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IVADAS

Lietuvoje sveikatingumo ir sveikos gyvensenos jprociai tampa vis populiaresni, Zzmonés vis
labiau renkasi sveika, aktyvia gyvenseng. Taciau ziniy kaip fiziné veikla daro jtaka sveikatos
stiprinimui, kokia mityba lemia miisy sveikatos geré¢jimg visuomenéje tikrai dar néra pakankamai.
Juo labiau, jog skirtingi autoriai, mokslininkai bei skirtingy sveikatingumo filosofijy atstovai
pateikia labai skirtingas ir kartais viena kitai prieStaraujancias sveikatingumo koncepcijas. Tai
ypac gali biti taikytina jaunajai kartai, kurios pozitiriai ir nuostatos dar néra pakankamai stipriai
susiformavusios, taCiau neteisingi gyvensenos jprociai gali lemti jau labai ankstyvas sveikatos
problemas.

Gyvensena — tai jproCiy ir papro¢iy visuma. Labai svarbu yra kiekvienam i§ gausybés
Siuolaikingje visuomenéje esamy gyvensenos modeliy atsirinkti sveikg gyvenimo biida, neSant]
didziausig asmening naudg bei lemiant] geriausius sveikatos ir pozityvumo rodiklius.

Sveika gyvensena — tai jpro¢iy visuma, kuri susidaro veikiant socializacijos procesui visa
zmogaus gyvenimg. Sveikatg stiprinanti elgsena — kai samoningai elgiamasi taip, kad sveikata
stipréty, arba tikimasi, kad taip elgiantis ji sustiprés. Tai jvairGs veiksmai, kuriuos asmuo atlieka
norédamas sustiprinti sveikatos biiklg, nesvarbu, ar jie veiksmingi, ar ne.

O Siuolaikinés visuomenés svarbiausias uzdavinys - gyventojy supratimo apie sveikatg
(rastingumo) didinimas, kritinio mastymo ugdymas, mokymas jveikti socialinj spaudima bei sugebéti
atsirinkti reikiamg ir naudingg informacijg. Aukstosios mokyklos, kurios daznu atveju formuoja
jaunuoliy pazitiras bei mgstyma turéty aktyviai prisidéti prie sveikos gyvensenos jpro¢iy ugdymo, kas
leisty kurti sveikg visuomene Salyje.

Tyrimo objektas — fizinio aktyvumo ir sveikatingumo ugdymo jprociai bei poreikiai.

Tyrimo tikslas — iSsiaiskinti studenty fizinio aktyvumo bei gyvensenos jproc¢ius bei poreikius.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Nustatyti studenty fizinio aktyvumo bei gyvensenos jpro¢ius.

2. Identifikuoti fizinio aktyvumo ir sveikatingumo ugdymo poreikius.

Tyrimas buvo vykdomas 2015 m. 10 mén.

Tyrima koordinavo ir ataskaitg rengé Verslo ir finansy katedros vedéja Viktorija Palubinskiené.



TYRIMO PROBLEMATIKA BEI STRATEGINIU DOKUMENTU ANALIZE

Lietuvoje sveikatingumas jgauna vis didesn¢ reikSme, kinta Salies gyventojy pozilris |
gyvenimo kokybe bei ekologija, did¢ja susidoméjimas sveika gyvensena: sveika mityba, fiziniu
aktyvumu bei sielos ir kiino groziu. Sveikatingumo tematika visai placiai visuomenei jgyja vis
didesne¢ reikSme, 0 sveikatingumo svarbg dar labiau skatina vis prastéjantys visuomenés sveikatos
rodikliai. Sukaupta daug moksliniy tyrimy duomeny, kurie atskleidzia, kad keifiant gyvensenos
jpro¢ius galima pagerinti gyventojy sveikata ir pailginti jy gyvenimo trukme, todél sveikos
gyvensenos ugdymui ir salygy sveikai gyventi sukiirimui turi biiti skiriamas i§skirtinis démesys®.
Biitent §ios nuostatos yra atspindimos daugelyje ES bei Lietuvos strateginiy dokumenty.

Gera visuomengs sveikata yra viena i§ svarbiausiy valstybés saugumo ir klestéjimo prielaidy.
Sveikatos potencialg ir jo palaikymo sglygas lemia ekonomings sistemos stabilumas, visuomenés
socialinio saugumo ir Svietimo garantijos, prieinama ir tinkama sveikatos prieziiira, darbo,
gyvenamosios ir gamtinés aplinkos kokybé, gyventojy pastangos ugdyti sveikatg. Priimtos
nacionalinés gydymo ir sveikatingumo programos sudaro realias galimybes labiau riipintis Zzmogumi,
kaip pagrindiniu Salies materialiniy ir dvasiniy vertybiy kiiréju, jos socialinés ir ekonominés galios
iSraiSkos simboliu. Taciau XXI amziaus sveikatos koncepcija orientuojasi j supratimg, kad zmogus
yra sielos, kiino ir dvasios lydinys, o ne tik fiziologinis mechanizmas, organy ir sistemy junginys. |
sveikatg zitirima holistiniu poZiiriu t.y. ji suprantama, kaip visuma, susidedanti i§ viena nuo kit0s
priklausanciy sri¢iy, ir jei kas nors atsitinka vienai sriiai neiSvengiamai paveikiama ir Kkita.
Akcentuojama, kad fizine sveikatg lemia geras zmogaus kiino funkcionavimas ir visy organizmo
sistemy sveikumas (nervy, kvépavimo, virskinimo, dauginimosi). Protiné sveikata susijusi su buidais,
kuriais zmogus renka zinias i$ jvairiausiy Saltiniy ir kaip geba jomis pasinaudoti. Emociné sveikata
padeda suprasti savo jausmus ir iSmokti pagrjstai juos reikSti (svarbu patirti kuo daugiau gery
jausmy). Socialiné sveikata atspindi santykius su $eima, draugais, bendradarbiais ir kitais zmonémis.
Dvasiné sveikata yra gyvybiSkai svarbi bendrai Zmogaus sveikatai, susijusi su bities esme, su tuo, ka
Zmogus vertina ir kas i$ tikryjy jam riipi. Ji yra Zmogaus egzistencijos $erdis?.

Europos komisija savo strateginiuose dokumentuose nurodo, jog sveikata ne tik yra vertybé pati
savaime, bet ir biitina ekonomikos klestéjimo salyga, o veiksmingai panaudojant sveikatos srities
lésas galima skatinti ekonomikos augima®. Strategija ,,Europa 2020 siekiama, kad ES ekonomika

tapty paZangia, tvaria, integracine ir biity skatinamas ekonomikos augimas visy labui. Pazymima, kad

! Suaugusiy Lietuvos zmoniy gyvensenos tyrimas 2012. Prieiga internetu
http://mww.who.int/fctc/reporting/party_reports/lithuania_annex1_national_prevalence_study 2012.pdf

2 http://naturalus.sveikas.It/It/homeopatija/nuo_ko_priklauso_musu_sveikata/

3 Europos komisija. Prieiga internetu http://ec.europa.eu/health/strategy/policy/index_lt.htm Ziiiréta 2015 m. lapkricio 2
d.
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viena i§ biitiny salygy tai pasiekti — gera gyventojy sveikata®. ES parengtoje Tregioje sveikatos
programoje (2014-2020 m.) vienas i$ tiksly yra - skatinti sveikatinguma, uzkirsti kelig ligoms ir
propaguoti sveikg gyvensena skatinancig aplinka, atsizvelgiant j sveikatos aspekty integravimo j visy
sri¢iy politikg principg. Todél yra numatoma, jog investicijos i sveikatos sritj turi bati skiriamos
siekiant sukurti tvarias sveikatos prieziiiros sistemas bei biitina investuoti j Zzmoniy sveikatos ugdymo
programy jgyvendinima®. Investicijos j sveikata gali padéti siekti strategijos ,,Europa 2020 tiksly,
susijusiy su $vietimu, uzimtumu, socialine jtrauktimi, moksliniais tyrimais ir plétra, ir mazinti
neigiamga prastos sveikatos poveikj ekonomikai. Siekiama, kad sveikatos klausimai biity sudétiné visy
politikos krypéiy dalis ES, nacionaliniu ir regioniniu lygmenimis, jskaitant poveikio vertinimo
taikymg ir vertinimo priemoniy naudojimg. Europos Sgjunga, palaikydama rySius su tarptautinémis
visuomeneés sveikatos srities organizacijomis, siekia:

e stiprinti ES ir viso pasaulio Zmoniy sveikata;

e spresti ES valstybiy ir regiony sveikatos srities skirtumy problema;

e vykdydama savo visuoting visuomeneés sveikatos politikg, didinti informuotuma pasauliniais
sveikatos klausimais;

e skatinti j aukstg kokybe orientuotus ES visuomeneés sveikatos principus, standartus ir teisé€s
aktus®.

ES sveikatos strategijoje vienas i§ pagrindiniy tiksly: Sveikatos puoseléjimas sen¢jancioje
Europoje. ES sveikatos strategijoje iSdéstomi veiksmai, kuriais sickiama uzkirsti kelig ligoms ir
atsizvelgti | sveikatg lemiancius gyvensenos veiksnius, tokius kaip gyvenimo ir darbo sglygos, mityba
bei fizinis aktyvumas. Sveikos gyvensenos skatinimas ypac svarbus, nes dé¢l ilgesnés gyvenimo
trukmés ir mazesnio gimstamumo gyventojai senéja. IS prognoziy matyti, kad vyresniy kaip 65 metai
europieciy dalis 2060 m. bus beveik 30 % (2010 m. — 17 %)’.

Did¢jantis antsvorj turiniy ir nutukusiy Zzmoniy skai¢ius Europoje ypac kelia nerimg. Europos
Komisija pasisako uz integruotg veiklos biida, jtraukiant vietos, regioninio, nacionalinio ir Europos
lygmeny suinteresuotgsias Salis.

Europos Komisijos Baltaja knyga dé¢l Europos strategijos su mityba, antsvoriu ir nutukimu
susijusiomis sveikatos problemoms spresti siekiama padéti mazinti rizika, susijusig su bloga mityba

ir per mazu fiziniu aktyvumu Europos Sajungoje. Siandien ir Europoje 6 i§ 7 veiksniy, lemianéiy

4 Europos komisija. Prieiga internetu http://ec.europa.eu/health/strategy/policy/index_It.ntm Zifiréta 2015 m. lapkricio 2
g 'Europos komisija. Prieiga internetu http://ec.europa.eu/health/strategy/policy/index_It.htm ZziGréta 2015 m. lapkri¢io 2
éjIEuropos komisija. Prieiga internetu http://ec.europa.ewhealth/eu_world/policy/index_lt.htm zidiréta 2015 m. lapkric¢io
72I(Eiuropos komisija. Prieiga internetu http://ec.europa.eu/health/strategy/objectives/index lt.htm Zzitiréta 2015 m.
lapkricio 2 d.
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ankstyva mirtj, — padidéjes kraujospudis, per didelis cholesterolio kiekis ir kiino masés rodiklis,
nepakankamas vaisiy ir darZzoviy vartojimas, per mazas fizinis aktyvumas ir piktnaudziavimas
alkoholiu — susije su miisy valgymo, gérimo ir judéjimo jprociais®.

Lietuvoje nuo 1994 m kas dveji metai yra atlieckamas Suaugusiy Lietuvos zmoniy gyvensenos
tyrimas, kurio 2012 mety rezultatai rodo, jog gyventojy fizinio aktyvumo maz¢jimas yra viena i$
pagrindiniy nutukimo priezas¢iy. Mazéjant sunkaus fizinio darbo pramonéje, zemés tkyje, statybose
ir kitur, didesn¢ reikSme jgauna fizinis aktyvumas laisvalaikio metu. Tiriamyjy buvo klausiama, ar
daznai jie mankstinasi laisvalaikio metu bent 30 min. taip, kad suprakaituoty, pagreitéty kvépavimas
ir Sirdies susitraukimy daznis. Nuo 1994 m. vyry ir motery, atsakiusiy, kad jie mankstinasi bent
keturis kartus per savaite, dalis padidéjo beveik du kartus, taCiau gyventojy fizinis aktyvumas
laisvalaikio metu iSlieka nepakankamas. 2012 m. tik 31 proc. vyry ir 27 proc. motery mankstinosi
bent keturias dienas per savaite Ejimas j darbg ir i§ jo pés¢iomis yra viena i§ fizinio aktyvumo formy.
Nuo 1994 m. gyventojy, einan¢iy ] darbg ir griztanciy i§ jo bent 30 min., dalis sumaz¢jo. Didelis
nutukimo paplitimas yra viena svarbiausiy XXI amziaus visuomenés sveikatos problemy. Nutukimo
paplitimo pokyciai siejami su pasikeitusiais mitybos ir fizinio aktyvo jprociais, kuriy atsiradimui
turéjo reikimés socialiniai ir ekonominiai aplinkos poky¢iai. Siuolaikiné maisto pramoné pateikia
zmogui gausybe didelés energinés vertés produkty, kuriuose yra daug riebaly, cukraus, mazai
maistiniy skaiduly. Zmonés vis re¢iau gamina maista namuose, daZniau renkasi greitai paruo$iama
maistg, pusgaminius, daznai uzkandziauja, todél su maistu gauna daug energijos. Tuo tarpu energijos
eikvojimas fizinei veiklai nuolat mazéja. Antsvoris dazniau atsiranda tarp Zemesniy socialiniy
sluoksniy gyventojy, t.y. tarp Zemesnio iSsilavinimo, mazesnes pajamas gaunanciy zmoniy. Tie
zmonés turi maziau Ziniy apie sveikg mitybg ir fizinio aktyvumo naudg. Jy finansinés galimybés
jsigyti sveiky maisto produkty ir naudotis sporto kluby paslaugomis yra mazesnés. Kadangi tarp
nutukusiy zmoniy biina paplitusios létinés ligos, nutukimo epidemija didina socialinius sveikatos
netolygumus. Nutukimas yra susijes su II tipo cukriniu diabetu, Sirdies ir kraujagysliy ligomis,
lvairiomis vézio formomis, sgnariy ligomis, obstrukcine miego apnéja ir kitomis. Pasaulio sveikatos
organizacijos ir Europos Sajungos dokumentuose pabréziama, kad biitina skirti didesnj démesj
nutukimo profilaktikai ir kontrolei bei pastoviai stebéti nutukimo epidemiologing situacija. Nuo 1994
m. antsvorio paplitimas tarp vyry padidéjo nuo 47 proc. iki 61 proc., o nutukimo — nuo 10 proc. iKi
18 proc. Nutukimo paplitimas tarp motery nepasikeit¢ Nutukimo paplitimas didéjo tiek tarp visy

i8silavinimo grupiy vyry. Per visg tyrimo laikotarpj nutukimo paplitimo skirtumai tarp i$silavinimo

8 Europos komisija. Prieiga internetu http://ec.europa.eu/health/nutrition_physical activity/policy/index_lt.htm, Zitiréta
2015 m. lapkri¢io 2 d.
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grupiy buvo nezymis. Nutukusiy aukstojo iSsilavinimo motery dalis sumazéjo nuo 15 proc. 1994 m.
iki 9 proc. 2012 m.°

Tai pat 2012 m. pusé Lietuvos gyventojy (51 proc. vyry ir 53 proc. motery) ivertino savo
sveikatg kaip gerg ar gana gerg. Teigiamai vertinanciy savo sveikatg zmoniy dalis did¢jo iki 2008 m.,
0 per pastaruosius ketverius metus ji nesikeité. 1994 — 2002 m. vyrai palankiau vertino savo sveikatg
nei moterys, véliau Sis skirtumas iSnyko. Visuose tyrimuose vyrai ir moterys, turintys aukstaji
iSsilavinimg, geriau vertino savo sveikatg palyginti su zemesnio i$silavinimo Zmonémis. Nors per
tyrimo laikotarpj gerai ir gana gerai savo sveikatg vertinanciyjy dalis iSaugo visose iSsilavinimo
grupése, tatiau sveikatos skirtumai tarp skirtingo i$silavinimo zmoniy padidéjo™°.

Taigi visi dokumentai jrodo, kokia svarbi yra visuomenés sveikata ekonomikos augimui.
Pabréziama, kad sveikata priklauso: 40 proc. — nuo gyvenimo biido; 30 proc. — nuo aplinkos, 20 proc.
— nuo paveldéjimo ir 10 proc. — nuo gydomosios medicinos. Kadangi zmogaus sveikata apie 70
procenty priklauso nuo jo gyvenimo biido ir aplinkos draugiskumo, svarbu vystyti veiklos sritj,
sukurian¢ig galimybe formuoti pozitirj ] palankios zmogui gyvensenos kaitos biitinybe ir ugdyti
sveikatinguma?®!,

Sveikatingumas — tai gyvenimo budas, orientuotas j optimalios sveikatos ir psichologinio
komforto siekimg, fiziniy, psichikos ir dvasiniy komponenty integracija, siekiant gerinti asmens
funkcionavimg jo bendruomenéje ir aplinkoje. Sveikatingumas — tai ir rezultatas, ir procesas, ir
gyvenimo tikslas, ir kasdienis buvimo stilius (Myers, Sweeney, 2005a)*2.

Kadangi sveikata labai didele dalimi yra Zmogaus gyvenimo budo, t.y. sveikatingumo
rezultatas, J.E.Myers ir T.J.Sweeney (2005a)*® pabrézia, kad jos nejmanoma pasiekti, jei néra
apsisprendimo ir sgmoningo pasirinkimo keisti savo gyvenimo btidg. Gyvenimo biidas yra ir zmogaus
patirties, ziniy, socialiniy jtaky ir kity veiksniy rezultatas. Nuspresdami rupintis savo sveikata,
zmonés renkasi tam tikrus gyvenimo budo pokycius, taip keisdami tiek procesa, tiek rezultata, tiek
kasdieninj buvimo stiliy. Todé¢l Siuolaikiniam Zmogui, besiriipinan¢iam savo sveikata, labai svarbiu
akcentu tampa SvietéjiSkas ir nukreipiantis informacijos pateikimas sveikatingumo klausimais.

Tode¢l ¢ia iSkyla sveikos gyvensenos ir kultiiros problema. Akivaizdu, jog dabartinéje Lietuvoje

vien tik medikai Sios sveikos gyvensenos kultiiros problemos negalés iSspresti.

® Suaugusiy Lietuvos Zmoniy gyvensenos tyrimas 2012. Prieiga internetu
http://mww.who.int/fctc/reporting/party_reports/lithuania_annex1_national_prevalence_study 2012.pdf

10 Suaugusiy Lietuvos zmoniy gyvensenos tyrimas 2012. Prieiga internetu
http://mww.who.int/fctc/reporting/party_reports/lithuania_annex1_national_prevalence_study 2012.pdf

11 Buginskas A. ,,zmogiskojo kapitalo istekliy taupymas darnios plétros kontekste: varianty paieskos* prieiga internetu
http://mww.ku. It/leidykla/files/2012/09/Tiltai_2013_3_pataisytas.pdf

2 Myers, J.E., Sweeney, T.J. (2005a). Introduction to wellness theory. In J.E.Myers, T.J.Sweeney (ed.) Counseling for
wellness, (pp, 7-15). Alexandria: AmericanCounseling Association.

13 Myers, J.E., Sweeney, T.J. (2005a ).Ten pat.



Valstybés pazangos strategijoje ,,Lietuva 2030 numatyti Lietuvos pilieciy kultiiros, mastymo,
elgsenos poky¢iai ir tikimasi, kad visuomenés vertybés, tame tarpe ir sveikata kaip vertybé, lems
s¢kmingg Salies raidg ir padés pasirengti drasiai priimti globalios konkurencijos i$stikius. Todél Sia
strategija siekiama paskatinti esminius visuomenés pokycius ir sudaryti saglygas formuotis kiirybingai,
atsakingai ir atvirai asmenybei. Tokios asmenybés skatins pazangos procesus ir lems teigiamus
pokycius visose visuomenés gyvenimo srityse. Gera visuomenés sveikatos buklé uztikrins aktyvy
dalyvavimg visuomeniniame gyvenime. Sveikata turi biti vertinama kaip didziausias turtas ir yra
svarbi tiek asmens, tiek ir visuomenés gerovei, todel sveika gyvensena turi biiti nuosekliai ugdoma
nuo pat mazZens, bei jai turi biiti skiriamas ypatingas démesys ligy prevencijai bei sveikatos
18saugojimui. Strategijoje ,,Lietuva 2030 vienas i§ prioritetiniy tiksly: ugdyti sveika gyvenseng kaip
svarbig veiklios visuomenés prielaida, telkti visuomenés ir valdZios institucijy pastangas stiprinti
visuomenés sveikatg bei didinti visuomenés supratima apie sveikos gyvensenos nauda .

Lietuvos Respublikos Sveikatos Apsaugos Ministerijos 2013-2015 m. Strateginiame veiklos
plane taip pat didelis démesys skiriamas visuomenés sveikatos stiprinimui ir nustatyti tokie veiklos
prioritetai: skatinti Lietuvos gyventojy sveikg gyvenseng; skleisti informacijg ir propaguoti sveikg
gyvenimo biidg visuomengje; didinti gyventojy informuotumag sveikos gyvensenos jgiidziy ugdymo,
sveikatos tausojimo, stiprinimo klausimais®®.

Lietuvos Svietimo plétotés strateginés nuostatose 2003-2012 metams taip pat buvo numatyta,
kad Svietimo priedermé - iSkelti Zmogaus sveikatos svarbg tarp bendryjy vertybiy, kryptingai gydyti
asmens nuostatas ir jgiidZius, padedan¢ius sveikatg tausoti ir stiprinti'®.

PanaSios nuostatos yra jtvirtintos ir 2011-2020 mety Valstybinés sporto plétros strategijoje,
kuri teigia, jog yra neiSnaudotas sporto sektoriaus potencialas sveikai gyvensenai plétoti, gyventojai
nepakankamai informuojami apie fizinio aktyvumo naudg sveikatai, todé¢l didziausia valstybés
biudZeto asignavimy dalis tenka ligoms gydyti ir vaistams kompensuoti. Strategija numato, jog sporto
kaip fizinio aktyvumo socialiné funkcija apima gyventojy sveikatg ir sveikg gyvensena, didesnj
darbinguma, visuomenés sanglauda, laisvalaikio uzimtuma, o pagrindinis Sios funkcijos rodiklis —
sportuojanéiy gyventojy skaiéius, jvairiy visuomenés grupiy jtraukimas j sporto (fizinio aktyvumo)
veiklas. Toks jtraukimas padés jveikti visuomenés susvetiméjimg, atkurti socialinius vietos

bendruomeniy rysius®’.

4 LIETUVOS PAZANGOS STRATEGIJA , LIETUVA 2030, prieiga internetu
http://www.lietuva2030.1t/images/stories/2030.pdf

15 LR Sveikatos apsaugos ministro 2013 m. kovo 19 d. jsakymas Nr. V-281 Dél LR sveikatos apsaugos ministerijos
2013-2015 m. strateginio veiklos plano patvirtinimo, prieiga internetu http://www.vlk.It/veikla/veiklos-planavimo-ir-
atskaitomybes-dokumentai/veiklos-planai/Veiklos%20planai/2013-2015mSAMstrateginisVeiklosPlanas. pdf

18 LR Seimo 2003 m. liepos 4 d. nutarimas Nr. IX-1700 Dél valstybinés $veitimo strategijos 2003-2012 mety nuostaty
patvirtinimo

171 R Seimo 2011 m. Kovo 24 d. Nutarimas Nr. Xi-1296 Dél 2011-2020 mety valstybinés sporto plétros strategijos
patvirtinimo, prieiga internetu http://www3.Irs.It/pls/inter3/dokpaieska.showdoc_I?p_id=395701



Apibendrinant galima teigti, jog sveikatingumo ugdymo ir $vietéjiska veikla yra butina, norint
pasiekti gery rezultaty ne tik visuomenés sveikatos srityje bet ir ekonominés gerovés kontekste.
Aukstojo mokslo institucijy jsitraukimas formuojant jaunosios kartos nuostatas gyvensenos srityje

gali buti kertinis pamatas sveikesnei ir laimingesnei visuomenei.



TYRIMO METODIKA

2015 m. spalio mén. Socialiniy moksly kolegijoje buvo atliekamas tyrimas, kuriuo siekta
iSsiaiskinti kokie yra studenty gyvensenos jprociai, kaip jie vertina sveikos gyvensenos idéjas, bei
nustatyti kokiose sveikos gyvensenos srityse jiems labiausiai triiksta kompetencijos.

Tyrimo tipas — kiekybinis. Tyrimui atlikti pasirinktas kiekybinis pirminiy duomeny rinkimo
metodas. Pirminiai tyrimo duomenys rinkti pasitelkus anketas, kur pateikti i§ anksto parengti
klausimai. Anketa yra standartizuoto tipo: klausimai respondentams yra vienodi ir nesikeifia jy
pateikimo tvarka.

Siekiant, kad apklausiamojo pastangos pateikti atsakymus, biity minimalios, anketoje
naudojami klausimai yra konkretiis, o atsakymy variantai paprasti ir suprantami. Tyrimo anketa
sudaryta pateikiant klausimus su uzdarais, daugiavariantiniais ir skaliniais atsakymy variantais.
Anketoje yra pateikti keti atviri klausimai, siekiant kuo tikslesniy respondenty atsakymuy.

Tyrimo imties atrinkimas. Kadangi néra galimybés apklausti visos visumos, respondentams
atrinkti buvo pasirinktas paprastas atsitiktinés atrankos metodas.

Tyrimas buvo atliekamas, siekiant neperzengti 5 procenty paklaidos. Norint tenkinti $ig salyga,
reikéjo apklausti tam tikrg respondenty skaiCiy. Jis apskaiiuotas remiantis Zemiau pateikta
PANIOTT imties dydzio formule (Paulauskaité; Vanagas, 1998):

n=1/(A?+1/N)

Kur: n — atrankinés visumos dydis, reikiamas apklausti respondenty skaicius;

A — leidziamas paklaidos dydis (socialiniy moksly tyrimuose standartiné paklaida laikomas 5
%, kurig gauname su 0,95 tikimybe); N — generaliné visuma — klienty skaicius.

Tyrimo imtis. Apskai¢iuotoji tyrimo imtis 344 respondentai. Tyrimo metu pavyko apklausti
302 respondentus.

Duomeny rinkimas. Studenty apklausa buvo vykdyta 2015 m. spalio 12 - 21 dienomis. Siame
tyrimo etape duomenys rinkti pasitelkiant elektroning anketos versija. Atliekant tyrimg, buvo
pasinaudota Siais biidais: apklausa elektroniniu pastu, iSsiunc¢iant nuorodg j elektroning anketos
versija ir nurodant jos grazinimo terming; vieSinant anketos nuoroda socialiniy tinkly paskyrose,
siekiant kuo didesnio respondenty skai¢iaus. Paminétina, jog j anketos klausimus galéjo atsakyti tik
kolegijos studentai, nes prisijungimas prie anketos paskyros buvo galimas tik i§ kolegijos
administruojamos studento elektroninio pasto dézutés. Taip buvo uztikrinta, jog tyrimo rezultatai yra
informatyvis bei atspindi biitent kolegijos studenty Zinias bei nuostatas.

Apklausa elektroniniu pastu pasirinkta dél keleto priezas¢iy, palyginti su kity tyrimo formy
privalumais ir trikumais (Kardelis, 2002; Babbie, 2004, Czaja ir Blair, 2005; taip pat pastaryjy

autoriy cituojamas Dillman, 2000):



— tinka didelés populiacijos charakteristikoms apibudinti;
— greitesne¢ ir pigesné nei tiesioginis ar telefoninis interviu.

Anketos klausimai (teiginiai) parengti siekiant apimti visus sveikos gyvensenos komponentus,
kurie (vadovaujantis jvairia moksline literatira) yra: mityba, fizinis aktyvumas, tabako
vartojimas/nevartojimas, alkoholio ir kity psichikg veikianc¢iy medZiagy vartojimas/nevartojimas,
darbo ir poilsio (miego) rezimas, patiriamo Streso valdymas, kita elgsena, galinti turéti jtakos
sveikatai (pvz., ilgas deginimasis sauléje, soliariume). Anketos pavyzdys pateiktas 1 priede.

Taip pat dalj anketos klausimy sudaro bendrieji demografiniai respondenty duomenys:

paskutinieji anketos klausimai skirti siekiant issiaiSkinti respondenty amziy, lytj, studijy forma.
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TYRIMO REZULTATAI IR JU APTARIMAS

Atliktas tyrimas leido fiksuoti ir vertinti studenty gyvensenos jproc€ius, nustatyti jy nuomone
sveikos gyvensenos klausimais, paanalizuoti kokiy ziniy studentams trtksta.

Analizuojant tyrimo rezultatus pirmiausia bus aptarti demografiniai respondenty duomenys.
Didzioji dalis tyrime dalyvavusiy studenty studijuoja pirmajame (50 proc.) ir antrame kursuose (34

proc.) (1 paveikslas). Jie aktyviausiai pildé anketa, jy nuomoné bus iSreiksta stipriausiai.

IV kurso . 3%

Il kurso 13%

Il kurso 34%

| kurso 50%

1 pav. Studijuojamas kursas

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015

Didzioji dalis respondenty — moterys (74 proc.) (2 paveikslas). Paminétina, jog tai atspindi ir
bendras kolegijos studenty tendencijas — Kolegijoje motery studijuoja daugiau nei vyry
(studijuojan¢iy motery — 67 proc. vyry — 33 proc.). Taigi tyrimo duomenys lyties klausimu yra

visiSkai informatyvis.

Moteris 74%

26%

Vyras

2 pav. Respondenty lytis

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015

Respondenty buvo pasiteirauta jy amZiaus (paprasant jj jraSyti anketoje). Gauti rezultatai rodo,

jog — respondenty amziaus vidurkis 21,79 mety.
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Nedirbu 51%

Dirbu puse dienos (pusé etato) _ 22%
Taip, dirbu visg dieng _ 27%

3 pav. Respondenty atsakymai ar jie dirba

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015

Tai pat buvo siekta iSsiaisSkinti ar respondentai dirba. Tikétina, jog dirbanciyjy ir nedirbanciyjy
studenty gyvensenos jproc¢iai bei poziiiris j sveikg gyvenseng gali skirtis. Taigi respondentams
pateikus klausima ar jie besimokydami dar ir dirba, daugiau kaip pusé apklausty studenty (51%)
atsaké, kad jie studijuodami nedirba. Kita pusé apklausty studenty dirba visg dieng (27 %) arba pusé
dienos (22%) (3 paveikslas). Pazymétina, jog nedirban¢iy studenty skaicius sutampa su | kurse
studijuojanciy studenty skaiciumi. Dazniausiai [ kurso studentai darbo santykiy dar neturi ir visg laikg
skiria studijoms. Sj teiginj patvirtina gilesn¢ respondenty atsakymy analizé. I§ visy studentu, kurie

atsakydami j anketos klausimus pazyméjo jog nedirba tik 27 proc. yra aukstesniojo kurso studentai.

Zinau beveik viska - 5%
Ziniy turiu nemazai, taciau tikrai dar galiu tobuléti _ 57%
Zinias vertinu vidutiniskai _ 21%
Zinau pagrindinius principus _ 16%

Turiu labai mazai Ziniy I 1%

4 pav. Respondenty Ziniy apie sveika gyvensena jvertinimai

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015

Vykdant studenty apklausa, buvo svarbu issiaiskinti kaip patys respondentai vertina savo Zinias
sveikos gyvensenos klausimais. Tik 5 proc. apklausty studenty nurodé, kad Zino beveik viska apie
sveikg gyvenseng. Daugiau kaip pusé (57 proc.) respondenty nurod¢, kad Ziniy apie sveika gyvenseng
turi nemazai, taciau tikrai dar gali tobuléti. Apie trecdalis apklausty respondenty (37 proc.) nurode¢,

kad zino pagrindinius sveikos gyvensenos principus (4 paveikslas). Galima teigti jog net 95 proc.
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respondenty sveikos gyvensenos ugdymo bei jprociy formavimo mokymai biity aktualiis, jie galéty
pasisemti naujy ziniy bei idéjy. Placiau paanalizavus respondenty atsakymus, pastebéta, jog net ir tie
respondentai, kurie pazyméjo, jog Zino beveik viska, anketos pabaigoje, atsakydami j klausimg kokiy
ziniy sveikos gyvensenos klausimais jiems dar truksta nurodé, jog streso valdymo jgudziai yra tik
vidutiniski, o viskg apie fizinj aktyvuma zino tik 1 proc. visy respondenty. Galima biity pasidziaugti,

jog tik 1 proc. apklausoje dalyvavusiy studenty nurodé, jog turi labai mazai Ziniy.

Maitinuosi tikrai labai sveikai I 1%

Labai stengiuosi nuolat maitintis sveikai, taCiau kartais

0,
papiktnaudziauju 43%

Zymiai daugiau valgau nesveiky produkty - 9%

Valgau daug nesveiko maisto . 4%

5 pav. Respondenty savo mitybos jprociy vertinimas

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015

AnalogiSkai respondenty buvo papraSyta jvertinti savo mitybos jpro¢ius. Vienodas skai¢ius
respondenty nurodé, kad labai stengiasi nuolat maitintis sveikai, taciau kartais papiktnaudziauja
nesveiku maistu (43 proc.) arba maitinasi vidutiniSkai (43 proc.). Tik 1 proc. apklausty studenty
nurodé, kad maitinasi labai sveikai (5 paveikslas). Analizuojant studenty mitybos jproc¢iy bei lyties,
studijy kurso ar uzimtumo ry$j jokiy esminiy skirtumy nepastebéta. Vadinasi galima teigti, jog
mitybos jprociai formuojasi nepriklausomai nuo aplinkos veiksniy, o svarbiausia yra studenty
motyvacija turimas zinias taikyti, saviugda sveikos mitybos klausimais.

Taip pat palyginant pastaruosius du respondenty atsakymy pasiskirstymus (,,Ziniy apie sveikg
gyvenseng vertinimas® (4 pav.) bei ,,ziniy apie sveika mityba vertinimas*“(5 pav.)) galima teigti, jog
net dalis ty, kurie nurod¢, jog zino viska apie sveika mityba arba savo Zinias vertino auks$ciau nei
vidutiniSkai, pasiteiravus kaip jie taiko turimas Zinias, t.y. kaip jie maitinasi nurod¢, jog maitinasi

labiau vidutini$kai nei sveikai.
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Judu tikrai pakankamai 17%

31%

Stengiuosi buti pakankamai fiziskai aktyvus

Savo fizinj aktyvuma vertinu vidutiniskai 27%

Retai uzsiimu fizine veikla 21%

4%

NeuZsiimu jokiomis fizinio aktyvumo veiklomis

6 pav. Respondenty savo fizinio aktyvumo vertinimas

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015

Kitu anketos klausimu buvo siekta i$siaiSkinti kaip respondentai vertina savo fizinj aktyvuma.
Truputj daugiau nei tre¢dalis apklausty (31 proc.) studenty nurodé, kad stengiasi bati pakankamai
fiziskai aktyviis. Tik 4 proc. respondenty nurodé, jog beveik visiSkai nejuda, 0 penktadalis
respondenty (17 proc.) pazyméjo, jog juda tikrai pakankamai (6 paveikslas). Jei mitybos klausimais
studentai buvo labiau pesimistiS$kesni, ir savo mitybos jpro¢ius vertini labiau vidutiniskai, tai fizinio
aktyvumo kontekste galima paminéti, jog beveik pusés apklaustyjy nurod¢, jog jy fizinis aktyvumas
tikrai yra auks$tesnis nei vidutinis. Pastebétina, jog kaip ir mitybos jpro¢iy vertinimo atveju, jokio
esminio rysio tarp respondenty fizinio aktyvumo vertinimo bei lyties, amziaus, studijy kurso ar

uzimtumo nebuvo pastebéta.

Racionali ir subalansuota

mityba

4,5 4,4

4,4

4,
Tinkamas streso valdymas, 4 Pakankamas fizinis
pozityvi gyvenimo nuostata 42 ’ aktyvumas

4,3
Zalingy jprodiy neturéjimas Pakankamas poilsis/miegas

4,5

7 pav. Respondenty sveikos gyvensenos komponentuy svarbiy gyvenimo kokybei
jvertinimas
Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015
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Siekiant nustatyti studenty ziniy apie sveikg gyvenseng lygj, respondenty buvo papraSyta balais
ivertinti, kurie sveikos gyvensenos komponentai yra svarbis gyvenimo kokybei. Pazymétina, jog
jvairiy moksliniy Saltiniy duomenimis, visi minimi veiksniai yra labai svarbiis Zzmogaus sveikatai,
darbingumui ir bendrai savijautai. Tokio rezultato i§ esmés ir buvo tikimasi.

Auksciausiu balu apklausti studentai jvertino pakankama poilsj ir miegg (4,5 balai i§ 5 galimy).
Panasiu balu respondentai jvertino tokius komponentus kaip pakankamas fizinis aktyvumas (4,4 balai
i§ 5 galimy) ir racionali ir subalansuota mityba (4,4 balai i§ 5 galimy). Zemiausias vertinimas buvo
skirtas streso valdymui (4,2 balai i§ 5 galimy). Respondenty nuomone, streso valdymas néra pati
svarbiausia sveikos gyvensenos dalis, ta¢iau nemazai moksliniy tyrimy teigia, jog butent tinkamas
streso valdymas ir asmens pozityvus poziiiris ] stresines situacijas, daznai yra kertinis pagrindas

gyvenimo kokybei bei sveikatali

Nemeégstu vandens, negeriu I 1%

Nezinau, neskaiciuoju 23%

4-8 stiklines

38%

2-4 stiklines 28%

10%

Iki 2 stikliniy

8 pav. Respondenty atsakymai apie iSgeriama vandens Kkiekj per para

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015

Analizuojant studenty mitybos jprocius, buty svarbu nustatyti kokj kiekj vandens studentai
i8geria per parg. Pasaulio sveikatos organizacija, vienam suaugusiam Zmogui per para rekomenduoja
iSgerti apie 2 1 vandens (apie 8 stiklines). Daugiau kaip tre¢dalis respondenty (38 proc.) nurod¢, jog
per parg iSgeria 4-8 stiklines vandens, kas i§ esmés atitinka rekomenduojama kiekj. Kiti (daugiau nei
60 proc. respondenty) nurodé mazesnj kiekj (28 proc. per parg iSgeria apie 2-4 stiklines vandens,
nemégsta vandens arba jo visai negeria 1 proc. apklausty studenty) (8 paveikslas). Tai rodo, jog i§
esmeés daugiau nei pusé¢ studenty nesilaiko sveikos mitybos nuostaty ir patvirtina jau anksciau
analizuotus respondenty atsakymus apie mitybos jprocius (5 paveikslas), kuriais studentai nurode,

jog maitinasi labiau vidutiniskai. Pastebétina, jog tik 48 proc. ty, kurie anketos pradZioje pamingjo,
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jog maitinasi pakankamai sveikai, i$geria rekomenduojama kiekj vandens. Sis aspektas parodo, jog

net gerai save vertinantys respondentai i§ esmeés ne visada laikosi sveikos mitybos rekomendacijy.

Niekada nevalgau - 8%
3-4 kartus per ménesj - 5%
1 karta per savaite - 8%
3-4 kartus per savaite _ 16%

9 pav. Respondenty pusryc¢iavimo daznumas

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015

Kitas klausimas, leidziantis vertinti mitybos jprocCius, yra respondenty pusry¢iavimo daznumas.
Paminétina, jog Pasaulio sveikatos organizacija nurodo, jog pusryCiai yra viena svarbiausiy
organizmg energija aprupinan¢iy mitybos raciono daliy. Taciau j Klausimg kaip daznai pusryc¢iauja,
tik 63 proc. apklausty studenty nurodé, jog pusryc¢iauja kasdien, niekada pusry¢iy nevalgo - 8 proc.
respondenty (9 paveikslas). Taigi, tinkamai savo dienos mitybg planuoja tik kiek daugiau nei pusé

respondenty.

Neturiu jokio plano, maitinuosi kas dieng skirtingai 25%

1 kartg per dieng I 1%

2 — 3 kartus per dieng 47%

4 -5 kartus per dieng 27%

10 pav. Respondenty atsakymai kiek kartu per dieng jie valgo

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015
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Taip pat buvo svarbu iSsiaiskinti, kiek karty per dieng apklaustieji studentai valgo. Apie pusé
visy respondenty (47 proc.) nurodé, jog valgo 2-3 kartus per diena, 27 proc. nurodé, jog valgo 4-5
kartus per dieng. Pazymétina, jog net 25 proc. apklaustyjy nurodé, kad neturi jokio plano ir maitinasi
kasdien skirtingai (10 paveikslas). Galima teigti, jog Sie studentai neturi mitybos rézimo, o tai i$
esmés gali biiti mazéjancio darbingumo, nuotaiky svyravimy priezastis. Aktyvia protine veikla
uzsiiman¢iy asmeny, negaunanéiy proporcingos energijos kiekio, darbo efektyvumas ir veiklos
rezultatai prastéja. Taip pat, kaip jau nagrinéta anksciau, taip ir §iuo klausimu nebuvo pastebéta jokio

aiSkaus rysio tarp studenty mitybos rézimo ir jy uzimtumo, lyties ar amziaus.

Daugiau nei 2 . 3%

1,5-2 24%

Sauksteliai

Iki 1 arba vieng 25%

48%

Nededa cukraus

11 pav. Respondenty j viena kavos ar arbatos puodelj dedamas cukraus kiekis

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015

Analizuojant cukraus vartojimg, respondentams anketoje buvo pateiktas klausimas kiek
Sauksteliy cukraus jie deda j vieng kavos ar arbatos puodelj. Apie pusé visy apklausty studenty (48
proc.) nurodé, jog i kavos ar arbatos puodelj cukraus nededa visai. Kita pusé apklausty respondenty j
kavos ar arbatos puodelj deda 1-2 saukstelius cukraus (49 proc.) (11 paveikslas). Pasaulio sveikatos
organizacija nurodo, jog per didelis suvartojamo cukraus i§ esmés lemia daugelj ligy bei sveikatos
sutrikimy (nutukima, Sirdies ligas ir t.t.) Toks respondentams pateiktas klausimas i§ esmés leidZia
i8siaiSkinti, ar respondentai yra linke vartoti cukraus daugiau nei jprasta. Jei j kasdieninio gérimo
pudelj deda daugiau nei 1 Saukstelj cukraus, tokie asmenys turi polinki j per didelj cukraus vartojima.

Taigi, galima teigti, jog beveik tre¢dalis apklaustyjy yra per didelio cukraus vartojimo rizikos grupéje.
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Ar JUs papildomai dedate druskos j paruostg maistg?

Beveik visada net neragaves - 5%

12 pav. Respondenty atsakymai apie druskos sunaudojima

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015

Panasus klausimas buvo pateiktas respondentams ir apie druskos vartojimg. Respondenty
pasiteiravus ar jie papildomai deda druskos j paruostg maista, net 61 proc. apklausty studenty atsake,
kad deda j maistg druskos tik tada, kai jos triksta maiste. Apie trecdalis respondenty (34 proc.)
niekada nededa papildomai druskos } jau paruos$tg maista. Taigi daugiau nei tre¢dalis studenty tikrai

néra linke valgyti per suriai.

Vakarieniauju likus maziau nei 2 val. iki miego _ 23% I
Uzkandziauju bulviy traskuciais, skrudintais riesutais, _ 18% i
sprageésiais, saldumynais ir pan. o
—— T
Valgau Zilrédamas televizoriy, skaitydamas, narSydamas
. 42%
internete

s AT

B Niekada M Retai M Kartais Daznai M Visuomet

13 pav. Respondenty mitybos jprocdiy vertinimas

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015

Apibendrinat studenty mitybos jprocius, respondentams anketoje buvo pateiktos tam tikros
prastos mitybos situacijos, prasant jvardyti ar jie daznai taip elgiasi. Visos pateiktos situacijos nurodo

prasta elgesi mitybos srityje. Pastebétina, kad tik keli procentai apklausty studenty visuomet
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vakarieniauja likus maziau nei 2 val. iki miego (5 proc.), uzkandziauja bulviy traskuciais (3 proc.),
persivalgo (2 proc.) ar valgo zitirédami televizoriy, skaitydami (6 proc.). Taciau svarbu ir tai, kad tik
labai menkas respondenty skaiCius nurodé, jog to nedaro nickada. Apklausti studentai nurod¢, jog
dazniausiai jie valgo ziGrédami televizoriy, skaitydami ar narSydami internete (42 proc.) (13

paveikslas).

Retkarciais _ 14%

14 pav. Respondenty atsakymai apie riilkymo dazZnj

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015

Analizuojant Zalingus studenty jprocius, iSskirtini du: rilkymas bei alkoholio vartojimas.
Pirmiausia respondenty buvo pasiteirauta ar jie riko. Daugiau kaip pusé apklausty studenty (58 proc.)
atsaké, kad jie neriiko, taCiau net trecdalis respondenty (28 proc.) nurodé, kad ruko kasdien (14
paveikslas). Tai pakankamai aukstas rodiklis, net ir vertinant tai, kad rukymo Zalos prevencijos
priemoniy tiek vidurinéje mokykloje, tiek visoje visuomenéje yra jgyvendinama tikrai nemazai.
Pazymétina, jog kaip ir analizuojant mitybos jprocius nebuvo pastebéta jokio aiSkaus rySio tarp

rukymo ir kity respondenty charakteristiky (amziaus, lyties, uzimtumo).

seniau kaip prie$ 5 metus 23%

prie$ 1-5 metus 12%

prie$ 1-12 mén. 10%

pries 2 -30 dieny 9%

vakar arba Siandien 46%

15 pav. Respondenty atsakymai apie paskutinj riilkymo atvejj

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015
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Studenty, kurie atsaké atsakydami j anketos klausimg apie rikymag paminéjo, kad ritkko buvo
pasiteirauta kada paskutinj kartg jie tai daré. Net pusé apklausty studenty (46 proc.) nurodé¢, kad riiké
Siandien ar vakar. Tik penktadalis (23 proc.) respondenty nurodé, kad paskutinj kartg jie riké prie§ 5
metus (15 paveikslas).

nevartoju alkoholiniy gérimy 9%

kelis kartus per metus 33%

2-3 kartus per ménesj 36%

2-3 kartus per savaite 5%

kartg per savaite 17%

kasdien 0%

16 pav. Respondenty atsakymai apie alkoholiniy gérimy vartojimo daznuma

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015

Taip pat buvo svarbu iSsiaiskinti ar apklausoje dalyvave studentai vartoja alkoholinius gérimus
ir kaip daznai jie tai daro. Pasiteiravus respondenty kaip daznai jie vartoja alkoholinius gérimus, jy
atsakymai pasiskirsté taip: daugiau nei trecdalis respondenty (36 proc.) nurodé, jog alkoholinius
gérimus vartoja 2-3 kartus per ménesj, kita trecioji respondenty dalis (33 proc.) pazyméjo, jog
alkoholj vartoja kelis kartus per metus. Tik 9 proc. respondenty nurodé, kad visai nevartoja
alkoholiniy gérimy (16 paveikslas). Stipry susirtipinimg kelia tai, jog net daugiau nei penktadalis
respondenty (22 proc.) nurod¢, jog alkoholj vartoja kartg ar net kelis kartus per savaitg. Vertinant tai,
kad respondenty amziaus vidurkis nesiekia 22 mety, respondenty alkoholio vartojimo jprociai tikrai
néra sveikintini.

Taip pat svarbu biity iSsiaiSkinti kaip patys respondentai vertina savo alkoholio vartojimo
jpro¢ius. Respondenty, kurie pazyméjo, jog vartoja alkoholinius gérimus, buvo paprasyta atsakyti j
klausimg ar jie kada nors mang, jog reikéty maziau vartoti alkoholiniy gérimy. Net 39 proc. apklausty
studenty nurodé, kad jiems jau dabar vertéty susiriipinti ir alkoholiniy gérimy vartoti maziau (17

paveikslas)
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Manau kad maZiau vartoti alkoholiniy gérimy man

. 61%
nereikia

Man batina maziau vartoti alkoholiniy gérimy 39%

17 pav. Respondenty alkoholiniy gérimy vartojimo maZzinimas

~

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015

Tai tik patvirtina jau anksCiau analizuotg studenty suvartojamo alkoholio kiekj ir alkoholio
vartojimo problemos mastg. Svarbu paminéti tai, kad tarp ty, kurie pazymejo, jog alkoholiniy gérimy
reikty vartoti maziau néra aiSkios tendencijos dél alkoholio vartojimo daZnio, t.y. atsakydami |
klausimus apie alkoholio vartojimo daznj (16 paveikslas), jie pasirinko labai skirtingus atsakymo
variantus nuo ,kelis kartus per metus* iki ,,kelis kartus per savaite*. Tai tik dar kartg patvirtina, jog
sveikos gyvensenos jprociai gali buti formuojami, ir jy laikymasis yra lemiamas daugiau vidinio

apsisprendimo ir saviugdos.

daugiau kaip 1 val. per dieng 18%

31-60 min. per dieng 17%

15-30 min. per dieng

32%

maziau kaip 15 min. per dieng 5%

j darba vykstu automobiliu arba autobusu

26%

as nedirbu ir nesimokau arba dirbu ir mokausi . 2%
namuose ?

18 pav. Respondenty atsakymai kiek minuc¢iy per dieng jie eina péstute arba vaziuoja
dviraciu
Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015
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Kita klausimy grupé buvo skirta iSsiaiSkinti studenty fizinio aktyvumo jprocius. Asmens fizinis
aktyvumas didele dalimi lemia zmogaus savijautg ir yra labai svarbus daugelio ligy prevencijai. Taigi
anketoje respondenty buvo paprasyta nurodyti kiek laiko per dieng jie skiria aktyviam judéjimui (ne
sportinei veiklai) pvz.: ¢&jimui pés¢iomis, vaziavimui dviraciu ir kt. Beveik tre¢dalis respondenty (26
proc.) nurodé, jog i darba vyksta automobiliu arba autobusu. Vadinasi, jei laisvalaikiu nesportuoja,
tokie respondentai tinkamai nei$naudoja fizinio aktyvumo galimybés savo veiklose. Tik penktadalis
respondenty (18 proc.) nurodé¢, kad daugiau kaip 1 val. per dieng eina pés€iomis ar vaziuoja dviracéiu.
Toks pats skaiCius apklausty studenty per dieng eina pés¢iomis ar vaziuoja su dvira¢iu apie 30-60

min. (18 paveikslas).

negaliu mankstintis dél ligos ar nejgalumo - 3%

kelis kartus per metus ar reciau 15%

2-3 kartus per ménes;j 33%

2-3 kartus per savaite 30%

4-6 kartus per savaite 14%

kasdien 5%

19 pav. Respondenty atsakymai kaip daznai jie laisvalaikiu mankstinasi

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015

AnalogiSkas klausimas buvo skirtas jvertinti kaip daZnai respondentai laisvalaikiu maziausiai
30 min. mankstinasi. Tik 5 proc. apklausty studenty nurodé, jog tokios trukmés manksta atliecka
kasdien. Trec¢dalis respondenty (30 proc.) - mankstinasi 2-3 kartus per savaitg (19 paveikslas). Galima
teigti jog pakankamo fizinio aktyvumo yra tiks apie 20 proc. apklausoje dalyvavusiy studenty (suma
visy, kurie mankstinasi bent 4-6 kartus per savait¢). Visy likusiy fizinis aktyvumas yra per Zemas.
Pasaulio sveikatos asociacija rekomenduoja jog tinkamam asmens fiziniam aktyvumui palaikyti yra
bitina bent 30 min. manksta kasdieng. Galima pastebéti, jog tarp besimankstinanciy kasdien ar 4-6
kartus per savait¢ 45 proc. sudaré vyrai, ir §i dalis yra didesné nei bendrai apklausoje dalyvavusiy

vyry skaicius (30 proc.)
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suvoican: N 12

daugiausia laiko praleidziu vaikstant ?
coms TN 26
judamas darbas, kai daug vaikstoma ’

sédimas ir/ar stovimas darbas, kai kilnojama, _ 22%

nesiojama

daugiausia sédimas darbas/daugiausia laiko praleidZiu _ 40%

sédint

20 pav. Respondenty atsakymai apie fizinj aktyvuma pagrindinés veiklos metu

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015

Tai pat respondenty buvo pasiteirauta koks dazniausiai yra jy fizinis aktyvumas pagrindinés
veiklos (mokslo, darbo) metu. Net 40 proc. apklausty studenty nurodé, jog daugiausia laiko praleidzia
sédédami ar jy darbas yra sédimas. Tik 12 proc. respondenty daugiausia laiko praleidzia
vaik§¢iodami, ir tik 26 proc. nurodé, jog darbe juda nemazai (20 paveikslas). Sie respondenty
atsakymai tik dar karta patvirtina, jog apklausoje dalyvavusiy studenty fizinis aktyvumas yra

pakankamai Zemas ir jo jpro¢iy ugdymui reikia skirti tikrai zymiai daugiau démesio.

labai blogas I 1%

gana blogas - 5%
labai geras _ 9%

21 pav. Respondenty asmeninio fizinio pajégumo vertinimas

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015

Panasiis rezultatai buvo gauti ir paprasius respondenty jvertinti savo fizinj pajéguma. Tik Kiek
daugiau nei pusé (57 proc.) respondenty nurodé, jog vertina savo fizinj pajéguma kaip gera ar gana

gera (21 paveikslas). Taigi apie pusé apklausoje dalyvavusiy studenty vertina savo fizinj pajéguma
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vidutinisSkai arba prastai, ka greiCiausiai sglygoja per mazas fizinis aktyvumas, analizuotas kiek

anksc¢iau.

Daznai laikausi jvairiy diety [N 1,7
Stengiuosi nevalgyti vakare [N 3

Biina, kad valgydama (-s) ar pavalges (-usi) jauciu kaltés I 23

jausma, sazinés priekaistus

AS nuolat skaiciuoju suvalgomo maisto energetine I 2

verte (kalorijas)

Yra svarbu reguliariai profilaktidkai tikrintis sveikata [ N NN BbNE 30

Yra svarbu uZsiimti organizmo gridinimu, imuniteto T  E
)

stiprinimu
Maisto poveikis sveikatai man svarbiau u? jo skonj | INNRRERDINIEEEE 25
Stengiuosi nevalgyti riebaus maisto [ NN 35

Darzoveés ir vaisiai uzima svarbig vietag mano mitybos = O E
’

racione

Pirmenybe teikiu ekologiskai isaugintiems produktams [N 33

22 pav. Teiginiy apie mitybos jpro¢ius vertinimas

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015

Taip pat dalis anketos klausimy buvo skirti jvertinti pateiktus teiginius skalé¢je nuo 1 iki 5 (kur
1 — visiSkai nesutinku, 5 — sutinku visiSkai). Pirmoji teiginiy grup¢ palieté jvairius mitybos aspektus,
Auksciausiu balu savo pritarimg respondentai iSreiské teiginiui, jog yra Svarbu reguliariai
profilaktiSkai tikrintis sveikatg (3,9 balai i§ 5 galimy). PanaSus vertinimas buvo skirtas ir teiginiams,
apie organizmo grudinimg, imuniteto stiprinimg (3,7 balai i§ 5 galimy) bei darzoviy ir vaisiy svarbg
mitybos racione (3,8 balai 1§ 5 galimy). Maziausiu balu apklausti studentai jvertino teiginius, kad jie
nuolat laikosi diety (1,7 balai i§ 5 galimy) ir kad jie nuolat skai€iuoja suvalgomo maisto energeting

verte (2,3 balai i§ 5 galimy) (22 paveikslas).
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Meégstu fizinj aktyvuma gamtoje, gryname ore [ 42

Fizinis aktyvumas man greic¢iau malonumas, nei I 3o
’

prievolé

Kad gerai jausciausi, man batina judeti [N 41
Kurj laikg pabuves (-usi) be fizinio krivio, jauciuosi I 1

prastai

Turiu mégstama fizinio aktyvumo forma (sporto $aka) [N 39
Stengiuosi bti fiziskai aktyviu (-a) [ NN 41
Aktyvi fiziné veikla turi jtakos mano sveikatai ir fiziniam I 3
pajegumui !

Labai mégstu turistinius Zygius pésciomis, dviraciais, -

slidémis, vandens transporto priemonémis ir t. t.

Nuolat dalyvauju sveikatingumo ar sporto renginiuose, I 2

varzybose

Svarbiausia Zmogaus sveikatai yra tinkama mityba [ NN 21

Manau, kad kiekvienas Zmogus turi gyventi sveikai NS 42
A3 gerai Zinau zalingy jprociy pasekmes [N 26

23 pav. Teiginiy apie sveikos gyvensenos svarbg vertinimas

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015

Analogiskai respondentai turéjo jvertinti anketoje pateiktus teiginius apie sveikg gyvensena, jos
sudedamgsias dalis bei svarbg. Auks$éiausiu jvertinimu respondentai vertino teiginius, jog jei gerai
zino zalingy ipro¢iy pasekmes (4,6 balai i§ 5 galimy) ir labai mégsta turistinius zygius pésc¢iomis,
dviraéiais ir t.t. (4,4 balai i§ 5 galimy). Zemiausiais balais apklausti respondentai jvertino teiginj, kad
jie nuolat dalyvauja sveikatingumo ar sporto renginiuose, varzybose (2,3 balai i§ 5 galimy). Visi Kiti
teiginiai surinko aukStesnius nei 4 balus jvertinimus (zmogaus sveikatai svarbiausia yra tinkama
mityba, stengiuosi biti fiziskai aktyviu ir kt.) (23 paveikslas).

Taip pat respondentai buvo papraSyta jvertinti teiginius apie savo sveikata. AukSciausiais
vertinimais apklausoje dalyvave studentai vertino teiginius, jog prireikus jie galéty dirbti sunky fizinj
darbg (3,8 balai i§ 5 galimy) ir kad respondentai yra patenkinti savo fiziniu pajégumu (3,4 balai i§ 5
galimy). Zemiausi jvertinimai buvo skirti teiginiams, kad apklausti studentai kendia nuo jvairiy
sveikatos sutrikimy (1,8 balai i§ 5 galimy) ir kad respondentai nuolatos jaucia nerimg dél savo

sveikatos buklés (2 balai i§ 5 galimy) (24 paveikslas).
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Nuolatos jaudiu nerimg dél savo sveikatos baukles |GG 2
Kenciu nuo jvairiy sveikatos sutrikimy, kurie trukdo I 13
mokytis !

A3 gédijuosi savo kino  [INNIENEGEGEENN 22
Esu nepatenkinta (-s) savo kano linijomis I 2,9

Prireikus galiu dirbti sunky fizinj darby [ 3,3

Esu patenkinta (-s) savo fiziniu pajegumu NG 34

DaZnai jautiu nugaros, galvos skausmus [N 29
DaZnai jautiuosi pavarges [N 31
Stresas — nuolatinis mano gyvenimo palydovas [ 29

24 pav. Teiginiy apie sveikata vertinimas

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015

Pazymétina, jog respondentai savo kuino linijas, iSvaizda bei fizinj pajégumag vertina tik

vidutiniskai. Be je, vidutinj vertinimg respondentai skyré ir teiginiams jog jie daznai jauciasi pavarge

ir daznai jaucia nugaros bei galvos skausmus. Tikétina to prieZastis jau anksciau iSaiSkéjes Zemas

fizinio aktyvumo lygis

Streso valdymo metodai

Zalingy jprodiy ir nuovargio poveikis sveikatai 1

Fizinio aktyvumo nauda ir skirtingos veiklos

Sveika mityba

B visiSkai nieko neZinau M Zinios labai pavirsutiniskos M vidutiniskas Ziniy lygis

© Zinau nemazai, taciau galiu tobuléti M Zinau viska

25 pav. Respondenty atsakymai apie sveikos gyvensenos Ziniy triikuma

Saltinis: sudaryta remiantis apklausos rezultatais, 2015

26



Siekiant kad patys respondentai nurodyty kokiy ziniy apie sveika gyvenseng jiems truksta,
paskutiniuoju anketos klausimu buvo papraSyta balais jvertinti sveikos gyvensenos komponentus,
nurodant kurio i§ jy zinios respondenty nuomone yra labiausiai patobulintinos. Apklausoje dalyvave
studentai nurodé, jog savo zinias labiausiai noréty tobulinti (visiSkai nieko nezino, Zzinios
pavirSutini§kos arba vidutinés) streso valdymo metody taikymo jprocius (62 proc.), fizinio aktyvumo
naudg (41 proc.), sveikos mitybos jpro¢iy formavimg (38 proc.) bei Zalingy jprociy poveikj sveikatai
(32 proc. ) (25 paveikslas).

Taigi, apibendrinant tyrimo rezultatus, galima teigti, jog apie pusés kolegijos studenty
gyvensenos jprociai i§ esmes atitinka sveikos gyvensenos jprocCius, taciau tam tikrais klausimais

(mitybos, fizinio aktyvumo) gyvensenos jprocius butu svarbu formuoti ir tobulinti.
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ISVADOS

Apibendrinant tyrimo rezultatus galima formuoti Zemiau pateiktus apibendrinimus.
Ziniy apie sveika gyvensena didZiajai daliai studenty tikrai triiksta. Ta jie jvardija ir
atsakydami j klausimus, taip pat tg galima pastebéti ir analizuojant respondenty atsakymus |}
pateiktus vertinamuosius teiginius.
Analizuojant skirtingus sveikos gyvensenos elementus, pastebétina, jog pakankamai prasti
turéty bati vertinami studenty mitybos jprociai. Tik keli apklaustieji nurodé, kad maitinasi
labai sveikai, tinkamg vandens kiekj geria maziau nei pus¢ apklaustyjy, ketvirtadalis neturi
jokio mitybos rézimo, o kasdien pusryCiauja tik du trecdaliai apklaustyjy. Vertinant
respondenty cukraus vartojimo jprocius, pastebétina, jog beveik tre¢dalis apklaustyjy yra per
didelio cukraus vartojimo rizikos grupéje. Taip pat paminétina, jog beveik pusé respondenty
nurodé, kad jie valgo zitirédami televizoriy, skaitydami ar narSydami internete.
Vertinant apklausoje dalyvavusiy studenty fizinj aktyvuma pastebéta, jog tik labai nedidelé
dalis apklaustyjy nurodé¢, jog mankStinasi kasdien, ir pusé jy visa dieng praleidzia sédédami,
ko pasekoje taip pat apie pusé¢ respondenty savo fizinj aktyvumg vertina prastai arba
vidutiniskai bei gana daznai skundziasi galvos ar nugaros skausmais..
Analizuojant studenty zalingus jprocius galima pastebéti, jog maziau nei pusé respondenty
nurodé, kad riko, ir beveik penktadalis paminéjo, jog alkoholinius gérimus vartoja 1 kartg
per savaite. Be to net 40 proc. apklausoje dalyvavusiy studenty nurodé, jog jiems reikty
maziau vartoti alkoholiniy gérimy Vertinant tai, kad respondenty amziaus vidurkis nesiekia
22 mety, respondenty alkoholio vartojimo jprociai tikrai néra sveikintini.
Vertindami savo turimas Zzinias apie sveikg gyvenseng, respondentai nurodé¢, jog jiems
labiausiai tobulinti savo zinias reikty streso valdymo metody taikymo jproc¢iy formavime bei
fizinio aktyvumo veikly taikyme kasdieniame gyvenime. O analizuojant apklausos duomenis,
jog nors Zinios apie sveikg gyvensena néra prastos, tac¢iau apklausoje dalyvavusiy studenty
elgsena yra tikrai koreguotina, formuojant gilesnius sveikos gyvensenos jgtidzius.
Analizuojant tyrimo rezultatus pastebéta, jog néra jokio Zenklesnio rySio tarp studenty
mitybos, fizinio aktyvumo, zalingy jproc¢iy ir kity sveikatingumo komponenty bei lyties,
amziaus, uzimtumo ar studijy kurso. Vadinasi i§ esmés aplinkos salygos nedaro Zymios jtakos
studenty gyvensenos jproCiams, o pakankamas ir motyvuojantis Svietimas, vidinés

motyvacijos ugdymas galéty buti katalizatoriais pasirenkant sveika gyvenimo buda.
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Anketa skirta iSsiaiSkinti studenty gyvensenos jprocius

Socialiniy moksly kolegija jgyvendindama Lietuvos Respublikos Svietimo ir mokslo ministerijos
dalinai finansuojamg projekta “Studenty fizinio aktyvumo ir sveikatinimo aukStojoje mokykloje
analizé: studenty poreikiai ir galimybés® atlicka studenty apklausa, siekiant iSsiaiSkinti studenty
gyvensenos jproc¢ius. Labai praSome atsakyti j pateiktus anketos klausimus.

Acii uz Jusy nuoSirdumg

1. Jvertinkite savo Zinias apie sveika gyvenseng.

Turiu labai mazai | Zinau Zinias vertinu Ziniy turiu Zinau beveik
Ziniy pagrindinius vidutiniskai nemazai, taiau | viska
principus tikrai dar galiu
tobuléti
1 2 3 4 3)

2. Kaip jvertintuméte savo mitybos jproc¢ius?

Valgau daug Zymiai daugiau | Maitinuosi labai | Labai stengiuosi | Maitinuosi tikrai
nesveiko maisto | valgau nesveiky | vidutiniskai nuolat maitintis labai sveikai
produkty sveikali, taciau
kartais
papiktnaudziauju
1 2 3 4 5
3. Kaip vertintuméte savo fizinj aktyvuma?
Neuzsiimu Retai uzsiimu Savo fizinj Stengiuosi bati Judu tikrai
jokiomis fizinio | fizine veikla aktyvumg vertinu | pakankamai pakankamai
aktyvumo vidutiniSkai fiziskai aktyvus
veiklomis
1 2 3 4 5

4 . Jvertinkite balais, kurie sveikos gyvensenos komponentai yra svarbis gyvenimo kokybei, kur (1
balas visiSkai nesvarbu, 5 balai labai svarbu).

Balai

Racionali ir subalansuota mityba

Pakankamas fizinis aktyvumas

Pakankamas poilsis/miegas

Zalingy jpro¢iy neturéjimas

Tinkamas streso valdymas, pozityvi
gyvenimo nuostata

5. Kiek vandens iSgeriate per para?

Iki 2 stikliniy

2-4 stiklines

4-8 stiklines

NezZinau,
neskaic¢iuoju

Nemeégstu
vandens, negeriu
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6. Kaip daznai valgote pusryCius

Kasdien 3-4 Kkartus per 1 kartg per 3-4 kartus per Niekada
savaitg savaitg ménesj nevalgau

7. Kiek karty per dieng dazniausiai valgote

4 — 5 kartus per 2 — 3 kartus per 1 kartg per Neturiu jokio plano, maitinuosi
dieng dieng dieng kas dieng skirtingai

8. Kiek Sauksteliy cukraus Jis dedate j vieng puodelj kavos arba arbatos?

] .............. Sauksteliy cukraus j 1 puodel; kavos \ .............. Sauksteliy cukraus j 1 puodelj arbatos \

9. Ar Jus papildomai dedate druskos j paruosta maista?

niekada kai truksta druskos beveik visada net neragaves

10. Ar daznai valgote taip, kaip nurodyta lenteléje? Pazymekite kryzeliu visus Jums tinkancius
atsakymus

Niekada | Retai Kartais DazZnai Visuomet

Valgau skubédamas

Valgau zitrédamas televizoriy,
skaitydamas, narSydamas internete
Persivalgau

Uzkandziauju bulviy traskuciais,
skrudintais rieSutais, spragésiais,
saldumynais ir pan.

Vakarieniauju likus maziau nei 2 val.
iki miego

11. Ar Jus dabar rukote?

taip, kasdien Retkarciais visai neriikau

12. Jeigu rukote, atsakykite, kada ritkéte paskutinj karta? (Jeigu riikote reguliariai, paZymékite
pirma atsakyma)

vakar arba pries 2 -30 dieny | prie§ 1-12 mén. | prie§ 1-5 metus seniau kaip pries§
Siandien 5 metus
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13. Ar daznai vartojate alkoholinius gérimus?

kasdien kartg per 2-3 kartus per | 2-3 kartus per | kelis kartus nevartoju
savaite savaite ménes] per metus alkoholiniy
gérimy

14. Jei vartojate alkoholinius gérimus, atsakykite ar Jus kada nors manéte, kad Jums reikéty maziau
vartoti alkoholiniy gérimy?

taip

ne

15. Kiek minuc¢iy per dieng Jis einate pés¢iomis arba vaziuojate dviraciu j paskaitas/darbg ir atgal (]

abi puses)?
a8 nedirbu ir | j darbg vykstu | maziau kaip 15-30 min. 31-60 min. daugiau kaip
nesimokau automobiliu 15 min. per per dieng per dieng 1 val. per
arba dirbu ir | arba autobusu | dieng dieng
mokausi
namuose

16. Ar daznai laisvalaikiu mankstinatés (sportuojate, bégiojate, vaziuojate dviraciu, dirbate sode ir
pan.) maziausiai 30 min. taip, kad pagreitéty kvépavimas ir suprakaituotumeéte?

kasdien 4-6 kartus per | 2-3 kartus per | 2-3 kartus per | kelis kartus negaliu
savaitg savaitg meénes] per metus ar | mankstintis
reCiau dél ligos ar
nejgalumo

17. Kuris teiginys geriausiai apibtidina Jusy darba/uzimtuma?

sunkus fizinis darbas
(zemées ukyje,
statybose ir kt.)

judamas darbas, kai
daug vaikStoma
daugiausia laiko
praleidziu vaikstant

sédimas ir/ar stovimas
darbas, kai kilnojama,
nesiojama

daugiausia sédimas
darbas

daugiausia laiko
praleidziu sédint

18. Kiek laiko Jus sédite per jprasting darbo diena (prie darbo stalo, vaziuodami transporto
priemone, sveciuose, namuose, skaitydami arba Zitirédami televizoriy)

.......... val. per dieng
19. Kiek vidutinisSkai valandy miegate?
.......... val. per para

20. Kaip Jus vertinate savo fizinj pajéguma?
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labai geras gana geras

patenkinamas

gana blogas

labai blogas

21. Ivertinkite lenteléje pateiktus teiginius balais, kur 1 balas visiSkai nesutinku, 5 balai visiSkai

sutinku.
1—visiSkai | 2—1i$ esmés | 3 —neisutinku | 4 —sutinku | 5 — visiSkai
nesutinku nesutinku nei nesutinku i§ dalies sutinku
AS gerai zinau
zalingy jproc¢iy
pasekmes
Manau, kad

kiekvienas zmogus
turi gyventi sveikai

Svarbiausia zmogaus
sveikatai yra
tinkama mityba

Nuolat dalyvauju
sveikatingumo ar
sporto renginiuose,
varzybose

Labai mégstu turisti-
nius Zygius péscio-
mis, dviraciais, slidé
mis, vandens trans-
porto priemonémis ir
t. t

Aktyvi fiziné veikla
turi jtakos mano
sveikatai ir fiziniam
pajégumui

Stengiuosi bati fi-
ziSkai aktyviu (-a)

Turiu mégstama
fizinio aktyvumo
formga (sporto Sakg)

Kurj laikg pabuves (-
usi) be fizinio
kravio, jau¢iuosi
prastai

Kad gerai jaus¢iausi,
man bitina judéti

Fizinis aktyvumas
man grei¢iau ma-
lonumas, nei prie-
vole

Mégstu fizinj
aktyvuma gamtoje,
gryname ore

Pirmenybg teikiu
ekologiskai
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iSaugintiems pro-
duktams

Darzovés ir vaisial
uzima svarbig vieta
mano mitybos
racione

Stengiuosi nevalgyti
riebaus maisto

Maisto poveikis
sveikatai man
svarbiau uz jo skonj

Yra svarbu uzsiimti
organizmo
gradinimu, imuniteto
stiprinimu

Yra svarbu
reguliariai
profilaktiskai
tikrintis sveikata

AS nuolat skai¢iuoju
suvalgomo maisto
energetine verte
(kalorijas)

Biina, kad
valgydama (-s) ar
pavalges (-usi)
jauciu kaltés jausma,
sazinés priekaiStus

Stengiuosi nevalgyti
vakare

Daznai laikausi
jvairiy diety

Stresas — nuolatinis
mano gyvenimo
palydovas

Daznai jauciuosi
pavarges

Daznai jauciu
nugaros, galvos
skausmus

Esu patenkinta (-s)
savo fiziniu
pajégumu

Prireikus galiu dirbti
sunky fizinj darba

Esu nepatenkinta (-s)
savo ktino linijomis

AS gédijuosi savo
kiino

Kenciu nuo jvairiy
sveikatos sutrikimy,
kurie trukdo mokytis
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Nuolatos jauciu
nerima dél savo
sveikatos buklés

22. Kokioje sveikos gyvensenos srityje manote, kad Jums labiausiai triiksta ziniy

1 — visiskai
nieko nezinau

2-zinios labai
pavirSutiniskos

3- vidutiniskas | 4-zinau
ziniy lygis nemazai, taciau
galiu tobuléti

5- Zinau
viska

Sveika
mityba

Fizinio
aktyvumo
nauda ir
skirtingos
veiklos

Zalingy
Iprociy ir
nuovargio
poveikis
sveikatai

Streso
valdymo
metodai

23. IraSykite savo amziy.

24. Kokioje studijy formoje studijuojate?

Nuolatiné studijy forma

IStestiné studijy forma

25. Kelinto kurso studentas esate?

| kurso Il kurso 11 kurso IV kurso
26. Jusy lytis:
\Vyras Moteris

27. Ar Jus dirbate?

Taip, dirbu visg dieng

Dirbu puse dienos (pusé etato) | Nedirbu

Adiil uz Jusy laika.
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