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SANTRAUKA

Darbo aktualumas. Studenty gyvensena formuojasi labai svarbiu gyvenimo etapu, kai keiciasi
kasdieniai asmens jproéiai, aplinka ir atsakomybés. Sie poky¢iai turi jtakos sveikatai, todél svarbu
jvertinti, kokie veiksniai lemia jy elgseng.

Tyrimo tikslas - nustatyti studenty gyvensenos ypatumus ir jiems jtaka darancius veiksnius.
Tyrimo uzZdaviniai. (1) jvertinti studenty gyvensenos ypatumus (mityba, fizinj aktyvuma, miego
JproCius ir zalingus jprocius). (2) nustatyti socialinius, psichologinius ir aplinkos veiksnius,
darancius jtaka studenty gyvensenai. (3) jvertinti rysj tarp studenty gyvensenos ypatumy ir jy
sveikatos biikles.

Tyrimo metodika. | anketg atsaké 250 respondentu kurie Siuo metu studijuoja universitete arba
kolegijoje. Atsizvelgiant | mitybos, miego, fizinio aktyvumo ir zalingy jprociy veiksnius buvo
iSkeltos hipotezés kurios patvirtino arba paneigé jy rysj.

Rezultatai. Tyrimo duomenys atskleid¢ statistiSkai reik§mingg ry$j tarp trumpesnés nei 6 valandy
miego trukmés ir daZnesnio streso patyrimo, taip pat tarp prasto darbo ir poilsio balanso jvertinimo
bei kasdien jau¢iamo nuovargio. Nustatyta, kad studentai, kurie reguliariai valgo pusrycius, re¢iau
vartoja greitaj] maista, o dazniau stresa patiriantys daZniau vertina savo mitybg kaip
nesubalansuotg. Tarp rukymo ir fizinio aktyvumo taip pat nustatytas rySys - rukantys studentai
dazniau sportuoja nei neruikantys. Nors buvo tikétasi, kad sportuojantys studentai vartos daugiau
vaisiy ir darzoviy, tyrimo duomenys parodé priesinga tendencija. Taip pat nustatyta, kad moterys
dazniau nei vyrai vartoja sveikus maisto produktus - pieno produktus, vaisius ir darzoves.
ISvados. Tyrimas parodé, kad studenty gyvensena yra kompleksiné ir apima mitybos, fizinio
aktyvumo, miego, psichinés sveikatos bei zalingy jprociy aspektus. Dalis studenty nesilaiko
sveikatai palankiy rekomendacijy. Daznai patiriamas miego triikumas, maZzas fizinis aktyvumas,
nesubalansuota mityba, vartojamas alkoholis ir nikotinas. Studenty gyvenseng lemia ne tik
asmeniniai pasirinkimai, bet ir iSoriniai veiksniai tokie kaip: socialiné parama (Seimos, draugy),
finansinés galimybés, gyvenamoji aplinka bei psichologiné bisena. Sie veiksniai gali tiek skatinti,

tiek trukdyti sveikus jprocius.



SUMMARY

Relevance of the work. Student lifestyle is formed at a very important stage of life, when a
person's daily habits, environment and responsibilities change. These changes affect health,
therefore it is important to assess what factors determine their behaviour.

The purpose of the study - is to determine the characteristics of students' lifestyle and the factors
influencing them.

Research objectives. (1) to assess the characteristics of students' lifestyle (nutrition, physical
activity, sleep habits and harmful habits). (2) to identify social, psychological and environmental
factors influencing students' lifestyle. (3) to assess the relationship between students' lifestyle
characteristics and their health status.

Research methodology. 250 respondents who are currently studying at a university or college
answered the questionnaire. Taking into account the factors of nutrition, sleep, physical activity
and harmful habits, hypotheses were put forward that confirmed or denied their relationship.
Results. The study data revealed a statistically significant relationship between a sleep duration of
less than 6 hours and more frequent stress experiences, as well as between poor work-rest balance
assessment and daily fatigue. It was found that students who eat breakfast regularly consume fast
food less often, and those who experience stress more often assess their diet as unbalanced. A
relationship was also found between smoking and physical activity - smoking students play sports
more often than non-smokers. Although it was expected that students who play sports would
consume more fruits and vegetables, the study data showed the opposite trend. It was also found
that women consume healthy foods more often than men - dairy products, fruits and vegetables.
Conclusions. The study showed that the lifestyle of students is complex and includes aspects of
nutrition, physical activity, sleep, mental health and harmful habits. Some students do not follow
health-promoting recommendations. Lack of sleep, low physical activity, unbalanced diet, alcohol
and nicotine consumption are common. Students' lifestyles are determined not only by personal
choices, but also by external factors such as: social support (family, friends), financial
opportunities, living environment and psychological state. These factors can both promote and

hinder healthy habits.



IVADAS

Gyvensena - tai zmogaus samoningai pasirenkamas ir jgyvendinamas gyvenimo budas,
kuris yra siejamas su fiziniu aktyvumu, mitybos jprociais, poilsio rezimu, zalingy jpro¢iy turéjimu
arba jy vengimu bei psichinés sveikatos palaikymu. Studenty gyvensena yra reikSminga
visuomenés sveikatos dalis, kadangi Sio gyvenimo laikotarpio fazéje formuojasi ilgalaikiai
gyvensenos jpro¢iai. Siame gyvenimo etape studentai daZnai patiria reik§mingus gyvenimo
pokycius. Tapus studentu keiciasi aplinka, dienos rezimas ir padidéja atsakomybé uz savarankiskai
priimamus sprendimus. D¢l $iy priezasciy studentai tampa itin pazeidZiama grupe, kuriai buidingas
ne visai sveikas elgesys: netinkama mityba, fizinio aktyvumo trilkumas, miego stoka bei padidéjes
streso  lygis, kuris daznu atveju yra slopinamas  Zzalingais  jprociais  [1,2].
Moksliniai tyrimai rodo nerima keliancias studenty gyvensenos tendencijas. Tyrimas, atliktas tarp
Europos universitety studenty, parodé, kad tik maza jy dalis laikosi visy pagrindiniy sveikos
gyvensenos rekomendacijy. Dazniausiai fiksuojami mazo fizinio aktyvumo, nesubalansuotos
mitybos ir dazno alkoholio vartojimo rodikliai [3]. Kitas tyrimas, kuris buvo atlieckamas Turkijos
universitete, atskleide, jog retas studentas laikosi sveikos mitybos ir rekomenduotino fizinio
aktyvumo palaikymo, o merginos daZzniau nei vaikinai pasiZymi prastesniu miego rezimu ir
aukstesniu streso lygiu [4]. Studenty gyvensena priklauso ne tik nuo asmeniniy pasirinkimy, bet ir
nuo jvairiy iSoriniy veiksniy tokiy kaip: socialiné ir ekonominé padétis, gyvenamoji aplinka,
studijy kryptis ir psichologiné savijauta. Pavyzdziui, Jungtiné¢je Karalystéje atliktas tyrimas rodo,
kad aukStesnes pajamas turintys studentai dazniau renkasi sveikesnj gyvenimo biidg. Taip pat
svarbus veiksnys yra §eimos parama bei anks¢iau susiformave gyvenimo jprociai [5]. Be to, vis
dazniau pastebima koreliacija tarp gyvensenos sudedamyjy daliy ir psichinés sveikatos - fizinio
aktyvumo trikkumas, prasta ir nesubalansuota mityba ir nestabilus miego rezimas yra siejami su
padidéjusiu nerimu, depresija ir sumazéjusia motyvacija tiek akademiniams, tiek darbiniams

tikslams [6,7].

Sio darbo aktualuma lemia tai, kad sveikos gyvensenos skatinimas aukstojo mokslo
institucijose tampa vis aktualesnis tiek Svietimo, tiek visuomenés sveikatos politikos lygmenyje.
Studenty amZiaus tarpe formuojami gyvensenos jprociai gali turéti ilgalaikj poveikj jy sveikatai,
produktyvumui, gyvenimo kokybei bei sveikatos naudai. Sios srities tyrimai suteikia galimybe
giliau suprasti, kokie veiksniai lemia studenty gyvensenos pasirinkimus bei sudaro pagrinda kurti

tikslingas sveikatos stiprinimo priemones akademinéje aplinkoje.

Tyrimo tikslas - nustatyti studenty gyvensenos ypatumus ir jiems jtaka darancius veiksnius.



Tyrimo uzdaviniai:

1. Jvertinti studenty gyvensenos ypatumus (mityba, fizinj aktyvumg, miego jprocius ir
zalingus jprocius);

2. Nustatyti socialinius, psichologinius ir aplinkos veiksnius, darancius jtakg studenty
gyvensenai;

3. Ivertinti ry$j tarp studenty gyvensenos ypatumy ir jy sveikatos buklés.



1. LITERATUROS APZVALGA
1.1 GYVENSENOS SAVOKOS SAMPRATA

Gyvensena - tai zmogaus kasdienés elgsenos ir jpro¢iy visuma apimanti mitybg, fizinj
aktyvuma, poilsj, Zalingy jprociy turéjimg arba jy vengima, psichologing savijautg bei socialinius
rySius. Pasak Pasaulio Sveikatos Organizacijos (PSO), gyvensena - tai asmens, grupés ar tam tikros
bendruomenés kasdienis gyvenimo stilius, atsiskleidziantis veikloje, isitikinimuose ar vertybése
[8]. Mokslingje literatiiroje §i sgvoka taip pat aiSkinama kaip nuolat pasikartojantys, socialiniu ir
kultiiriniu kontekstu grindziami elgesio modeliai, kurie daro jtaka ne tik zmogaus sveikatai, bet ir

jo bendrai gyvenimo kokybei [15].

Sveika gyvenseng sudaro keli pagrindiniai aspektai, tokie kaip: sveikatai palanki mityba,
reguliarus fizinis aktyvumas, poilsis, zalingy ipro€iy atsisakymas ir emocinés gerovés palaikymas.
PSO nurodo, jog siekiant iSlaikyti kuo sveikesn¢ sveikata, rekomenduojama kasdien suvartoti ne
maziau kaip 400 gramy vaisiy ir darzoviy, riboti druskos vartojima, palaikyti kuo mazesnj cukraus
ir soCiyjy riebaly suvartojimg bei uzsiimti fiziniu aktyvumu ne maziau kaip 150 minuciy per

savaite [9].

Nesveikai gyvensenai bidingas nereguliarus valgymas arba netinkamas maisto
pasirinkimas, mazas fizinis aktyvumas, miego trukumas, psichologinis stresas, rukymas bei
alkoholio vartojimas. Sie veiksniai yra laikomi pagrindiniais létiniy neinfekciniy ligy tokiy kaip

Sirdies ir kraujagysliy ligy, cukrinio diabeto ir onkologiniy susirgimy atsiradimo priezastimis [10].

Didzioji dalis Lietuvoje gyvenanciy zmoniy mitybos jprociai dar vis neatitinka sveikatai
palankiy rekomendacijy. Suaugusieji vartoja Zenkliai per daug riebaly, o darzoviy ir vaisiy
suvartojama maziau nei rekomenduojama [16]. Be to, visuomenés Svietimas apie sveikos
gyvensenos principus vis dar néra pakankamas. Nemaza dalis gyventojy nezino arba nesugeba
atpazinti rizikos veiksniy ir nesilaiko ligy prevencijos rekomendacijy, o dél Siy netinkamy
gyvensenos jproCiy ateityje gresia dar didesnis létiniy ligy padidéjimas [17]. Gyvensenos pobiidis
yra tiesiogiai susij¢s ir daro jtaka asmens sveikatos biiklei, kuri reguliuoja gyvenimo kokybe.
Moksliniai tyrimai rodo, kad tinkami mitybos jprociai bei pakankamas fizinis aktyvumas padeda
zenkliai sumazinti létiniy ligy atsiradimo rizikg tokiy kaip Sirdies ir kraujagysliy arba metaboliniy
ar onkologiniy ligy atsiradimg [9,10]. Taip pat nustatyta, kad sveika gyvensena palaiko psiching
sveikatg, mazina emocin¢ jtampg ir prisideda prie aukStesnio ir kokybiSkesnio gyvenimo

pasitenkinimo lygio [12].



Dadelo teigimu, sveika gyvensena yra neatsiejama dalis nuo kiekvieno asmens vertybinés
orientacijos, kuri formuoja atsakomybe uz sveikata, skatina ilgalaikius pozityvius jprocius bei
kuria pozityvy pozitrj ] aplinkg ir kitus zmones [15]. Taciau, kaip rodo Lietuvoje atlikti tyrimai,
fizinis aktyvumas tarp Salies gyventojy vis dar yra nepakankamas. Ypac tarp vaiky ir jaunimo.
Higienos instituto duomenimis, tik nedidel¢ dalis mokyklinio amziaus vaiky wuzsiima
rekomenduojama fizinio aktyvumo norma jy laisvu laiku [18]. Gyvensenos klasifikavimas leidzia

apibudinti vyraujancius elgsenos tipus:

e Prevenciné gyvensena - kai pats asmuo sgmoningai saugo ir tausoja savo sveikatg fiziniu
aktyvumu, sveika mityba, stabiliu ir atsakingu miego rezimu, vengia streso ir Zalingy
iprociy [13].

e Rizikinga gyvensena - pasireiSkia elgesiu, kuris tiesiogiai didina ligy rizika. PavyzdZiui:
rukymas, nesveika mityba, piktnaudziavimas alkoholiu ir gyvenimas pasyviu budu [10].

e Pasyvios gyvensenos atveju asmuo neskiria pakankamai démesio judéjimui ar aktyviam
poilsiui. Tokiais atvejais pas zmogy dazniausiai vyrauja sédimas gyvenimo biuidas, mazas
fizinis krtivis ir ilgalaikis buvimas uzdarose ir nevédinamose patalpose [14].

e Aktyvi gyvensena apima reguliary fizinj aktyvuma, sveikatai palankig mityba, reguliary
miego rezimg ir dalyvavimg sveikatingumo veiklose, kurios padeda palaikyti tiek fizing,

tiek psichologing savijauta. [9,11].

1.2 STUDENTU GYVENSENOS YPATUMAI

Studenty sveikatos elgsena apima jy kasdienius pasirinkimus, kurie daro didele jtaka tiek
fizinei, tiek psichinei sveikatai. Tarp daZniausiai pasitaikanCiy studenty elgesio modeliy yra
minimi tokie kaip: sumazéjes fizinis aktyvumas, nesubalansuota mityba, nereguliarus miegas,
zalingi jprociai ir padidéjes emocinis stresas [19]. Sie modeliai daznais atvejais susiformuoja dél
pasikeitusio gyvenimo buido pradéjus studijas dazniausiai naujame mieste, atitrikus nuo tévy [20].
Nors dalis studenty ir laikosi sveikos gyvensenos principy, visgi dominuoja pasyvus gyvenimo
buidas, mazas démesys poilsiui bei daznas zalingy jprociy taikymas kaip streso jveikimo forma
[21]. Tyrimai taip pat rodo jog sveikatos elgsenos modelius reikSmingai veikia socialiniai
veiksniai, palaikymas i§ artimyjy, pajamy lygis ir Zmogaus jsitikinimai bei Zinios apie sveikata

[22].

Studentai pradéjus studijas, daznai susiduria su naujais ir jiems nepazjstamais iSSiikiais:

gyvenamosios vietos pakeitimu, nauju socialiniu gyvenimu bei naujais draugais, padidéjusiu
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savaranki$kumu ir akademiniu kraviu. Sie poky¢iai daro didele jtaka gyvenimo buidui - daZnai
prarandami iki tol turéti jprociai dél padidéjusio savarankiSkumo, padidéja nerimas bei stresas,
atsiranda didesnis atsakomybés jausmas, o kartu ir sumazg¢ja laikas, kurj anksc¢iau galéjai skirti bet
kam [23]. Peréjimas i§ mokyklinés | universiteting aplinkg sukelia zmogaus vidinei sistemai
disbalansg, nes reikia priprasti prie naujos aplinkos, kurioje yra didesne streso tikimybe, kadangi
studentai susiduria su naujais likesciais, akademiniu spaudimu bei savaranki§ko gyvenimo
i88tikiais. D¢l Siy priezasCiy galimai pasireiskia anksc¢iau neturétos miego problemos, emocinis
diskomfortas, padid¢ja zalingy jpro€iy tur¢jimas, o sveikos gyvensenos palaikymas tampa vis

mazesniu prioritetu [24].

Remiantis 2022 m. atliktu tyrimu tarp Lietuvos studenty, nustatyta, kad net 68,4 % jy
nevartoja pakankamo kiekio darZoviy ir vaisiy, o 52,6 % nurod¢, jog daznai renkasi greitaj] maistg
[19]. Mazi fizinio aktyvumo rodikliai taip pat kelia susiriipinimg - tik apie 56 % studenty atitinka
PSO rekomenduojamg judéjimo normg (maziausiai 150 min per savaite) [25]. Miego jprociai taip
pat iSlieka problematiski - daugiau nei pusé apklausty studenty teigé, kad miega maZziau nei 6
valandas per para, daZniausiai taip atsispindi sesijos metu [21]. Alkoholis ir tabakas tebéra gana
stipriai paplites tarp studenty - net 48 % studenty nurode, jog vartoja alkoholj bent kartg per
savaite, o rukanciyjy dalis sudaré apie 21 % [26]. Psichinés sveikatos rodikliai rodo taip pat nerimg
keliancias tendencijas - tyrimai atskleidZia, kad net 41 % studenty patiria padidéjusj stresa, 35 %
jaucia nuolatinj nerima, o apie 20 % susiduria su depresijos simptomais [27]. D¢l Sios priezasties
labai svarbu uZtikrinti ne tik fizinés, bet ir psichinés sveikatos stiprinimo priemones tarp studenty

ir jauny Zmoniy.

1.3 FIZINIO AKTYVUMO, MITYBOS, MIEGO IR ZALINGU JPROCIU
REIKSME SVEIKATAI

Studenty sveikatai itin didele jtaka daro jy gyvensena, kurioje yra svarbiis keturi

pagrindiniai veiksniai - fizinis aktyvumas, mityba, miegas ir Zalingy jprodiy vengimas. Sie

veiksniai formuoja bendrg Zmogaus sveikatos pamatg ir daro didele jtaka tiek psichinei, tiek fizinei

buklei, produktyvumui, savijautai bei akademiniams ir darbiniams rezultatams.

Fizinis aktyvumas turi teigiamg poveikj tiek fizinei, tiek psichologinei biiklei.
Reguliarus judéjimas gerina ir skatina Sirdies ir kraujagysliy sistemos veikla, stiprina raumenis,
padeda palaikyti sveikg kiino svorj, mazina antrojo tipo cukrinio diabeto ir kai kuriy onkologiniy
ligy rizikg [29]. Fizinis aktyvumas taip pat turi svarbig reikSme¢ misy psichinei sveikatai. Pati
paprasCiausia manksta padeda mazinti nerimo ir depresijos simptomus, gerina miego kokybe,

didina pasitenkinima gyvenimu bei atsparumg stresui [31]. Studenty tarpe reguliariai
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besimankstinantys asmenys dazniau pasizymi geresne nuotaika ir emociniu stabilumu. Taip pat

dazniau pasiekia aukstesnius akademinius rezultatus, negu nesportuojantys asmenys [32].

Tinkama mityba tiesiogiai yra susijusi su zmogaus darbingumo lygiu, kognityvinémis
funkcijomis ir létiniy ligy prevencija. Subalansuota mityba uztikrina energijos tiekimg smegenims,
palaiko normaly gliukozés kiekj kraujyje, kas yra butina koncentracijai ir atminc¢iai [33].
Nesaikingas perdirbto maisto produkty, cukraus ir riebaly vartojimas slopina mastysena,
iSbalansuoja Zzmogaus nuotaikg ir mazina jo produktyvumg. Tuo tarpu sveika mityba, kai yra
vartojami vaisiai ir darzovés, viso griido produktai ir geros kokybés baltymai, mazina Sirdies ir
kraujagysliy ligy, 2 tipo cukrinio diabeto bei tam tikry vézio formy rizikg [34]. Tarp studenty
daznai yra pastebimi neigiami mitybos jprociai tokie kaip: valgoma retai ir yra pasirenkami maziau
maistingi produktai. Taip pat daznas renkasi greito maisto restoranus kaip alternatyva, kai
vartojama daug kavos arba energetiniy gérimy. Tokie jprociai dazniausiai kyla is to, kad studenty
dienotvarké neretai yra perpildyta ir néra laiko tinkamai pasiriipinti savimi. Taip pat neatmestinas
»tingumo* faktorius, kuomet grei¢iau ir patogiau yra suvalgyti picg ar mésainj. Dar prisideda ir
tai, jog nemaza dalis studenty stokoja informacijos apie sveika mitybg ir sveikos gyvensenos

svarbg [35].

Paminétina ir tai, kad miegas taip pat yra vienas iS labai svarbiy veiksniy, palaikanciy
organizmo homeostazg, imuninés sistemos atsparumg bei psichologing pusiausvyra. Miego
trikumas neigiamai veikia atmintj, Zzmogaus gebéjimg susikaupti ir priimti sprendimus, o taip pat
mazina akademinius pasiekimus ir bendrg darbinguma [36]. Tyrimai rodo, kad studentai, kurie
miega maziau nei 6 val. per para, dazniau jaucia pervargima, praranda motyvacijg mokytis ir yra
labiau linke | nerimg ar depresija [36]. Be to, nereguliarus miego rezimas turi jtakos emocijy
kaitoms. Studentai, kurie nepakankamai miega, dazniau patiria dirglumg, praranda atsparumg
stresui ir turi silpnesnj gebéjima reaguoti i iskilusius i§$tikius, negu tie, kurie miega pakankamai
[37]. Kokybiskas miegas taip pat glaudziai siejasi su stipresniu imunitetu, greitesniu sveikimu ir

geresne savijauta.

Nurodytina, kad daugelis studenty patiria sunkumy palaikant subalansuota darbo ir
poilsio rezimg. Daznai pasitaiko mokymasis naktimis, ypac prie$ egzaminus ar atsiskaitymus. Tai
trikdo miego ritmg ir maZina bendrg produktyvumga [52]. Be to, daug studenty dirba papildomai,
siekdami finansinio stabilumo, o tai dar labiau mazina laikg poilsiui. Tyrimai rodo, kad dirbantys
studentai daznai skiria maziau nei rekomenduojamg laiko norma miegui, ko pasekoje jy rezimas
tampa nesubalansuotas [53]. Poilsio stoka pasireiSkia nuovargiu, sumaz¢jusia motyvacija,

koncentracijos stoka, o ilgainiui gali atsirasti ir sunkiis miego sutrikimai.
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Atkreiptinas démesys, kad alkoholio, tabako ir narkotiniy medziagy vartojimas yra
tikrai ne retai pasitaikantis atvejis tarp visy daZniausiy Zalingy jpro¢iy studenty tarpe. Siy
medziagy vartojimas susijes su trumpalaikémis ir ilgalaikémis sveikatos problemomis:
apsinuodijimais, kepeny, plauciy, Sirdies pazeidimais, priklausomybeés vystymusi bei psichinés
sveikatos sutrikimais [38]. Lietuvoje atlikti tyrimai rodo, kad daugiau nei pusé studenty bent karta
per ménesj vartoja alkoholj, o apie 20-25 % ruko reguliariai. Tuo tarpu psichoaktyviyjy medziagy
(pvz., kanapiy) vartojimas siekia apie 10-15 % studenty [39]. Pagrindinés Zzalingy jprociy
priezastys tai akademinis stresas, poilsio stoka, smalsumas, socialiné aplinka bei psichologinés
problemos [40]. Butina pazyméti, kad zalingi jprociai daznai koreliuoja su kitais neigiamais

elgesio modeliais: prasta mityba, fiziniu pasyvumu ir miego triikumu.

1 lentelé. Gyvensenos komponenty palyginimas

Teigiama jtaka sveikatai Neigiamos pasekmés sveikatai
Fizinis aktyvumas Gerina Sirdies ir kraujagysliy Padidéjusi nutukimo, Sirdies
sistema, mazina létiniy ligy ligy, depresijos rizika

rizika, stiprina psiching

sveikatg
Mityba Uztikrina energija, palaiko Sumazéjes darbingumas,
normalig smegeny veikla, létinés ligos, antsvoris

padeda iSvengti létiniy ligy

Miegas Gerina atmintj, démesio Sutrikusi kognityviné veikla,
koncentracija, stiprina imuning | nuotaikos svyravimai, prasti

sistema, gerina emocine biikkle | akademiniai rezultatai

Zalingy jpro¢iy vengimas Sumazina rizikg susirgti véziu, | Padidinta rizika sveikatai,
Sirdies ligomis, kepeny ir priklausomybé, sumazéjusi
plauciy ligomis, psichikos gyvenimo kokybé
sutrikimais

1 lentel¢je pateikti keturi pagrindiniai sveikos gyvensenos komponentai - fizinis
aktyvumas, mityba, miegas ir Zalingy ipro¢iy vengimas. Tai aiSkiai parodo jy svarba zmogaus
sveikatai bei galimas pasekmes, kai §Sie aspektai yra ignoruojami. Fizin¢ veikla padeda stiprinti
Sirdies ir kraujagysliy sistema, mazina létiniy ligy bei psichinés sveikatos sutrikimy rizika, o jos
stoka siejama su nutukimu, Sirdies ligomis ir depresija. Tuo tarpu subalansuota mityba uZztikrina
energijos palaikyma, gerina smegeny veiklg ir padeda iSvengti létiniy ligy, taiau nepakankama ar
netinkama mityba prisideda prie darbingumo sumazéjimo, Iétiniy ligy iSsivystymo ir antsvorio.

KokybiSkas miegas palaiko kognityvines funkcijas, stiprina imunitetg bei emocing pusiausvyra, o
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miego trilkumas neigiamai veikia koncentracijg, nuotaika ir akademinius pasiekimus. Galiausiai,
zalingy iprociy, tokiy kaip rukymas, alkoholio ar narkotiniy medziagy vartojimas, jy vengimas
reikSmingai sumazina rizikg susirgti véziu, Sirdies, kepeny ar plauciy ligomis bei psichikos
sutrikimais, tuo tarpu jy vartojimas siejamas su blog¢jancia sveikata, priklausomybémis ir
sumazéjusia gyvenimo kokybe. Apibendrinant galima teigti, kad sveikos gyvensenos komponenty
laikymasis yra bitinas ne tik sveikatai palaikyti, bet ir geresnei gyvenimo kokybei bei

psichologinei gerovei uztikrinti.

1.4 VEIKSNIAI DARANTYS ITAKA STUDENTU GYVENSENAI

Studenty gyvensena yra dinamisSka ir jautri aplinkai. Nemazai prisideda ir psichologiniai
bei sociodemografiniai poky¢iai. Siuo gyvenimo laikotarpiu formuojasi asmeniniai jproéiai, kurie
gali tureti ilgalaikiy pasekmiy. Studenty sveikatai palankios gyvensenos palaikymui jtakos turi

jvairiis veiksniai, kuriuos galima suskirstyti j kelias pagrindines grupes.

Studenty gyvensena daznai priklauso nuo amziaus, lyties, pajamy, gyvenamosios vietos ir
Seimos statuso. Pavyzdziui, moterys dazniau nei vyrai linkusios laikytis sveikesnés mitybos, taciau
tuo paciu dazniau patiria stresg ar miego sutrikimus [41]. Studentai i§ didesnes pajamas gaunanciy
Seimy dazniau turi galimybe jsigyti kokybiska maista, lankyti sporto klubus, uzsiimti edukacine
veikla laisvalaikiu ar net pasinaudoti esant poreikiui privataus psichologo paslaugomis [42].
Gyvenamoji vieta taip pat prisideda prie studenty gyvensenos biido. Ar tai bendrabutis ar
nuomojamas bistas - tai taip pat daro jtakg mitybos jpro¢iams ir poilsio rezimui. Gyvenimas
bendrabutyje gali tikrai sukelti neigiamy psichologiniy emocijy ir trukdyti siekti akademiniy tiksly
zinant fakta, jog viskas priklauso nuo tave supanciy kambarioky. Tuo tarpu gyvenant bute
studentai turi savo erdve ir gali leisti pilnai atsiskleisti sau labiausiai tinkanciais buidais. Studentai,
gyvenantys savarankiskai, dazniau renkasi greitg maistg, miega trumpiau ir dazniau patiria nerimg
ar vienidumo jausma. Seimos palaikymas tick emocinis, tiek materialinis taip pat siejamas su

palankesne sveikatai studenty gyvensena [43].

Psichologinés biuklés komponentai, tokie kaip saviverté, emocinis stabilumas bei streso
lygis, tiesiogiai veikia studenty gyvenimo buidg. Esant aukStam stresui, studentai dazniau renkasi
nesveikus buidus streso jveikimui - ruko, vartoja alkoholj ar renkasi maziau sveika maista [44].
Stresas ir laiko stoka taip pat yra viena i§ pagrindiniy priezasciy, dél kurios studentai praleidzia
sporting veikla ar nepaiso miego rezimo [45]. Zema saviverté ir emocinis nestabilumas yra susije
su pasyvumu, nesubalansuota mityba bei didesne priklausomybiy rizika. Psichinés sveikatos

sutrikimai, tokie kaip depresija ar nerimas, ne tik keiia mastyma ir savijautg, bet ir daznai
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koreliuoja su netinkamu gyvenimo budu [24]. Studentai, turintys depresijos simptomy, dazniau

renkasi pasyvy gyvenimo biida, netinkamai maitinasi ir patiria daugiau kasdieniy sunkumy [47].

Visgi socialiné aplinka, kuriai priklauso ne tik Seima, draugai ir artimieji, bet ir
universitetas, jo bendruomené bei socialiniai rySiai, daro reikSmingg jtaka studenty gyvenimo
bidui. Visi Sie veiksniai sudaro svarby gyvenseng formuojant; komponentg. Pavyzdziui, tyrimai
atskleidzia, kad studentai, aktyviai dalyvaujantys universiteto bendruomenégje ar priklausantys
sporto ar kitoms organizacijoms, dazniau laikosi sveikos gyvensenos principy [48]. Bendraamziy
spaudimas taip pat turi reikSme - jis gali veikti tiek teigiamai (pavyzdziui, paskatinti sportuoti),
tieck neigiamai (skatinti rikyti ar vartoti alkoholj) [49]. Ne maziau svarbi yra psichologinés
pagalbos prieinamumo problema. Studentai, kuriems prieinama emociné pagalba, dazniau

sprendzia emocinius sunkumus konstruktyviai ir iSvengia zalingy jpro¢iy formavimosi [50].

2 lentelé. Studenty gyvenseng veikiantys veiksniai

Konkretus veiksnys Poveikis gyvensenai
Sociodemografiniai Pajamos, gyvenamoji vieta | Didina galimybes rinktis
veiksniai sveikesn] maistg ir
aktyvesnj laisvalaikj
Psichologiniai veiksniai Stresas, depresija ir nerimo | Tai gali paskatinti Zzmogy
problemos, saviverté rinktis nesveikus gyvenimo

biido jprocCius, mazinti
fizinj aktyvuma, taip pat tai
siejasi su pasyvia
gyvensena, netinkama
mityba ir nereguliariu

miegu
Aplinkos ir socialiniai Aplinka, aplinkiniy Zzmoniy | Palanki aplinka skatina
veiksniai jtaka, psichologiné pagalba | sveika gyvensena,

savotiSkg rezima, taip pat
reikia nepamirsti jog
teigiama parama bei
pagalba laiku padeda
vengti zalingy jprociy

Studenty gyvensena yra kompleksiskai veikiama daugelio tarpusavyje susijusiy veiksniy. Tiek
materialinés salygos, tieck emociné biisena ir socialiné aplinka daro reikSmingg jtaka studenty
kasdieniams pasirinkimams. Norint skatinti sveikg gyvensena, bitina atsizvelgti ] minétus
veiksnius ir stiprinti psichologine gerove, uztikrinti socialing parama ir sudaryti salygas sveikiems

pasirinkimams.
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1.5 REKOMENDACIJOS STUDENTAMS

Studenty sveikos gyvensenos skatinimas yra vienas i§ svarbiausiy visuomenes sveikatos
uzdaviniy, kadangi jaunystéje susiformave elgesio modeliai daznai lemia asmens ilgalaike
sveikatos biikle ir gyvenimo kokybe. Atsizvelgiant i atlikto tyrimo duomenis bei moksling
literatiirag, galima pateikti kelias kryptingas rekomendacijas, kurios padéty formuoti palankesne
studenty gyvenseng universiteto aplinkoje. Visy pirma, svarbu skatinti reguliary fizinj aktyvuma,
kadangi jis yra biitinas ne tik fizinei, bet ir psichinei sveikatai palaikyti [53, 54]. Universitetas
turéty sudaryti salygas studentams jsitraukti i jvairias fizinio aktyvumo veiklas - nuo nemokamy
sporto uzsiémimy ir SiuolaikiSky sporto erdviy iki aktyvaus judéjimo skatinimo per diena,
pavyzdziui - judéjimo pertraukéliy integravimg | studijy procesa. Ne maziau svarbi yra
subalansuota ir sveika mityba. Universitetiné aplinka galéty skatinti palankesnius mitybos
pasirinkimus - valgyklose siiilyti sveikesnius patiekalus, mazinti cukraus, soCiyjy riebaly ir
druskos kiek;j sitilomuose produktuose bei organizuoti informacines kampanijas apie tinkamos
mitybos svarbag [55]. Atsizvelgiant ] tai, kad nemaza dalis studenty susiduria su finansiniais
i88tikiais, sitiloma rengti praktinius seminarus, kuriuose biity mokoma, kaip gaminti sveika maista
su nedideliu biudZetu ir per trumpag laikg. Kartu su fiziniu aktyvumu ir mityba, itin svarbi yra
psichikos sveikatos stiprinimo sritis. Studentai patiria daug streso dél akademinio spaudimo,
psichologing pagalbg [56]. Be to, svarbu mazinti zZalingy jpro¢iy tokiy kaip tabako, alkoholio bei
kity psichoaktyviyjy medziagy vartojimo paplitima, kadangi tyrimai rodo, jog Sie jprociai tarp
studenty islieka aktualiis visame pasaulyje [57, 58]. Tokie elgsenos modeliai daznai yra susij¢ su
bandymu jveikti stresg ar integruotis ] socialing aplinka, todél svarbu ne tik vykdyti prevencing
edukacija, bet ir kurti palaikancia, sveikatai palankig bendruomene. Verta organizuoti ilgalaikes
informacines kampanijas, orientuotas j Zalingy jproCiy Zalg ir alternatyviy veikly pristatyma. Taip
pat reikSminga biity jtraukti pacius studentus j sprendimy priémima, susijusj su sveikatinimo
iniciatyvomis, kadangi jy aktyvus dalyvavimas skatina asmening¢ atsakomybe bei didina sitilomy
priemoniy atitikimg realiems poreikiams. Galiausiai, sililoma integruoti sveikos gyvensenos
ugdymg ] studijy programas, nepriklausomai nuo studenty pasirinkty studijy krypciy, kadangi
sveikatos rastingumas yra bitinas dalykas jvariems gyvensenos pokyciams [59]. Tokiu budu

galima pasiekti ilgalaikj poveikj studenty sveikatai ir paskatinti pozityviy elgseny formavimasj.
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2. TYRIMO METODOLOGIJA

Literatuiros paieSka: Rengiant teoring darbo dalj ir analizuojant mokslinius Saltinius apie studenty
gyvensenos ypatumus bei j3 lemiancius veiksnius, buvo pasitelkti jvairts elektroniniai mokslo
informacijos iStekliai. Literatiiros paieska atlikta naudojantis Vilniaus universiteto bibliotekos
zurnalais (pvz., ,, The Lancet Public Health®, ,, Baltic Journal of Sport and Health Sciences ,
»Visuomenés sveikata®), taip pat tarptautinémis mokslo publikacijy paieskos sistemomis —
»PubMed“, ,,Google Scholar, ,ResearchGate*. Analizuoti tick Lietuvos, tiek uzsienio autoriy
moksliniai straipsniai, kuriy didzioji dalis iSleisti ne seniau nei prie§ 10 mety (2015-2025).
Pagrindiniai Saltiniy kriterijai buvo moksliniy tyrimy naujumas, jy recenzavimas, aktualumas
temai bei prieinamumas pilno teksto formatu. UZsienio literatirai ieSkoti naudoti Sie raktiniai
zodziai angly kalba: ,students’ lifestyle®, ,health behavior®, ,physical activity and students®,
,mental health and youth®, ,university students’ habits“, ,,psychosocial factors®“, ,health
determinants in students®. Lietuviskos literatiiros paieska atlikta naudojant raktinius ZodZzius
lietuviy kalba: ,studenty gyvensena®, ,.fizinis aktyvumas®, ,mitybos jprociai®, ,psichikos
sveikata®, ,zalingi jprociai“, ,veiksniai, darantys jtaka sveikatai, ,universitetiniy studenty

sveikata®, ,jaunimo gyvensenos tyrimai‘.

Tyrimo tipas: Tyrimas yra kiekybinis. Tyrimo metu buvo siekiama iSanalizuoti Lietuvos studenty
gyvensenos ypatumus ir jiems jtakg darancius veiksnius, pasitelkiant anonimine anketing apklausa.
Tyrimo imtj sudaro Lietuvos universitety ir kolegijy studentai. Respondentai atrinkti tikslingos
atrankos principu. Anketos nuoroda buvo platinama socialiniuose tinkluose su kvietimu dalyvauti
visy pakopy ir formy studentams i§ skirtingy Lietuvos universitety ir kolegijy. Apklausos
dalyvavimas buvo savanoriskas ir anoniminis. Duomenys buvo renkami naudojant elektroning
anketa, sudarytg naudojant per Google Forms platformg. Apklausa buvo vykdoma 2025 m. Ziema-
pavasarj. Respondentai buvo supaZindinami su tyrimo tikslu ir informuojami apie anonimiskuma
bei duomeny konfidencialumg. Dalyvavimas apklausoje reiské sutikimg dalyvauti tyrime.

Anketa buvo sudaryta autorés remiantis moksline literatiira apie sveika gyvenseng ir studenty
gyvenimo buida. Ji sudaryta i§ penkiy daliy: demografiniai klausimai (amzius, lytis, studijy pakopa,
studijy forma, darbo statusas), mitybos jprociai (valgymo daznumas, produkty vartojimas,
vertinimas), fizinio aktyvumo jprociai (sportavimo daznumas, judéjimo alternatyvos, klilitys),
darbo ir poilsio rezimas (miego trukmé, streso lygis, poilsio kokybé), zalingi jprociai (alkoholio,
nikotino vartojimas, motyvai, kontrolés bandymai).

IS viso anketoje buvo 34 klausimai. Dauguma jy buvo uzdari, kai kuriuose buvo galimybé
pasirinkti kelis atsakymo variantus ar pateikti komentarg. Atliekant tyrimg buvo naudota IBM

SPSS Statistics 22 programa. Duomenys analizuoti naudojant dazniy lenteles. IeSkant sarySiy tarp
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kintamyjy naudota Spirmeno koreliacija. Tikrinant kintamyjy priklausomybe, naudotas chi-

kvadrat testas. Visame darbe taikant statistinius testus naudotas 5% pasikliovimo lygmuo.

Siekiant geriau suprasti studenty gyvensenos jprocius ir nustatyti, kurios lyties atstovai - vyrai ar

moterys daZzniau renkasi sveikesnes alternatyvas skirtingose gyvensenos srityse (mityboje,

fiziniame aktyvume, miego rezime, Zalingy jprociy vartojime, psichikos sveikatoje ir kt.), buvo

suformuluotos hipotezés, kurias tyrimo metu siekta patvirtinti arba atmesti.

1.

AT

Studentés dazniau nei studentai laikosi sveikesniy mitybos jprociy.

Studentai, kurie reguliariai pusryc¢iauja, reciau renkasi greita maista.

Dirbantys studentai yra fiziSkai maziau aktyviis nei nedirbantys.

Studentai, kurie miega maziau nei 6 valandas per para, daZniau patiria stresg.
Studentai, kuriy darbo ir poilsio rezimas nesubalansuotas, dazniau skundziasi prasta
savijauta.

Riikantieji studentai yra maziau fiziskai aktyvis nei neriikantieji.

Studentai, kurie ripinasi sveika gyvensena (mityba, fiziniu aktyvumu, poilsiu), re¢iau

patiria stresg.
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3. TYRIMO REZULTATAI

3.1 GYVENSENOS SASAJOS SU DEMOGRAFINIAIS RODIKLIAIS

3 lentel¢je pateikti respondenty greitojo maisto vartojimo daznio rezultatai pagal lytj. IS rezultaty
matyti, kad beveik apyligiai, t. y. 48,8 % motery ir 56,5 % vyry daZniausiai greitaj] maistg vartoja
kelis kartus per ménesj. Vertinant respondenty greitojo maisto vartojimo daznumo savaités
intervale, 25 % vyry ir 17,1 % motery nurod¢ greitaji maistg vartojantys kelis kartus per savaite,
taciau susidargs skirtumas néra statistiSkai reikSmingas (y* = 2,413, p = 0,491). Tai reiskia, kad
greito maisto vartojimo daznumas nepriklauso nuo lyties.

5 pav. pateikiama diagrama vaizdZiai parodo visy respondenty pasiskirstyma pagal greitojo maisto
vartojimo daznj. Daugiausia apklaustyjy, t. y. netgi 54 % nurodé¢ greitajj maistg vartojantys kelis
kartus per ménesj. Antroje vietoje yra tie, kurie jj vartoja retai arba niekada , t. y. 19,6 %, trecioje
- kelis kartus per savaite, t. y. 19,4 %, o maziausia dalis 7 % respondenty greitaj] maistg vartoja

kasdien.

3 lentelé. Lyties ir mitybos jprociy rezultatai

Kaip daznai vartojate greitgjj maistg?
Informacija apie respondentus Kasdien Keli k./mén. [Kelik./sav. |Retai/nieckada |X2,p
Lytis Moteris | Kiekis 12 96 29 33 2.413,
0.491
Procentas 7.1% 56.5% 17.1% 19.4%
Vyras Kiekis 5 39 20 16
Procentas 6.3% 48.8% 25.0% 20.0%
@ Kasdien
@ Keli k./sav.
Keli k./meén.

@ Retainiskada

5 pav. Respondenty pasiskirstymas atsakant j klausimq ,, Kaip daznai vartojate greitgjj maistq? *
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4 lenteléje pateikti respondenty atsakymai apie vaisiy ir darzoviy vartojimo daznuma pagal lytj. IS
rezultaty matyti, kad tarp vyry ir motery néra statistiSkai reikSmingy skirtumy (x> = 1,529, p =
0,676).

Kasdien vaisius ir darzoves vartoja daugiau nei pusé, t. y. 58,2 % motery ir 51,2 % vyry. Keli
kartai per savaite - antra pagal daznumg pasirinkta kategorija, vyraujanti tarp vyry, t. y. 37,5 %,
motery tarpe $is atsakymas buvo kiek retesnis, t. y. 30,6 %. Nedidelé dalis abiejy ly¢iy respondenty
nurodé, kad vartoja vaisius ir darzoves retai arba niekada - 3,5 % motery ir 2,5 % vyry.

6 pav. pateiktoje diagramoje matomas bendras respondenty pasiskirstymas pagal vaisiy ir darzoviy
vartojimo daznj. Didzioji dalis apklaustyjy (56 %) nurodé, kad tai daro kasdien, 32,8 % - kelis
kartus per savaite, 8 % - kelis kartus per ménesj, o tik 3 % respondenty nurode, kad vaisiy ir

darzoviy nevartoja arba tai daro labai retai.

4 lentelé. Vaisiy ir darZoviy vartojimas

Kaip daznai vartojate vaisius ir darzoves?
Informacija apie respondentus Kasdien Keli k./mén. [Kelik./sav. |Retai/nieckada |X2,p
Lytis Moteris | Kiekis 99 13 52 6 1.529,
0.676
Procentas 58.2% 7.6% 30.6% 3.5%
Vyras Kiekis 41 7 30 2
Procentas 51.2% 8.8% 37.5% 2.5%

® Kasdien

@ Keli k./sav.
Keli k./men.

@ Retailniekada

6 pav. Respondenty pasiskirstymas atsakant j klausimgq ,, Kaip daznai vartojate vaisius ir darzoves? “.

5 lenteléje pateikti respondenty atsakymai apie saldinty gérimy vartojimo daznuma pagal lytj. I$
rezultaty matyti, kad tarp ly¢iy néra statistiskai reikSmingy skirtumy (y*>= 6,011, p=0,111).

Taciau pastebimos tam tikros tendencijos. Vyrai dazniau nei moterys nurodé, kad saldintus
gérimus geria kasdien. Tokiy buvo 16,3 % vyry ir 10 % motery. Taip pat 31,3 % vyry pasirinko

atsakymg ,.kelis kartus per savaite*, palyginti su 22,9 % motery. Tuo tarpu moterys dazniau nei
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vyrai nurod¢, kad saldintus gérimus geria retai arba niekada - tai paZymeéjo netgi 30 % motery ir
tik 18,8 % vyry. Atsakyma ,.kelis kartus per ménesj* pasirinko Siek tiek daugiau motery nei vyry,
t.y. 37,1 % sudaré¢ motery ir 33,8 % vyry.

7 pav. pateiktoje diagramoje pavaizduotas bendras visy respondenty atsakymy pasiskirstymas.
Daugiausia apklaustyjy, t. y. netgi 36 % nurod¢, kad saldintus gérimus vartoja kelis kartus per
ménes], 26,4 % - retai arba niekada, 25,6 % - kelis kartus per savaite, o tik 12 % teige tai darantys

kasdien.

5 lentelé. Saldinty gérimy vartojimas

Kaip daznai geriate saldintus gérimus?
Informacija apie respondentus Kasdien | Kelik./mén. | Kelik./sav. | Retai/niekada X2,p
Lytis Moteris | Kiekis 17 63 39 51 6.011,
0.111
Procentas 10.0% 37.1% 22.9% 30.0%
Vyras Kiekis 13 27 25 15
Procentas 16.3% 33.8% 31.3% 18.8%
@ Kasdien
® Keli k./sav.
Keli k./mén.

@ Retai/niekada

7 pav. Respondenty pasiskirstymas atsakant j klausimq ,, Kaip daznai geriate saldintus gérimus? .

6 lentel¢je pateikti respondenty atsakymai apie pieno produkty vartojimo daznuma pagal lytj. IS
duomeny matyti, kad tarp vyry ir motery néra statistiSkai reikSmingy skirtumy (y*> = 3,625, p =
0,305).

Taciau galima jZvelgti tam tikras tendencijas. Moterys daZniau nei vyrai nurodé pieno produktus
vartojancios kelis kartus per savaite - 59,4 % sudaré moterys ir 48,8 % vyrai. Taip pat, kasdien
juos vartoja daugiau vyry nei motery - atitinkamai 27,5 % motery ir 19,4 % vyry, o retai pieno
produktus vartoja apie 20 % vyry ir 19,4 % motery. Taciau tik nedidel¢ dalis respondenty teige,
kad pieno produkty nevartoja visai - 3,8 % vyry ir 1,8 % motery.
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8 pav. pateikta diagrama vaizduoja bendrg visy respondenty pasiskirstyma pagal pieno produkty

vartojimo daznj. Daugiausia apklaustyjy, t. y. netgi 55 % respondenty nurod¢, kad pieno

produktus vartoja kelis kartus per savaitg, 22 % - kasdien, 19,5 % - retai, o tik 3,5 % nurod¢, kad

Jju nevartoja visai.

6 lentelé. Pieno produkty vartojimas

Kaip daznai vartojate pieno produktus?

8 pav. Respondenty pasiskirstymas atsakant j klausimq ,, Kaip daznai vartojate pieno produktus? *.

Informacija apie respondentus Kasdien | Kelik./sav. | Niekada Retai X2,p
Lytis Moteris Kiekis 33 101 3 33 3.625,
0.305
Procentas 19.4% 59.4% 1.8% 19.4%
Vyras Kiekis 22 39 3 16
Procentas 27.5% 48.8% 3.8% 20.0%
® Kasdien
® Keli k./sav.
Retai
@ Niekada

7 lentel¢je pateikti respondenty atsakymai apie Zuvies ir jiiros gérybiy vartojimo daznuma pagal

lytj. IS duomeny matyti, kad tarp vyry ir motery néra statistiskai reikSmingy skirtumy (y* = 2,584,
p = 0,460).

Dazniausiai Zuvis ar juros gérybés vartojamos kelis kartus per ménes;j - taip atsaké 50 % motery ir

53,8 % vyry. Kelis kartus per savaite Siuos produktus vartoja 26,3 % vyry ir 24,1 % motery, o

kasdien juos renkasi nedidelé dalis apklaustyjy, t. y. 6,3 % vyry ir 4,1 % motery 4,1 %. Retai arba

niekada Zuvies ar jiiros gérybiy nevartoja 21,8 % motery ir 13,8 % vyry, taigi matyti, kad moterys

Siek tiek dazniau nurodé jy nevartojancios.

9 pav. pateikta diagrama atspindi bendra respondenty pasiskirstyma pagal zuvies ar jiros gérybiy

vartojimo daznj. DidZioji dalis. t. y. netgi 51,2 % apklaustyjy nurodé, kad tokius produktus vartoja
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kelis kartus per ménesj, 24,6 % - kelis kartus per savaitg, 19,5 % - retai, o tik 4,7 % juos vartoja
kasdien.

7 lentelé. Zuvies ir jiiros gérybiy vartojimas

Kaip daznai valgote Zuvj ar jaros gérybes?
Informacija apie respondentus Kasdien | Kelik./mén. | Kelik./sav. | Retai/niekada X2,p
Lytis Moteris | Kiekis 7 85 41 37 2.584,
0.460
Procentas 4.1% 50.0% 24.1% 21.8%
Vyras Kiekis 5 43 21 11
Procentas 6.3% 53.8% 26.3% 13.8%

® Kasdien

P Keli k./sav.
Kali k./mén.

@ Retailniekada

9 pav. Respondenty pasiskirstymas atsakant j klausimq ,, Kaip daznai vartojate zuvj ar jiros gerybes? *

8 lentel¢je pateikti rezultatai atspindi respondenty vandens suvartojimo kiekj per dieng, pagal lytj.
IS duomeny matyti, kad tarp ly¢iy yra statistiSkai reikSmingy skirtumy (y%* = 8,636, p = 0,035).
Vyrai dazniau nei moterys nurod¢, kad per dieng iSgeria daugiau nei 2 litrus vandens - tai pazyméjo
43,8 % vyry ir 25,9 % motery. Tuo tarpu moterys dazniau nei vyrai iSgeria tarp 1,5-2 litry per
dieng - atitinkamai 37,6 % ir 26,3 %. Maziau nei 1 litrg vandens per dieng iSgeria tik nedidelé dalis
respondenty, taciau Siek tiek daugiau jy yra tarp motery, t. y. 11,8 % motery ir 7,5 % vyry. Beveik
vienodas motery ir vyry skai¢ius nurod¢, kad per dieng suvartoja 1-1,5 litro vandens, t. y. 24,7 %
motery ir 22,5 % vyry.

Diagrama (10 pav.) iliustruoja Siuos duomenis. AiSkiai matyti, jog vyry tarpe dominuoja daugiau

nei 2 litrus per dieng geriantys asmenys, o motery tarpe - 1,5-2 litrus suvartojancios respondentés.
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8 lentelé. Vandens suvartojimas

Kiek vandens iSgeriate per dieng?
Informacija apie respondentus <11 >2 | 1-1.51 1.5-21 X2,p
Lytis Moteris | Kiekis 20 44 42 64 | 8.636,
0.035
Procentas 11.8% 25.9% 24.7% 37.6%
Vyras Kiekis 6 35 18 21
Procentas 7.5% 43.8% 22.5% 26.3%

® <1l

@ 1-1.51
15-21

@2

Y

10 pav. Respondenty pasiskirstymas atsakant j klausimg ,, Kiek vandens isgeriate per dieng? “.

9 lentel¢je pateikti respondenty atsakymai apie fizinio aktyvumo daznj pagal tai, ar jie dirba.
Duomenys rodo, kad tarp studenty uzimtumo ir fizinio aktyvumo daZnio néra statistiSkai
reikSmingy skirtumy (%> = 4,397, p = 0,222).

Taciau tam tikros tendencijos visgi yra pastebimos. Daugiausia dirbanciy studenty, netgi 43,3 %
sportuoja 1-2 kartus per savaite, tuo tarpu tarp nedirbanciy studenty $i dalis kur kas mazesné - 25,7
%. Kasdien sportuojanciyjy dalis yra labai panasi: 13,5 % dirbanciy ir 14,3 % nedirbanciy.
Analizuojant kiek nedirbanciy ir dirbanciy studenty sportuoja retai arba niekada, galime jzvelgti,
kad netgi 34,3 % nedirbanc¢iyjy ir tik 22,3 % dirbanciyjy studenty sportuoja retai arba niekada.

11 pav. pateikta diagrama atspindi bendrg visy respondenty fizinio aktyvumo pasiskirstyma.
DidZiausia dalis respondenty, t. y. 40,8 % nurodé sportuojantys 1-2 kartus per savaite, 24 % -
kasdien, 21,6 % - 3-5 kartus per savaite, o 13,6 % teigé sportuojantys retai arba niekada.
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9 lentelé. Fizinio aktyvumo daznis

Kaip daznai sportuojate?
Informacija apie respondentus 1-2 k./sav. | 3-5k./sav. | Kasdien | Retai/niekada X2,p
Ar dirba? [Ne Kiekis 9 9 5 12 4.397,
0.222
Procentas 25.7% 25.7% 14.3% 34.3%
Taip Kiekis 93 45 29 48
Procentas 43.3% 20.9% 13.5% 22.3%
® Kasdien
® 3-5k./sav.
1-2 k.fsav.

@ Retai/niekada

11 pav. Respondenty pasiskirstymas atsakant j klausimgq ,, Kaip daznai sportuojate? *.

3.2 GYVENSENOS SASAJOS SU POZITYVIAIS IPROCIAIS

10 lentel¢je pateikti duomenys rodo, kad tarp pusry€iy valgymo ir greitojo maisto vartojimo
daznumo egzistuoja statistiSkai reikSmingas, taciau silpnas neigiamas rysys (r = -0,131, p=0,038).
Sie rezultatai leidzia teigti, kad kuo dazniau respondentai valgo pusryé&ius, tuo rediau jie vartoja
greitgj] maistg. Nors koreliacijos stiprumas yra nedidelis, rySys yra reikSmingas statistiniu
poziuriu. Tai gali reiksti, kad tie, kurie laikosi reguliarios mitybos rezimo ir dieng pradeda su
pusryciais, yra linke rinktis sveikesnius maisto produktus dienos eigoje ir re€iau vartoja nesveika
maistg.

12 pav. pateiktoje diagramoje matyti, kad didZioji dauguma respondenty, t. y. 43,6 % pusrycius
valgo kasdien, 29 % - kelis kartus per savaitg, 13,6 % - kelis kartus per ménesj, o 13,8 % pusry¢iy

nevalgo visai.
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13 pav. atspindi greitojo maisto vartojimo daznumg. Daugiausia respondenty, t. y. 54 % nurode,
kad greitaji maistg vartoja kelis kartus per ménesj, 19,9 % - kelis kartus per savaite, 19,6 % - retai

arba niekada, o tik 7 % - kasdien.

10 lentelé. Koreliacija tarp pusryciy valgymo ir greito maisto suvartojimo

KoreliaCija Greito maisto vartojimo daznumas

Pusry¢iy valgymo Correlation Coefficient -1317
daznumas

Sig. (2-tailed) .038

@ Kazdian
® 4-6 k./=av.
® 1-3 k./sav.
& Miskada

12 pav. Respondenty pasiskirstymas atsakant j klausimgq ,, Kaip daznai valgote pusrycius? “.

@ Kasdien

@ Keli k/sav.
O Keli k./mén.
@ Retaiiniekada

13 pav. Respondenty pasiskirstymas atsakant | klausimgq ,, Kaip daznai vartojate greitgjj maistg? .

11 lentelgje pateikti respondenty atsakymai apie streso daznuma pagal jy miego trukme. IS
rezultaty matyti, kad tarp Siy kintamyjy egzistuoja statistiskai reikSmingas rysys (y*> = 19,886, p <
0,05). Trumpiau nei 6 val. per parag miegantys respondentai dazniau nurodo, kad stresg patiria
daznai - net 16,4 % jy pazymeéjo, kad stresg jaucia kasdien, o 43,2 % jy kelis kartus per savaite.
Né vienas i jy nenurodé, kad streso nepatiria niekada. Tuo tarpu ilgiau nei 6 val. miegantys
respondentai dazniau nurod¢ re¢iau patiriantys stresg - 37,7 % jy atsakeé, kad streso patiria retai, o
11,7 % - niekada. DaZng stresa (kasdien arba kelis kartus per savait¢) patyré 50,6 % ju, t. y. Zymiai

maziau nei tarp trumpai mieganciy.
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14 pav. pateikta diagrama rodo, kad didzioji dalis respondenty, t. y. 50,4 % miega 7-8 val. per
para, 26,8 % - 5-6 val., 14,4 % - daugiau nei 8§ val., 0 8,4 % nurodé miegantys maziau nei 5 val.
per parg.

15 pav. rodo bendra streso patyrimo pasiskirstyma tarp visy respondenty. Daugiausia jy, t. y. netgi
43,2 % nurodé, kad streso patiria kelis kartus per savaite, 32,8 % - retai, 16,4 % - kasdien, o 7,6 %

teige, kad streso niekada nepatiria.

11 lentelé. Miego valandos ir streso daznis

Kaip daznai patiriate stresg?

Informacija apie respondentus Kasdien | Kelik./sav. Niekada Retai X2,p
Miego <=6 Kiekis 18 49 0 21 19.886,
valandos p<0.05

Procentas 20.5% 55.7% 0.0% 23.9%
>6 Kiekis 23 59 19 61
Procentas 14.2% 36.4% 11.7% 37.7%
® <5
®56
7-8
®>8

14 pav. Respondenty pasiskirstymas atsakant | klausimgq ,, Kiek valandy miegate per parg? “.

@ Kasdien
® Keli k./sav.
© Retai

@ Niekada

o

15 pav. Respondenty pasiskirstymas atsakant | klausimgq ,, Kaip daznai patiriate stresq? “.

12 lenteléje pateikti respondenty atsakymai apie tai, kaip daznai jie jauciasi pavarge dieng, pagal
ju vertinimg apie darbo ir poilsio balansg. Rezultatai rodo, kad tarp Siy kintamyjy egzistuoja
statistiSkai reikSminga priklausomybé (y* = 23,569, p < 0,05).

Respondentai, kurie gerai vertina savo darbo ir poilsio balansa, daugiausiai, t. y. 39,5 % nurode

pavargstantys tik retai, o 15,8 % niekada. Tuo tarpu tie, kurie savo balansg vertina prastai,
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daZniausiai jauciasi pavarge kasdien, t. y. 42,9 % apklaustyjy, o kelis kartus per savaite 38,1 %
apklaustyjy. Né vienas i$ jy nenurodé, kad niekada nesijaucia pavargg.

VidutiniSkai vertinantys balansg respondentai taip pat daznai jau¢ia nuovargj - beveik puse jy, t.
y. 47,6 % pazymejo, kad pavargsta kelis kartus per savaite, 0 36,6 % - retai. Tik 5,2 % Sios grupés
nurodé¢, kad niekada nesijaucia pavarge.

16 pav. pateiktoje diagramoje matyti, kad didzioji dalis respondenty, netgi 76,4 % savo darbo ir
poilsio balansg vertina vidutiniskai, 15,2 % - gerai, o 8,4 % - prastai.

17 pav. atskleidzia bendra nuovargio pasiskirstyma - 43,6 % respondenty pavargsta kelis kartus
per savaite, 39 % - retai, 14,4 % - kasdien, o tik 3 % pazyméjo, kad niekada nesijaucia pavargg.

12 lentelé. Darbo bei poilsio balansas ir pervargimas

Ar daznai jauciatés pavarge dieng?
Keli
Informacija apie respondentus Kasdien | k./sav. | Niekada | Retai X2,p
Kaip vertinate darbo ir | Geras Kiekis 7 10 6 15| 23.569,
poilsio balansg? p<0.05
Procentas 18.4% 26.3% 15.8% 39.5%
Prastas | Kiekis 9 8 0 4
Procentas 42.9% 38.1% 0.0% 19.0%
Vidutinis | Kiekis 20 91 10 70
Procentas 10.5% 47.6% 5.2% 36.6%
® Geras
® Vidutinis
V) Prastas

16 pav. Respondenty pasiskirstymas atsakant j klausimgq ,, Kaip vertinate savo darbo ir poilsio rezimg? .

@® Kasdien
® Keli k./sav.
) Retai

< > . @ Niekada

17 pav. Respondenty pasiskirstymas atsakant j klausimgq ,, Ar daznai jauciatés pavarge dieng? *.
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13 lenteléje pateikti duomenys atskleidzia rysj tarp respondenty jsivertinimo apie savo mitybg ir
Ju patiriamo streso daznumo. Rezultatai rodo, kad tarp Siy kintamyjy egzistuoja statistiSkai
reik§Smingas rySys (y* = 43,161, p < 0,05).

Respondentai, kurie kasdien patiria stresg, dazniausiai nurodo, kad jy mityba yra nesubalansuota,
t. y. 70,7 % respondenty, o tik nedidelé jy dalis ja vertina kaip sveika, t. y. 14,6 %. Panasi
tendencija stebima ir tarp ty, kurie stresg patiria kelis kartus per savaite - net 75,9 % i8S jy taip pat
teigia, kad jy mityba yra nesubalansuota.

Tuo tarpu tarp ty, kurie niekada nejaucia streso, mitybos jsivertinimai yra Zymiai jvairesni: 47,4
% nurodo neturintys aiSkios nuomonés, o 26,3 % vertina savo mitybg kaip sveika. Panasi
proporcija matoma ir tarp ty, kurie stresg patiria retai - 48,8 % jy nurodo neturintys nuomonés, o
8,5 % ivardija savo mitybg kaip sveika.

18 pav. pateiktoje diagramoje matyti, kad dauguma respondenty patiria stresg kelis kartus per
savaite, t. y. 43,2 %, 32,8 % - retai, 16,6 % - kasdien, o tik 7,4 % pazyme¢jo, kad streso nickada
nepatiria.

19 pav. rodo, kaip respondentai vertina savo mitybg. Daugiausia jy (60,4 %) ja ivardijo kaip

nesubalansuota, 28 % - neturi nuomongs, o tik 11,6 % nurod¢, kad jy mityba yra sveika.

13 lentelé. Patiriamas stresas ir mityba

Kaip vertinate savo mitybg?
Neturiu
Informacija apie respondentus Nesubalansuota nuomoneés Sveika X2,p
Kaip daznai patiriate Kasdien Kiekis 29 6 6| 43.161, p<0.05
stresg?
Procentas 70.7% 14.6% | 14.6%
Keli Kiekis 82 15 11
k./sav.
Procentas 75.9% 13.9% | 10.2%
Niekada Kiekis 5 9 5
Procentas 26.3% 47.4% | 26.3%
Retai Kiekis 35 40 7
Procentas 42.7% 48.8% 8.5%
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@ Kasdien

® Keli k./sav.
Retai

® Niekada

18 pav. Respondenty pasiskirstymas atsakant j klausimgq ,, Kaip daznai patiriate stresq? “.

@ Sveika
@ Nesubalansuota
Meturiu nuomoneés

~
. 11,6%
%

N

19 pav. Respondenty pasiskirstymas atsakant j klausimgq ,, Kaip vertinate savo mitybg? .

3.3 GYVENSENOS SASAJOS SU ZALINGAIS JPROCIAIS

14 lentel¢je pateikti duomenys rodo, kad tarp rukymo daznumo ir fizinei veiklai skiriamo laiko
egzistuoja statistiSkai reikSmingas rysys (y*> = 27,573, p <0,05).

Nertkantieji dazniausiai fizinei veiklai skiria maziau nei 30 minuciy per dieng - 31,5 % jy nurode,
kad skiria maziau nei 15 min., o 28,8 % - 15-30 min. Tai reiSkia, kad net 60,3 % nertkanciyjy yra
maziau fiziSkai aktyvis.

Kartais riikantys asmenys iSsiskiria didZiausiu fizinio aktyvumo lygiu - net 61,1 % jy nurod¢, kad
sportuoja 30-60 min. per dieng, o tik 13 % skiria maziau nei 15 min. Tai didziausias vidutinio
fizinio aktyvumo rodiklis tarp visy grupiy.

Kasdien riikkantys respondentai taip pat yra palyginti aktyvis: 44,7 % jy nurodé, kad fizinei veiklai
skiria 30-60 min., o 17,6 % - daugiau nei valanda. Maziau nei 30 min. sportuoja tik 37,7 % S$ios
grupés respondenty.

20 pav. pateikta diagrama parodo, kad dauguma respondenty, t. y. netgi 58,6 % fizinei veiklai
skiria 30-60 min. per diena, 22,4 % - 15-30 min., 15,2 % - maziau nei 15 min., o tik 3,8 % - daugiau
nei valanda.

21 pav. atskleidzia rikymo pasiskirstyma: neriikan¢iyjy buvo daugiausia, t. y. 44,4 %, kasdien

rukanciyjy — 29,6 %, o kartais ritkanciyjy — 26 %.
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Kiek laiko skiriate fizinei veiklai per

20 pav. Respondenty pasiskirstymas atsakant § klausimgq ,, Kiek laiko skiriate fizinei veiklai per dieng? “.

® Ne

@ Taip, kasdien

@ Taip, kartais (pvz., vakaréliuose,

retkarciais)

dieng?
<15 >60 15-30 30-60
Informacija apie respondentus min min min min X2,p
Ar rikote cigaretes |Ne Kiekis 35 19 32 25 27.573,
ar vartojate kitus p<0.05
. Procentas [31.5% |17.1% |28.8% 22.5%
tabako gaminius
(jskaitant ) ] .
i . Taip, kartais (pvz., Kiekis 7 4 10 33
kaitinamajj tabaka, . .
lektroni vakaréliuose, retkarciais)
elexironines Procentas [13.0% [7.4% [185% [61.1%
cigaretes)?
Taip, kasdien Kiekis 18 15 14 38
Procentas [21.2% |17.6% |16.5% 44.7%
® <15 min
@ 15-30 min
@ 30-60 min
® >60 min

21 pav. Respondenty pasiskirstymas atsakant j klausimgq ,, Ar ritkote cigaretes ar vartojate kitus tabako gaminius (jskaitant

kaitinamgji tabakq, elektronines cigaretes)? .
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4. TYRIMO REZULTATU APTARIMAS

Atlikto tyrimo rezultatai atskleidé¢, kad studenty gyvensena pasizymi tam tikrais sveikatai
palankiais jprociais, taciau taip pat iSrySkejo ir probleminés sritys, susijusios su mityba, stresu,
poilsiu bei fiziniu aktyvumu. Vienas reikSmingiausiy pasteb&jimy tai rySys tarp miego trukmés ir
streso daznio. Studentai, kurie per parg miega <6 val., Zymiai daZniau patiria stresg nei tie, kurie
miega ilgiau. Sis rySys buvo statistiskai reikmingas ir atitinka kity mokslininky ivadas.
Pavyzdziui, Piety Koréjoje atliktas tyrimas parodé, kad trumpas miegas reikSmingai didina
suvokiamo streso lygj tarp darbingo amziaus gyventojy [61]. Darbo ir poilsio rezimo vertinimas
taip pat koreliuoja su dienos metu jauciamu nuovargiu. Tie, kurie savo darbo ir poilsio balansa
vertino kaip prasta, dazniausiai nurodé kasdien jauciantys nuovargj, o gera miego balansg turintys
dazniau pazyméjo, kad pavargsta retai ar niekada. Si priklausomybé rodo, kad darbo ir poilsio
pusiausvyra tiesiogiai veikia energijos lygi bei psiching savijauta, kg patvirtina ir kiti tyrimai.
Pavyzdziui, atliktas tyrimas Japonijoje parodé, kad maZas poilsis bei nereguliarus veiklos grafikas
didina nuovargj ir stresg [62]. Analizuojant mitybos vertinimg ir stresg, nustatyta, kad studentai,
kurie kasdien arba kelis kartus per savait¢ patiria stresg, dazniausiai savo mitybg vertina kaip
nesubalansuotg. Panasias iSvadas pateiké Lassale ir kolegos [63], kurie sisteminéje apzvalgoje
nurodo, kad prastesné mitybos kokybé yra glaudziai susijusi su didesne depresijos ir streso rizika.
Tyrime taip pat nustatytas statistiSkai reikSmingas, nors ir silpnas, neigiamas rySys tarp pusry¢iy
valgymo ir greitojo maisto vartojimo - kuo dazniau valgomi pusryciai, tuo reciau vartojamas
greitasis maistas. Sis rezultatas atitinka ankstesnius tyrimus. Ilgalaiké amerikie¢iy paaugliy ir
jauny suaugusiyjy stebésena parodé, kad pusry¢iy praleidimas buvo susijes su daznesniu greitojo
maisto vartojimu ir didesne rizika priaugti svorio [64]. Mitybos kokybé taip pat yra susijusi su
streso lygiu. Jungtinéje Karalystéje atliktas tyrimas parodé, kad moterys, patiriancios aukstg streso
lygi, dazniau vartoja nesveikus maisto produktus, tokius kaip saldumynai ir greitas maistas, o
vaisiy ir darzoviy vartojimas sumazeéja [69]. PanaSiai, Brazilijoje atliktas tyrimas nustaté, kad
studentai, turintys prasta mitybos kokybe, dazniau patiria auksta streso lygj [70]. Bosnijoje ir
Hercegovinoje atliktas tyrimas parodé, kad paauglés merginos, kurios riiko, turi mazesnj fizinio
aktyvumo lygj, palyginti su neriikan¢iomis bendraamzémis. Pana$iai, Kinijoje atliktas tyrimas
nustateé, kad rekreaciné fiziné veikla yra apsauginis veiksnys nuo rukymo elgsenos, sumaZinant
rukymo rizika iki 39,2% [65]. Rikymo ir fizinio aktyvumo sasaja buvo statistiSkai reik§minga.
Tiek kartais, tick kasdien riikantys studentai dazniau nei nerukantys buvo fiziskai aktyvis, ypac
30-60 minuciy per dieng. Nors i§ pirmo zvilgsnio tai atrodo paradoksalu, panasiis rezultatai gauti
Pietry¢iy Europoje, kur studentai, dalyvaujantys sporto veiklose, kartais derina jas su socialiniu
rukymu, ypac vakaréliuose [66]. Kita svarbi analizés kryptis - lyties jtaka mitybos jprociams.

Tyrimas parodé, kad moterys dazniau nei vyrai kasdien vartoja vaisius, darzoves ir pieno
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produktus. Tai atitinka pasaulines tendencijas: vyrai dazniau link¢ vartoti raudong mésg ir
perdirbtus maisto produktus, o moterys - augalinés kilmés maistg ir pieno produktus [67, 68].
Apibendrinant galima teigti, kad studenty gyvensenos jprociai susij¢ tarpusavyje - trumpas miegas
siejasi su didesniu stresu, prastas darbo ir poilsio rezimas - su nuovargiu, o nesubalansuota mityba
- su emocine jtampa. Taip pat yra rySiai tarp reguliarumo (pusry¢iai) ir sveikesniy pasirinkimy
(maZesnis greito maisto vartojimas), bei tam tikri paradoksai, tokie kaip didesnis fizinis aktyvumas
tarp rikanéiyjy ar retesnis vaisiy vartojimas tarp sportuojandiyjy. Sie rezultatai rodo, kad studenty

gyvensenos intervencijos turéty buti kompleksings ir atsizvelgti | jvairius elgesio komponentus.
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5. ISVADOS

Studenty gyvensena yra bendras ir kompleksinis reiSkinys, kurj sudaro jvairiis tarpusavyje
susij¢ komponentai tokie kaip: mitybos jprociai, fizinis aktyvumas, miego rezimas,
psichin¢ sveikata ir Zalingj jpro¢iai. Siy veiksniy derinys formuoja ne tik bendrg studento
sveikatos biikle, bet ir daro reik§mingg jtaka jy kasdieniam funkcionalumui bei gyvenimo
kokybei. Tyrimai rodo, kad studenty gyvensena daZnai neatitinka sveikatai palankiy
rekomendacijy. Dalis jy patiria miego trikumag, dalis yra fiziSkai neaktyviis arba
nesubalansuotai maitinasi. Taip pat nemaza dalis yra linke vartoti alkoholj bei rikyti. Sios
tendencijos siejamos su padidéjusiu akademiniu kriiviu, streso lygiu bei pokyciais

gyvenime pradéjus studijas.

Studenty gyvensenai daro jtaka Seimos ir draugy palaikymas, socialiné aplinka bei
gyvenimo biuidas. Psichologiniai veiksniai, tokie kaip stresas dél moksly, nerimas,
motyvacijos stoka ir emocinis iSsekimas, maZzina studenty norg ripintis savo sveikata. Taip
pat aplinkos veiksniai, tokie kaip fizinio aktyvumo galimybés universitete ar gyvenamoje
vietoje, prieinamumas prie sveiko maisto, laisvalaikio infrastruktiira ir studijy tvarkarastis,

daro esming jtaka gyvensenos pasirinkimams.

Studentai, kurie laikosi sveikesnés gyvensenos ir kurie reguliariai maitinasi, yra fiziskai
aktyviis, pakankamai miega ir vengia zalingy iprociy, jie dazniau vertina savo sveikata kaip
gerg ar labai gerg. PrieSingai nei tie kurie turi prasta mitybos rezima, neturi miego reZimo
ir turi zalingy jprociy kurie veda prie blogos savijautos, padidéjusiu stresu, energijos stoka,
daZnesniais sveikatos nusiskundimais, tokiais kaip galvos skausmai, virskinimo sutrikimai

ir emocinis i§sekimas.
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6. REKOMENDACIJOS

Sitloma visuomenés sveikatos biurui vystyti psichoedukacines programas apie miego
svarbg ir streso suvaldymg (ypatingai sesijos metu arba baigiamajj darba rengiantiems
studentams). Tyrimo rezultatai parodé, kad studentai, kurie miega maziau nei 6 valandas
per para, dazniau patiria stresa bei jau¢ia nuolatinj nuovargj. Si problema rodo, jog miego
trikumas yra svarbus rizikos veiksnys studenty psichologinei sveikatai. Visuomenés
sveikatos biuras turéty inicijuoti Svietimo kampanijas, kurios akcentuoty miego svarba
emocinel ir fizinei studento savijautai.

Sitloma visuomenés sveikatos biurui inicijuoti informacines kampanijas, kurios
supazindinty studentus su pusry¢iy nauda jy sveikatai ir taip skatinti sgmoningg ir reguliary
maitinimasi, ypatingg démesj skiriant pusryCiy valgymui. Tyrimo metu nustatyta, kad
studentai, kurie reguliariai valgo pusryCius, Zymiai reciau vartoja greitajj maistg, o nuolat
patiriantys stresa studentai, nurodo dazniau, kad jy mityba yra nesubalansuota. Tai leidzia
daryti iSvada, kad reguliarlis mitybos jprociai ir emociné pusiausvyra yra tarpusavyje
susije.

Taip pat sitiloma visuomenes sveikatos biurui kurti ilgalaikes kompleksines sveikatinimo
programas, kuriose biity kalbama apie visus pagrindinius sveikatos elgsenos komponentus.
Siose programose turéty bati derinami praktiniai uZsiémimai (pvz., sveiko ir greitai
paruoSiamo maisto gamyba, kvépavimo pratimai, sporto veiklos) su teorinémis
paskaitomis apie zalingy jproc¢iy prevencija, miego svarbg ir psichine sveikata. Tokios
veiklos turéty biiti vykdomos reguliariai (pvz. bent po 3 paskaitas | ketvirt] mety),

orientuojantis ne tik i ziniy suteikima, bet ir ] jgiidziy formavima bei elgsenos keitimg.
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1 PRIEDAS

Sveiki,

Esu Visuomenés Sveikatos magistro II kurso studenté Karolina Masyté. Noriu i$siaiSkinti kokie
yra Siuolaikiniy studenty gyvensenos ypatumai. Prasau visy galin¢iy studenty uzpildyti $iag
anketa.

Si anketa yra anoniminé ir skirta magistro baigiamajam darbui, analizuojan¢iam studenty
gyvensenos ypatumus ir jy jtaka lemiancius veiksnius. Prasau atsakyti sgziningai — Jusy

atsakymai bus naudojami tik apibendrintai analizei.

Demografiniai klausimai
Jisy amzius

O 18-21

Q 22-25

Q 26-29

O 30+

Jasy lytis
O Vyras
O Moteris

Siuo metu studijuojate
O Bakalauro studijas

O Magistro studijas

Ar §iuo metu dirbate?
O Taip, pilnu etatu
O Taip, daliniu etatu

O Ne

Mitybos iprociai
Kaip daznai valgote pusrycius?

O Kasdien



O 4-6 k./sav.
O 1-3 k./sav.
O Niekada

Kiek karty per dieng valgote?
a1
a2
a3

O 4 ar daugiau

Kaip daznai vartojate greitaji maista?
O Kasdien

O Keli k./sav.

O Keli k./mén.

O Retai/niekada

Kaip daznai vartojate vaisius ir darzoves?

O Kasdien
O Keli k./sav.
O Keli k./mén.

O Retai/niekada

Kaip daznai geriate saldintus gérimus?

O Kasdien
O Keli k./sav.
O Keli k./mén.

O Retai/niekada

Kaip daznai vartojate pieno produktus?

O Kasdien
O Keli k./sav.
O Keli k./mén.

O Retai/niekada
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Kaip daznai valgote zuvj ar jiiros gérybes?
O Kasdien

O Keli k./sav.

O Keli k./mén.

O Retai/niekada

Kiek vandens iSgeriate per dieng?
O <1l

O1-1,51

01,521

a>21

Ar daznai praleidziate valgymus dél uzimtumo?
O Daznai

O Kartais

O Retai

O Niekada

Kaip vertinate savo mitybg?
O Sveika
O Nesubalansuota

O Neturiu nuomonés

Fizinio aktyvumo jprociai

Kaip daznai sportuojate?
O Kasdien

O 3-5 k./sav.

O 1-2 k./sav.

O Retai/niekada

42



Kiek laiko skiriate fizinei veiklai per dieng?
O <15 min

O 15-30 min

O 30-60 min

0 >60 min

Kaip daznai einate pésc¢iomis vietoj transporto?

O Kasdien

O Keli k./sav.
O Kartg/sav.
O Niekada

Ar turite s€dimg gyvenimo biida?
O Taip, visg dieng
O Taip, bet kompensuoju tai aktyvia veikla

O Ne

Kas riboja Jusy aktyvuma?
O Laiko truikumas
O Motyvacijos stoka

O Sveikata

O Finansai

Kaip vertinate savo fizinj pasirengima?
O Labai geras

O Geras

O Vidutinis

O Prastas
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Darbo ir poilsio rezimas

Kiek valandy miegate per para?
O<5

O 5-6

a 7-8

O >8

Ar laikotés pastovaus miego rezimo?

O Visada

O Dazniausiai
O Retai

O Niekada

Ar daznai jauciatés pavarge dieng?
O Kasdien

O Keli k./sav.

O Retai

O Niekada

Kiek valandy per parg skiriate mokslams/darbui?
O <4

O 4-6

O 6-8

0>8

Ar turite pakankamai laiko poilsiui?

O Taip
O Kartais
O Ne
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Kaip daznai patiriate stresg?
O Kasdien

O Keli k./sav.

O Retai

O Niekada

Kaip atsipalaiduojate?
O Sportas

O Muzika/filmai

O Draugai

O Miegas

Kaip vertinate darbo ir poilsio balansg?

O Geras
O Vidutinis

O Prastas

Zalingi jpro¢iai (alkoholio ir nikotino vartojimas)

Kaip daznai vartojate alkoholinius gérimus?

O Niekada

O Kartg per ménesj ar reciau
O Kelis kartus per ménesj

O Kartg per savaitg

O Dazniau nei kartg per savaitg

Kokj kiekj alkoholio jprastai suvartojate vieno vartojimo metu?
O 1-2 standartiniai vienetai (pvz., 1 alus / tauré vyno)

O 3-4 vienetai

O 5-6 vienetai

O Daugiau nei 6 vienetai

O Nevartoju alkoholio
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Ar riikoté cigaretes ar vartojate kitus tabako gaminius (jskaitant kaitinamajj tabaka, elektronines
cigaretes)?

O Ne

O Taip, kasdien

O Taip, kartais (pvz., vakaréliuose, retkarciais)

Kokios yra pagrindinés priezastys, dél kuriy vartojate alkoholj ar nikoting?
O Atsipalaidavimas

U Buvimas su draugais

U Nuobodulys

O Iprotis

O Nevartoju nei alkoholio nei nikotino

Ar kada nors bandéte sumazinti ar nutraukti alkoholio / nikotino vartojima?
O Taip, s€kmingai

O Taip, bet nepavyko

O Ne

O Nevartojau, todél neteko
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