VILNIAUS UNIVERSITETAS
MEDICINOS FAKULTETAS

Reabilitacijos magistro studijy programa
Sveikatos moksly institutas, Reabilitacijos, fizinés ir sporto medicinos katedra
Julius Janavicius Il kurso
MAGISTRO BAIGIAMASIS DARBAS

Studenty fizinio aktyvumo, sveikos mitybos, motyvacijos, impulsyvumo,

emocinio intelekto sgasajos

The Relationship Between Students’ Physical Activity, Healthy Eating,

Motivation, Impulsivity, and Emotional Intelligence

Darbo vadovas Prof.habil.dr. Albertas Skurvydas

Katedros ar klinikos vadovas Asistentas dr. Tomas Aukstikalnis

Vilnius, 2025

Studento elektroninio pasto adresas: julius.janavicius@mf.stud.vu.lt



mailto:julius.janavicius@mf.stud.vu.lt

DARBO ANOTACIJA

Reabilitacijos magistro baigiamasis darbas ,,Studenty fizinio aktyvumo, sveikos
mitybos, motyvacijos, impulsyvumo, emocinio intelekto sgsajos* atliktas 2024 m. gruodzio — 2025
m. vasario Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto Sveikatos moksly instituto Reabilitacijos,

fizinés ir sporto medicinos katedroje bei jstaigos, kurioje vyko tyrimas, pavadinimas.

Darbo autorius: Julius Janavi¢ius, Vilniaus universiteto Reabilitacijos magistro II kurso

studentas.

Darbo vadovas: Prof.habil.dr Albertas Skurvydas Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto

Sveikatos moksly instituto Reabilitacijos, fizinés ir sporto medicinos katedra.

Baigiamasis darbas apsvarstytas Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto Sveikatos moksly
instituto Reabilitacijos, fizinés ir sporto medicinos katedros Baigiamojo darbo tarpinio atsiskaitymo
sudarytoje komisijoje 2025 mety balandzio 14 dieng jvertintas teigiamai ir rekomenduotas vieSam

gynimui.
Darbo recenzentas: Doc. dr. AuSra Adomavic¢iené

Reabilitacijos magistro baigiamasis darbas ,,Studenty fizinio aktyvumo, sveikos mitybos,
motyvacijos, impulsyvumo, emocinio intelekto s3sajos* ginamas vieSame Reabilitacijos magistro
baigiamyjy darby gynimo komisijos posédyje, kuris jvyks 2025 m. birzelio mén. 5 d. 10 val. Vilniaus
universiteto Medicinos fakulteto Sveikatos moksly instituto Reabilitacijos, fizinés ir sporto medicinos

katedroje, adresu Akademijos g. 4, Vilnius

Su darbu galima susipazinti Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto Sveikatos moksly

instituto Reabilitacijos, fizinés ir sporto medicinos katedroje.



Turinys

SANTRAUKA .ttt et b et e e e et s e st et e eb e s b e st e be b en e e st e s e e st ebesbesbe s b entensenteneeneenesbesseebentens 4
ABSTRACT .ttt b e bt s bt st et et et e st e st e bt e bt e bt s A et et e Rt e Rt eh e eh e e b e e b e s b e s et et e st e Rt eneeaeebentens 6
TRUMPINIAL ...ttt ettt s ettt e e e s e et e esesse st e st essessesseseeseeseesessessessensensenseneeneesensensensens 8
LENTELIU SARASAS ... eeeeeeee e tes e aes s aes s ssss s s s saes s sass s s sass s sssansanr s 9
PAVEIKSLIUKU SARASAS .....ooiiiiieteieieete et sessses s sessse s s ssss s sasssessassssssssssssssssssssassssssanes 11

) I 2N 0 7N OO 12
2. LITERATUROS APZVALGA ........oooiiiieeeeeeeeeeee ettt sene s 14
2.1FiIZiNi0 @KEYVUIMO SAMPIATA......ccueteieiieiieiiriesteste ettt sttt sttt sbesb et et se et se et e seebesaeebeee 14
2.1.1 Fizinio aktyvumo statistika Lietuvoje ir PaSAUIYJe ......cccoevevievieieinirenereeeeeeeeeee e 16
2.1.2 FIZINIS PASYVUIMAS......cviitierreireiteetesteeeestesteessesseessessesteessessesssessessesssessesssessessesssessesssessessesssessessesnes 17

2.2 SVEIK0S MityD0OS KOMPONENTAI .....ccuicveeiiciicieciiceetc ettt te et aeste s beebesbeera e besraensesreennas 18
2.2.0 DIBLOS ..utiteeetete ettt et ettt te st et e st e st e e e te e st e te e s e et e sa e et et e eR e e te e Rt e Rt e et eRt e st e Rt ententeeneentenreensenteeneenes 21
2.2.2 Prasta mityba ir COVIA-19 ........ccooiriiiririeieieeee sttt sttt ne e 23

2.3 IMIOEYVACTJA .ttt ettt ettt h bt st b et et a e eh e e bbbt e b et e s e e st e bt e bt eb et et e b et eseebeebeebenaeebenee 24
2.3.1 Studenty motyvacija ir psichologiné sveikata.................cocooiriiiiiiiiiiie 26
2.3.2 MOtYVACijOS SLIPIINMIMAS......cciiieieiieeeeicte et erte st et este st e teste e e e besaeessesbeessestesreensesteessensessnenes 29

2.4 IMPUISYVUIMO SAMPEALA ... .cviiteeierieeieseseetesie et este st et e stesreessesseeseessesseessesseessessesseessessesssessesssensesseenses 30
2.4.1 ISmaniosios technologijos ir IMPUISYVUMAS .........ccvvieierieierieieeieseeeeteseeete e e eseesreeaesreennens 30
2.4.2 Neigiamos iImpulSyvumo SAVYDES ..........cocuiiiiiiiiiiiiieeee et 31

2.5 EMOCINIS INTEIEKLAS. ......eeviitiitiiesieeee sttt st st e b st et et e e e neeneesesaesnees 32
CIMIETIODAL .ttt ettt sttt e et e st e b e e b e et et e s et e ne e st e Rt bt e ke b e e et et e st e neeneeneetenaees 35
3.1 TYFIMO OFQANIZAVIIMAS ....eveeevesieeeeeiieeetesteeie e seetestesseessesseessesseessestesseessesseessassesseessesssessessesssessesseenes 35
T 14 1 0= 1] S 35
3.3 ALFANKOS KFIEEITJAI c.vicvveiiitieiecieceieiece ettt ettt te ettt e et e st e e e s teebe e besbeeas e beeasestesrsentesteessenbesrnenes 35
3.4 Tiriamyjuy KONTINGEMTAS .....coc.eoiiiiiiiiiiiiie et s e b e esreeesanee s 35
3.5 TYFIMO MELOUAI ....ecvieieiiiiciectectee ettt st te et e b e s e et e st e e abesbeebeenbesbeessesbeessestesssensesteessensesenenes 35
3.6 Naudoti StatiStiniai METOTAI.........ccueirertiririerieetee ettt sttt ettt be b b e 37
CREZULTATAL ettt ettt h bbbttt e e st e bt bt s b e b e st et et e st e st ebeebesbeebeee 38
4.1 Bendri dUOmeNys apie tIFTAMUOSIUS .........ceoierereerereetenieeeerie st ete e setestesaeeeessesneeseesneeeesteeneessesneenes 38
4.2 Tiriamuyjy fizinis aKEYVUMAS ...t e 39
4.3 Tiriamyjy fiziniS PASYVUINAS .......ccocciiiiiiiiiiiiiienee ettt ettt e e sbe e e sabeesabeesabeesabeeenes 44
4.4 SVEIKOS MItYDOS FEZUITALA ........ecveeiieeeeiecieeee ettt et s reesa e b e sreenes 45
4.5 Studenty akademinés motyvacijos rezultatai .............ccocccooviiiiiiiiiiiiiiniiii e 56
4.6 Studenty impilSyvumo rezultatai.................ccooiiiiiiiiiii 58



4.7 ,,Studenty emocinio intelekto rezultatai.................cccceoviiiiiiiiiniiiiii e 61

4.8 Vyry tiesine re@resifa.........ocoooiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeece e et 64

5. TYRIMO REZULTATU APTARIIMAS ......oootiiiieeeeete ettt st sre e sne e 66
6. ISVADOS ... eess it 69
7.PRAKTINES REKOMENDACIJOS .........coceviiiiiiiieisisissiesissse s s s s ssssesssssessessns 70
8. LITERATUROS SARASAS.......ooiiieeieeeeeeeeeeeee s sees s ee e s as s s s s sass s sas s ses e sasn s 71
Q. PRIEDAL ...ttt ettt et b et s bt s bt et e s bt e st e bt sae e e e e bt et e sbeemee bt seeeneeaneeanes 86
0.1 LEMTEIES.......coeeieieee e e et r e s 86
9.1.1 Pasirinkty populiariy diety makroelementy kiekio palyginimas ..............cccccooceniiniininnenne 86
9.1.2 Keliavimo biidai i§ vienos vietos ] Kita............c..cooooiiiiiiiiiiiieee e 88
9.1.3 Valgymo jprociy. Angliavandeniai ..............ccocooieiiiiiniiiiinieiineceeeeee e 89
9.1.4 Valgymo jprociai. Pieno produktai...............c.cocoiiiiriininiiiinieeeeeeeee e 90
9.1.5 Valgymo ipro€iai. MESa. ..........occooiiiiiiiiiiiieiee sttt ettt st 91
9.1.6 Valgymo iprociai. Vaisiai ir darZoves................ccoooiriiiiiniiiiieneeeeeeeeee e 92
9.1.7 Valgymo ipro€iai. SAldumynai ...........c.ccoooiiiiiiiiiiii e 93
9.1.8 Lentelé. SAM-21 reZUITALaAI. ........ccooeviiiiiiiciccee s 94
9.1.9 Anova tarp SSEIT, BIS — 1108 SAM — 21 ..ottt 95

0.2 KIAUSIMYNES......cctiitieteeiiiteeteiteeteste et e teste s e e te e e esesteessestesbeessesseessesbesssassesbeensesteessentesteessensesssensesseansas 96



SANTRAUKA

Studenty fizinio aktyvumo, sveikos mitybos, motyvacijos, impulsyvumo,

emocinio intelekto sgsajos

Reabilitacijos magistro darbas
Darbo autorius: Julius Janavi¢ius
Darbo vadovas: Prof.habil.dr. Albertas Skurvydas

RaktaZodziai: fizinis aktyvumas, emocinis intelektas, studentai, motyvacija, impulsyvumas, sveika

mityba

Tyrimo tikslas: Nustatyti skirtingy programy studenty fizinio aktyvumo sveikos mitybos,

motyvacijos, impulsyvumo, emocinio intelekto sgsajas.

UZdaviniai:

1) Istirti studenty fizinio aktyvumo jprocius.

2) I8analizuoti studenty sveikos mitybos jpro¢ius, motyvacija, impulsyvuma, emocinio intelekts.

3) Nustatyti sgsajas tarp studenty fizinio aktyvumo sveikos mitybos, motyvacijos, impulsyvumo ir

emocinio intelekto.

Tyrimo metodai: Magistro darbe atliktas kiekybinis tyrimas, kuriame dalyvavo 192 studentai (44
vyrai ir 148 moterys) i§ skirtingy studijy programy. Tyrimas vyko 2024 m. gruodzio — 2025 m. vasario
ménesiais Vilniaus universiteto Medicinos fakultete. Duomeny rinkimui naudoti Standartizuoti
vertinimo instrumentai: GPAQ (fizinis aktyvumas), mitybos klausimynas (mitybos jpro¢iai), BIS-11
(impulsyvumas), SAM-21 (akademiné motyvacija), SSEIT (emocinis intelektas). Duomeny analizé

atlikta taikant ANOVA, regresing analiz¢ ir Cohen's d efekto dydzio skai€iavimus.

Rezultatai: Tyrimo rezultatai parod¢, kad studenty fizinio aktyvumo, impulsyvumo, akademinés
motyvacijos bei mitybos jprociy skirtumai tarp skirtingy sportavimo grupiy statistiSkai reikSmingi
nebuvo. Vis délto motery grupéje sportuojancios sporto klubuose pasizyméjo aukStesniu emocinio
intelekto lygiu (p<0,05). Pastebéta, kad aktyvesni studentai dazniau rinkosi sveikesnj maistg ir
pasizymejo didesne vidine pasiekimy motyvacija, taciau Sie rySiai iSliko statistiSkai nereikSmingi.
Vyry grupé¢je regresiné analizé parode, kad iSoriné identifikuota reguliacija, vidiné patirti stimulg bei
AMS-C28 reik§mingai prognozavo sportavimo grupés priklausomybe (p<0,05), nors bendras modelis

liko nereikSmingas (R = 0,169, p = 0,138).

ISvados:



1. Dauguma studenty vertino save kaip fiziSkai aktyvius, taciau jy aktyvumo pobudis ir
intensyvumas skyrési, vyry grupéje fizinio aktyvumo intensyvumas buvo kiek aukstesnis nei
motery.

2. Mitybos jprociai daugumos studenty neatitiko sveikos mitybos rekomendacijy. Impulsyvumo
ir akademinés motyvacijos lygiai buvo vidutiniai, motery grup¢je emocinis intelektas buvo
aukstesnis, ypac tarp sportuojanciy sporto klubuose.

3. StatistiSkai reikSminga sgsaja tarp fizinio aktyvumo ir emocinio intelekto nustatyta tik motery
grupéje. Kitose srityse rySiai buvo stebimi, taciau jie nepasieké statistinio reikSmingumo
ribos. Vyry grupéje regresin¢ analizé atskleideé, kad sportavimo grupés priklausomybe gali
prognozuoti tam tikri motyvaciniai ir impulsyvumo komponentai, nors modelio paaiskinamoji

galia buvo ribota.



ABSTRACT
The Relationship Between Students’ Physical Activity, Healthy Eating,

Motivation, Impulsivity, and Emotional Intelligence

Master's thesis in rehabilitation

Author of the thesis: Julius Janavicius
Supervisor: Prof.habil.dr. Albertas Skurvydas
Keywords: physical activity, emotional intelligence, students, motivation, impulsivity, healthy eating

Aim of the study: To determine the relationships between physical activity, healthy eating,
motivation, impulsivity, and emotional intelligence among students of different study programs.

Objectives:

1. To examine students' physical activity habits.
2. To analyze students' healthy eating habits, motivation, impulsivity, and emotional
intelligence.
3. Todetermine the relationships between students' physical activity, healthy eating, motivation,
impulsivity, and emotional intelligence.
Methods: A quantitative study was conducted, involving 192 students (44 men and 148 women) from
various study programs. The study took place from December 2024 to February 2025 at the Faculty
of Medicine of Vilnius University. Data were collected using standardized assessment tools: GPAQ
(physical activity), nutrition Questionnaire (nutrition habits), BIS-11 (impulsivity), SAM-21
(academic motivation), and SSEIT (emotional intelligence). Data were analyzed using ANOVA,

regression analysis, and Cohen's d effect size calculations.

Rezults: The results showed no statistically significant differences in physical activity, impulsivity,
academic motivation, or nutrition habits between different physical activity groups. However, among
women, those exercising in fitness clubs demonstrated significantly higher emotional intelligence
levels (p<0.05). It was observed that more physically active students tended to choose healthier foods
and exhibited higher intrinsic achievement motivation, although these relationships remained
statistically insignificant. In the male group, regression analysis revealed that external identified
regulation, intrinsic stimulation experience, and AMS-C28 significantly predicted the type of
physical activity group (p<0.05), although the overall model was not significant (R? = 0.169, p =
0.138).



Conclusion:

1. The majority of students considered themselves physically active; however, the nature and
intensity of their activity varied, with men reporting slightly higher intensity of physical
activity than women

2. Most students' eating habits did not meet healthy eating recommendations. Levels of
impulsivity and academic motivation were moderate; women demonstrated higher emotional
intelligence, particularly among those attending fitness clubs

3. A statistically significant relationship between physical activity and emotional intelligence
was found only in the female group. In other areas, observed relationships did not reach
statistical significance. In the male group, regression analysis showed that the choice of
physical activity group could be predicted by certain motivational and impulsivity

components, although the predictive power of the model remained limited.



TRUMPINIAI
PA — Fizinis aktyvumas.

Pl — Fizinis pasyvumas.

El — Emocinis intelektas.

PSO — Pasaulio sveikatos organizacija.
SB — Sédimasis elgesys, pasyvus elgesys.
Proc. — Procentai.

MET — Medziagy apykaitos ekvivalentas, uzduoties vienetas.
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1. IVADAS

Pries daugiau kaip 25 metus profesorius DZeremis Morisas teigé, jog investuodami |
fizinj aktyvumg darome tai kas geriausia musy sveikatai(1). Ta¢iau paskutiniy mety tyrimai rodo, jog
fizinis aktyvumas zmoniy gyvenimuose zenkliai sumazéjo(2). Fizinis aktyvumas — Bet koks kiino
judéjimas, kurj sukelia skeleto raumenys, reikalaujantis energijos sanaudy(3). Pasaulio sveikatos
organizacija (PSO) rekomenduoja suaugusiesiems uzsiimti bent 150 minuciy vidutinio sunkumo arba
75 minuciy intensyvaus intensyvumo fizine veikla (PA) per savaite(4). Taciau per paskutinius metus
fizinio aktyvumo lygis krito. Jis buvo mazas dar pries covid-19(5). Tai ypac¢ galéjo paveikti studentus,

kuriems §is periodas yra emociskai sunkus(6).

Mazas fizinis aktyvumas yra pasaulinio lygio sveikatos problema. Tai ketvirtas elgesio
rizikos veiksnys lemiantis mirtinguma(4). PA lygis universiteto gyventojy visame pasaulyje yra
zemas. Pagal kitus tyrimus studenty PA jprociai 40 — 50proc. neatitinkantys PA rekomendacijy(7).Tali
sukelia liekamyjy reiskiniy zmogaus sveikatai: atsiras kaklo ir nugaros problemos, virSutiniy galtiniy
disfunkcija(8), blogés fizinis pasirengimas, dél kurio prastés gebéjimas susidoroti su infekcijomis,
imunologinémis ir kardiopulmoninémis komplikacijomis(2). Didés nutukimo rizika, dél kurios gali
iSsivystyti arteriné hipertenzija, dislipidemija, 2 tipo cukrinis diabetas, koronarin¢ Sirdies ligos,
smegeny kraujagysliy ligos, tulzies puslés akmenlige, artropatija, kiauSidZiy policistozé, miego

apnéjos sindromas ir taip toliau(9).

Tuo paciu yra daugybe koreliacijy tarp fizinio aktyvumo ir kity gyvenimo aspekty.
Fizinis aktyvumas mums suteikia laimés jausma. Pirma, fizinio aktyvumo poveikj laimei galima
paaiskinti fiziologiniais procesais. Sustiprina monoaminy (dopamino ir serotonino) ir endorfiny
gamyba smegenyse. Antra, laimés poveik] fiziniam aktyvumui galima paaiSkinti kognityviniais ir
afektiniais procesais, apraSytais planinio elgesio teorijoje(10). Fizinis aktyvumas gali sumazinti stresg
ir neigiamas emocijas, kuriy metu zmonés link¢ valgyti daugiau sveiko maisto. Néra tikslaus sveikos
mitybos apibiidinimo, tafiau zmonés daznai sieja Sig savoka su mazu riebaly kiekiu,

natiiraliu/neperdirbtu maistu ir subalansuota mityba(11).

Pagal Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) apibrézimg depresija apibréziama kaip
,»liga, kuriai buidingas nuolatinis litidesys ir susidoméjimo veikla praradimas, kartu su negal¢jimu
atlikti kasdienés veiklos®, o depresijos simptomai gali trukti maziausiai dvi savaites(12). Ne vienas
tyrimas yra patvirtings PA nauda kovojant su depresija(12—14). Emocinis intelektas (EI) apibréziamas
kaip gebéjimas tiksliai suvokti, vertinti ir iSreiksti emocijas(7). Blogas emocinis intelektas gali sukelti

agresija. Agresyvus jaunimo elgesys yra pasauliné visuomenés sveikatos problema dél savo
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emociniy, socialiniy ir ekonominiy pasekmiy(6). Taciau reguliarus fizinis aktyvumas gali pagerinti
kolegijos studenty saviveiksmingumg ir emocinj intelekta, veiksmingai skatinti fizinj ir protinj

studenty vystymasi(6,7,15).

Tai yra vienas i$ nedaugelio straipsniy Lietuvoje kalbanciy apie fizinj aktyvuma po
Covid-19 pandemijos ir jo sasajas su kitom sritim. Sio tyrimo tikslas — atrasti rysius tarp studenty

fizinio aktyvumo sveikos mitybos, motyvacijos, impulsyvumo, sveikatos, emocinio intelekto.

Hipotezeé: Fiziskai aktyvesni studentai turi geresnius sveikos mitybos, motyvacijos, impulsyvumo,

emocinio intelekto rodiklius nei fiziSkai pasyvis.

Objektas: Studenty fizinio aktyvumo sveikos mitybos, motyvacijos, impulsyvumo, emocinio

intelekto sasajos
Subjektas: Universitety studentai.

Tyrimo tikslas: Nustatyti skirtingy programy studenty fizinio aktyvumo sveikos mitybos,

motyvacijos, impulsyvumo, emocinio intelekto sgsajas.

Uzdaviniai:

4) Istirti studenty fizinio aktyvumo jprocius.

5) Isanalizuoti studenty sveikos mitybos jprocius, motyvacija, impulsyvuma, emocinio intelekta.

6) Nustatyti sgsajas tarp studenty fizinio aktyvumo sveikos mitybos, motyvacijos, impulsyvumo ir

emocinio intelekto.

Praktiné verté: Fizinis pasyvumas yra didelé sveikatos problema, dél kurio palaipsniui gali atsirasti
daugybé problemy, ypa¢ studentui, jo sunkiam emociniam periode. Didesnis fizinis aktyvumas

padeda miisy sveikatai turéti mazesn¢ diabeto, nutukimo, depresijos, agresyvumo rizika.
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2. LITERATUROS APZVALGA

2.1Fizinio aktyvumo samprata

PA yra reikSmingas sveikatos veiksnys, nepriklausomai nuo zmogaus amziaus ar fiziniy
savybiy(16). Jis ne tik stiprina fizinj pasirengimg ir kiino formas, bet ir padeda iSvengti létiniy ligy,
gerina kognityvines funkcijas bei létina senéjimo procesus. Tyrimai rodo, kad judéjimas teigiamai
veikia biologinius procesus, jskaitant kraujagysliy formavimasi, neurony augima ir nerviniy jungciy
stipréjima. Sie procesai lemia geresne atmintj, mokymosi galimybes ir emocine pusiausvyra(17,18).
Teigiamas poveikis psichofizinei asmens gerovei paskatino motoring veiklg pasitlyti kaip tikra
terapija, daznai alternatyva vaistams. Per pastaruosius kelis deSimtmecius daugybé tyrimy parodé,
kad jis taip pat gali turéti reikSmingos pazinimo ir neuroprotekcinés naudos (procesas, kuriuo metu
stengiamasi i§laikyti nerviniy lasteliy funkcionalumg), ypac procesuose, susijusiuose su mokymosi
gebéjimais ir atmintimi(19). Judéjimas gali turéti jtakos jvairiems biologiniams procesams, jskaitant
angiogeneze, neurogeneze ir sinapsinj plastiSkuma. Angiogenezé, t. y. naujy kraujagysliy vystymasis
1§ esamy, yra svarbus procesas, kadangi naujos kraujagyslés uztikrina reikalingy medziagy tiekima
audiniams(19). Taip pat yra jrodyta, jog fizinis aktyvumas pagerina psichologing biisena: jskaitant
geresne nuotaikg bei depresijos ir nerimo sumaz¢jimg. Tuo paciu fizinis aktyvumas gerina gyvenimo
kokybe,(18) ir socialinius jgudzius(17). Reguliarus PA yra vienas veiksmingiausiy biidy iSvengti
ankstyvos mirties(17).

(PSO) rekomenduoja bent 150 minuciy vidutinio sunkumo fizinio aktyvumo, 75 minuciy
intensyvaus aktyvumo arba $iy dviejy deriniy per savaitg. Nepriklausomai nuo vykdomos fizinés
veiklos, rekomenduojama mazinti pasyvy elgesj (SB), kuris apima ilgg laikg sédint ar gulint, kadangi
tai siejama su padidéjusia létiniy ligy rizika. (20) Iki 2030 mety PSO siekia 15 proc. sumazinti fizinio
neveiklumo paplitimg visame pasaulyje.(20) 1 Lenteléje pavaizduota fizinio aktyvumo rasys ir jos

pavyzdziai. 2 Lentelé pavaizduota Fizinio aktyvumo intensyvumo lygiai(16).

1. Lentelé: Fizinio aktyvumo rasys :(16)

Aerobinis aktyvumas Veikla, kurios metu dideli kiino raumenys juda
ilga laika, todel geréja Sirdies ir kvépavimo
sistemos biiklé. Aerobin¢ veikla dar vadinama
iStverme arba kardio veikla. Pavyzdziui, greitas

¢jimas, bégimas ar vaziavimas dviraciu(16).

Raumenis stiprinantis aktyvumas Veikla, didinanti skeleto raumeny jéga, galia,
1Stverme ir mas¢. PavyzdZziui, svorio kilnojimas

arba pasiprieSinimo treniruotés(16).
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Kaulus stiprinantis fizinis aktyvumas

Veikla, kuri sukuria jéga kaulams, o tai skatina
kauly augima ir stipruma. Pavyzdziui,

Sokinéjimas per Sokdyne arba bégimas(16).

Balanso aktyvumas

Veikla, skirta pagerinti asmeny gebéjima
atsispirti kiino viduje ar iSor¢je veikianc¢ioms
jégoms, kurios sukelia kritimg Zzmogui stovint,
arba judant. Pavyzdziui, jtiipstai arba ¢jimas

atgal(16).

Daugiakomponentis fizinis aktyvumas

Veikla, apimanti daugiau nei 1 fizinés veiklos
rusj, pvz., aerobikos, raumeny stiprinimo ir
pusiausvyros treniruotes. Pavyzdziui, kai kurie

Sokiai ar sportas(16).

2. Lentelé. Fizinio aktyvumo intensyvumas: (16)

Aerobinio aktyvumo intensyvumas

Mazas Vidutinis Didelis absoliutus Santykinis
intensyvumas | intensyvumas intensyvumas intensyvumas intensyvumas
Lengvo Vidutinio Didelio Absoliutus Absoliutus
intensyvumo intensyvumo intensyvumo intensyvumas — | intensyvumas
fiziné veikla, fizinés veiklos fizinés veiklos tai energijos iSreisSkiamas

metu suaugusieji metu suaugusiyjy kiekis, medZiagy

suSyla ir pradeda prakaitavimas sunaudojamas apykaitos

prakaituoti, tampa intensyvus, | atliekant veikla, | ekvivalentu

kvépavimas tampa | pasidaro sunku neatsizvelgiant | | uzduoties

greitesnis bei kvépuoti, padidéja | Zmogaus (MET)

gilesnis, padidéja Sirdies kardiorespiracinj | vienetais

Sirdies susitraukimy pasirengimg ar

susitraukimy daznis, tampa aerobinj

daznis.(21) sunku kalbétis.(21) | pajéguma.

Vidutinio Didelio

intensyvumo intensyvumo

veiklos MET veiklos MET

reikSmeé yranuo 3 | reikSme yra 6 arba

iki 5,9 MET. (16) didesné.(16)

15



pvz., létas

¢jimas 2 myliy

Pavyzdziui yra

greitas ¢jimas 2,5—

Pavyzdziui:

bégiojimas, nesioti

per valanda 4,0 myliy per sunkius pirkinius,
(3,22 km/h) ar | valandg grei¢iu (4 | dalyvauti
mazesniu —6.43 km/h), intensyvioj
greiciu arba tinklinio zaidimas | jtemptoj fizingj
lengvi namy arba kiemo veikloj.

ruosos darbai. | grébimas

Medziagy apykaitos ekvivalentas uzduoties vienetas (MET) — 1 MET atitinka medziagy

apykaitos greitj ramybés biisenoje arba energijos sagnaudas pabudus ir ramiai sédint(16).

Kai kurios veiklos, pvz., plaukimas ar vaziavimas dviraciu, gali buti vidutinio ar didelio
intensyvumo, priklausomai nuo pastangy. Apibudinti tai padeda ,,pokalbiy testas. Paprastai zmogus,
uzsiimantis vidutinio intensyvumo aerobine veikla, uzsiémimo metu gali kalbéti, bet ne dainuoti.
Asmuo, uzsiimantis intensyvia veikla, paprastai negali pasakyti daugiau nei keliy Zodziy

nesustodamas jkvépti(16).

2.1.1 Fizinio aktyvumo statistika Lietuvoje ir pasaulyje
Nepaisant daugybés jrodymy, rodanciy didele fizinio aktyvumo naudg, remiantis
tarptautiniais tyrimais, daugelis pasaulio gyventojy nepasiekia minimaliy fizinio aktyvumo normy.
2018 metais iSleistame ,,Lancet* Zurnale pasirodg¢s straipsnis apraSo tyrima, kuriame dalyvavo vir§
1,9 mln. tiriamyjy i§ 168 Saliy. ISvadose aprasoma, jog daugiau nei 1 i§ 4 suaugusiyjy neatitinka
fizinio aktyvumo normy(22). Neseniai paskelbtoje 2019 m. nacionalinéje ataskaitoje, j kurig pakviesti
visi Norvegijos universitety ir kolegijy studentai, buvo gauta dar daugiau nerimg kelianciy rezultaty:
maZziau nei vienas 1§ keturiy vyry ir maziau nei viena i§ penkiy motery atitiko minimalius
rekomenduojamus fizinio kriivio kriterijus(23). Pasak kity autoriy ekonomiskai i$sivysc¢iusiose Salyse
60-70 proc. gyventojy nepasiekia net minimalaus PSO rekomenduojamo fizinio aktyvumo lygio, kad
buty iSlaikytas sveikatos ir energijos balansas(24). Pasak PSO nauji duomenys rodo, kad beveik
trecdalis (31 proc.) suaugusiyjy visame pasaulyje, mazdaug 1,8 milijardo Zmoniy, 2022 m. neatitiko
rekomenduojamo fizinio aktyvumo lygio. ISvados rodo nerima keliancig suaugusiyjy fizinio
neveiklumo tendencija, kuri nuo 2010 iki 2022 m. padidéjo mazdaug 5 procentais. Jei tendencija

i8liks, neaktyvumo lygis iki 2030 m. toliau padidés iki 35 proc(25).

Remiantis 2019 m. Lietuvos statistikos departamento duomenimis, vos 10 proc. Salies
gyventojy per dieng sportavo arba aktyviai leido laisvalaikj bent 30 minuciy — Sis rodiklis, palyginti
su 2014 m., padidéjo tik 1 procentiniu punktu (tuomet aktyviy buvo 9 proc.)(26). Vyry, reguliariai
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fiziSkai aktyviy, dalis per $j laikotarpj iSliko stabili ir sudaré 13 proc., o motery aktyvumas Siek tiek
padidéjo — nuo 6 proc. iki 8 proc. Taip pat nustatyta, kad 22 proc. gyventojy (26 proc. vyry ir 19 proc.
motery) vykdo specialius raumeny i$tvermés ar jégos stiprinimo pratimus. Sie pratimai ypaé
populiaris tarp jauny zmoniy — 15-44 mety amziaus grupéje net 40 proc. vyry (2014 m. — 27 proc.)
ir 26 proc. motery (2014 m. — 14 proc.) j savo kasdienybe jtraukia raumeny stiprinimo veiklas(26).

Kadangi didzioji dalis pasaulio gyventojy yra fiziskai neaktyvis, fizinis pasyvumas laikomas
visuomenés sveikatos problema, o ne individualia problema. Remiantis Pasaulio sveikatos
organizacijos duomenimis fizinis pasyvumas yra rizikos veiksnys prilygstantis rikymui, nutukimui

ir hipertenzijai(24).

2.1.2 Fizinis pasyvumas
Kadangi didzioji dalis pasaulio gyventojy yra fiziSkai neaktyvis, fizinis pasyvumas laikomas
visuomenés sveikatos problema, o ne individualia problema. Remiantis Pasaulio sveikatos
organizacijos duomenimis fizinis pasyvumas yra rizikos veiksnys prilygstantis rikkymui, nutukimui
ir hipertenzijai(24). Jaunimui ypac svarbus fizinis aktyvumas, nes jy sédimasis laikotarpis didé¢ja su
amziumi, pereinant i§ paauglystés i pilnametyste ir per visus koledzo / universiteto metus. Tai tampa

sveikatos problema, nes studenty sédéjimo laikas gali virSyti 9 valandas per parg(20,27).

Pasyvus elgesys yra apibiidinamas kaip nedidelis energijos sunaudojimas sédint ar gulint. Tai
gali pasireiksti kaip lovos poilsis, imobilizacija, sumazéjes suvaikS¢ioty per dieng zingsniy skaicius,
padaznéjes vaziavimas automobiliu, daZznas sédéjimas prie kompiuterio, telefono ar planSetinio

kompiuterio, o visi $ie dalykai paskating vir§svorio ir/ar nutukimo atsiradimo tikimybe(28,29).

Situacija nepageréjo 2019 metais prasidéjus Covid-19 pandemijai, kurios metu imtasi fizinés
izoliacijos priemoniy. Visoje Salyje taikomi apribojimai apémé buvimag namuose, nebent buvo
ieSkoma medicininés priezitiros, pirkti maistg ar lankytis reikiamose tarnyboje, kai to nebuvo galima
iSvengti. Visos bakalauro universitetinés klasés peréjo prie nuotolinio mokymosi namuose(30). Nors
tai buvo veiksmingos priemongés, jos neigiamai paveiké fizing ir psiching sveikatg. Didesnis laiko
praleidimas namuose gali skatinti hiperkaloringy diety laikymasi. Tai gali buti susij¢ su didesniu
patiekaly dydziu ir uzkandziy daznumu, taip pat su jy dydziu. Kai Zzmogus daugiau laiko praleidzia
namuose, jis gali buti linkes dazniau uzkandZziauti ar valgyti didesniais kiekiais, nes biinant namuose
yra lengviau pasiekti maistg(30). Kitame straipsnyje raSoma, jog sédéjimo laikas gerokai pailgéjo
greiiausiai dél pasikeitusiy kasdieniniy jpro¢iy. Jaunimas ir studentai daugiau laiko praleido
sédédami karantino metu, ir tai gali bti dél priverstinio e. mokymosi, kuris skatina sédima elgesj,
susijusi su pernelyg dideliu laiku prie ekrany (televizoriaus, kompiuterio, planSetiniy

kompiuteriy)(29,31). Karantinas buvo kaip socialiné siena (socialiné izoliacija, vieniSumas)
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skatinantis séslesnj gyvenimo biidg ir maziau laiko skiriant lengvam, vidutinio sunkumo ir
energingam PA(31). Visa tai dar labiau paskatino streso, nerimo ir depresijos atvejy iSaugimg. Tuo
paciu 2020 metais Ozamiz-Etxebarria ir kt., LOpez-Bueno ir kt., teigé, kad prastesné psichologiné
gerove ir psichiné sveikata COVID-19 uzblokavimo metu yra susij¢ su alkoholio vartojimu, prasta
mityba, miegu ir mazu fiziniu aktyvumu(32,33). Skotijoje tyrimai parodé, jog karantino metu

tiriamieji géré 29 proc. daugiau nei pries§ prasidedant karantinui(34).

Fizinis pasyvumas laikomas dar viena pandemija. Tai yra pagrindiné neuzkreciamyjy létiniy
ligy priezastis, d¢l kurios pasaulyje kasmet mirSta daugiau nei trys milijonai zmoniy dél prieslaikiniy
mirciy ir paskaiiuota, jog tai 53.8 milijardais doleriy 2013 metais prisidéjo prie sveikatos prieziiiros

i§laidy(27).

,Nauji tyrimai rodo, kad mazas fizinis aktyvumas, tai prarasta galimybé sumazinti vézio
ir Sirdies ligy skaiciy bei pagerinti psiching sveikata...“ — saké PSO generalinis direktorius dr. Tedros

Adhanom Ghebreyesus(25).

,Fizinis neveiklumas yra tyli grésmé pasaulio sveikatai, labai prisidedanti prie 1étiniy ligy nastos* —

saké daktaras Riidigeris Krechas, PSO sveikatos skatinimo direktorius(25).

Didelis fizinio pasyvumo lygis gali sukelti jvairiy sveikatos problemy, jskaitant didesng
létiniy ligy ir psichikos sveikatos problemy rizikg. Tuo paciu per pastaruosius du deSimtmecius
besivystanciose Salyse nutukimo paplitimas trigubai iSaugo dél urbanizacijos, mitybos jprociy

poky¢iy ir séslesnio gyvenimo btido(35).

2.2 Sveikos mitybos komponentai
Priesingai nei fizinis aktyvumas, sveikos mitybos apibrézimas néra vienareik§mis. Zmonés
Jvairiai apibréZia sveikg mitybg, remdamiesi maZesniu riebaly kiekiu, natiiraliu arba neperdirbtu

maistu ir (arba) subalansuotu maistiniy medziagy vartojimo stiliumi(36).

Mityba yra svarbus ekologinis stimulas, susij¢s su visais sveikatos ir gyvenimo aspektais.
Sveikesnio maisto pasirinkimas yra susijes su maZesne vézio, Sirdies ir kraujagysliy ligy (SKL) ir
mirties rizika. Sudétingi mechanizmai, jungiantys mitybg ir ligas, yra daugialypiai ir gali buti susij¢

su senéjimo procesu, pvz., epigenetinémis modifikacijomis(37).

Pienas. Pieno produkty vartojimas rekomenduojamas daugelyje mitybos gairiy tiek Vakary,
tiek Azijos Salyse kaip svarbi sveikos mitybos dalis. Pieno produktai yra aukstos kokybés baltymy
Saltinis, suteikiantis reikSminga dalj suaugusiesiems rekomenduojamo kalcio, jodo, riboflavino ir

vitamino B12 (1 Paveiksliukas). Tarptautiné pieno federacija nurodé, kad pieno produkty vartojimas
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visame pasaulyje auga.(38,39) Per pastaruosius deSimtmecius tyrimai rodo, kad teigiamg rysj tarp

pieno produkty vartojimo ir sveikatos pasekmiy(38).

Fermentuoti pieno produktai (pvz., jogurtas, kefyras, pasukos ir kiti) gaminami pridedant
pradiniy kultiiry, kurios piene esanCig laktoz¢ pavercia pieno rugsStimi. D¢l Sios priezasties
fermentuotuose pieno produktuose gali biiti ir zmogaus sveikatai naudingy bakterijy(39). Irodyta, jog
fermentuoty pieno produkty vartojimas aiSkiai sumazina sveikatos problemy, jskaitant nutukima,

medziagy apykaitos sutrikimus ir Sirdies bei kraujagysliy ligas, skai¢iy(40).

Mazesnis pieno produkty suvartojimas buvo susijes su didesniu kiino masés indeksu (KMI),
riebalinio audinio procentine dalimi ir mazesniu kauly mineraliniu tankiu (KMT) (ypac tarp ty, kurie
vaikystéje nevartojo pieno). Taciau autoriai taip pat pabrézia, kad teigiamas pieno produkty poveikis

KMT gali priklausyti nuo vitamino D koncentracijos serume(39).

Remiantis Amerikos gyventojams pateiktomis rekomendacijomis, suaugusieji turéty per
dieng suvartoti tris puodelius neriebiy (1 proc.) pieno produkty, jskaitant pieng, jogurta, str] ar

spirituotus sojos gérimus(39).

Mineralai Baltymai | | Vitaminai

¢

B¢ (]
e

- - <

1 Paveiksliukas. Pieno naudingosios medziagos (39)

Augalinis pienas. Pastaraisiais metais rinkoje padidéjo augaliniy produkty — karvés pieno
pakaitaly — prieinamumas. Sie produktai gaminami i§ sojos pupeliy, ryziy, avizy, migdoly, kokosy ir
vadinami augaliniu pienu arba augaliniais gérimais. Sojos gérimuose baltymy kiekis yra labiausiai
panasus ] karvés pieno, tuo tarpu ryziy, avizy ir migdoly gérimuose baltymy kiekis yra labai mazas.
Augaliniuose gérimuose yra mazesnis so¢iyjy riebaly rigsciy kiekis ir néra cholesterolio. Taciau
gamintojai daznai prideda riebaly ir cukraus, kas gali padidinti medZziagy apykaitos sutrikimy rizika.
Be to, augaliniuose gérimuose yra maziau jodo, kalio, fosforo ir seleno nei pusiau nugriebtame

piene(39,41).
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Mésa. Daugelyje pasaulio Saliy Zzmonés pirmenybe teikia mésai kaip pagrindinei maisto
grupei. Mésa yra svarbus baltymy ir riebaly $altinis, taip pat suteikia biitiny vitaminy ir maistiniy

medziagy, tokiy kaip gelezis (Fe), cinkas (Zn), vitaminas A ir vitaminas B(42).

Raudona mésa (pvz., jautiena, ériena, ozka) ir perdirbta mésa (pvz., desrainiai, jautienos
dzitivésiai, desra) sudaro didziaja dalj viso mésos suvartojimo(42). Raudona mésa gali buiti geras
pagrindiniy maistiniy medziagy Saltinis, taciau per didelis jos vartojimas gali sukelti nepageidaujamag
soCiyjy riebaly rigsciy, gelezies ir nitraty suvartojima, kas siejama su Sirdies ir kraujagysliy ligomis
bei 2 tipo diabetu(43). Perdirbtos mésos vartojimas taip pat susijes su 6 proc. didesne kriities vézio
rizika (daugiausia moterims po menopauzes), 18 proc. didesne gaubtinés ir tiesiosios zarnos vézio
rizika, 21 proc. didesne gaubtinés Zarnos vézio rizika ir 22 proc. didesne tiesiosios zarnos vézio rizika.

Raudona ir perdirbta mésa taip pat laikoma pasléptu skrandzio véZio rizikos veiksniu(42).

Valgant baltag mésa (viStieng, antieng, kalakutiena, zasi, triusj ir zuvj), pageréja interleukino 6
(IL-6) sintezé, kas paveikia didelio jautrumo C reaktyvaus baltymo (hs-CRP) vystymasi kepenyse ir
palankiai veikia uzdegiminius Zymenis(44—46). Be to, balta mésa yra susijusi su mazesne létiniy ligy

rizika(47).

Vaisiai ir darzovés. Naturaliai daug skaiduly turintis maistas yra sveiki griidai, darZzovés,
ankstiniai augalai, séklos, rieSutai ir sveiki vaisiai. [rodyta, kad dietos, kuriose yra daug naturaliy
skaiduly, apsaugo nuo kardiometaboliniy ligy ir prieslaikinio mirtingumo. Padidéjes skaiduly kiekis
gali pagerinti gliukozés ir cholesterolio kiekj kraujyje bei kiino svorj, pagerinti diabeto valdyma(48).
Néra jokiy poZymiy, kad santykinai didelis skaiduly turin¢io angliavandeniy maisto vartojimas biity
susijgs su zemu glikemijos lygiu ar svorio padidéjimu. Laikytis dietos, kurioje yra daug skaiduly
turin¢iy maisto produkty galima pasisavinti daug mikroelementy: folio riigSties, nehemo gelezies ir
tiamino(49). Vaisiy ir darzoviy vartojimas buvo susijes su geresne fizine veikla ir apsauga nuo

raumeny i§sekimo, sarkopenijos ir silpnumo(50).

Renkantis daug skaiduly turint] maistg, démesys turéty biiti skiriamas minimaliai perdirbtiems
ir 1§ esmes sveikiems griiddams, o ne produktams su smulkiai sumaltais griidais, kuriuose taip pat gali
biti pridéta cukraus, natrio ir so¢iyjy riebaly. Atrodo, kad nesmulkinty gridy apdorojimas ir malimas
sumazina jy gebéjima sumazinti glikemijos lygi(51,52). Tq patj galima pasakyti apie vaisius, kai
pirmenybé teikiama sveikiems ir supjaustytiems vaisiams, o ne konservuotiems saldintuose

sirupuose, dedama j perdirbtus maisto produktus kaip koncentratg arba vaisiy sultis(49).

Cukraus vartojimas tapo svarbia visuomenés sveikatos problema. [rodymai, susij¢ su $iuo
susirtipinimu, daugiausia susij¢ su cukrumi saldinty gérimy (SSB) vartojimu, o per didelis SSB

vartojimas yra susijes su svorio padidéjimu ir kardiometabolinémis komplikacijomis(53).
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2.2.1 Dietos
Sveikos mitybos strategijos gali buti apibréztos kaip taisyklés, procediiros ir (arba) metodai,
kurivos zmonés naudoja norédami palengvinti sveiko maisto pasirinkimo procesg jvairiuose

kontekstuose(54).

Daug baltimy turincios dietos. Baltymai yra zmogaus kiino sudedamoji dalis, energijos Saltinis ir
esminé maistiné medziaga, skatinanti augimg ir vystymasi. Norint iSvengti baltymy trikumo
suaugusiesiems, rekomenduojama suvartoti, duomenis gali variuoti priklausomai nuo straipsnio 0,80
— 0.85 g/kg kiino svorio (KM) per dieng(54,55), o tai reiskia apie 48—56 g per dieng ir apie 10-15

proc. visy dienos energijos sagnaudy(55).

Daug baltymy turinCios dietos turi daug privalumy, jskaitant padidéjusj sotuma, svorio maz¢éjimg ir
didesn] liesos masés i$saugojimg esant kalorijy trikumui(56) ir iSskiriama didesn] insulino kiekj
organizme(57). Atsitiktiniy im¢iy tyrimy, kuriuose buvo lyginamos daug baltymy turinCios ir
normalios baltymy turincios izokalorinés dietos, metaanalizé parodé statistiSkai reikSminga svorio,
riebaly masés ir trigliceridy kiekio sumazéjima laikantis daug baltymy turin¢iy diety (HPD), palyginti
su jprastomis baltymy dietomis (NPD)(57).

Nors néra sutarimo dé¢l formalaus daug baltymy turincios dietos apibrézimo, dauguma apibrézimy
nustato 1,2—-2,0 g/kg per diena slenkstj. Siame diapazone baltymy suvartojimas > 1,5 g/kg per diena
paprastai laikomas daug baltymy turinc¢ia dieta(54).

Nacionalinio sveikatos ir mitybos tyrimo (NHANES) duomenys rodo, kad Siuo metu vidutinis
baltymy suvartojimas Jungtinése Valstijose yra mazdaug 1,2—1,4 g/kg per diena, o tai yra didesnis

nei rekomenduojamas kiekis(54).

Populiarios svorio metimo dietos skatina vartoti didesnj baltymy kiekj ir riboti
angliavandenius, remiantis prielaida, kad visi angliavandeniai yra nepageidaujami — $i prielaida yra
neteisinga. Dietos skiriasi, §ios svorio metimo strategijos paprastai rekomenduoja, kad 25-35 proc.

suvartoty kalorijy bty i§ baltymy ir <45 proc. — i§ angliavandeniy. 29 Lentelé(Prieduose)(54).

VidurZemio juros dieta. VidurZemio juros dieta (MD), viena i$ labiausiai iStirty ir
Zinomiausiy mitybos modeliy visame pasaulyje, buvo siejama su daugybe naudos sveikatai(58).
Dieta, kuriai buidingas didelis polifenoliy, mono- ir polinesociyjy riebaly rigsc¢iy (MUFA ir PUFA),
antioksidanty ir skaiduly kiekis, taip pat mazas druskos, cukraus ir so¢iyjy riebaly ruigsc¢iy kiekis(59).
Sis mitybos metodas laikomas tvariu ir leidzia vartoti daug vietiniy vaisiy ir darzoviy, nesmulkinty
griidy, ankStiniy augaly, rieSuty ir sékly, zuvies, kiauSiniy, baltos mésos ir pieno produkty, vyno bei

mazai raudonos ir perdirbtos mésos, atsizvelgiant j teisingg porcijy dydj ir savaités daznumg(60,61).
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Irodyta, kad Vidurzemio jiiros dieta (MD) yra susijusi su pageréjusiu nutukusiy asmeny
atsparumu insulinui (IR). Be to, insulino kiekio sumazéjimas ir kitos IR priemonés, tokios kaip
homeostatinio modelio jvertinimo (HOMA) indeksas, sukeltos §io mitybos metodo, pasireiskia greitai

ir i§lieka tvarios laikui bégant(60).

Ketogeniné dieta. Ketogeninés dietos pagrindas yra tai, kad angliavandeniy kiekis
maiste yra labai mazas, o baltymy ir riebaly kiekis skiriasi. Klasikiné ketogeniné dieta apibréziama
kaip dieta, kurioje yra vienas gramas baltymy vienam kilogramui kino svorio, 10-15 ¢

angliavandeniy per diena, o likusios kalorijos gaunamos i$ riebaly. Dietos tikslas — sukelti ketoze(62).

Siuo atveju pagrindinis organizmo energijos Saltinis yra ketoniniai kiinai, gaminami 18§

riebaly. Tai i$skiria §ig dietg i§ visy kity, kuriy pagrindinis energijos $altinis yra gliukozé(63).

Norint pasiekti mitybinés ketozés blisena, i§ riebaly gaunamos energijos dalis tokioje
dietoje paprastai standartingj yra 70-80 proc(63). (Iki 90 proc. grieztai klinikingje versijoje,
naudojama epilepsijai gydyti) su 20 proc. baltymy, o angliavandeniy retai vir§ija 50 g per

dieng(63,64).

Ketogenin¢ dieta naudojama gydant neurologines ligas, tokias kaip: epilepsija,
Alzheimerio liga (AD), Parkinsono liga (PD), iSsétiné sklerozé (IS) ir migrena(65). Taip pat
pastebimas teigiamas poveikis kiino svoriui, gliukozés kiekiui kraujyje, hemoglobinui, plazmos
lipidy profiliui, gydant 2 tipo diabetg(66). bei Sirdies ir kraujagysliy ligas(67). gydant policistiniy
kiausidziy sindroma(68).

Mazai energijos teikiancios dietos (LED). yra mitybos rezimas, kuriuose suvartojama
maziau kalorijy nei jprastai, taciau jos vis tiek turi uztikrinti pagrindines maistines medziagas, kad
organizmas galéty tinkamai veikti ir iSlikti sveikas(69). Jprastai jos metu suvartojama 800—-1800 kcal
per dieng. LED dietos siekia subalansuoti maistiniy medziagy pasiskirstyma pagal populiacijos

rekomendacijas. Tai paprastai apima:(69).

e 45 proc. — 65 proc. angliavandeniy, kurie suteikia energijos.
e 20 proc. — 35 proc. riebaly, i§ kuriy maziau nei 10proc. turéty biti so€iyjy riebaly.

e 10 proc. — 35 proc. baltymy, kurie yra svarbiis raumeny ir audiniy atstatymui bei augimui.

Protarpinis badavimas (IF) pastaraisiais metais tapo viena i§ populiariausiy svorio
metimo diety, apimanti bet kokj mitybos modelj, kai trumpalaikis kalorijy suvartojimas yra mazas
arba visai nenaudojamas, po kurio seka ad libitum (kaip norisi) vartojimo laikotarpis(70). Nustatyta,
kad protarpinis badavimas ir nuolatinéms energijos ribojimo intervencijos sumazina svorj. Tuo pa¢iu

jos padeda sveikatai: pageré¢ja kardiometaboliniai rizikos veiksniai ir gliukozés metabolizmas(71).
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Pertraukiamo badavimo reZzimai daznai skirstomi j vieng i$ trijy tipy: (71).

1. Pakaitinis badavimas (ADF) - Kaitaliiojamos dienos tarp visiSkos abstinencijos ir
neriboto/nevarzomo valgymo(72).

2. 5:2 dieta — maistas apribojamas iki 500 kalorijy moterims ir 600 kalorijy vyrams dvi dienas i$
eilés per savaite, o likusig savaités dalj valgyti nevarzomai.(72).

3. Riboto laiko valgymas (TRE) — kiekvieng dieng reikia laikytis tos pacios rutinos, kai valgote
per tam tikrg valandy langa, o likusias valandas - pashinkaujate(73). Badavimo laikotarpis

trunka 12 valandy arba ilgiau(74).

Sis IF metodas gali neigiamai paveikti jvairius Zmogaus sveikatos ir fizinio krivio
aspektus, tokius kaip psichologiniai veiksniai (pvz., motyvacija), fiziologiniai mechanizmai (pvz.,

raumeny aktyvacija) ir biochemija (pvz., plazmos tiris ir glikogeno atsargos)(74).

2.2.2 Prasta mityba ir Covid-19

Daugelis epidemiologiniy tyrimy parodé¢, kad prasta mityba stipriai koreliuoja su nutukimu ir
didesniu kiino masés indeksu (KMI). Sie du kintamieji yra pagrindiniai neuzkre¢iamuyjy ligy, jskaitant
Sirdies ir kraujagysliy ligas bei daugelj vézio formy, rizikos veiksniai. Prasta mityba taip pat yra
susijusi su didesniu prieSuzdegiminiy citokiny kiekiu serume ir didesniu kriity tankiu, kurie yra susij¢
su vézio rizika(75). Buvo iStirta daugybé diety, skirty nutukimui gydyti, tac¢iau nebuvo pasiektas
sutarimas dél optimalios makroelementy sudéties(57). Brazilijoje atliktas tyrimas parodé teigiama
ry§] tarp fizinio aktyvumo ir didesnio darZoviy bei vaisiy vartojimo, o televizijos zitiréjimas buvo

susijes su padidéjusiu kepto maisto vartojimu(76).

Daugybé metaanalizés tyrimy parode, kad laikantis sveikos mitybos pageréjo bendras
iSgyvenusiy vézj, jskaitant kriities vézj, iSgyvenamumas(75). 2020 m. Morze ir kt. atliko antrajj savo
sistemings perziliros ir metaanalizés atnaujinimg ir padaré iSvada, kad geresné dietos kokybe gali

sumazinti mirties nuo bet kokios priezasties rizikg 17proc., o mirties nuo vézio - 18proc.(77).

Dar iki COVID-19 protrikio nutukimas tapo pasauline visuomenés sveikatos problema.
Nepaisant to, kad nutukimo problema yra i§vengiama, nuo 1975 m. visame pasaulyje jis iSaugo tris
kartus. Kartu su jau egzistuojancia nutukimo problema COVID-19 pandemijos uzblokavimas Zymiai
padidino nutukusiy zmoniy skai¢iy. Visame pasaulyje yra 650 milijony suaugusiyjy, 340 milijony
paaugliy ir 39 milijonai nutukusiy vaiky. (78) COVID-19 krizés poveikis su svoriu susijusiam
elgesiui, iskaitant sveikg mitybg ir fizinj aktyvuma, yra i$ tiesy neaiskus, taciau jo jtaka gali buti
reik§minga. Tiekimo grandinés sutrikimai ir panikos pirkimo elgesys gali riboti galimybe jsigyti
Svieziy maisto produkty, todél Zmonés daZniau renkasi maista su ilgesniu galiojimo laiku, kuris

paprastai yra maziau sveikas. Tai gali paskatinti vartoti daugiau perdirbty ir nesveiky maisto
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produkty, turinéiy daugiau riebaly, cukraus ir druskos(79). COVID-19 krizé turéjo jtakos svorio
valdymo ir bariatrinés chirurgijos paslaugy prieinamumui. Nacionalinés sveikatos tarnybos (NHS)
atsakas | pandemija sukélé didelj sveikatos priezitiros paslaugy trikumg. D¢l padidéjusios COVID-
19 pacienty apkrovos daugelis ambulatoriniy kliniky ir planiniy operacijy buvo atidétos, o tai dar
labiau apsunkino zmoniy, kuriems reikéjo svorio valdymo pagalbos, prieigg prie biitinos medicininés

pagalbos ir gydymo(79).

2.3 Motyvacija
Zmogaus elgesj jtakoja sudétinga daugelio veiksniy saveika. Tai apima biologinius veiksnius,
psichologinius veiksnius, socialinius ir kultiirinius elementus, ekonominius ir aplinkos veiksnius, taip

pat iSorinius stresorius, kurie vaidina svarby vaidmenj formuojant individy saveika ir reakcija | savo

aplink3a(80).

Nors néra vieno visuotinai priimto motyvacijos apibrézimo, jvairtis mokslininkai pateikia
savo pozitrj. Pasak Dwighto D. Eisenhowerio, motyvacija yra menas priversti zmones daryti tai, ko
jUs norite, nes jie nori tai daryti®, o tai paaiskina, kad motyvacija gali biiti naudojama kaip priemoné,
padedanti atlikti uzduotis, skatinant zmones jiems to nezinant. Tuo tarpu Zig Ziglar motyvacija
apibudino kaip ,,kiira, reikalingg Zmogaus varikliui veikti“. Jo nuomone, motyvacija yra bitina, kad
Zmogus galéty gyventi visavertj gyvenima ir siekti savo tiksly(80). Morris ir kiti teigia, jog
motyvacija yra sgvoka, naudojama elgesiui paaiskinti, ir ji paprastai nurodo tai, kas skatina mus

veikti, kas sukelia | tiksla nukreipta elgesj(81). Motyvacija skirstoma j 2 dalis: viding ir iSoring(80).

Vidiné¢ motyvacija(IM) — kilusi i§ vidiniy asmens interesy ir tiksly, pvz dome¢jimasis tapti
psichologiniy sampraty Svietimo tyrimuose ir pagrindinis veiksnys, lemiantis akademinius
pasiekimus. Kai individus skatina vidiné motyvacija, jie aktyviai jsitraukia | juos dominancia
veiklg(83). Tyrimai parodé, kad mokiniy vidiné motyvacija su mokykla susijusioje veikloje per
mokslo metus maZzéja. Tyréjai teige, kad toks vidinés motyvacijos mazéjimas atsiranda dél to, kad
pagrindiniai studenty psichologiniai poreikiai néra pakankamai patenkinti jy mokymosi metu(83).
Remiantis ,,saviveiksmingumo teorija“, vidiné motyvacija klesti tada, kai veikla tenkina pagrindinius
asmens psichologinius poreikius (t. y. kompetencija, savarankiSkuma ir bendrumg), o ne tada, kai ji
atlickama dél kokiy nors atskirty iSoriniy pasekmiy, pavyzdziui, spaudimo(83). Tuo paciu IM yra
raktas j atkakluma, padidéjusi susidoméjimg ir didesnj pasitenkinimg darbinéje aplinkoje(84). Vidiné
motyvacija labai svarbi ir sportininky pasaulyje. IM skatina malonuma, atsirandanti uZsiimant veikla,
lydima kompetencijos ir savirealizacijos jausmy. Vidin¢je motyvacijoje iSskiriami trys potipiai:
Pirmoji — vidiné motyvacija zinioms, kai sportininkai uzsiima veikla, sieckdami malonumo ir
pasitenkinimo, kurj patiria bandydami mokytis. Antrasis potipis — Vidiné motyvacija siekti
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meistriSkumo, kai sportininkai dalyvauja veikloje siekdami malonumo tobuléti ir pranokti save.
Treciasis potipis yra vidin¢ stimuliacija, kai sportininkai uZzsiima veikla, kad patirty pojucius,

susijusius su jy pojuciais(85).

ISoriné¢ motyvacija (EM) — tai motyvacija, skatinama iSoriniy kintamyjy ir yra orientuota ]

rezultata, pvz., atlygj, socialinj pripazinimg ir baimg¢ dél pasekmiy(80,82).

Wu ir kiti autoriai teigia, jog daugybé tyrimy parod¢, kad tiek viding, tiek iSoriné motyvacija
turi jtakos mokinio savarankiSkumui, o savarankiSkumas, savo ruoztu, teigiamai veikia akademinius
rezultatus. Apsisprendimo teorija(SDT) tarpininkauja tarp vidinés ir iSorinés motyvacijos bei
akademiniy rezultaty. Be to, mokslininkai jrod¢, kad tiek viding, tiek iSoriné motyvacija yra teigiamai
susijusios su mokiniy jsitraukimu ; mokymasi, o jsitraukimas yra esminis veiksnys numatant

akademinius rezultatus.(82)

Apsisprendimo teorija(SDT) yra pagrindiné motyvacijos teorija, labai prisidéjusi numatant
savireguliuojama elgesj, jskaitant daugybe su sveikata susijusiy elgseny(86), i§ pradziy pasitlé Deci
ir Ryanas 1985 m.10, o toliau plétojo 2017 m. gali biiti vertingas jrankis suprasti motyvacija, ypac
fizinio aktyvumo ir sveikatos kontekste(87). IS esmés SDT tiria motyvacijos sampratg ir iSskiria tris

skirtingas formas: amotivacijg, kontroliuojama motyvacija ir savarankiska motyvacija(87).

Amotivacijai budinga motyvacijos stoka, kai asmenys nesidomi arba jaucia atsiribojimg nuo
tam tikro elgesio. Kontroliuojama motyvacija apima iSorinj ar vidinj spaudima, kuris skatina elges;,
pavyzdziui, atlygio poreikis arba bausmés vengimas. Kita vertus, savarankiSska motyvacija reiskia
savarankiska, vidinj nora imtis elgesio. Si motyvacijos forma kyla i§ asmeninio pasirinkimo,

susidoméjimo arba jgimto pasitenkinimo, kylancio i§ pacios veiklos(87).

Motyvacija yra neatsiejama Zmogaus patirties dalis, vaikai spontaniSkai tyrin¢ja naujus
daiktus, o suaugusieji savarankiS$kai uzsiima naujais pomégiais.(88). Tiksliau, motyvacija yra
apibréziama kaip vidiniai motyvai, suteikiantys elgesiui krypti (t. y. elgesys nukreiptas ] rezultatg
arba tikslg), energija (t. y. elgesys, kuris gali skirtis pagal jsitraukimo intensyvumg arba stiprumg) ir
atkakluma (t. y. jsitraukimo iStverme laikui bégant). Sie vidiniai motyvai (poreikiai, paZinimas,

emocijos) yra tarpininkai tarp iSoriniy veiksniy ir elgesio ar veiklos(2 pav.)(88).

Pavyzdziui, tévas papraso savo vaika atlikti namy darbus. Atsakydamas, vaikas pradeda daryti
namy darbus. Tévy praSymas tiesiogiai nesukelia vaiko jsitraukimo j namy darbus, bet tai jvyksta
netiesiogiai: tévy praSymo poveikis vaiko veiklai priklauso nuo vidiniy vaiko motyvy; pavyzdziui,
vaiko jsitikinimy apie namy darby naudinguma, emocijy, susijusiy su namy darby atlikimu, ir to, kiek
namy darbai atitinka vaiko poreikius. Taigi, iSoriniai veiksniai, tokie kaip tévy praSymai, gali sukurti
palankias arba nepalankias salygas, kurios paveikia vidinius motyvus, skatinancius elgesj. Kadangi
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motyvai yra vidiniai, $io paslépto koncepto netiesioginés apraiskos paprastai matuojamos, kad biity
galima jvertinti §iy vidiniy motyvy indélj. Elgesio, jsitraukimo, psichofiziologiniai rodikliai, smegeny

veikla ir saves vertinimai yra netiesioginiy $iy vidiniy motyvy apraisky pavyzdziai(88).

Socialinis kontekstas.
[* Aplinkos veiksniai.

\ 4

Vidiniai motyvatoriai

¥

Motyvuoti veiksniai:

Poreikiai

PaZinimas

Emocijos

elgesio kryptis, energija,
atkaklumas

. Elgesys,

. sitraukimas,

. Fiziologija,

. Smegeny veikla,

. Saves apivelgimas

¥

Pasikeitimai gyvenime,
rezultatas

Pasirodymas
Pasiekimas

Prisitaikymas
Koregavimas
lgudziy

Sveikata ir sutrikimai

2 Paveiksliukas. Motyvacijos supratimo pagrindas. Sarah Morsink jliustracija (81)

2.3.1 Studenty motyvacija ir psichologiné sveikata
Motyvacija tai yra nepatenkinti poreikiai, kurie tampa svarbis, nukreipiantys mus j reikmes
tenkinimg. (89) Neseniai buvo pristatytas vieningas zmogaus motyvacijos modelis, kuris sujungia
visas ankstesnes motyvacijos ,,mini teorijas“ | vieng, simetriSka modelj, pagrista pirmaisiais
principais: keturiomis gyvenimo sritimis (a8, materialiuoju, socialiniu ir dvasiniu), kurias kerta trys

pasiekimy lygiai (bati, daryti, turéti), todél susidaro 12 atskiry motyvy(90)(4 Lentelé).
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4 Lentelé. Vieningas zmogaus motyvacijos modelis. Pagal J.D. Pintus(89)

Trys pasiekimy Keturios gyvenimo sritys
lygiai
AS(A) Materialus(B) Socialinis(C) Dvasinis(D)
Siekis (3) Potencialo Sékmé (B3P) ir | Pripazinimas Aukstesnés jégos
(turéjimas) 18sipildymas nes¢kmé (B3N) (C3P) ir panieka | (D3P) ir
(A3P) ir nesékme (C3N) materializmas
klestéti (A3N) (D3N)
Patyrimas (2) | AutentiSkumas | Jsitraukimas Riipestingas Etika (D2P) ir
(darymas) (A2P) ir atitiktis | (B2P) ir | (C2P) ir | neteisingi
(A2N) nuobodulys neriipestingas veiksmai (D2N)
(B2N) (C2N)
Pamatinis (1) | Saugojimasis SavarankiSkumas | Itraukimas (C1P) | Teisingumas
(biitis) (A1P) ir nerimas | (B1P) ir galiy | ir iSskyrimas | (D1P) ir
(AIN) netekimas (BIN) | (CIN) neteisybé (D1N)

Pereinant i§ vidurinés mokyklos j universiteta, jauni zmonés susiduria su daugeliu i$8tukiy,
kurie gali turéti didelés jtakos jy elgesiui ir jpro¢iams ateityje. Universiteto laikotarpis yra svarbus,
nes Cia Sie besiformuojantys suaugusieji siekia ne tik jgyti ziniy ir jgadziy, ambicijy ir
savigarbos.(20,91) Daugeliui zmoniy Sis laikotarpis siejasi su daugybe gyvenimo jprociy poky¢iy,
kai jie pereina i§ struktiiruotos aplinkos, tokios kaip viduriné mokykla, i palyginti nestruktiiruotg

universiteting aplinka. Tai gali biti vienas sudétingiausiy gyvenimo etapy.(92).

Kylantis suaugusysis — apibrézimas, kurj pasiailé Jeffrey Jensenas Arnettas knygoje
»American Psychologist®. Tai reiSkia asmenis nuo 18 iki 25 mety, kurie pereina i§ paauglystés 1
pilnametyste. Siam laikotarpiui budingi reikmingi pokydiai jvairiuose gyvenimo aspektuose,
pavyzdziui, Svietime, darbe, santykiais ir asmenine tapatybe, ir paprastai biidingas tyrin¢jimo ir
eksperimentavimo jausmas(93). Siam laikotarpiui badingi reik§mingi poky¢iai jvairiose gyvenimo
srityse — Svietime, darbe, santykiuose ir asmeninés tapatybés formavime. Jj daznai lydi tyringjimo ir
eksperimentavimo jausmas(93). Sie poky¢iai gali turéti jtakos zmoniy gyvenimo biido pasirinkimams
ir elgesiui, jskaitant fizinio aktyvumo lygj. Besiformuojanti pilnametysté pripazjstama kaip atskiras
vystymosi etapas, nes §ios amziaus grupés asmenys nebéra laikomi paaugliais, bet dar néra visisSkai

peréje | suaugusiyjy vaidmenis ir pareigas(93).
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Nuotaikos pokyciai ir susidoméjimo praradimas atsiranda kartu su psichomotoriniy ir miego
modeliy pokyciais, apetitu ir koncentracija, mintimis apie savizudybe, bevertiSkumo jausmu ir Zema
savigarba(94). Psichinius poky¢ius lydi neurotransmiteriy pokyciai, smegeny funkcijy pokyciai,
aktyvumo pokyciai prefrontalinése smegeny srityse ir subkortikinése atlygio ir atminties smegeny
sistemose. Kitaip tariant smegeny regionuose ir neurony tinkluose, kontroliuojancius emocijas,

nuotaika, motyvacija, pazinima, elgesj ir poveikj(94).

Be to, su depresija susij¢ periferiniy ir fiziologiniy kiino funkcijy pokyciai, tokie kaip
kraujospuidzio ir Sirdies ritmo kintamumo (HRV), kortizolio lygio ir uzdegiminiy parametry poky¢iai,
rodo pakitusj centrinés, autonominés nervy sistemos (ANS) ir imuninés sistemos funkcionavima

sergant dideliu depresiniu sutrikimu (MDD)(94).

Universiteto studentai visame pasaulyje pripazjstami kaip pazeidziama grupé dél prastos
gerovés. Tyrimai, atlikti jvairiose Salyse, atskleidé, kad sunkiy psichologiniy ligy, ypa¢ nerimo ir
depresijos, daznis tarp studenty yra zymiai didesnis nei bendroje populiacijoje(95). Stewart-Brown ir
jo komandos atliktas tyrimas rodo, kad trecdalis auks$tyjy mokykly studenty nurodo turintys bent
vieng ilgalaike liga, kuri daro jtakg jy akademiniams rezultatams ir gyvenimo kokybei, pvz., stresas,
nerimas ar net depresija(96). Blasco ir kity tyréjy atliktame tyrime apraSoma, jog 5 Ispanijos
universitetuose kas 10 studentas teigia, jog turéjo minéiy apie savizudybe per pirmus 12 ménesiy(97).
PSO Pasaulio psichikos sveikatos tyrimy tarptautinio koledZo studenty projekto rezultatai parode,
kad didZiosios depresijos ir generalizuoto nerimo sutrikimo paplitimo rodikliai per 12 ménesiy buvo
18,5 ir 16,7proc(98). Metaanalizés metu nustatyta, kad bendras depresijos paplitimas yra 25 proc., o

bendras su savizudybe susijusiy baig¢iy paplitimas buvo 14 proc(99).

Pastebétina, kad COVID-19 pandemijos metu visame pasaulyje padaugéjo universitety
gyvenime, dél to mazéja motyvacijos lygis ir savireguliacijos sunkumai, didéja streso ir susikaupimo

sunkumai, didéja nerimas ir depresija(100-102).

Tuo paciu tyrimai parod¢, kad pandemija turéjo tam tikry pasekmiy universitety studentams
visame pasaulyje: dazniau naudojant informacines ir rysiy technologijas (IRT). Technostresas yra
terminas, kurj apibrézé Brodas (1984 m.), apibudinantis stresa, kurj sukelia per didelis technologijy
naudojimas arba jy poveikis kasdieniam gyvenimui(95). Tai gali paveikti mokiniy akademinius

pasiekimus, motyvacija bei gali paskatinti psichologines kanc¢ias(95).

Naujausias PSO ,,psichikos sveikatos atlasas“ rodo, kad tik 95,6 i§ 100 000 depresijos atvejy
visame pasaulyje gauna profesionalig psichikos sveikatos priezZiiirg, o gydymo paplitimas dideles

pajamas gaunanciose Salyse yra 16 karty didesnis nei mazas pajamas gaunanciose Salyse(103).
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2.3.2 Motyvacijos stiprinimas
Fizinio aktyvumo (PA) intervencijos pabréziamos kaip perspektyvus metodas siekiant uzkirsti
kelig psichikos sutrikimy padidéjimui. Tam reikia skatinti veiksnius palengvinancius PA integracija
} kasdien¢ veiklg(103). Motyvacija ir valia yra pagrindiniai keliy elgesio pokyciy teorijy
komponentai, pvz., Sveikatos veiksmy proceso pozitris (HAPA)(103). HAPA yra socialinis-
kognityvinis modelis, nurodantis motyvacinius ir valios veiksnius, lemiancius sveikatos elgesj, tokius
kaip sveikatos elgesio ketinimy kiirimas, elgesio planavimas, susidorojimas su specifiniais i$sukiais,

elgesio palaikymas ir saves veiksmingumo suvokimas visuose procesuose(104).

Viena sesija, kurig sudaro mazo intensyvumo pratimai, atlieckami 5-10 minuciy 1 dieng per
savaite, gali paskatinti universiteto studentus laikytis aktyvaus gyvenimo biido. Fizinius pokyc¢ius
lydi neurotransmiteriy pokyciai, smegeny funkcijy pokyciai, aktyvumo pokyciai prefrontalinése
smegeny srityse ir subkortikinése atlygio ir atminties smegeny sistemose. Kitaip tariant smegeny
regionuose ir neurony tinkluose, kontroliuojancius emocijas, nuotaika, motyvacija, pazinima, elgesj

ir poveikj(94).

Vienas 1§ sunkumy, su kuriais susiduria kolegijy ir universitety déstytojai, yra maza studenty
motyvacija. Ankstesni tyrimai buvo skirti suprasti mokiniy tikéjimo veiksnius, turinéius jtakos
motyvacijai mokytis. Apsisprendimo teorijos Salininkai teigia, kad pagrindinis veiksnys, lemiantis
Zmogaus motyvacija, yra savarankiSkumo/autonomiskumo poreikio patenkinimas. Klaséje mokiniai
gali buti labiau motyvuoti mokytis, kai suvokia, kad jie gali Siek tiek kontroliuoti mokomaja
medZiagg, pavyzdZiui, pasirenka namy darbus arba pasirenka tam tikras temas, kurias studijuos

nagrinés(105).

Kitos teorijos pabréZzia suvokiamos vertes, savo veiksmingumo ir jsitikinimy apie gebéjimus
itaka. Tikétinos vertés teorija sitilo, kai studentai suvokia, kad kursas turi naudingg verte (t. y. jis biity
naudingas jy ateiciai), jie yra labiau motyvuoti jsitraukti ] mokomaja medziagg ir toliau lankyti

pazangesnius tos srities kursus(105).

,Bandura“ savarankisko veiksmingumo teorija teigia, kad didesnis pasitikéjimo gebéjimais
lygis yra susijes su didesne motyvacija mokytis. Remiantis Sios teorijos taikymu, tiesioginé ir
netiesioginé jvaldymo patirtis, tokia kaip savo mokymosi pazangos apmastymas ar kity sekmes
stebéjimas, gali padidinti mokiniy pasitikéjimg, o véliau ir motyvacijg mokytis(105).

Kaip anksciau minéta, aukStesné motyvacija, turi teigiamg jtakag mokymosi rezultatams. Tag
patj galima pasakyti apie studentus, studijuojancius nuotoliniu biidu Taciau susiduriama su i$siikiais,

pvz., tiesioginio bendravimo stoka ir izoliacijos jausmu, kurie gali turéti neigiamos jtakos studentams.

Siekdamos kovoti su Siomis problemomis, Svietimo jstaigos taiko interaktyvias technologijas kaip
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mokiniy motyvacijos ir jsitraukimo ir motyvacijos stiprinimo strategija(106). Naujausiy tyrimy
sistemin¢ analiz¢ rodo, kad papildytosios ir virtualiosios realybés technologijos, interaktyviis vaizdo
jrasai bei zaidimais pagrjstas mokymasis padeda gerinti mokiniy jsitraukima, ziniy iSlaikymg ir
pasitenkinimg mokymosi procesu. Be to, Sie metodai didina viding motyvacijg ir padeda geriau

suprasti sudétingas sgvokas(106).

Viename straipsnyje pasirod¢ pasitlymas, kad kriptovaliuta gali biiti naudojama kaip
priemoné motyvuoti aukstojo mokslo studentus. Apdovanojant studentg uz tam tikrg elgesj (gerus
pazymius, lankomumg ir kt.) kiekvienam mokiniui suteikiamos monetos(107). Tokias galimybes
galima panaudoti siekiant gauti i$skirtiniy privilegijy, pavyzdziui, galimybe stebéti ar net susitikti su
kviestiniu pranes¢ju arba jsigyti papildomo mokytojo laiko akademiniy jgtidziy tobulinimui. Pasak

John Andre, tai yra vertingiau nei padékos ar simboliniai ,,zenkliukai* ir teikia daugiau naudos(107).

2.4 Impulsyvumo samprata
Impulsyvumas — greitas ir neplanuotas veiksmas neatsizvelgiant |} galimas neigiamas
pasekmes sau ir kitiems, susidiirus su vidiniais ir iSoriniais dirgikliais(108). Jis pripazjstamas kaip

daugiamatis atributas, apimantis penkias pagrindines dimensijas:(109).

e Neigiamg ir teigiamg skubuma (t. y. skubota reagavimg j intensyvias emocijas).

e ISankstinio nusistatymo stoka (t. y. veikimg neapmastant galimy pasekmiy).

e Atkaklumo stoka (sunku iSlaikyti koncentracija atliekant uZduotis, kurios suvokiamos kaip
varginan¢ios ar sudétingos)

e Pojiiciy ieskojimas (noras uzsiimti skatinancia veikla)

Kita vertus, tokie tyrinétojai kaip Fineberg ir kt. ir Verdejo-Garcia ir kt. nustaté tris esminius

neurokognityvinius impulsyvumo komponentus: (109).

e Nesugebe¢jimg slopinti dominuojanciy motoriniy ar kognityviniy reakcijy.

e Pirmenybe teikti maZesniems, tiesioginiams atlygiams, o ne reikSmingesniems ilgalaikiams
atlygiams (atlygio diskontavimas).

e Refleksyvy impulsyvuma pasireiSkianti sunkumu adekvaciai jvertinti pasirinkimo galimybes
ar pagrjstai rizikuoti ir polinkiu ignoruoti svarbig informacijg daznai priimant nepalankius

pasirinkimus.

2.4.1 ISmaniosios technologijos ir impulsyvumas
Mobilieji telefonai, ypa¢ iSmanieji telefonai, placiai naudojami visame pasaulyje. Remiantis
naujausia ataskaita, 2020 m. mobiliyjy telefony vartotojy skaicius buvo mazdaug 4,78 milijardo, o tai

sudaro mazdaug 61,62 proc. pasaulio gyventojy. Mobilieji telefonai yra ,,dviaSmenis* kardas,
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palengvinantis musy Siuolaikinj gyvenimg ir galintis sukelti daugybe¢ nerimg kelianciy problemy dél
pernelyg didelio naudojimo ar net priklausomybés nuo mobiliojo telefono (MPA). Kolegijos
studentai dazniausiai yra protiSkai nesubrende, turi maziau savireguliacijos gebéjimy ir dazniau
naudojasi mobiliaisiais telefonais. Vis daugiau jrodymy rodo, kad MPA yra glaudziai susijes su
daugeliu zalingy psichologiniy ir elgesio problemy, tokiy kaip nerimas, depresija, stresas,

impulsyvumas, prasta miego kokybé ir netinkamai prisitaikantys elgesio sunkumai(110).

Internetas tapo neatsiejama miisy gyvenimo dalimi. Sis eksponentinis interneto prieinamumo
ir naudojimo augimas sukélé pagrista susirtipinimg dél galimos priklausomybés. Nustatyta, kad
probleminis interneto naudojimas yra toks pat zalingas kaip ir bet koks kitas priklausomybe
sukeliantis elgesys, pavyzdziui, persivalgymas, alkoholizmas, narkotiky vartojimas ir Kkitos
priklausomybes nuo medziagy formos. Nustatyta, kad didesnis internetiniy Zaidimy sutrikimo (IGD)
lygis yra susijes su keliomis problemomis, tokiomis kaip impulsyvumas, agresija, mazas socialinis
priémimas, zemi akademiniai pasiekimai, sutrike tévy ir vaiky santykiai, nerimas ir depresija,

vienatvé ir emocinis kancia(111).

2.4.2 Neigiamos impulsyvumo savybés

Rizikingg elgesj kasdieniame naturalistiniame kontekste galima apibrézti kaip veiksmus,
kurie didina tikimybe turéti neigiamy pasekmiy. Toks elgesys, kaip narkotiky vartojimas,
neapsaugotas seksas ar neatsargus vairavimas, gali smarkiai pakenkti misy sveikatai, saugai ir
gerovei. Dabartinéje rizikos literatiiroje dvi asmenybés savybeés, kurios dazniausiai siejamos su
rizikavimu, yra impulsyvumas ir jautrumas atlygiui. Reniers ir kt. pateike kelio modelj, pagal kurj
didelis impulsyvumas ir jautrumas atlygiui yra pagrindiniai asmenybés kintamieji, lemianys
tendencijg rizikuoti(112,113).

Chuang ir kt. nustaté, kad paaugliai, turintys didelio impulsyvumo bruozus, turéjo reik§minga
teigiamg ry3j su priklausomybe nuo narkotiky. Sis tyrimas taip pat parodé, kad vien impulsyvumo
bruozas buvo nepriklausomas rizikos veiksnys, del kurio bet kokio vaisto vartojimo tikimybe
padidéjo nuo dviejy iki keturiy karty, palyginti su neimpulsine grupe(114).Tuo paciu priklausomybés
nuo kanapiy simptomai buvo siejami su padidéjusiu impulsyviy, neplanuoty bandymy Zzudytis

daznumu(115).

Impulsyvumas, kaip nevienalyté konstrukcija, apima jvairius veiksnius, kurie skirtingai
prisideda prie minciy apie savizudybe ir elgesio rizikos. Kai kurie tyrimai rodo, kad impulsyvumas
gali buti distalinis veiksnys, lemiantis kanapiy vartojimo ir savizudybés santyki, prisidedantis prie

minciy apie savizudybe vystymosi, taciau ne visada salygoja peréjima nuo minciy prie bandymo.
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Impulsyvumg galintys sukelti procesai gali biiti susij¢ su jvairiais faktoriais, jskaitant stresoriy

sukeltus neurocheminius pokyc¢ius(115).

Probleminis alkoholio vartojimas yra vienas svarbiausiy veiksniy, prisidedanciy prie
pasaulinés sveikatos naStos ir visuomengs iSlaidy. Net ir esant mazam rizikos lygiui, jis gali lemti
gyvenimo kokybés praradimg, panaSy j ilgalaikiy pasekmiy poveikj(116). Alkoholio vartojimo
lukescius gali jtakoti zmogaus impulsyvumas. Pagal jgyto pasirengimo modelj (APM), asmenybés
bruozai, tokie kaip impulsyvumas, gali turéti jtakos mokymosi mechanizmams, susijusiems su
alkoholio vartojimu. Asmenys, turintys didelj impulsyvuma, gali buti linke daugiau démesio skirti
teigiamiems alkoholio stimulams aplinkoje. Didesnis impulsyvumas gali paskatinti asmenis formuoti
daugiau teigiamy ir maziau neigiamy likesCiy dél alkoholio vartojimo, o tai savo ruoZztu gali lemti

didesnj suvartojamo alkoholio kiekj(117).

Besaikio valgymo sutrikimas (BED) yra dazniausiai pasitaikantis valgymo sutrikimas, kuriam
budingi pasikartojantys persivalgymo epizodai be kompensaciniy veiksmy (apsivalymo) ir kurie
sukelia reik§mingg emocinj diskomfortg. Tyrimai rodo, kad didesnis impulsyvumas gali biiti susij¢s
su BED sunkumu — ypa¢ neplanuotas impulsyvumas koreliuoja su daznesniais persivalgymo
epizodais. BED taip pat siejamas su impulsyvumo bruozais, kuriy poveikio dydis svyruoja nuo

vidutinio iki didelio(118).

2.5 Emocinis intelektas

Per pastaruosius kelis deSimtmecius Svietimo sistemos patyré daug pokyciy, taciau daznai
buvo ignoruojami emociniai besimokanéiyjy poreikiai. Siekiant atkurti emocinio intelekto svarba,
bitina keisti Siuos pokyc€ius, nes emocinis intelektas yra vienas svarbiausiy s€kmeés veiksniy tiek
akademingéje, tiek profesinéje srityje(119). Emocinis intelektas(El) yra dar vienas intelekto tipas,
skirtas emocijy atpaZinimui, stebéjimui ir atskyrimui, siekiant tinkamai pritaikyti mastyma ir
elgesi(120). EI, kaip jsivaizduoja Salovey ir Mayer (1990), apima geb¢jimg atpazinti, suprasti ir
valdyti savo ir kity emocijas(121). Salovey ir kt. (1995) siilo, kad emocinis intelektas susideda i$

trijy aspekty:(122).

e Démesys jausmams, Zzmoniy démesio emocijoms lygio suvokimas;

e Emocinis aiSkumas, tai yra, kaip Zmonés tiki, kad jie supranta, suvokia ir atskiria savo
jausmus;

e Nuotaikos taisymas, zmoniy suvokimas apie savo geb¢jimg reguliuoti neigiamas emocines

biisenas.

Tobuléjant emocinio intelekto perspektyvoms ir aiskinimui, atsirado jvairiy poziiriy. Keli
tyrimai pabrézé emocinio intelekto svarba medicinoje ir slaugoje, kur aukStesnis emocinis intelektas
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buvo susijes su geresniais pacienty rezultatais, geresniu streso valdymu ir geresne savijauta.
Gydytojams aukStesnis emocinio intelekto lygis pagerina pacienty rezultatus ir pasitenkinimg. Be to,
bendrosios chirurgijos medicinos rezidenty vertinimai parodé, kad emocinio intelekto balai teigiamai
koreliuoja su gerove ir atvirks¢iai — su depresija, emociniu iSsekimu, perdegimo sindromu ir

depersonalizacija(123).

Kaip apsauginis veiksnys nuo perdegimo, buvo nurodyta, kad emocinis intelektas turi didele
jtaka asmeny gebéjimui susidoroti su perdegimu. Jvairiy autoriy teigimu, emocinis aiSkumas reiskia,
kaip Zmonés suvokia savo emocijas. Zemas $ios dimensijos lygis gali paveikti zmoniy nuotaika, todél
jiems kils jkyriy minéiy, kurios daznai sukelia stipras stresines situacijas. Psichologinis netinkamas
prisitaikymas, atsirandantis dél nesugeb¢jimo valdyti emociniy biiseny, gali sukelti neigiamy
pasekmiy darbo aplinkoje, pvz., prasta darbo praktika, darbuotojy pasitraukimus ar apleidima, taip
pat pakenkti jy psichosocialinei gerovei(124).

Buvo palaikomas numanomas rySys tarp auk$to emocinio intelekto (EI) ir akademinés
s¢kmes. Intensyvi Van Rooy ir Viswesvaran (2004) bei Rode ir kt. (2007) metaanalizé rado
reikSmingy teigiamy EI asociacijy su mokyklos rezultatais jrodymy(125). Svarbiausia priezastis yra
ta, kad akademiniai rezultatai apima platy galimy sunkumy spektra. Pagrindiné to priezastis — didele
paklausa studentams savarankiSkai vadovauti savo akademiniam darbui, reikalaujan¢iam auksto
savivaldos lygio. Asmenys, turintys auksta emocinj intelekta, geriau supranta veiksnius, kurie turés
itakos jy sékmei. Todél auks$to emocinio intelekto asmenys turéty pasiekti geresnius akademinius

rezultatus(125).

Universiteto laikotarpis pats savaime generuoja stresines situacijas, kurias daznai sukelia
noras pasiekti didelius akademinius pasiekimus. Sios stresinés situacijos daznai skatina veiksmus ir

elgesj, kurie, pasak Appelqvist-Schmidlechner ir kt., yra nulemti individo savivokos suvokimo(126).

Agresyvus jaunimo elgesys yra pasauliné visuomenes sveikatos problema dél savo emociniy,
socialiniy ir ekonominiy pasekmiy. Toks elgesys sukelia konfliktus, tokius kaip patycios, kurios
pastaraisiais metais vis dazniau pasitaiko(126). D¢l Sios problemos kasmet mirSta daugybé zmoniy,
o milijonai jauny zmoniy patiria jvairias traumas, kurioms reikalinga skubi medicininé pagalba. Be

to, agresyvus elgesys paauglystéje yra nusikalstamo elgesio ir smurto suaugusiesiems prognozé(127).

Brackett ir kt. (2011), Dickerson ir kt. (2018), Flynn (2016) bei Vega ir kt. (2022) teigia, kad
paauglystei biidinga daug kritiniy laikotarpiy. Ankstesni tyrimai rodo, kai paaugliai turi nepakankama
emocinj intelekta ir nesuvokia savo emocijy, tokie kritiniai laikotarpiai, kaip paauglysté, iSgyvenami

intensyviau, o tai daznai lemia agresijos didéjimg(127).
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Emocinis intelektas, kaip svarbus veiksnys, darantis jtaka tiek akademinei, tiek socialinei ir
psichologinei gerovei, taip pat yra glaudziai susijes su fizinio aktyvumo praktikavimu, kuris gali biiti
ne tik sveikatingumo, bet ir emocijy reguliavimo, konflikty sprendimo bei socialiniy jgidziy ugdymo

priemoné(126).

Sporto praktika — tai vertybiy perdavimo biidas, pagarbos kitiems rodymas, taip pat sistemos
ar taisykliy laikymasis. Tokie autoriai kaip Singhas ir Sachdevas, Vaquero-Solis ir kt., bei Rodriguez-
Romo ir kt. patvirtina, kad emocinis intelektas (EI) ir fizinis aktyvumas yra glaudZiai susije. Emocinio
intelekto jtaka gerina sportinius rezultatus ir padeda padidinti fizinés veiklos dalyviy pasitenkinimo
bei sprendimy priémimo lygj. Be to, aukstas emocinis intelektas gali padéti sumazinti agresija fizinio
aktyvumo metu, nes geriau valdoma emociné busena leidzia efektyviau spresti konfliktines situacijas

ir iSvengti destruktyvaus elgesio(126).

Socialiniu demografiniu lygmeniu kai kurie tyrimai rodo, kad moterys turi aukstesnius
emocinio intelekto (EI) balus nei vyrai. Taciau pagal fizinio aktyvumo (PA) lygius yra skirtumy tarp
vyry ir motery, kurie praktikuoja fizinj aktyvuma, ir ty, kurie to nedaro. Skirtumas yra Zymiai didesnis

tiems, kurie praktikuoja fizinj aktyvuma(128).
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3. METODAI

3.1 Tyrimo organizavimas
Tyrimas buvo atliekamas 2024 m. gruodzio — 2025 m. vasario ménesiais internetinéje

platformoje ,,Apklausa.lt, vykdant internetine apklausa. IS viso tyrime dalyvavo 192 studentai.

3.2 Tyrimo etika
Dalyviai buvo informuoti apie tyrimo tikslg, kuriam buvo suteiktas Vilniaus
regioninis biomedicininiy tyrimy komiteto numeris: 2025/4-1660-1110. Visi tyrimo dalyviai

buvo informuoti, kad anonimingje apklausoje pateikta informacija bus naudojama tyrimo tikslais.

3.3 Atrankos kriterijali
e Studentai besimokantys universitetuose.
e Nesimoko tre¢iojo amziaus universitete.

¢ Studenty amzius ne didesnis nei 30 mety.

3.4 Tiriamyjy kontingentas
Tyrime dalyvavo 232 studenty i$ jvairiy universitety (Vilniaus, Kauno, Klaipédos). Po
atrankos kriterijy liko 192 tiriamieji. Lietuvoje 2021 metais Lietuvoje iSsilavinimg gavo 8456
studentai pasak statistikos departamento.(129) Naudojant interneting skai¢iuokle(130) su tikimybe
0,05 ir 7 paklaida buvo gautas 192 skaicius. Tyrime dalyvavo jvairaus amziaus asmenys, nuo 18 iki
50 mety, 44 vyrai (22,9 proc.) ir 148 (77.1 proc.). Tiriamyjy pagal studijy programg buvo jvairus
(Aeronautikos inzinerija, Archeologija ir istorija, Dailés terapija, Ergoterapija, Slauga,

Kineziterapija, Laisvalaikio sportas, Pedagogika, Mechanikos inZinerija, Verslas ir teis¢ ir t.t.)

3.5 Tyrimo metodai
Atlikta kiekybiné vienmoment¢é apklausa Sesiy daliy klausimyna. Pirmoj, taikant dalyje
klausiama apie Sociodemografinius duomenis ( lytis, amzius, kokig studijy kryptj pasirinko, tigj,
svorj, liemens apimtj) ir ar riko ir geria alkoholj ir kaip daznai? Ar esate laimingas gyvenime?
(Laimés indeksas buvo jvertintas naudojant klausimg ,,Ar tu gyvenime esi laimingas?* su atsakymo
variantais 10 baly skaléje nuo 1 (,labai nelaimingas®) iki 10 (,,labai laimingas®). (131) Ar jums

pakanka pinigy savo poreikiams patenkinti?.

Antroje dalyje nagrin€¢jome sportiniy jpro¢iy nustatyma. Respondenty paklauséme: ,,Ar
Siuo metu sportuojate? Jie tur¢jo jvertinti savo sporto jprocius skal¢je nuo 1 iki 4, kur: 1 —
»Nesportuoju®, 2 — , Sportuoju savarankiskai“, 3 — ,,Sportuoju sporto sal¢je/sveikatos centre®, 4 —

»Sportuoju profesionaliai. (131)
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Taip pat buvo naudojamas Pasaulinis fizinio aktyvumo klausimynas (GPAQ) (132),
kurj sukiiré Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) ir kuris jau igyvendintas daugiau nei 120 pasaulio
Saliy. (133) GPAQ yra naudojamas kaip instrumentas fizinio aktyvumo stebésenai Salyje. (134) Jis

renka informacijg apie fizinj aktyvumga trijose pagrindinése aplinkose:(132)

e Aktyvumas darbe.
o Keliauti j vietas ir i$ jy.
e Poilsio veikla.

Taip pat renka informacija sédimg elges;j ir yra susidedantis i§ 16 klausimy. (132)

Trecioje dalyje klausiama apie studenty mitybos iprocius. Sveiky ir nesveiky maisto
produkty vartojimo daznumg lémé klausimai, parengti naudojant mitybos klausimyna.(135) Norint
suprasti mitybos iprocius, respondenty buvo klausiama apie tam tikry produkty (Zuvies, raudonos
mésos, perdirbtos mésos, Svieziy darzoviy, konservuoty darzoviy, Svieziy vaisiy, cukraus, makarony,
saldumyny) vartojimo daznuma. ryziai, kosés, paukstiena, greitas maistas, virtos bulvés, keptos
bulvés, kiauSiniai, sausainiai, pyragaiciai, kiti pieno produktai, jogurtas) per pastaraja savaite. Galimi

atsakymai: ,,Niekada“, ,,1-2 dienos®, ,,3—5 dienos* ir ,,6—7 dienos*.(131)

Pusry¢iy valgymas ir persivalgymas. Pusry¢iy valgymas buvo vertinamas skaléje nuo
vieno iki trijy, kur 1 reiSkia ,,ne*, 2 — , kartais“, o 3 — ,.taip“. Persivalgymas taip pat buvo vertinamas

naudojant skale nuo vieno iki trijy, kur 1 reiskia ,,ne, 2 — retai“, 0 3 —,,daznai*. (131)

Ketvirtoje tyrimo dalyje, siekiant jvertinti studenty akademine¢ motyvacijg, buvo
pasirinkta trumpesné ir Lietuvos kontekstui adaptuota SAMS-21 skalé, sukurta A. Kairio (138). Si
skalé leidzia tirti akademing motyvacijg pagal septynis motyvacijos tipus, remiantis hierarchiniu
motyvacijos modeliu. Atlikti patikimumo ir validumo tyrimai rodo, kad SAMS-21 skalé yra patikima
ir tinkama naudoti tiek moksliniams, tiek praktiniams tyrimams be papildomo autoriy leidimo (138).
Respondentai savo atsakymus pateike 7 baly Likerto skaléje, kur 1 reiskia ,,VisiSkai nepritariu®, o

7 — ,,VisiSkai pritariu®“(138).

Penktoje dalyje klausiama apie jy impulsyvumg buvo naudojamas Barratto
impulsyvumo skalé (BISS 11)(136). Tai 30 punkty savianalizés klausimynas, skirtas jvertinti
Jvairiapus] impulsyvumo asmenybés/elgesio konstrukta. Jis jvertintas keturiy baly Likerto skal¢je nuo
1 =Retai/Niekada iki 4 = Beveik visada/Visada. Bendras baly skai¢ius gali svyruoti nuo 30 iki 120.
Aukstesni BIS balai rodo didesnj impulsyvumo lygj.(137)

Sestoje dalyje klausiama apie emocinj intelekta buvo naudojamas ,Schutte
saviraiSkos emocinio intelekto testas (SSEIT)(138). tai 33 teiginiy klausimynas, skirtas jvertinti

individo emocin] intelekta, paremtas Salovey ir Mayer (1990) modeliu. Respondentai vertina
36



teiginius 5 baly Likerto skaléje nuo ,,visiSkai nesutinku* iki ,,visiskai sutinku®, o kai kurie klausimai
yra atvirkStiniai ir jy balai perskai¢iuojami (pvz., 5 tampa 1). Remiantis Siuolaikinémis praktinémis
adaptacijomis, Sis testas gali buti suskirstytas | tris sritis: emocinis intelektas (saves pazinimas ir
reguliacija), tarpasmeniniai santykiai (geb¢jimas atpazinti kity emocijas ir empatiskai reaguoti) ir
bendrieji gebéjimai (soft skills), susij¢ su motyvacija, kuirybiskumu, socialiniais jgiidziais. Bendras
galimy baly skaicius svyruoja nuo 33 iki 165, o balai iki 111 laikomi Zemais, nuo 111 iki 132 — kaip

vidutiniai, o aukstesni nei 132 — kaip auksti(139).

3.6 Naudoti statistiniai metodai
Tyrimo rezultatai buvo analizuojami matematinés statistikos metodu, naudojant

Microsoft Office Exel 2010 ir SPSS (angl. Statistical Package for Social Sciences) 17.0 programas.

Analizuojant duomenis buvo skaiiuojamos $ios charakteristikos: minimumas,
maksimumas, aritmetinis vidurkis, standartinis nuokrypis. Bus sudaromos dazniy Lentelés.
Kintamyjy analizei taikytas Chi-kvadrato kriterijus, Anova ir Fiserio tikslusis kriterijus (Fishers
Exact test). Duomeny tarp dviejy nepriklausomy im¢iy palyginimui taikytas t kriterijus. Darbe

naudotas statistiniy hipoteziy reikSmingumo lygmuo p<0,05.
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4. REZULTATAI

4.1 Bendri duomenys apie tiriamuosius
Tyrime dalyvavo 192 studentai ( 44 vyrai ir 148 moterys). Daugiausia apklaustyjy
dalyvavo i$ Kineziterapijos 51(26.3 proc.), i$ slaugos 36 (18,6 proc.) ir i§ vaikystes pedagogikos 14
(7,2 proc.) studijy programy. Vyry amzius varijuoja nuo 19 m. iki 26 m., o motery nuo 19 m. iki 30
m. Vyry tigis varijuoja nuo 170 cm. iki 204 cm., o motery nuo 155 cm. iki 185 cm. Vyry svoris
varijuoja nuo 52 kg. iki 125 kg., motery nuo 42 kg. iki 167 kg. Vyry liemens apimtis varijuoja nuo
60 cm. iki 103 cm., o motery nuo 36 iki 110 cm. Su surinktais duomenimis buvo apskaiciuotas kiino

masés indeksas (KMI) pagal formule KMI= svoris (kg)/ igis?(m).

Studenty buvo klausiama apie jy Zalingus jpro¢ius. Atsakymai pateikti 5 Lenteléje
Pasak §iy duomeny 23,81 proc. vyry ir 13,51 proc. motery nevartoja alkoholio ir 45,83 proc. vyry ir

54,05 proc. motery nickada neriiké.

5 Lentelé. Apklaustyjy zalingi jprociai.

Ar daZnai vartojate, bet kokios risies alkoholj?

Vyrai (n) Moterys (n)

Visai nevartoju 10 (23 proc.) 20 (14 proc.)

Keletg karty per metus 9 (20 proc.) 54 (36 proc.)

Kartg per ménesj 10 (23 proc.) 25 (17 proc.)

Keletg karty per ménesj 10 (23 proc.) 39 (26 proc.)
Kartg per savaite 4 (9 proc.) 7 (5 proc.)
Keletg karty per savaitg 1 (2 proc) 3 (2 proc.)

Ar jus rukote?

Vyrai (n) Moterys (n)
Niekada nertukiau 22 (50 proc.) 80 (54 proc.)
Retkarciais uzsirikau, bet ne
) 11 (25 proc.) 37 (25 proc.)
kasdien
Rikau $iuo metu kasdien 6 (14 proc.) 23 (16 proc.)
Riikiau, bet meciau 5 (11 proc.) 8 (5 proc.)

Remiantis pateikta deskriptyvine statistika, galime pateikti $ias iSvadas apie motery ir
vyry laimés vertinimg bei finansinj pasitenkinimg. Vyrai Siek tiek auksciau jvertina savo laimés lygj
nei moterys, taciau skirtumas yra labai nedidelis. Abi grupés bendrai jauciasi gana laimingos. Motery
subjektyvus vertinimas, ar pakanka pinigy savo poreikiams patenkinti, yra Siek tiek aukStesnis nei
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vyry. Vis délto, vyry vertinimo standartinis nuokrypis yra didesnis, kas gali rodyti didesng jvairove

tarp respondenty(6 Lentelé).

6 Lentelé. Laimés vertinimas bei finansinis pasitenkinimas pagal lytj

Lytis Rodiklis N | Minimumas | Maksimumas | Vidurkis | Standartinis
nuokrypis
Laimés vertinimas 148 1 10 1,24 1,86
(%) -
= Ar jums pakanka
2 pInIEY Savo 148 1 10 7,26 2,235
poreikiams
patenkinti?
Laimés vertinimas 44 2 10 7,41 1,98
3 Ar jums pakanka
= ..
> PIIEY Savo 44 1 10 6,77 2,514
poreikiams
patenkinti?

4.2 Tiriamuyjy fizinis aktyvumas

Buvo atlikta kryzminé analiz¢ tarp respondenty lyties ir jy atsakymy j klausimag ,,Ar §iuo

metu sportuojate?* naudojant chi kvadrato testa. Gauti rezultatai parodé¢, kad sportavimo jprociai

statistiSkai reikSmingai skiriasi tarp vyry ir motery p < 0,001 Tai reiskia, kad vyry ir motery atsakymai

1 klausimg apie sportavimg yra reikSmingai nevienodi. Pavyzdziui, dauguma motery nurodé

nesportuojancios, tuo tarpu vyry tarpe daugiau atsake, kad sportuoja profesionaliai ar savarankiskai

(7 Lentelé).

7 Lentelé. Ar $iuo metu sportuojate?

sveikatingumo centre

Ar Siuo metu Moterys: Vyrai: IS viso:
sportuojate? (n) (n) (N)
Nesportuoju 73 (49 proc.) 8 (18 proc.) 81
Sportuoju profesionaliai 5 (3 proc.) 11 (25 proc.) 16
Sportuoju savarankiskai 55 (37 proc.) 20 (45 proc.) 75
Sportuoju
15 (7 proc.) 5 (11 proc.) 20
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Vertinant ar Zalingi jprociai turi priklausomybe¢ sportui pastebéta, jog alkoholis néra
statistiSkai reikSmingas, nes p reikSme lygi 0,491, o tai yra daugiau nei 0,05. Taciau riikimo p reik§mé
lygi 0,012, tai yra maziau nei 0,05 vadinasi, tai yra statistiSkai reikSmingas rySys. Pasizitiréjus |
stulpeline diagramg (3 Paveiksliukas) Nesportuojanciy daugiau tarp ty, kurie rako. Tie, kurie niekada
neriiké dazniau sportuoja savarankiskai arba sporto klube. Tuo paciu rySio alkoholio vartojimo ir
rukimo priklausomai nuo lyties néra statistiskai reikSmingos. Visais atvejais p reikSme yra didesné

uz 0,05.

Sportavimo |prociai pagal rikyma
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3 Paveiksliukas. Sportavimo jproc¢iai pagal rikyma.
Tarp sportuojanciy studenty populiariausios sporto Sakos buvo fitnesas, futbolas,
krepSinis lengvoji atletika, sporto klubai, sportas su svoriais, plaukimas. Jos pasikartojo daugiau kaip

2 kartus. Tarp fiziskai aktyviy studenty, kurie atsaké j klausima vidutinis sportavimo amzius — 8 m.

Remiantis pateiktais duomenimis, pastebimi aiSkis skirtumai tarp motery ir vyry pagal
Jju priklausyma skirtingoms sportavimo grupéms bei vidutin] laikg, skiriamg aerobikai ar

mankstinimuisi sporto klube(8 Lentelé).
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8 Lentelé¢ Vyry ir motery skirtas laikas fiziniam aktyvumui

. . Laiko vidurkis Standartinis
Lytis Sporto grupés () N nuokrypis
nesportuoju 0,46 50 0,952
sportuoju profesionaliai 1,75 4 0,5
E, sportuoju savarankiskai 1,29 34 0,799
o
= Uoiu sveikati
sportuoju sveikatingumo
centre 1,4 10 0,699
I$ viso 0,9 98 0,968
nesportuoju 1 5 1,732
sportuoju profesionaliai 1,88 8 1,126
3 sportuoju savarankiskai 1,7 10 1,252
>
>
sportuoju sveikatingumo
centre 2,67 3 1,155
I$ viso 1,73 26 1,313

Motery grup¢je didziausig aerobikai skiriamg laikg turi profesionaliai sportuojancios
moterys (vidurkis = 1,75), o maZiausiai — nesportuojancios (vidurkis = 0,46). Taip pat palyginti
aukstas vidurkis pastebétas tarp savarankiskai sportuojanciy (1,29) ir sportuojanciy sveikatingumo

centre (1,40), nors Siek tiek Zemesnis nei profesionaliy sportininkiy.

Vyry grupéje ryskiausi skirtumai atsiskleide tarp sportuojanciy sveikatingumo centre
(vidurkis = 2,67), kurie aerobikai skiria daugiausiai laiko, ir nesportuojanciy vyry (vidurkis = 1,00).
Taip pat pastebima, kad savarankiSkai bei profesionaliai sportuojantys vyrai turi gana panaSius
vidurkius (atitinkamai 1,70 ir 1,88).Bendras vidurkis rodo, kad moterys vidutiniskai aerobikai skiria
0,90 val., o vyrai — net 1,73 val., todél galima teigti, jog Sioje imtyje vyrai aerobikai skiria daugiau
laiko nei moterys.

Buvo sudaryti keturi fizinio aktyvumo lygiai pagal respondenty skiriamg laikg sportui
per diena: Nesportuoju — skiriamas laikas sportui per dieng yra 0 valandy. Sportuoju, nepasiekdamas
PSO normy — skiriama nuo 0,01 iki 0,5 val. per dieng. Sportuoju, pasieckdamas PSO normas — skiriama
nuo 0,51 iki 1 val. per dieng. Sportuoju, virSydamas PSO normas — sportuojama kasdien daugiau nei
1,01 val.
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Analizuojant respondenty fizinio aktyvumo lygius pagal lytj, pastebima, kad tiek tarp
vyry, tiek tarp motery yra visy keturiy aktyvumo lygiy atstovy(9 lentelé). Moterys dazniausiai nurodé,
kad nesportuoja (34,2 %), antroje vietoje — sportuoja virSydamos PSO normas (29,1 %), kiek maziau

— sportuoja pasieckdamos PSO normas (20,3 %) ir nepasiekdamos jy (15,5 %).

Vyry tarpe dazniausia grupé — taip pat nesportuojantys (25 %), taciau §i dalis mazesné
nei tarp motery. Beveik trecdalis vyry (29,7 %) teige, kad sportuoja virSydami PSO normas, 22,7 %
— nepasiekdami jy, o 20,5% — pasieckdami PSO normas. Galima pastebéti, kad vyry tarpe
sportuojanciy vir§ PSO rekomendacijas procentas yra Siek tiek didesnis nei motery, o nesportuojanciy

— mazesnis, kas gali rodyti aukstesn] fizinio aktyvumo lygij tarp vyry(9 Lentele).

9 Lentelé Sportavimo laikas pagal PSO normas

Lytis Moterys Vyrai
Grupés Daznis Procentai Daznis Procentai
Nesportuoju 50 34.2 11 25
Sportuoju
nepasiekdamas PSO 23 15,5 10 22,7
normy
Sportuoju pasiekdamas 30 203 9 205
PSO normas
Sportuoju virSydamas 43 291 13 297
PSO normas

ANOVA rezultatai parode, kad motery grupéje skirtumai tarp sportavimo grupiy yra
statistiSkai reitkSmingi p < 0,001. Tai reiskia, kad motery, pasirinkusiy skirtingas sportavimo formas,
dalyvavimas aerobikoje ar mankstinimosi veiklose sporto klube skiriasi reikSmingai. Tuo tarpu vyry
grupéje skirtumai tarp sportavimo grupiy néra statistiSkai reikSmingi p = 0,384. Tai rodo, kad
sportavimo buidas vyry tarpe nesukuria reikSmingy skirtumy jy dalyvavime aerobikoje ar

manksStinimosi uzsiémimuose sporto klube.

Analizuojant skirtumus tarp fizinio aktyvumo grupes pagal PSO fizinio aktyvumo
normas, tiek motery (p = 0,95), tieck vyry (p = 0,918) grupése statistiskai reikSmingy skirtumy
nenustatyta. Tai rodo, kad pasiektas ar nepasiektas PSO rekomenduojamas fizinio aktyvumo lygis

néra susijes su dalyvavimu aerobikoje ar mankstinimosi veiklose sporto klube.

Sioje skiltyje studentai turéjo pasirinkti kaip studentai nukeliauja i§ vienos vietos j kita
ir nurodyti laikg valandomis. (29 Lentelé. Prieduose) Motery veiklos daznumo vidurkiai yra

aukstesni, ta¢iau matomas ir nedidelis standartinis nuokrypis, ypac aktyviose veiklose, o tai reiskia,
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kad veikly pasiskirstymas néra jvairus. Vyry veiklos vidurkiai yra zemesni, o standartiniai nuokrypiai

rodo, kad jy atsakymai yra labiau susikoncentrave apie vidurk], t. y., mazas duomeny iSsibarstymas.

Remiantis atlikta ANOVA analize, nustatyta, kad vyry grupéje vaziavimas dviraciu ar
greitas ¢jimas statistiSkai silpnai reikSmingai siejasi su sportavimo grupémis (p = 0,08), kas leidzia
manyti, jog sportuojantys vyrai dazniau renkasi aktyvius keliavimo budus nei nesportuojantys. Tuo
tarpu motery grupéje Sis rySys nebuvo statistiSkai reikSmingas. Visgi reikSmingas rySys moterims
nustatytas tarp aktyvaus keliavimo (dviraciu ar greitu €¢jimu) ir sportavimo trukmés (p = 0,035), taip
pat su KMI (p = 0,03), kas leidzia teigti, jog fiziskai aktyvesnés moterys dazniau sportuoja ilgiau ir
pasizymi geresniais kiino sudéties rodikliais. Tai atskleidzia, kad aktyvis judé¢jimo buidai gali turéti

teigiamos jtakos fiziniam aktyvumui ir kiino masei, ypac¢ tarp motery(10 Lentelé).

10 Lentelé. Anova rezultatai pagal lytj, keliavimo buidus, sporto grupes, sportavimo laiko grupes ir
KMI

P reikSmé P reikSmé
Lytis Keliavimo budai sportavimo sportavimo P reik§mé KMI
grupéms laikui
Automobilio vairavimas 0,869 0,44 0,663
(%2)
§ Lipimas laiptais 0,551 0,801 0,57
o
Va21aV1ma§ Eiv1racm, greitas 0,668 0,035 0,03
€J1mas
Automobilio vairavimas 0,436 0,101 0,917
3 Lipimas laiptais 0,14 0,343 0,589
>
> Vaziavi dviradi i
a21aV1ma§ “VII‘aCIH, greitas 0,08 0,944 0,305
€J1mas

Cia vertintas galimas rySys tarp kiino masés indekso (KMI) ir dviejy su fiziniu
aktyvumu susijusiy kintamyjy — sportavimo trukmés bei priklausymo skirtingoms sportavimo
grupéms, atskirai vyry ir motery imtyse(13 lentelé). Motery pogrupyje reikSmingo rysio tarp KMI ir
sportavimo trukmés nenustatyta (p = 0,742). Taip pat statistiSkai reikSmingo rySio tarp KMI ir
sportavimo grupés neaptikta, taciau gauta reikSmé (p = 0,058) rodo galimg tendencija, kuri gali buti
svarbi tiriant didesnes ar labiau diferencijuotas imtis. Vyry pogrupyje rySys tarp KMI ir sportavimo

trukmes taip pat nebuvo reikSmingas (p = 0,872), taCiau nustatyta, kad priklausymas skirtingoms

43



sportavimo grupéms yra statistidkai reikimingai susijgs su KMI (p = 0,013). Sis rezultatas leidzia
teigti, kad vyry atveju fizinio aktyvumo pobiidis ar forma gali turéti jtakos kiino svorio rodikliams.
4.3 Tiriamuyjy fizinis pasyvumas
Buvo atlikta vienfaktoriné dispersijos analizé (ANOV A), siekiant nustatyti, ar sédéjimo
laikas reikSmingai skiriasi tarp respondenty, turinciy skirtingg fizinio aktyvumo lygi. Taciau
statistiSkai reik§Smingo skirtumo tarp grupiy nenustatyta, nes p reik§mé 1ygi 0,793 moterims ir 0,355
vyrams(11 Lentelé).

Koreliacijos tarp sédéjimo laiko ir KMI grupiy (1. iki 18,49 mazas KMI; 2. nuo 18,5 ikKi
25 normalus KM, 3. nuo 25,1 iki 30 virSsvoris ir 4 nuo 30,01 nutukimas) néra statistiS$kai reikSmingo
ry$io nes motery p reik§meé lygi 0,452, o vyry 0,222. Sis rodiklis buvo paskai¢iuotas pagal Anova (11
Lentelé).

11 Lentelé. Rezultatai tarp KMI grupiy ir sédimo laiko ir rySys tarp fizinio aktyvumo sédéjimo laiko

Lytis P reikSmé tarp fizinio P reikSmé tarp KMI grupiy
aktyvumo ir sédéjimo laiko | ir sédimo laiko

Moteris 0,793 0,452

Vyras 0,355 0,222

Tyrime buvo siekiama nustatyti, ar respondenty rikymo jprociai, alkoholio vartojimas
bei jy saveika turi statistiSkai reikSmingg poveikj séd¢jimo laikui. Rezultatai parodé¢, jog Rikimas,
alkoholio vartojimas ir jy sgveika neturi reikSmingo poveikio séd¢jimo laikui, visy p reikSmé buvo

didesné uz 0,05 (12 Lentelé¢).

12 Lentelé. Riikymo ir alkoholio vartojimo sgsajos su sédéjimo laiku

Lvtis P reikSmé klausimui ar jus P reikSmé klausimui Ar daZnai
y rikote? vartojate bet kokios riSies alkoholj?
Moteris 0,325 0,085
Vyras 0,799 0,441

Tuo paciu Anova parode, jog nei laimés, nei finansinis vertinimas yra statistiSkai
reikSmingas tiek tarp vyry, tiek tarp motery sédéjimo laiko. Visais atvejais p reiksmé buvo didesné

uz 0,05. (13 Lentel¢).
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13 Lentelé. Laimés ir finansinis pasitenkinimo sgsajos su sédéjimo laiku.

Jusy | P reikSmé klausimui Ar esate laimingas | P reikSmé klausimui Ar jums pakanka
lytis gyvenime? pinigy savo poreikiams?
Moteris 0,49 0,71
Vyras 0,088 0,182

4.4 Sveikos mitybos rezultatai
Remiantis duomenimis, dauguma respondenty per pastaruosius 12 ménesiy nesilaiké
dietos, nepriklausomai nuo jy lyties(14 Lentelé). Tiktais 20,9 proc. motery ir 22,7 vyry teigé, jog
laikési dietos. Motery tarpe populiariausias dietos tipas (tarp ty, kurios laikési dietos) buvo ,kita“
dieta — ja pasirinko net 39,2 proc. motery. Taip pat pasitaiké baltymy (4,1 proc.) ir ketogeniné
(4,7 proc.) dieta. Vyry tarpe taip pat dazniausiai buvo pasirenkama ,kita* dieta (22,7 proc.), taciau

vyrai dazniau nei moterys rinkosi baltymy dieta (11,4 proc.)

14 Lentelé. Studenty dietos laikymasis

Lytis Ar laikétés dietos? N Procentai
. Ne 117 791
Moterls Taip 31 20,9
Vvra Ne 34 773
y Taip 10 22,7

Moterys, kurios pasirinko ,.kitag“ nurodé, jog nevartojo gliuteno ir laktozés, miltiniy
produkty iSmetimas i§ raciono arba vartoti maZiau kaloringg maistg ir valgyti sveikiau. Vyry nurode

sveiko maisto vartojimg ar porcijy mazinima.

Remiantis duomenimis, 21,6 proc. motery ir 18,2 proc. vyry taiko protarpinj badavima.
Nors motery, taikanciy §j mitybos biida, yra Siek tiek daugiau nei vyry, skirtumas néra reikSmingas.
Tuo tarpu tarp besilaikanciy dietos motery daugiausia jy tai daro pavasarj (16,2 proc.), kiek maziau —
vasarg (7,4 proc.), ziemg (4,1 proc.) ir rudenj (3,4 proc.). Vyry tarpe daZzniausiai dieta laikomasi
vasarg (11,4 proc.) ir rudenj (9,1 proc.), re¢iau — ziema (6,8 proc.) ir pavasarj (2,3 proc.)(4 Pav.).

4 Paveiksliukas. Diety laikymosi mety laikas pagal lytj
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Dietos laikymosi mety laikas pagal Iyt|
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Dauguma respondenty, tieck motery (90,5 proc.), tiek vyry (88,6 proc.), yra visavalgiai.

Vegetary yra nedaug — 4,7 proc. motery ir 4,5 proc. vyry. Vegany tarp motery — vos 0,7 proc., o tarp
vyry — néra(5 Pav.).
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5 Paveiksliukas. Mitybos forma pagal lytj

Dauguma motery (62,2 proc.) ir vyry (59,1 proc.) valgo pusrycCius. Apie trecdalis
respondenty pusrycius valgo kartais — 29,1 proc. motery ir 27,3 proc. vyry. Nevalganciy pusry¢iy —

8,8 proc. motery ir 13,6 proc. vyry. Vadinasi, vyry tarpe pusry¢iy atsisakoma Siek tiek dazniau(6
Pav.).
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Pusryciy valgymas pagal lytj

b2% B Moterys
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6 Paveiksliukas. Valgymo jprocius pagal lytj

Didzioji dauguma tiek motery, tieck vyry persivalgo retai — 65,5 proc. motery ir
52,3 proc. vyry. Motery, kurios persivalgo daznai — 19,6 proc., vyry — 27,3 proc.. Taigi, vyrams
daznesnis persivalgymas biidingesnis nei moterims. VisiSkai nepersivalgo 14,9 proc. motery ir

20,5 proc. vyry(7 Pav.).

Persivalgymas pagal lytj
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7 Paveiksliukas. Persivalgymas pagal lytj

Norint suprasti mitybos jprocius, respondenty buvo klausiama apie tam tikry produkty
(zuvies, raudonos mésos, perdirbtos mésos, Svieziy darzoviy, konservuoty darzoviy, Svieziy vaisiy,
cukraus, makarony, saldumyny) vartojimo daznuma. ryziai, ko$és, paukstiena, greitas maistas, virtos
bulvés, keptos bulvés, kiauSiniai, sausainiai, pyragaiciai, kiti pieno produktai, jogurtas) per pastargja

savaite. Galimi atsakymai: ,,Niekada®, ,,1-2 dienos®, ,,3—5 dienos* ir ,,6—7 dienos. Stai Jy rezultatai.
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Dabar atkreipkime démesj kokius riebalus naudoja studentai(1 Lentel¢). Aliejus —
pagrindinis pasirinkimas ruo$iant maistg Tiek moterys (72,3 proc.), tiek vyrai (68,2 proc.) dazniausiai
renkasi aliejy kaip pagrindinj riebaly Saltinj maisto ruosai. Tai rodo bendra tendencijg rinktis
augalinés kilmeés riebalus, grei¢iausiai dél sveikatingumo priezasCiy ar jprociy. Sviestas —
populiariausias riebalas tepimui ant duonos Dauguma tiek motery (63,5 proc.), tiek vyry (65,9 proc.)
tepa sviestg ant duonos. Tai rodo sviesto, kaip tradicinio riebalo, populiarumg duonos tepimui, net jei
Jis maZiau naudojamas maisto ruoSai. Moterys dazniau vartoja margaring tepimui Nors margarinas
retai naudojamas apskritai, 6,1 proc. motery jj tepa ant duonos, kai tuo tarpu tarp vyry jo nenaudojo
nei vienas. Tai gali biti susije su skirtingais skonio ar sveikatingumo pasirinkimais. Vyry tarpe taukai
vis dar vartojami 6,8 proc. vyry naudoja taukus ruosiant maista, o tarp motery Sis rodiklis siekia tik
1,4 proc.. Tai gali atspindéti tradicinius mitybos jprodius ar mazesnj jautruma sveikatingumo
aspektams. Riebaly misinius (pvz., ,,Sauluté*) dazniau vartoja vyrai Tokius miSinius tepimui naudoja
6,8 proc. vyry ir 4,1 proc. motery. Nors skirtumas nedidelis, jis vis tiek parodo vyry didesnj polinkj i
misrius riebaly produktus. Daugiau Zzmoniy netepa riebaly ant duonos, nei atsisako jy ruosiant maista
25,7 proc. motery ir 27,3 proc. vyry nenaudoja jokiy riebaly ant duonos, kai tuo tarpu ruosiant maista
visiskai riebaly nevartoja tik 2,7 proc. motery ir 4,5 proc. vyry. Tai rodo, kad Zmonés labiau linke

atsisakyti riebaly tepimo ant duonos nei jy vartojimo gaminant.

15 Lentelé. Riebaly vartojimas pagal lytj

Riebaly Moteris (ruoSia | Vyras (ruosia Moteris (tepa Vyras (tepa ant
e . . ant duonos)
rusis maista) proc. maistg) proc. proc duonos) proc.
Aliejus 72,3 68,2 - -
Margarinas 0,7 — 6,1 —
Sviestas 23,0 20,5 63,5 65,9
Taukai 1,4 6,8 0,7 -
Ricbaly - - 4,1 6.8
misinys
Nevartoja 2,7 45 25,7 273
riebaly

Nei vyry, nei motery riebaly vartojimo jprociai (tiek ruoSiant maistg, tiek tepant ant
duonos) néra statistiskai reikSmingi lyginant su KMI grupémis (1 grupé iki 18,49, 2 grupé nuo 18,5
iki 25, 3 grupé nuo 25,01 iki 30 ir 4 grupé 30,01 ir daugiau). Riebaly vartojimas ruosiant maistg
moterims p = 0,123, o vyrams 0,285 Kadangi reikSmingumo lygis (p > 0,05), néra statistiSkai
reikSmingo rySio tarp motery ar vyry riebaly pasirinkimo ruoSiant maistg ir jy tyrimo grupés. Riebaly

vartojimas tepant ant duonos moterims p = 0.961, o vyrams p = 0,165. Ir vél, p reik§més virsija 0,05,
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vadinasi, néra statistiSkai reikSmingo rysio tarp pasirinkty riebaly tepimui ant duonos ir tyrimo grupés

tiek vyry, tick motery tarpe(16 Lentelé).

16 Lentelé. Riebaly naudojimo priklausomybé nuo KMI

P reik§mé klausimui kokius P reik§mé klausimui kokius
Lytis riebalus naudojat ruosiant riebalus naudojat tepant ant
maistg? duonos?
Moteris 0,123 0,961
Vyras 0,359 0,165

ISvados apie pieno vartojima. Didzioji dalis apklaustyjy, nepriklausomai nuo lyties,

renkasi vidutinio riebumo pieng, ta¢iau moterys dazniau nei vyrai i§ viso nevartoja pieno. Vyry tarpe

Siek tiek populiaresnis liesas ir natiiralus parduotuvéje pirktas pienas. Populiariausias pasirinkimas

—vidutinio riebumo pienas (2,5-3,2 proc.). Tiek motery (54,1 proc.), tiek vyry (47,7 proc.) grupése

dazniausiai vartojamas biitent Sio riebumo pienas. Tai rodo bendra vartojimo tendencijg,

nepriklausomai nuo lyties. Liesg pieng (1 proc. ir maziau riecbumo) vartoja 8,8 proc. motery ir

13,6 proc. vyry. Natiiraly parduotuvéje pirkta pieng vartoja apie 8,1 proc. motery ir 20,5 proc. vyry.

KaimiSka natiiraly karvés pieng renkasi mazuma: 4,1 proc. motery ir tik 2,3 proc. vyry. Taciau net

ketvirtadalis motery (25 proc.) ir 15,9 proc. vyry nurodé, kad apskritai nevartoja pieno. (17 Lentelé).

17 Lentelé. Pieno vartojimas.

Lytis Pieno tipas Skaicius Procentas
Liesa (1,0% rieb. ir liesesni) 13 8,8
Natiiraly kaimiska karvés pieng 6 41
w
T _ .
§ Natiiraly parduomveje pirkta 12 8.1
piena
Negeriu pieno 37 25
Vidutinio riebumo (3,2% - 2,5%) 80 54,1
Liesa (1,0% rieb. ir liesesni) 6 13,6
Natiiraly kaimiska karvés pieng 1 2,3
3
; Natiiraly par@uomveje pirkta 9 205
piena
Negeriu pieno 7 15,9
Vidutinio riebumo (3,2% - 2,5%) 21 47,7
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Cukrus arbatoje ir kavoje. Dauguma motery (57,4 proc.) ir vyry (59,1 proc.) nurodo }
kava nededantys cukraus. Taciau moterys dazniau renkasi jdéti vieng ar daugiau Sauksteliy cukraus
—apie 22,3 proc. motery deda 1 Saukstelj, o 11,5 proc. — net 2 Saukstelius. Vyry tarpe 15,9 proc. jdeda
2 Saukstelius cukraus, taciau 1 Saukstelj — tik 13,6 proc.. Pastebima, kad motery cukraus vartojimo
amplitudé yra platesné (nuo 0 iki 9 Sauksteliy), o vyry — iki 3 Sauksteliy. Motery tarpe 78,9 proc.
nurodo negeriancios saldintos arbatos (dedancios 0 Sauksteliy cukraus), tuo tarpu vyry tarpe — 65,9
proc.. Tai rodo, kad moterys reciau saldina arbatg nei vyrai. Daugiausia saldinimo atvejy fiksuojama
iki 2 Sauksteliy abiejose grupése, taciau vyry tarpe yra 6,8 proc. kurie j arbatg deda 3 Saukstelius
cukraus( 18 Lentelé).

18 Lentelé. Cukraus vartojimas

Kiek $auksteliy cukraus dedama j arbatg ir kava pagal respondenty lytj.

Lytis | Gérimas | Sauksteliy skaiéius Daznis Procentas
Arbata 0 112 78,9
Arbata 1 19 13,4
2 Arbata 2 7 4,9
§ Kava 0 85 57,4
Kava 1 33 22,3
Kava 2 17 11,5
Arbata 0 29 65,9
Arbata 1 6 13,6
a Arbata 2 5 11,4
;‘ Kava 0 26 59,1
Kava 1 6 13,6
Kava 2 7 15,9

Remiantis pateiktais duomenimis apie duonos (juodos, baltos ir batono) vartojima tarp
vyry ir motery, galima pateikti: Juodos (ruginés) duonos vartojimas. Motery tarpe: 44,6 proc. nurodé,
kad jos visai nevalgo juodos duonos. Dazniausiai vartojamas kiekis — 1 riekelé per dieng (24,3 proc.)
ir 2 riekelés (13,5 proc.). Vyry tarpe: 36,4 proc. nurodé, kad nevalgo juodos duonos. Dazniausiai

vartojamas kiekis — 1 riekelé per dieng (25 proc.) ir 2 riekelés (11,4 proc.). Baltos duonos vartojimas:

50



Motery tarpe: Net 61,5 proc. motery nurodé, kad nevalgo baltos duonos. Tarp vartojanc¢iy dazniausiai
valgoma 1 (12,2 proc.) arba 2 (11,5 proc.) riekelés per dieng. Vyry tarpe: 45,5 proc. nevartoja baltos
duonos. Didziausia dalis vartojan¢iy nurodé suvalgantys 2 riekeles per dieng (20,5 proc.). Batono
(sumustiniy baltos duonos) vartojimas: Motery tarpe: 35,1 proc. motery nurodé, kad nevalgo batono.
Dazniausiai vartojamas kiekis — 2 riekelés (25 proc.), 1 riekelé (11,5 proc.) arba 4 riekelés (7,4 proc.).
Vyry tarpe: 45,5 proc. nurodé¢, kad nevartoja batono. Tarp vartojanciy dazniausiai vartojamas kiekis

— 2 riekelés (13,6 proc.), 5 riekelés (6,8 proc.) arba 3—4 riekelés. (19 Lentelé).

19 Lentelé. Duonos vartojimas

Duonos . 0 riekeliy 1 riekelé 2 riekelés | 3 ir daugiau v o
. Lytis IS viso (n)
rasis (proc.) (proc.) (proc.) (proc.)
Juoda .
.. Moteris 44,6 24,3 13,5 17,6 148
(ruging)
Juoda
. Vyras 36,4 25,0 11,4 27,2 44
(rugine)
Balta Moteris 61,5 12,2 11,5 14,8 148
Balta Vyras 45,5 9,1 20,5 24,9 44
Batonas Moteris 35,1 11,5 25,0 28.4 148
Batonas Vyras 45,5 9,1 13,6 31,8 44

Virtos bulvés. Analizuojant respondenty atsakymus pagal lytj, pastebimi tam tikri
mitybos jprociy skirtumai tarp vyry ir motery. Dauguma motery (58,1 proc.) ir vyry (56,8 proc.) valgé
virtas bulves 1-2 kartus per savaite. Didesné motery dalis (35,1 proc.) nei vyry (38,6 proc.) nurodé¢,
kad virty bulviy i$ viso nevalgé. Retai buvo nurodytas daznas vartojimas (3—5 ar 67 kartus). Keptos
bulvés. Dauguma motery (58,1 proc.) ir vyry (54,5 proc.) jy visai nevalgé. Apie 37 proc. motery ir
41 proc. vyry valgé keptas bulves 1-2 kartus per savaitg. Tai rodo, kad keptos bulvés buvo vartojamos
reciau nei virtos, ypaé tarp motery. Ryziai ir makaronai. Siuos produktus 1-2 kartus per savaite valge
net 62,8 proc. motery ir 47,7 proc. vyry. 3—5 kartus — 23 proc. motery ir 25 proc. vyry. Vyry tarpe

buvo daugiau daznesniy vartotojy (6—7 kartus — 13,6 proc.), o motery — maziau. Tai leidzia teigti, kad
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ryziai ir makaronai — viena populiariausiy produkty grupiy tiek vyry, tiek motery racione. Kosés arba
dribsniai. 1-2 kartus per savaitg valgé 40,5 proc. motery ir 50 proc. vyry. 1-2 kartus per savaite valgé
40,5 proc. motery ir 50 proc. vyry. Daznesnis vartojimas (3—7 kartus) buvo mazesnis abiejose

grupése, ta¢iau kiek daznesnis tarp motery. (23 Lentelé. Prieduose)

Dazniausiai vartojamas pieno produktas tarp respondenty — fermentinis stris (geltonas).
50 proc. motery ir 50 proc. vyry ji valgé 1-2 kartus per praéjusig savaite. Didzioji dalis motery (72,3
proc.) valgé fermentinj stirj bent kartg per savaitg, tuo tarpu vyry — 81,8 proc.. . Varskes siiris (baltas)
buvo reciausiai vartojamas pieno produktas. Net 71,6 proc. motery ir 63,6 proc. vyry nurodé, kad §io
produkto per savait¢ nevalgé nei karto. Kiti pieno produktai (varske, jogurtas, kefyras ir kt.) buvo
vartojami dazniau nei varskés siiris. DidZioji dalis respondenty juos vartojo bent 1-2 kartus per
savaite: 48,6 proc. motery ir 59,1 proc. vyry. Tarp motery net 83,8 proc. Siuos produktus vartojo bent
kartg per savaite, tarp vyry — 93,2 proc.. (31 Lentelé. Prieduose)

Duomenys rodo, kad tiek moterys, tick vyrai dazniausiai vartoja vistieng 1-2 kartus per
savait¢ — atitinkamai 46,6 proc. ir 47,7 proc.. Ta¢iau motery, kurios nevalgé vistienos per praéjusia
savaite, yra daugiau (14,2 proc.) nei vyry (6,8 proc.). Taip pat vyrai Siek tiek dazniau nei moterys
vistiena valgé 67 kartus per savaite (6,8 proc. vs. 4,1 proc.). Zuvj daZniausiai vartojo 1-2 Kartus per
savaite tiek moterys (39,9 proc.), tiek vyrai (43,2 proc.). Ta¢iau motery, kurios nurodé visai
nevalgiusios zuvies per praéjusig savaite, buvo daugiau (54,7 proc.) nei vyry (50,0 proc.). Tiek
motery, tiek vyry, vartojusiy zuvi daugiau nei 3 kartus per savaitg, yra labai nedaug. Tiek moterys,
tiek vyrai raudong meésg (jautieng, kiauliena, avieng) dazniausiai vartojo 1-2 kartus per savaite (54,1
proc. motery ir 50,0 proc. vyry). Motery, kurios nurodé visai nevalgiusios §ios mésos, buvo daugiau
(23,6 proc.) nei vyry (11,4 proc.). Vyry tarpe buvo didesnis procentas ty, kurie $ig mésg valgé 6—7
kartus per savait¢ (13,6 proc.), palyginti su moterimis (3,4 proc.). Motery dazniausias vartojimo
daznis — 1-2 kartus per savaite (49,3 proc.), o vyry — taip pat 1-2 kartus (38,6 proc.), bet mazesniu
procentu. Vyry, vartojusiy mésos produktus 3—5 kartus per savaite, yra daugiau (36,4 proc.) nei
motery (26,4 proc.). Taip pat vyry daugiau nei motery meésos produktus vartojo 67 kartus per savaite
(9,1 proc. vs. 4,7 proc.)(32 Lentelé. Prieduose)

Dauguma motery Sviezias darzoves valgé 3—5 kartus per savaitg (41,2 proc.), o vyry —
taip pat daugiausia Sioje kategorijoje (47,7 proc.). 6-7 kartus per savaite Sviezias darzoves valge
daugiau motery (20,3 proc.) nei vyry (13,6 proc.). N¢ karto $vieziy darZzoviy nevalgé 4,7 proc. motery
ir 9,1 proc. vyry, tai rodo, kad vyrai dazniau visiskai nevartojo $vieziy darzoviy. Dauguma motery
(55,4 proc.) ir vyry (47,7 proc.) valge virtas ar konservuotas darzoves 1-2 kartus per savaitg. 27 proc.
motery ir 29,5 proc. vyry visiskai nevartojo virty ar konservuoty darzoviy, kas rodo pakankamai
auksta nevartojimo lygj abiejose grupése. Daznesnis nei 3 kartus per savaitg vartojimas buvo gana
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retas, ypac tarp vyry. Panasiai kaip ir su darzovémis, dauguma motery (48,6 proc.) ir vyry (45,5 proc.)
Sviezius vaisius ar uogas valgeé 1-2 kartus per savaitg. 10,1 proc. motery ir 11,4 proc. vyry visiskai
nevalge vaisiy ar uogy — Siek tiek daugiau nei su Svieziomis darzovémis. Motery tarpe daznesnis (3—
5 ar 6-7 kartus) vartojimas buvo rySkesnis nei vyry, ypa¢ 67 kartus per savaite kategorijoje. (33

Lentelé. Prieduose)

Moterys dazniausiai nurodé, kad konditerinius gaminius vartojo 1-2 kartus per savaite
— taip atsaké 45,3 proc. respondenty. Taip pat gana daznai buvo vartojami 3—5 kartus per savaite (28,4
proc.), o0 15,5 proc. motery teigé jy nevalgiusios visai. Vyrai §iuos gaminius taip pat dazniausiai
vartojo 1-2 kartus per savaite (65,9 proc.), taciau vyry, visiskai nevalgiusiy konditeriniy gaminiy,
buvo Siek tiek maziau nei motery — 13,6 proc.. Moterys daZniausiai saldumynus vartojo 1-2 kartus
per savaite (43,9 proc.) arba 3-5 kartus (32,4 proc.). Kas desimta moteris teigé saldumyny nevalgiusi
(12,8 proc.). Vyrai dar dazniau nurodé valgantys saldainius ar Sokolada 1-2 kartus per savaite (59,1
proc.), o nevalge buvo 11,4 proc.. (34 Lentelé. Prieduose)

Limonado, Coca-colos ir pana$iy gérimy vartojimas: vartojo Dauguma motery (50,7
proc.) per praéjusia savaite tokius gérimus vartojo 1-2 kartus, o0 33,8 proc. jy nevartojo visai. Vyry
tarpe gérimy vartojimo pasiskirstymas yra Siek tiek labiau iSsisklaides 38,6 proc. géré 1-2 kartus,
taciau net 29,5 proc. vartojo 3-5 kartus per savaite. Tik 20,5 proc. vyry jy nevartojo visai. Vyry tarpe
daznesnis saldziy gérimy vartojimas nei tarp motery. Greito maisto (meésainiy, kebaby, picy ir pan.)
vartojimas: 51,4 proc. motery greitg maistg vartojo 1-2 kartus per savaite, 39,2 proc. nurodé, kad per
savaite jo nevartojo. Vyry tarpe net 61,4 proc. greita maistg valgé 1-2 kartus per savaite, 18,2 proc.
— 3-5 Kartus, ir tiek pat — nevartojo visai. Vyry vartojimas yra Siek tiek intensyvesnis, palyginti su

motery, ypa¢ kai kalbama apie daznesnj nei 2 karty vartojima per savaitg(20 Lentelé).

20 Lentelé. Valgymo jprociy Lentelé. Nesveikas maistas

1-2 kartus | 3-5kartus 6-7 kartus Né karto IS viso
Moterys (skaicius) 75 18 5 50 148
Moterys (proc.) 50,7 12,2 34 33,8 100
Vyrai (skai¢ius) 17 13 5 9 44
Vyrai (proc.) 38,6 29,5 114 20,5 100

Analizuojant duomenis apie kiau$iniy vartojimg per pra¢jusia savaite, pastebima, kad

didZioji dalis tiek motery, tiek vyry kiauSinius vartojo saikingai — 1-2 kartus per savaite. Tokj
vartojimo daznj nurodé 48,6 proc. motery ir 38,6 proc. vyry. Reciau moterys nei vyrai kiauSinius

valgé dazniau nei 3 kartus per savaite — tik 2,7 proc. motery valgé 67 kartus, tuo tarpu 11,4 proc.
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vyry nurodé tg patj daznj. Jdomu tai, kad kiauSiniy nevalgé net 29,1 proc. motery, o tarp vyry Sis
skaiCius sieké 34,1 proc. — tai rodo, kad daugiau nei ketvirtadalis tiek vyry, tieck motery per savaitg

kiausiniy visai nevartojo(21 Lentel¢).
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21 Lentel¢. Valgymo jprociy Lentelé. KiauSiniai

Vartojimo 1-2 kartus 3-5 kartus 6-7 kartus Né karto
daZznumas
MO'[VCI'L} 72 29 4 43
skaicius
NF[)(;;?:H% 48,6proc. 19,6proc. 2,7proc. 29,1proc.
skaiius
Vyry proc. 38,6proc. 15,9proc. 11,4proc. 34,1proc.

Atliekant duomeny analize buvo jvertinti rySiai tarp sportavimo grupiy, sportavimo
trukmés, kiino masés indekso (KMI) ir jvairiy maisto produkty vartojimo daznumo per pastaraja
savait¢. Rezultatai parodé, kad Svieziy darzoviy vartojimas statistiSkai reik§mingai skiriasi tarp
skirtingy sportavimo grupiy (p = 0,001) — aktyviau sportuojantys asmenys dazniau vartojo Sviezias
darzoves. Panasus rySys nustatytas ir Svieziy vaisiy bei uogy vartojime (p = 0,007), kur daznesnis
vartojimas stebétas tarp sportuojancéiy respondenty. Taip pat nustatyta, kad greitai paruoSiamy ar
virty/konservuoty darzoviy vartojimas reikSmingai skiriasi pagal sportavimo trukme (p = 0,007) —
daugiau sportuojantys asmenys dazniau rinkosi Siuos produktus. Tuo tarpu raudonos mésos
vartojimas rodé tendencijg biti reikSmingu pagal sportavimo grupes (p = 0,052), nors reikSmé
nepasieké tradiciSkai taikomos reikSmingumo ribos. Kity maisto produkty, tokiy kaip fermentinis
stris, baltas siiris, pieno produktai, balta mésa, perdirbta mésa, kiau$iniai ir limonadas, vartojimo
skirtumai pagal sportavimo grupes, sportavimo trukme ar KMI buvo statistiskai nereikSmingi (p >

0,05) (22 Lentelé).

Sie rezultatai rodo, kad dazniau sportuojantys asmenys linke vartoti daugiau $vieziy
vaisiy ir darZoviy bei vengti tam tikry maziau sveiky produkty, nors ne visais atvejais skirtumai yra

statistiSkai reitkSmingi.
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22 Lentelé. Sportavimo grupiy ir maisto produkty vartojimo daznumo su p reikSmémis

. P reik§_mé P reik§meé
Maisto produktas sportavimo . .. | Preikimé KMI
orupéms sportavimo laikui
Fermentinis suris 0,567 0,244 0,583
Baltas suris 0,454 0,617 0,544
Var$keé, jogurtas, kefyras 0,601 0,865 0,187
Balta mésa 0,578 0,318 0,393
Raudona mésa 0,052 0,518 0,128
Perdirbta mésa 0,277 0,625 0,566
Sviezios darzovés 0,001 0,137 0,559
Virtos / k(v)nsgrvuotos 0,408 0,007 0,554
darzovés
SvieZi vaisiai / uogos 0,007 0,065 0,551
KiauSiniai 0,935 0,365 0,439
Saldainiai / Sokoladas 0,01 0,47 0,557
Konditeriniai gaminiai 0,247 0,285 0,748
Greitas maistas 0,003 0,124 0,302
leonadaspgr?oca-cola ir 0,292 0,393 0,502

Tyrime taip pat buvo vertinami sveikos mitybos rodikliai. Pastebéta, kad fiziskai
aktyvesni studentai daZniau rinkosi sveikesnius mitybos produktus, taciau rySys tarp fizinio aktyvumo
ir sveikos mitybos nebuvo statistiSkai reikSmingas. Tai gali buti susije su tuo, kad mitybos
pasirinkimai priklauso ne tik nuo fizinio aktyvumo, bet ir nuo kity veiksniy: socioekonominés

padéties, iSsilavinimo apie mityba, gyvenamosios vietos ir kt.

4.5 Studenty akademinés motyvacijos rezultatai

Motyvacijos vertinimui buvo naudojama Studenty akademinés motyvacijos skalés
(SAM-21). Remiantis pateiktais aprasomaisiais statistiniais duomenimis, galima pateikti tokig bendra
iSvadg (35 Lentelé¢, prieduose) Tiek motery, tiek vyry bendras motyvacijos lygis (SAM-21) yra gana
aukStas, taciau moterys vidutiniSkai pasiZymi Siek tiek aukStesniu motyvacijos lygiu nei vyrai.
Analizuojant motyvacijos potipius, pastebima, kad moterys labiau linkusios j viding motyvacijg —
ypac ,,vidin] zinojima* ir ,,iSorin¢ identifikuotg* motyvacija, tuo tarpu vyrams Siek tiek aukstesni
vidurkiai pastebimi ,,amotivacijos* bei ,,vidinio stimulo patirties* skalése. Tai gali reiksti, kad
moterys labiau orientuojasi  vidinius pasiekimus ir Zinojimo siekima, o vyrai — | stimulo poreikj bei

turi kiek didesng motyvacijos stokos rizika.
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Tarp skirtingy sportavimo grupiy nenustatyta statistiSkai reikSmingy skirtumy nei
motery, nei vyry motyvacijos potipiy, sportavimo trukmeés ar kiino masés indekso (KMI) atzvilgiu

(30 Lentel¢).

Atlikus ANOVA analize, nenustatyta statistiSkai reikSmingy skirtumy tarp skirtingy
sportavimo grupiy (nesportuojanciy, sportuojanéiy savarankiskai, sveikatingumo centruose ar
profesionaliai) nei motery, nei vyry motyvacijos potipiuose. Visos p reikSmés virsijo reikSmingumo
ribg (p > 0,05), kas rodo, kad sportavimo pobiidis néra lemiamas veiksnys nei vidinés, nei iSorinés
motyvacijos raiSkai. Nors vyrams ,,vidin¢ pasiekimy motyvacija“ parodé¢ tendencijg artéti prie
reikSmingumo (p = 0,076), tai néra pakankamas pagrindas teigti apie esminj rys$j. Taigi, motyvacija
sportuoti, tikétina, priklauso nuo kity veiksniy, o ne nuo to, kaip daznai ar kokiu biidu individas

sportuoja.

Analizuojant motyvacijos komponenty sgsaja su sportavimo trukme, tiek vyry, tiek
motery grupése nebuvo nustatyta statistiSkai reikSmingy rysiy. Visos p reikSmés reikSmingai virsijo
p < 0,05 riba, o tai leidzia teigti, kad nei viding€, nei iSoriné motyvacija néra tiesiogiai susijusi su
sportui skiriamu laiku. Sie rezultatai rodo, jog motyvacijos lygis ar pobidis nelemia ilgesnio ar
trumpesnio sportavimo, todél sportavimo trukmei gali turéti jtakos kiti veiksniai, tokie kaip

dienotvarke, fizinis pasirengimas ar socialiné aplinka.

Analizuojant motyvacijos potipiy ir KMI sgsajas, taip pat nebuvo nustatyta statistiSkai
reikSmingy skirtumy. Vis délto motery grupéje pastebéta tam tikra tendencija: amotvacija (p = 0,061)
ir vidiné pasiekimy motyvacija (p = 0,098) buvo artimos reikSmingumo ribai, kas leidzia svarstyti,
jog mazesné motyvacija ar didesnis siekis tobuléti gali turéti tam tikra rysj su kiino mase. Vyry

grupéje panasiy tendencijy nepastebéta.
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23 Lentelé. Anova tarp skirtingy sportavimo grupiy, sportavimo laiko grupiy, KMI ir SAM-21

rezultaty
. . . P reiképlé P reikSmé
Lytis Kintamasis sportavimo . - P reikSmé KMI
grupéms sportavimo laikui
Vidiné Zinoti 0,192 0,374 0,399
ISoriné identifikuota 0,383 0,955 0,126
" Vidiné pasiekimy 0,426 0,187 0,098
5 ISoriné introjekcing 0,182 0,983 0,781
§ Vidin¢ patirti stimula 0,864 0,261 0,271
ISoriné reaguliacija 0,475 0,644 0,662
Amotvacija 0,486 0,977 0,061
SAM-21 0,919 0,74 0,526
Vidiné zinoti 0,407 0,79 0,578
ISoriné identifikuota 0,442 0,975 0,974
Vidin¢ pasiekimy 0,076 0,762 0,854
@ I3oriné introjekciné 0,424 0,853 0,406
< | Vidiné patirti stimula 0,824 0,802 0,144
ISoriné reaguliacija 0,3 0,435 0,935
Amotvacija 0,107 0,864 0,885
SAM-21 0,513 0,795 0,265

Bandyta paziiréti ar séd¢jimo laikas turi jtakos SAM-21 rezultatams. Anova analize

parode, kad néra statistiSkai reikSmingy skirtumy tarp vyry ir motery, priklausomai nuo to, kiek jie

praleidZia laiko sédédami. Kitaip tariant, sédéjimo trukmé néra reikSmingas veiksnys , lemiantis

studenty akademing motyvacija ar amotivacija.

4.6 Studenty impilsyvumo rezultatai

Impulsyvumas buvo vertinamas Barratto impulsyvumo skalé (BISS 11). Stai grafinis

vaizdavimas, lyginantis BISS-11 impulsyvumo komponenty vidurkius tarp motery ir vyry (8

Paveiksliukas)
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8 Paveiksliukas. BISS-11 impulsyvumo komponenty vidurkius tarp motery ir vyry

BISS-11 bendra suma labai panasi abiejose grupése — vyrai Siek tiek pirmauja. Vyrai
turi Siek tiek didesnius vidurkius démesio ir motorinio impulsyvumo komponentuose, ta¢iau moterys
lenkia vyrus neplanuojan¢io impulsyvumo komponente, kur prieSingai nei literatliros apzvalgoje

sakoma, jog impulsyvesni yra vyrai.

Tiek vyry tiek motery visose BISS-11 grupése ir bendroje sumoje néra statistiSkai

reik§mingy skirtumy tarp sportavimo grupiy (24 Lentelé).
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24 Lentelé. Anova tarp skirtingy sportavimo grupiy, sportavimo laiko grupiy, KMI ir BISS — 11

rezultaty
P reikmé P reiksmé
Lytis Kintamasis sportavimo i .. | Preikimé KMI
X sportavimo laikui
grupéms
BISS-11 Démesio 0,845 0,682 0,297
impulsyvumas
2 B'isrs'lll Motorinis 0,671 0,469 0,899
5 pulsyvumas
o
E _ . .
BISS' 11 Neplanuojantis 0,253 0.3 0.464
impulsyvumas
BISS-11 suma 0,316 0,301 0,923
B!SS-ll Démesio 0,631 0,07 0,997
impulsyvumas
" BI_SS-ll Motorinis 0,88 0,38 0,325
< impulsyvumas
>
> "
BISS_—11 Neplanuojantis 0,56 0.303 0.558
impulsyvumas
BISS-11 suma 0,697 0,07 0,806

Atliekant analiz¢ tarp skirtingy sportavimo grupiy ir impulsy kontrolés rodikliy, tiek
motery, tiek vyry grupése nenustatyta statistiSkai reikSmingy skirtumy. Visy BISS-11 potipiy —
démesio, motorinio, neplanuojancio impulsyvumo — bei bendro jvercio p reikSmés buvo aukstesnés
nei 0,05. Tai reiskia, kad priklausymas konkreciai sportavimo grupei (nesportuojanciy, savarankiskai
sportuojanciy, sportuojanciy sveikatingumo centruose ar profesionaliai) neturi reikSmingos jtakos nei

vyry, nei motery impulsyvumo lygiui.

Analizuojant sgsajas tarp sportavimo trukmeés ir impulsyvumo, velgi reikSmingy
skirtumy nenustatyta. Ta¢iau vyry grupéje démesio impulsyvumas ir bendras BISS-11 jvertis pasieke
p reikSme ties 0,07, kuri artéja prie reikSmingumo ribos. Tai gali rodyti tendencija, kad vyrai, kurie

skiria daugiau laiko sportui, pasiZymi maZesniu démesio impulsyvumu.

Tyrimo rezultatai rodo, kad néra statistiSkai reikSmingo rySio tarp né vieno
impulsyvumo komponento ir kiino masés indekso (KMI) nei motery, nei vyry grupése. Visi impulsy
valdymo potipiai (démesio, motorinis, neplanuojantis) bei bendras impulsyvumo jvertis neparodé
reikSmingy sasajy su KMI (p reikSmés nuo 0,297 iki 0,997). Tai leidzia teigti, kad impulsyvumas
néra reik§Smingai susijes su kiino mase, ir KMI galimai lemia kiti elgesio ar fiziologiniai veiksniai,
nepriklausomi nuo impulsyvumo lygio.
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Bandyta pazitréti ar sed¢jimo laikas ir Sportavimo laikas turi jtakos BISS-11
rezultatams. Anova analizé parodé, kad néra statistiSkai reikSmingy skirtumy tarp vyry ir motery,
priklausomai nuo to, kiek jie praleidzia laiko sedédami ar sportuodami. Kitaip tariant, sed¢jimo ir

sportavimo trukmé néra reikSmingas veiksnys , lemiantis studenty impulsyvuma.

Remiantis BIS-11 skalés rezultatais, impulsyvumo lygiai nesiskyré tarp skirtingy fizinio
aktyvumo grupiy. Tai leidzia daryti prielaida, jog impulsyvumas yra labiau individuali psichologiné
savybe, maziau veikiama fizinio aktyvumo jprociy. Taciau galima numatyti, kad ilgalaiké reguliari
fiziné veikla gali turéti jtakos emocijy valdymui ir savikontrolei, o tai — netiesiogiai — gali paveikti ir

impulsyvumo lygi.

4.7 ,Studenty emocinio intelekto rezultatai

Emociniam intelektui vertinti buvo naudojamas ,,Schutte” savarankisko emocinio
intelekto testas (SSEIT). (25 Lenteléje) Atlikus testo rezultaty analizg pagal tiriamyjy lytj paaiskéjo,
kad motery grupéje emocinio intelekto vidurkis siekia 30,15, o vyry — 28,98, kas rodo, kad moterys
pasizymi kiek aukStesniu saves pazinimo ir emocijy reguliacijos lygiu. Tarpasmeniniy santykiy
srityje abiejy grupiy rezultatai yra labai panasts — vyry vidurkis siekia 36,75, o motery — 36,52, tai
leidzia teigti, kad abi grupés pasizymi panaSiais gebéjimais atpazinti kity emocijas ir palaikyti
santykius. Bendryjy geb¢jimy (soft skills) srityje tiek moterys (55,39), tiek vyrai (55,14) surinko
praktiSkai identiSkus jver€ius, rodancius panasy gebéjimg naudoti emocijas motyvacijai,
kirybiSkumui ir problemy sprendimui. Visgi bendras SSEIT jvertis rodo, kad vyry vidurkis (120,86)
yra aukStesnis nei motery (112,06), nors atskirose srityse tokie skirtumai nebuvo akivaizdus. Galima
teigti, kad nors moterys pasiZymi Siek tiek aukStesniu saves pazinimu ir emocijy valdymu, bendras

vyry rezultatas buvo aukStesnis, o skirtumai tarp ly¢iy daugeliu atvejy néra statistiskai reikSmingi.
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25 Lentelé. SSEIT testo komponenty vidurkius tarp motery ir vyry

Lytis Kintamasis Minimumas | Maksimumas | Vidurkis Standartmls
nuokrypis
Emocinis intelektas 12 40 30,15 5,789
2 Tarpasmeninial 17 49 36,52 5,705
3 santykiai
§ Bendrieji gebéjimai 32 75 55,39 8,065
Sav_lralskos emocinio 74 160 112,06 16,255
intelekto testas
Emocinis intelektas 14 40 28,98 5,971
" Tarpasmeninial 23 50 36,75 6,824
o santykiai
>
> Bendrieji gebéjimai 41 74 55,14 9,021
Sav_lralskos emocinio 78 154 120,86 10395
intelekto testas

Atliekant duomeny analiz¢ buvo naudojama vienpusé dispersiné analiz¢ (ANOV A one-
way), siekiant nustatyti, ar emocinio intelekto, tarpasmeniniy santykiy, bendryjy geb¢jimy bei bendro
SSEIT jvercio rodikliai statistiSkai reikSmingai skiriasi pagal sportavimo grupes, sportavimo laikg ir

KMI. P reiksme laikyta statistiSkai reikSminga, kai p < 0,05 (26 lentele).

Analizuojant rezultatus pagal sportavimo grupes, tiek motery, tiek vyry grupése
statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta. Motery grupéje emocinio intelekto (p = 0,325),
tarpasmeniniy santykiy (p = 0,081), bendryjy gebéjimy (p = 0,087) bei bendro SSEIT jvercio (p =
0,087) p reikSmes virsijo 0,05 riba, rodydamos, kad sportavimo grupiy palyginimuose skirtumai néra
statistiSkai patikimi. Vyry grupéje taip pat né vienas SSEIT komponentas neturéjo reikSmingy
skirtumy tarp skirtingy sportavimo grupiy (visi p > 0,2), kas leidzia teigti, kad sportavimo grupéms

priskyrimas netur¢jo jtakos nei emocinio intelekto, nei jo komponenty lygiui.

Rezultatai pagal sportavimo laika parodé, kad motery grupéje buvo nustatyti keli
statistiSkai reikSmingi skirtumai. Emocinis intelektas (p = 0,033), bendrieji geb¢jimai (p = 0,009) ir
bendras SSEIT jvertis (p = 0,034) reikSmingai siejosi su sportavimo trukme, o tai leidzia teigti, kad
moterims, daugiau laiko skiriant sportui, emocinio intelekto lygis yra aukstesnis. Tuo tarpu
tarpasmeniniy santykiy (p = 0,347) reikSme liko statistiSkai nereikSminga. Vyry grupéje nei viena
sritis neturéjo reikSmingy sgsajy su sportavimo laiku (visos p reikSmeés virsijo 0,6), o tai leidzia daryti

1Svada, kad vyrams sportavimo trukmé néra susijusi su emocinio intelekto rodikliais.

Analizuojant p reikSmes pagal KMI, né viename tirtame rodiklyje motery grupéje

nebuvo nustatyta statistiSkai reikSmingy skirtumy (visos p > 0,8), rodydamos, kad KMI neturéjo
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reikSmingo poveikio nei emociniam intelektui, nei jo komponentams. Vyry grupéje taip pat visi
rezultatai virsijo 0,05 riba, i$skyrus tendencija tarp bendryjy gebéjimy ir KMI (p = 0,063), kuri galéty
biiti laikoma artima reikSmingumui, taciau vis dar nesiekianti statistinio patikimumo. Tai leidzia
daryti iSvadg, kad KMI nei moterims, nei vyrams neturéjo statistiSkai reikSmingos jtakos emociniam

intelektui ir jo komponentams.

26 Lentelé. Anova tarp skirtingy sportavimo grupiy, sportavimo laiko grupiy, KMI ir SSEIT rezultaty

P reikSmé P reikSmé
Lytis Kintamasis sportavimo sportavimo P reik§mé KMI
grupéms laikui
Emocinis intelektas 0,325 0,033 0,884
2 Tarpasmeniniai santykiai 0,081 0,347 0,926
(D)
§ Bendrieji gebéjimai 0,087 0,009 0,928
SaV_lralskos emocinio 0,087 0,034 0,946
intelekto testas
Emocinis intelektas 0,225 0,946 0,221
9 Tarpasmeniniai santykiai 0,967 0,761 865
s
> Bendrieji gebéjimai 0,523 0,685 0,063
Sav_lralskos emocinio 0,697 0,872 0,344
intelekto testas

Atliekant SSEIT rezultaty sgsajy analiz¢ su kitais tyrime naudotais testais (BISS-11,
SAM-21, motyvaciniais rodikliais),(Lentelé 36, prieduose) motery grupéje reikSmingas rySys
nustatytas tik tarp SSEIT rezultaty ir iSorinés reguliacijos (p = 0,038), kas rodo, kad moterims
emocinis intelektas gali biiti susijes su elgesio reguliavimu, kai motyvacija kyla 18 iSoriniy veiksniy.
Visuose kituose rodikliuose, tiek impulsyvumo aspektuose, tiek motyvaciniuose komponentuose,
statistiSkai reikSmingy sasajy nepastebéta (visos p reikSmes > 0,1), kas leidzia teigti, kad motery
emocinio intelekto lygis Siame tyrime neturéjo stipraus statistinio ry$io su impulsyvumu, motyvacija

ar bendru savireguliacijos modeliu.

Tuo tarpu vyry grupéje sasajy tendencijos buvo Siek tiek rySkesnés, nors statistiSkai
reik§mingy rezultaty taip pat beveik nebuvo nustatyta. Maziausios p reikSmes uzfiksuotos motorinio
impulsyvumo (p = 0,067) bei iSorinés introjekcinés motyvacijos (p = 0,054) rodikliuose, taciau jos
vis dar iSliko vir§ 0,05 ribos, rodydamos tik artimg reikSmingumui tendencija. Tai leidZia manyti, kad
vyrams gali biiti tam tikra sgsaja tarp emocinio intelekto ir impulsyvaus elgesio ar elgesio
reguliavimo, kai vidiniai poreikiai kyla i§ socialinio spaudimo, ta¢iau Sios tendencijos Siame tyrime

nebuvo patvirtintos statistiSkai patikimai.
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4.8 Vyruy tiesiné regresija

Atliekant vyry grupés regresing analize, modelio paaiskinamoji galia sieké R? = 0,169,
o tai rodo, kad j regresijos modelj jtraukti kintamieji paaiskina 16,9 % sporto grupés priklausomybés
dispersijos. Taciau visas modelis nepasieké statistinio reikSmingumo (p = 0,138), o tai reiskia, kad

bendras modelio paaiskinamasis pajégumas yra ribotas (27 Lentel¢).

Analizuojant atskirus prognozuojantis veiksnys, statistiskai reikSminga sgsaja su
sportavimo grupés priklausomybe buvo nustatyta tik vidinés pasiekimy motyvacijos (p = 0,026)
rodiklyje, kuris rodo, kad vyrams sportavimo grupés pasirinkimg i§ dalies gali prognozuoti vidiné
pasiekimy motyvacija. Kiti rodikliai artimi reikSmingumui, taciau jy p reikSmés isliko virs 0,05 ribos,
pavyzdziui, iSorin¢ identifikuota reguliacija (p = 0,082), démesio impulsyvumas (p = 0,071),
motorinis impulsyvumas (p = 0,070), neplanuojantis impulsyvumas (p = 0,061), kas gali rodyti tam
tikras sgsajas su sporto grupés priklausomybe, taiau statistinio patikimumo Siame tyrime jos
nepasieké. Tokie rezultatai rodo, kad vyry sportavimo grupés priklausomybé yra saglygojama jvairiy
psichologiniy ir elgesio rodikliy, taciau $ie rySiai néra pakankamai stipris, kad bity laikomi

statistiSkai reikSmingais visame modelyje.
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27 Lentelé. Vyry tiesiné regresija

R? 0,169
Regresijos modelio p reikSmé 0,138
P reikSmé

Vidiné Zinoti 0,39

ISoriné identifikuota 0,082

Vidin¢ pasiekimy 0,026

[Soriné introjekciné 0,866

Vidin¢ patirti stimulg 0,22

ISoriné reaguliacija 0,133

Amotvacija 0,72

B!SS-ll Démesio 0,071
impulsyvumas

BISS-11 Motorinis

. 0,07
impulsyvumas

BISS_—11 Neplanuojantis 0,061
impulsyvumas

Sportavimo laikas
. . 0,75
nesuskirstytas i grupes
Emocinis intelektas 0,18
Tarpasmeniniai Santykiai 0,201
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5. TYRIMO REZULTATU APTARIMAS

Siame tyrime siekta nustatyti rySius tarp studenty fizinio aktyvumo bei jy sveikos
mitybos, motyvacijos, impulsyvumo ir emocinio intelekto. Nors daugybé literatliros Saltiniy
akcentuoja teigiamg fizinio aktyvumo poveikj psichologiniams ir elgesio rodikliams, $io tyrimo
rezultatai parodé, kad reik§mingi skirtumai tarp skirtingy fizinio aktyvumo grupiy dazniausiai nebuvo
fiksuoti. Tai leidzia kelti klausimus apie papildomus veiksnius, galinius moduliuoti §iy s3sajy

stipruma, tokius kaip tyrimo trukmé, tyrimo aplinka, tiriamyjy amzius, lytis ar kulttiriniai kontekstai.

Vis délto, reikSminga sgsaja tarp motery, sportuojanciy sveikatingumo centre, ir aukstesnio
emocinio intelekto lygio atskleidzia, kad fizinis aktyvumas tam tikrais atvejais gali biiti susijes su
emocinés savireguliacijos gerinimu. Sis rezultatas atitinka ankstesnius tyrimus, kurie pabréZia
reguliarios fizinés veiklos poveikj emocijy valdymui ir psichologinei savijautai. Tokie autoriai kaip
Singhas ir Sachdevas, Vaquero-Solis ir kt(6)., bei Rodriguez-Romo ir kt.(126) patvirtina, kad
emocinis intelektas (EI) ir fizinis aktyvumas yra glaudziai susij¢. Emocinio intelekto jtaka gerina
sportinius rezultatus ir padeda padidinti fizinés veiklos dalyviy pasitenkinimo bei sprendimy
priémimo lygj. Tuo paéiu Acebes-Sanchez J, ir kiti teige, jog socialiniu demografiniu lygmeniu kai
kurie tyrimai rodo, kad moterys turi aukstesnius emocinio intelekto (EI) balus nei vyrai(128). Nors
statistiSkai nereikSmingi, pastebéti polinkiai rodo, kad fizinis aktyvumas gali turéti jtakos ir vidinei
motyvacijai bei sveikos mitybos jpro¢iams, taciau reikéty iSpléstiniy, ilgalaikiy tyrimy Siems rySiams

patvirtinti.

Atsizvelgiant ] tai, kad impulsyvumo ir motyvacijos lygiai reikSmingai nesiskyre tarp
grupiy, galima svarstyti, jog Sios savybés yra labiau susijusios su asmenybés bruozais, nei su fizinio
aktyvumo lygiu. Ahmado tyrimai parodé, jog kad kai kurie asmenybés bruozai (Atvirumas patirciai,
sutariamumas, draugiSkumas) ir savarankiSkumas turé¢jo teigiama poveikj studenty akademinei
motyvacijai(140). Arnsteinas Vestadas patvirtino, jog ne Visi asmenybés bruozai turi jtakos
motyvacijai mokytis. Autoriaus duomeny analizé nepatvirtino, kad rimtumas ir pazeidziamumas yra

motyvuojantys dalyvauti veiksniai(141).

Daromos prielaidos tarp impulsyvumo ir emocinio intelekto, leidzia placiau pazvelgti |
kity tyréjy darbus, susijusius su elgesio sutrikimais. Pavyzdziui, Casey R. Guillot, Heather R. Lucke
ir kolegy teigimu(142), B grupés asmenybés sutrikimai gali didinti alkoholio vartojimo sutrikimo
rizika, ypac dél tam tikry asmenybés bruozy bei impulsyvaus elgesio. Tai patvirtina impulsy kontrolés

svarbg sprendziant priklausomybés problemas. (143)

Panasiis rySiai stebimi ir skaitmeniniy priklausomybiy kontekste. Kai W. Miiller,

Michael Dreier ir Klaus Wo6lfling nustaté, kad didelis neurotiSkumo lygis ir mazas sgziningumas
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teigiamai koreliuoja su Zaidimy sutrikimu(144). Sie rezultatai atitinka misy tyrime pastebéta
tendencija, kad mazesnis savireguliacijos (emocinio intelekto) lygis gali buti susijgs su zalingais

jprociais ar elgesio modeliais.

Be to, Rathakrishnan B. tyrimas parodé¢, kad priklausomybé nuo telefony stipriai
koreliuoja su impulsyvumu, o tai sutampa su miisy tyrimo duomenimis, kurie taip pat parodé
impulsyvumo svarbg analizuojant jaunimo elgesio modelius(110). Hammad M. A. tyrimas
papildomai akcentuoja, kad internetiniy zaidimy sutrikimas (IGD) yra susij¢s ne tik su impulsyvumu,
bet ir su agresija bei zemu socialinio priémimo lygiu, o tai rodo kompleksinj psichologiniy ir

socialiniy veiksniy poveiki

Sios jzvalgos leidzia teigti, kad impulsyvumas yra universalus rizikos veiksnys,
pasireiSkiantis jvairiuose priklausomybiy kontekstuose, o jo rysiai su kitais asmenybés bruozais —
tokiais kaip emocinis intelektas ar motyvacija — turéty buti toliau tiriami siekiant kurti veiksmingas

prevencines strategijas(111).

Taciau Carsteno Mullerio(145) tyrimo duomenimis nors asociacijos tarp asmenybés ir
PA gali atrodyti kuklios, remiantis dabartinémis iSvadomis, aspekty lygmens pozitirio taikymas
blisimuose tyrimuose siiilo daug Zadan¢iy budy, kaip pagerinti misy supratimg apie sudétinga
asmenybés ir PA ry§j.(145) Veiksmingiausiy intervencijy, pritaikyty asmenims ar grupéms,
turintiems specifiniy savybiy (pvz., asmenybés bruozy), nustatymas atveria kelig individualizuotoms
intervencijoms.(145) Autorius tesia, jog tokios strategijos zada skatinti naudingg sveikatos elgesj,
pavyzdziui, studenty dalyvavima PA, o tai galiausiai pagerins bendra universiteto bendruomenés
sveikatg ir gerove(145). Cui-Ping Li ir kiti teigia,(146) jog universiteto studenty tarpe atvirumas kaip
asmenybes bruozas gali biiti labai teigiamas veiksnys, turintis jtakos fiziniam aktyvumui, bei pati

veikla yra susijusi si kiiribiskumu(146).

Tuo paciu Sie rezultatai gali buti susij¢ ir su metodologiniais aspektais, pavyzdZiui,

savianalizés ribotumais ar pasirinkto matavimo instrumento jautrumu.

Apskritai tyrimo rezultatai leidZia teigti, kad nors fizinis aktyvumas ne visais atvejais
yra stiprus prognozuojantis veiksnys emociniams ar elgesio rodikliams, tam tikros fizinio aktyvumo
formos (ypac organizuotos veiklos) gali turéti reikSmingg poveikj emociniam intelektui. Tai pabrézia

fizinio aktyvumo jtraukimg kaip svarbig kompleksiniy studenty sveikatos ugdymo programy dalj.

Biity naudinga atlikti i$ilginj tyrima, siekiant stebéti, kaip studenty emocinis intelektas
ar impulsyvumas keiciasi per laikg priklausomai nuo jy fizinio aktyvumo jprociy. Taip pat vertéty
itraukti objektyvesnius aktyvumo matavimo biidus, pvz., iSmaniuosius zingsniamacius ar pulso
matuoklius, bei stebéti fizing ir psichologing raida holistiniu poZitiriu.
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Analizuojant vyry grupés tiesiné€s regresijos rezultatus, nustatyta, kad bendras modelio
paaiskinamumas buvo ribotas (R? = 0,169), o regresijos modelis statistiSkai reik§mingas nebuvo (p =
0,138), kas rodo silpng jtraukty prediktoriy bendra sgsaja su sportavimo grupés pasirinkimu.
Nepaisant to, vidiné pasiekimy motyvacija buvo vienintelis rodiklis, pasiekes statistinj reikSminguma
(p = 0,026), o tai leidZia teigti, jog vyrams sportavimo grupés pasirinkimg i§ dalies gali prognozuoti
biitent siekis tobuléti, pasiekti rezultaty. Tai atitinka naujausius tyrimus, kuriuose akcentuojama, kad
vidiné pasiekimy motyvacija stipriau lemia fizinio aktyvumo pasirinkimg tarp vyry nei kity tipy
motyvacija. (147). Kiti tyrime analizuoti kintamieji, tokie kaip démesio impulsyvumas (p = 0,071),
motorinis impulsyvumas (p = 0,070) ir neplanuojantis impulsyvumas (p = 0,061), rodé tik tendencija
artimg reikSmingumui, taciau patikimy sgsajy nenustatyta. Tai rodo, kad nors impulsyvumo
komponentai gali turéti tam tikros jtakos vyry elgesio reguliavimui sportuojant, Siame tyrime jie i§liko

statistiSkai nereik§mingi, o rySiai vertintini kaip silpni.

Vienas i§ Sio tyrimo ribotumy yra tiriamyjy imties disproporcija pagal lytj — didzigja
dalj dalyviy sudaré moterys, kas gali riboti rezultaty tiksluma ir visai studenty populiacijai. Be to,
tyrime naudoti savianalizés klausimynai, nors ir placiai taikomi jvairiuose tyrimuose, ne visi tiriamieji
gali buti Saliski. Tai reiSkia, kad dalyviai gali tendencingai pateikti save palankesnéje Sviesoje, ypac
kalbant apie sveika gyvenseng ar emocinj intelekta . Tokio tipo SalisSkumas gali iSkreipti tikruosius

elgesio ar savijautos rodiklius(148).

Apibendrinant galima teigti, kad Sio tyrimo rezultatai atskleidé kompleksiSkus ir ne
visada tiesioginius studenty fizinio aktyvumo, sveikos mitybos, motyvacijos, impulsyvumo ir
emocinio intelekto rySius. Nors bendrai statistiSkai reikSmingy skirtumy tarp fizinio aktyvumo grupiy
nustatyta mazai, tam tikri rezultatai, ypa¢ motery grupéje, atskleidé teigiamg fizinio aktyvumo
poveiki emocinio intelekto aspektams. Vyry grupéje iSskirtiné reikSmeé teko vidinei pasiekimy
motyvacijai, kas atitinka naujausius tyrimus apie vyry sportavimo pasirinkimo motyvus. Sie rezultatai
patvirtina, kad fizinis aktyvumas gali biiti svarbi kompleksiniy studenty sveikatos ir psichologinés
geroveés programy dalis, taciau bitini platesnio masto, ilgesnés trukmeés ir miSraus dizaino tyrimai,

siekiant giliau suprasti Siy veiksniy sgveika ir jy itaka studenty elgesiui bei gerovei.
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6. ISVADOS

1. Dauguma studenty vertino save kaip fiziSkai aktyvius, taCiau jy aktyvumo pobidis ir
intensyvumas skyresi, vyry grupéje fizinio aktyvumo intensyvumas buvo kiek aukStesnis nei
motery.

2. Mitybos jproc¢iai daugumos studenty neatitiko sveikos mitybos rekomendacijy. Impulsyvumo
ir akademinés motyvacijos lygiai buvo vidutiniai, motery grup¢je emocinis intelektas buvo
aukstesnis, ypac tarp sportuojanciy sporto klubuose.

3. StatistiSkai reikSminga sgsaja tarp fizinio aktyvumo ir emocinio intelekto nustatyta tik motery
grupéje. Kitose srityse rySiai buvo stebimi, taciau jie nepasieké statistinio reikSmingumo
ribos. Vyry grupéje regresin¢ analizé atskleideé, kad sportavimo grupés priklausomybe gali
prognozuoti tam tikri motyvaciniai ir impulsyvumo komponentai, nors modelio paaiskinamoji

galia buvo ribota.
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1.

7.PRAKTINES REKOMENDACIJOS

Integruoti organizuotg fizinj aktyvumg ] studenty psichologinés gerovés stiprinimo
programas. Atsizvelgiant ] tyrimo duomenis, motery grup¢je sportas sporto klubuose buvo
susijes su auksStesniu emociniu intelektu.

Skatinti vidinés pasiekimy motyvacijos ugdyma tarp vyry studenty. tyrimas parodé¢, kad vyry
grupéje vidiné pasiekimy motyvacija buvo reikSmingas sportavimo grupés pasirinkimo
prognozuojantis veiksnys.

Diegti kompleksinius impulsyvumo ir emocinio intelekto stiprinimo intervencijy modelius.
Atsizvelgiant | tyrimo rezultatus. sitiloma diegti kompleksines intervencijas, apimancias tiek
fizinj aktyvuma, tiek emocinio intelekto, impulsyvumo valdymo mokymus. Tokios
intervencijos, derinant fizine veikla su psichoedukaciniais mokymais, gali turéti ilgalaikj
poveikj studenty savireguliacijai, sumazinti priklausomybiy rizikg ir pagerinti mitybos bei

elgesio jprocius.
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9. PRIEDAI
9.1 Lentelés

9.1.1 Pasirinkty populiariy diety makroelementy kiekio palyginimas
28. Lentelé. Pasirinkty populiariy diety makroelementy kiekio palyginimas (54)

Dietos tipas: | Baltymai | Angliavandeniai | Riebalai Vaisiai ir | Natris ir kalis
darZovés
Ketogeniné 1.2 — 2.0 | 5-10 proc. 65-85 proc. | Naudojami tik | Natrio kartais
dieta g/kg mazai pridedama
angliavandeniy | ankstyvoje
turintys vaisiai | stadijoje,
ir uogos siekiant
sumazinti
simptomus,
kuriuos sukelia
ketozes diureze
Atkinso Néra Is pradziy | 55-70 proc. | Vaisiai ir uogos | Lengvai
apribojimy | grieztai apribota, yra iSbraukti i§ | pridedama
(20-35 0 véliau dietos,  ypac | natrio, ypac
proc.) palaipsniui ankstyvoje ankstyvoje
ivedama (nuo 5, dietos stadijoje | stadijoje,
progresuojant 1ki siekiant
15 proc.) sumazinti
simptomus,
kuriuos sukelia
diureze del
ketozés
VidurZzemio | 15-20 Apie 50 proc. Apie 30 | Skatinamas Natrio
juros proc. (daug skaiduly proc. didelis vaisiy ir | suvartojimas
Vengti suvartojimas) (didelis darzoviy kiekis | néra ribojamas,
baltymy 18 kiekis kalio
mésos nesociyjy suvartojama
riebaly daug per vaisius
rugsciy su ir darzoves.
alyvuogiy
aliejumi)
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Paleo

20-35

proc. (liesa

mésa  ir
ZUVis,
vengti
pieno
produkty)

20-40 proc.
(rieSutai ir
s¢klos, vengiant
griidy, ankstiniy
augaly ir

cukraus)

25-50 proc.
(Riesuty ir
sékly
aliejus)

Neribojama

Labai
natrio

kalio

mazai

ir daug
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29 Lentelé. Keliavimo biidai i§ vienos vietos ] kit

9.1.2 Keliavimo buidai iS§ vienos vietos i Kita

Lytis

Keliavimo
budai

Minimumas

Maksimumas

Vidurkis

Standartinis
nuokrypis

Moteris

Automobilio
vairavimas

96

2,55

1,608

Lipimas
laiptais

63

1,27

0,447

Vaziavimas
dviraciu,
greitas
¢jimas

84

1,44

1,441

Vyras

Automobilio
vairavimas

30

2,1

1,322

Lipimas
laiptais

17

1,24

0,562

Vaziavimas
dviraciu,
greitas
¢jimas

31

1,13

0,922
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30 Lentele. Valgymo jprociy. Angliavandeniai

9.1.3 Valgymo jproc¢iy. Angliavandeniai

Moteru

Produktas Daznumas | Motery sk. Vyry sk. | Vyry proc.
proc.
Virtos bulvés 1-2 kartus 86 58,1 25 56,8
Virtos bulves 3-5 kartus 9 6,1 2 45
Virtos bulves 6-7 kartus 1 0,7 0 0
Virtos bulvés Né¢ karto 52 35,1 17 38,6
Keptos bulvés 1-2 kartus 55 37,2 18 40,9
Keptos bulvés 3-5 kartus 6 4,1 2 4,5
Keptos bulvés 6-7 kartus 1 0,7 0 0
Keptos bulvés N¢é karto 86 58,1 24 54,5
Ryziai /
) 1-2 kartus 93 62,8 21 47,7
makaronai
Ryziai /
) 3-5 kartus 34 23 11 25
makaronai
Ryziai /
) 6-7 kartus 3 2 6 13,6
makaronai
Ryziai /
] Né¢ karto 18 12,2 6 13,6
makaronai
Kosés / dribsniai 1-2 kartus 60 40,5 22 50
Kosés / dribsniai 3-5 kartus 30 20,3 7 15,9
Kosés / dribsniai 6-7 kartus 6 41 2 45
Kosés / dribsniai Né karto 52 35,1 13 29,5
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31 Lentelé. Valgymo jprociai. Pieno produktai.

9.1.4 Valgymo jprociai. Pieno produktai.

Produktas

Moterys (sk.)

Moterys
(proc.)

Vyrai (sk.)

Vyrai (proc.)

Fermentinis
stris (1-2 k.)

74

50

22

50

Fermentinis
stris (3-5k.)

29

19,6

11

25

Fermentinis
stris (6-7 k.)

2,7

6,8

Fermentinis
stiris (Né
karto)

41

27,7

18,2

Varskes siiris
(1-2k.)

30

20,3

15

34,1

Varskes siiris
(3-5k.)

10

6,8

2,3

Varskes siiris
(6-7 k.)

1,4

Varskes siiris
(Né karto)

106

71,6

28

63,6

Kiti pieno
produktai (1-2
K.

72

48,6

26

59,1

Kiti pieno
produktai (3-5
k.)

42

28,4

13

29,5

Kiti pieno
produktai (6-7
k.)

10

6,8

4,5

Kiti pieno
produktai (Né
karto)

24

16,2

6,8
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32 Lentelé. Valgymo jprociai. Mésa.

9.1.5 Valgymo jprociai. Mésa.

Mésa Kartai per Motery Motery Vyru Vyruy
sav. skaic¢ius | procentas | skaifius | procentas
1-2 kartus 69 46,6 21 47,7
g 3-5 kartus 52 35,1 17 38,6
?5 6-7 kartus 6 4,1 3 6,8
Né karto 21 14,2 3 6,8
1-2 kartus 59 39,9 19 43,2
@ 3-5 kartus 7 4,7 3 6,8
E 6-7 kartus 1 0,7 0 0
N¢é karto 81 54,7 22 50
1-2 kartus 80 54,1 22 50
5 3-5 kartus 28 18,9 11 25
= 67 kartus 5 34 6 136
N¢é karto 35 23,6 5 11,4
1-2 Kkartus 73 49,3 17 38,6
2 | 35kKartus 39 26,4 16 36,4
g 'é 6-7 kartus 7 4,7 4 91
* ™ Nekarto 29 19,6 7 15,9

91



9.1.6 Valgymo jprociai. Vaisiai ir darzovés

33 Lentelé. Valgymo jprociai. Vaisiai ir darzovés

vyrai (proc.)

DaZnumas 1-2 kartus | 3-5 kartus | 6-7 kartus | Né karto
Sviezios daI'ZS)V\./éS - 50 61 30 7
moterys (skaicius)

Sviezios darzoves -
33,8 41,2 20,3 4,7
moterys (proc.)
SV1e2195 dar‘ivc.)vés - 13 21 6 4
vyrai (skaicius)
SV1eilos_ darzoveés - 29,5 47.7 13.6 0.1
vyrai (proc.)
Virtos/konservuotos
darzovés - moterys 82 21 5 40
(skaicius)
Virtos/konservuotos
darzovés - moterys 55,4 14,2 3,4 27
(proc.)
Virtos/konservuotos
darzovés - vyrai 21 9 1 13
(skaicius)
Virtos/konservuotos
darzovés - vyrai 47,7 20,5 2,3 295
(proc.)
Vaisiai/uogos - 72 37 24 15
moterys (skaicius)
Vaisiai/uogos - 48,6 o5 16,2 10,1
moterys (proc.)
VaIS'IaI/UO.g(.)S - 20 15 4 5
vyrai (skaicius)
Vaisiai/uogos - 455 341 9.1 11,4
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9.1.7 Valgymo jprociai. Saldumynai
34 Lentelé. Valgymo jprociai. Saldumynai

- vyrai (proc.)

1-2 kartus | 3-5kartus | 6-7 kartus Né karto
Konditeriniai -
moterys (n) 67 42 1o 2
Konditeriniai - 453 284 10,8 15,5
moterys (proc.)
Konditeriniai - vyrai 29 5 4 6
(n)
Konditeriniai - vyrai 65.9 11,4 9,1 13,6
(proc.)
Saldainiai/Sokoladas 65 48 16 19
- moterys (n)
Saldainiai/Sokoladas 43.9 32.4 10,8 12,8
- moterys (proc.)
Saldainiai/Sokoladas 26 10 3 5
- vyrai (n)
Saldainiai/Sokoladas 59.1 227 6,8 11,4
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35 Lentelée. SAM-21 rezultatai.

9.1.8 Lentelé. SAM-21 rezultatai.

Standartinis

Lytis Rodiklis N Minimumas | Maksimumas | Vidurkis nuokrypis
SAM-21 148 59 147 94,59 15,163
Amotyvacija 148 3 21 7,59 4,788
ISoriné reguliacija 148 2 14 9,68 3,287
Vidiné. Patirti 148 3 21 10,95 4,494
stimula
*% ISoriné
o .
S Introjekciné 148 4 28 17,47 6,865
Vidiné. Pasiekimy 148 3 21 13,77 4,283
[Soriné.
identifikuota 148 9 21 17,83 3,167
Vidiné. Zinoti 148 9 21 17,31 3,42
SAM-21 44 53 124 92,16 17,8
Amotyvacija 44 3 21 8,57 5,337
ISoriné reguliacija 44 2 14 9,3 3,708
Viding. Patirti 44 3 21 12,09 5,175
stimulg
@
= ISoriné.
S Introjekeiné 44 4 28 16,18 6,973
Vidiné. Pasiekimy 44 3 21 12,57 5,563
ISoriné.
identifikuota 44 3 21 16,93 4,474
Vidiné. Zinoti 44 4 21 16,52 4,501
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9.1.9 Anova tarp SSEIT, BIS - 11 ir SAM - 21
36 Lentelé . Anova tarp SSEIT, BIS — 11 ir SAM - 21

P reikSmé
Lytis Rodiklis SSEIT
rezultatams
B!SS-ll Démesio 0,436
impulsyvumas
BI_SS-ll Motorinis 0,294
impulsyvumas
BISS-11
Neplanuojantis 0,62
impulsyvumas
2 BISS-11 suma 0,414
2 Vidiné Zinoti 0,937
= | KRoriné identifikuota | 0,472
Vidiné pasiekimy 0,347
ISorin¢ introjekciné 0,763
Vldlr}e patirti 0,126
stimulg
ISorin¢ reaguliacija 0,038
Amotvacija 0,769
SAM-21 0,327
B!SS-II Démesio 0,155
impulsyvumas
BI_SS-ll Motorinis 0,067
impulsyvumas
BISS-11
Neplanuojantis 0,868
impulsyvumas
9 BISS-11 suma 0,134
; Vidiné Zinoti 0,735
ISoriné identifikuota 0,756
Vidiné pasiekimy 0,938
ISoriné introjekciné 0,054
Vldlge patirti 0,172
stimula
ISoriné reaguliacija 0,878
Amotvacija 0,862
SAM-21 0,255




1)

2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)

9)

9.2 Klausimynas
Jisy lytis?
a) Vyras
b) Moteris
Jis studijuojate?
a) Universitete
b) Kolegijoje
Kokig studijy programa pasirinkote? Jrasykite
Koks jusy amzius? Jrasykite
Koks jusy tigis centimetrais? [raSykite, pvz., 169
Koks jiisy svoris? [rasykite
Liemens apimtis JraSykite
Ar jus rukote?
a) Niekada neriikiau
b) Retkarciais uzsirikiau bet ne kasdien
¢) Rikau Siuo metu kasdien
d) Rukiau, bet meciau
Ar daznai vartojate bet kokios riiSies alkoholj?
a) Kartg per ménesj
b) Kartg per savaite
c) Kasdien arba beveik kasdien
d) Keletg karty per ménesj
e) Keletg karty per savaite
f) Keleta karty per metus
g) Visai nevertoju

10) Ar per pastaruosius 12 mén. laikétés dietos?

11) Jeigu laikétés, pazymékite, kuri tai buvo dieta. *Pazymékite tik vieng ovala.

a) Taip
b) Ne

a) Baltimy

b) Baltimy ir tiesiog mazesnés porcijos, bet sveiko maisto

c) Kalorijininé

d) Kalorijy deficitas

e) Ketogeniné

f) Kita

g) Nesilaikiau

h) Stengiausi maziau valgyti

1) Tai apimé mazai koloringo, sveikesnio maisto vartojimg mazesnémis dozémis, bet dazniau

valgant dienoje
J) Vidurzemio juiros

12) Jei pasirinkote kita, jrasykite
13) Ar Jus taikote protarpinj badavima?

14) "Pazymékite, kurig mitybos formg Jis taikote kasdieniniame savo gyvenime.

a) Taip
b) Ne

a) Kita
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b) Veganas
c) Vegetaras
d) Visavalgis
15) Ar jus valgote pusry¢ius?
a) Taip
b) Ne
16) Ar jus persivalgote?
a) Taip
b) Ne
17) Ar $iuo metu sportuojate?
a) Nesportuoju
b) Sportuoju profesionaliai
€) Sportuoju savarankiSkai
d) Sportuoju sveikatingumo centre
18) Jei sportuojate, parasykite kiek mety sportuojate?
19) Jei sportuojate, nurodykite sporto Saka
20) Ivertinkite ar esate laimingas gyvenime? JraSykite skai¢iy nuo 1 iki 10
21) Ar jums pakanka pinigy savo poreikiams patenkinti? Jrasykite skaic¢iy nuo 1 iki 10
22) Kokius riebalus Jis dazniausiai vartojate ruo§dami maistg ?
a) Dazniausiai aliejy
b) Dazniausiai Margaring
c) Darziausiai sviestg
d) Dazniausiai taukus
e) Nevartoju jokiy riebaly
23) Kokius riebalus dazniausiai tepate ant duonos?
a) Jokiy
b) Margaring
C) Sviesta
d) Taukus
e) Riebaly misinj, pagaminta i§ sviesto ir augaliniy riebaly (pvz sauluté)
24) Kokj pieng dazniausiai geriate?
a) Liesa 1 proc. riebumo ir liesesnj
b) Nattraly kaimiska pieng
€) Natiraly parduotuvéje pirkta pieng
d) Vidutinio riebumo (3,2-2,5 proc.)
e) Negeriu pieno
25) Kiek Sauksteliy cukraus Jus dedate j vieng puodelj kavos? Jei cukraus nevartojate, praSome
jrasyti “0"
26) Kiek Sauksteliy cukraus Jus dedate j vieng puodelj arbatos? Jei cukraus nevartojate, praSome
jrasyti “0"
27) Kiek riekeliy juodos (ruginés) duonos paprastai suvalgote per dieng? Jei nevartojate, prasome
jrasyti "0"
28) Kiek riekeliy baltos duonos paprastai suvalgote per dieng? Jei nevartojate, prasome jrasyti "0".
29) Kiek riekeliy batono, sumustiniy baltos duonos paprastai suvalgote per dieng? Jei nevartojate,
prasome jrasyti "0".
30) Ar Jus papildomai dedate druskos j paruosta maistg?
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31) Ar per praéjusius 12 mén. Jums gydytojas pataré pakeisti mitybg dél sveikatos?

a) Taip
b) Ne

32) Ar per praéjusius 12 mén. Jums sveikatos specialistai pataré pakeisti mitybg dél sveikatos?

a) Taip
b) Ne

33) Jei per praéjusius 12 mén. pakeitéte mityba, nurodykite priezastis:

34) Kiek karty per praéjusig savaite Jis valgéte
a) 1-2 kartus
b) 3-5 kartus
c) 6-7 kartus
d) Né karto
35) Kiek karty per praéjusig savaite Jiis valgéte
a) 1-2 kartus
b) 3-5 kartus
c) 6-7 kartus
d) Né karto
36) Kiek karty per praéjusig savaite Jis valgéte
a) 1-2 kartus
b) 3-5 kartus
c) 6-7 kartus
d) Né karto
37) Kiek karty per praéjusig savaite Jis valgéte
a) 1-2 kartus
b) 3-5 kartus
c) 6-7 kartus
d) Né¢ karto
38) Kiek karty per praéjusig savaite Jis valgéte
savaite Jiis valgéte varskés siirj (baltg)?
a) 1-2 kartus
b) 3-5 kartus
c) 6-7 kartus
d) Né karto
39) Kiek karty per praéjusig savaite Jis valgéte
kt.)?
a) 1-2 kartus
b) 3-5 kartus
c) 6-7 kartus
d) Né karto
40) Kiek karty per praéjusig savaite Jis valgéte
a) 1-2 kartus
b) 3-5 kartus
c) 6-7 kartus
d) Né karto
41) Kiek karty per praéjusig savaite Jis valgéte

virtas bulves?

keptas bulves (ne traskucius)?

ryzius ar makaronus?

koSes arba dribsnius?

fermentinj siir] (geltong)?Kiek karty per pragjusia

kitus pieno produktus (varske, jogurta, kefyra ir

vistieng?

zuvj?



a) 1-2 kartus
b) 3-5 kartus
C) 6-7 kartus
d) Né karto
42) Kiek karty per praéjusia savaite Jiis valgéte mésg (jautieng, kiaulieng, avieng)?
a) 1-2 kartus
b) 3-5 kartus
C) 6-7 kartus
d) Né karto
43) Kiek karty per praéjusig savaite Jiis valgéte mésos produktus (desra, kumpj, kt.)?
a) 1-2 kartus
b) 3-5 kartus
C) 6-7 kartus
d) Né karto
44) Kiek karty per praéjusig savaite Jis valgéte Sviezias darzoves? Kiek karty per praéjusig savaite
Jus valgéte kitokias (virtas, konservuotas) darzoves?
a) 1-2 kartus
b) 3-5 kartus
c) 6-7 kartus
d) Né karto
45) Kiek karty per praéjusig savaite Jiis valgéte Sviezius vaisius ar uogas?
a) 1-2 kartus
b) 3-5 kartus
c) 6-7 kartus
d) Né karto
46) Kiek karty per praéjusia savaite Jus valgéte konditerinius gaminius (sausainius, pyraga, tortg)?
47) Kiek karty per praéjusia savaite Jus valgéte saldainius ar Sokolada?
a) 1-2 kartus
b) 3-5 kartus
c) 6-7 kartus
d) Né¢ karto
48) Kiek karty per pra¢jusia savaite Jus valgéte kiausinius?
a) 1-2 kartus
b) 3-5 kartus
c) 6-7 kartus
d) Né karto
49) Kiek karty per praéjusiag savaite Jiis géréte Limonada, Coca-cola ir pan.?
a) 1-2 kartus
b) 3-5 kartus
c) 6-7 kartus
d) Né karto
50) Kiek karty per praéjusig savaite Jus valgéte greitg maistg (mésainius, kebabus, picas ir pan.)?
a) 1-2 kartus
b) 3-5 kartus
c) 6-7 kartus
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d) Né karto
51) Ar daznai valgote skubédamas?
a) Visuomet
b) Daznai
c) Kartais
d) Retai
e) Niekada
52) Kiek valandy per dieng ramiai sédite? (jrasykite pvz. 0,4)
53) Kiek valandy per dieng vairavote automobilj? (jrasykite pvz. 0,4)
54) Kiek valandy per dieng lipdavote laiptais? (jraSykite pvz. 0,4)
55) Kiek valandy per dieng vaziavote dviraciu ir/ar vaik$¢iojote greitai? (jrasykite pvz. 0,4)
56) Kiek valandy per dieng uzsiimdavote aerobika ir/ar mankstinotés sporto klube? (jrasykite pvz.
0,4)
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Visiskai nesutinku

Nesutinku

Nesu Tikras

Sutinku
Visiskai sutinku

AS zinau, kada Snekéti apie savo asmenines problemas su kitais asmenimis.

Kai a$§ susiduriu su tam tikromis klifitimis gyvenime, a§ prisimenu kaip
anksc¢iau buvau susidurusi (-¢s) su panasiomis klititimis ir jveikiau jas.

AS tikiuosi, jog gerai atliksiu visus darbus, kuriuos imsiuosi daryti.

Kiti zmonés lengvai pasitiki manimi.

Man sunku suprasti kity zmoniy kiino kalba.

Kai kurie pagrindiniai jvykiai mano gyvenime priverté mane i§ naujo jvertinti
tai, kas svarbu, ir tai, kas nesvarbu.

Kai mano nuotaika keiciasi, a§ pradedu matyti naujas galimybes.

Emocijos yra vienas i§ ty dalyky, kurie padaro mano gyvenimg vertu gyventi.

Kai a$ patiriu emocijas — as jas suprantu.

AS tikiuosi, kad nutiks geri dalykai.

Man patinka dalintis savo emocijomis su Kkitais.

Kai a§ patiriu teigiama emocija — zinau kaip padaryti, kad ji testysi.

AS suorganizuoju jvykius, kuriais kiti mégaujasi.

AS ieskau veiklos, kuri daro mane laiminga (-u).

AS suprantu savo kiino kalbos zinutes, kurias siunciu kitiems.

AS prisistatau taip, kad kitiems padarycCiau gera jspudj.

Kai mano nuotaika gera, problemy sprendimas man tampa lengvas.

Ziurédama (-as) 1 Zzmoniy veido iSraiSkas, a$ atskiriu, kokias emocijas jie
patiria.

AS zinau, kodél mano emocijos keiciasi.

Kai mano nuotaika gera, a§ sugeneruoju naujy idéjy.

AS kontroliuoju savo emocijas.

Kai patiriu emocijas, a$ lengvai jas atpaZjstu.

AS save paskatinu (motyvuoju), jsivaizduodama (-as) gerg baigt] darby,
kuriuos esu prisiémusi (-¢s).

Kai kiti kg nors atlieka labai gerai, a$ jiems pasakau komplimentg. AS atpazjstu
kity zmoniy kiino kalba.

Kai kiti pasakoja apie jvyki, kuris nutiko jy gyvenime, as taip jsijauciu ] $i
1vyki, kad beveik manau, jog jis nutiko man.

Kai mano emocijos keiCiasi, a§ dazniausiai sugeneruoju naujy idé¢jy.

Cv v —

nepavyks.

Galiu pasakyti, kaip Zmonés jauciasi, vien tik i juos pasiziiiréjes.

Jei aplinkiniai jauciasi blogai, a8 jiems padedu jaustis geriau.

AS pasitelkiu gera nuotaika, kad nenustociau déti pastangy jveikti gyvenime
iSkylan¢ioms kliitims.

Klausydamasi (-is) kity zmoniy balso tono, galiu pasakyti, kaip jie jauciasi.

Man sunku suvokti, kodél zmonés jauciasi biitent taip, kaip jie jauciasi.

Rétai\Niekada | Retkarciais Daznai

Beveik
Visada

Visada
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AS atidziai planuoju savo darba.

AS darau dalykus nemastydamas.

AS greitai persigalvoju.

AS esu véjavaikis

AS esu nepastabus.

Man sunku susikoncentruoti.

AS planuoju savo keliones i§
anksto.

AS save kontroliuoju.

AS lengvai susikoncentruoju.

AS reguliariai saugojuosi.

AS daznai nuobodZziauju
renginiuose arba paskaitose.

AS esu atsargus.

.AS planuoju darbus saugiai.

AS sakau dalykus nepagalvojes.

AS mégstu galvoti apie sudétingas
problemas.

AS keiciu darbus.

AS elgiuosi impulsyviai.

Man yra nuobodu, kai sprendziu
problemas.

AS elgiuosi spontaniskai.

AS laikausi pastovios nuomongs.

AS kei€iu gyvenamaja vieta.

AS perku daiktus impulsyviai.

AS galiu mastyti tik apie vieng
dalyka vienu metu.

AS keiciu savo laisvalaikio
uzsiémimus.

AS i8leidziu daugiau negu uzdirbu.

Kai mastau, daznai turiu pasaliniy
minciy.

Man labiau ripi dabartis nei ateitis.

AS esu nenustygstantis vietoje
paskaitoje arba teatre.

AS mégstu déliones.

AS orientuojuosi ] ateit].

Labiau Nei Labiau
Visiskai .. . | nepritariu ritariu ritariu .. . | Visiskai
... | Nepritariu prit pritati, prital Pritariu o
nepritariu nei nei nei pritariu
pritariu | nepritariu | nepritariu

AS studijuoju universitete,
kad suzinociau kazkg naujo
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AS studijuoju universitete,
nes aukstasis
iSsimokslinimas svarbus
mano profesinei ateiciai

AS studijuoju universitete,
nes man patinka jveikti
sunkias uzduotis, kurias
gaunu paskaity metu

AS studijuoju universitete,
nes jausciausi kaltas (-a), jei
nesimokyciau

AS studijuoju universitete,
nes universitete smagu

AS studijuoju universitete,
kad véliau gauciau prestizinj
darba

AS studijuoju universitete,
nors 1§ tikro nezinau kodél

AS studijuoju universitete,
nes man patinka iSmokti
naujy dalyky

AS studijuoju universitete,
nes Cia galiu iSmokti to, kas
man bus svarbu ateityje

AS studijuoju universitete,
nes man patinka jrodyti sau,
kad galiu jveikti tai, kas
rodési nejveikiama

AS studijuoju universitete,
deél to, kad jauciu pareiga
mokytis

AS studijuoju universitete,
nes ¢ia yra daug jtraukianciy
uzsiémimy

AS studijuoju universitete,
kad nenuvil¢iau man svarbiy
Zmoniy

AS studijuoju universitete,
nors ¢ia tik Svaistau savo
laikg

AS studijuoju universitete,
kad plésciau savo zinias ir
jgiidzius man jdomiose
srityse
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AS studijuoju universitete,
nes studijos padés man
pasiekti to, ko troksStu

AS studijuoju universitete,
nes galiu viskg atlikti vis
tobuliau

AS studijuoju universitete,
nes mane grauzty saziné, jei
nesimokyciau

AS studijuoju universitete,
nes Cia patiriu daug gery
emocijy

AS studijuoju universitete,
kad véliau galéciau uzimti
auksta padét] visuomengje

AS studijuoju universitete,
nors i§ tikro néra didelio
skirtumo studijuosiu ar ne
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