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Santrauka

Siame darbe nagrinégjama Kauno policijos fakulteto studenty dienotvarke, mitybos jprotiai, miego ypatybés bei stresiniy
situacijy daznis.

Naudojant standartizuota asmeny apklausos anketa, 1998—1999 m. apklausti 276 studentai — 99 merginos ir 177 vaikinai
(99,3 proc. visy Lietuvos teisés akademijos Kauno policijos fakulteto studenty).

I$tyre studenty gyvenimo salygas, dienos rezima, nustatéme, jog daugeliu atvejy jie nepalankiis sveikatai: 2/3 studenty
gyvena bendrabuciuose, 11,6 proc. nuomoja kambarius ir tik 26,2 proc. gyvena namuose. Mokymuisi studentai skiria iki 12 val. per
diena, jy laisvalaikis — 2—3 val. kasdien. Statistikos duomenys rodo, jog merginos kasdien daugiau laiko skiria paskaitoms bei
savarankiskam mokymuisi, vaikinai — laisvalaikiui. Merginos,palyginti su vaikinais, gerokai véliau eina miegoti — apie tre¢dalis
merginy eina miegoti po vidurnak&io, 2/3 vaiking — iki 23 val. Tik kas deSimtas studentas atlieka kasdieng ryting manksta.
Papildomai laisvalaikiu sportuoja daugiau kaip pusé studenty. Daugelio studenty mityba neracionali: per dieng vidutinitkai maitinasi
3,3 karto. Pusrydius, pietus ir vakariene nuolat valgo tik 39 proc. merginy ir 67,4 proc. vaikiny (p<0,001). Ly¢iy maitinimosi daznis
statistiSkai patikimai skiriasi (p<0,001): merginos daZniau maitinasi 2—3 kartus per diena, vaikinai — 4 ir daugiau karty. Apklausty
studentiy mitybos rezimo jprodiai yra gerokai blogesni negu vaikiny. Tokia nesubalansuota dienotvarké lemia bloga dalies studenty
savijauta: tik 8 proc. (p<0,001) studenty po darbo dienos nesijaudia pavarge. Studentai patiria daug stresiniy situacijy — tik tre¢dalis
studenty (37,8 proc.) nurodé, kad per dvi savaites nei§gyveno né vieno streso (atitinkamai 27,0 proc. merginy ir 43,8 proc. vaikiny,

p<0,01).

Raktazodziai: studenty dienotvarkeé, mitybos jprodiai, miego ypatybés, stresas

Jvadas

Studentija sudaro nemazg Lietuvos jaunimo dalj, tai basimieji masy Salies miesto ir
kaimo inteligentai. Akademinis jaunimas dél darbo pobidzio specifiSkumo sudaro ypatingg
kontingenta, kuriam badingi neigiamg jtakg sveikatai, darbingumui ir fizinei biklei turintys
veiksniai: didelis protinio darbo krivis, nejudri veikla, gryno oro stoka. Gausus informacijos
srautas, padidéje reikalavimai studentams, sukelia didele emocine jtampag, taip pat didina
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sveikatos sutrikimy galimybe. Siuo metu $i Lietuvos populiacijos dalis dar tik pradéta plagiau
tyrinéti (kiek detaliau tebuvo analizuotas akademinio jaunimo fizinis iSsivystymas bei mityba
[1; 2, p. 15-21; 3, p. 222-228]). Pedagogai ir medikai susiripine jaunimo sveikata, Zalingais
jprociais, nesubalansuotu darbo ir poilsio rezimu [4; 5, p. 48-52].

Sveikos gyvensenos propagavimas yra sunki problema. Jos sprendimas priklauso nuo
Seimos, mokyklos ir visos visuomenés pozilrio j sveikatg. Manome, kad vienas i$ svar-
biausiy Siuolaikinés aukstosios mokyklos uzdaviniy — gerinti studenty sveikatg, ugdyti sveikg
gyvenseng, formuoti dorg pilietj ir gerg savo srities specialista. Tai turi atsispindéti kiekvienos
katedros veikloje ir mokymo programoje. Fakulteto vadovybé 8ig politikg turi skleisti
déstytojams, o Sie — studentams. Jaunimas — viena imliausiy visuomeneés daliy, todél kryp-
tingas sveikos gyvensenos pagrindy formavimas padés iSugdyti visapusiSkai sveikg ir tobulg
asmenybe.

Tyrimo tikslas. Istirti Lietuvos teisés akademijos Kauno policijos fakulteto studenty
gyvensenos ypatybes.

Tyrimo objektas. 1998 m. j Lietuvos teisés akademijos Kauno policijos fakultetg jstojo
278 studentai. Tyrime dalyvavo 276 studentai — 99 merginos ir 177 vaikinai (99,3 proc. visy
jstojusiy studenty).

Tyrimo metodai

Savo tyrimams naudojome standartizuotg asmeny apklausos anketg, parengtg LTA
Kauno policijos fakultete, ir stengémeés iSsiaiSkinti misy studenty dienotvarkés rezimo ir
mitybos jproCius, miego ir nuovargio ypatybes bei stresiniy situacijy daznj. Tyrimo metu
studentai savarankiSkai pildé apklausos anketas. Kiekvienai studenty grupei prie$ tyrimg
buvo paaiskintas tyrimo tikslas, anketos pildymo metodika, pabréztas apklausos slaptumas.
Apklausos medZiaga buvo analizuojama statistiniais metodais pagal Kauno policijos fakulteto
(KPF) informatikos specialisty parengtas duomeny baziy kaupimo ir apdorojimo programas.
StatistiSkai patikimais lyginamuyjy grupiy skirtumais laikytini atvejai, kai p<0,05.

Studenty apklausos anketos klausimai buvo suskirstyti j Sias grupes:

1. Dienos rezimas (dienotvarkés ypatybés: kiek laiko praleidzia mokymo jstaigoje ir
savarankiSkai mokosi, kokia laisvalaikio trukmé, kada eina miegoti, kokia miego
trukmé ir kokybé, kiek laiko skiria aktyviam sportui ir mankstai).

2. Mitybos rezimo ypatumai.

3. Nuovargis ir stresiniy situacijy daznis.

Tyrimo rezultatai ir jy aptarimas

Analizuojant studenty gyvenimo salygas, nustatyta, kad daugiau kaip pusé muisy stu-
denty (62,2 proc., p<0,001) gyvena Kauno policijos fakulteto bendrabuciuose, 11,6 proc.
nuomoja kambarius ir tik 26,2 proc. — gyvena namuose. Statistinio skirtumo tarp merginy ir
vaikiny néra.

Mokymo jstaigoje studentai vidutiniSkai praleidzia 8 val. per dieng (atitinkamai 8,2 val.
— merginos ir 7,9 val. — vaikinai, p>0,05). Nustatyta, kad net tre¢dalis studenty tiesiogiai pa-
skaitoms ir seminarams skiria maziau negu 8 val. (atitinkamai 28,3 proc. merginy ir 29,0
proc. vaikiny, p>0,05), kasdien 8 val. paskatoms ir seminarams skiria 34,3 proc. merginy ir
46,6 proc. vaikiny (p<0,05), o dalis studenty, ypa¢ merginos, paskaitoms ir seminarams ski-
ria daugiau kaip 8 val. per dieng (atitinkamai 39,4 proc. merginy ir 23,3 proc. vaikiny,
p<0,001).

Savaranki8kai studentai mokosi (atlieka uZduotis ir ruoSiasi paskaitoms bei semina-
rams) 3,1 val. per dieng (atitinkamai 3,7 val. merginos ir 2,7 val. vaikinai, p>0,05) (1 pav.). ki
3 val. per dieng savarankiSkam mokymuisi skiria 18,4 proc. merginy ir 45,4 proc. vaikiny
(p<0,001), o daugiau kaip 4 valandy per dieng — atitinkamai 26,5 proc. ir 7,5 proc. (p<0,001).

Nustatyta, kad studentés vidutiniSkai daugiau laiko praleidZia savarankiSkam moky-
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muisi ir daZniau tam skiria daugiau kaip 4 val. kasdien.

Laisvalaikiui studentams vidutiniSkai lieka 3,1 val. kasdien (atitinkamai 2,9 val. mergi-
noms ir 3,3 val. vaikinams, p>0,05). lki 2 val. kasdien laisvalaikiui skiria 10,2 proc. merginy ir
6,9 proc. vaikiny (p<0,05); 2—3 valandas laisvalaikiui skiria atitinkamai 62,2 proc. ir 48,8 proc.
(p<0,05) ir daugiau kaip 3 val. — atitinkamai 27,6 proc. ir 44,3 proc. (p<0,05).

Duomenys rodo, kad misy studentés atsakingiau ziari j mokslg ir daugiau laiko skiria
Zinioms kaupti bei savarankiSkam mokymuisi, palyginti su vaikinais — Sie daugiau laiko skiria
laisvalaikiui. Tyrimo metu paaiskéjo, kad pavieniai studentai kasdien mokymo jstaigoje pra-
leidZia tik 5—6 val., o savarankiSkoms studijoms i$§ viso neskiria laiko arba skiria labai
nedaug. Tie studentai laisvalaikiui skiria daugiau laiko negu mokymuisi.

374X
— 33,7 316
i 26,6
21,4
17,3}-.". 1575X
X X
7,5 o L o 7,5
. os L . L . —
0 val. 1 val. 2 val. 3val. 4 val. Daugiau kaip
4 val.

O merginos O vaikinai

1 pav. Laikas, kurj per dieng studentai skiria savarankiSkam mokymuisi, proc.
x — p<0,05, lyginant merginy ir vaikiny proc.

Norint iSsamiau jvertinti dienotvarke, nagrinétos ir studenty miego ypatybés. Didzioji
dauguma tirty studenty miega trumpiau negu 8 val. (2 pav.). Vidutiné merginy miego trukmé
yra 6,9 val., vaikiny — 7,3 val. (p>0,05). Taigi merginos miega vidutiniSkai kiek trumpiau negu
vaikinai. Detaliau iSanalizave miego trukme, nustatéme, kad statistiSkai daugiau merginy
miega trumpiau (iki 7 val.), o didesné dalis vaikiny linke miegoti daugiau kaip 7 val.
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2 pav. Studenty miego trukmé (proc.).
X — p<0,05, lyginant merginy ir vaikiny proc.

Studenty miego kokybe vertinome pagal atsakymg | pateiktg klausima: “Ar paprastai
jauciatés iSsimiegojes?” Studenty atsakymai pateikti 1 lenteléje.

Tiktai penktadalis studenty nurodé, jog nuolat iSsimiega, o kas astuntas — dazniausiai
neiSsimiega. 1,5 proc. studenty pareiské, kad jiems sutriko miegas jstojus | Sig mokymo
jstaiga. Joks statistinis skirtumas tarp ly€iy, pasirenkant vieng ar kitg atsakyma, nenustatytas.

1 lentelé. Studenty miego kokybés analizé

Ar paprastai jauCiatés iSsimiegojes? Merginos % | Vaikinai % | 1S viso %
Taip 19,2 21,5 20,6
Taip, bet ne kasdien 64,4 66,7 65,9%
DaZniau neiSsimiegu 15,2 10,2 12,0
Jstojus | mokymo jstaiga, man sutriko miegas 1,0 1,6 15

* p<0,001, palyginti su pasirinkusiais kitg atsakyma.

Gauti rezultatai rodo, kad masy studentés dazniau eina miegoti véliau negu vaikinai. Iki
23 val. gulasi 60 proc. vaikiny ir tik 36,3 proc. merginy (p<0,001). Po vidurnak€io gulasi apie
trecdalis merginy (28,3 proc.), ir tik 5,7 proc. vaikiny (p<0,001).

Miegas — tai Zvalios nuotaikos ir gero darbingumo laidas. Jis normalizuoja galvos
smegeny nerviniy Igsteliy veiklg. Miegant pailsi raumenys ir kitos svarbios organizmo siste-
mos, organizmas pasiruoSia darbui. Specialisty nuomone, gultis ir keltis reikia jprasti tuo
paciu laiku ir miegui skirti ne maziau kaip 7—-8 val. Palankiausias miegui laikas yra nuo 22-23
val. iki 67 val. [6].

Remiantis apklausos duomenimis, tik kas dedimtas (12,7 proc.) masy studentas atlieka
ryting manks$tg (atitinkamai 11,1 proc. merginy ir 13,6 proc. vaikiny, p>0,05). Vidutiné
mankstos trukmé 28,5 min. (atitinkamai 40,5 min. merginy ir 23,5 min. vaikiny, p<0,001).
Vadinasi, tarp tos nedidelés studenty, kasdien atliekanciy rytine mankstg, dalies merginos
mankstinasi statistiSkai gerokai ilgiau negu vaikinai.

Papildomai laisvalaikiu sportuoja daugiau kaip pusé studenty (61,2 proc.), atitinkamai —
54,6 proc. merginy ir 65,0 proc. vaikiny (p>0,05). VidutiniSkai per savaite sportui skiriama 5,1
val. (3,6 val. merginos ir 5,9 val. vaikinai, p>0,05). Pastebéta, kad vaikinai ne tik aktyviai
laisvalaikiu sportuoja, bet ir laiko tam daugiau skiria. Manome, kad pagrindiné Sio reiskinio
priezastis — dideli fizinio lavinimo krdviai (6 savaitinés valandos).

Zmogaus fizinis aktyvumas — vienas i§ svarbiausiy sveikatg lemiangiy faktoriy. Kas-
diené manksta padeda greiCiau atgauti jégas, didina darbingumg. Tai prieinama kiekvienam
Zmogui, reikia tik valios [1; 7, p. 138-142; 8].

Apklausos duomenimis, masy studentai per dieng maitinasi vidutiniS8kai 3,3 karto
(merginos 3,0, vaikinai 3,6 karto, p>0,05). Maitinimosi daznis tarp lyCiy statistiSkai skiriasi (3
pav.): merginos dazniau maitinasi 2—3 kartus per dieng, vaikinai — 4 ir daugiau karty. Kas de-
Simtas vaikinas teigé, kad maitinasi 5 kartus ir net daugiau (merginos atitinkamai 5 kartus
reCiau). Ketvirtadalis merginy maitinasi tik 2 kartus per dieng (vaikinai 4,7 karto reciau).
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3 pav. Studenty maitinimosi daznis proc.
X — p<0,001, lyginant merginy ir vaikiny proc.

Be maitinimosi daznio, nagrinétos ir studenty mitybos reZzimo ypatybés. Tradiciskai tris
kartus per dieng (pusryciai, pietls ir vakariené) maitinasi tik daugiau kaip tre¢dalis (39 proc.)
merginy ir du tre¢daliai (67,4 proc.) vaikiny (p<0,001). Du kartus per dieng (pusryciai ir
vakariené) dazniausiai maitinasi maziau nei pusé merginy (43 proc.) ir daugiau kaip du trec¢-
daliai (70,8 proc.) vaikiny (p<0,001).

Trec€dalis visy apklausty studenty ne kasdien valgo pusrycius, o 4,3 proc. pazymi, kad
pusryCiy niekados nevalgo. Penktadalis studenty kartais vakarieniauja. Vaikinai statistiSkai
patikimai dazniau ir pusryCiauja (75,1 proc.), ir vakarieniauja (88,7 proc.), o merginos tai daro
gerokai reciau (atitinkamai po 61,6 proc.). Tik kas ketvirtas studentas (24,3 proc.) nevalgo
naktipieciy (valgo po 23 val.), o 32,0 proc. studenty mégsta kelis kartus per savaite
pasimeégauti naktipie€iais, 6,2 proc. tai daro nuolat. Patikimas skirtumas tarp vaikiny ir mer-
giny, atsizvelgiant j naktipieciy valgymo daznj, nenustatytas. Studenty mitybos rezimo su-
vestiné pateikta 2 lentelégje.

Tik nedidelé studenty dalis (7,6 proc.) nurodé, kad daZniausiai nepietauja. 50 proc.
apklausty studenty pietauja valgykloje ir 42,4 proc. nurodo, kad pietauja namuose. Zinant,
kad tik apie 26 proc. gyvena tikruose namuose (kiti, matyt, “hamais” laiko bendrabutj), galima
daryti iSvadg, jog studentai, pietaudami bendrabutyje, maitinasi i§ tévy atsiveztiniu ar
ankscCiau pirktu maistu, kuris néra Sviezias ir kaloringas. DazZniausiai tai bana rokyti, sadyti,
konservuoti maisto produktai.

2 lentelé. Studenty mitybos rezimo ypatybés

Dienos mitybos rezimas Merginos % Vaikinai % | 18 viso %

Pusrycius valgo:

kasdien 61,6% 75,1 70,3
kelis kartus per savaite 16,2 21,5 19,6
retai 11,1 2,8 5,8
niekados 11,1% 0,6 4,3
Vakariene valgo:

kasdien 61,6* 88,7 79,0
kelis kartus per savaite 28,3% 10,2 16,7
retai 7.1% 1,1 3,2
niekados 3,0 0 11
Valgo naktipiecius:
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kasdien 5,0 6,8 6,2
kelis kartus per savaite 35,4 30,1 32,0
retai 36,4 38,1 37,5
niekados 23,2 25,0 24,3

* p<0,001, lyginant merginy ir vaikiny proc.

Racionali mityba — sveikatos pamatas. |sitikinome, kad nemaZzai studenty turi Zalingy
mitybos jproCiy. Merginos maitinasi gerokai blogiau negu vaikinai. Retai besimaitinantys
studentai ateityje gali tureti dideliy sveikatos problemy, kadangi mitybos specialistai reko-
menduoja valgyti 4-5 kartus per dieng ir kuo jvairesnj maistg [3, p. 222-228; 4; 5, p. 48-52].
Reikéty daug aktyviau ir veiksmingiau aiskinti jaunimui racionalios mitybos svarbg, diegti jos
jotdzius, padéti ugdyti sveikos mitybos jprocius.

Studentai patiria daug stresy (situacijy, sukelianCiy daug ripesciy ir nervinés jtampos).
| klausimg “Kiek per paskutines dvi savaites Jlsy gyvenime buvo jvykiy, sukélusiy daug
rdpesciy ir nervinés jtampos?” tik tre¢dalis studenty (37,8 proc.) nurodé, kad per dvi savaites
neiSgyveno né vieno streso (atitinkamai 27,0 proc. merginy ir 43,8 proc. vaikiny, p<0,01).
Masy apklaustos merginos dazniau atsiduria stresinése situacijose (4 pav.). Apie 2 proc.
merginy ir 0,6 proc. vaikiny nurodé, kad dviejy savai€iy laikotarpiu jie patyré iki 20 stresiniy
situacijy.

43.8%
27 [0 26
S 22 21,3
PR 18 ’
- I 12 L X
6,2 6,7
Nepatyre 1 kartas 2 kartai 3 kartai Daugiau kaip 3
kartus

O merginos O vaikinali

4 pav. Studenty patirty stresiniy situacijy daznis 2 savaiciy laikotarpiu (proc.)
X — p<0,01, lyginant merginy ir vaikiny proc.

Tokia nesubalansuota dienotvarké turi jtakos ir blogai studenty savijautai — tik 8 proc.
(p<0,001) studenty po darbo dienos nebiina pavarge. Po dienos krdvio kasdien pavarge
jauciasi 11,3 proc. studenty (18,2 proc. merginy ir 7,4 proc. vaikiny, p<0,05), tarp kuriy
merginy statistiSkai daugiau negu vaikiny, ir tik 80,7 proc. po darbo dienos ne kasdien jau-
Ciasi pavarge (3 lentelé).

3 lentelé. Nuovargj jaucianéiy studenty proc.

Ar jauciatés pavarges po darbo dienos? Merginos % Vaikinai % IS viso %
Taip, kasdien 18,2% 7,4 11,3
Taip, ta€iau ne kasdien 74,7 84,1 80,7
Ne 7,1 8,5 8,0

* p<0,05, lyginant merginy ir vaikiny proc.
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IS nuovargio skalés ir stresiniy situacijy daznio galima spresti, kaip organizmas sugeba

prisitaikyti prie pakitusios aplinkos [9]. Manome, kad studenty adaptaciniai rodikliai yra

patenkinami.

ISvados

1.2/3 muasy studenty gyvena Kauno policijos fakulteto bendrabuciuose, 11,6 proc. nuomoja
kambarius ir tik 26,2 proc. gyvena namuose.

2. Merginos kasdien statistiS8kai daugiau laiko, palyginti su vaikinais, skiria paskaitoms bei
savarankiSkam mokymuisi, o Sie — daugiau laiko skiria laisvalaikiui.

3. Merginos statistiSkai dazniau eina miegoti véliau ir trumpiau miega. Po vidurnakcio eina
miegoti apie trec¢dalis merginy, o iki 23 val. miegoti eina 2/3 vaikiny.

4.Tik kas deSimtas studentas atlieka kasdiene rytine mankstg. Papildomai laisvalaikiu
sportuoja daugiau kaip pusé studenty.

5. Studentai per dieng vidutiniSkai maitinasi 3,3 karto. Ly€iy maitinimosi daznis statistiSkai
skiriasi (p<0,001): merginos dazniau maitinasi 2—3 kartus per dieng, o vaikinai — 4 ir dau-
giau karty. Apklausty studenciy mitybos rezimo jpro€iai yra gerokai blogesni negu vaikiny.

6. Tik tre¢dalis studenty (37,8 proc.) nurode, kad per dvi savaites neiSgyveno né vieno
streso. Misy apklausos duomenimis, merginos stresy patiria daugiau ir dazniau (atitin-
kamai 27,0 proc. merginy ir 43,8 proc. vaikiny, p<0,01). Kasdien nuovargj jaucia 18,2 proc.
merginy ir 7,4 proc. vaikiny (p<0,05).
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Daily routine, feeding peculiarities as well as sleeping habits and experience of stresses of
Kaunas Police Faculty students were investigated in this work.

With the help of standartized questionnaire of person examination, 276 students — 99 girls and
177 boys (99,3 % of all Law Academy of Lithuania Kaunas Police Faculty students) were tested
during 1998-1999.

When the students’ living conditions, daily routine investigation was made, we have determined
that they are not favourable to health in many cases: two thirds of students are living in hostels, 11,6
% are renting rooms and only 26,2 % are living at their homes. Students allot up to 12 hours per day
for studying, they haven’t got spare time enough — 2-3 hours a day. According to statistics, girls allot
more day time for knowledge mastering and independent learning while boys allot more time for their
leisure. The tested girls go to bed later, comparing with the boys, nearly two thirds of girls go to bed
after midnight when two thirds of boys go to sleep before 11 p. m. Only every tenth student does
everyday morning exercises. More than a half of the students spend their leisure time going in for
suplamentary sports. Many of students eat irrationally: they usually have meals 3,3 times a day. Just
39 % of the girls and 67,4 % of the boys (p<0,001) eat breakfast, dinner and supper usually.
According to statistics, eating frequency is different between males and females (p<0,001): if girls
have meals 2-3 time a day more frequently, boys have meals 4 and more times. The habits of meal
timetable of the girl-students are worse than boy-students, from the point of view of health. Such a
disbalanced daily routine is the reason which may cause the poor feeling of the students: only 8 % of
students don’t feel themselves tired after working day. Students experience many stresses (situations,
causing many troubles and many stresses) — only the third part of students (37,8 %) indicated, that
they had no stresses during the two weeks period (correspondingly: 27 % of the girls and 43,8 % of
the boys (p<0,01).

204



