ir kt. (2022) istyre, kad fizinés problemos, atsiradusios dél atidéliojimo, buvo susijusios su
stresu ir nerimu (jtampa, skausmas, miego ir poilsio problemos). Kitame tyrime (dalyviai su létinémis
ligomis nebuvo jtraukti) buvo rastas teigiamas rySys tarp polinkio dazniau patirti

pseudoneurologinius, Sirdies ir kvépavimo sistemos, virSkinamojo trakto bei raumeny ir kauly
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skausmo simptomus, ir atidéliojimo. Taip pat, jaunesni zmonés buvo labiau linke atidélioti
(Malobabic et al., 2020). Kitame tyrime, kuriame dalyvavo 3525 studentai, atidéliojimas buvo susij¢s
su suprastéjusia psichikos sveikata (depresija, nerimas ir streso simptomy lygis) bei su virSutiniy
galiiniy stipriu skausmu, nesveikos gyvensenos elgesiu (prasta miego kokybe¢, fizinis neaktyvumas),
prastesne psichosocialine sveikata (Johansson et al., 2023). Taigi, atidéliojant gali susidaryti
uzburtas ratas, kuomet d¢l tokio elgesio sukelty neigiamy iSgyvenimy, toliau laikas leidZziamas
uzsiimant ne tuo, kuo i$ tiesy reikia, taip dar labiau keliant streso lygj dél spaudziancio laiko ir net

sukeliant nemalonius fizinius pokycius kiine.
1.3 Internete praleidZiamas laikas ir jo poveikis sveikatai

Skirtumas tarp produktyvaus ir destruktyvaus interneto naudojimo. Nors naudojimasis
internetu jvairioms reikméms, tarp jy daznai ir pramogoms, sukelia daug pasitenkinimo ir stimuliuoja
dopamining sistema, taCiau vartojant neatsakingai tai gali virsti net priklausomybe. Pvz., kai kurie
Zmonés, norintys susitvarkyti su stresu ir nerimu, kylanc¢iu dél atsakomybiy ir aukSty lukesciy
spaudimo, kaip jveikos biidg naudoja iSmanigsias technologijas. Jos 1§ tiesy padeda trumpalaikéje
perspektyvoje, kadangi iSmaniosios technologijos ir jrenginiai Zavi zmones ir gali juos pradziuginti,
i§sklaidyti slogia nuotaikg, trumpam patraukiant démesj nuo negatyviy minc¢iy (Feizollahi et al.,
2022). Tokia tendencija buvo pastebéta ir ankstesniame tyrime, kuriame teigiama, kad studentai,
kenciantys nuo streso, nerimo ir depresijos turi didesnj polinkj ilgiau narSyti internete, siekdami
numalSinti prasta nuotaika, baime, kaltés ir beviltiSkumo jausma, bei kaip nemigos jveikos biida

(Ranjan et al., 2021).

Taciau, pasinérimas ] virtualy pasaulj, kiekvieng kartg susidiirus su sunkumais ar nemaloniais
jausmais, néra efektyvus jveikos biidas. Toks elgesys gali privesti prie negebé&jimo adaptyviais biidais
susitvarkyti su neigiamais i§gyvenimais ir duoti kelig priklausomybés i$sivystymui. Viename tyrime,
depresija, nerimas ir tarpasmeninis jautrumas buvo susij¢ su interneto priklausomybe, bei buvo
nustatyta, kad Zema savivert¢ turintys studentai daZzniau renkasi leisti laikg internete (Kumar &
Mondal, 2018). Destruktyvus interneto vartojimas ilgainiui tik pablogina psichikos sveikatg — veda
prie depresijos, nerimo (Lebni et al., 2020). Taip pat, tai ima trukdyti optimaliai funkcionuoti, atlikti
pareigas, pradeda trukdyti kitoms gyvenimo sritims, tokioms kaip mokslai. Galima rasti nemazai
tyrimy su mokiniais ir studentais, problemiSkai naudojanciais iSmaniuosius telefonus, kuriuose
nustatyti pazymiy ir akademiniy pasiekimy suprastéjimai (Przepiorka et al., 2021; Paterna et al., 2024;
Lebni et al., 2020). Taip pat, interneto priklausomybé paveikia ir socialinj gyvenima, santykius su
Seima (Kumar & Mondal, 2018). Taigi, destruktyvus interneto naudojimasis gali stipriai neigiamai

paveikti jvairias gyvenimo sritis.
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Interneto naudojimosi jpro¢iai tarp studenty. Remiantis GWI (2017) skelbiamais
statistiniais duomenimis, vidutiniskai, zmogus internete praleidzia 6,5 val. per diena. Tuo tarpu,
lyginant skirtingas amziaus grupes, 16 — 24 mety jaunuoliai praleidzia 2,5 val. daugiau nei 55 — 64
m. asmenys. Vokieciy tyr¢jai Winkler ir kt. (2020) atskleidé, kad vidutiniSkai per dieng iSmaniuoju
telefonu suaugusieji naudojosi 192 minutes (3 val. 12 min) bei vidutinis pertraukty veikly skaicius
del naudojimosi telefonu buvo 9,4. Problematiski vartotojai naudojosi telefonu mazdaug dviem
valandomis ilgiau nei neproblematiski ir pertraukinéjo veiklas, kad pazitréty i telefona, beveik 2
kartus dazniau. Kitame tyrime, 4,3 % studenty teigé turintys sunkig priklausomybe internetui (Ranjan
et al., 2021). Tuo tarpu kitame atliktame tyrime tarp studenty, net 45,5 % jy buvo priklausomi nuo
interneto (tarp juy, priklausomy vyry (23 %) buvo Siek tiek daugiau nei motery (22,4 %) (Lebni et al.,
2020). Galima pastebéti, kad yra skirtumas gaunamuose rezultatuose tarp tyréjy. 2023 m., Lietuvos
Oficialios Statistikos Portalo (OSP) (2023) duomenimis, tarp 16 - 74 mety amziaus zmoniy, internetu
naudojosi 89 %. 16 - 24 mety grupéje internetu naudojosi visi (100 %), o tarp 65 -74 mety - 65 %.
Tarp mokiniy ir studenty, kasdien internetu naudojosi 98,4 %. Taip pat nustatyta, kad interneta, 16 -
74 m. zmongés, reciausiai naudoja mokymosi, savisvietos, kvalifikacijos kélimo tikslais (33 %).
Dazniausiai internetu naudojamasi naujienoms, bankininkystei, rySiams (85 %).Taigi, laiko leidimas
internetinéje erdvéje yra ypac paplites tarp jauny zmoniy, lyginant su vyresniais. Be to, internetas
dazniau naudojamas kitiems tikslams, neretai susijusiems su laisvalaikiu ir pramogomis nei

mokymosi, ugdymo tikslais.

Probleminio interneto naudojimo sasajos su psichosomatiniais simptomais. Kaip ir minéta
anksCiau, laiko leidimas internete neapsieina be neigiamy pasekmiy, kadangi probleminis
naudojimasis internetu yra siejamas su psichosomatiniy simptomy pasireiSkimu ir net prastesniu
pasitenkinimu gyvenimu (Khalil et al., 2016; Lebni et al., 2020; Barbieri et al., 2024; Cao et al.,
2011). Interneto naudojimo sasaja su psichosomatiniais nusiskundimais pasireiS$kia ne vien
suaugusiyjy grupése. Fiziniai simptomai gali atsirasti ir jauname amziuje. Tyrime, kurio dalyviai
buvo 7 - 19 m., vienas i§ psichosomatiniy simptomy pasireiSkimo veiksniy buvo skaitmeninés
ziniasklaidos naudojimas. Ekstensyvus naudojimasis ja buvo reikSmingas psichosomatiniy
nusiskundimy prediktorius abiems lytims (Barbieri et al., 2024). Tyrime su paaugliais (11 - 16 m.)
nustatyta, kad ilgesnis nei 3 val. interneto naudojimas kasdien buvo susijes su jvairiomis psichikos ir
psichosomatinés sveikatos problemomis (galvos, pilvo skausmai, miego problemos). Nustatyti
skirtumai tarp ly¢iy — berniukai praleisdavo daugiau laiko internete, bet nurodé¢ maziau psichikos ir
psichosomatiniy simptomy nei mergaités (Li et al., 2023). Tyrimas tarp Vokietijos suaugusiyjy
nustaté, kad problemiskai besinaudojantys iSmaniuoju telefony suaugusieji, lyginant su

neproblematiSku vartojimu, jauté auksStesnj streso, nerimo, depresijos lygj, miegas buvo labiau
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sutrikdytas bei apskritai patyré daugiau somatiniy simptomy (Winkler et al., 2020). Pereinant prie
studenty, rezultatai taip pat panasiis. Viename i$ tyrimy su universiteto studentais rastas rysSys tarp
priklausomybés nuo iSmaniyjy telefony ir psichosomatiniy sutrikimy, o naudojimasis telefonu naktj,
anot tyréjy, gali sumazinti miego kokybg ir tuo paciu pakelti streso ir nerimo lygj (Feizollahi et al.,
2022). Kitame tyrime, interneto priklausomybé taip pat buvo susijusi su nerimu bei somatiniais
simptomais, pasireiskianciais dél jo (Ranjan et al., 2021). Taigi, destruktyvus interneto vartojimas

gali sukelti rimty psichologiniy ir fiziniy padariniy.
1.4 Kognityvinés emocijuy reguliacijos samprata ir jos vaidmuo sveikatai

Kognityvinés emocijy reguliacijos samprata. Psichosomatiniy simptomy pasireiSkimui gali
turéti jtakos ne vien iSoriniai veiksniai, kaip naudojimasis internetu ir darby atidéliojimas, bet ir
vidiniai. Vienas i§ tokiy vidiniy veiksniy yra kognityviné emocijy reguliacija, kurios savoka
apibudina samoningg, kognityvinj buda tvarkytis su emociskai suzadinancia informacija (Garnefski

et al., 2001). Garnefski ir kiti (2002) i8skiria 9 skirtingas kognityvinés jveikos strategijas:

1. Savgs kaltinimas — dél to, kas nutiko, zmogus mintimis kaltina save;

2. Priémimas — mintyse susitaikoma su tuo, kas nutiko;

3. Ikyrios mintys — nuolatinis mgstymas apie jausmus ir mintis, susij¢s su neigiamu iSgyvenimu;

4. Pozityvus démesio nukreipimas (angl., positive refocusing) — mastymas apie Kkitus,
malonesnius dalykus nei neigiamas jvykis;

5. Démesio nukreipimas ] planavimg — mastymas kokius Zzingsnius eiti, kad susidoroti,
susitaikyti su jvykiu;

6. Pozityvus pakartotinis vertinimas (angl., positive reappraisal) — neigiamam iSgyvenimui
suteikiama teigiama prasme;

7. Pazilréjimas 1§ perspektyvos — negatyvus jvykis palyginamas su kitais jvykiais ir
numazinamas jo rimtumas;

8. Katastrofizavimas — isdidinamas jvykio baisumas, siaubas;

9. Kity kaltinimas — kiti zmonés apkaltinami dél to, kas jvyko.

Kad susitvarkyty su emociniais iSgyvenimais, zmonés gali naudotis tiek adaptyviomis, tiek
neadaptyviomis strategijomis. Pasak Sirois (2023), adaptyvios strategijos apima pokyti stresinés
situacijos vertinime ir émimas] veiksmy, kad pakeisti situacijg. Tuo tarpu maziau adaptyvios
strategijos fokusuojasi ] stresiniy situacijy bei jy sukeliamy emociniy i§gyvenimy vengima, neigimag
ir slopinimg. Taip pat, autorius teigia, kad ir i§ praktinés bei teorinés perspektyvos, naudotis
adaptyviomis emocijy reguliavimo strategijomis yra naudinga, norint sumazinti stresg. Taciau tai

pavyksta ne kickvienam. Ir vietoj to, sickiant kontroliuoti stresg, bina pasirenkamas vengimas (Sirois,
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2023). Taip pat, kokia strategija bus pasirenkama, priklauso nuo emocijy intensyvumo. Viename
tyrime buvo atskleista, kad zmonés buvo labiau link¢ patirti jkyrias mintis ir reciau rinktis
pakartotinio vertinimo strategija, susidiirus su didesniu intensyvumu. Be to, vyrai naudojo daugiau
Jvairiy strategijy, nei moterys (Kozubal et al., 2023). Taigi, jveikos strategijy pasirinkimas gali

priklausyti ir nuo lyties.

Emociju reguliacija ir psichikos sveikata. Tai, kokias kognityvines emocijy reguliavimo
strategijas zmonés naudoja, turi poveikj jy psichologinei biiklei (Riaz et al., 2020). Suvokiamas
stresas buvo teigiamai susijes su saves kaltinimu, katastrofizavimu, jkyriu mastymu, kity kaltinimu,
bei neigiamai - su pozityviu pakartotiniu vertinimu ir pozityviu démesio nukreipimu. Gautas netikétas
rezultatas, kad aukStesnj stresg patiriantys zmonés buvo linke taikyti adaptyvig susitaikymo strategija
(Ursu & Mairean, 2022). Taip pat, studenty imtyje, su aukStesniu akademiniu stresu buvo susij¢s
emocijy slopinimas (angl., expressive suppression), o su Zemesniu stresu — kognityvinis pakartotinis
vertinimas. Be to, teigiama, kad emocijy reguliacijos pagerinimas sumazinty studenty patiriamg
akademinj stresg bei pagerinty miego kokybe (Cong et al., 2024). Sekanciame tyrime, COVID-19
metu tarp slaugytojy, buvo nustatyta, kad Zemesnis saves kaltinimo, jkyriy minciy ir katastrofizavimo
lygis, bei aukStesnis susitaikymas ir pozityvus démesio perkelimas buvo susij¢ su maziau nerimo ir
depresijos simptomy (Wang et al., 2021). Kitas tyrimas taip pat nustaté tokig jkyriy minciy ir
katastrofizavimo s3sajg su nerimu ir depresija, o pozityvus pakartotinis vertinimas buvo kaip
apsauginis veiksnys prie$ nerimo ir depresijos pasireiSkima. Taip pat, rasti ly¢iy skirtumai: jkyrus
mastymas, katastrofizavimas ir pozityvus pakartotinis vertinimas turé¢jo didesnj poveikj
psichologiniam distresui vyry imtyje. Tuo tarpu tarp motery, kity kaltinimas turéjo didesnj poveikj
distresui (Rodas et al., 2021). Galima matyti, kad neadaptyviy emocijy reguliacijos strategijy

taikymas yra susijgs su prastesne psichikos sveikata.

Sasajos tarp emocijuy reguliacijos ir psichosomatiniy simptomy. Sistemin¢ literatiiros
apzvalga atskleid¢, kad somatiniy simptomy sutrikimai yra susij¢ su neadaptyvia emocijy reguliacija,
sumazgjusiu emociniu sgmoningumu ir aiSkumu bei disfunkciniais jsitikinimais (Schnabel et al.,
2022). 2017 m. tyrimas atskleidé, kad neadaptyvios kognityvinés emocijy reguliacijos strategijos yra
susijusios su aukStesne psichosomatika (Kriston & Piko, 2017). Tyrime, atliktame su paaugliais taip
pat rasta, kad emocijy reguliacijos strategijos lémé psichosomatiniy simptomy pasireiskima (Y1ildiz
& Duy, 2017). Kitame tyrime buvo rasta, kad emocijy disreguliacija dalinai medijavo rysj tarp
suvokiamo streso ir psichosomatiniy simptomy studenty imtyje. Moterys buvo labiau linkusios patirti
psichosomatinius simptomus ir daZniau naudoti ] emocijas orientuotas jveikos strategijas nei vyrai.

Taciau, reikia atkreipti démesj i Sio tyrimo ribotumg, kad dauguma dalyviy buvo merginos (84 %)
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(Teixera et al., 2022). Taigi, zmonés, kurie negali su i§gyvenamais sunkumais, negatyviais jvykiais,

susitvarkyti adaptyviais budais, patiria daugiau psichosomatiniy simptomy.

RySys tarp atidéliojimo ir emociju reguliacijos. Susiejant anksCiau aptartag temg apie
atideliojima, jis yra glaudziai susijes su emocionalumu, kadangi Zmonés atidé¢lioja, nes negeba
susitvarkyti su emocijomis, kurios kyla pagalvojus apie uzduoties vykdyma. Tai iliustruoti gali padéti
streso konteksto pazeidziamumo modelis (angl., the stress context vulnerability model). Sirois (2023)
aiSkina, kad aukstg stresg kelianCios situacijos padidina polinkj atidélioti, nes sumazina jveikos
Saltinius ir tolerancijg negatyviai biisenai, taigi, atidéliojimas veikia kaip vengianti jveikos strategija,
siekiant sukontroliuoti negatyvias, su uzduotimi susijusias emocijas. Taciau, toks elgesys tik sukuria
papildoma stresg per asmeninio vertinimo procesus (jkyrus mastymas, netinkami jveikos biidai,
Zemas saves atjautimas ir démesingumas) ir susidaro dinamiSkas ciklas. Taigi, stresinés situacijos

apsunkina adaptyvig emocing reguliacija ir taip padidina atidéliojancio elgesio tikimybg.

Tai, kad atidéliojimas yra neigiamai susij¢s su gebéjimu reguliuoti savo emocijas jrodo bei
praktiskai iliustruoja modelj jvairls tyrimai (Bytamar et al., 2020; Kanwar, 2020; Li et al., 2024;
Eckert et al., 2016). Viename i$ $iy tyrimy rasta, kad labiausiai su atidéliojimu susijusi emocijy
reguliacijos strategija buvo zmoniy subjektyvus vertinimas apie jy geb&jima keisti situacija, t.y., jie
mano, kad negali efektyviai pakeisti situacijos ar suvaldyti neigiamy emocijy. To pasekoje, toks
tik¢jimas sumazina tikimybe, kad jie sukaups démesj ties uzduotimi ir iSk¢s neigiamas emocijas
reikalingas tikslui pasiekti (Bytamar et al., 2020). Taip pat, verta pristatyti tyrima, kuriame buvo
sickiama nustatyti, kas sumazina polinkj atidélioti. Tyrime grupei dalyviy buvo taikyta 2 savaiciy
nuotoliné intervencija, skirta skatinti adaptyviy emocijy reguliacijos strategijy taikyma jveikiant
atideliojima. Intervencijai studentai kasdien tur¢jo skirti 10 min. Buvo rasta, kad geb¢jimas keisti
nemalonias emocijas sumazino atidéliojant elgesj, taigi, norint jveikti atidéliojima, reikéty remtis |
emocijas orientuotomis strategijomis. Reikia paminéti ir regresinés analizés gautg rezultata, kad i$
visy emocijy reguliacijos jgiidziy tik atsparumas emociniams iSgyvenimams turéjo reikSmingg
poveikj atideliojimui (Eckert et al., 2016). Taigi, adaptyviy emocijy reguliacijos strategijy ugdymas

turéty padéti Zmonéms maziau atidélioti.
1.5 Psichosomatiniy simptomy ir streso sezoniSkumas studijy metu

Akademiniai stresoriai ir jtaka psichikos sveikatai. Streso, 0 kartu ir psichosomatiniy
simptomy pasireiSkimas tarp studenty gali biiti nulemtas jvairiy veiksniy. T.y., aplinkos, santykiy,
asmeniniai ir kt. Taciau labai svarby vaidmenj studenty gyvenime uzima akademiniai veiksniai.
Viename i$ tyrimy rasta, kad stresas tarp jaunimo daugiausia kyla dé¢l akademiniy testy, tarpasmeniniy

santykiy ir jy problemy, gyvenimo pokyciy ir karjeros ieSkojimo (Bhargava & Trivedi, 2018).
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Literattiros apzvalga orientuota | stresg tarp aukStesnio iSsilavinimo studenty atskleidé, kad vienas
reikSmingiausiy streso Saltiniy yra egzaminai ir po to sekantis rezultaty laukimas. Be to, stresas dél
egzaminy gali sukelti fizinius simptomus, susijusius su virSkinimu, miegu, skausmu. Kiti, su
studijomis susij¢ stresoriai, buvo atsiskaitymai, rasto darbai, laiko trikumas ir su tuo susij¢s
spaudimas, darbo kriivis, nes¢kmés baimé. Dazniausias atsakas ] stresg tarp studenty pasireiske
suprastéjusiais akademiniais pasiekimais (Robotham & Julian, 2006). Taip pat, akademinis stresas
gali sukelti ne tik psichologines, fizines bet ir elgesio problemas (Bhargava & Trivedi, 2018). [vairts
tyrimai nustaté, kad neretai atsirandancios elgesio problemos yra susijusios su blogais valgymo
Jprociais, kaip nesveiko maisto vartojimas (AlJaber et al., 2019; Noor et al., 2025; Alduraywish et al.,
2023). Taip pat, tyrimai rodo, kad studijy stresas net veda prie depresijos, negatyviai veikdamas
akademinius rezultatus ir kitas mokymosi pasekmes (Deng et al., 2022). Kitas tyrimas taip pat parodé,
kad nerimas prie§ egzaminus pakyla, ir yra susijes su prastesniais rezultatais (Jirjees et al., 2024;
Theobald et al., 2022). Be to, sistemingje apzvalgoje su doktorantiiros studentais prieita iSvada, kad
depresijos ir nerimo paplitimas yra labai daznas (Satinsky et al., 2021). Atsizvelgiant i ly¢iy
skirtumus, randama, kad akademinis stresas taip pat labiau paplites tarp moteriskos lyties (Noor et
al., 2025; Das et al., 2024; Kosmala-Anderson & Wallace, 2007). Taciau yra ir tyrimy rodanciy
priesingai, kad stresas tarp vyry studenty buvo didesnis (Alduraywish et al., 2023). Sio tyrimo
ribotumas, kaip teigia autoriai, yra per maza imtis (425 dalyviai), todél rezultatai nereprezentuoja
visos populiacijos, bei j §j radinj reikéty zvelgti kritiskai. Apibendrinant, su studijomis susijusias
veiklas galima laikyti svarbiu stresoriu studenty imtyje, galinCiu stipriai neigiamai paveikti jy

psichologing ir fizing sveikata, ir net jy elgesi.

Streso sezoniSkumas tarp studenty. Pirmiausia, reikéty placiau panagrinéti streso lygio
skirtumus skirtinguose studijy etapuose. Viename tyrime studentai buvo tiriami beveik kiekvieng
savaite pirmo bei antro semestro metu. Buvo nustatyta, kad streso lygiai ima stabiliai kilti nuo pirmos
paskaity savaités iki egzaminy (ruoSimasis egzaminams bei patys egzaminai buvo svarbiausi
stresoriai), bei pastebéta atsipalaidavimo fazé pra¢jus egzaminams, esant laisvam laikui be paskaity
ir per Kaleédy atostogas (Lahme et al., 2024). Panasaus tipo tyrimas buvo atliktas su pirmy mety
studentais, kurie uzpilde klausimynus semestro pradzioje ir 2 dienas pries egzaminy sesija. Rezultatai
atskleidé 2 studenty tipus: tuos, kurie pradeda metus jau prastos psichinés sveikatos ir ji nepageréja,
bei tuos, kuriy psichikos sveikata mety pradZioje yra gera, taciau semestro eigoje prast¢ja. Taip pat,
gautas jdomus rezultatas, kad studentai patyré auksto lygio stresa, nerima ir Zema gerove semestro
pradzioje. Autoriai svarsto, kad tokius rodiklius galéjo lemti tai, kad pirmo testavimo metu studentai
turéjo uzimta laikotarpj dé¢l paskaity, atsiskaitymy ir ruoSimosi egzaminams, o jau prie§ egzaminus

jie nerimavo maziau, nes jautési labiau pasiruos¢ atsiskaitymams. Sekanti priezastis galéjo buti, kad
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pradzioje studentai buvo labiau emociskai susijauding dél laukianciy darby nei véliau (Slykerman &
Mitchell, 2021). Taciau, kitas tyrimas, kuriame taip pat vertinti dalyviai 5 mén. prie§ egzaminy sesija
bei 3 dienas pries ja, atskleidé reikSminga streso lygio pakilimg 3 dienas iki egzaminy, bei turéjo
jtakos kraujo spaudimui ir atminties funkcijoms (Ahmed et al., 2023). Kitame tyrime, buvo vertinami
medicinos studentai prie§ egzaminy sesijg, jos metu ir praéjus sesijai. Rasta, kad suvokiamas stresas
ir psichinis distresas kilo nuo laikotarpio prie§ egzaminy sesija iki sesijos pradzios, bei émé kristi
jiems pasibaigus zemiau, nei buvo prie§ egzaminus (Fritz et al., 2021). Galiausiai, tyrimas nustate,
kad lyginant su semestro pradzia, prie§ egzaminy sesijg studenty jauciamas stresas buvo aukstesnis,
studentai buvo maziau ramiis, jauté didesnius reikalavimus, maziau jautési kontrol¢je, palaiké maziau
socialiniy rysiy ir labiau noréjo biiti vieni (Koudela-Hamila et al., 2022). Taigi, egzaminy laikotarpis
stipriai veikia studenty psichologing sveikatg pakeliant neigiamy i§gyvenimy lygj. Apzvelgus Siame
ir ankstesniuose skyreliuose aptartus tyrimus, biity galima daryti prielaida, kad tam tikru studijy
laikotarpiu, kai daugiau atsiskaitymy ir veikly, studentai turéty susidurti su didesniu streso lygiu ir to
pasekoje daugiau psichosomatiniy simptomy, nei studijy laikotarpiu, ypac tik prasidéjus naujam

studijy semestrui, kai veikly, palyginti, daug maziau, o atsiskaitymai dar néra arti.

Psichosomatiniy simptomy sezoniSkumas tarp studenty. Tokig prielaidg patvirtina tyrimai,
atkreipiantys démesj ] psichosomatiniy simptomy iSreik§tumo svyravimg akademiniy mety
laikotarpyje. 2022 m. tyrime pastebéta, kad streso lygis ir tokie psichosomatiniai simptomai, kaip
galvos skausmas, sutrikgs miegas, yra reikSmingai labiau pasireiSkiantys egzaminy sesijos periodais,
lyginant su Kkitais laikotarpiais semestre (Teixera et al., 2022). Tai, kad simptomai stipresni
sunkesniais akademiniy mety laikotarpiais patvirtina ir kitas tyrimas, kuriame kartu ir daZznesnis
naudojimasis internetu buvo susij¢s su sustipréjusiais psichosomatiniais simptomais (galvos skausmu
ir nuovargiu), laikotarpyje, kai susideda daugiau akademiniy darby (Stiglic et al., 2022). Kituose
tyrimuose, pakiles streso lygis egzaminy laikotarpyje, buvo susijes su daznesnémis silpnumo kiine,
virsSkinimo, miego problemomis (Das et al., 2024; Karaagac et al., 2023). Kitas tyrimas vertino
universiteto studentus prie§ egzaminy sesija, per ja ir po jos. Rasta, kad sesijos metu suprastéjo miego
kokybeé, kuri vél pageréjo po sesijos (Campbell et al., 2018). Verta paminéti senesnj, taciau platy
tyrimg, kuriame buvo tiriami studentai laikotarpyje prie§ egzaminus, jy metu ir po jy. Egzaminy
sesijos metu psichosomatiniy nusiskundimy skaicius tokiose kategorijose kaip skausmas, vir§kinimo
bei autonominiai simptomai. Sesijos metu daugumai reikSmingai sustipréjo Sie simptomai, kurie buvo
stipriai paplite ir prie§ egzaminus: galvos, nugaros, pilvo skausmai bei pykinimas. Labiausiai paplites
nusiskundimas tarp visy kity, sesijos metu, buvo pilvo srities diskomfortas (t.y., ,,drugeliai pilve*), o
santykinai labiau iSreikStais simptomai tapo apetito praradimas, daznas viduriavimas ir seksualinis

abejingumas. Vertinant sunkiausius atvejus tarp studenty, santykinis padidéjimas buvo rySkiausias
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Siose kategorijose: greitai apimantis nuovargis, nugaros ir galvos skausmas, pykinimas. Po egzaminy
sesijos, visi simptomy sustipréjimai grizo j jprasta lygj (Zunhammer et al., 2013). Sio tyrimo
ribotumas, kad studentai zinojo apie tyrimo tiksla, todél galimai specialiai vertino savo simptomus
kaip blogesnius egzaminy laikotarpiu. Apibendrinus, galima teigti, kad sunkesni studijy mety
laikotarpiai sukelia ne vien prastesn¢ psiching biikle, taciau taip pat sukelia ir fizinius negalavimus,

kylancius dél emociniy veiksniy.

Tyrimo tikslas: jvertinti subjektyvaus streso, atidéliojimo, internete praleidziamo laiko ir
kognityvinés emocijy reguliacijos reikSme studenty psichosomatiniy simptomy patyrimui, bei
psichosomatiniy simptomy ir streso pasireiskimga tarp pavasario, ir rudens semestry.

UZdaviniai:

1. Ivertinti skirtingy psichosomatiniy simptomy paplitimg Lietuvos studenty imtyje.

2. Ivertinti Lietuvos studenty, interneto naudojimosi mokymosi ir laisvalaikio tikslams,
Jprocius.

3. Istirti sgsajas tarp psichosomatiniy simptomy ir atidéliojimo, internete praleidziamo laiko,
kognityvinés emocijy reguliacijos, subjektyvaus streso bei amziaus.

4. Palyginti suvokiamo streso, atidéliojimo, internete praleidziamo laiko, kognityvinés emocijy
reguliacijos ir psichosomatiniy simptomy vidurkius tarp skirtingy lyties grupiy.

5. Palyginti suvokiamo streso ir psichosomatiniy simptomy pasireiskimo lygj tarp pavasario ir
rudens semestry.

6. Nustatyti, ar svarbus jvykis, pokytis vasaros atostogy metu turéjo reikSminga poveikj
suvokiamo streso ir psichosomatiniy simptomy lygiui rudenj, atsizvelgiant | suvokiamo

streso bei psichosomatikos lygj prie$ atostogas.
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2. METODIKA

Tyrimo dalyviai. 1 tyrimo etape dalyvavo 162 studentai (132 moterys, 28 vyrai, 2 kita). Jy
amzius svyravo nuo 19 iki 42 mety (M = 22,25; SD = 3,57). 2 etape pakartotinai sudalyvavo 34
studentai (28 moterys, 5 vyrai, 1 kita), kuriy amzius svyravo nuo 19 iki 30 (M =21,91; SD = 2,09).

Pasirinkta imtis — neatsitiktiné kvotiné, kadangi kvie¢iami dalyviai turéjo atitikti nustatytus
kriterijus. Gal¢jimo dalyvauti kriterijus buvo tyrimo metu studijuojantys Zmonés, ne jaunesni nei 18

m., kadangi tyrimas skirtas iStirti studenty imtj.

Surinkus atsakymus | duomeny statisting analize¢ nebuvo jtraukti tie studentai, kurie atsake
turintys létiniy ligy ar jei buvo sergantys atsakinéjimo metu, kadangi organinés kilmés, mediciniskai
patvirtinamy ligy fiziniai simptomai iSkraipyty tyrimo rezultatus. 1 etape j analiz¢ nebuvo jtraukti 8
studentai, uzpild¢ anketa, kurie pildymo metu sirgo gripu, policistiniy kiausidziy sindromu,
persalimu, apsinuodijimu, Laimo liga, plau¢iy uzdegimu, alergija, artritu. | 2 etapo skai¢iavimus
nebuvo jtraukti 4 studentai, kurie pildydami antrg anketg sirgo perSalimu, anemija, fibromialgija,

turéjo stuburo iSvarza.

Taikyta tyrimo strategija — iSilginis (longitudinis tyrimas), kadangi buvo siekta jvertinti
psichosomatiniy simptomy pasireiSkimo ir streso lygio skirtumg tarp skirtingy studijy laikotarpiy.
Pirmam matavimui skirta anketa buvo pasidalinta 2024 m. geguzés ménesj, pavasario semestro metu,
kai kriivis studentams yra ganétinai didelis: daugiausia darby, atsiskaitymy ir artéjanti egzaminy
sesija. Pakartotiné, antroji anketa buvo i8siysta pirmg anketg pildZiusiems studentams 2024 m. spalio
meénes], kai krivis turéty biiti mazesnis, nes studentai tik pradeda jsitraukti j studijas po vasaros

atostogy. Laiko tarpas tarp vertinimy — 5 ménesiai.
Tyrimo eiga:

1 etapas: Sukurta 1 dalies internetin¢ anketa per ,,Microsoft Forms* ir pasidalinta 2024 m.
geguzés ménes;. Ji pildyta geguzés ir birzelio ménesiais. Dalyviai buvo pasiekti per socialinio tinklo
»~Facebook® studenty grupes, bei anketa buvo pasidalinta ,,Outlook® programoje su Vilniaus
universiteto studentais tam, kad anketg pastebéty kuo platesnis studenty kiekis. Anketos pradzioje
dalyviai buvo supazindinti su tyrimo tema, tai, kad tyrimas susideda i§ 2 matavimy, paaiskinamas
rezultaty konfidencialumas, duotas mano kontaktas jei kilty klausimy, bei supazindinti su teise bet
kada nutraukti dalyvavimg tyrime. Prie§ pradedant pildyti dalyviai turéjo paZzymeéti, kad sutinka
dalyvauti tyrime. Anketos pabaigoje dalyviy buvo prasoma pateikti elektroninio pasto adresg, kad
juos galéty pasiekti antroji anketa. Jei zmogus nenor¢jo dalyvauti antrame etape, jis turéjo teise

pateikti atsakymus nepalikes savo kontakto. Anketos pildymo vidutiné trukmeé 8 min.
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2 etapas: sukurta identiSka 2 dalies internetiné anketa iSskyrus tai, kad pabaigoje buvo uzduoti
papildomi kontroliniai klausimai apie tai, kaip studentai praleido vasaros laikotarpj, kas padéty
aiSkinant tyrimo rezultatus, kadangi stipriis stresiniai jvykiai taip pat galéty paveikti studenty
psichologing biikle prasidéjus mokslo metams, bei taip turéti jtakos duomenims. Anketa buvo i$siysta
studentams, per ,,Outlook programa, pateikusiems savo el. paSto adresg pirmoje dalyje. Siunciant
buvo pasinaudota funkcija, kuri uztikrina, kad gavéjas nematyty kity adresaty, kad uztikrinti dalyviy
konfidencialumg. Anketa buvo iSsiysta 2024 m. spalio ménesj, rudens semestro metu. Anketos

pildymo vidutin¢ trukmé 8 min.

2 etape jvertinty vasaros atostogu duomenys: 1 balu (labai prastai) savo vasaros atostogy
nejvertino nei vienas studentas. 2 balais (prastai) savo atostogas jvertino 10 studenty (29,4 %), 3
balais (vidutiniSkai), savo vasarg jvertino 4 studentai (11.8 %), 4 balais (gerai) jivertino 11 studenty
(32,4 %), 5 balais (labai gerai) jvertino 9 studentai (26,5 %). I§ 34 studenty, 19 (55,9 %) teigé nepatyre
jvykio ar poky¢io vasaros atostogy metu, kuris, jy manymu, galéty paveikti jy emocing biikle 2 etapo
anketos pildymo metu. Teigianéiy, kad patyré tokj jvykj ar pokytj buvo 15 (44,1 %). | atvirg klausima
apie tai, koks tai buvo jvykis, studentai pateiké tokius pavyzdzius, kaip: jsidarbinimas ar darbo
pokytis, augintinio netekimas, artimojo netektis, tévy nepriémimas apie buvimg transseksualiu,
didelis stresas tvarkantis dokumentus, susijusius su iSvykimu j studenty mainus, iSsikraustymas,
nemaloni kelioné ir pan. 2 studentai pamingjo pozityvius jvykius, kaip antros pusés susiradimas,

naujos Salies aplankymas.

Surinkus abiejy etapy atsakymus, dalyviams buvo priskirti kodai ,,Excel programoje. Dalyviy
pateiktas elektroninis pasSto adresas, kuris leido identifikuoti Zzmogy, buvo iStrinamas ir vietoj jo
jraSomas skaicius, kuris leisty susieti abiejy ankety duomenis. Dalyviams kodai buvo priskirti eilés
tvarka, pagal uzpildymo laikg (pvz., vietoje pirmo, atsakymus pateikusio zmogaus kontakto, jraSomas
skaicius 1; vietoj 20 - 0 dalyvio kontakto, jraSomas skaicius 20 ir taip toliau). Uzkodavus ir apdorojus
duomenis, jie buvo perkelti j ,,JBM SPSS Statistics* kompiutering programg tolimesnei statistinei

analizei.
Tyrimo instrumentai:
Suvokiamo streso skalé (angl., Perceived Stress Scale (PSS-14), Cohen et al., 1983)

PSS-14 klausimynas, skirtas suvokiamam stresui jvertinti, yra laisvai prieinamas ir leidziamas
naudoti moksliniais tikslais. Oficialiame Cohen klinikos puslapyje teigiama, kad jei norima naudotis
versta skale, leidima reikia gauti tik i vertéjo. Klausimyna j lietuviy kalbg iSverté Simona Katauskyté,
vertimas paskelbtas anks¢iau minétame puslapyje. Leidimas naudotis lietuviska PSS-14 versija
gautas (1 priedas). Klausimyng sudaro 14 klausimy, Likert skalé nuo 0 (Nickada) iki 4 (Labai daznai).
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Teiginiy pavyzdziai: ,,Kaip daznai per paskutinj ménesj jautétés nusimings (-usi) d¢l to, jog nutiko
kazkas netikéto?* ; ,,Kaip daznai per paskutinj ménesj jautétés nesugebantis (-1) kontroliuoti svarbiy
dalyky savo gyvenime?. Suvokiamo streso klausimyno patikimumas yra geras, Cronbach Alpha
koeficientas a = 0,86. Atlikta faktoriy analizé su ,,Varimax* sukiniu atskleidé 2 faktorius (1 lentel¢),
kuriems sukurti pavadinimai atsizvelgiant j juos sudaranciy teiginiy turinj ir interpretuojant bendra
tematikg. Gautas KMO = 0,84 (p < 0,001) rodo, kad modelis yra geras. Teiginiai sudaro 2 faktorius,
kurie paaiSkina 56,13 % dispersijos. Faktoriy svoriai pirmajame faktoriuje svyruoja nuo 0,61 iki 0,82,

antrajame faktoriuje teiginiy svoriai nuo 0,56 iki 0,79.

1 lentelé. Suvokiamo streso skalés tiriamosios faktoriy analizés po Varimax pasukimo teiginiy

faktoriy svoriai

Faktoriai

1 faktorius 2 faktorius
Teiginiai Gebéjimas

L. Stresas ir
kontroliuoti

situacijas ejégitkumas
6 teiginys 0,82
5 teiginys 0,81
7 teiginys 0,74
4 teiginys 0,74
10 teiginys 072
O teiginys 0,65
13 teiginys 0,61

3 teiginys 0,79
2 teiginys 0,78
1 teiginys 0,78
14 teiginys 0,77
11 teiginys 0,73
8 teiginys 0,69
12 teiginys 0,56

Pastaba. Ryskiau pazyméti didziausi faktoriy svoriai.

Pacienty sveikatos klausimynas (angl., Patient Health Questionnaire — 15 (PHQ-15)) (Kroenke et
al., 1998)

Klausimyne Zmonés turi jvertinti ir paZymeéti, kiek juos vargina (arba nevargina) kiekvienas
pateiktas somatinis simptomas. Tasky suma 5, 10 ir 15 Zymi kritinius balus Zemam, vidutiniam ir
aukStam somatiniy simptomy sunkumo lygiui (Kroenke et al., 2002). Buvo susisiekta su vienu i§

autoriy Dr. Kurt Kroenke ir gautas patvirtinimas, kad PHQ klausimynas yra vieSas ir juo galima
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laisvai naudotis (2 priedas). Taip pat, autoriy atstovaujancio asmens atsiystame PHQ naudojimosi
vadove, nurodyta, kad nereikia atskiro leidimo norint versti klausimyng (3 priedas). Klausimyno
vertimui j lietuviy kalbg naudotas dvigubo vertimo metodas. Klausimyng sudaro 15 teiginiy. PraSoma
jvertinti kiekvieng jy nuo 0 (visai nevargina) iki 2 (labai vargina) Likert skal¢je. Kiekvieno
nusiskundimo jver¢iai yra sudedami ir galutinis balas gali svyruoti nuo 0 iki 30. Simptomy
pavyzdziai: ,,Pilvo skausmas*; ,,Nugaros skausmas‘; ,,Skausmas rankose, kojose ar sanariuose (keliy,

kluby ir pan.)*.
Atidéliojimo skalé (angl., Lay Procrastination Scale) (Lay, 1986)

Tai atidéliojimo skalé skirta studenty imtims. Skalé yra laisvai prieinama internete, ji paimta i$
Salford universiteto puslapio. Su autoriumi susisiekti nepavyko, taciau gautas leidimas iSversti ir
naudoti i§ Salford universiteto atstovy (4 priedas). | lictuviy kalbg iSversti naudotas dvigubo vertimo
biidas. Skale sudaro 20 teiginiy, kurie vertinami Likert skaléje nuo 1 (visai nebuidinga) iki 5 (labai
biidinga). Teiginiy pavyzdZiai: ,,Paprastai delsiu pries pradedant darba, kurj turiu atlikti*; ,,Nuolat sau
sakau: ,,padarysiu rytoj *“. Skalés Cronbach Alpha (o= 0,88), tai rodo, kad skalé yra patikima. Atlikta
faktoriy analizé su ,,Varimax“ sukiniu atskleidé 6 faktorius (2 lentelé), kuriems sukurti pavadinimai
atsizvelgiant ] juos sudaranciy teiginiy turinj ir interpretuojant bendrg tematikg. KMO = 0,85 (p <
0,001). Tai reiskia, kad modelis yra geras. Teiginiai sudaro 6 faktorius, kurie paaiSkina 65,79 %
dispersijos. Faktoriy svoriai pirmajame faktoriuje svyruoja nuo 0,35 iki 0,80, antrajame faktoriuje
teiginiy svoriai yra nuo 0,81 iki 0,87. Treciojo faktoriaus teiginiy svoriai yra nuo 0,57 iki 0,67,
ketvirtojo faktoriaus teiginiy svoriai nuo 0,36 iki 0,61. Penktojo faktoriaus teiginiy svoriai nuo 0,44
iki 0,78. Sestajj faktoriy sudaro vienas teiginys, kurio svoris 0,80. Skalés 6 faktoriy struktiira
atskleidzia, kad Sio tyrimo imtyje atidéliojimo konstruktas yra daugiamatis, t.y., atidéliojimas
pasireiSkia skirtingais budais. Taip pat reikia atkreipti démesj probleminius teiginius, tinkantiems
daugiau nei vienam faktoriui. Tai 14, 7, 18, 11 ir 20 teiginiai, kurie atspindi platesn]j atidéliojimo

aspektg ir persipinancias savybes.

2 lentele. Atidéliojimo skalés tiriamosios faktoriy analizés po Varimax pasukimo teiginiy faktoriy

svoriai
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Faktoriai

1 faktorius 2 faktorius 3 faktorius 4 faktorius 5 faktorius 6 faktorius
UZduociy

Teiginiai  atidéliojimas ir Svarbiy Greitas Kasdieniy Laiko |sipareigojimy
atlikimas pirkiniy émimasis uZduotiy . atlikimo

. v . et planavimas g
paskutine atidéliojimas veiksmuy atidéliojimas uzdelsimas
minute

12 teiginys 0,80

2 teiginys 0,79

9 teiginys 0,77

10 teiginys 0,76

1 teiginys 0,73

15 teiginys 0,69

19 teiginys 0,65

16 teiginys 0,87

17 teiginys 0,81

4 teiginys 0,67

8 teiginys 0,60

14 teiginys 0,51 0,57

b teiginys 0,57

5 teiginys 0,61

7 teiginys 0,42 0,61

18 teiginys 0,35 0,53

13 teiginys 0,78

11 teiginys 0,36 0,59

20 teiginys 0,43 0,44

3 teiginys 0,80

Pastaba. Ryskiau pazymeéti didziausi faktoriy svoriai.

Kognityvinés emocijy reguliacijos klausimyno trumpa versija (angl., Cognitive Emotion Regulation

Questionnaire — CERQ-short) (Garnefski & Kraaij, 2006)

Sutrumpinta CERQ klausimyno versija skirta jvertinti kognityvines susidorojimo su

negatyviais jvykiais ar situacijomis strategijas. Leidimas naudoti ir iSversti skale buvo gautas (5

priedas). Vertimas j lietuviy kalbg buvo atliktas taikant dvigubg vertima. Skalg sudaro 18 teiginiy, jie

vertinami Likert skaléje nuo 1 ((beveik) niekada) iki 4 ((beveik) visada). Kiekviena pora teiginiy

sudaro 18 viso 9 subskales, po 2 teiginius.

Subskaliy teiginiy pavyzdziai:

A W o

vykiu®;

Saves kaltinimas: ,,Jauciu atsakomybe d¢l to, kas jvyko*;
Priémimas : ,,Manau, kad turiu susitaikyti, kad tai jvyko*;

Ikyrios mintys: ,,DazZnai galvoju kaip jauciuosi d¢l to, kg patyriau®;

Pozityvus démesio nukreipimas: ,,Galvoju apie malonius dalykus, visai nesusijusius su
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Démesio nukreipimas j planavima: ,,Galvoju kaip pakeisti situacija*;
Pozityvus pakartotinis vertinimas: ,,Manau, kad galiu kazko pasimokyti i$ tos situacijos®;
Pazitiréjimas iS perspektyvos: ,,Manau, kad tai nebuvo taip blogai, lyginant su kitais dalykais*;

Katastrofizavimas: ,,Vis galvoju, kaip baisu yra tai, kg patyriau®;

© © N o o

Kity kaltinimas: ,,Jauciu, kad i$ esmés priezastis slypi kituose*.

Paziiir¢jimo 18 perspektyvos subskalés patikimumas yra abejotinas (o = 0,68). Saves kaltinimo
(a=0,71) ir jkyriy minc¢iy (o = 0,76) subskaliy patikimumo rodiklis yra patenkinamas. Priémimo (o
= 0,84), pozityvaus démesio nukreipimo (a = 0,82), démesio nukreipimo j planavima (o = 0,80),
pozityvaus pakartotinio vertinimo (o = 0,81), katastrofizavimo (a = 0,82) ir kity kaltinimo (a = 0,82)
subskaliy patikimumo rodiklis rodo gerg vidinj suderinamumga. Atlikta faktoriy analizé su ,,Varimax*
sukiniu atskleid¢ 9 faktorius (3 lentel¢), pagal teiginiy didZiausius svorius 1§ esmés atitinkancig
klausimyno autoriy nurodyta faktoriy struktiira, todél atitaikyti originaltis subskaliy pavadinimai.
KMO = 0,78 (p < 0,001). Tai reiskia, kad modelis yra geras. Teiginiai sudaro 9 faktorius, kurie
paaiskina 58,21 % dispersijos. Faktoriy svoriai pirmajame faktoriuje svyruoja nuo 0,87 iki 0,88,
antrajame faktoriuje - nuo 0,84 iki 0,90. Trec¢iojo faktoriaus teiginiy svoriai yra nuo 0,82 iki 0,85.
Ketvirtojo faktoriaus teiginiy svoriai svyruoja nuo 0,82 iki 0,83. Penktojo faktoriaus teiginiy svoriai
yra nuo 0,89 iki 0,90. Sestajj faktoriaus teiginiy svoriai yra nuo 0,74 iki 0,78, septintojo faktoriaus —
nuo 0,78 iki 0,88, astuntojo — nuo 0,69 iki 0,86. Paskutinj, 9 faktoriy sudaranciy teiginiy svoriai yra
nuo 0,54 iki 0,88. Probleminiai teiginiai: 3, 6, 4 ir 13, nes jie priklauso daugiau nei vienam faktoriui.

Jie atspindi tarp faktoriy persipinancias tarpusavyje savybes.

3 lentele. Kognityvinés emocijy reguliacijos klausimyno tiriamosios faktoriy analizés po Varimax

pasukimo teiginiy faktoriy svoriai
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Faktoriai

1 faktorius 2 faktorius 3 faktorius 4 faktorius 5 faktorius 6 faktorius 7 faktorius 8 faktorius 9 faktorius

R De . Posi Pozi
Teiginiai Kity Katastrofizav en?e.sm c.zltyv.us ozltyv.us.
nukreipimas  démesio  pakartotinis

kaltinimas imas . , .. .
i planavimg nukreipimas wvertinimas

PaZitréjimas
Jkyrios Saves _‘,J

is
mintys kaltinimas

perspektyvos

Priémimas

5 teiginys 0,88

1 teiginys 0,87

18 teiginys 0,90

10 teiginys 0,24

17 teiginys 0,85

9 teiginys 0,82

12 teiginys 0,83

15 teiginys 0,82

11 teiginys 0,30

7 teiginys 0,89

8 teiginys 0,78

3 teiginys 0,30 0,32 0,74

2 teiginys 0,88

6 teiginys 0,37 0,78

14 teiginys 0,86

4 teiginys 0,39 0,69

16 teiginys 0,88
13 teiginys 0,33 -0,30 0,36 0,54

Pastaba. Ryskiau pazyméti didziausi faktoriy svoriai.
Internete praleidziamas laikas

Skirta jvertinti, kiek valandy per dieng studentai praleidzia naudodamiesi internetu studijy ir
laisvalaikio tikslais. Sudaro 2 sukurti klausimai apie praleidZziamg laikg internete. Atsakyma tyrimo
dalyviai pateikia skai¢iumi. Pirmas klausimas susij¢s su studijomis: ,,Kiek vidutiniskai valandy per
dieng praleidziate internete atliekant su studijomis susijusius darbus?*. Antras klausimas susij¢s su
laisvalaikio leidimu: ,,Kiek vidutiniSkai valandy per dieng internete skiriate savo laisvalaikio

veikloms?“.
Kontrolinis klausimas apie turimus somatinius nusiskundimus

Anketose pateikiamas kontrolinis klausimas apie turimas ligas anketos pildymo metu: ,,Jei §iuo
metu sergate kazkokia liga, jraSykite, kokia tai liga. Jei nesergate, palikite atsakymo langel;j tus¢ig*.
Klausimas reikalingas tam, kad bty galima atmesti ty dalyviy atsakymus, kurie turi ligy, nes tuomet

atsiranda rizika, kad vertinami simptomai bus nebttinai psichologinés kilmés.
Praéjusiy vasaros atostogy vertinimas

Anketoje pateikiami 2 klausimai (trecias yra neprivalomas), skirti pamatyti bendrg vaizda, kaip
studentai praleido atostogas ir ar jy metu patyré svarbiy jvykiy, daranciy jtaka jy psichologinei buklei

antros anketos pildymo metu. Pirmas klausimas: ,,Kaip jvertintuméte savo paskutines vasaros
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atostogas?“. Jis skirtas dalyviams subjektyviai jvertinti praéjusiy vasaros atostogy laikotarpj nuo 1
iki 5, kai 1 reiskia ,labai prastai®, o 5 reiSkia ,,labai gerai*“. Antras klausimas: ,,Ar per paskutines
vasaros atostogas patyréte kokiy nors svarbiy gyvenimo jvykiy/pokyc¢iy, kurie gali turéti jtakos Jisy
dabartinei emocinei ar fizinei savijautai?*, skirtas studentams prisiminti ir pazyméti ,,Taip®, jei
vasaros atostogy metu patyré svarbiy, dabartinei savijautai jtaka turin¢iy jvykiy ar poky¢iy bei ,,Ne*,
jei mano, kad tokiy jvykiy nepatyré. Jei dalyviai pazyméjo ,,Taip®, jie pereina prie 3 klausimo,
prasancio jvardinti tiksliau: ,,Jei i praéjusj klausima atsakéte "Taip", jraSykite koks tai buvo jvykis.*
Jei dalyvis atsaké ,Ne“ ar nenori atsakyti, jis gali uZbaigti anketa ir pateikti atsakymus. Sis vasaros

atostogy subjektyvus vertinimas yra svarbus norint paaiskinti gautus tyrimo rezultatus.
Demografiniai duomenys
Studenty buvo prasyta nurodyti savo amziy bei lytj (pasirinkimai: moteris, vyras, kita).

Duomeny analizé. Visi gauti duomenys buvo sutvarkomi ir koduojami ,,Excel* programoje,
prie§ perkeliant juos i ,,IBM SPSS Statistics* kompiutering programg tolimesnei analizei. Pirmiausia
buvo atliktas pilotinis tyrimas, kurio anketa buvo pasidalinta socialinio tinklo ,,Facebook® studenty
grupése. Surinkus 40 dalyviy atsakymy, buvo suskaiciuotas skaliy vidinis suderintumas (Cronbach
Alpha), kad patikrinti i§versty skaliy kokybg. Surinkus pagrindinio tyrimo 1 ir 2 etapy atsakymus ir
sutvarkytus perkélus i ,IJBM SPSS Statistics* programa, pirma buvo apskaifiuota apraSomoji
statistika, t.y., abiejy etapy dalyviy lyties pasiskirstymas, nustatytas amziaus intervalas, vidurkis ir
standartinis nuokrypis. Reikia paminéti, kad nors PHQ-15 autoriai nurodo kritinius balus, pagal
kuriuos galima skirstyti Zmones ] grupes pagal simptomy sunkuma, Siame tyrime studentai nebus
i§skiriami j grupes pagal kritinius balus, kadangi tai néra biitina duomeny analizei pagal numatytus
tyrimo tikslus. Analizés metu apskaiCiuotas procentinis skirtingy psichosomatiniy simptomy
pasireiSkimas. Tuomet buvo perkoduoti apversti teiginiai, sukurtos skalés, sudedant teiginius, kaip
apraSyta visy naudoty skaliy administravimo vadovuose. Toliau buvo skai¢iuojamas skaliy vidinis
suderintumas (Cronbach Alpha) bei siekiant iSanalizuoti skaliy konstrukto validuma, atlikta tiriamoji
faktoriy analizé su ,,Varimax* sukiniu. Darbe naudoty kintamyjy normalumui patikrinti remtasi
Kolmogorov — Smirnov kriterijumi (6 priedas), Shapiro — Wilk testu, tinkamesniu mazesnéms imtims
(7 priedas), bei patikrintos histogramos bei Q-Q diagramos. 1 etapo duomenims analizuoti nuspresta
taikyti neparametrinius statistinius kriterijus dél duomeny pasiskirstymo nukrypimo nuo normaliojo.
1 etape, siekiant nustatyti, ar yra reikSmingas skirtumas tarp studenty interneto naudojimosi jprociy,
taikytas Wilcoxon rangy testas. RySiams tarp kintamyjy nustatyti naudotasi Spearman koreliacijos
koeficientu. Kintamyjy vidurkiy skirtumy palyginimui tarp ly¢iy taikytas Kruskal — Wallis H testas
ir Post Hoc Dunn testas su Bonferroni korekcija. 2 etape naudoti kintamieji pasiskirste normaliai,

todel taikyti parametriniai statistiniai kriterijai. Surinkus 2 etapo duomentis, taikytas Priklausomy
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im¢iy T testas, skirtas palyginti ty paciy dalyviy stresg ir psichosomatinius simptomus 1 ir 2 etapo
metu. Siekiant nustatyti, ar vasarg patirti jvykiai, pokyciai turéjo jtakos streso ir psichosomatiniy

simptomy lygiui rudenj, atsizvelgiant  pavasario semestre buvusj lygj, taikyta ANCOVA analizé.
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3. REZULTATAI
Statistinés analizé€s metu gauti rezultatai pateikiami 4 — 12 lentelése.

4 lentelé. Psichosomatiniy simptomy skalés teiginiy dazniai

Visai nevargino Siek tiek vargino  Labai vargino

Simptomai
n % n % n %
1. Pilvo skausmas 68 42% 71 A44% 23 14%
2. Mugaros skausmas 43 27% 73 45% 46 28%

3. Rankuy, kojy ar sgnariy
skausmas (keliuose, 83 51% 62 38% 17 10%

klubuose ir pan.)
4. Menstruacijy skausmai ar

kitos problemos susijusios 56 35% 59 36% 47 29%
SU ménesinémis

5. Galvos skausmai 38 23% 77 48% 47 29%
6. Skausmas kritinéje 97 60% 49 30% 16 10%
7. Svaigulys 82 51% 54 33% 26 16%
8. Alpimas 148 91% 10 6% 4 2%

9. Stipriai ar greitai

w i . 75 46% 52 32% 35 22%
plakanéios Sirdies pojutis
10. Dusulys ar sunkumas
; i v 110 68% 42 26% 10 6%
kvépuojant
11. Skausmas ar kitos
problemos lytiniy santykiy 138 85% 19 12% 5 3%

metu

12. Viduriy uikietéjimas ar
viduriavimas

13. Pykinimas, pilvo
puUtimas ar sutrikes

14. Muovargio ar Zemos
energijos jausmas

15. Miego problemos 50 31% 55 34% 57 35%

73 45% 37 35% 32 20%

37 35% 65 40% 40 25%

15 9% 44 27% 103 64%

Pastaba. RySkiau pazyméta labiausiai ir maziausiai paplitusiy simptomy procentiné reik§mé. n —

imties dalis. % - imties dalis procentais.

Siekiant jvertinti skirtingy psichosomatiniy simptomy paplitimg tarp studenty, buvo taikyta
apraSomoji duomeny analizé¢ ir apskaiCiuotas skirtingy simptomy pasireiSkimas procentinémis
reikSmémis. IS 4 lenteléje pateikty duomeny galima matyti, kad labiausiai tarp Sios imties studenty
yra paplite nuovargio ir Zemos energijos simptomai. Jie labai vargino 64 % (n = 103) studenty. Sie
simptomai visai nevargino tik 9 % (n = 15) studenty. Maziausiai tarp studenty buvo paplites ranky,

kojy ar sgnariy skausmas (visal nevargino 51 % (n = 83), labai vargino 10 % (n = 17)), skausmas
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kriitinéje (visai nevargino 60 % (n = 97), labai vargino 10 % (n = 16)), alpimas (visai nevargino 91
% (n = 148), labai vargino 2 %, n = 4), dusulys ar sunkumas kvépuojant (visai nevargino 68 %, n =
110, labai vargino tik 6 % studenty (n = 10)) ir skausmas ar kitos problemos lytiniy santykiy metu
(visai nevargino 85 %, n = 138, labai vargino tik 3 %, n = 5). Kity simptomy paplitimas
proporcingesnis. Taigi, labiausiai Sioje studenty imtyje buvo paplites nuovargio ar Zemos energijos
jausmas. Maziausiai §Sioje imtyje buvo paplite tokie nusiskundimai, kaip ranky, kojy ar sgnariy
skausmas (keliuose, klubuose ir pan.), skausmas kritin¢je, dusulys ar sunkumas kvépuojant.
Reciausiai pasitaikantys nusiskundimai buvo: skausmas ar kitos problemos lytiniy santykiy metu ir

alpimas.

5 lentelé. Laiko, praleidziamo internete, studijy tikslais ir laisvalaikiui vidurkiy palyginimas

Studijoms Laisvalaikiui

Klausimas M sD M sD

Laikas praleidsi
-alkas prajeldziamas 361 217 445 243  -3,11 0,002
Internete

Pastaba. Paryskinta statistiSkai reik§minga reik§mé (p < 0,05). M — vidurkis, SD — standartinis

nuokrypis, Z — Z testo koeficientas, p — reik§mingumo lygmuo.

Tam, kad nustatyti, kiek laiko studentai Sioje imtyje praleidzia internete studijy ir laisvalaikio
tikslais, bei patikrinti, ar yra reikSmingas skirtumas tarp vidurkiy, buvo taikytas Wilcoxon rangy
testas. Pagrindiniai rezultatai pateikti 5 lentel¢je. Nustatyta, kad yra statistiSkai reikSmingas skirtumas
tarp studenty skiriamo laiko internetinéms veikloms, lyginant valandy vidurkj, skiriamg studijy
veiklai ir valandy vidurkj, skirty kitoms, su studijomis nesusijusiomis veiklomis (Z = - 3,11, p =
0,002). Si analizé atskleidé, kad studentai vidutiniskai daugiau laiko internete skiria laisvalaikio

veikloms, nei susijusioms su studijomis.

6 lentelé. Skaliy koreliacijos koeficientai
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Skalés 1 2 3 4 5 6 7 g g 0 11 12 13 14 15
1.Val. internete

studijoms

2. jufal. |n_1:E_rrTE1:E 0151

laisvalaikiui

3. Amiius 1797 _163

4._ Psn:h-:usu_tumarlnlal 0041 0,085 -0.130

SIF'I'I;'.I‘EI:IFTIEII

5. Atideliojimas -0.000 .185 0059 .236

5. Suvokiamas 0005 196 0026 398 416

zirezas

7. Saves kaltinimas 0.036 0.063 -0.010 .235 .165 .221°

E. |kyrios mintys -158" 0.006 -0.094 .355 0.122 2307 437

9. Prigmimas 0.116 -0.076 -0.056 0.029 -0.123 -0.138 2927 177

10. Pozityvus

demesio A70° -0.131 0.133 0.018 -0.052 -0.133 0.032 -0.026 .181°

nukreipimas

11. Démesio

nukreipimas j 0.093 -0.040 0017 0037 -157 -185 .453 .333° 388 .261

planavimg

12. Pozitywus

pakartotinis 0.102 -0.099 0.030 0.014 -0.128 -2737 3627 .2327 554" 277 574

vertinimas

13.PAZIOEiMas 1S o 00 0005 -0.111 4717 0075 -172° 4297 178" 438" 273" 473" 5707
perspektyvos

1. o -2107 Q.02 -0.040 308 0121 380 .291° 488 -0.057 0.006 0.115 -0.049 -0.034
Katastrofizavimas

15. Kity kaltinimas -0.062 -0.003 -0.053 0.05% -0.015 0.064 -0.037 167 -0.027 175 0.154 0.062 0083 374"

Pastaba. Paryskintos statistiskai reik§mingos reik§més. * p < 0,05; ** p < 0,01. 7 — 15 suzymétos

kognityvinés emocijy reguliacijos strategijos.

Spearman koreliacija naudota nustatyti sgsajoms tarp psichosomatiniy simptomy ir kity
kintamyjy. Visos gautos koreliacijos pateiktos 6 lenteléje. Nustatyta, kad psichosomatiniy simptomy

skale, statistiSkai reik§mingai, bet labai silpnai teigiamai susijusi su paZzitiréjimu i§ perspektyvos (s

0,17, p < 0,05), silpnai teigiamai susijusi su atidé¢liojimu (rs = 0,24, p < 0,01), saves kaltinimu (rs

0,24, p < 0,01) bei vidutini$kai teigiamai susijusi su suvokiamu stresu (rs = 0,40, p < 0,01),
jkyriomis mintimis (rs = 0,36, p < 0,01) ir katastrofizavimu (rs = 0,40, p < 0,01). Studentai, kuriy
psichosomatiniai simptomai labiau iSreiksti, yra labiau linke taikyti pazitiréjimo i§ perspektyvos ir
saves kaltinimo kognityvines emocijy reguliacijos strategijas. Taip pat, studentai, su labiau iSreikStais

psichosomatiniais simptomais, yra labiau linke atidélioti bei patirti aukStesnj suvokiama stresg.

Analize taip pat atskleidé papildomas statistiSkai reikSmingas sasajas tarp kity tirty kintamyjy.
Laikas, praleistas internete studijy tikslais, statistiSkai reikSmingai, labai silpnai, teigiamai susijes
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amziumi (rs = 0,18, p < 0,05) ir pozityvaus démesio nukreipimo kognityvinés emocijy reguliacijos
strategija (rs = 0,17, p <0,05), labai silpnai neigiamai susijes su jkyriomis mintimis (rs = - 0,16, p <
0,05), bei silpnai neigiamai susijes su katastrofizavimu (rs = 0,21, p < 0,01). Laikas, praleidziamas
internete laisvalaikio veikloms, yra statistiSkai reikSmingai, bet labai silpnai neigiamai susijes su
amziumi (rs = 0,16, p < 0,01) ir labai silpnai teigiamai su atidéliojimu (rs = 0,19, p < 0,05) ir
suvokiamu stresu (rs = 0,20, p < 0,05). Atidéliojimas buvo statistiskai reik§mingai labai silpnai
teigiamai susijes su saves kaltinimu (rs = 0,17, p < 0,05) ir labai silpnai neigiamai su démesio
nukreipimu j planavima (rs = - 0,16, p <0,05) bei vidutiniskai teigiamai susijes su suvokiamu stresu
(rs =0,42, p <0,01). Suvokiamas stresas buvo statistiS$kai reik§mingai labai silpnai neigiamai susijes
su démesio nukreipimu j planavima (rs = - 0,19, p < 0,05) ir pazitiréjimu is perspektyvos (rs = - 0,17,
p < 0,05), silpnai neigiamai susijes su pozityviu pakartotiniu vertinimu (rs = - 0,27, p < 0,01), silpnai
teigiamai susijes su saves kaltinimu (rs = 0,22, p < 0,01) ir jkyriomis mintimis (rs = 0,23, p < 0,01),
bei vidutiniSkai teigiamai su katastrofizavimu (rs = 0,38, p < 0,01). Saves kaltinimas statistiSkai
reik§mingai teigiamai silpnai susijes su priémimu (rs = 0,29, p < 0,01) ir katastrofizavimu (rs = 0,29,
p <0,01), ir vidutiniskai su jkyriomis mintimis (rs = 0,44, p <0,01), démesio nukreipimu j planavima
(rs = 0,45, p < 0,01), pozityviu pakartotiniu vertinimu (rs = 0,36, p < 0,01), ir pazitréjimu i$ kitos
perspektyvos (rs =0,43, p<0,01). [kyrios mintys buvo statisti§kai reik§mingai teigiamai, labai silpnai
susijusios su priémimu (rs = 0,18, p < 0,05), paziiiréjimu i§ perspektyvos (rs = 0,18, p < 0,05), kity
kaltinimu (rs = 0,17, p < 0,05), silpnai su pozityviu pakartotiniu vertinimu (rs = 0,23, p < 0,01),
vidutiniskai su démesio nukreipimu j planavima (rs = 0,33, p < 0,01) ir katastrofizavimu (rs = 0,49,
p < 0,01). Priémimas statistiSkai reikSmingai teigiamai, labai silpnai susijes su pozityviu démesio
nukreipimu (rs = 0,18, p < 0,05), vidutini§kai su démesio nukreipimu j planavimg (rs = 0,39, p <
0,01) ir pazitréjimu i$ perspektyvos (rs = 0,44, p < 0,01), stipriai teigiamai koreliavo su pozityviu
pakartotiniu vertinimu (rs = 0,55, p < 0,01). Pozityvus démesio nukreipimas statistiskai reik§mingai
teigiamai labai silpnai koreliuoja su kity kaltinimu (rs = 0,18, p < 0,05), silpnai su démesio
nukreipimu j planavima (rs = 0,26, p < 0,01), pozityviu pakartotiniu vertinimu (rs = 0,28, p < 0,01)
ir pazitréjimu i§ perspektyvos (rs = 0,27, p <0,01). Démesio nukreipimas j planavima turi statistiskai
reikSmingg teigiama viduting s3saja su pazitrejimu 1§ perspektyvos (rs = 0,47, p < 0,01) ir stipria
s3sajg su pozityviu pakartotiniu vertinimu (rs = 0,57, p < 0,01). Pozityvus pakartotinis vertinimas
statistiSkai reiSkmingai stipriai teigiamai susijes su pazitréjimu i§ perspektyvos (rs = 0,57, p < 0,01).
Katastrofizavimas statistiskai reikSmingai teigiamai vidutiniskai susijes su kity kaltinimu (rs = 0,37,
p <0,01). Vyresni studentai yra link¢ daugiau valandy per dieng skirti studijy veikloms internete, o
tvarkantis su emociniais i§gyvenimais dazniau taikyti pozityvaus démesio nukreipimo strategijg ir
reCiau katastrofizuoti, ir jsileisti jkyrias mintis. Jaunesni studentai linke daugiau laiko praleisti

internete ne su studijomis susijusiais reikalais, linke daugiau atidélioti, patirti daugiau suvokiamo
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streso. Labiau atidé¢liojantys studentai linke daugiau save kaltinti, maziau naudoti démesio

nukreipimg ] planavima bei patiria daugiau streso. Stipresnj stresg iSgyvenantys studentai reciau

naudoja démesio nukreipimo ] planavima, pazitiréjimo i§ perspektyvos ir pozityvaus pakartotinio

vertinimo strategijas, ir daZniau taiko saves kaltinima, jkyriy minciy, katastrofizavimo strategijas.

Taip pat, dauguma kognityviniy emocijy reguliacijos strategijy yra tiesiogiai susijusios viena su kita,

kas rodo, kad studentai, tvarkydamiesi su emociniais iSgyvenimais taiko skirtingas, t.y., daugiau nei

vieng strategija.

7 lentelé. Skaliy vidurkiy skirtumai tarp lyties grupiy

Skales moterys (n=132) Vyrai(n=28) Kita(n=2) x2 df 2]
M 5D M 5D M 5D

Psich tiniai

_5|c cuscum_a iniai 12,00 0,50 7,21 0,75 9,50 0,50 18,12 2 < 0,001
simptomai
Atidéliojimas 62,80 1,28 3721 2,59 71,00 14,00 3,31 2 0,191
Suvokiamas 30,65 0,78 26,04 1.80 41,00 2,00 6,59 2 0,037
stresas

Saves kaltinimas 7,15 0,18 704 0,41 7,50 2,50 0,14 2 0,934
Jkyrios mintys 7,63 0,17 6,39 0,47 8,50 1,50 6,33 2 0,042
Priémimas 7,06 0,18 711 0,46 7,00 3,00 0,06 2 0,973
Pozitywvus

déemesio 4,58 0,18 4,07 0,40 7,00 3,00 4,62 2 0,100
nukreipimas
Démesio
nukreipimasj 6,01 0,19 721 0,42 7,50 0,50 1,91 2 0,384
planavimg
Pozitywvus
pakartotinis 0,74 0,19 0,90 0,47 7.30 0,30 0,40 2 0,821
vertinimas
Paziurejimas is 6,62 0,17 6,75 0,41 6,00 3,00 0,19 2 0,909
perspektyvos
Katastrofizavimas 5,39 0,21 471 0,44 5,50 1,50 1,86 2 0,396
Kity kaltinimas 4,30 0,17 4.39 0,42 4,50 0,50 0,29 2 0,867
val. internete 432 021 473 041 850 3,50 3,48 2 0,175
laisvalaikiu
Val. internete

. 3,67 0,19 3,27 0,41 4,50 0,50 2,09 2 0,332

studijoms

Pastaba. Paryskintos statistiskai reikSmingos reiksmés (p < 0,05). M — vidurkis, SD — standartinis

nuokrypis, n — imties dalis, y? - chi kvadratas, df — laisvés laipsniai, p — reik§mingumo lygmuo.
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Tam, kad palyginti suvokiamo streso, atidéliojimo, internete praleidziamo laiko, kognityvinés
emocijy reguliacijos ir psichosomatiniy simptomy skaliy vidurkius tarp skirtingy lyties grupiy,
taikytas Kruskal — Wallis H testas. IS 7 lenteléje pateikty duomeny galima matyti, kad buvo rastas
statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp lyties grupiy psichosomatiniy simptomy (y2(2) = 18,12, p <
0,001), suvokiamo streso (y2(2) = 6,59, p < 0,05) skaliy ir jkyriy minc¢iy subskalés (y2(2) = 6,33, p <
0,05) vidurkiy. Siekiant iSsiaiskinti tarp kuriy lyties grupiy statistiSkai reikSmingas skirtumas yra,
naudotas Post Hoc Dunn testas su Bonferroni korekcija. Rezultatai atskleid¢, kad yra statistiSkai
reik§mingas skirtumas lyginant vyry ir motery psichosomatiniy simptomy skalés (p < 0,001) ir
jkyraus mastymo susbskalés (p < 0,05) baly vidurkius. Taip pat, nors Kruskal — Wallis H testas
atskleid¢ statistiSkai reikSmingg skirtuma tarp lyties grupiy lyginant suvokiamo streso skalés
vidurkius, pritaikius Post Hoc Dunn testa su Bonferroni korekcija, pagal pakoreguota alpha () lygj
skirtumas neisliko statistiSkai reikSmingas. Taigi, nustatyta, kad lyginant vyrus ir moteris, moterys
yra linkusios patirti daugiau psichosomatiniy simptomy ir dazniau nei vyrai naudoja jkyry mastyma

kaip kognityvinés emocijy reguliacijos strategija.

8 lentelé. Suvokiamo streso ir psichosomatiniy simptomy vidurkiy palyginimas tarp pavasario ir

rudens semestry

Skala Pavasarj Rudenj df t P
M SD M SD
Streso lygis 31,94 9,59 2853 7,87 33 164 0,11

Psichosomatiniai
. . 1159 538 8,38 4,74 33 3,42 0,002
simptomai

Pastaba. Paryskinta statistiSkai reikSminga reik§mé (p < 0,05). M — vidurkis, SD — standartinis

nuokrypis, df — laisvés laipsniai, t — t testo koeficientas, p — reikSmingumo lygmuo.

Tam, kad palyginti skaliy vidurkius tarp skirtingy matavimy, buvo naudotas porinis Student t-
testas. Rezultatai pateikti 8 lenteléje. Nebuvo nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp
suvokiamo streso lygio pavasario ir rudens matavimuose (t(33) = 1,64, p = 0,11). Rastas statistiskai
reik§mingas skirtumas tarp psichosomatiniy simptomy isreik§tumo pavasario ir rudenio semestruose
(t(33) = 3,42, p < 0,05). Pavasario semestro metu studentai patyré aukstesnj psichosomatiniy
simptomy pasireiskimo lygi (M = 11,59; SD = 5,38), nei rudens semestro metu (M = 8,38; SD =
4,74).

9 lentelé. Suvokiamo streso palyginimas, tarp patyrusiy ir nepatyrusiy reiksmingo jvykio vasaros

metu dalyviy, atsizvelgiant j pradines streso reikSmes
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S5 df MS F p np2

Suvokiamas
stresas pavasario 12,76 1 12,76 0,19 0,67 0,006
semestro metu

i
lvykiy vasaros 11,82 1 11,82 0,17 0,68 0,006
metu grupe

Paklaida 1978,97 29 68,24

Pastaba. SS — kvadraty suma, df — laisvés laipsniai, MS — vidurkio kvadratas, F — Fisher testo
koeficientas, #p2 — dalinis eta kvadratas, p — reikSmingumo lygmuo (skirtumas reikSmingas, kai
p < 0,05). Dvi jvykiy vasaros metu grupés: 1 —nepatyre reikSmingo jvykio, 2 — patyre jvykij. Pavasario

metu jvertintas suvokiamas stresas jtrauktas kaip kovariatas.

Siekiant nustatyti, ar svarbus jvykis, pokytis vasaros atostogy metu turéjo reikSmingg jtakg
suvokiamo streso ir psichosomatiniy simptomy lygiui rudenj, atsizvelgiant j pradinius lygius
pavasario semestro metu, buvo taikyta vienfaktoriné dispersiné analiz¢ su kovariatu (ANCOVA).
Rezultatai pateikti 9 ir 10 lenteléje. Svarbu paminéti, kad i§ 34, antrame etape dalyvavusiyjy, tik 32
buvo jtraukti j §ig analiz¢, kadangi 2 studentai, kaip jy biisenai jtaka turintj jvyki, jvardino teigiama
1vyki, tuo tarpu, kai likusieji ivardijo neigiamus jvykius. Toks sprendimas priimtas, kadangi $iy dviejy
dalyviy, patyrusiy pozityviai jy biikle paveikiantj ivykj, neigiamy ivykiy kontekste, jverciai galimai

iSkraipyty grupiy palyginimo rezultatus ir padaryty juos maziau tiksliais.

10 lentelé. Psichosomatiniy simptomy palyginimas, tarp patyrusiy ir nepatyrusiy reik§mingo jvykio

vasaros metu dalyviy, atsizvelgiant j pradines psichosomatiniy simptomy reiksmes

SS df MS F p np2

Psichosomatiniai
simptomai

. 53,60 1 53,60 2,85 0,10 0,089
pavasario
semestro metu

kiy vasaros

boykiy _ 2,64 1 2,64 0,14 0,71 0,005
metu grupé
Paklaida 546,11 29 18,83

Pastaba. SS — kvadraty suma, df — laisvés laipsniai, MS — vidurkio kvadratas, F — Fisher testo
koeficientas, #p2 — dalinis eta kvadratas, p — reikSmingumo lygmuo (skirtumas reikSmingas, kai
p < 0,05). Dvi jvykiy vasaros metu grupés: 1 —nepatyre reikSmingo ivykio, 2 — patyre jvyki. Pavasario

metu jvertintas psichosomatiniy simptomy isreikStumas jtrauktas kaip kovariatas.
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Kaip matoma 11 lenteléje, nors patyrusiy reikSmingg jvykj studenty vidutinis suvokiamo streso
lygis buvo didesnis (M = 29,15; SD = 8,46) nei nepatyrusiy (M = 28,00; SD = 7,93), nustatyta, kad
reik§mingo jvykio buvimas ar nebuvimas neturéjo statistiskai reikSmingo poveikio suvokiamo streso
vertinimui, kontroliuojant suvokiamo streso lygj pavasario semestro metu (F(1,29)=0,17,
p =0,68 np2 =0,006) (9 lentelé). Taigi, atsizvelgiant  streso lygj pavasario semestro metu, rudens
semestre jvertintas suvokiamo streso lygis reikSmingai nesiskyré tarp studenty patyrusiy ir

nepatyrusiy reikSmingo jvykio ar pokycio.

11 lentelé. Streso vertinimo vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai pagal jvykio buvimo ar nebuvimo

sqlygq

Priklausomas kintamasis

Nepriklausomas .
p Suvokiamas stresas rudens

kintamasis semestre
M SD n
Yra jvykis 29,15 8,46 13
Néra jvykio 28,00 7,93 19

Pastaba. M — vidurkis, SD — standartinis nuokrypis, n — imties dalis.

Kaip matoma i$ 12 lentelés apraSomosios statistikos, nors patyrusiy reik§mingg jvykj studenty
vidutinis suvokiamo psichosomatiniy simptomy pasireiskimo lygis buvo didesnis (M = 8,62; SD =
5,30) nei nepatyrusiy (M = 7,42; SD = 3,82), nustatyta, kad reikSmingo jvykio buvimas ar nebuvimas
netur¢jo statistiSkai reikSmingo poveikio psichosomatiniy simptomy jvertinimui, kontroliuojant
psichosomatiniy simptomy pasireiSkimo lygj pavasario semestro metu (F(1,29) =0,14,
p=0,71yp2 =0,005) (11 lentel¢). Taigi, atsizvelgiant j psichosomatiniy simptomy lygj pavasario
semestro metu, rudens semestre pakartotinai jvertinti psichosomatiniai simptomai reik§mingai
nesiskyré tarp studenty patyrusiy ir nepatyrusiy reikSmingo jvykio ar pokycio. Galima daryti
prielaida, kad vasaros atostogy laikotarpis netur¢jo reikSmingos jtakos studenty patiriamo suvokiamo

streso ir psichosomatiniy simptomy lygio pokyciams tarp semestry.

12 lentelé. Psichosomatiniy simptomy vertinimo vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai pagal jvykio

buvimo ar nebuvimo sqlygg

Priklausomas kintamasis

Nepriklausomas Psichosomatiniai simptomai

kintamasis rudens semestre
M 5D n
Yra jvykis 8,62 5,30 13
Néra jvykio 7,42 3,82 19

40



Pastaba. M — vidurkis, SD — standartinis nuokrypis, n — imties dalis.
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4. REZULTATU APTARIMAS

Tyrimo rezultaty apibendrinimas. Siuo tyrimu buvo siekta jvertinti tokiy konstrukty, kaip
stresas, atidéliojimas, internete praleidziamas laikas ir kognityviné emocijy reguliacija, reikSme
psichosomatiniy simptomy patyrimui bei nustatyti streso ir psichosomatiniy nusiskundimy lygio
skirtumus tarp pavasario ir rudens semestry. Visy pirma, rasta, kad lietuviy studenty tarpe labiausiai
paplites psichosomatinis nusiskundimas buvo nuovargio ar Zzemos energijos jausmas, o tie, kurie
patiria daugiau psichosomatiniy simptomy taip pat tur¢jo aukstesnj subjektyvaus streso lygj, buvo
labiau linkg atidélioti, dazniau naudoti saves kaltinimo ir pazitréjimo i$ perspektyvos kognityvines
strategijas. Kitas radinys atskleidé, kad studentai vidutiniS$kai daugiau laiko internete praleidzia
laisvalaikio veikloms nei studijoms, o lyginant rodiklius tarp skirtingy ly¢iy grupiy, nustatyta, kad
studentés dazniau nei studentai patiria psichosomatinius simptomus ir dazniau taiko jkyraus mastymo
strategija. Galiausiai, rasta, kad pavasario semestro metu, t.y., artéjant egzaminy sesijai, studentai
tur¢jo daugiau psichosomatiniy nusiskundimy nei rudens semestro pradzioje, kai kriivis yra palyginti
lengvesnis. Gauti rezultatai didzigja dalimi sutampa su kitais moksliniais tyrimais, taciau gauta ir
netikéty, neatitinkanciy kity tyrimy, rezultaty. Toliau bus detaliau aptariami gauti rezultatai pagal

i$sikeltus uzdavinius kity moksliniy tyrimy kontekste.
4.1 Psichosomatiniy simptomy paplitimas Lietuvos studenty imtyje

Siame tyrime studentai dazniausiai i§gyveno nuovargj ir Zemos energijos jausma. Yra tyrimuy,
kuriuose §is psichosomatinis nusiskundimas yra taip pat ganétinai stipriai iSreikStas. Kuftyak (2022)
nustaté, kad studenty stresas pasireiskia galvos skausmu, virskinimo sutrikimais, nuovargiu. Kitame
tyrime, kaip daznai pasireiskianti problema, taip pat minimas nuovargis (Abdolkarimi et al., 2024).
Hammarstrom ir kt. (2023) nustate, kad ilgalaikj stresg patiriantys Zzmonés daznai jaucia nuovargj, o,
be to, ir skausma bei virS§kinamojo trakto simptomus. Galiausiai, koronaviruso pandemijos metu
atliktas tyrimas taip pat atskleidé¢, kad tarp labiausiai pasireiSkusiy fiziniy simptomy, sukelty streso,
yra nuovargis (Majumdar et al., 2020). Reikia paminéti, kad daugumoje tyrimy, kaip vienas
dazniausiai pasireiskianc¢iy psichosomatiniy nusiskundimy, buvo miego problemos (Duan et al.,
2022; Wang et al., 2022; Huang et al., 2024; Rozental et al., 2022). Taciau S§iame tyrime

nusiskundimai dél miego nebuvo stipriai iSreiksti.

Dalyvave studentai nurod¢ reCiau patiriantys ranky, kojy ar sgnariy skausmus, skausmg
kriitingje, sunkumg kvépuoti, o0 maziausiai susiduriantys su skausmu ar kitomis problemomis lytiniy
santykiy metu ir alpimu. Abdolkarimi ir kt. (2024) tyrime kvépavimo problemos yra nustatytos kaip
daznai pasireiSkiantis psichosomatinis simptomas. Yra tyrimy minin¢iy bendra skausmga kaip dazna

nusiskundima, kas Siame tyrime nenustatyta (Rozental et al., 2022; Hammarstrom et al., 2023). Taip
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pat, yra neatitikimas su Zunhammer ir kt. (2013) tyrimo rezultatais, kuriame tarp santykinai labiau
iSreiksty simptomy buvo seksualinis abejingumas, o Siame tyrime problemos lytiniy santykiy metu
buvo labai mazai iSreikstos. Svarbu palyginti lietuviy, Meidutés ir Liberytés (2019), tyrimo rezultatus
su psichoterapinj gydyma gaunandiais klientais. Siame tyrime nuovargis ir Zemos energijos jausmas
nebuvo stipriai iSreikStas. Labiausiai pasireiské odos, virSkinimo trakto ir kauly bei raumeny sistemos
nusiskundimai. Taigi, rezultatai skiriasi nuo gauty Siame tyrime, taiau reikia atsizvelgti | tai, kad
tirta imtis nebuvo sudaryta i§ studenty. Apibendrinant, visi skirtumai gali biiti aiSkinami kultiiriniais
skirtumais, im¢iy jvairove. Be to, Siame tyrime, lyginant su kitais moksliniais tyrimais, imtis buvo

maza.
4.2 Studenty internete praleidziamo laiko jprociai

Nustatyta, kad pavasario semestro metu, studentai vidutiniskai daugiau laiko internete per dieng
skyr¢ laisvalaikio veikloms (M = 4,45 val.; SD = 2,43 val.), nei skyré¢ laiko studijoms (M = 3,61 val.;
SD = 2,17 val.). Pasak kity tyrimy, jaunesni zmonés naudojasi internetu daug labiau nei vyresni. 16
— 24 mety asmenys, internete praleido 2,5 val. daugiau nei 55 — 64 mety zmonés (GWI, 2017). OSP
(2023) duomenys atskleidzia, kad visi (100 %) 16 — 24 mety amziaus grupéje esantys dalyviai
naudojosi internetu, o tarp studenty ir mokiniy, 98,4 % jy kasdien naudojosi internetu. Taip pat, $i
statistika atskleidZia, kad tik 33 % 16 — 74 m. amziaus Zmoniy, pagrindin¢ interneto paskirtis yra
mokymasis, saviSvieta, kvalifikacijos kélimas. Dazniausiai internetu naudojamasi suzinoti naujienas,
bankininkystei, kurti rySius su kitais (85 %). Tokie statistikos duomenys atitinka ir Siame tyrime
gautus rezultatus, kad Zmonés internetu daZzniau naudojasi kitoms reikméms nei saves ugdymui.
Taigi, atsizvelgiant, kad duomenys surinkti pavasario semestrui gerokai jpuséjus ir einant j pabaiga,
Sis tyrimas atskleidé tendencija, kad studentai maZiau laiko skiria studijoms nei laisvalaikiui, net kai

turi daugiau akademinio kriivio.

4.3 Psichosomatiniy simptomuy sasajos su atidéliojimu, internete praleidZziamu laiku,

kognityvine emocijy reguliacija, subjektyviu stresu ir amZiumi

Visy pirma, daugiau psichosomatiniy simptomy patiriantys studentai pasizyméjo aukstesniu
stresu. Sis radinys, kad akademinis stresas yra tiesiogiai susijes su psichosomatiniais simptomais,
sutampa su kity moksliniy tyrimy rezultatais, kuriuose aukstas streso lygis 1émé fizines problemas.
(Scharp & Dorrance Hall, 2017; Teixeira et al., 2021; Barbieri et al., 2024). Zunhammer ir kt. (2013)
tyrime, stresas dél egzaminy buvo susijes su psichosomatiniy nusiskundimy skaiciaus padidéjimu.
Kitame tyrime, aukstas streso lygis studenty tarpe buvo susijes su prastesne miego kokybe (Huang et
al., 2024). Keskin (2019) tyrimas taip pat patvirtina, kad fizinés problemos gali pasireiksti kaip

atsakas ] stresg ir lemti tokias problemas, kaip virSkinimo trakto funkcionavimo pablogéjimas.
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Koronaviruso pandemijos metu atlikti tyrimai taip pat atspindi tokig pacia tendencija, kad rysys tarp
psichosomatiniy simptomy ir streso yra stiprus. Tyrimas su studentais atskleidé, kad 3 koronaviruso
bangos metu streso paplitimas sieké 97 %, o psichosomatiniy simptomy paplitimas buvo labai jvairus:
nuo galvos skausmo ir nuovargio iki galiiniy drebulio ir Sirdies permuSiné€jimy (Attia et al., 2022).
Kito tyrimo su studentais pandemijos metu rezultatai taip pat atskleidzia streso ry$j su
psichosomatiniais nusiskundimais (Dtugosz & Liszka, 2021). Reikia atsizvelgti j ekstremalias salygas
buvusias pandemijos metu, kurios kél¢ papildomy stresoriy, todél lyginti pandemijos metu gautus

duomenis su dabartinio tyrimo rezultatais reikéty atsargiai.

Toliau, rasta, kad daugiau psichosomatiniy simptomy patiriantys studentai taip pat buvo labiau
linke atidélioti. Kuftyak (2022) tyrimo rezultatas, kad atidélioti linke studentai patyré stresa, kuris
pasireiské psichosomatiniais simptomais, atitinka gautg Siame tyrime. Johansson ir kt. (2023) tyrimas
taip pat atskleidé atidéliojimo sgsaja su virSutiniy galtiniy skausmu, prasta miego kokybe. Kitame
tyrime, dél atidéliojancio elgesio kilo tokios fizinés problemos, susijusios su stresu, kaip jtampa,
skausmas, miego ir poilsio problemos (Rozental et al., 2022). Galiausiai, Malobabic ir kt. (2020)
tyrimas atskleide, kad atidéliojimas buvo susijes su tokiais psichosomatiniais simptomais, kaip
pseudoneurologiniai, Sirdies ir kvépavimo sistemos, virSkinamojo trakto nusiskundimai bei raumeny

ir kauly skausmas. Taigi, gautas rezultatas sutampa su ankstesniais tyrimais.

Taip pat, nustatyta, kad psichosomatiniy simptomy lygis buvo susijgs su saves kaltinimo
strategija. Kadangi $i strategija yra viena i§ neadaptyviy kognityvinés emocijy reguliacijos biidy, $is
rezultatas sutampa su anksCiau pristatyty tyrimy radiniais. Viename tyrime nustatyta, kad didesnis
psichosomatiniy simptomy lygis yra susij¢s su neadaptyviomis emocijy reguliacijos strategijomis
(Kriston & Piko, 2017). Kitame tyrime taip pat nustatytas rySys tarp psichosomatiniy simptomy
pasireiSkimo ir emocijy reguliacijos strategijy (Yildiz & Duy, 2017). Schnabel ir kt. (2022) atskleide¢,
kad neadaptyvi emocijy reguliacija yra susijusi su somatiniy simptomy sutrikimais. Verta paminéti ir
tyrimus, radusius rys§j tarp saves kaltinimo strategijos ir streso, kadangi $is yra glaudZziai susij¢s su
psichosomatiniy simptomy pasireiSkimu. Tyré¢jai nustaté, kad aukStesn; suvokiama stresa
iSgyvenantys zmonés yra linke dazniau taikyti saves kaltinimo strategija (Ursu & Mairean, 2022;

Wang et al., 2021). Galima teigti, kad $is radinys yra taip pat panaSus j tuos, gautus kituose tyrimuose.

Galiausiai, gautas netikétas rezultatas, kad turintys daugiau psichosomatiniy nusiskundimy
studentai buvo linke taikyti paZifiréjimo i3 perspektyvos strategija. Sis emocijy reguliacijos bidas
pasireiskia negatyvaus jvykio lyginimu su kitais jvykiais, siekiant SumazZinti jo rimtuma. Sis rezultatas
kelia klausimy, kadangi, kaip aptarta anksc¢iau, tyrimai rodo, kad neadaptyvios emocijy reguliacijos
strategijos yra susijusios su psichosomatiniy simptomy pasireiSkimu (Kriston & Piko, 2017; Schnabel

et al., 2022). Taciau vienas tyrimas taip pat nustaté, kad stresas buvo susijes Su adaptyvios strategijos
44



taikymu, $i0 tyrimo atveju — susitaikymo (Ursu & Mairean, 2022). Tokj keistg rezultata galima
bandyti aiskinti maza imtimi, kultiriniais skirtumais. Taip pat, gali biiti, kad Sioje imtyje bandymas
ziuréti 1§ kitos perspektyvos ir lyginti kaip tik kélé daugiau streso, kuris pasireikSdavo
psichosomatiniais simptomais, kadangi taikant $ig strategijg reikia galvoti apie Kkitus neigiamus
jvykius, kad biity galima kg lyginti. Samoningas bandymas prisiminti negatyvius dalykus galimai

pasunkina neigiamus iSgyvenimus.

Siame tyrime nebuvo nustatyty jokiy sasaju tarp psichosomatiniy simptomy ir amziaus bei
internete praleidziamo laiko. Kiti tyrimai atskleidé, kad vyresni zmonés yra labiau linke patirti
psichosomatinius simptomus nei jaunesni (Torrubia-Pérez et al., 2022; Malobabic et al., 2020). Siame
tyrime rezultatas galimai nebuvo reik§mingas dél netolygaus amziaus pasiskirstymo: tirti studentai,
todél didzioji dalis jy buvo jauno amziaus, o vyresniy studenty mazuma. Toliau, nors tyrimai
atskleidzia rys$j tarp psichosomatiniy nusiskundimy ir interneto vartojimo, Siame tyrime s3saja
nenustatyta (Khalil et al., 2016; Lebni et al., 2020; Barbieri et al., 2024; Cao et al., 2011). Pristatytuose
tyrimuose dauguma dalyviy buvo priklausomi nuo interneto arba naudojimasis buvo probleminis,
ekstensyvus, o Siame tyrime dalyvavo studentai nepriklausomai nuo jy naudojimosi internetu jprociy.
Taigi, imtyje galéjo pasitaikyti daugiau saikingai internete leidZianc¢iy laika studenty nei

problematiskai, kas 1émé statistiskai reikSmingo rysio su psichosomatiniais simptomais nebuvima.
4.4 Psichosomatiniy simptomuy ir jkyraus mastymo lygio vidurkiy skirtumai tarp lyciuy

Visy pirma, tyrimas padé¢jo nustatyti, kad moterys-studentés vidutiniSkai labiau patiria
psichosomatinius simptomus nei vyrai-studentai. Sis rezultatas sutampa su kitais moksliniais
tyrimais. Das ir kt. (2024) tyrimas parode, kad psichosomatiniai nusiskundimai daznesni studenciy
tarpe. Daugybe kity tyrimy taip pat nustaté esantj skirtumg tarp ly¢iy - moterys susiduria dazniau
(Kriston & Piko, 2017; Malobabic et al., 2019; Grigorian et al., 2023). Torrubia-Pérez ir kt. (2022)
rado, kad buvimas moterimi yra vienas is rizikos veiksniy psichosomatiniy simptomy patyrime - net
biinant toje pacioje situacijoje, didesné tikimybeé, kad moterys patirs psichosomatinius simptomus nei
vyrai. Taip pat, Siame tyrime nustatyta, kad studentés labiau linkusios i ijkyry mastyma nei studentai.
Sj rezultaty pagrindzia tyrimas, kuriame rasta, kad emocijy reguliacijos strategijos lemia
psichosomatiniy nusiskundimy lygj (Y1ldiz & Duy, 2017). Kadangi Siame tyrime moterys buvo labiau
linkusios taikyti neadaptyvig emocijy reguliacijos strategija, galima daryti prielaida, kad tai prisidéjo
prie didesnio nei vyry psichosomatiniy simptomy lygio. Tai, kad moterys buvo labiau linkusios taikyti
vieng 1§ emocijy reguliacijos strategijy, sutampa su kitu tyrimu, kuriame moterys dazniau naudojo |
emocijas orientuotas jveikos strategijas nei vyrai (Teixera et al., 2022). Taciau, reikia paminéti ir
tyrimg, kuriame atvirksciai, jkyrus mastymas tur¢jo didesnj poveikj psichologiniam distresui vyry

imtyje nei motery (Rodas et al., 2021). Sis nesutapimas galimai kilo dél imé&iy skirtumy, kadangi tai
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nebuvo studenty imtis. Apskritai, ] Siuos rezultatus reikia zvelgti kritiSkai, nes jie gerai neatspindi
skirtingy ly¢iy grupiy studenty, kadangi Siame tyrime grupése esantis zmoniy kiekis buvo labai

nelygus: motery ~ 4 kartais daugiau nei vyry.

4.5 Suvokiamas stresas ir psichosomatiniy simptomuy pasireiSkimas tarp pavasario ir rudens

semestruy

Nustatyta, kad pavasario semestro metu psichosomatiniy simptomy pasireiSkimas buvo
didesnis nei rudens semestro metu. Sis radinys sutampa su tyrimais, kuriuose daugiau
psichosomatiniy nusiskundimy buvo studijy metu, kai krtivis didesnis nei jprastai. Tyrimai rodo, kad
sunkesniais studijy laikotarpiais, kaip egzaminy sesija, suintensyvéja psichosomatiniy simptomy
pasireiSkimas (Teixera et al., 2022; Stiglic et al., 2022). Pvz., sesijos metu studentai daZniau susidiiré
su silpnumu, virskinimo, miego problemomis (Das et al., 2024; Karaagag et al., 2023). Tai, kad
simptomai tyrime buvo maZesni rudens semestre, sutampa su tyrimais, kuriuose nustatytas
psichosomatiniy simptomy sumazéjimas pasibaigus sesijai (Zunhammer et al., 2013; Campbell et al.,
2018). Gautas rezultatas atskleidzia, kad studentai turi daugiau psichosomatiniy nusiskundimy kai
studijy kriivis yra intensyvus ir artéja atsiskaitymai, nei kai studijy metai tik pradeda jsibégéti ir

krivio maziau.

Taip pat, buvo lyginamas streso lygis tarp semestry. Nors vidutiniSkas streso lygis buvo
mazesnis rudens semestre, taCiau statistiSkai reikSmingo skirtumo nenustatyta. Buvo tikétasi
reikSmingo rezultato, kadangi literatiiros analizé atskleidé, kad didZiausi stresoriai tarp aukStesnio
i§silavinimo studenty yra atsiskaitymai, egzaminai, su jais susij¢s laukimas ir pan. (Robotham &
Julian, 2006). Tai, kad gautas reik§mingas skirtumas tarp psichosomatiniy simptomy, bet ne streso,
kuris glaudziai susijes su jais, reikalauja paaiskinimo. Vienas galimy paaiSkinimy, kod¢l negautas
statistiSkai reikSmingas skirtumas, tai, kad psichosomatiniai simptomai priklauso ne vien nuo streso
lygio, bet nuo daugiau susidedanciy veiksniy, kaip studenty kasdieniai jprociai. Pavasario semestro
metu, kai studentai pildé anketa, artéjo egzaminy sesija ir buvo prasidéje kiti galutiniai atsiskaitymai.
RuoSimasis atsiskaitymams galé¢jo iSbalansuoti studenty jprasta rezimg ir taip 1$Saukti
psichosomatiniy simptomy patyrima, nors studentai ir nepajauté staigaus streso Suolio. Pvz., laiko
stoka dél atsiskaitymy kiekio galé¢jo neigiamai paveikti miego rezima, uzsiémima fizine veikla ir
ripinimasi mityba, kas galéjo prisidéti prie fizinés biiklés suprastéjimo.

Sig prielaida, kad streso lygis kyla palaipsniui, patvirtina tyrimas, kuriame rasta, kad streso
lygis ima stabiliai kilti nuo pirmos studijy savaités iki egzaminy (Lahme et al., 2024). Remiantis Siuo

tyrimu, psichosomatiniai simptomai pasireiskia dél ilgalaikio streso ir netinkamy gyvenimo jprociy

susikaupimo per studijy metus, todél studentai ima jausti fizinj suprastéjimg, net kai suvokiamo streso
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lygis pastebimai nepakilo. Rudens semestro metu studentai taip pat patyré ganétinai aukstg stresg, ko
pasekoje negautas reikSmingas skirtumas, tac¢iau turé¢jo daug maziau psichosomatiniy nusiskundimy,
kadangi buvo dar neseniai griz¢ po vasaros atostogy, kai tur¢jo laiko pailséti nuo studijy kravio.
Aukstas streso lygis semestro pradzioje buvo gautas Slykerman ir Mitchell (2021) tyrime, kuris
aiskintas tuo, kad studentai turéjo uzimta laikotarpj. Siame tyrime rudens semestro pradZioje studentai
taip pat galéjo patirti stresg dél, pvz., suzinojimo apie biisimus atsiskaitymus, pratinimosi prie naujy
dalyky ir pan. Taciau, kadangi dar nebuvo prisikaupe ilgalaikio streso ir kity veiksniy,
psichosomatiniai simptomai buvo daug maziau iSreik$ti nei pavasarj. Svarbu paminéti, kad $iuos

rezultatus reikia interpretuoti atsargiai dél mazo dalyviy skaiciaus.

4.6 Ivykio ar pokycio vasaros atostogu metu jtaka suvokiamo streso ir psichosomatiniy

simptomuy lygiui rudeni.

Galiausiai, buvo siekta jvertinti, ar vasaros atostogy metu buves jvykis ar pokytis galéjo
paveikti pakartotinai uzpildziusiy anketg studenty streso ir psichosomatiniy simptomy lygj. Nustatyta,
kad nei streso, nei psichosomatiniy simptomy lygis nesiskyré tarp patyrusiy reikSminga ivykj ar
pokytj studenty bei nepatyrusiyjy. Sis rezultatas leidZia teigti, kad vasaros atostogy tarpas neturéjo
jtakos rezultatams lyginant pavasario ir rudens semestro metu buvusius streso ir psichosomatiniy
simptomy lygius. Taciau, j §j rezultata taip pat reikia zZvelgti atsargiai, kadangi lyginamosiose grupése
buvo labai mazas skai¢ius Zzmoniy. Be to, negalima atmesti prielaidos, kad reikSminga neigiama jvyki
ar pokyt] studentai galéjo patirti ir rudenj, jau prasid€¢jus mokslo metams prie§ dalyvavima tyrime ir

taip padaryti rezultatus, lyginant du matavimus, nevalidZius.

Tyrimo ribotumai ir rekomendacijos tolimesniems tyrimams. Pirmiausia, kartojant ar
ruoSiantis atlikti panasy tyrima, buty svarbu geriau apgalvoti anketg bei jos klausimus. Biity vertinga
anketoje paprasyti dalyviy jvertinti patiriamg kriiv] pirmo ir antro matavimo metu, kad biity Zinoma,
kiek i$ tikro kriivio studentai patyré. Sio tyrimo metu tokio klausimo nebuvo, o prielaida, kad pavasarj
kriivis didesnis, buvo daryta remiantis vien kity mokslininky tyrimais. Zinojimas apie dalyvavusiy
studenty subjektyvy krivio pojut] padéty tiksliau interpretuoti gautus rezultatus. 2 - oje anketoje
reikéty klausima, apie patirtus jvykius vasaros metu, patikslinti ir klausti konkreciai apie neigiamus
ivykius ir pokycius. Kadangi Sio tyrimo anketoje formuluoté buvo netikslinant apie kokj, neigiama
ar teigiamg iSgyvenima klausiama, pasitaiké studenty, pazyméjusiy kaip ,,patyre svarby jvykj® ir tik
toliau, sekancio atviro klausimo metu pavyko i$siaiskinti, kad kai kurie pazyméjusieji turéjo omenyje
teigiama jvyki. Siuo atveju reikéjo klausti konkreéiai apie ,,neigiama* jvykj ar pokytj, kad i§vengti
galimo rezultaty iSkraipymo. Taip pat, antrg anketa buvo galima padaryti trumpesng, kadangi buvo
prasoma dalyviy pakartotinai uzpildyti visas skales i§ 1 — 0jo etapo, nors daugumos skaliy duomenys

nebebuvo panaudoti analizei. Taip biity buve galima sutaupyti dalyviy laika. Be to, ateityje biity
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galima keisti tyrimo struktirg ir tirti studentus prieS, per ir po sesijos laikotarpio. Taip buty
sumazinamas laiko efektas ir maziau nubyréty dalyviy. Toliau, tyrimo ribotumas yra labai netolygios
ly¢iy grupes, kadangi jos buvo lyginamos tarpusavyje. Ateityje, norint tirti ly¢iy skirtumus svarbu
surinkti kuo vienodesn;j skirtingos lyties dalyviy skai¢iy. Taip pat, pasirinkta neatsitiktiné kvotiné
imtis, todél gauty tyrimo rezultaty negalima laikyti reprezentatyviais visiems Lietuvos studentams.
Reprezentatyviai imciai reikéty taikyti tikimybinés atrankos metodus. Galiausiai, koreliacingje
analizéje buvo gauta daug papildomy rezultaty, j kuriuos vertinga atsizvelgti ir placiau patyrinéti

tolimesniuose tyrimuose.

Praktinio pritaikymo galimybés. Literatiiros analizé atskleid¢, kad stresas, sukeltas
akademinio kriivio, lemia psichosomatiniy simptomy pasireiskimg (Scharp & Dorrance Hall, 2017;
Teixeira et al., 2021; Barbieri et al., 2024). Studenty polinkis j atidéliojima taip pat paveikia stresg ir
psichosomatinius simptomus (Kuftyak, 2022; Rozental et al., 2022; Malobabic et al., 2020). Pastarieji
yra susije ir su neadaptyviy emocijy reguliacijos strategijy taikymu (Kriston & Piko, 2017; Schnabel
et al., 2022). Siame tyrime buvo nustatyta, kad studentai, turintys daugiau psichosomatiniy
nusiskundimy, i§gyvena aukStesnj stresg, yra labiau linke atidélioti ir taikyti saves kaltinimo bei
pazitr¢jimo 1§ perspektyvos strategijas. IS ankstesniy tyrimy zinoma, kad geresné kognityviné
emocijy reguliacija sumazina akademinj stresg ir pagerina studenty miego kokybe (Cong et al., 2024).
Kitas tyrimas taip pat atskleidé, kad emocijy reguliacija yra svarbi ir gali sumazinti atidéliojima
(Eckert et al., 2016). Eckert ir kt. (2016) tyrime daliai studenty buvo taikoma 2 savaiciy nuotoliné
intervencija, skirta skatinti adaptyviy emocijy reguliacijos strategijy taikyma. Panasig intervencija
bty galima rekomenduoti taikyti aukStosioms mokykloms, kurios galéty kviesti studentus dalyvauti.
Tokia intervencija buty labai patogi ir taip didelj kriiv] turintiems studentams, kadangi ji nuotoling ir
] dieng jai tereikia skirti 10 min. Remiantis tyrimais, intervencija, skirta iSmokti daZzniau taikyti
adaptyvias emocijy reguliacijos strategijas, galéty padéti ne tik sumazinti polinkj atidélioti, bet ir

psichosomatiniy simptomy pasireiskima.
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ISVADOS

Sioje Lietuvos studenty imtyje labiausiai paplites psichosomatinis simptomas buvo
nuovargio ar Zemos energijos jausmas. Daug maziau §ioje imtyje buvo paplites ranky,
kojy ar sgnariy skausmas (keliuose, klubuose ir pan.), skausmas kriitin¢je, dusulys ar
sunkumas kvépuojant. Reciausiai pasitaikantys psichosomatiniai nusiskundimai $ioje
imtyje buvo skausmas ar kitos problemos lytiniy santykiy metu ir alpimas.

Si Lietuvos studenty imtis daugiau internete praleidzia laiko laisvalaikio tikslais, nei skiria
internete laiko su studijomis susijusioms veikloms.

Daugiau psichosomatiniy nusiskundimy turintys studentai patiria aukStesnj stresa, yra
labiau linke¢ atidélioti ir taikyti tokias kognityvines emocijy reguliacijos strategijas, kaip
saves kaltinimg ir paziiiréjimg i§ perspektyvos.

Studentés-moterys, lyginant su studentais-vyrais, susiduria su daugiau psichosomatiniy
simptomy ir dazniau naudoja jkyraus mastymo kaip jveikos strategija.

Pavasario semestro metu studentai turéjo daugiau psichosomatiniy nusiskundimy nei
rudens semestro metu.

Vasaros atostogy laikotarpiu patirti svarbis jvykiai neturéjo reikSmingos jtakos studenty

patiriamo streso ir psichosomatiniy simptomy lygio skirtumams tarp semestry.
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1 priedas. Leidimas naudotis PSS-14 lietuviska versija

Prasymas dél PSS (14)
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Kam: simona.katauskyte@gmail.com 2024-05-03, Pn 12:57
Sveiki,

P

naudotis JOsy iSversta PSS (14) skale, kuri paskelbta Siame pusapyje:
https://www.cmu.edu/dietrich/psychology/stress-immunity-disease-lab/scales/index.html. Buciau labai dekinga
jei suteiktumete leidima ja naudotis.

Su pagarba,
Goda Jonuskeviéiuté

Sis siuntéjas simona.katauskyte@gmail.com yra ne i% jasy organizacijos. Blokuoti siuntéja

Simona Katauskyte <simona.katauskyte@gmail.com> O & & - I
Kam: Goda Jonuskeviciate 2024-05-03, Pn 13:47
Sveiki,

galite naudoti - gero tyrimo!

Linkéjimai
Simona

2 priedas. Leidimas naudotis PHQ-15 klausimynu
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[External] Permission to use The PHQ-15

BS

Becraft, Steve <stebecra@regenstrief.org> @ S & i~
Kam: Goda Jonuskeviciate 2024-05-03, P

o PHQ Instructions 2010 (2).dec ., B PHQ-9_lithuanian (Lithuania)... .,
17 KB 128 KB

Y Rodyti visus priedus (5) (396 KB) ¢ |rayti viska | .OneDrive” — Vilnius University  +  Atsisiysti visus

Nedainai gaunate el. laiSkus i$ stebecra@regenstrief.org. SuZinokite, kodel tai yra svarbu

(Writing on behalf of Dr. Kurt Kroenke)

The PHQ is now in public domain and freely available for use. Copies of the PHQ family of measures, including the GAD-7 are
available at the website: www.phgscreeners.com. Translations, a bibliography, and other information are also provided on the
website. Attached please find useful translations and an instruction manual with scoring information that you may find helpful.

Best regards,
Steve Becraft

Steve Becraft (he/him)
Pragram Assistant, The William M. Tierney Center for Health Services Research

1101 West Tenth Street, 2" floor
Indianapelis, IN, 46202

Tel 317-274-9171 | Fax 317-274-9304
http://www.regenstrief.org

3 priedas. Leidimas versti ir naudoti PHQ-15 klausimyng i§ vadovo

QUESTIONS REGARDING DEVELOPMENT, ACKNOWLEDGMENTS AND USE

The PHQ family of measures (see Table 1, page 3), including abbreviated and alternative
versions as well as the GAD-7, were developed by Drs. Robert L. Spitzer, Janet B.W. Williams,
Kurt Kroenke and colleagues, with an educational grant from Pfizer Inc.

All of the measures included in Table 1 are in the public domain. No permission is required to
reproduce, translate, display or distribute.

4 priedas. Leidimas versti ir naudoti Lay Procrastination Scale

P

psytech <psytech@salford.ac.uk> © & &~ i~ [es
Kam: Goda Jonugkevidiate 2024-05-07, An

NedaZnai gaunate el. laiskus i5 psytech@salford.ac.uk. SuZinokite, kodel taj yra svarbu

Hi Goda

No problems from us — though it might be worth seeing if the original author is still working and reaching out to them to check i
possible.

Many thanks,

Hugh

MOUGH (HEHM) !

. somoLer
2 watmoughfeaiford ook ¢ HEALTH
A& SOCIETY

Thub.calford. a2 wkipey inof]hub catford. 2o ukipcy ieah

5 priedas. Leidimas versti ir naudoti CERQ-Short
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service@datec.nl @ S & -~ i~
Kam: Goda Jonuskeviciate 2024-05-14

Nedaznai gaunate el. laiSkus i5 service@datec nl. SuZinokite, kodél tai yra svarbu

Dear Goda Jonuskeviciute

Your request for the use of the CERQ has been approved
You can download the CERQ here.

The password is "JjCe8LXWD565LUmM".

Please only download the files you have permission for. The password changes regularly, don'f wait too long for obtaining youw
downloads

This mail has been automatically generated, please do no reply directly.

For more information mail to Nadia Garnefski or Vivian Kraaij

6 priedas.

1 lentelé. Aprasomoyji statistika ir normalumo tikrinimas su Kolmogorov — Smirnov kriterijumi

Min Max M SD Kolmogorov - p Asimetrija Ekscesas
Smirnow
kriterijus
PHQ-15 0 30 11,14 5,68 0,070 0,053 0,512 0,737
Lay 23 96 61,93 14,69 0,077 0,020 0,099 - 0,284
PSS-14 2 54 29,98 9,25 0,099 0,001 0,127 0,801
cerqg_Selfblame 2 10 7,14 2,08 0,167 <0,001 -0,216 - 1,045
cerg_Rumination 2 10 743 2,14 0,161 <0,001 -0,526 -0,701
cerg_Acceptance 2 10 7,07 2,15 0,137 <0,001 -0,142 g -1,053
cerq_PosRefoc 2 10 4,52 2,08 0,254 <0,001 1,080 0,709
cerq_RefocPlan 2 10 6,73 2,16 0,160 <0,001 -0,238 - 0,787
cerq_PosReapp 2 10 6,79 2,24 0,119 <0,001 -0,80 g - 1,045
cerg_PutPerspect 2 10 6,64 2,02 0,136 <0,001 -0,024 -0,719
cerg_Catastroph 2 10 5,27 2,41 0,170 <0,001 0,486 - 0,706
cerq_OtherBlame 2 10 4,31 1,96 0,224 <0,001 0,964 0,718
netFun 0,75 15 4,45 2,43 0,132 <0,001 1,089 1,950
netStud 0 10 3,61 2,17 0,153 <0,001 1,066 1,076
amzius 19 42 22,25 3,57 0,213 <0,001 2,742 10,246

Pastaba: M — vidurkis, SD - standartiniai nuokrypiai, p — reikSmingumo lygmuo, PHQ-15 —
psichosomatiniy simptomy balas, Lay — atidéliojimo balas, PSS-14 — suvokiamo streso balas,
cerg_Selfblame — saves kaltinimo balas, cerq_Rumination — jkyriy minciy balas, cerq_Acceptance —

priémimo balas, cerq_PosRefoc — pozityvaus démesio nukreipimo balas, cerq_RefocPlan — démesio
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nukreipimo j planavimg balas, cerq_PosReapp — pozityvaus pakartotinio vertinimo balas,
cerg_PutPerspect — pazitréjimo i§ perspektyvos balas, cerq_Catastroph — katastrofizavimo balas,

cerg_OtherBlame — kity kaltinimo balas, netFun — internete praleidziamy valandy skaicius

laisvalaikio tikslais, netStud — internete praleidziamy valandy skai¢ius studijy tikslais. StatistiSkai

reikSmingi skirtumai (p < 0,05) pazymeéti paryskintu Sriftu.
7 priedas.

2 lentelé. Aprasomoyji statistika ir normalumo tikrinimas su Shapiro — Wilk Kriterijumi

Min Max %) 5D Shapiro - Wilk p Asimetrija Ekscesas
kriterijus
PHQ-15 1 23 11,16 4,98 0,984 0,896 0,289 0,067
P55-14 13 54 32,53 9,51 0,980 0,805 0,352 - 0,052
PHQ-15 po 1 17 7,91 444 0,952 0,162 0,326 -0,912
P55-14 po 12 47 28,47 8,04 0,980 0,805 0,008 0,150

Pastaba: M — vidurkis, SD - standartiniai nuokrypiai, p — reik§mingumo lygmuo, PHQ-15 —
psichosomatiniy simptomy balas 1 etapo metu, PSS-14 — suvokiamo streso balas 1 etapo metu,

PHQ-15-po — psichosomatiniy simptomy balas 2 etapo metu, PSS-14 _po — suvokiamo streso balas

2 etapo metu. StatistiSkai reikSmingas p < 0,05.

63



