
14

SVEIKATOS MOKSLAI / 
HEALTH SCIENCES IN EASTERN EUROPE

ISSN 1392-6373 print / 2335-867X online
2021, 31 tomas, Nr.6, p. 14-18   

DOI: https://doi.org/10.35988/sm-hs.2021.195

Žurnalo tinklalapis: https://sm-hs.eu                                                                   Adresas susirašinėti: Vaiva Strukčinskaitė, el.p. vaiva.struk@gmail.com

VISUOMENĖS SVEIKATA / PUBLIC HEALTH

Raktažodžiai: universiteto studentai, gyvensena, pan-
demija, darbas kompiuteriu, fizinis aktyvumas.

Santrauka
COVID-19 pandemijos metu perėjimas prie nuotolinio 
mokymo(si) pakeitė universiteto studentų studijų aplinką 
ir veiklos pobūdį, pailgėjo darbo kompiuteriu laikas. Tuo 
laikotarpiu didėjo jaunų žmonių fizinis pasyvumas ir sė-
dimos veiklos trukmė.
Darbo tikslas − tirti universiteto studentų gyvenseną, 
darbo kompiuteriu aplinką ir fizinio aktyvumo ypatumus 
pandemijos metu. Tyrimas atliktas 2020 m., Lietuvos 
aukštosiose universitetinėse mokyklose, po pirmosios 
pandemijos bangos. Apklausoje dalyvavo 201 studentas: 
98 vaikinai (48,8%) ir 103 merginos (51,2%). Taikytas 
Chi kvadrato (χ2) testas. Duomenys laikyti statistiškai 
reikšmingais, kai p≤ 0,05. Tyrimas atskleidė, kad 50,2% 
visų tirtų jaunų žmonių prie kompiuterio praleido 6-10 
valandų per dieną, 35,8% – 3-5 valandas per dieną ir 
11,9% – daugiau kaip 10 valandų per dieną. Per parą 
kompiuteriu panašų laiko kiekį dirbo ir vaikinai, ir mer-
ginos. 68,7% studentų naudojosi nepatogiomis kėdė-
mis, 68,2% – skundėsi nepakankamu kompiuterinio stalo 
plotu, 65,7% – nepakankama darbo erdve. 22,9% res-
pondentų naudojo kompiuterį esant labai geram apšvie-
timui, 55,2% – esant geram, 21,4% – esant vidutiniam 
apšvietimui. Dirbantys kompiuteriu studentai patyrė truk-
dymus: 40,8% respondentų trukdė kiti žmonės, 21,4% 
– triukšmas, 37,8% – buvo trukdomi dėl kitų priežasčių. 
Daugiau negu pusė apklaustųjų patyrė kaklo, pečių ir 
nugaros srities skausmus. 10,9% studentų savo fizinę 
sveikatą vertino kaip labai gerą, 49,3% – gerą, 33,8% – 
vidutinę ir 6% – blogą. Tik 32,8% studentų teigė, kad turi 
pakankamai žinių apie fizinės veiklos poveikį sveikatai. 
Nedidelė dalis tirtų studentų (11,9 proc.) nurodė, kad 
jie mankštinosi ar sportavo bent 30 minučių kasdien, o 

24,9 proc. – mankštinosi bent 30 minučių 2-3 kartus per 
savaitę, 23,4 proc. – 1 kartą per savaitę. 62,2 proc. jaunų 
žmonių sutiko, kad jie turėtų būti fiziškai aktyvesni. 37,8 
proc. jaunų žmonių dirbdami kompiuteriu reguliariai darė 
pertraukas. 68 proc. studentų mieliau sportuotų kartu su 
bendraamžiais ir draugais, o 19 proc. – su šeimos nariais.
Išvados. Pandemijos metu dauguma studentų prie kom-
piuterio praleido daug valandų per dieną ir tik mažuma 
darė reguliarias pertraukas. Tirti jaunuoliai minėjo ne-
tinkamą darbo įrangą ir darbo aplinką, dauguma kentė 
įvairių ​​kūno vietų skausmus, nurodė, kad deda per mažai 
pastangų fiziniam aktyvumui ir fizinei veiklai didinti. 
Dauguma studentų norėtų mankštintis su bendraamžiais 
ir draugais. Tyrimo rezultatai parodė studentų sveikos gy-
vensenos ugdymo, saugios ir sveikos darbo kompiuteriu 
aplinkos kūrimo ir fizinio aktyvumo skatinimo poreikį. 
Studentų informavimas apie fizinio aktyvumo poveikį 
sveikatai, jų motyvavimas būti fiziškai aktyvesniems ir 
patrauklesnės bei prieinamesnės fizinės veiklos organiza-
vimas yra svarbūs veiksniai studentų sveikatai stiprinti. 

Įvadas
Judėjimas − svarbus jauno žmogaus sveikatos veiksnys. 

Mažas fizinis aktyvumas didina kraujagyslių, kvėpavimo, 
raumenų ir kaulų sistemų, diabeto, vėžio riziką ir mirtin-
gumą [1-6]. Fizinis aktyvumas stiprina sveikatą, ugdo vei-
klų, judrų žmogų, skatina saviraišką, o fizinis pasyvumas,  
„įkalinimas“ kambaryje, kūno mankštos stoka kelia sveikatos 
problemų [7]. Vaikų ir jaunų žmonių gyvenseną sąlygoja 
įvairūs veiksniai (amžius, pomėgiai, nuostatos, įpročiai ir 
kt.), tačiau didelę įtaką fiziniam aktyvumui daro šeimos 
gyvensena ir aplinka. Vaikams ir paaugliams augant, šie 
veiksniai kinta, mažėja tėvų įtaka, o judrią veiklą vis labiau 
ima keisti sėdima veikla [8-10]. Fizinio aktyvumo įpročiai 
mokymosi mokykloje metais gali turėti įtakos jaunuolių 
gyvensenai studijų metais. 
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Studijų universitete laikotarpiu keičiasi jaunuolių gyvensena – aktyvi pro-
tinė veikla ir darbas su informacinėmis technologijomis skatina vis daugiau 
laiko praleisti pasyviai. Moksliniai tyrimai parodė, kad studijuojantys jauni 
žmonės daug laiko sėdi, daug valandų dirba kompiuteriu, mažai juda. Fizinis 
pasyvumas labiau pastebimas merginų grupėje, nei vaikinų [11-14]. Reguliarus 
studentų fizinis aktyvumas susijęs su daugeliu aplinkos veiksnių. COVID-19 
pandemijos metu perėjus prie nuotolinio mokymo(si), keitėsi universiteto 
studentų studijų aplinka ir veiklos pobūdis, ilgėjo darbo kompiuteriu laikas. 
Naujausi tyrimai parodė, jog šiuo laikotarpiu didėjo jaunų žmonių fizinis 
pasyvumas, su maistu gaunamas energijos kiekis ir sėdimos veiklos trukmė 
[15,16]. Ilgai dirbant kompiuteriu, esant pasyviai raumenų veiklai, atsiranda 
atraminio judamojo aparato susirgimų. Mažas judėjimo aktyvumas, netinkama 
darbo poza, netinkamas įrangos išdėstymas, nesveika darbo aplinka turi įtakos 
įvairių organizmo sistemų susirgimams [6]. Y.Wang ir kt. (2011) nustatė, kad 
ilgalaikis darbas kompiuteriu susijęs su kaklo, pečių juostos, nugaros, viršutinių 
galūnių raumenų skausmais, kai sutrinka raumenų, sausgyslių, raiščių veikla 
dėl hipodinamijos [17]. Ilgai dirbant prie kompiuterio, ilgai sėdima viena 

nejudama poza. Dėl tokio ilgalaikio sėdė-
jimo prasideda raumenų skausmai, kinta 
natūralūs stuburo linkiai, pertempiami ir 
varginami nugaros raumenys susilpnėja. 
Ilgą laiką sėdėdamas žmogus pavargsta 
greičiau, nei dirbdamas judrų darbą [6].

Studentų gyvensenos tyrimai leidžia 
nustatyti jų gyvensenos ypatumus, at-
skleisti su fiziniu aktyvumu susijusius 
aspektus ir įvertinti darbo kompiuteriu 
aplinką. Siekiant vengti ilgai trunkančios 
sėdimos pasyvios veiklos, svarbu kurti 
studentų fiziniam aktyvumui palankias 
gyvensenos ir studijų sąlygas,  skatinti pa-
lankias fizinio aktyvumo nuostatas, mokyti 
racionaliai tvarkyti savo dienotvarkę.  

Darbo tikslas − tirti universiteto 
studentų gyvenseną, darbo kompiuteriu 
aplinką ir fizinio aktyvumo ypatumus pan-
demijos metu.

Tyrimo medžiaga ir metodai 
Tyrimas atliktas Lietuvos aukštosiose 

universitetinėse mokyklose 2020 metais, 
po pirmosios pandemijos bangos. Tyrimas 
kiekybinis, taikyta apklausa raštu. Klau-
simyną sudarė sociodemografinė dalis ir 
klausimai apie studentų kompiuterinio 
darbo aplinką, fizinio aktyvumo ypatumus, 
fizinės sveikatos būklę. Apklausoje daly-
vavo 201 studentas: 98 vaikinai (48,8%) 
ir 103 merginos (51,2%). Duomenys 
apdoroti SPSS programine įranga (25.0 
versija). Taikytas Chi kvadrato (χ2) testas. 
Duomenys laikyti statistiškai reikšmingais, 
kai p≤ 0,05.

Rezultatai ir jų aptarimas
Tyrimo metu buvo klausiama, kiek 

laiko per parą studentai praleidžia prie 
kompiuterio. Tyrimo rezultatai parodė, 
kad iš 201(100 proc.) tiriamojo,  pusė 
101(50,2 proc.) prie kompiuterio praleido 
6-10 valandų per dieną, trečdalis 72(35,8 
proc.) – 3-5 valandas per dieną ir 24 (11,9 
proc.) – daugiau kaip 10 valandų per 
dieną. 55(56,1 proc.) vaikinai kompiuteriu 
dirbo 6-10 val., 31 (31,6 proc.) – 3-5 val., 
9 (9,2 proc.) – daugiau negu 10 valandų. 
Merginų grupėje –  46 (44,7 proc.) prie 

1 pav. Studentų prie kompiuterio praleistas laikas (val./parą)
χ2 = 4,569; lls = 3; p = 0,206 

2 pav. Studentų fizinės sveikatos įsivertinimas
χ2 = 6,817; lls = 3; p = 0,078
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kompiuterio praleido 6-10 val. per dieną, 
41 (39,8 proc.) 3-5 valandas ir 15 (14,6 
proc.) – daugiau kaip 10 valandų per parą. 
Vaikinai ir merginos prie kompiuterio per 
parą praleido panašiai ilgas darbo ar lais-
valaikio valandas. Statistiškai reikšmingų 
skirtumų tarp vaikinų ir merginų pagal šį 
požymį nenustatyta (χ2 = 4,569; lls = 3; p 
= 0,206) (1 pav.).

Tyrimo metu analizuota studentų darbo 
kompiuteriu aplinka. Nustatyta, kad 138 
(68,7 proc.) neturi patogios darbo kėdės, 
137 (68,2 proc.) nepakankamas darbo stalo 
plotas, 132(65,7 proc.) nepakanka darbo 
erdvės. 46(22,9 proc.) respondentai nurodė, 
kad jų darbo kompiuteriu vieta apšviesta la-
bai gerai, 111(55,2%) – naudojosi kompiu-
teriu esant geram apšvietimui, 43(21,4%) 
–esant vidutiniam, o 1(0,5 proc.) – esant 
blogam apšvietimui.

Studentai teigė, kad dirbdami kompiu-
teriu  patyrė trukdymus, todėl jiems buvo 
sunku susikaupti. 82(40,8%) responden-
tai nurodė, kad jiems susikaupti ir dirbti 
kompiuteriu trukdė pašaliniai asmenys. 
43(21,4%) studentų darbui kompiuteriu 
trukdė triukšmas, o 76 (37,8%) nurodė ki-
tas priežastis.

Daug laiko prie kompiuterio pralei-
džiantys studentai jautė įvairių kūno vietų 
skausmus. Apklausos rezultatai atskleidė, 
kad daugiau negu pusė apklaustųjų jautė 
kaklo (60,2 proc.), pečių (65,2 proc.) ir nu-
garos (77,1 proc.) srities skausmus.

Tyrimo metu studentų buvo klausiama, 
kaip jie įvertintų savo fizinės sveikatos bū-
klę. 22 (10,9 proc.) tiriamieji savo fizinę 
sveikatą vertino labai gerai, 99(49,3 proc.) 
– gerai, 68 (33,8 proc.) – vidutiniškai  ir 
12 (6 proc.) – blogai. Vaikinų pogrupyje: 9 
(9,2 proc.) studentai  nurodė, kad jų fizinė 
sveikata labai gera, 54(55,1 proc.) − gera 
ir 33(33,7 proc.) − vidutinė. Merginų po-
grupyje: 13 (12,6 proc.) studenčių fizinė 
sveikata labai gera, 45(43,7 proc.) − gera, 
o 35(34 proc.) – vidutinė. Statistiškai reikš-
mingų skirtumų tarp lyčių pagal šį požymį 
nenustatyta (χ2 = 6,817; lls = 3; p = 0,078) 
(2 pav.). 

Tik 66(32,8 proc.) apklaustieji teigė tu-

rintys pakankamai žinių apie fizinės veiklos poveikį sveikatai, 51(25,4 proc.) 
nurodė, kad pakankamai žinių neturi, o 84(41,8 proc.) atsakė, kad nežino. 
34(34,7 proc.) vaikinai ir 17(16,5 proc.) merginų atsakė, kad neturi pakan-
kamai žinių apie fizinio aktyvumo svarbą sveikatai, 28(28,6 proc.)  vaikinai 
ir 38 (36,9 proc.) merginos subjektyviai nurodė, kad turi pakankamai žinių 
apie fizinės veiklos poveikį sveikatai. Tyrimas atskleidė, kad statistiškai 
reikšmingai daugiau merginų, negu vaikinų mano turinčios pakankamai 
žinių apie fizinio aktyvumo svarbą asmens sveikatai (χ2 = 8,777; lls = 2; p 
= 0,012) (3 pav.).

Tyrimo metu analizuota, kaip dažnai jaunuoliai yra fiziškai aktyvūs ir užsi-
ima fizine veikla bent 30 minučių per dieną. Apklausa atskleidė, kad nedidelė 
dalis tiriamųjų – 24(11,9%) bent 30 minučių kasdien mankštinosi ar sportavo. 
50(24,9 proc.) mankštinosi bent 30 minučių 2-3 kartus per savaitę, 47(23,4 

3 pav. Studentų žinių apie fizinio aktyvumo svarbą sveikatai įsivertinimas
χ2 = 8,777; lls = 2; p = 0,012

4 pav. Studentų fizinės veiklos, ne trumpesnės kaip 30 minučių per dieną, dažnis
χ2 = 1,906; lls = 4; p = 0,753
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proc.) – 1 kartą per savaitę. 39(19,4 proc.) mankštinosi arba 
sportavo tik 2-3 kartus per mėnesį, o 41(20,4 proc.) – tik 
kelis kartus per metus ar rečiau. Vaikinų pogrupyje fiziškai 
aktyvūs ne mažiau kaip 30 minučių per parą buvo 11(11,2 
proc.), o 2-3 kartus per savaitę – 26 (26,5 proc.) tiriamieji. 
Merginų pogrupyje fiziškai aktyvios bent 30 minučių kie-
kvieną dieną buvo 13 (12,6 proc.), o 2-3 kartus per savaitę 
– 24( 23,3 proc.) studentės. Statistiškai reikšmingų skirtumų 
tarp lyčių pagal šį požymį nenustatyta (χ2 = 1,906; lls = 4; 
p = 0,753) (4 pav.).

Tyrimo metu buvo klausiama, kaip studentams atrodo, ar 
jie turėtų būti fiziškai aktyvesni, negu yra dabar. 125 (62,2 
proc.) atsakė, kad reikėtų būti fiziškai aktyvesniems, negu 
jie yra. 

Prašomi nurodyti, ar naudodamiesi kompiuteriu darė 
reguliarias poilsio pertraukas, į klausimą teigiamai  atsakė 
76(37,8 proc.) apklausos dalyviai.

Į klausimą su kokiais žmonėmis jie mieliau, noriau spor-
tuotų ar mankštintųsi, 125(68,2 proc.) studentai atsakė, kad 
norėtų sportuoti kartu su bendraamžiais ir draugais, o 38(19 
proc.) mieliau mankštintųsi ir sportuotų su šeimos nariais.

Tyrimo metu paaiškėjo, kad jauni žmonės, studijuodami 
nuotoliniu būdu, daug laiko praleido prie kompiuterio. Dau-
gumos  darbo kompiuteriu aplinka buvo netinkama. Studentai 
mažai mankštinosi ir sportavo, jų gyvensena buvo pasyvi, 
todėl nukentėjo sveikata (jautė įvairų raumenų skausmus) 
ir gyvenimo kokybė. D. Dunstan ir kt. (2012) pabrėžia, jog 
asmenų, sėdinčių 4 ir daugiau valandų per dieną, negalavimų 
rizika padidėja 80 procentų  [1]. Mūsų tyrimas atskleidė, kad 
daugiau nei pusė tiriamųjų per daug valandų praleido prie 
kompiuterio, sukeldami riziką savo sveikatai. L. Gallo ir kt. 
(2020) pastebėjo, kad dėl COVID-19 pandemijos taikytų 
fizinės izoliacijos priemonių, daugelyje pasaulio šalių, tarp 
jų ir Australijoje, universiteto studentų (merginų ir vaikinų) 
fizinis aktyvumas sumažėjo. Tai atskleidė neigiamą izoliaci-
jos poveikį sveikatai [16]. Nepandeminiu laikotarpiu atliktas 
S. Lipošek ir kt. (2018) tyrimas parodė, jog dauguma (79,8 
proc.) studentų buvo nepakankamai fiziškai aktyvūs [18]. 
Karantino metu pavojus studentų sveikatai dėl sumažėjusio 
fizinio aktyvumo dar daugiau padidėjo. Žmogaus kaulų ir 
raumenų sistema nėra pritaikyta ilgai trunkančiam darbui 
sėdimoje padėtyje. Pakankamas fizinis aktyvumas, pasyvios 
ir aktyvios veiklos kaita padėtų atramos ir judėjimo organų 
sistemai išlikti sveikai.

C. Romero-Blanco ir kt. (2020) rekomendavo dėti dau-
giau pastangų kuriant strategijas, kurios motyvuotų studen-
tus sveikai gyventi, skatintų fizinį aktyvumą ir trumpintų 
sėdėjimo laiką  [15]. Daugiau dėmesio reikėtų skirti sveikatą 
stiprinančiam fiziniam aktyvumui, sudarant saugią ir patrau-
klią aplinką [6]. Fiziniai pratimai ir fizinė veikla įgalintų 

stiprinti visuomenės fizinę ir psichikos sveikatą,  padėtų 
išvengti streso ir susirgimų.  

Išvados
1.  Tyrimas atskleidė, kad pandemijos metu dauguma 

studentų prie kompiuterio praleido daug valandų per dieną 
ir tik mažuma darė reguliarias pertraukas. Tiriamieji minėjo 
nepakankamai tinkamą darbo įrangą ir darbo aplinką, dau-
guma jautė įvairių ​​kūno vietų skausmus. Dauguma studentų 
nurodė, kad deda per mažai pastangų fiziniam aktyvumui ir 
fizinei veiklai didinti. Dauguma norėtų mankštintis su ben-
draamžiais ir draugais, bet tai yra sudėtinga karantino metu. 

2.  Tyrimo rezultatai parodė studentų sveikos gyvense-
nos ugdymo, saugios ir sveikos darbo kompiuteriu aplinkos 
kūrimo ir fizinio aktyvumo skatinimo poreikį. 

3.  Studentų informavimas apie fizinio aktyvumo poveikį 
sveikatai, jų motyvavimas būti fiziškai aktyvesnius ir patrau-
klesnės bei prieinamesnės fizinės veiklos organizavimas yra 
svarbūs veiksniai studentų sveikatai stiprinti.
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Summary
During the COVID-19 pandemic, the transition to distance le-

arning changed the study environment and the nature of activities 
of university students, heading to the increase of the computer-ba-
sed workload.  The physical inactivity and the duration of seden-
tary time in young people increased over this period. The aim of 
the study was to study the lifestyle of university students, the en-
vironment of the work with the computer, and the aspects of phy-
sical activity during pandemic. The survey was conducted in Li-
thuanian universities in 2020, after the first wave of a pandemic, 
and 201 student (48.8% male and 51.2%) took part in it. Chi-Squ-
are test used in the study. 

The survey showed that a half of students use computer 6-10 
hours per day, and 12% – over 10 hours per day. Most young people 
used unsuitable chair, insufficient computer table area, and insuffi-
cient working space. 22.9% of students had a very good, 55.2% – 
good, and 21.4% – a moderate illumination. During work with the 
computer, other people distracted 40.8% of students, and 21.4% 
students were disturbed by noise. Over half of young people had 
pain in the neck, shoulders, and back area. 10.9% of students self-
rated their physical health as very good, 49.3% – as good. 32.8% 
of students have enough knowledge on physical activities’ impact 
to health. 11.9% students were exercising or used sport training 
at least 30 minutes daily, and 24.9% – exercised at least 30 minu-
tes 2-3 times per week. 62.2% of young people agreed that they 
need more activities that are physical. 38% of students had regu-
lar breaks during work with the computer. 68% of students prefer 
to exercise with peers and friends, 19% – with family members.

Conclusions. During the pandemic, most young people spent 
too many hours per day while working at a computer, and only a 
minority of students took regular breaks. The young people surve-
yed mentioned inconvenient working equipment and working en-
vironment, and most of them suffered from pain in various parts 
of the body. Most students indicated that they put too little effort 
for increasing physical activity. Most students like to exercise with 
peers and friends. Thus, the development of a healthy lifestyle of 
students, the creation of a safe and healthy computer-based envi-
ronment, and the promotion of physical activity need more atten-
tion. Informing students about the effects of physical activity on 
health, motivating them to be more physically active and organi-
zing more attractive and accessible physical activities are impor-
tant factors in students’ health promotion.
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