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SANTRAUKA

Basistyté 1. Jaunimo fizinis aktyvumas — rizikingos elgsenos prevencija. Visuomenés
sveikatos ugdymo studijy programos magistro baigiamasis darbas. Darbo vadové prof. dr. Siguté
Norkiené, Klaipédos universitetas: Klaipéda, 2020. — 68 p.

RaktaZodzZiai: jaunimas, fizinis aktyvumas, psichikos sveikata, psichologiniai
veiksniai, rizikinga elgsena, laisvalaikis, prevencija, poveikis.

Mokslinés literattiros apzvalga rodo, kad Lietuvoje rizikos veiksniy paplitimas — didelis
(rukymo, alkoholio, narkotiky vartojimo), o jy prevencija — nepakankama. Taip pat paplite
psichikos sveikatos sutrikimai, savizudybés, o gyventojy savo sveikatos vertinimas — vienas is
prasCiausiy Europos Sajungoje (HI, 2019, 71 p.). Tyrimo tikslas — nustatyti, ar jaunimo fizinis
aktyvumas gali biiti laikomas rizikingos elgsenos prevencijos priemone. Atliktas kiekybinis tyrimas:
anoniminé anketiné apklausa rastu. Tyrimo imtis — 533 respondentai. Tyrimo metu gauti duomenys
analizuojami, taikant statisting ir aprasomaja duomeny analiz¢ (IBM SPSS statistics 22 for
Windows, MS Excel 2007).

Tyrimo rezultatai parodé, kad dazniau laisvalaikiu pakankamai fiziskai aktyvis buvo
vyrai (70,9 proc.) negu moterys (61,8 proc.). Fiziskai pasyvus jaunimas jauciasi nelaimingi, litdni,
nusiming, nenori nieko veikti, kas salygoja rizikinga elgsena: itin reikSmingai daZniau riiko, vartoja
alkoholj, narkotines medZiagas, itin reik§mingai dazniau linkes j suicidinius ketinimus. Taip pat
nepakankamai fiziSkai aktyviis vyrai ir moterys, vartojant alkoholj — riko, vartojo kokaino per savo
gyvenimg. Nustatyta, kad fiziskai pasyvis jaunuoliai, Kurie yra vartoj¢ marihuanos ar hasiso per
paskutines 30 dieny, bandé kokaino per savo gyvenimg. Nustatyta, kad ketvirtadalis fiziSkai pasyviy
respondenty, vartojant alkoholj, tuo paciu metu buvo apsvaige tabletémis. Nustatyta, kad fiziSkai
pasyviis respondentai, turéje min¢iy zudytis, savo bendrg sveikatg vertina blogiau, nei savizudisSky
min¢iy neturéje atsakiusieji, net (25,9 proc.) fiziskai neaktyviy respondenty turéjo rimty ketinimy
nusizudyti per paskutinius 12 meénesiy.

Magistro darbas parod¢, kad sportas, aktyvi fiziné veikla sumaZina jaunimo rizikingos
elgsenos paplitimg ir gali biiti laikomi viena i§ prevencijos priemoniy. I$siaiSkinta, jog fiziSkai
aktyviis asmenys yra laimingesni.

Darbe pateiktas 81 literatiiros Saltinis, 10 lenteliy, 27 paveikslai ir 2 priedai.



SUMMARY

Basistyté 1. Youth Physical Activity as a Risk Behavior Prevention. Final Thesis of
Master’s Degree Program in Public Health Education. Scientific Adviser Prof. Dr. S. Norkiené,
Klaipéda University: Klaipéda, 2020. — p. 68.

Keywords: youth, physical activity, mental health, psychological factors, risky
behavior, leisure, prevention, impact.

A review of the scientific literature shows that prevalence of risk factors in Lithuania is
high (smoking, alcohol and drug use), while prevention is insufficient. Mental health disorders and
suicides are also widespread, while assessment of your own health — one of the worst in the
European Union (HI, 2019, p. 71). The aim of the research — to determine if physical activity of
youth can be considered as a means of preventing risky behavior. Quantitative research is
performed — anonymous questionnaire in writing. The scope of the research — 533 respondents.
Data obtained during the research are analyzed by using statistical and descriptive data analysis
(IBM SPSS statistics 22 for Windows, MS Excel 2007).

The results of the research have revealed that men (70.9%) were physically active
enough during their free time more frequently than women (61.8%). Physically passive younger
people feel unhappy, sad, do not want to do anything, which may lead to a risky behavior: more
often smoking, extremely significantly, using alcohol, drugs, more often tending to have suicidal
thoughts. Also, men and women who are not physically active enough, smoke when using alcohol
and have used cocaine. It was determined that physically passive younger people who have used
marijuana or hashish in the last 30 days, have tried cocaine. What is more, a quarter of physically
passive respondents were intoxicated with pills and used alcohol at the same time. Physically
passive respondents who have had suicidal thoughts, assess their overall health worse than those
respondents who have not had suicidal thoughts, even (25.9%) of physically inactive respondents
have had serious intentions to commit suicide during the last 12 months.

The Master’s thesis found that sports, active physical activity reduce the prevalence of
risky behavior among the youth and can be considered as one of the prevention measures.
Physically active people are found to be happier.

The list of — 81 literature, 10 charts, 27 pictures and 2 appendixes are presented in this

work.
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IVADAS

Temos aktualumas. Jaunimo sveikata, formuojant sveikg visuomene¢ — auks$ciausia
vertybé. Jaunimo fizinis i§sivystymas, branda, fizinés ir psichinés sveikatos stiprinimas, tinkamos
gyvenimo kokybés uztikrinimas ypa¢ priklauso nuo vieno 1§ svarbiausiy jaunimo gyvensenos
komponenty — fizinio aktyvumo.

Fiziniu aktyvumu doméjosi: Strukéinskiené B. ir kt. (2018), Czosnhek L. and etc.
(2019), Rapolien¢ L. (2017), Radzeviciené G. ir kt. (2016), Bailey R. (2015) ir kiti. Jie tyrinéjo
fizinio aktyvumo pasireiSkima, nauda, fizinés veiklos rizikos veiksnius. Populiar¢jant sveikam
gyvenimo biidui, vis didesnis démesys skiriamas fizinio aktyvumo sampratai atskleisti. Judéjimas
yra biologinis organizmo poreikis, reikSmingas harmoningam vystymuisi ir sveikatos stiprinimui.
Fizinis aktyvumas — bet koks kiino judesys, kurj sukelia susitraukiantys griau¢iy raumenys, dél
kuriy padidéja energijos sanaudos, apibiidinamas dazniu, intensyvumu, trukme (Thivel D. and etc.,
2018, 5 p.). Taip pat, tai yra bet kokia zmogaus judé¢jimo israiska, be kurios zmogaus veikla sunkiai
jmanoma: mankstinimasis, pratybos, dalyvavimas varzybose, judrieji zaidimai, namy tkio darbai,
laisvalaikio veikla, kuriai reikia fiziniy pastangy (Strukéinskiene ir kt., 2012, 10 p.). Fizinis
aktyvumas yra nepakei¢iamas reiskinys visy amziaus grupiy zmonéms, jy fiziniam, funkciniam,
kognityviniam, sensomotoriniam, psichosocialiniam vystymuisi, ypa¢ jaunystés amziaus tarpsny. Ir
atvirkS¢iai, fizinis pasyvumas skatina paaugliy rizikingg elgsena.

Siandien galima rasti begale skirtingy autoriy pateikty apibrézimy, nusakanéiy
rizikingos elgsenos reik§Sme. Remiantis mokslinés literatiros duomenimis, rizikingas elgesys
tiesiogiai ar netiesiogiai kelia grésme¢ Zmogaus sveikatai, gerovei ir ateities raidai (Bulotaite ir kt.,
2016, 57 p.). Rizikingas elgesys gali prasidéti kaip eksperimentas, bet véliau tapti jprociu visam
gyvenimui, turiniu neigiama jtaka sveikatai ir gerovei (WHO? 2019). Tuo tarpu paauglystéje
atsirandancios psichinés sveikatos problemos gali turéti jtakos ateities kartoms (Tarun Dua, 2020).

Problematika. Temos iStirtumo analizé atskleidé, kad mokslininkai atkreipia démes;j j
plintant] pasyvy gyvenimo biida. Nustatyta, kad Lietuvos moksleiviy fizinis neaktyvumas beveik
nesiskiria nuo Europos vidurkio (HBSC, 2018), tik penktadalis mokiniy yra kasdien fiziskai
aktyvis (WHO¢ 2018). Neveiklumas yra paplites visuose Pasaulio sveikatos organizacijos
regionuose ir didesnis tarp paaugliy motery, palyginus su vyrais (WHO, ¢ 2018). Moksliniuose
antropology darbuose raSoma, kad Siuolaikinis Zmogus — labiausiai pasyvus per visa Zmonijos
evoliucijos istorija (Zumeras, Gurskas, 2014, 5 p.). Siuolaikinis Zmogus i§ homo sapiens virsta j

homo sendins (sédintj Zzmogy), todél fiziné veikla yra aktuali tiek teoriniu, tiek praktiniu aspektu.



Nuostatos | sveikata formuojasi vaikystéje ir paauglystéje. Jaunimo teisingo pozilrio }
fizinj aktyvumg formavimas, skatinimas sveikai gyventi padeda vykdyti jaunimo rizikingos
elgsenos prevencijg (StrukCinskiené ir kt., 2018). Rizikingos elgsenos jaunimui fiziné veikla gerina
savijauta, didina uzimtumg, maZzina abejinguma, depresija, psichologine jtampa, nuotaikos
sutrikimus, Salina suicidinius ketinimus, didina norg gyventi, skatina pasitikéjimg savimi, mazina
fobijas ir stabilizuoja psichikg (Strukcinskien¢, Paciauskaité ir kt. 2014, 5p.).

Siandien fiziniai pratimai, kiino kultiira, judéjimo aktyvumas uZtikrina fizing asmens
darna, taip pat ir psiching, kurios kartu yra derme: sveikame kiine — sveika siela. Tod¢l ypac svarbu
pratinti jaunimg keisti nejudrig gyvenseng i sveikesne ir aktyvesne, rinktis sveika gyvenimo biida,
dalytis geraja Sios srities patirtimi, informuoti jaunimg apie fizinio pasyvumo zala.

Darbo tikslas — nustatyti, ar jaunimo fizinis aktyvumas gali biiti laikomas rizikingos
elgsenos prevencijos priemone.

Darbo uzdaviniai:

1. Nustatyti jaunimo laisvalaikio fizinj aktyvuma.

2. Istirti ir palyginti fiziSkai aktyvy ir pasyvy jaunima, atskleidziant statistinius rizikingos elgsenos
tarpusavio rysius.

3. Nustatyti fizinio aktyvumo sgsajas vertinant savo sveikata, nuotaika, jos kaitg ir suicidinius
ketinimus.

HIPOTEZES:

1. Tikeétina, kad 1) fizinis pasyvumas neigiamai veikia jaunimo gyvenimo kokybe, sukeldamas
didesnj nei fiziskai aktyvaus jaunimo litidesj, nenora nieko veikti; 2) fizinio pasyvumo sukeltas
liidesys, nenoras nieko veikti, neigiamai veikia jaunimo gyvenseng ir turi jtakos rizikingos
elgsenos atsiradimui; 3) jaunimo psichologiné savijauta gali bati maskuojama jvairiomis
rizikingo elgesio formomis: rilkymu, alkoholio, narkotiniy medziagy vartojimu.

2. Fiziskai aktyviis asmenys yra laimingesni.

Tyrimo metodai:

1. Mokslinés literatiiros analiz¢.

2. Apklausa rastu taikant klausimyng (anketg).

3. Statistiné duomeny analizé ir apibendrinimas.



|. LITERATUROS APZVALGA

Rasant $i darba, naudoti jvair@s literatiros ir informaciniai Saltiniai. Fizinio aktyvumo
sgvoka, nauda ir reik§mé buvo nagrinéta remiantis Strukc¢inskiene B. ir kt. (2018), Czosnek L. and
etc. (2019), Rapoliene L. (2017), Radzevi¢iene G. ir kt. (2016), Bailey R. (2015), Coughlan D.
(2019) ir kitais.

Aprasant rizikingos elgsenos savoka buvo remtasi, Bulotaite L. ir kt. (2016), Kann L.
and etc. (2018), Izokaiciu ir kt. (2017), Strockyte ir kt. (2019), Levy D. (2018), Long E., and etc.
(2018), Alvarez D. (2019), Corongiu S. and etc. (2019) ir kitais. Minéti autoriai atskleide, kad
rizikingas elgesys — neatsiejama jaunimo gyvenimo dalis. Tai jrodo Lietuvoje atlikti riikymo,
psichoaktyviy medziagy vartojimo, savizudybiy paplitimo tyrimai.

Jaunimo psichologiné charakteristika buvo raSoma remiantis: Simmons R. G. and etc.
(2017), Villanti A. C. and etc. (2018), Radzeviciene ir kt. (2016), Graber A. J. and etc. (2015) ir kt.,
Pasaulio sveikatos organizacijos internetiniu puslapiu.

Laisvalaikis ir fizinio aktyvumo skatinimo biuidai buvo nagrinéti remiantis: Hallgren M.
(2020), Firth J. and etc. (2019), Badura. P, and etc. (2018), Bélair M. A., (2018), Vancampfort D.

and etc. (2019), Sukiu S. ir kt. (2019) ir kt., Pasaulio sveikatos organizacijos internetiniu puslapiu.

1.1. Jaunimo fizinio aktyvumo kaip rizikingos elgsenos prevencijos: teorinis pagrindimas

Fizinis aktyvumas, sveikata ir gyvenimo kokybé¢ yra tarpusavyje neatsiejami. Remiantis
Pasaulio sveikatos organizacija, ,,Sveikata — tai fiziné, dvasiné ir socialiné gerové, o ne tik ligos ar
negalios nebuvimas*. Jaunimas, kaip pazeidziama visuomenés grupé, neturintys problemy sprendimo
jgtdZziy, susiduria su sveikata zalojanciais veiksniais (Radzeviciené ir kt. 2016, 32 p.). Lietuvoje,
kaip ir visame pasaulyje, jaunimui buidingiausias tampa sédimas gyvenimo budas, o tai neigiamai
veikia sveikata, todél fizinis aktyvumas, kaip laikinas arba ilgalaikis poveikis, stiprina fizing ir
psichine sveikata, yra gera zalingy jproCiy prevencijos priemon¢ (Radzevicien¢ ir kt.,2016). ,,Sveikas
pasirinkimas turi biiti lengvas pasirinkimas* — zinomas sveikatos skatinimo paradigma tapg¢s teiginys
(Ottawa, 1986). Taigi, mokyklos, universitetai, norédami pasiekti auksStesniy fizinio aktyvumo
veiklos rezultaty, privalo vystyti tarpsektorinj bendradarbiavimg, uZtikrinti patogig ir saugia,
kokybiska sportavimo galimybe, kad buty nataralu ir lengva pasirinkti (WHO,¢2018).

Ivairi fiziné veikla padeda spresti iSkilusius sunkumus, mokytis bendrauti, pozityviai
ziliréti ] gyvenima, jgalina susiformuoti tinkamoms vertybéms, tinkamam poziliriui ] neigiamag
zalingy ipro¢iy poveiki, i nuostata, kad laisvalaikj galima praleisti tikslingai, didinant fizinj
pasirengimg ir stiprinant sveikata. Kaip rodo daugelis moksliniy tyrimy, Sie jprociai iSlieka ir

suaugus (Struk¢inskiené ir kt., 2018). Kadangi darbe analizuojamas jaunimo fizinis aktyvumas, kaip
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rizikingos elgsenos prevencija, pirmojoje darbo dalyje ir bus aptariamas fizinio aktyvumo sgvokos
daugialypiSkumas, jaunimo amziaus psichologiné charakteristika, rizikingos elgsenos samprata,
laisvalaikio reikSmé, fizinis aktyvumas, kaip nauda jaunimui, iSvengiant rizikingos elgsenos

atsiradimo, prevencijos galimybeés.

1.2. Fizinio aktyvumo samprata

Mokslinéje literatiiroje populiariausias fizinio aktyvumo apibrézimas — bet kokie skeleto
raumeny sukelti judesiai, kuriuos darant iSeikvojama daugiau energijos, negu esant ramybés
biisenoje (Janoniené ir kt., 2014, 10 p.), todél pirmiausia reikia iSanalizuoti fizinio aktyvumo sgvoka,
norint suvokti veiklos tiksla. Fizin] aktyvuma, jo potencialg tyrinéjo: Strukcinskiené, B.. (2018),
Czosnek L. and etc. (2019), Rapoliené, L. (2017), Radzeviciené, G. ir kt. (2016), Bailey R., (2015) ir

kiti. Taip pat autoriai doméjosi fizinio aktyvumo prevencijos galimybémis.

1.2.1. Fizinio aktyvumo sgvokos daugialypiskumas

Populiar¢jant sveikam gyvenimo budui, vis didesnis démesys skiriamas fizinio aktyvumo
sampratai atskleisti. Judéjimas yra biologinis organizmo poreikis, reikSmingas harmoningam

vystymuisi ir sveikatos stiprinimui. Jvairiy autoriy fizinio aktyvumo apibrézimai pateikiami 1

lenteléje.
1 lentelé. Fizinio aktyvumo savokos apibréZzimo jvairove
Hagger, M. S., Fizinis aktyvumas — jprastinis elgesys, patiriamas kaip mazai pastangy
2019 reikalaujantis, automatinis, nepriklausomas nuo tiksly ir ketinimy, veiksmas.

Lozze, M., 2019 Fizinis aktyvumas — yra bet kokia veikla, kuri padidina Sirdies ritmg ir kvépavimo
dazn;j. PasireiSkia veikla: sportu, mokyklos, universiteto lankymu, zaidimais su
draugais, vaiks§ciojimu j mokykla, universiteta, darba.

Guzauskas, D., Fizinis aktyvumas — sudétingas, komplekso veiksniy sglygotas elgesys.
Mikutaviciené, 1.,
2018.

Ramanauskiené, | Fizinis aktyvumas — visuma aktyviy judesiy, kuriuos raumenys bei sgnariai padaro
2015 tam tikru intensyvumu, per tam tikra laikg. Taip pat fizinis aktyvumas gali
pasireiksti kaip planuota ar neplanuota veikla — bet kokia Zmogaus kiino judéjimo
iSraiska: manksta, kiino kultiiros pamokos, namy ruosa, dalyvavimas varzybose,
aktyvus poilsis.

Zumeras, R., ir kt., Fizinis aktyvumas — bet kokie griau¢iy raumeny sukelti judesiai, kurie sukelia
2014 didesnj energijos suvartojimg negu esant ramybés biisenai

Saltinis: Sudaryta autorés, remiantis uzsienio ir Lietuvos autoriy apibrézimais.



Kaip matome 1 lentel¢je, néra vienareikSmiskos fizinio aktyvumo apibrézties, todél tiek
teorinéje, tiek praktinéje erdvéje sutinkamas nevienodas fizinio aktyvumo savokos suvokimas.
Fiziniso aktyvumo sgvoka placigja prasme moksliniame diskurse apima tikslingg Zmogaus judéjimo
veikla, kurios tikslas — stiprinti sveikatg, ugdyti fizinj potenciala, aktyvumag ir veikluma.

Kaip teigia R. Zumeras ir kt. (2014, 10 p.), bendrasis zmogaus fizinis aktyvumas
pasireiskia keturiose pagrindinése gyvenimo srityse, o penktoji yra pats sportas (mégé¢jiskas ar
profesionalus). Fizinio aktyvumo pasireiskimas:

o laisvalaikio-rekreacinéje;

e profesinéje-darbinéje (jaunimui tai mokykla, universitetas);
e namy ruosos ir ikio;

e mobilumo (transporto);

e sporto.

Apibendrindami poskyrio medziagq, fizinis aktyvumas neturi vienodos sampratos. Fizinis
aktyvumas apima veiklumg, aktyvumq kasdienéje gyvenimo veikloje. Fizinis aktyvumas daznai
tapatinamas vien su sportu, nes yra jo sudedamoji dalis.

Kitame poskyryje iSanalizuosime fizinio aktyvumo naudg ir reik§me jaunimo sveikatai.

1.2.2. Fizinio aktyvumo nauda ir reik§mé jaunimo sveikatai

Fiziné veikla daro teigiamg poveikj fizinei ir psichinei sveikatai, gyvenimo kokybei
(Czosnek L. and etc., 2019). Neabejotina, jog reguliariai fizine veikla uzsiimanéio zmogaus kiine
vykstantys funkciniai pokyciai gali padéti iSvengti kai kuriy ligy (diabeto, Sirdies ir kraujagysliy,
kvépavimo, virSkinimo sistemos, depresijos) arba jas atitolinti, sumaZinti susirgimo rizika
(Valintelien¢ ir kt.,2012, 59 p.). Kaip teigia Rapoliené, L. ir kt. (2017) ,,Jei visuomenés nariai biity
fiziskai aktyvis, laikytysi sveikos mitybos principy, nepiktnaudziauty alkoholiu ir neriikyty, tai biity
galima iSvengti 90 proc. II tipo cukrinio diabeto, 80 proc. Sirdies kraujagysliy sistemos, 30 proc.
onkologiniy ligy“ (Rapolien¢ ir kt., 2017, 80 p.).

Norint uztikrinti normaly vystymasi, minimali fizinio aktyvumo norma — 6 val. judrios
veiklos kasdien, taciau mokykloms, tam neturint salygy, tai sudaro 3-4 val. per savaite (Radzeviciené
ir kt., 2016). Pasaulio sveikatos organizacija apibuidina Sveikatg stiprinantj fizinj aktyvuma (angl.
health-enhancing physical activity), kaip bet kokig fizinés veiklos forma, pabrézdama jo testing

naudg asmens sveikatai be iSreikstos zalos asmens savijautai (EUROSTAT, 2018).



Coughlan, D. (2019) nustaté, kad fizinio aktyvumo palaikymas jaunystéje susijes su 29
proc. — 36 proc. mazesne visy priezas¢iy mirS§tamumo rizika. Dél pakankamo fizinio aktyvumo
ger¢ja savijauta, mazéja sergamumas (StrukCinskiené ir kt., 2011, 49p.). Fiziniai pratimai,
sportavimas yra profilaktiné priemoné: skoliozés, plokS¢iapédystés, nugaros skausmy, stiprinanti
kaulus, raumenis, gerinanti kvépavima, Sirdies darbg (Struk¢inskiené ir kt., 2011, 49 p.). Kaip teigia
B. Strukéinskiené ir kt. (2011) ,,Sveikatg gerinantis fizinis aktyvumas* apibréziamas kaip sveikatai
nerizikinga ir sveikatg bei funkcinj pajéguma gerinanti fizinio aktyvumo forma (Strukc¢inskiené ir
kt., 2011, 50 p.). Moksliniai tyrimai parodé, kad fizinis aktyvumas yra naudingas visy zmoniy —
jvairaus amziaus, jvairiy ly¢iy ir sveikatos buklés — fizinei, psichinei sveikatai palaikyti, svarbus

organizmo sistemy stiprinimui (1 pav.), (Strukéinskiené ir kt., 2018, 9 p.)

| Fizinis aktyvumas |

Atramos — Kraujotakos Virskinimo Kvépavimo
judéjimo sistemos sistemos sistemos sistemos
stiprinimas stiprinimas stiprinimas stiprinimas

1 pav. Fizinio aktyvumo svarba Zmogaus organizmo sistemy stiprinimui.
Saltinis: Struk&inskiené B. ir kt.. 2018. Vaiky ir paaugliy sveikos gyvensenos veiksniai:

fizinio aktyvumo ypatumai. Mokomoji knyga.

Fizinis aktyvumas skatina medziagy apykaita, formuoja judéjimo jgiidZius, stimuliuoja
virskinimo procesus, mazing sergamumg, gerina savijauta, miegg, ugdo jaunuoliy aktyvuma,
veiklumg, valinguosius charakterio bruozus, padeda iSvengti streso. Todél, fizinis aktyvumas yra
svarbus ne tik fizinés, bet ir psichinés sveikatos stiprinimo veiksnys (2 pav.) (Struk¢inskiené ir kt.
2018, Adaskeviciené, 2014).



Susirgimy prevencija: Psichinés sveikatos stiprinimas:

e Antsvorio; nutukimo, mazo svorio e Bendras psichinés sveikatos stiprinimas
e Cukrinio diabeto e Depresijos profilaktika
e Vézio e Streso mazinimas
e ISeminés Sirdies ligos, arterinés e Nuotaikos gerinimas
hipertenzijos e Emocinio stabilumo uztikrinimas
e Ploksciapédystés e Teigiamy emocijy skatinimas
e Kity e Darbingumo gerinimas

2 pav. Fizinio aktyvumo reik§mé
Saltinis: Struké&inskiené B. ir kt., 2018. Vaiky ir paaugliy sveikos gyvensenos veiksniai:

fizinio aktyvumo ypatumai. Mokomoji knyga.

Fizinis aktyvumas gali bati ir rizikos veiksnys sveikatai, nes, virsijant fizinj kravi, gali
pasireiksti neigiamas poveikis organizmui: Sirdies ir kraujagysliy sistemoje, netgi imanoma staigi
mirtis (Struk¢inskiené ir kt., 2018, 12 p.). Moksliniais tyrimais jrodyta, kad fizinis aktyvumas gali
sumazinti depresijos simptomus, létiniy neinfekciniy ligy rizika, taip pat jvairi fiziné veikla gali
pagerinti kauly ir raumeny sistemos buklg (WHO, » 2018).

Mokslinéje literatiiroje nurodoma, kad (855 proc.) Lietuvos moksleiviy yra
nepakankamai fiziskai aktyvus, fiziniu pasyvumu pasizymi dazniau mergaités (73,4 proc.) nei
berniukai (36,6 proc.) (Radzeviciené ir kt., 2016). Kaip teigia Radzeviciené ir kt. (2016) ,,Buti
fiziskai aktyviam reiskia, jog nebiitina uzsiimti aktyviu sportu, bitina tik judéti, norint pasiekti
optimaly sveikatos lygj, normalizuoti kiino svorj, stiprinti ir treniruoti visas organizmo sistemas, tarp
jy ir imuning" (Radzeviciené ir kt., 2016).

Zmogiskojo kapitalo modelis atspindi pozitirj, kad fizinis aktyvumas yra pagrinding,
neatsiejama zmogaus kasdienybés dalis, bitina sveiko gyvenimo plétrai. Kalbant apie skirtingas
,kapitalo“ formas — fiziniai, emociniai, socialiniai, individualts, intelektualiniai, finansiniai —

iStekliai, kuriuos galima sukurti, testi ir tobulinti visg Zzmogaus gyvenima (3 pav.)

10



Finansinis
kapitalas

Intelektinis
kapitalas

Fizinis kapitalas

Fizinis aktyvumas —
gerove ir sekmé

Emaocinis
kapitalas

Socialinis
kapitalas

Individualus
kapitalas

3 pav. ,,Zmogiskojo kapitalo modelis*
Saltinis: Bailey R., and etc. Realising the Benefits of Sports and Physical Activity: The
Human Capital Model, 2015.

Siomis dienomis démesys sutelkiamas j konkreéia situacija (pvz., kova su nutukimu ar
socialiniy problemy mazinimas), neatsizvelgiant ] tai, kad fiziné veikla — visuminis poveikis, kuris
veikia sinergiskai. Pavyzdziui, jrodyta, kad intelektinis kapitalas daro teigiama poveikj finansiniam
kapitalui, o padidéjusio socialinio kapitalo padariniai teigiamai veikia emocinj, individualy, fizinj

kapitalus (Bailey R. and etc., 2015).
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2 lentelé. ,,Zmogiskieji kapitalai*

Intelektinis kapitalas

Geréja: erudicija; apdorojimo greitis; vykdomaoji funkcija/ slopinimas/ psichinis
lankstumas; atmintis; akademiniai pasiekimai; smegeny struktiira ir funkcijos;
koncentracija/ démesys/ impulsy valdymas/ zinios; démesio ir hiperaktyvumo
valdymas.

Finansinis kapitalas

Geréja: uzdarbis, nasumas/ darbo pasiekimai; jsipareigojimas/ apyvarta.
Mazéja: Sveikatos priezitros iSlaidos; Pravaikstos.

Fizinis kapitalas

Geréja: bendrieji motoriniai jgiidziai; fiziné¢ iSvaizda; Sirdies ir kvépavimo
veikla; raumeny jéga; kino sudéjimas; lipidy profilis; kauly sveikata/
osteoporoze¢; sanariy sveikata; motinos ir kiidikio sveikata; reabilitacija ir
pasveikimas; imuninés sistemos funkcijos; miego jprociai; mityba.
Prevencija/gydymas: metabolinis sindromas/ 2 tipo diabetas; bendras
mirtingumas, Sirdies ir kraujagysliy ligos; koronarinés Sirdies ligos; hipertenzija;
insultas; storosios zarnos ir kriities vézys; plauciy/ gimdos gleivinés / Kiausidziy
vezys; nugaros skausmas.

Mazéja: rukymas; paaugliy néStumas; rizikingas seksas; narkotiky vartojimas;
priklausomybés/ zalingi jpro¢iai; savizudybés.

Socialinis kapitalas

Geréja: socialinés normos; socialiniai tinklai/ teigiami santykiai; socialine
padétis/ socialiniai jsipareigojimai; socialiné jtrauktis ir priémimas;
pasitikéjimas/ komandinis darbas/ bendradarbiavimas; pilietiSkumas; ly¢iy
lygybé; asmeny su negalia teisingumas; nusikalstamumas/ nepilnameciy
nusikalstamumas, gaujy dalyvavimo mazinimas; bendruomenés sanglauda; taika
/ supratimas/ atsigavimas; tarpiniai skirtumai (socialiné ir ekonominé padétis,
rasiné, etnine, negalios, religine, seksualing); saugumas ir palaikymas.

Individualus kapitalas

Geréja: veiklos Zinios ir jgudZiai; socialiniai jgiidZiai/ gyvenimo jgiuidZiai,
sportinis meistriskumas; laiko planavimas; tiksly nustatymas; iniciatyval/
lyderysté; saziningumas/ pagarba/ atsakingumas/ entuziazmas/ vidiné
motyvacija/ jsipareigojimas/ savidisciplina/ savikontrol¢/ atkaklumas/ drasa

Emocinis kapitalas

Geréja: linksmybés / malonumas / pasitenkinimas; gera savijauta; savigarba;
saves efektyvumas; kiino paveikslas; vidiné psichinés veiklos motyvacija;
nuotaika/nusiteikimas.

Prevencija/ gydymas: stresas; depresija, nerimas.

Saltinis: Bailey R., and etc. Realising the Benefits of Sports and Physical Activity: The
Human Capital Model, 2015.

Kaip nurodyta 2 lentel¢je (Bailey R. and etc., 2015), fizinis kapitalas — tiesioginé nauda,

susijusi su fizine sveikata ir Zmogaus funkcijomis, jskaitant neuzkreCiamyjy ligy prevencija.

Emocinis kapitalas — psichologinés ir psichinés sveikatos nauda, jskaitant depresijos ir nerimo
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iSvengimg, socialinés izoliacijos nebuvimg ir didesnj atsparumg stresa keliantiems jvykiams.
Individualus kapitalas — asmens charakterio elementai, pvz., gyvenimo jgudziai, tarpasmeniniai
jgudziai, vertybés, jgyjamos dalyvaujant zaidimuose, sporte ir kitose sportinés bei fizinés veiklos
formose, kurios apima komandinj darbg, bendradarbiavimag, kur jgyjama moraliné ir socialiné
atsakomybé¢, atsparumas. Socialinis kapitalas apima socialinés jtraukties ugdyma, dalyvaujant
fizinéje veikloje. Intelektinis kapitalas ypa¢ pabrézia fizinio aktyvumo ir kognityvinio
funkcionavimo rysj.

Fizinis aktyvumas mazina stresg (didina atsparumg stresui), depresijg, malSina norg
vartoti alkoholj, rikyti, didina organizmo prisitaikyma prie nepageidaujamy aplinkos veiksniy, fizinj
bei protinj darbinguma, skatina pasitikéjimg savimi, gerina nuotaika, i§vaizdg (Martinéliené, 2015,
30 p.). Jaunimas, kaip pazeidziama visuomenés grupé, neturintys problemy sprendimo jgidziy,
susiduria su sveikatg zalojanciais veiksniais, todél mokymo jstaigose, Seimose turi biiti mokomi
fizinio rastingumo. Fizinis rastingumas — gebéjimas panaudoti bendruosius judéjimo jgudzius
kompetentingai, samoningai (Radzeviciené ir kt., 2016). | fizinj rastinguma reikéty zitréti kaip |

galimybes, kurios tesiasi ir vystosi visg gyvenima (4 pav.).

Fizinis
N .
AN aktyvumasir
------------ AN — — sveikata
Pagrindiniai l\ Pagrlndlnlal Fizinis Aktyvus
JUdejlmO lgﬁdilal /\’ S p_orEI.nI.al ra§tingumas ' gyvenimas
+ /. 1gudziai = -
____________ A Sportinis
L V meistriSkumas
|/

4 pav. ,,Aktyvaus gyvenimo* modelis pagal Collin Higgs.

Saltinis: Radzevi¢iené L., ir kt. Paaugliy fizinis aktyvumas ir sveikata, 2016 m.

Fizinis rastingumas — biitina salyga, kurio mokyti reikéty jau nuo vaikystés, nes ateityje
gali padéti tapti aktyvesnémis, veiklesnémis, sveikesnémis asmenybémis, kurios pacios gali
apsisaugoti nuo jvairiy traumy. Fizinis raStingumas turéty buti ugdymo pagrindas, aktyviai,
nuosekliai, tikslingai skatinamas, kaip ir kitos ugdymo veiklos, tuomet jaunimas samoningai rinksis

Jvairig judria, aktyvig veikla.
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Apibendrindami poskyrio medziagg, galima daryti prielaidq, kad fizinis aktyvumas —
vertinga investicija, uztikrinanti individualaus ir socialinio asmens tobuléjimo ir augimo grgzg,

turinti neabejoting naudg asmens sveikatai.

1.3. Psichikos sveikatos ir elgesio sutrikimai ES Salyse ir Lietuvoje

Remiantis Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, apie 450 milijony planetos
zmoniy kencia nuo psichikos sveikatos sutrikimy; dazniausios blogos psichikos sveikatos formos
pasauliniu mastu yra nerimas ir depresija (WHO, ® 2018, Bulotaité ir kt., 2016, 57 p.).

Pasaulio sveikatos organizacijos (2019) teigimu, beveik 800 000 Zmoniy per metus
mirSta dél savizudybés (WHO, 2019). Paaugliy savizudybés yra pagrindiné, pasauliné psichinés
sveikatos problema (Vancampfort D., and etc., 2019).

Mokslinéje literatiiroje teigiama, kad pusei visy psichikos sutrikimy turin¢iy Zmoniy
pirmieji simptomai pasireiskia iki 14 mety (WHO, 2018). Depresija yra viena i§ pagrindiniy paaugliy
ligy ir negalios priezas¢iy. Smurtas, skurdas, pazeminimai ir nuvertinimas gali padidinti psichinés
sveikatos problemy atsiradimo rizika. (WHO,22018)

Sergamumo priezastis — skirtingy veiksniy kompleksas, veikiantis vienu metu: nuolatos
mazéjantis fizinis aktyvumas, zalingi jprociai, didéjantis antsvoris ir nutukimas, spartéjantis
gyvenimo tempas, daznai sukeliantis psichologing jtampa, stresa (WHO, ®2018).

Psichinés sveikatos stiprinimas apima veiksmus, gerinancius psichologing savijauta. Tai
gali buti psichinés sveikatos palaikymo aplinkos kiirimas (WHO, ® 2018). Psichikos sveikata yra
labai svarbi miisy kolektyviniam ir individualiam gebéjimui mastyti, jausti, bendrauti, uZsidirbti
pragyvenimui ir mégautis asmeniniu gyvenimu.

Lietuva pasiZymi itin prastais psichikos sveikatos rodikliais (5 pav.), miisy Salyje mazéja,
taCiau iSlieka auk$tas girtavimo ir priklausomybés nuo alkoholio paplitimas, savizudybiy rodiklis
(HI, 2019, 71 p.).
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5 pav. IS viso uZregistruota susirgimy psichikos sveikatos ir elgesio sutrikimais 100000 gyv.

Saltinis:. HI, Lietuvos sveikatos rodikliy sistema (SRS), 2020.

Daugiausia susirgimy buvo uzfiksuota Palangoje (7447,25), o maziausiai Kalvarijos sav.
(4374,47). Mokslinéje literatiiroje teigiama, kad gydant psichikos sveikatos sutrikimus, labai svarbi
psichikos sveikatos prevencija, kuri turi bati orientuota j jaunimg (WHO, b 2019).

Ugdydant vaiky ir paaugliy gyvenimo jgiidzius ir teikiant jiems psichosocialing pagalbg
mokyklose ir kitose bendruomenés vietose, iSvengiama blogos psichinés sveikatos biiklés. Taip pat
svarbios programos, padedancios stiprinti rySius tarp paaugliy ir jy Seimy. Jei kyla problemy, jas
turéty nustatyti ir valdyti kompetentingi ir rapestingi sveikatos prieziiros darbuotojai (WHO, ®
2018).

Apibendrindami sj poskyrj, galime pastebéti, kad psichinés sveikatos stiprinimas,
apsauga ir atkirimas gali biiti laikomi gyvybiskai svarbiu asmeny, bendruomeniy ir visuomeniy
susirapinimu visame pasaulyje (WHO, ® 2018). Vienas is budy isvengti psichikos sveikatos sutrikimy

— fizinio aktyvumo skatinimas (Zumeras, Gurskas, 2014, 5p.).
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1.4. Jaunimo amziaus psichologiné charakteristika

Zmogaus raida — morfologiniy ir funkciniy savybiy nuolatinis kintamas procesas.
Jaunystés savitumas — zmonijos pereinamosios stadijos audringos raidos atspindys. Slusnys L. ir kt.
(2014) teigia ,,Vieng dieng, eidamas j mokyklg, staiga supranti, kad pasaulis kitoks: jaudinantis,
nepazjstamas ir naujas‘.

Paauglystés laikotarpiu sprendZiama tapatumo krizé, biidingas emocinis prieStaringumas;
didelis noras bendrauti — vienatvés poreikis; noras iSbandyti jégas — bejégiskumo jausmas; (Simmons
R. G. and etc. 2017). Taigi, jaunimas — visuomenés grupé, itin jautriai reaguojanti j iSoring bei
psichosocialing aplinka.

Kaip teigia L. Radzeviéiené ir kt. (2016, 32 p.) ,,Siandien daznai paauglyste apibiidiname
kaip ,kritinj“, ,,sunky®, ,,marginalinj*, , pereinamaji“, ,brendimo* tarpsnj i$ vaikystés j brandos
amziy.“. Paauglystés laikotarpiu posmegeniné liauka iSskiria augimo hormona, todel spartéja
augimas ir vystymasis, kinta kiino forma ir sandara, rySkéja veido bruozai, auga kojos ir rankos,
didéja ugis. Visus S$iuos pokyCius dauguma paaugliy labai jautriai iSgyvena, ypa¢ kiino
disproporcijas, kurias, taikant jvairius btudus, bando slépti, tai kai kuriems salygoja depresija, kuri
gali biiti savizudybés priezastis (Radzeviciené ir kt. 2016, 32 p.).

Jaunysté — atskiras ir svarbus vystymosi laikotarpis, paprastai apimantis 18-29 mety
amziy, nes jauni suaugusieji biologiskai skiriasi tick nuo paaugliy, tiek nuo vyresniy. Sie skirtumai
daro jtaka jy sprendimy priémimui, sveikatai ir elgesiui. Jauny suaugusiyjy amzius taip pat yra
padidéjusio pazeidziamumo dél narkotiky vartojimo eskalavimo ir tgstinumo, taip pat psichologinio
streso ir susijusiy socialiniy ir aplinkos veiksniy pokyc€iy, susijusiy su peré¢jimu nuo gyvenimo
namuose ir mokyklos lankymo prie savarankisko gyvenimo (Villanti A. C., and etc., 2018). Jaunysté
— sudétingas amzius, paprastai suprantamas kaip metai tarp brendimo pradzios ir socialinés
nepriklausomybés (Curtis A. C., 2015). Jaunimas stengiasi tapti panaSus j kitus, norima priklausyti
pasirinktai bendraamziy grupei, perimti jos vertybes, kurios ne visada pageidautinos visuomenei.
Taigi jaunysté — yra svarbus pereinamasis laikotarpis, ypac siekiant apsaugoti sveikata, nes gali

palikti pasekmiy visam likusiam gyvenimo laikotarpiui.

Moksliniuose straipsniuose rasoma, kad jaunimui budingas konformizmas: paklusimas
bendraamziy reikalavimams, ypac pasireiskia paauglio elgsenos stiliaus pasikeitimais ir estetiniais
vertinimais (Simmons R. G, and etc., 2017). Jaunysté — Kritinis, pereinamasis procesas, apimantis
peréjimg nuo nesubrendimo ir socialinés priklausomybés nuo suaugusiyjy iki gyvenimo tikslo ir
lukesciy issipildymo, socialinés atskaitomybés uz save patj (Simmons R. G, and etc., 2017). Pasak

Bulotaités, L. (2014) etapas Kuris néra pereinamasis laikotarpis — atskiras amziaus tarpsnis,
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,,I8skirtiniu ji daro penkios charakteristikos — tapatumo tyrin¢jimas, nestabilumas, susitelkimas j
save, jausmas, kad nesi nei paauglys, nei suaugges, ir placios galimybés™ (Bulotaité, L., 2014). Viena
1§ rizikingo elgesio jaunystéje priezasCiy — nepriklausomybés jgijimas, mazesné kontrolé ir
savarankisko gyvenimo pradzia (Bulotaité, 2014).

Siuo neurologiniu, fiziniu ir emociniu peré¢jimu nuo vaikystés iki pilnametystés jauni
zmongs susiduria su daugybe jvairiy pavojy sveikatai. Jie daznai yra veikiami kenksmingy produkty,
tokiy kaip tabakas, alkoholis ir narkotikai, susiduria su didesne smurto (jskaitant zmogzudystes) ir
keliy eismo traumy rizika nei vaikystéje, todél gali patirti jvairias psichinés sveikatos problemas,
tokias Kkaip: depresija, nerimas, saves Zalojimas, piktnaudziavimas narkotinémis medziagomis,
savizudybés. Jaunimas taip pat gali susidurti su seksualinés sveikatos problemomis, tokiomis kaip

lytiskai plintancios ligos ar paaugliy néstumas. (WHO,22020).

Mokslinéje literatiiroje teigiama, jog paauglystés laikotarpis susijes su maze¢jancia
motyvacija mokykloje: doméjimasis mokykla, vidiné motyvacija, savimoné (Graber. A. J., and etc.,
2015, 10 p.). Patirties stygius, savo jégy pervertinimas, nepakankamas gresian¢io pavojaus
jvertinimas salygoja nelaimingus atsitikimus ir traumas, nes daZznai paauglys negalvoja apie
padarinius. Bent kartg nusikalte, paaugliai daznai negali sustoti, ypac jei priklauso asocialiai grupei.
Jeigu paauglys jsitikines, kad elgiasi drasiai, teisingai, vyriskai — labai sunku atkalbéti nuo blogio.
Autoriai teigia, kad Siandien lytis nebeturi prasmés, todél deviaciné elgsena plinta tarp mergaiciy taip
pat greitai kaip ir tarp berniuky (Radzevicien¢ ir kt., 2016, 32 p.).

Nors $is gyvenimo laikotarpis gali biiti kupinas sunkumy, taip pat yra didziul¢ galimybe
apsaugoti biisimg sveikatg (WHO, @ 2019). Sveikatai palanky elgesj labiausiai skatins teigiamas
Seimos nariy pavyzdys, raginimas rinktis ir gyventi sveikg gyvenimo biida. Ir atvirksciai, nesulauke
reikiamos paramos Seimoje, mokykloje, universitete, veikiami neigiamy psichosocialiniy veiksniy,
dazniau pasirenka zalingg elgseng sveikatai — pradeda rakyti, vartoti alkoholinius gérimus bei
narkotines medziagas.

Apibendrindami galime teigti, kad jaunimui Seima, mokytojai turi sudaryti situacijas,
kuriose jie pajusty socialing ir Zmogiskqjq verte, jtraukty juos j aktyvig mokyklos, universiteto veiklg,
kad sugebéty uzmegzti rysius su kitais Zmonémis, iSsiugdyty savivertés jausmq, jgyty teisingumo ir
neteisingumo jausmgq, ugdyty gebéjimq jsijausti j kitus. Tai galéty buti ir fizinio aktyvumo veikla, nes
ji leidZia jaunuoliams jsisgmoninti, kad jie yra reikalingi bendraamziams (Ramanauskiené, 2016).
Artimiausia aplinka, kurioje gyvena jaunuoliai, turi didelés jtakos jy psichikos sveikatos biiklei
(HBSC, 2016).
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1.5. Jaunimo amziaus intervalo apzvalga

Jaunimo amziaus ribos — nustatytos dél statistiniy tiksly, kad biity lengviau surinkti ir
apdoroti reikiamg statistikg. Pagal Lietuvos valstybinés jaunimo politikos koncepcija jaunimu
laikomi 16 — 29 mety asmenys, pagal Lietuvos Respublikos jaunimo politikos pagrindy jstatyma
jaunu zmogumi laikomi asmenys nuo 14 iki 29 mety. 2019 m. jauni Zmonés sudaré¢ 18,2 proc. visy
Salies gyventojy (Jaunimo reikaly departamentas prie Socialinés apsaugos ir darbo ministerijos,
2019).

Mokslingje literatiroje rasoma, kad jauni zmonés apibréziami, kaip zmonés, kuriy
amzius iki 25 mety (Dr. Jan Czarzasty, 2014, 8p.).

Europos komisijos duomenimis (2019), jaunimas — 15 — 25 m. amzZiaus asmenys. Pagal
Jaunimo reikaly departamentg (2019), jauni asmenys — nuo 14 iki 29 mety, grupuojami j amziaus
grupes (3 lentelé).

3 lentelé. Jauny (14 — 29 m.) Zmoniy skaifius Lietuvoje 2017 — 2019 m.

Jaunuy Zmoniy (14 — 29 m.) skai¢ius 2017 — 2019 m..

0 uaom 0 am 135 9ml1e9m

2017 m. 178 778 182 556 193 381 554715

2018 m. 169 509 165 798 188 743 524 050
2019 m. 162 211 157 609 187713 507 533

Saltinis: Jaunimo reikaly departamentas prie Socialinés apsaugos ir darbo ministerijos, Jaunimo

situacijos apzvalga, 2019 m.

Mokslin¢je literatiiroje nurodoma, kad 2019 m. Lietuvoje gyveno 507 533 jaunuoliy
(Jaunimo reikaly departamentas prie Socialinés apsaugos ir darbo ministerijos, 2019).

Remiantis moksliniais literatiiros duomenimis, kad jaunimu laikomi 14 — 29 m. asmenys,
sudaryta anketa, siekiant iSsiaiSkinti, ar jaunimo fizinis aktyvumas gali bati laikomas rizikingos
elgsenos priemone. Anketoje buvo prasoma jraSyti savo amziy. Susisteminus ankety duomenis,
jauniausias asmuo buvo 14 m. amziaus, vyriausias — 24 m. amziaus, 25 — 29 m. asmeny nebuvo,
todél tyrime jaunuoliai suskirstyti j 14 — 19 m. ir 20 — 24 m. amziaus grupes.

Apibendrinant galima pasakyti, kad jauni Zmonés sudaro beveik ketvirtadalj Salies
gyventojy, jaunimo apibudinimas kinta, tai lemia: finansinés, demografinés, sociokultiirinés,
ekonominés aplinkybés, taciau 14-24 m. amzZiaus riba islieka gan tikslus intervalas statistiniams

tikslams, norint jvertinti jaunimo poreikius ir pateikiant jiems rekomendacijas.
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1.6. Rizikingos elgsenos samprata, jos raiska ir prevencijos galimybes

Pastaruoju metu rizikinga elgsena tampa opia visuomenés problema, kuri galéty biti
paprasciausiai apibréziama kaip neigiamas poveikis jauno Zzmogaus raidai, galintis uZzkirsti kelig
ateities sékmei: jaunimas negalés baigti mokyklos, universiteto ar leisti laisvalaikio su savo
bendraamziais. Kaip teigia 1. Bulotaité ir kt. (2016, 57 p.), ,,kai kurie rizikingo elgesio tipai tapo
neatsiejama jaunimo gyvenimo dalimi, tai jrodo Lietuvoje atlikti alkoholio bei kity psichoaktyviy

medZziagy vartojimo, rikymo, savizudybiy paplitimo tyrimai*.

1.6.1. Rizikingas elgsesys

Mokslingje literatiiroje teigiama, kad rizikingas elgesys — tabako, alkoholio, narkotiky
vartojimas — viena svarbiausiy problemy, kelianti pavojy individo fizinei, psichologinei ir socialinei
sveikatai ir gyvybeli, didinanti ligy, mirtingumo tikimybe (Batten, 2014).

Tyrimai patvirtina, kad rizikingas elgesys biidingas vis jaunesniame amziuje, o pika
pasiekia 18-25 mety amziaus tarpsniu (Bulotaité, 2014).

Tyrimai parodé, kad vaikiny ir merginy rizikinga elgesj formuoja bitent tie veiksniali,
kuriuos paaiSkina situacinio veiksmo teorija, t.y. mazesnis moralés lygis ir savikontrolé,
bendravimas su netinkamos reputacijos draugais, silpnesni rySiai su $eima, mazesné tévy priezitira ir
kt. Neigiamas jaunimo elgesys dazniausiai yra socialinio deficito iSraiSka, atsirasti jtakos turi
socialiniai veiksniai: traumuojantys gyvenimo jvykiai, Seima, sunkumai mokykloje, universitete,
deviantinés grupés ir jy jtaka (Umbrasiené ir kt., 2010, 24 p.). Moksliniuose straipsniuose nurodoma
rizikingo elgesio sasajos su asmenybés bruozais: ekstravertiSkumas, neurotiSkumas, impulsyvumas,
nesivarZymas, taisykliy lauzymas (Bulotaité ir kt., 2016, 57 p.).

vairGis autoriai (Kann L., and etc., 2018, Bulotaité ir kt., 2016) teigia, kad sveikatai
zalingas elgesys apibréZiamas kaip rizikingas elgesys, iSskiria SeSias sveikatai zalingo elgesio
kategorijas:

1. Elgesys, susijes su nety€iniais suzeidimais ir smurtu.

2. Tabako vartojimas.

3. Alkoholio ir kity narkotiky vartojimas.

4. Seksualinis elgesys, susij¢s su nepageidaujamu néStumu ir lytiSkai plintanciomis

infekcijomis.

5. Nesveika mityba.

6. Fizinis neaktyvumas.
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Moksliniy tyrimy duomenimis, sveikatai zalingo elgesio tendencijos kinta tiek pasaulyje,
tiek Lietuvoje, didéja fizinis pasyvumas, bet mityba tampa vis racionalesné ir sveikesne, Siuos
pokycius lemia finansiné ir socialiné padétis, iSsilavinimas (Jaranauskaité ir kt., 2015, 110 p.).

Paaugliai turintys tik vieng téva, gyvenantys atskirai nuo biologiniy tévy, turintys
neissilavinusius tévus arba zemos profesinés padéties tévus, tévus, kurie negali skirti daug démesio,
daznai matantys netinkama tévy ar bendraamziy pavyzdj, yra stokojantys tévy démesio, patys
nepajégts iSspresti kylanéiy problemy, linke jsitraukti j rizikingg elgesj (probleminj alkoholio
gérimg, rilkymg, marihuanos ar kity narkotiniy medziagy vartojimg ir kitg deviantinj elgesj), nuo
kuriy véliau tampa priklausomi, dazniau yra are$tuojami ir patraukiami baudziamojon atsakomybén
(Umbrasieng ir kt. 2010, 24 p.).

Jaunimas nuo 20 mety amziaus daZniausiai yra energingi, aktyviis bei sveiki ir yra
pasieke kognityvinj, emocinj ir fizinj savarankiSkumg. Mokslinéje literatiroje raSoma, kad tiriant
paaugliy rizikingg elgesj tyréjai | anketas daznai jtraukia ir klausimus apie litidesj, Sie klausimai
priskiriami vienai i rizikingo elgesio kategorijy (Bulotaité, 2014). HBSC tyrime, skirtame
moksleiviy sveikatai ir gyvensenai, pateikiami klausimai apie savizudybés mintis, savizudiSkus
planus bei bandymus Zudytis, nustatytos sgsajos tarp min€iy apie savizudybe, bandymy zudytis ir
alkoholio vartojimo.

Struk¢inskiené ir kt. teigia, kad beveik kiekviena rizikingo elgesio forma — rizikos
veiksnys Kkitai rizikingo elgesio formai (Struk¢inskiené ir kt., 2012). Taip pat kaip teigia N.
Umbrasiené ir kt.: ,,nustatyta, kad bent vienas Seimos narys, vartojantis narkotikus, yra rizikos
veiksnys Kitiems Seimos nariams pabandyti narkotiky ir tapti nuolatiniu, priklausomu vartotoju‘
(Umbrasien¢ ir kt., 2010, 24 p.). Naujausi tyrimai jrodo, kad litidesys, beviltiSkumo jausmas siejasi
su psichoaktyviyjy medziagy vartojimu (Izokaitis ir kt., 2017, 64 p.).

Apibendrindami sj poskyrj, galime pastebéti, kad rizikinga elgsena daznai budinga
Jjauniems zZmonéms, kadangi jie dél savo smalsumo ir aktyvumo auksto lygio turi nemazai Zalingy
jprociy ir linke j sveikatq Zalojantj elgesj (Pukinskaité ir kt., 2014, 234 p.).

Sekanciuose trijuose poskyriuose aptarsime sveikatai zalingo elgesio kategorijas ir jy

prevencija.
1.6.2. Fizinis aktyvumas ir alkoholio vartojimo prevencija

R. Strockyté ir kt. teigia (2019), jog dél alkoholio vartojimo visame pasaulyje kasmet
prarandama 3,3 mln. Zmoniy gyvybiy. Strockyté ir kt. (2019, 11 p.) priduria, kad ,,87,3 proc.
nusizudziusiy asmeny nustatyti psichikos ir elgesio sutrikimai, tarp kuriy dazniausiai nustatyti

nuotaikos (afektiniai) sutrikimai bei psichikos ir elgesio sutrikimai vartojant alkoholj“. Svarbus
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rodiklis, siekiant iSsiaiskinti, ar asmuo turi su alkoholio vartojimu susijusiy problemy — alkoholio
suvartojamas kiekis vienu kartu arba per savaite (Izokaitis ir kt., 2017, 64 p.)

Europos narkotiky vartojimo paplitimo ataskaitoje taip pat pateikiami duomenys apie
alkoholio ir tabako vartojima. Bent vieng karta gyvenime alkoholio yra vartoj¢ (83 proc.) mokiniy
(ENNSC, 2017, 5 p.). Tarptautinio HBSC (angl. Health Behaviour in School-aged Children) tyrimo
duomenimis, reguliariai alkoholj vartoja (20 proc.) jaunimo (HBSC, 2018). Siandien Lietuva
pasizymi bene prasCiausiais vaiky ir paaugliy rodikliais pagal alkoholio vartojima: vienas i§ SeSiy
jaunuoliy yra linkes reguliariai vartoti alkoholj, o daznesnis vartojimas, nepriklausomai nuo lyties,
yra vyresnése klasése (LSMU, 2018).

Uzsienio mokslo literatiiroje teigiama, kad socialiniai ir aplinkos veiksniai, vieni is
svarbiausiy alkoholio vartojimo priezas¢iy (Griine B., 2018, 4 p.). Analizuojant kur jaunuoliai
dazniausiai vartoja alkoholj pazyméta, kad tas jaunimas, kuris geria namuose, yra susijes Su
mazesniu alkoholio vartojimu, nei tas kuris renkasi jaunimui patrauklias vietas, pvz. barai,
diskotekos (Griine B., 2018, 5 p.). Ne visuomet jaunimas vartoja alkoholj dél noro pasilinksminti,
atsipalaiduoti, tapti nepriklausomais, pritapti netinkamo elgesio bendraamziy grupei, remiantis
moksline literatiira jvairiy cheminiy medziagy vartojimas gali sustiprinti ego gynybines jégas, skirtas
tokiems stipriems afektams kaip pyktis, géda, depresija jveikti (Bulotaité, 2014). Pasak L. Bulotaités
(2014): ,,Dauguma Siuolaikiniy psichoanalitiky pritaria nuomonei, kad priklausoma elgesj lemia ne
saves naikinimo impulsas, o gebéjimo apsiginti trikumas®“. Psichologiniai gyvenimo aspektai
labiausiai  sutrikdomi esant netinkamoms socialinéms salygoms, kultirinéms normoms,
traumuojanciam, ZeidZian¢iam, nepagarbiam tévy elgesiui, visa tai gali jtakoti depresija, paskatinti
vystytis Sirdies ir kraujagysliy sistemos susirgimus (Batten, 2014, 54 p.). Piktnaudziavimas alkoholiu
ar kitais narkotikais — bandymas pasalinti psichologines spragas. Kaip teigia Bulotaité, L. (2014)
»jaunimas bando ,,gydytis* patys®.

Psichikos ir elgesio sutrikimai yra itin opi problema miisy visuomeng¢je, nes tendencija
didéjanti, o dazniausiai jais susidomima tik tada, kai jvykdoma nusikalstama veikla. Kai kurie
autoriai teigia, jog depresijos simptomai dazniau pasireiskia tam jaunimui, kuris linkes isitraukti j
sveikatai rizikingg elgesj, pavyzdziui vartoja alkoholj, nes jie nelinke ieSkoti pagalbos,
bendradarbiauti su sveikatos specialistais, visa tai jtakoja didesnj sergamumga psicihikos ir elgesio

sutikimais (6 pav.).
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Paskutiniali
duomenys

Lietuva
348.77

I <- 800
I <- 660
I <=520
[ ]<=380
[ 1<=240

[ ] Néraduomeny
Min = 100

6 pav. Sergamumas psichikos ir elgesio sutrikimais vartojant alkoholj 18+ m. amziaus
grupéje 100000 gyv.
Saltinis: HI, Lietuvos sveikatos rodikliy sistema (SRS), 2020.

Daugiausia susirgimy buvo uzfiksuota Mazeikiy rajone (765,63), Kupiskio raj. (661,68),
o maziausiai Plungés raj. (400,05), KaiSiadoriy raj. (418,88), Neringoje (157,98), Zarasy raj.
(420,14).

Alkoholio vartojimas yra susijes su rizikingu elgsiu: alkoholio vartojimas ar apsvaigimas
nuo jo, padidina tikimybe, kad bus daroma kas nors potencialiai zalinga: apsvaigimas sukelia
neatsargy elges], smurtg, vairavimas apsvaigus nuo alkoholio padidina eismo jvykio tikimybe
(Sruk¢inskiené ir kt., 2018).

Apibendrindami galime teigti, kad svarbus visuminis sveikatos ugdymas, skatinant fizinj

aktyvumq bei mazinant Zalingy jprociy paplitimq.
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1.6.3. Fizinis aktyvumas ir riikymo prevencija

Dar viena rizikingo elgesio forma — rikymas, sukeliantis daugybe ligy, zalojantis
organus ir bendrai bloginantis sveikatg. Svarbiausi prieZastiniai létiniy ligy rizikos veiksniai,
didinantys sergamumo, nejgalumo ir mirtingumo rodiklius — riikymas ir alkoholio vartojimas
(Gostautas ir kt., 2014, 59 p., Villanti, A. C., and etc., 2018).

Rikymo fenomenas prasideda vaikystéjé ir paauglystéje (Gostautas ir kt., 2014, 59 p.).
Jaunimas pradeda riikyti dél savo amziaus ypatybiy, siekdamas patirti naujy pojuciy, nesuvokdamas
rizikos. Autorius V. M. Mehra ir kt. (2019) teigia, jog vaikai ir paaugliai, kuriy namuose vienas i$
tévy riuko, du kartus labiau linke tapti cigareCiy rikaliais ateityje, palyginti su tais, kurie augo
namuose kuriuose neriikoma.

Mokslingje literatiroje nurodoma, kad kas deSimtas moksleivis kasdien vartoja tabako
gaminius, taciau pradedanciy rukyti mazé¢ja (HBSC, 2018). Ivairiuose moksliniuose tyrimuose
teigiama, kad labiausiai sveikatg zaloja j plaucius jkvepiami tabako gaminiai, o pavojingiausios
gyvybei 1§ visy tabako gaminiy — cigaretés (Strukcinskiené ir kt., 2015, 17 p.).

Siuo metu jaunimo supratimas apie e-cigaretes, ypa¢ kvapiasias e-cigaretes, kaip maziau
kenksmingas ir neturinéias nikotino, kartu su didesniu eksperimentiniu polinkiu ir rizikingu elgesiu,
susijusiu su paauglyste, gali paaiskinti didesnj e-cigareciy vartojima (Mehra, V. M, and etc. 2019).

Remiantis Levy D. (2018), siandien labai populiarios elektroninés cigaretés ir cigareciy
kaitinimo sistemos, yra susijusios su rikymo pradzia ateityje. 2018 m. Nacionalinés mokslo,
inzinerijos ir medicinos akademijos (NASEM) ataskaitoje padaryta i§vada: ,,Yra rimty jrodymy, kad
elektroniniy cigareciy vartojimas padidina rizika, kad jaunimas ir jauni suaugusieji kada nors vartos
degigsias tabako cigaretes®. 2016 m. E-cigareCiy rinka visame pasaulyje uzdirbo daugiau nei 8
milijardus doleriy. Manoma, kad iki 2023 m. §i suma padidés iki 26 milijardy doleriy (Mehra V. M,
and etc. 2019). IS pradziy elektroninés cigaretés buvo parduodamos kaip Svaresné ir saugesné
alternatyva tradicinéms degiosioms cigaretéms, tafiau e-cigaretés buvo susijusios su bendros
sveikatos biiklés bloge¢jimu, jskaitant plauciy audinio paZeidima, blogesn; Sirdies ir kraujagysliy
sistemos darbg ir padidéjusj uzdegiminj atsakg (Mehra V. M, and etc. 2019).

Elektroniniy cigareciy, tabako auksc¢iausi rikymo rodikliai nustatyti tarp moksleiviy,
kurie gyvena mieste (Liuima V., 2018).

Dauguma jaunimo riiko jvairioje socialinéje veikloje ir riilkymag laiko svarbiu
socializacijos veiksniu, o ne priklausomybe nuo tabako vartojimo, taip pat jaunuoliai gali pradéti
rikyti ketindami sumazinti stresa, norédami numesti ar reguliuoti savo svorj (Villanti A. C., and etc.,

2018). Pazymétina, kad bendraamziy jtaka kaip svarbi paaugliy rikymo priezastis (Robalino, D. J.,
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and etc. 2018). Daugybé tyrimy rodo, kad kai kurie rikaliai mano, kad rikymas gerina socialing
padéti. Pavyzdziui, Robalino, D. J. ir kt. (2018), nustaté teigiama rysj tarp populiarumo ir rikymo.

Mokslinéje literatiroje raSoma, kad jaunimas, kuris bandydamas rukyti patyré socialinj
priimtinumg, véliau pradeda rikyti reguliariai (Long E., and etc., 2018). Rezultatai rodo, kad
suvoktas socialinis cigare¢iy rikymo priimtinumas, o ne pa¢io saves priimtinumas tarp draugy,
prognozuoja rukymg ateityje (Long., E., and etc., 2018).

Kaip teigia Dobrovolskij ir kt. (2015, 22 p.) 54 proc. studenty yra fiziskai aktyvis. 85,7
proc. tokiy studenty fizinio aktyvumo trukmé buvo ilgesné nei 3 val. per savaite. Tyréjai nustaté, kad
fizin] aktyvuma lemia vyriskoji lytis, nerukymas ir sveika mityba.

Apibendrindami galime paminéti, jog biitina imtis prevencijos priemoniy atsizvelgiant j
daugialype paaugliy ritkymo ir draugystés dinamikq. Profilaktiniy priemoniy taikymas pradinése
ritkymo jprocio formavimosi stadijose gali buiti veiksmingesnés negu jas taikant véliau, kai jau
susiformoja priklausomybé nuo tabako, todél prioritetiné tabako kontrolés kryptis — profilaktinis
mokymas mokyklose (Gostautas ir kt.,2014).

1.6.4. Fizinis aktyvumas ir psichoaktyviyjy medziagy vartojimas, rizika, prevencija

Viena aktualiausiy rizikingo elgesio formy, sukelianti daug sveikatos problemy, —
narkotiniy medziagy vartojimas (Izokaitis ir kt., 2017, 64 p.).

Neretai diskutuojama de¢l psichoaktyviyjy medziagy ir jam giminingy koncepty
tarptautinés sampratos. Mokslingje literatiiroje terminai ,,narkotikai®, ,,svaiginamosios medziagos®,
,»psichotropinés medziagos* dazniausiai yra vartojami kaip sinonimai. Praeityje vartojamy narkotiniy
medziagy jvairové buvo maZesné nei Siuo metu Europoje, stebint mokiniy narkotiniy medziagy
vartojimg, gauname svarbiy izvalgy apie dabartinj rizikingg jaunimo elgesj ir galimas biisimas
tendencijas.

D. Alvarez (2019), teigia: ,,Narkotikai — tai psichoaktyviosios medziagos, kurios gali
pakeisti asmens sgmonés biiseng, nuotaika, mastyma ar elgesj*.

Analizuojant psichoaktyviyjy medziagy vartojimo raiSka pagal Europos sgjungos Salis
matome, jog daugelyje valstybiy populiaréja naujos psichoaktyviosios medziagos, kurios kelia
rimty sveikatos ir socialiniy problemy ir dazniausiai jos jsigijamos ,teisétai” internetu, reciau
specializuotose parduotuvése (NTAKD, 2020).

Narkotiky vartotojai daznai vartoja ne vieng narkotikg, 0 individualus vartojimas skiriasi:

yra daznas arba dél priklausomybeés, arba gali buti eksperimentinis, o jvairlis narkotikai veikia labai

skirtingai (ENNSC, 2017, 5 p.).
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Mokslin¢je literatiiroje teigiama, kad narkotiky vartojimas / piktnaudziavimas paprastai
prasideda paauglystés metu ir dazniausiai tai lemia: biologiniai, psichologinial, socialiniai ir aplinkos
veiksniai (Valkov, P., 2018, 95 p.). Psichoaktyviyjy medziagy vartojimas tarp jaunimo yra susijes su:
nesaugiu lytiniu elgesiu, nelaimingais atsitikimais, zmogzudystémis, savizudybémis, smurtu ir saves
zalojimu (Valkov, P., 2018, 95 p.). Kaip teigia P. Valkov (2018), be jau minéty problemy, narkotiniy
medziagy poveikis jaunimui reik§mingai koreliavo su mokyklos nebaigimu.

Narkotiky vartojimas gali biiti susijes su asmenine (7 pav.) ir visuomenine zala. Pasak D.
Alvarez (2019), rizika priklauso: nuo medZiagos; vartojimo bido; daznio; kiekio; asmeniniy

Zmogaus savybiy.

Rizika
sveikatai
. Su narkotiky  Priklausomy
Socialiné g bes
rizika vartojimu Svystymo
susijusi rizika kg
Svirkstimosi
rizika

7 pav. Su narkotiky vartojimu susijusi rizika.

Saltinis: Alvarez, D., Su narkotikais susijusios Zalos mazinimas, 2019 m.

Remiantis Alvarez, D. (2019) rizika priklauso nuo narkotiky tipo, aplinkybiy ir paties
vartojanciojo:

e Rizika sveikatai jmanoma pavartojus vos vieng kartag — nerimas, infekcijos, perdozavimas,
infarktas, psichozé ar netgi mirtis. Gali kilti ilgalaikiy komplikacijy: psichikos sutrikimy,
uzkrec¢iamy ligy.

o Svirks$timosi rizika, ligos (ZIV, hepatitas C), kylan&ios dél dalijimosi adatomis ar kitomis
Svirk§timosi priemonémis.

e Socialiné rizika. Zmonés, vartojantys narkotikus daznai kelia problemy savo 3eimai ir
bendruomenei: santykiai tampa sudétingais, nepaisoma socialiniy normy. Be to, nelegaliy
narkotiky vartojimas siejamas su auganciu baudZiamyjy nusizengimy skai¢iumi.

e Priklausomybés iSvystymo rizika. Psichoaktyviosios medziagos gali lemti priklausomybés

sindromo iSsivystyma, kurj PSO apibrézia kaip ,.elgesio, kognityviniy ir psichologiniy
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pozymiy visumg, kuri iSsivysto po pakartotinio medziagos vartojimo ir paprastai reiskia
stipry potraukj vartoti medziaga“.

Pastaruoju metu jaunuoliy tarpe reikSmingai iSaugo psichikos, elgesio sutrikimy dél
alkoholio bei kity psichoaktyviyjy medziagy vartojimo atvejy skaicius. 2018 metais uzregistruotos 9
mirtys dé¢l narkotiky vartojimo (VSB, 2020). Klaipédos m. sav. Visuomenés sveikatos biuro
duomenimis (2020): ,,Narkotiniy medziagy vartojimo rodiklis (6,1/100 000 gyv.) yra didesnis uz
Lietuvos rodiklj (3/100 000 gyv.), todél Klaipédos m. sav. patenka ] pras¢iausiy rodikliy grupe.
Lyginant 2017 ir 2018 metus, stebima nezymi mirties atvejy dél priezasCiy, susijusiy su narkotiky
vartojimy, didéjimo tendencija“.

Mokslinéjé literatiroje nurodoma, kad bent kartg gyvenime Lietuvoje 21 proc. 15-16
mety paaugliy vartojo narkotiniy medziagy (Liuima V., 2018, 76 p.).

Mokslingje lieteratiiroje teigiama, kad jaunimas pavartojes narkotiky gali bati
atsipalaidaves, atitolgs nuo rupesCiy, kartais gali patirti labai malonias arba prieSingai labai
bauginancias haliucinacijas (priklauso nuo narkotiky rusies), pasibaigus veikimui asmuo gali grjzti i
normalig sgmonés biiseng, taciau kartais net ir po vieno bandymo asmuo patiria litdnas ,,buvusio
malonumo* pasekmes. Daznai jaunimas pavartojes galvoja: ,, Tai kodél nepabandzius dar? “, taip
asmuo tampa psichologiskai priklausomas nuo narkotiky (Bulotait¢ L., 2014). Jaunimui budingas
egocentriSkas mastymas, todél jauni asmenys pervertina narkotiky teigiamg nauda, yra linke
nuvertinti jy keliamg Zalg, nesugeba adekvaciai jvertinti ateities perspektyvy, taip pat jaunimg j
narkotiky vartojimg pastimeéja nesugebéjimas atsispirti neigiamos reputacijos grupeés spaudimui
(Jurgaitiené D., 2010). Kitaip tariant Siandien narkotiky vartojimas — yra Siuolaikiné jaunimo
jvaizdzio dalis.

Labiausiai paveiklis gali buti socialinés rizikos Seimose augantys paaugliai, mate
netinkamg tévy pavyzdj: girtuokliavima, nusikalstamuma, gruby elgesj, jie daznai pradeda patys
elgtis asocialiai, pradéti vartoti narkotines medZiagas. Epidemiologiniai tyrimai parodé, kad
paauglystéje pradedantiems eksperimentuoti su narkotikais, dazniau pasireiskia narkotiky vartojimo
sutrikimai, o kuo anksc¢iau jy vartojama, didesné tikimybé jog i$sivystys psichologiné priklausomybé
— liguistas potraukis nuolat vartoti narkotines medziagas (Corongiu S., and etc., 2019). Studentu
pozitriu pagrindinés psichikg veikian¢iy medziagy vartojimo prieZastys — noras atsipalaiduoti,
smalsumas, noras turéti daugiau bendraminciy, didzioji dauguma nurodo, jog psichika veikiancias
medziagas pradéjo vartoti dar pries studijas auksStojoje mokykloje (Indrasien¢ ir kt., 2017, 86 p.).

Labiausiai paplitgs narkotikas — kanapés, kartu ir jy produktas — marihuana (ESPAD,
2015). Apskaiciuota, kad vienas i§ aStuoniy jauny suaugusiyjy (15-34 mety amziaus) per

pastaruosius metus naudojo kanapes visoje Europos Sajungoje. Nacionaliniu lygmeniu $ie rodikliai
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svyruoja nuo maziau nei 1% iki daugiau kaip 20% jauny suaugusiyjy (European Monotoring Centre,
2017, 4 p.).

Tarptautinio ESPAD (angl. European School Survey Project on Alcohol and Other
Drugs) tyrimo duomenimis, 15-16 mety 18 proc. mokiniy nurodé nors kartg vartoj¢ kanapes
(vartojimas nors karta gyvenime), didziausi skai¢iai Cekijoje (37 proc.) (Europos narkotiky ir
narkomanijos stebésenos centras. 2017). Europos narkotiky vartojimo paplitimo ataskaitoje
pazymimi jvairdis ly¢iy skirtumai (2017, 5p.): ,,Cekijoje ir Maltoje nors karta gyvenime kanapiy
vartojusiy vaikiny ir merginy buvo vienodai, o Norvegijoje vaikiny ir merginy santykis buvo 2,5 su
1. Apskaiciuota, kad nors kartg gyvenime kokaing iSbandé 17,5 min. Europos (15—-64 mety amziaus)
suaugusiyjy arba 5,2 proc. Sios amziaus grupés zmoniy. IS jy per paskutinius 12 ménesiy §j narkotika
vartojo apie 2,3 mln. jauny 15-34 mety amziaus zmoniy“ (Europos narkotiky ir narkomanijos
stebésenos centras, 2017, 5 p.).

Apibendrinant verta pabrézti, kad moksleiviai biitent mokykloje, kur praleidzia didele
dalj savo laiko susiduria su daugeliu socialiniy veiksniy ir problemy, kaip alkoholizmas, ritkymas,
narkomanija, fizine ir psichologine prievarta bei kitomis. Todél mokyklos darbuotojai, mokykloje
dirbantys visuomenés sveikatos specialistai turi pakeisti poziurj j narkotikus, efektyviai kovoti su
narkotiku plitimu, taciau nejmanoma vien draudimais koneveikiant paaugliy destrukcinj elgesj
(Jurgaitiene, 2010). Efektyvaus prevencinio darbo sglyga — sveiko gyvenimo biido propaganda,
orientavimasis j tai kas teigiama, fizinio aktyvumo skatinimas, nes fiziné veikla mazina fobijas
(baimes), diding pasitikéjimq savimi, stabilizuojg psichikq. Be to, fizinis aktyvumas didina pajégumq

ir stiprina atsparumgq stresui.

1.7. Laisvalaikis ir fizinis aktyvumas

Pastaraisiais metais net 30 proc. jaunimo, savo laisvalaikio laiko praleidzia fiziskai
pasyviai, o tai yra susij¢ su neigiama fizine ir psichine sveikata (Firth J. and etc., 2019).
Dabartiniame lietuviy kalbos Zodyne Zodis laisvalaikis — yra laisvas laikas nuo darbo. Kitaip tariant,
visas likes paros laikas, zmogui atlikus tiesiogines pareigas.

Jaunai asmenybei pasireiSkia noras atsiskirti nuo tévy ir susitapatinti su bendraamziy
subkultiira, kuri suteikia stabilumg — psichologinj, emocinj, tam tikra socialinj pagrinda, arba
atvirkscCiai, pastimeéja | labai gilias krizes, dé¢l ko paauglio raida sulétéja. Paaugliy subkultiiroms
reikstis didele jtakq turi laisvalaikis — svarbus vidinei darnai (Martinélien¢, 2015, 30 p.).

Veiklos stoka, mazas uzimtumas, netinkamas laisvalaikio organizavimas skatina

jaunimg bandyti, o véliau aktyviai vartoti narkotines medziagas, alkoholinius gérimus, rikyti
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(Struk¢inskiene ir kt., 2012). Kaip teigia Strukcinskiene, B. ir kt. (2012) "Labai palankus
psichoaktyviy medziagy vartojimui plitimui tarp jaunimo yra neorganizuotas grupinis laisvalaikio
leidimas gatvése, parkuose ir kt. “ (Strukc¢inskiené ir kt., 2012).

Moksliniuose tyrimuose teigiama, kad jaunimas, kuris > 50% savo laisvalaikio praleidzia
sésliai, patiria daznesnius depresijos ir nerimo simptomus, palyginti su tais, kurie maziau séslis.
(Hallgren, M., 2020). Kai kurios veiklos rasys (pvz., organizuota veikla) gali biiti laikomos kaip
sveikatg gerinanti ir palaikanti plétra, ir priesingai, kai kurios specifinés, nestruktiiruotos veiklos,
tokios kaip daznas lankymasis prekybos centruose linksmybéms ar reguliarus poilsiavimas vieSose
vietose, gali kelti grésme paaugliy sveikatai. Ypac¢ rizikingos elgsenos atsiradimg jtakoja:
laiko tokioje veikloje, kurios struktiira yra menka arba jos néra, skatinamas bandyti, o véliau aktyviai
vartoti narkotines medziagas, alkoholinius gérimus, rukyti. Kaip teigia Struk¢inskiené, B. ir kt.
(2012) ,,Labai palankus psichoaktyviy medziagy vartojimui plitimui tarp jaunimo yra neorganizuotas
grupinis laisvalaikio leidimas gatvése, parkuose ir kt. (Strukc¢inskiené ir kt., 2012)

Irodyta, kad laisvalaikiu fiziSkai aktyviis mokiniai pasizymi geresne socialine integracija,
mokymosi motyvacija aukStesné nei fiziSkai pasyviy mokiniy. Laisvalaikiu fiziskai aktyvios
merginos labiau pasitiki savimi, lyginant su fiziskai neaktyviomis bendramokslémis. Taip pat
Ragkevi¢iené ir kt. (2016) teigia ,,stebétos reikSmingos sasajos tarp moksleiviy vidutinés vidinés
darnos (palyginti su aukSta vidine darna) ir maZo fizinio aktyvumo (re¢iau kaip 1 karta per savaite),
zemos vidinés darnos ir mazo fizinio aktyvumo®.

Moksliniuose tyrimuose teigiama, kad asmenims, kurie laisvalaikiu uZzsiima fizinio
aktyvumo veikla maziau nei 1 dieng per savaite, didesné rizika patekti j aukStesnes depresijos ir
nerimo simptomy kategorijas, buvo nustatyta, kad fizinis aktyvumas gali apsaugoti nuo depresijos
(Bélair M. A., 2018). Si i§vada i§ esmés atitinka ankstesnius tyrimus, jrodanéius rysius tarp fizinio
neveiklumo ir depresijos. (Bélair M. A., 2018). Kiti moksliniai tyrimai rodo, kad séslus laisvalaikio
elgesys paauglystéje yra susijes su padidéjusiu bandymu nusizudyti (Vancampfort D., and etc.,
2019).

Pasak Sukio S. ir kt. (2019), nustatytas reik§mingas rySys tarp dalyvavimo
strukttrizuotoje fizinéje veikloje ir teigiamy vystymosi rezultaty, tokiy kaip geresni fiziniai
rezultatai, akademiniai pasiekimai ir siekiai. Taip pat nustatyti neigiami rySiai tarp struktirizuoto
fizinio aktyvumo ir psichinés sveikatos problemy, tokiy kaip depresija, nerimas ir agresyvumas
(Sukys S. ir kt. 2019, 9-11 p.)

Jeigu jaunimas laisvalaikj praleidzia su deviantinio elgesio bendraamziais, tai

neiSvengiamai palies bet kurj i§ grupés, o pozityviis, prasmingi laisvalaikio uzsiémimai gali suteikti
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pasitikéjimo savimi, stiprumo, tvirtumo pasiprieSinti negatyviai aplinkos jtakai, psichoaktyviyjy
medziagy vartojimui (Jurgaitien¢, 2010). Jaunimo psichoaktyviujy medziagy vartojimui svarbig
reik§me turi fizinis aktyvumas: kokiu btidu jaunimas praleidzia laisvalaikj ir kaip, nes tikslingi
lavininatys laisvalaikio uzsiémimai, yra susij¢ su zemu alkoholio ir psichoaktyviy medziagy
vartojimo lygmeniu.

Jaunimas kuris lanko burelius, tikslingus papildomo ugdymo uzsiémimus, yra maziau
linkes burtis j neigiamos reputacijos grupes, jiems lieka maziau laisvo laiko, todél jj stengiasi
panaudoti profesingje sferoje: pasirengimui kontroliniams, jvairiy darby rasymui, egzaminams
(Struk¢inskiené ir kt., 2012). Laisvalaikio, uzimtumo planavimas, organizavimas yra ypac svarbus
jaunimo veiklos ir jy elgesio formavimo elementai. Jaunimo fizinés ir psichinés sveikatos vystimasis,
elgesys priklauso nuo to kaip jaunimas leidzia savo laisvalaikj , kiek daznai yra uzimti.

Jaunimui tinkamiausia zalingy jpro¢iy prevencijos kryptis — tikslingas uzimtumas ir
laisvalaikio praleidimo formy organizavimas. Jaunimo uzimtumo didinimui, Zalingy jprociy
profilaktikai labai tinkama yra fiziné veikla (Strukcinskiené ir kt., 2012). Daugelis Siuolaikiniy
rekomendacijy rekomenduoja jaunimui kiekvieng dieng 60 minuciy jvairios trukmés skirtingy fizinio
aktyvumo rusiy veiklos (Adaskevi¢iené, 2014, 49 p.). Kad jaunimas bty sudomintas ir jtrauktas j
ilgalaikj fizinj aktyvuma laisvalaikiu, ypa¢ svarbi aktuali, spalvinga, jvairi veikla ir jos galimybés.
Svarbiausia yra visais jmanomais biidais skatinti, palaikyti, nattraliai skatinti poreikj judeéti
(Adaskevicieng, 2014, 49 p.).

Anot Strukcinskienés, B., ,Laisvalaikiu uZsiimant fizine veikla, jaunimas suranda
bendraminciy, kurie tvirtai tiki, jog sportavimas ir Zalingy jproCiy vartojimas yra nesuderinami
dalykai* (Struk¢inskiené ir kt., 2012).

Apibendrinant galima pasakyti, kad fizinio aktyvumo veikla, sportavimas didina jaunimo
uzimtumg, jgalina prasmingai praleisti laisvalaikj, mazZinti nusikalstamumg, patycias, vykdyti Zalingy
jprociy, tokiy kaip rikymas, alkoholio, narkotiniy medziagy prevencijq. Taigi, fizinio aktyvumo
pasirinkimas turi buti integruotas j jaunimo kasdienybe taip, kad biity pageidaujama, natiralu ir

lengva ji pasirinkti.

1.7.1. Fizinio aktyvumo skatinimo btidai

Mokslinéje literatiiroje nurodoma, kad pasauliniu mastu 81 proc. paaugliy nuo 11 iki 17
mety buvo nepakankamai fiziskai aktyvis, taip pat Lietuvos jaunimo fiziniam pasyvumui biidinga
didéjimo tendencija (WHO, <2018, HBSC, 2018).
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Pasaulio sveikatos organizacijos (2018) teigimu, mergaités yra fiziSkai pasyvesnés uz
berniukus. Tai vercia ieSkoti naujy bei veiksmingy, Siandienos laikotarpio reikalavimus atitinkanciy
vaiky fizinio aktyvumo, kuris susijes su sveikata, skatinimo budy.

Irodyta, kad jei jaunimas yra apsaugotas pagal amziy atitinkanc¢ig politikg ir programas,
ir jiems suteikiamos saugios erdvés, kuriose galima ne tik iSgyventi nelaimiy, susijusiy su fizine
veikla, bet ir klestéti, jie gali iSsiugdyti atsparuma, uztikrinantj, kad jie taps sveikais, gerai
prisitaikanciais suaugusiaisiais (WHO, 2 2019). Taigi veiksmingos intervencijos gali suteikti naudg
visam likusiam gyvenimui.
rizikingu elgesiu yra tas, kad draudziamasis pozitris (pvz., jstatymai, ribojantys alkoholio ir tabako
vartojimg) ne visada veikia, ypa¢ be tinkamos $eimos ir visuomenés paramos ir apsaugos (WHO,
2020). Suteiktos alternatyvos, $vietimas (tieck namuose, tiek mokykloje, tiek laisvalaikiu) yra labai
svarbiis veiksniai mokant jaunus zmones atsakingai elgtis.

Jaunimas, naudodamasis S$iuolaikinémis technologijomis, internete narSo beveik
kiekvieng savo gyvenimo dieng, ypac socialinio gyvenimo tinklapiuose. Nors kartais tai gali sukelti
obsesinj elgesi, pavyzdziui, priklausomybg¢ nuo interneto, zaidimy, taciau technologijos taip pat gali
biiti buidas, suteikiantis jiems naudingg informacija, susieti juos su paslaugomis ar suteikti jiems
daugiau galios jy paciy sveikatos priezitroje (WHO, ® 2018). Pavyzdziui, skaitmeninés sveikatos
programos: fizinio aktyvumo, Zalingy sveikatai veikly, seksualinés sveikatos; ir/arba suteikti
jaunimui galimybe teikti konfidencialius internetinius atsiliepimus sveikatos priezitiros paslaugy
teik€jams apie jy prieziiiros patirt].

Literatiiroje pabréZiama, kad esminis jaunimo fizinio aktyvumo didinimo veiksnys —
motyvacija, akcentuojami vidinés ir iSorinés motyvacijos veiksniai (Adaskeviciene, 2014, 65 p.).
Irodyta mokytojy nuomong, jog reikia ugdyti vaiky motyvacija sportuoti kiino kultiiros pamokose,
skatinti jaunima sportuoti ,,ne i$ reikalo®, o dél judéjimo malonumo, padidinti pamoky jvairove, kad
jos tapty patrauklesnés (Adaskeviciené, 2014, 66 p.). Siektina, kad teigiama nuostata dél fizinio
aktyvvumo tapty vertybe, vidiniu stimulu judéti pirmyn visy pirma dél saves, savo sveikatos, kurig
reikia nuolatos nenutrukstamai stiprinti. Pasak Struk¢inskienés, B. ir kt. (2012), jaunimo fizinio
aktyvumo skatinimui svarbiis tokie veiksniai kaip: motyvavimas (diplomai, garbés rastai, prizai),
patraukliis sportavimo, fizinés veiklos priemonés/buidai, jdomi sportavimo aplinka, tinkamas Seimos,
supanciy aplinkoje suaugusiyjy pavyzdys.

Bendras fizinis aktyvumas su mokyklos, universiteto bendruomene, Seimos nariais gerina
tarpusavio santykius, moko pritapti, adaptuotis, gyventi visuomengéje, suteikia bendravimo patirties,

tolerancijos aplinkiniams.
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Jei fizinio lavinimo uzsiémimai vyksta tik du ar tris kartus per savaitg (kas iprasta miisy
Lietuvos mokykloms), nauda sveikatai yra minimali. Fizinj aktyvumag galima didinti skiriant tam
daugiau laiko mokykloje per pertraukas arba uzklasing veikla. Be to, fizinj aktyvumg galima jtraukti
i paaugliy laisvalaikj po pamoky. Pasak S. Sukio ir kt. (2019), 38% Lietuvos mokykly priklauso
Nacionaliniam sveikatg stiprinanciy mokykly tinklui, kuriame (5-10 klasiy) ir (11-12 klasiy)
mokiniams, kiino kultiiros pamokas veda kiino kultiros mokytojai. Taip pat visos Lietuvos mokyklos
sitilo uzklasing fizine veikla. Mazdaug pusé (51 proc.) moksleiviy tévy sutiko, kad mokyklose biity
organizuojamas pakankamas fizinio aktyvumo uzklasinis uzsiémimas, kad sporto salése vedamos
mankstos po pamoky (Sukys S. ir kt. 2019, 9-11 p.). Svarbu paminéti, kad Lietuvoje triiksta
oficialios aktyvios mokykly politikos jstatymy lygiu.

Pasaulin¢ sveikatos organizacijos strategija: ,,Sveikata visiems — XXI a.* — tampa
prioritetiné sveikatos politikos kryptis. Todél ir Lietuvos Sios programos 2014—2023 m. svarbiausias
tikslas — pasiekti, kad Lietuvos gyventojai vertinty sveikatg, jaunimas gebéty jveikti stresines
situacijas, sugebéty atsiriboti nuo sveikatai zalingo elgesio (Northern Lithuania College, 2014, 83
p.).

Mazdaug (80 proc.) Pasaulio sveikatos organizacijos valstybiy nariy parengé sveikatos
politikg ir planus, kaip kovoti su fiziniu neaktyvumu (WHO,® 2018). Nacionalinés ir vietos valdzios
institucijos taip pat priima politika jvairiuose sektoriuose, sieckdamos skatinti ir palengvinti jaunimo
fizing veiklg. (WHO, ® 2018). Fizinio aktyvumo didinimo politika siekiama uztikrinti, kad:
bendradarbiaujant su atitinkamais sektoriais, fizinis aktyvumas biity skatinamas visg gyvenima;
praktikuojamas vaik$¢iojimas pésCiomis, vaZiavimas dviraciu ir kitos aktyvaus transporto formos,
kurios yra prieinamos ir saugios visiems; darbo ir darbo vietos politika skatina fizinj aktyvuma;
mokyklose yra saugios erdves ir patalpos, leidZian¢ios moksleiviams aktyviai, kokybiSkai leisti
laisvalaikj, kas padeda islaikyti jaunimg fiziskai aktyvy visa gyvenimg (WHO, b 2018).

Pasaulio sveikatos organizacija pateiké fizinio aktyvumo, skirto sveikatai, lygius. Tikslu
sumazinti nerimo ir depresijos simptomus, patariama: vaikai ir paaugliai kasdien turi bent 60min.
atlikti vidutinio ar stipraus intensyvumo fizing veikla, jeigu fizinis aktyvumas bus pratesiamas per
60min. tai suteiks papildomos naudos sveikatai, jaunimas nuo 18 mety, turéty atlikti maziausiai 150
minuc¢iy vidutinio intensyvumo fizing veiklg, arba bent 75 minutes intensyvios fizinés veiklos
kasdien (WHO, ® 2018). Dalyvavimas fizinéje veikloje skatina socialing sgveika, integracija
visuomengje.

Taigi, privaloma imtis sistemingy organizaciniy ir infrastruktiviniy priemoniy jaunimo
fiziniam aktyvumui didinti — sudaromos galimybés biiti fiziskai aktyviems jvairiais fizinio aktyvumo

skatinimo biidais (sporto aikstelés, treniruokliai, sporto salés), organizuojamas aktyvumas
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pertrauky, pamoky, studijy metu — didinamas fizinio lavinimo uzsiemimy skaicius, didinama jy

jvairové (bégimas, lakstymas, joga, pilates uzsiémimai,

.....

asmens fizines ypatybes ugdantys

jtraukimq j fizine veiklq mokymosi jstaigose.
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Il. TIRTAMOJI DALIS

Skyriuje pateikiama empirinio tyrimo, skirto atskleisti, ar jaunimo fizinis aktyvumas gali
buti laikomas rizikingos elgsenos prevencijos priemone, rezultatai. Pirmiausiai, pristatoma empirinio
tyrimo programa, kurioje aprasoma tyrimo metodika: tikslas, tyrimo ir duomeny analizés metodai,
tyrimo instrumenty sudarymo ir tyrimo imties charakteristikos bei tyrimo organizavimas, etika.

Toliau analizuojami empirinio tyrimo rezultatai ir jy aptarimas, pateikiami tyrimo ribotumai.

2.1. Tyrimo metodika

2.1.1. Tyrimo metodai

Siekiant iSsiaiskinti jaunimo fizinj aktyvuma, buvo parengta anketa, kurios tikslas —
nustatyti, ar jaunimo fizinis aktyvumas gali biiti laikomas rizikingos elgsenos prevencijos priemone.
Anketin¢ apklausa buvo vykdoma darbo autorés, o anonimines anketas pildé gimnazistai ir studentai,
kurie mokosi gimnazijose ir universitete, moksly metu. Darbe naudotasi $iais tyrimo metodais:

1. Apklausa rastu taikant klausimyng (anketa);

Kiekybinis tyrimas anketavimo metodu yra placiai taikomas metodas socialiniuose
moksluose, kuris leidZia pasiekti didele respondenty grupg. Anketavimas yra naudojamas surenkant
duomenis apie faktus bei subjektyvius duomenis (nuostatas, pozitirius, vertinimus).

Taigi, kiekybiniam tyrimui pasirinktas anketavimo metodas (raStu), kuriuo siekta
nustatyti, ar jaunimo fizinis aktyvumas gali buti laikomas rizikingos elgsenos prevencijos priemone.

Atliekant kiekybinj tyrimg svarbus validus ir patikimas tyrimo instrumentas -
klausimynas (zr. prieda 2). Sudarant klausimyng buvo laikytasi bendryjy anketos sudarymo principy,
pagal kuriuos klausimy turinys turi atspindéti teorinius nagrinéjamos problemos aspektus. IS viso
klausimyng sudaro 3 klausimy blokai.

I klausimy blokas (1 — 5 klausimai). Sis blokas skirtas surinkti duomenis apie
respondenty demografinius duomenis (lytis, amzius, gyvenamoji vieta, pagrindinis uzsiémimas).

II klausimy blokas (6 — 14 klausimai). Skirtas surinkti informacijg kiek jaunimas yra
fiziskai aktyvus, ar pakankamai, apie respondenty ir jy draugy rizikingg elgseng (riikymas, alkoholio
vartojimas, narkotiniy medziagy vartojimas).

1l klausimy blokas (15 — 20 klausimai). Skirtas suzinoti kaip jaunimas vertina savo
sveikatg, iStirti nuotaika, suicidiniy ketinimy galimybe.

2. Statistiné duomeny analizé.

Empiriniy duomeny analizei naudojamas statistinis socialiniy moksly paketas (statistical

package for the Social Sciences) SPSS, iSvedant procentinius duomeny jvertinimus. Kategoriniams

kintamiesiems pasiskirstymo daZnio statistinis reik§Smingumas tikrintas pagal y2. Intervaliniams
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kintamiesiems, kuriems normalumo prielaida néra tenkinama, ranginiams kintamiesiems buvo
skaiCiuojamas Spirmeno (Spearman) koreliacijos koeficientas (Pukénas, 2009, 93 p.).

Naudoti statistiniy hipoteziy reikSmingumo lygmenys: kai p>0,05 — statistiskai
nereik§mingi; kai p<0,05 — reik§mingi (*p); kai p<0,01 — labai reikSmingi (**p); kai p<0,001 — itin
reik§mingi (***p) (Pukénas, 2009, 93 p.). Statistiné duomeny analizé vykdoma statistine programa
»SPSS“ ir ,Excel”“ skaiCiuokle. Visos lentelés ir paveikslai pateikti, remiantis atlikto tyrimo

rezultatais.

2.1.2. Tyrimo procedira

Tyrimo duomenys rinkti 2018 m. balandzio ménesj, iSkilus poreikiui, 2020 m.
papildomai apklausti studentai. Anketos jvade nurodytas anketos tikslas, reik§mé, anketos
anonimiskumo garantija, kuri leidzia tyrimo dalyviui laisvai reiksti savo nuomong.

Pirmiausia buvo ieSkoma, kokj ir i§ kokiy mokykly jaunimg apklausti. Po to bandoma
susisiekti su mokykly vadovais, véliau gauti gimnazijy vadovy leidimai vykdyti apklausa, tuomet
buvo bandoma suderinti laika, kada mokiniams nekilty keblumy atsakyti. Galiausiai gauti atsakymai
susisteminti ir perkelti j tyrimo analizés dalj.

Vykdant apklausa, buvo pasirinktos Klaipédos miesto gimnazijos, i§ jy devintos,
desimtos, vienuoliktos, dvyliktos klasés, nes Siose klasése mokosi daugiausia atitinkamai 14 — 19
mety amziaus moksleiviy. Taip pat buvo tirti Klaipédos universiteto Sveikatos moksly fakulteto
studentai. Anoniminé anketa sudaryta i§ 20 klausimy, naudojant HBSC (Health Behaviour in School-
aged Children) ir ESPAD klausimynus, kurie apima fizinj aktyvuma, mokiniy, studenty rikyma,
alkoholio, narkotiniy medziagy vartojima, mokymg mokykloje, universitete, poziiiri ] savo sveikatg
ir kitus klausimus.

Tyrimo etika. Pries atliekant kiekybinj tyrima, tiriamiesiems paaiS$kinamas atlickamo
tyrimo tikslas, uzdaviniai, gaunamas sutikimas dalyvauti tyrime. Tyrimo metu uztikrinamas tyrimo

dalyviy anonimiskumas.

2.1.3. Tyrimo kontingentas ir imtis

Teoriné analizé parodé, kad Lietuvos 14-24 m. jaunimo populiacija mieste ir kaime,
remiantis Jaunimo reikaly departamento prie susisiekimo ministerijos paskutiniais duomenimis, 2020
mety pradzioje buvo 495946 tikst. gyventojy (Oficialiosios statistikos portalas, 2020). Klaipédos
savivaldybéje 14-24 m. amziaus asmeny buvo 17525 tukst.. Tyrimo patikimumui imties dydis

nustatytas esant baigtinei populiacijai ir 95 proc. pasikliovimo intervalui bei pasirinkus tikslumg
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0,05, kaip ir rekomenduoja imties dydzio nustatymui naudoti K.Kardelis (2016), V.Pruskus (2003).

Skaic¢iavimui palengvinti, skai¢iuota su elektronine skai¢iuokle (8 pav.)

Tikimybé: ® 950 © 99%
Paklaida: 005 (Nuo 0.1 iki 99)

Populiacija: (Sveikas skaicius)
Reikalingas imties dydis: | 384

8 pav. Imties dydzio nustatymo skaiciuoklé
Saltinis: Prieiga per interneta <http://www.apklausos.It/imties-dydis>.

Atlikus skaiciavimus, siekiant gauti reprezentatyvius visumos duomenis, nustatyta, kad
reikia apklausti 384 respondentus (Kardelis, 2016). Ivertinus ankety griztamuma, 2018 m. i§ viso
iSdalyta 450 ankety (21 proc. daugiau nei reikalinga atlikti tyrimui). Respondentai uzpildé ir grazino
431 anketg (atsako daznumas — 95,78 proc.), i§ kuriy 24 buvo pripazintos tyrimo reikalavimy
neatitinkan¢iomis, sugadintomis anketomis, kurios nebuvo jtrauktos j duomeny analize. 2020 m.
iSkilus poreikiui, papildomai apklausti 126 studentai, todél statistinei analizei buvo naudojamos 533

anketos.

2.1.4. Tiriamyjy atrankos metodas

Anoniminé anketiné apklausa buvo vykdoma Klaipédos miesto gimnazijose, Klaipédos
universiteto, Sveikatos moksly fakultete kur tiriamojo atrankai buvo naudojami atsitiktinés —
sisteminés atrankos sudarymo metodai. IS visy Klaipédos mokykly, atsizvelgiant | 14 — 29 mety
jaunimo skaiéiy, atsitiktiniu biidu buvo atrinktos 5 gimnazijos, kurios dalyvaus tyrime. Siose
gimnazijose taip pat atsitiktiniu bidu buvo atrinktos klasés dalyvauti tyrime, (prasant tyrime
dalyvauti kas kelinta mokinj, esantj klas¢je, kas kelinta studentg esant] universitete). Buvo

apklausiama ne daugiau nei po 10 mokiniy vienoje klaséje, auditorijoje.

2.1.5. Tiriamyjy imties charakteristika

IS viso tyrime dalyvavo 533 (100) respondentai, 4 lenteléje pateiktas respondenty
pasiskirstymas pagal amziy.
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4 lentelé. Tiriamyjy kontingentas pagal amziy

Tiriamyjy
Tiriamyjy amzZius Tiriamyjy skaicius
procentas
n proc.
14-19 m. 285 53,5
20-24 m. 248 46,5
Viso 533 100

Saltinis: Sudaryta darbo autorés.

Tyrime dalyvave asmenys: 14-19 m. amziaus, tokiy N=285 (53,5 proc.), 20-24 m.
amziaus. N=248 (46,5 proc.). Tiriamieji buvo suskirstyti j dvi grupes pagal amziy ir lytj (9 pav.).

100%

80%

60%

40%

20%

0%

14-19 m. 20-24 m.

®\Vyras ™ Moteris

¥°=0,748, lls=1, p=0,387
9 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal amziy ir lytj

Saltinis: Sudaryta darbo autorés.

I$ viso apklaustyjy N=327 moterys, N=206 vyrai. Paveiksle matyti (9 pav.), kad pirmaja
14-24 m. grupg sudaré 55,8 proc. vyry, 52,0 proc. motery, antraja 20 — 24 m. grupe sudaré 44,2 proc.
vyry, 48,0 proc. motery. I§ to galime daryti isvadg, kad abiejuose amZiaus grupése vyry ir motery
skaicius vienodai panasus, nes p>0,05.
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100% 71,4% 67,6%
80%
60%
40%
20%

0%

28,6% 32,4%

Rajone/Kaime Mieste

®\Vyras ™ Moteris

¥°=0,843, lIs=1, p=0,359
10 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal gyvenamajg vieta ir lytj

Saltinis: Sudaryta darbo autorés

Paveiksle matyti (10 pav.), kad didZiausig savo gyvenimo dalj rajone/kaime, gyveno
N=59 vyrai (28,6 proc.), N=106 moterys (32,4 proc.), mieste N=147 vyrai (71,4 proc.), N=221
moterys (67,6 proc.). Is to galime daryti isvadg, kad rajone / kaime ir mieste gyvenanciy vyry ir

motery skaicius vienodai panasus, nes p>0,05.

100%
(o)
54,4% 47.1%
50%
0%
Moksleivis Studentas
HVyras = Moteris

x*=2,675, lls=1, p=0,102
11 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal pagrindinj uZsiémima ir lytj

Saltinis: Sudaryta darbo autorés

IS paveikslo matyti (11 pav.), kad daugiausiai Siame tyrime buvo panaSiai vyriskos
N=112 (54,4 proc.) ir moteriskos N=154 (47,1 proc.) lyties moksleiviy, nes (p>0,05). Taip pat
paveiksle matome, jog panasiai buvo studenty vyry N=94 (45,6 proc.) ir motery N=173 (52,9 proc.),
nes (p>0,05).
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5 lentelé. Lytis ir pagrindinis uzsiémimas

Lytis
Vyrai(n=170) Moterys(n=237)
n(proc.) n(proc.)
Pagrindinis uzsiémimas
Moksleivis 112 (54,4) 154 (47,1)
Studentas 94 (45,6) 173 (52,9)
Viso 206 (100,00) 327 (100,00)

(2=2,657; lls=1, p=0,102)

Saltinis: Sudaryta darbo autorés

Is gauty duomeny galima padaryti iSvadg, kad vyry ir motery skaicius moksleiviy ir
studenty grupése vienodai panasus, StatistiSkai reiksmingy skirtumy nerasta, nes (p>0,05) (5

lentelé).

2.2. Tyrimo rezultatai

2.2.1. Jaunimo fizinio aktyvumo pasireiskimas

Siais laikais plinta jaunimo pasyvus gyvenimo biidas, kas gali turéti jtakos jy sveikatai ir
gerovei, tai jrodo teorin¢je dalyje aptarta fizinio aktyvumo nauda, reikSme, zmogiSkojo kapitalo
modelis, todé¢l svarbu jaunimg pratinti prie sveiko, fiziSkai aktyvaus gyvenimo biido pasirinkimo,
dalytis geraja Sios srities patirtimi, informuoti apie neveiklumo Zalg.

ISsiaiskinti fizinio aktyvumo verte, pranaSuma bei triikumus, nustatyti ar tinkamai veikia
fizinio aktyvumo prevencinés programos geriausiai padeda pats jaunimas. Bitent jauni asmenys,
esami ir potenciallis — fizinio aktyvumo prevencijos didziausia dalis, kurie, iSsakydami savo
nuomone, gali padéti atskleisti ir suvokti esama situacijg apie fizinés veiklos reikSme jy gyvenime.

Atliekant tyrima, visy pirma, buvo siekta issiaiskinti, ar respondentai yra fiziskai

aktyvis.
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100%
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20%
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FiziSkai aktyviis FiziSkai pasyviis

E\Vyras ®Moteris

1°=4,618, lls=1, p=0,032
12 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvumag ir lytj

Saltinis: Sudaryta darbo autorés

Tyrimas parodé (12 pav.), kad statistiSkai reikSmingai dazniau laisvalaikiu fiziskai
aktyvis buvo vyrai (70,9 proc.), negu moterys (61,8 proc.), nes (p<0,05). Paveiksle matome, jog
fiziskai pasyviy vyry (29,1 proc.), statistiskai reikSmingai maziau, nei fiziskai pasyviy motery (38,2
proc.), nes (p<0,05). Galima teigti, kad moterims, dazniau nei vyrams, buvo budingas fizinis
pasyvumas.

Kitu klausimu siekiama iSanalizuoti, ar fizinis aktyvumas priklauso nuo gyvenamaosios

vietos (13 pav.).

100%
80%
60%
40%
20%

0%

Rajonas/Kaimas Miestas
B FiziS§kai aktyviis  ® FiziSkai pasyvis

¥’=0,867, lls=1, p=0,352

13 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal gyvenamaja vietg ir fizinj aktyvuma

Saltinis: Sudaryta darbo autorés
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Gauti rezultatai parodé, kad fiziskai aktyvaus (70,4 proc.) ir fiziskai pasyvaus jaunimo
(66,5 proc.) skaiCius mieste yra panasus, nes (p>0,05). I§ diagramos matyti, kad rajone/kaime
fiziSkai aktyviy ir pasyviy jaunuoliy skai¢ius panaSus, nes (p>0,05). Palyginus fizinj aktyvuma pagal
gyvenamaja vietg nerasta statistiskai reikSmingy skirtumy, nes (p>0,05). IS tyrimo rezultaty galime
daryti isvadg, jog nepriklausomai nuo gyvenamosios vietos respondentai vienodai panasiai aktyviis

ar pasyvus.

100%

80%

60%

40%

20%

0%
Pakankamai Nepakankamai

®\Vyras ® Moteris

¥’=2,604, lls=1, p=0,107
14 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinés veiklos laikg ir Iytj

Saltinis: Sudaryta darbo autorés

I8 grafiko galime pastebéti (14 pav.), kad fiziné veikla vienodai panaSiai tarp vyry (62,1
proc.) ir motery (54,0 proc.) trunka pakankamai, nes (p>0,05). Taip pat paveiksle matome, kad fiziné
veikla trunka vienodai panaSiai nepakankamai tarp vyry (37,9 proc.) ir motery (45,0 proc.).
Akivaizdu, kad per mazai démesio skiriama informacijai apie pakankamgq fizinés veiklos laiko

trukme, todél laisvalaikiu bunant nepakankama fiziskai aktyviems, negaunama nauda sveikatai.
2.2.2. Rizikingo elgesio palyginimas tarp fiziskai aktyvaus ir pasyvaus jaunimo

Rizikingos elgsenos pasireiSkimas yra didelis, todél, kaip aptarta teorinéje darbo dalyje,
siekiama nustatyti, ar fizinis aktyvumas gali buti laikomas rizikingos elgsenos prevencijos priemone.

Taigi, tyrimu buvo siekiama iSsiaiskinti, ar fizinis aktyvumas turi jtakos alkoholio vartojimui (15

pav.).
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40 ir daugiau karty
20-39 kartus

6-19 karty ,0%;%7%
1-5 kartus 31,9%
Nevartojo alkoholio 32,8%
0% 20% 40% 60% 80% 100%

B FiziSkai pasyviis ¥ FiziSkai aktyviis

©2=44,377; |1s=4, p=0,000
15 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvumag ir alkoholio vartojima per paskutinius 12
ménesiy

Saltinis: Sudaryta darbo autorés

Alkoholio kaip jproc¢io paplitimg nusako vartojimo daznis nuo 1 — 5 karty iki 40 ir
daugiau karty per gyvenimg (15 pav.) ir alkoholio vartojimas per paskutines 30 dieny (6 lentelé). IS
pateikty diagramos duomeny (15 pav.) matome, kad fiziskai aktyvus jaunimas itin reikSmingai
maziau vartoja alkoholinius gérimus, nes (p<0,001), nei fiziSkai pasyvus, kuriam budingas itin
daznas vartojimas, net ketvirtadalis (20,0 proc.) fiziSkai pasyvaus jaunimo nurodeé, kad per
paskutinius 12 mén. géré keturiasdeSimt ir daugiau karty, 10,3 proc. fiziskai pasyvaus, kad 20 — 39

kartus. Is to galima daryti isvadg, jog jaunimo Zalingy jprociy prevencijai yra tinkama fiziné veikla.

6 lentelé. Fizinis aktyvumas ir alkoholiniy gérimy vartojimas per paskutines 30 dieny.

Fizinis aktyvumas Viso

Rodmenys Fiziskai aktyviis Fiziskai pasyviis

N(proc.) N(proc.) N (proc.)
Alkoholiniy gérimy vartojimas
per paskutines 30 dieny
Nevartojo alkoholio 221 (63,5) 70 (37,8) 291 (54,6)
1-5 Kkartus 117 (33,6) 76 (41,1) 193 (36,2)
6-19 karty 10 (2,9) 20 (10,8) 30 (5,6)
20-39 kartus 0(0,0) 3(1,6) 3(0,6)
40 ir daugiau karty 0(0,0) 16 (8,6) 16 (3,0)
Viso 348 (100,0) 185 (100,0) 533 (100,0)

(*=65,693; l1s=4, p=0,000)
Saltinis: Sudaryta darbo autorés.
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IS 5 lentelés matome, kad per paskutines 30 dieny fiziskai aktyvus jaunimas alkoholio
vartojo itin reik§mingai maziau, nei fiziskai pasyvus, nes (p<0,001). Beveik desimtadalis (8,6 proc.)
fiziskai pasyvaus jaunimo nurodé¢, kad per paskutines 30 dieny, géré 40 ir daugiau karty, (1,6 proc.)
fiziskai pasyvaus, kad 20 — 39 kartus. Todél, galime teigti, kad fiziskai neaktyVus jaunimas issiskiria
tuo, kad jeigu jau jie vartojo alokoholinius gérimus, tai daré daznai ir ypac¢ daznai (20 — 40 karty ir
daugiau per paskutines 30 dieny iki apklausos), todél biitinas fizinio aktyvumo veiklos skatinimas.

Kitu klausimu siekiama i$siaisSkinti, ar fiziSkai aktyvus, pasyvus jaunimas yra bent kartg

gyvenime apsvaiges nuo alkoholiniy gérimy (16 pav.).

100%
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40%
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0%
Buvo apsvaige Nebuvo apsvaige

B Fiziskai aktyviis M FiziSkai pasyviis

¥2=18,195, lls=1, p=0,000
16 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvuma ir apsvaigimg nuo alkoholio bent karta
gyvenime

Saltinis: Sudaryta darbo autorés

I paveikslo (16 pav.) matyti, kad labai didelé jaunimo dalis bent karta suvartoja
alkoholio tiek, kad jauciasi apsvaige: kad bent karta gyvenime buvo apsvaige nurodé (73,5 proc.)
fiziskai neaktyvaus jaunimo. Fiziskai neaktyviam jaunimui apsvaigimas nuo alkoholio itin dazniau
budingas nei fiziskai aktyviam, nes (p<0,001). Né karto apsvaige nebuvo fiziskai aktyviy (45,4
proc.), fiziskai pasyviy (26,5 proc.). Galime daryti prielaidg, jog, nepaisant griezty alkoholio
vartojimo draudimy, labai didelé dalis jaunimo jau buvo apsvaige nuo alkoholio per savo gyvenimq.
Taigi, efektyvaus prevencinio darbo sqlyga — teigiama veikla yra nejmanoma vien draudimais
koneveikiant paaugliy destrukcinj elgesj.Jaunimo zalingy jprociy paplitimo mazinimui yra tinkama
jvairi fiziné veikla, kuri jgalina susiformuoti tinkamoms vertybéms, poZiuriui j neigiamq Zalingy
jprociy poveikj.
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Taikant koreliacing analizg, siekta atskleisti, statistinius rySius tarp respondenty fizinio
aktyvumo, rizikingos elgsenos, pasitenkinimo gyvenimu ir subjektyvaus asmens sveikatos vertinimo.
Taikytas Spirmen‘o koreliacijos koeficientas. Koreliacijos reik§més r: iki 0,2 labai silpna koreliacija;
jokio rysio néra; nuo 0,2 iki 0,4 silpna koreliacija, silpnas rySys; nuo 0,4 iki 0,7 vidutiné koreliacija,
vidutinis rySys; nuo 0,7 iki 0,9 stipri koreliacija, stiprus rySys; daugiau nei 0,9 labai stipri koreliacija.
Jeigu koreliacijos koeficientas yra neigiamas, tai rodo atvirkSting koreliacija. Statistinis

reik§Smingumas zZymimas p. Lenteléje pateikiami rasti stipriausi koreliaciniai rySiai (7 lentelé).

7 lentelé. Fizinio aktyvumo, rizikingos elgsenos, pasitenkinimo gyvenimu ir
subjektyvaus sveikatos vertinimo palyginimas tarpusavyje.

Pasitenkinimas savo
gyvenimu

* Koreliacija reik§minga, kai reik§mingumo lygmuo p yra 0,05
** Koreliacija reik§minga, kai reikSmingumo lygmuo p yra 0,01

Saltinis: Sudaryta darbo autorés

Kaip matome 7 lenteléje, stipriausias statistiSkai reikSmingas rySys nustatytas tarp
alkoholio vartojimo per paskutines 30 dieny ir rikymo per paskutines 30 dieny (r=0,50, p<0,01), taip
pat nustatytas statistiSkai reikSmingas rySys tarp alkoholio vartojimo per paskutines 30 dieny ir

marihuanos ar hasiSo vartojimo per paskutines 30 dieny (r=0,36, p<0,01). Statistiskai reik§mingas
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rySys nustatytas tarp alkoholio vartojimo per paskutinius 12 ménesiy ir kokaino vartojimo per savo
gyvenimg (r=0,31, p<0,01), tarp marihuanos ar hasiSo vartojimo per paskutines 30 dieny ir kokaino
vartojimo per savo gyvenima (r=0,44, p<0,01). Galima manyti, kad jaunimo rizikingo elgesio forma
yra veiksnys Kitai rizikingo elgesio formai. Taip pat nustatytas, statistiS8kai reikSmingas rySys tarp
fizinio aktyvumo ir bendro asmens sveikatos biklés vertinimo (r=0,43, p<0,01), tarp fizinio
aktyvumo ir pasitenkinimo gyvenimu (r=0,35, p<0,01) . Galima teigti, kad fizinis aktyvumas ir puiki
sveikata, pasitenkinimas savo gyvenimu yra glaudZiai susije. Tuo tarpu silpnas, taciau statistiSkai
reikSmingas rySys nustatytas tarp pasitenkinimo Savo gyvenimu ir suicidiniy ketinimy (r=0,36,
p<0,01). Galima hipotetiskai teigti, kad tas jaunimas, kuris jauciasi laimingas, yra maziau linkes j
suicidinius ketinimus, nei tas, kuris nesijaucia laimingas arba jauciasi labai nelaimingas. Silpnas,
taCiau statistiSkai reikSmingas rySys nustatytas tarp bendro savo sveikatos vertinimo ir suicidiniy
ketinimy (r=-0,26, p<0,01). Taigi, respondentai, turéje minciy zudytis, savo bendrg sveikatq vertina
blogiau, nei savizudisky minciy neturéje atsakiusieji. PanaSu, kad jaunimas, buves prislégtos
nuotaikos, yra labiau linkes vartoti alkoholj (r=-0,20, p<0,01), rikyti (r=-0,28, p<0,01). itin
reik§mingai dazniau linkgs j suicidinius ketinimus (r=0,37, p=0,000), nes (p<0,001).

Sekanciu klausimu siekiama iSanalizuoti, ar fiziSkai pasyviis asmenys riikko dazniau nei

fiziskai aktyviis (17 pav.).

1

40 ir daugiau karty 25.0% 47,0%
2030 kartus | 2 a0:8:0%
0
6-19 karty | [RSE 5%
%0
1-5 kartus 21 8%

Niekada neriiké 37,4%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

W FiziSkai pasyviis ™ FiziSkai aktyviis

1=44,558, l1s=4, p=0,000
17 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvumga ir rilkyma per savo gyvenima

Saltinis: Sudaryta darbo autorés
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Is grafiko galime pastebéti (17 pav.), kad nepakankamai fiziskai aktyviis vyrai ir
moterys, t.y., sportuojantys kartg per savaite, kartg per ménesj arba visai neuzsiimantys fizine veikla,
ruko itin reik§mingai dazniau, nei fiziSkai aktyvis, nes (p<0,001). FiziSkai aktyvus jaunimas, teigé
kad niekados gyvenime neriiké (37,4 proc.) ir tik maZziau nei ketvirtis (21,1 proc.) fiziskai pasyviy
teigé, kad niekada neriiké. Beveik pusé (47,0 proc.) fiziskai pasyvaus jaunimo nurodé, kad per savo
gyvenimg riuké 40 ir daugiau karty. Akivaizdu, kad per mazai démesio skiviama fiziniam aktyvumui,
todél tai gali turéti jtakos rikymo paplitimui.

Sekanciu klausimu siekiama iSanalizuoti, ar marihuanos ir hasiSo vartojimas per

paskutinius 12 mén. priklauso nuo fizinio aktyvumo (18 pav.).

~1

40 ir daugiau karty '2?0%)

20-39 kartus M3%%%
6-19 karty W 9.7%
1-5 kartus m 16,2%

Nevartojo 88,8%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

B FiziSkai pasyviis M FiziSkai aktyviis

v*=46,987, 11s=4, p=0,000
18 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvuma ir marihuanos, hasiSo vartojima per
paskutinius 12 ménesiy

Saltinis: Sudaryta darbo autorés.

Is grafiko matyti (18 pav.), kad fiziskai aktyvus jaunimas né karto nevartojo marihuanos,
hasiso (88,8 proc.), o fiziskai pasyvus né karto nevartojo (67,6 proc.). Nustatyta, kad marihuanos ir
haSiSo vartojimas itin reikSmingai skiriasi pagal fizinj aktyvuma, fiziSkai aktyviis nevartoja arba
vartoja reciau, nei pasyvis, nes (p<0,001). Taigi, galima teigti, jog fiziné veikla jaunimui yra tinkama
prevencijos kryptis, nes padeda pozityviai Ziiréti j gyvenimgq, suteikia tvirtumo pasiprieSinti

psichoaktyviyjy medziagy vartojimui.
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8 lentelé. Fizinis aktyvumas ir marihuanos, hasiSo vartojimas per paskutines 30 dieny.

Fizinis aktyvumas Viso

Rodmenys Fiziskai aktyvias Fiziskai pasyvas

N(proc.) N(proc.) N (proc.)
Marihuanos, hasi$o vartojimas
per paskutines 30 dieny
Nevartojo 333 (95,7) 141 (76,2) 474 (88,9)
1-5 kartus 10 (2,9) 37 (20,0) 47 (8,8)
6-19 karty 1(0,3) 3(1,6) 4(0,8)
20-39 kartus 2(0,6) 1(0,5) 3(0,6)
40 ir daugiau karty 2 (0,6) 3(1,6) 5(0,9)
Viso 348 (100,0) 185 (100,0) 533 (100,0)

(*=49,608; 11s=4, p=0,000)

Saltinis: Sudaryta darbo autorés

I§ 8 lentelés matome, kad per paskutines 30 dieny fiziSkai aktyvus jaunimas marihuanos

ar hasiSo vartojo itin reik§Smingai maziau, nei fiziskai pasyvus, nes (p<0,001). Beveik ketvirtadalis

(20 proc.) fiziskai pasyvaus jaunimo nurod¢, kad per paskutines 30 dieny, marihuang ar hasiSa

vartojo 1 — 5 kartus, (1,6 proc.) fiziskai pasyvaus, kad 40 ir daugiau karty . Galime teigti, kad fiziskai

neaktyvus jaunimas itin dazniau vartoja marihuang ar hasisq, todél vienas is biidy - sveiko gyvenimo

biido propaganda, fizinio aktyvumo skatinimas, nes fiziné veikla mazina fobijas (baimes), diding

pasitikéjimqg savimi, stabilizuojq psichikq.

Kitu klausimu siekiama iSanalizuoti, ar panor¢jus lengvai galima jsigyti marihuanos,

hasiso mokymo jstaigose (19 pav.).

100%
80%
60%
40%
20%

0%

Negali jsigyti

® FiziSkai aktyviis

Gali jsigyti

® Fizi§kai pasyvis

%°=20,204, 11s=1, p=0,000

19 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvuma ir marihuanos hasiso prieinamuma

mokykloje, universitete

Saltinis: Sudaryta darbo autorés.
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IS paveikslo (19 pav.) matome, kad marihuanos ir haSiSo jsigyti iSlieka gana lengva,
nuomon¢ itin reikSmingai skiriasi pagal fizinj aktyvuma, pasyvuma, nes (p<0,001). Fiziskai aktyvis
(84,8 proc.) nurodo, jog panoréje negaléty jsigyti mokymosi jstaigoje, 0 trecdalis (31,9 proc.) fiziskai
pasyvaus jaunimo jog — jmanoma (19 pav.). Mano supratimu, fiziSkai aktyviems jaunuoliams tai
galimai neaktualu, nes jiems sportas ir narkotiniy medziagy vartojimas — nesuderinami dalykai.

Tai kaip jaunimas suzino apie parduodamus nelegalius narkotikus, kokiu biidu juos
pasirenka — vieta. Vietos elementas yra geriausias budas tiksliniams vartotojams atrasti. Kitu
klausimu respondenty buvo klausiama, kokios populiariausios vietos narkotikams jsigyti: gatve,

parkas, mokykla, universitetas, diskoteka, baras, prekiautojo namai.

9 lentelé. Populiariausi marihuanos, hasiSo jsigijimo budai.
Pastaba: mokiniai galéjo pazymeéti keletg atsakymy, kurie jiems tiko.

Atsakymai j klausima ""Kaip manote kurioje i§ (Rodiklio daZnis procentais)

iSvardinty viety Jus galétuméte lengvai jsigyti

Pasirinko Nepasirinko
marihuanos ar hasiso..."?
Gatvéje, parke ir pan. Fiziskai pasyviis 341 65,9
x*=7,534, l1s=1, p=0,006
Fiziskai aktyviis 23,0 77,0
Mokykloje, universitete Fiziskai pasyvis 31,9 68,1
x*=20,204, 11s=1, p=0,000
Fizikai aktyviis 15,2 84,8
Diskotekoje, bare FiziSkai pasyvis 38,4 61,6
¥*=11,877, l1s=1, p=0,001 -
Fiziskai aktyviis 24,1 75,9
Prekiautojo namuose Fiziskai pasyviis 36,2 63,8
x*=19,940, l1s=1, p=0,000 -
Fiziskai aktyviis 18,7 81,3
Kitur Fiziskai pasyviis 11,4 88,6
¥’=,463, l1s=1, p=0,496 -
Fiziskai aktyviis 9,5 90,5

Saltinis: Sudaryta darbo autorés.

Lentel¢je 9 matome, kad (34,1 proc.) fiziskai pasyviy respondenty labai reikSmingai
dazniau, nes (p<0,01), panoréje jsigyti marihuanos, hasiso gali gatvéje, parke ir pan., taip pat (31,9

proc.) fiziskai pasyvaus jaunimo nurodé, itin reik§mingai dazniau, nei fiziSkai aktyvus — mokykloje,
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universitete, (38, 4 proc.) fiziskai pasyviy respondenty labai reikSmingai dazniau, nei fiziskai
aktyvis, nurodé jog diskotekoje, bare ir kt., nes (p<0,01), (36,2 proc.) fiziskai pasyvaus jaunimo
nurodé, itin reikSmingai dazniau, nei fiziSkai aktyvus — prekiautojo namuose, kiek maziau (11,4
proc.) fiziskai pasyvaus jaunimo, nurodé jog kitur. Galime daryti prielaidg, kad prieinamumas yra
aukstas, narkotikai jaunimui — vienas reik§mingiausiy socialiniy, su priklausomybiy plitimu susijusiy
Veiksniy, nes startiniai narkotikai atveria keliq j stipresniy narkotiky pasauli, o tai turi jtakos
narkomanijos plitimui, taciau i prielaida reikalauja gilesnés analizés.

Sekanciu klausimu siekiama nustatyti, ar jaunimo fizinis aktyvumas arba pasyvumas
jtakoja kokaino vartojimg, kadangi tarp placiausiai vartojamy nelegaliy narkotiky antrajg vieta uZzima

kokainas. (20 pav.).

: . F 14,6%
Taip per savo gyvenima 4,6%

0,
Taip, per paskutinius 12 ménesiy '1, fd/%A)

0
Taip, per paskutines 30 dieny '1,213/0/0

Niekada nevartojo 93,1%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

B FiziSkai pasyviis M FiziSkai aktyviis

1°=25,073, 11s=3, p=0,000
20 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvumg ir kokaino vartojimg per savo gyvenima.

Saltinis: Sudaryta darbo autorés.

Kaip matome (20 pav.) kokaino vartojimas itin reik§mingai skiriasi pagal fizinj
aktyvuma, pasyvuma: fiziskai aktyvis nevartoja arba vartoja maziau palyginus su fiziskai

neaktyviais, nes (p<0,001). 14,6 proc. fiziskai neaktyviy tiriamyjy nurodé¢, kad yra vartoj¢ kokaino
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per savo gyvenima, o 2,7 proc. teigé, kad vartojo per paskutines 30 dieny. Galima manyti, kad fizinis
aktyvumas — tinkama prevencijos kryptis, svarbus jaunimo vidinei darnai.
Tyrimo metu taip pat buvo sickiama iSsiaiskinti, ar fiziSkai aktyvus ir pasyvus jaunimas

yra vartoj¢s alkoholj kartu su tabletémis (tableciy rusis jvardinta nebuvo).

0
Taip per savo gyvenimg m 13,5%

9
Taip, per paskutinius 12 ménesiy '2%53/0/0

0,
Taip, per paskutines 30 dieny lol’io//oo

0,
Niekada nevartojo 93,1%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

® FiziSkai pasyviis ™ FiziSkai aktyviis

v*=19,739, 11s=3, p=0,000
21 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvumg ir alkoholio vartojima
kartu su tabletémis.

Saltinis: Sudaryta darbo autorés.

Paveiksle matyti (21 pav.) itin reikSmingi skirtumai tarp pasyviy ir aktyviy tiriamyjy, nes
(p<0,001): bent vieng karta gyvenime tabletes kartu su alkoholiu vartojo net 13,5 proc. fiziskai
pasyviy respondenty; i§ vartojusiy tabletes kartu su alkoholiu 3,8 proc. fiziSkai pasyviy respondenty
tai daré per paskutinius 12 ménesiy ir 0,5 proc. — per paskutines 30 dieny. Galime daryti prielaidg,
kad jaunimo psichoaktyviyjy medziagy vartojimui svarbiq reikSme turi fizinis aktyvumas, Kuris yra
susijes su zemu psichoaktyviy medziagy vartojimo lygmeniu. Suteiktos alternatyvos, svietimas (tiek
namuose, tiek ugdymo jstaigoje, tiek laisvalaikiu) yra labai svarbiis veiksniai mokant jaunus Zmones

atsakingai elgtis.
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Sekanciu klausimu siekiama iSanalizuoti, ar fiziskai aktyvus ir pasyvus jaunimas yra

vartojes alkoholj ir marihuang, hasi$g tuo paciu metu (22 pav.).

i , r 19,5%
Taip per savo gyvenima 9,5%

0,
Taip, per paskutinius 12 ménesiy 4?(’5% /go

0,
Taip, per paskutines 30 dieny E’ggg /o

Niekada nevartojo 85,6%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

B FiziSkai pasyviis B Fizi§kai aktyviis

v’=24,928, 11s=3, p=0,000
22 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvuma, alkoholio ir marihuanos, hasi$o tuo paciu
metu vartojima.

Saltinis: Sudaryta darbo autorés.

I§ grafiko matyti (22 pav.) itin reikSmingi skirtumai tarp pasyviy ir aktyviy tiriamyjy, nes
(p<0,001): niekada tuo paciu metu nevartojo alkoholio ir marihuanos, hasiso 85,6 proc. fiziskai
aktyviy tiriamyjy, 70,3 proc. fiziskai pasyviy. Net penktadalis (19,5 proc.) fiziskai pasyviy
respondenty nurod¢, kad per savo gyvenima yra bande vartoti alkoholj ir marihuang (hasisg) tuo
paciu metu. Galima teigti, kad Seima, visuomenés sveikatos specialistai, ugdymo jstaigos, turi
didesnj démesj skirti jaunimo mokymui apie paprastq ir pavojingq rizikq. Jaunimui, kuris mégsta
nejprastus nuotykius, alternatyva — fizinis aktyvumas, isreiskiant savo drgsa, miklumg.

Aktualu tyrimo metu iSsiaiSkinti, kiek respondenty draugy yra linke vartoti
psichoaktyvigsias medziagas (10 lentel¢), nes jaunimui budingas konformizmas: paklusimas

bendraamziy reikalavimams. Tai gali turéti jtakos jaunimo rizikingos elgsenos atsiradimui.
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10 lentelé. Tiriamyjy atsakymai i klausimg "Kiek Jiisy draugy (iy)..."? ir pasiskirstymas
pagal fizinj aktyvuma. (Rodiklio daznis procentais.)

Atsakymai i klausimg "Kiek Jusy draugy (-iy)..."?

Svaiginimosi pobiuidis

Niekas Keli Ne daug = Daugelis Visi
Riiko cigaretes Fiziskai pasyvis 59 20,0 21,6 449 7,6
¥*=17,985, l1s=4, p=0,001
Fiziskai aktyvis 9,2 32,2 21,0 35,1 2,6
Riiko marihuang ar haSisa FiziSkai pasyviis 34,1 30,8 16,8 17,3 1,1
(Zole, kanapes)
Fiziskai aktyviis 51,1 35,1 7.5 5,5 0,9
¥*=35,945, 11s=4, p=0,000
Vartoja LSD ar kitus Fiziskai pasyvis 79,5 9,7 4,3 5,9 0,5
LU Fiziskai aktyviis 85,9 115 1,7 0,9 0,0
¥’=17,824, l1s=4, p=0,001
Vartoja amfetaminus (dZzefg | Fiziskai pasyvis 82,7 11,9 2,7 2,2 0,5
arkt) Fiziskai aktyviis 91,7 6,3 1,7 0,3 0,0
¥’*=12,603, l1s=4, p=0,013
Vartoja kreka ar kokaing Fiziskai pasyviis 73,5 12,4 9,7 3,8 0,5
2_ — —
x'=31,389, 11s=4, p=0000 e ot akivvas 88,2 9,5 1,1 0,9 0,3

Saltinis: Sudaryta darbo autorés.

Kaip matyti i§ 10 lentelés, atsakydami j klausimg ,,Kiek Jasy draugy (-iy)... “?, kur
galima buvo pasirinkti 5 atsakymo variantus, fizikai pasyvus jaunimas labai reik§mingai dazniau,
nes (p<0,01), nurodé, kad daugelis (44,9 proc.) ar net visi (7,6 proc.) jy draugai riko cigaretes, nei
fiziskai aktyvus. Kitas klausimas buvo apie draugy polinkj rokyti marihuang ar hasisg (Zolg,
kanapes). Pusé fiziskai aktyviy respondenty t. y. (51,1 proc.) nurodé, kad niekas i$ jy draugy neriiko
marihuanos arba hasiSo, tuo tarpu (30,8 proc.) fiziskai pasyvus jaunimas nurodé¢, kad keli draugai
riko narkotikus 1§ kanapiy, o (16,8 proc.), kad nedaug draugy ruko Siuos produktus, taciau net (17,3
proc.) pasyviy respondenty nurodé, kad marihuang riko daugelis, (1,1 proc.), kad visi. Rasta itin
reik§mingy skirtumy pagal fizinj aktyvuma, nes (p<0,001). Klausime apie draugy kreko ir kokaino
vartojimg (88,2 proc). fiziSkai aktyviy respondenty atsaké, kad niekas i§ draugy nevartoja, tuo tarpu
fiziskai pasyvis itin reikSmingai dazniau, nes (p<0,001) nurodé¢, kad vartoja keli jy draugai t.y. (12,4
proc.), kad ne daug atsaké (9,7 proc.), jog daugelis (3,8 proc.), kad vartoja visi (0,5 proc.) Kitas

klausimas buvo apie draugy polinkj vartoti LSD ar Kkitus haliucinogenus. Fiziskai aktyviy
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respondenty t. y. (85,9 proc.) nurod¢, kad niekas i$ jy draugy nevartoja LSD ar kity haliucinogeny,
tuo tarpu (9,7 proc.) fiziskai pasyvus jaunimas nurodé¢, kad keli, 0 (4,3 proc.), kad nedaug draugy
vartoja Siuos produktus, taciau (0,5 proc.) pasyviy respondenty nurodé, kad visi. Rasta labali
reikS§mingy skirtumy pagal fizinj aktyvuma, nes (p<0,01).

Galime daryti prielaidg, kad sportuojantis jaunimas turiningai leidzia laisvalaikj su
tinkamos reputacijos grupémis, todél tai daro jtakq retesniam rikymui ir nelegaliy narkotiky
vartojimui. Akivaizdu, kad fizinis aktyvumas gali biiti laikomas prevencine priemone, todél turi biiti

plétojamas.
2.2.3. Fiziskai aktyvaus ir pasyvaus jaunimo savo nuotaikos vertinimo sasajos su savizudisku elgesiu

Psichikos sveikata yra neatsiejama sveikatos dalis, labai svarbi pa¢iam jaunimui, tiek
bendraujant su kitais, tiek jauciant gyvenimo pilnatve ir mégaujantis asmeniniu gyvenimu. Fiziné
sveikata yra labai glaudziai susijusi su psichine, nes ,,sveikame kiine — sveika siela“.

Sekanciu klausimu siekta iSsiaiskinti, ar fizinis aktyvumas turi jtakos vidinei biisenai (21

pav.).
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B FiziSkai aktyviis  ® FiziSkai pasyviis

v*=32,172, l1s=1, p=0,000
23 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvumg ir viding biisena
per pastaruosius 12 meénesiy

Saltinis: Sudaryta darbo autorés.

Paveiksle matome (23 pav.), kad 64,9 proc. fiziskai pasyviy jaunuoliy itin reikSmingai
dazniau jauciasi liidni, nusiming¢, nenori nieko veikti, nei fiziskai aktyvis, nes (p<0,001), todél

galime teigti, kad sportuojantis jaunimas nesijaucia arba jauciasi reciau litidnas, nusimines, nei
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fiziskai neaktyvus. Tal, mano nuomone, turi jtakos rizikingos elgsenos atsiradimui, todél biitinas
fizinio aktyvumo veiklos skatinimas.
Tyrimo metu taip pat buvo siekiama iSsiaiskinti, ar fiziSkai aktyvus ir pasyvus jaunimas,

turéjo rimty suicidiniy ketinimy.
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B Fizi§kai aktyviis  ® FiziSkai pasyviis

v*=15,755, l1s=1, p=0,000
24 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvuma ir rimtas savizudi$kas mintis per paskutinius
12 mén.

Saltinis: Sudaryta darbo autorés.

Kaip matome i§ 24 paveikslo (87,6 proc.) fiziskai aktyviy jaunuoliy neturéjo savizudisky
minéiy, (74,1 proc.) fiziskai pasyviy taip pat neturéjo, taCiau statistiskai itin reikSmingai dazniau, nes
(p<0,01), fiziskai neaktyviis (25,9 proc.) turéjo rimty ketinimy nusizudyti per paskutinius 12
meénesiy. IS to galime daryti isvadq, jog nemaza dalis fiziskai neaktyvaus jaunimo jaucia stresq ir
jtampq, kas skatina neigiamas, savizudiskas mintis. Galime daryti prielaidq, jog kol kas per mazai
taikoma prevencijos priemoniy psichinei sveikatai stiprinti, todél savizudybiy prevencijai, psichikos
sveikatai stiprinti, neigiamoms emocijos pasalinti, nuotaikai pakelti, stresui mazinti jaunimo amzZiuje
yra tinkama jvairi fiziné veikla. Jvairas fiziniai pratimai (bégimas, joga, sportiné veikla, manksta ir
kt.) padeda Ssalinti streso sukeltus padarinius, baimes, nerimq, nuotaikos sutrikimus, Salina
suicidinius ketinimus, formuoja pozityvy poziirj j gyvenimg.

Sekanciu klausimu siekiama nustatyti pacio jaunimo nuomone, ar pakankamai démesio

skiriama fiziniam aktyvumui jy ugdymo jstaigoje (25 pav.).
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2.2.4. Jaunimo nuomoné apie fizinio aktyvumo prevencija

100%

80%

60%

40%

20% 6,8% ~ no

.
Per daug Pakankamai Per mazai
® Moksleivis ® Studentas

v*=18,572, 11s=2, p=0,000
25 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal pagrindinj uzsiémima ir nuomong ar pakankamai démesio
skiriama fizinio aktyvumo prevencijai.

Saltinis: Sudaryta darbo autorés.

I§ grafiko matome (25 pav.), kad didZiausia dalis moksleiviy N=152 (57,1 proc.) mano,
kad jy mokymo jstaigoje fiziniam aktyvumui skiriama pakankamai démesio. Tuo tarpu didziausia
dalis studenty N=144 (53,9 proc.) mano, kad fizinio aktyvumo prevencijai skiriama per mazai
démesio. Palyginus fizinio aktyvumo vertinimg jstaigose pagal pagrindinj uzsiémimg, rasta
statistiSkai itin reik§mingy skirtumy, nes nes (p<0,001). Tai reiskia, kad fizinio aktyvumo vertinimas
jstaigose priklauso nuo pagrindinio uzsiémimo, moksleiviai mano, jog prevencija pakankama,
studentai, jog nepakankama. Galime daryti prielaidg, kad moksleiviy nuomong lemia privaloma
fizinio aktyvumo veikla mokyklose, kuri universitetuose studentams néra neprivaloma. Geros
psichinés sveikatos pilieciai gali sukurti sveikg visuomen¢ su maZzu socialinés patologijos lygiu ir
dideliu socialiniu kapitalu, todél SiuolaikiSkam jaunimui turi biti skiriamas ypatingas démesys,

bitina organizuoti mokymus, apimancius visuomeng ir specialistus.

2.3. Rezultaty aptarimas

Aktyvus gyvenimo budas teigiamai veikia jaunimo gyvenimo kokybe, 0 nepakankamas

démesys fizinés sveikatos biiklei — vis didesni ripesciai pa¢iam jaunimui ir visuomenei.
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Moksliniy eksperimentiniy tyrimy rezultatai rodo, kad jaunimas kasdien turi bent 60 min.
atlikti vidutinio ar stipraus intensyvumo fizing veikla, jaunimas nuo 18 mety turéty atlikti maziausiai
150 minuciy vidutinio intensyvumo fizin¢ veiklg (WHO, » 2018). Epidemiologiniy tyrimy duomenys
patvirtina rysj tarp fizinio pasyvumo ir psichikos sutrikimy (Firth J., and etc., 2019). Mokslinéje
literattiroje teigiama, kad tie asmenys, kurie yra fiziskai aktyvis, jauciasi energingesni (Valintéliené,
2012).

Lietuvoje gyvenantis jaunimas vis dar nepakankamai fiziSkai aktyvus, o didéjant jaunimo
amziui, daugiau laiko skiriama pasyviam laisvalaikiui (Strukcinskiené ir kt., 2018).

Vykdant tyrimg dométasi, kiek jaunimas laisvalaikiu mankstinasi ir sportuoja taip, kad
suprakaituoty ir padaznéty kvépavimas ir, ar kasdien btina pakankamai fiziSkai aktyvus. Yra
jrodymy, kad fizinis aktyvumas ypa¢ svarbus ne tik biologinei, bet ir intelektualinei, dvasinei,
emocinei zmogaus buklei (Struk¢inskiené ir kt., 2018). Misy tyrimo duomenimis, (29,1 proc.) vyry
ir (38,2 proc.) motery néra aktyvis laisvalaikio metu.

Mazas fizinis aktyvumas laisvalaikiu yra siejamas su Sirdies ir kraujagysliy ligomis,
nuotaikos sutrikimais, bloga bendra savijauta (Struk¢inskiené ir kt., 2018).

Moksliniai tyrimai patvirtina sgsajas tarp fizinio pasyvumo ir psichikos sutrikimy (Firth,
J., and etc., 2019).

Misy tyrime gauti rezultatai rodo, kad fizinis aktyvumas ir puiki sveikata,
pasitenkinimas savo gyvenimu yra glaudziai susij¢. Tuo tarpu tas jaunimas, kuris jauciasi laimingas,
yra maziau linkes | suicidinius ketinimus, nei tas, Kuris nesijaucia laimingas arba jauciasi labai
nelaimingas. Respondentai, turéje min¢iy Zudytis, savo bendrg sveikatg vertina blogiau, nei
savizudiSky minéiy neturéje atsakiusieji. Jaunimas, buves prislégtos nuotaikos, yra labiau linkes
vartoti alkoholj, itin reitkSmingai dazniau linkes j suicidinius ketinimus.

Miisy tyrimo duomenimis (64,9 proc.) fiziSkai pasyviy jaunuoliy itin reik§mingai dazniau
jauciasi liidni, nusimine, nenori nieko veikti, nei fiziskai aktyvis jaunuoliai. Tyrime gauti duomenys
parodo, kad (87,6 proc.) fiziskai aktyviy respondenty neturéjo savizudisky minéiy, tuo tarpu fiziskai
neaktyviy (25,9 proc.) turéjo rimty ketinimy nusizudyti per paskutinius 12 ménesiy.

Mokslininkai nustaté, kad Lietuvoje alkoholio vartojimas ir riilkymas tarp jaunimo
mazeja, taCiau rodikliai iSlieka labai auksti, o nerima kelia naujy psichoaktyviyjy medziagy
vartojimas (HI, 2019, 71 p.).

Misy tyrimo duomenimis galima teigti, kad fiziSkai pasyviam jaunimui biidingas itin
daznas alkoholiniy gérimy vartojimas, daZnesnis apsvaigimas nuo alkoholio, nei fiziSkai aktyviam
jaunimui, net penktadalis (20,0 proc.) fiziskai pasyvaus jaunimo nurodé¢, kad per paskutinius 12 mén.

géré keturiasdeSimt ir daugiau karty. FiziSkai neaktyvus jaunimas iSsiskiria tuo, kad, jeigu jau jie
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vartojo alkoholinius gérimus, tai daré daznai ir ypa¢ daznai (vir§ 20 — 40 karty ir daugiau per
paskutines 30 dieny). Taip pat nepakankamai fiziskai aktyviis vyrai ir moterys, vartojant alkoholj —
riko, yra vartoje kokaino per savo gyvenima, taip pat fiziSkai pasyvis jaunuoliai, kurie yra vartoje
marihuanos ar hasiSo per paskutines 30 dieny, bandé kokaino per savo gyvenima.

Fiziskai pasyvus jaunimas dazniau vartoja marihuanos ar hasiSo (kanapiy, Zolés),
kokaino nei aktyvus, 0 marihuanos ir hasiso jsigyti iSlieka gana lengva; (30 proc.) fiziskai pasyvaus
jaunimo teigé, kad jiems lengva jsigyti nelegaliy narkotiniy medziagy, fiziSkai aktyvis (84,8 proc.)
nurodo, jog panoréje negaléty jsigyti mokymosi jstaigoje, o tre¢dalis (31,9 proc.) fiziskai pasyvaus
jaunimo jog — jmanoma.

Net (13,5 proc.) fiziskai pasyviy respondenty nurodé, kad, vartojant alkoholj, tuo pac¢iu
metu buvo apsvaige tabletémis. IS vartojusiy tabletes kartu su alkoholiu (3,8 proc.) fiziskai pasyviy
respondenty tai daré per paskutinius 12 ménesiy ir (0,5 proc.) — per paskutines 30 dieny. I fo galima
daryti isvadg, jog jaunimo Zalingy jprociy prevencijai yra tinkama fiziné veikla.

Jaunimas apie savo zalingg sveikatai elgseng daznai nelinkgs atvirauti, tadiau apie
draugus pasako daug daugiau (Jurgaitiené, 2010).

Tyrime gauti duomenys parodo, kad sportuojantis jaunimas turiningai leidzia laisvalaikj,
su tinkamos reputacijos grupémis, tod¢l vartojan¢iy draugy turi mazai arba neturi, o tai daro jtaka
retesniam rikymui ir nelegaliy narkotiky vartojimui.

FiziSkai aktyvils Zmonés sportinei veiklai skiria gana daug laiko, bet visuomeneés
néra jprasta.

Be to, miuisy tyrime gauti rezultatai rodo, kad didziausia dalis moksleiviy (57,1 proc.)
mano, jog jy mokymo jstaigoje fiziniam aktyvumui skiriama pakankamai démesio. Tuo tarpu
didziausia dalis studenty (53,9 proc.) mano, kad fizinio aktyvumo prevencijai skiriama per mazai
démesio. Palyginus fizinio aktyvumo vertinimg jstaigose pagal pagrindinj uzsiémimg, rasta
statistiSkai itin reikSmingy skirtumy, nes nes (p<0,001).

Apibendrinus atlikto tyrimo duomenis galima teigti, kad privaloma formuoti jaunimo viso
gyvenimo fizinio aktyvumo poreikj, kad tai tapty neatsiejama kasdienybe. Fizinés veiklos programos
pirmiausia turéty biiti orientuotos j jaunimgq, skatinant teigiamq suaugusiyjy pavyzdj, sudarymgq
sveikos, saugios, patrauklios aplinkos sportavimui siekimq. Fizinis aktyvumas: sporto uzsiémimy
organizavimas, prieinamumas prie Sportavimui skirty istekliy, jrangos (Sporto saliy, aikstyny,

baseiny ir kt.) turi buiti skatinamas Vietiniu, savivaldybiy, regioniniu ir nacionaliniu lygmenimis.
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REKOMENDACIJOS IR PASIULYMAI JAUNIMUI

Fizinis aktyvumas susijes su reikSminga nauda fizinei ir psichinei sveikatai (Coughlan
D., 2019). Siame skyriuje, atlikus teoring analize, kiekybinj tyrima (apklausa rastu), pateikiamos
rekomendacijos ir pasitilymai jaunimui (26 pav.), jaunimo jsitraukimo j fizing veikla stiprinimas (27

pav.).

26 pav. Fizinio aktyvumo rekomendacijos jaunimui siekiant naudos sveikatai

Saltinis: Sudaryta autorés remiantis Coughlan D., 2019.
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* Aktyvios savaités jaunimui, fizinio aktyvumo renginiai (jtraukiant artimuosius: stalo
teniso, jogos, sportiniy zaidimy, Sokio savaite, sveikatingumo savaite, savaité be
zalingy jprociy,netradicinés erdvés aktyviai veiklai visiems norintiems);

Neformalios veiklos

J

J

*Jaunimo jtraukimas j fizinio aktyvumo projektus, formaly ugdyma (kiino kultira,
Sokiai).

Formalios veiklos

~

*Mokytojy, déstytojy mokymai (mokytojy nuomonés, pasitilymai bendry tiksly
siekimui, holistinei aplinkai palaikyti, nuolatiné vidiné komunikacija);
*Gerosios patirties sklaida, kuriant abipusj rysj ir nauda (tarp mokykly, universitety,
bendradarbiavimas su administracija, jaunimo organizacijomis);
Patirtis *Bendradarbiavimas su tévais (tévy sililymai, pagalba siekiant bendry tiksly);
0Lk EVnEe e *Bendradarbiavimas su savivaldybémis (jaunimo koordinatoriy veikla).

J

\

*Socialiniai tinklai: Facebook, Instagram, oficialts jaunimo mokymo jstaigy puslapiai;

+Radijas (fizinio aktyvumo rubrika);

*Televizija (laidos skatinancios jsitraukimg j fizine veikla, kuriose pateikiamos fizinio
aktyvumo formos, paaiSkinima fizinio aktyvumo nauda sveikatai);

«Ziniasklaida (laikra3&io, zurnalo skiltis: fizinio aktyvumo stiprinimas)

J

27 pav. Jaunimo jsitraukimo j fizine veiklg stiprinimas

Saltinis: Sudaryta darbo autorés
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TYRIMO RIBOTUMAI

Atliktame tyrime, nustatyti ribotumai, kurie galimai turéjo jtakos tyrimo rezultatams.
Galime manyti, kad, moksleiviy ir universiteto studenty imtis buvo pasirinkta tikslingai, nes
rizikinga elgsena labiausiai paplitusi tarp jaunimo (Bulotaité, 2014). Jaunimui svarby vaidmen;j
socialiniame ir emociniame vystymesi turi bendraamziai: siekiama pritapti grupéje ir atitikti grupés
normas. Nors anketos buvo anonimings, atliekant tyrimg tai galimai turéjo jtakos tyrimo rezultatams,
nes anketos buvo pildomos pamoky, paskaity, pertrauky metu, Salia esant jaunimo bendraamziams.

Tuo tarpu nelegaliy narkotiniy medziagy vartojimas lieka sunkiai jvertinamu reiskiniu,
nes yra maziau socialiai priimtinas, lyginant su tabako ir alkoholio vartojimu, todél galimai, kad
nemaza dalis apklausose dalyvavusiy respondenty linke slépti S§iy medziagy vartojimg: didelé dalis
tyrimo anketose naudojamy klausimy priklauso socialiai ir psichologiskai jautriy klausimy grupei,
todel dalyviai galéjo ne visai tiksliai pateikti informacijg apie savo savijautg bei elgseng. Kai kuriuos
tyrimo trukumus salygojo ir tai, kad panaudotas tyrimo metodas nesuteiké¢ galimybés patikrinti
nustatyty sasajy saveikos krypties: kas yra prieZastis, kas pasekmé. Siy mechanizmy issiaiskinimas —
tolimesniy tyrimy sfera.

Mokyklose vizity metu vadovai nebuvo motyvuoti aktyviau jtraukti moksleivius j tyrima,
taip pat nebuvo numatytas paskatinimas moksleiviams bei studentams uz dalyvavima tyrime, kas
tarptautiniu mastu taikoma atliekant tyrimus, taciau anketos buvo pildomos pakankamai noriai.

Remiantis anksciau atliktais tyrimais (Bulotaite, 2014), rizikinga elgsena gali uZkirsti
kelig ateities gerovei, todél didelé tikimybé¢, kad jaunimas, jsitraukes j rizikingg elgseng, neturintis
alternatyvy, gali pakenkti savo gyvenimui ateityje: prastéja mokymosi motyvacija, nejstoja j
universitetus, neturi tiksly, noro tobuléti, ignoruoja jiems svarbias vertybes. Ateityje vertety iSplésti
tyrimg analizuojant jaunima, kuris nesimoko mokymosi jstaigose d¢l rizikingo elgesio pasekmiy.

Siame tyrime nebuvo pranesta apie tokius svarbius demografinius kintamuosius kaip
socialiné ir ekonoming¢ padétis.

Dar vienas tyrimo ribotumas, kad rezultatai yra grindziami tik apklausos duomenimis.
Nors ir esama tyrimo ribotumy, vis délto Siuo tyrimu buvo atskleisti esminiai pokyciai, susij¢ su

fiziniu aktyvumu, rizikingu elgesiu, subjektyviai vertinama sveikatos btikle, nuotaika, prevencija.
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ISVADOS

1. Jvertinus jaunimo laisvalaikio fizinj aktyvumgq, nustatyta, kad dazniau laisvalaikiu
pakankamai fiziskai aktyviis buvo vyrai (70,9 proc.) negu moterys (61,8 proc.). Nustatyta, kad
fiziskai pasyviy vyry (29,1 proc.), statistiSkai reikSmingai maziau, nei fiziSkai pasyviy motery (38,2
proc.) (p<0,05). [vertinus gyvenamosios vietos jtakq fiziniam aktyvumui, nustatyta, kKad vyrai ir
moterys, rajone/kaime ir mieste vienodai panasiai aktyviis ar pasyvis (p>0,05).

2. Istyrus ir palyginus fiziskai aktyvy ir pasyvy jaunimgq, nustatyta, kad sportuojantys
kartg per savaite, karta per ménesj arba visai neuzsiimantys fizine veikla jauciasi nelaimingi, kas
salygoja rizikingg elgseng: itin daZznai vartoja alkoholj, narkotines medziagas, riko. Taip pat
nepakankamai fiziskai aktyviis vyrai ir moterys, vartojant alkoholj — rtiko, vartojo kokaino per savo
gyvenimg. Nustatyta, kad fiziSkai pasyvis jaunuoliai, kurie yra vartoj¢ marihuanos ar hasiSo per
paskutines 30 dieny, bandé kokaino per savo gyvenimg. Nustatyta, kad ketvirtadalis fiziskai pasyviy
respondenty, vartojant alkoholj, tuo paciu metu buvo apsvaige tabletémis. Jaunimas, buves prislégtos
nuotaikos, yra labiau linkes vartoti alkoholj, itin reik§mingai dazniau linkes j suicidinius ketinimus.

3. ISanalizavus fiziskai aktyvy ir pasyvy jaunimgq, nustatyta, kad fiziskai pasyvis
jaunuoliai itin reikSmingai dazniau jauciasi liidni, nusiming, nenori nieko veikti ir, atvirkséiai, fizinis
aktyvumas ir puiki sveikata, pasitenkinimas savo gyvenimu yra glaudZziai susij¢, aktyvus jaunimas
jauciasi laimingas, kas uzkerta kelig nuotaikos sutrikimams, suicidiniams ketinimams. Nustatyta, kad
fiziSkai pasyviis respondentai, tur¢je¢ minciy zudytis, savo bendra sveikata vertina blogiau, nei
savizudisky minc¢iy neturéje atsakiusieji, (25,9 proc.) fiziskai neaktyviy respondenty turéjo rimty
ketinimy nusiZudyti per paskutinius 12 ménesiy.

Tyrimo rezultatai patvirtina iSkeltas hipotezes ,,Tikétina, kad 1) fizinis pasyvumas
neigiamai veikia jaunimo gyvenimo kokybe, sukeldamas didesnj nei fiziskai aktyvaus jaunimo
lidesj, nenora nieko veikti; 2) fizinio pasyvumo sukeltas litidesys, nenoras nieko veikti, neigiamai
veikia jaunimo gyvenseng ir turi jtakos rizikingos elgsenos atsiradimui; 3) Jaunimo psichologiné
savijauta gali biiti maskuojama jvairiomis rizikingo elgesio formomis: rilkymu, alkoholio, narkotiniy
medziagy vartojimu: (64,9 proc.) fiziskai pasyviy jaunuoliy nurodé, kad itin reik§mingai dazniau
jauciasi liidni, nusiming, nenori nieko veikti, nei fiziSkai aktyvis, nes (p<0,001). Jaunimas buves
prislégtos nuotaikos, yra labiau linkes vartoti alkoholj (r=-0,20, p<0,01), rikyti (r=-0,28, p<0,01),
itin reikSmingai dazniau linkes i suicidinius ketinimus (r=0,37, p=0,000), nes (p<0,001).

Tyrimo rezultatai patvirtina iSkeltg hipoteze ,,FiziSkai aktyvis asmenys yra laimingesni‘:
nesportuojantys asmenys nurodé¢, kad jauciasi nelaimingi (42,2 proc.) arba labai nelaimingi (8,1

proc.), tuo tarpu fiziskai aktyviis asmenys nurod¢, jog yra laimingi (83,0 proc.).
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Apibendrinant isvadas galima teigti, kad sportas, aktyvi fiziné veikla sumazina jaunimo
rizikingos elgsenos paplitimq ir gali biiti laikomi viena is prevencijos priemoniy, todél darbo tikslas

pasiektas.
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LENTELIU SARASAS

1 lentelé. Fizinio aktyvumo sgvokos apibrézimo jvairové 7
2 lentelé. ,,Zmogiskieji kapitalai® 12
3 lentelé. Jauny (14 — 29 m.) Zmoniy skaicius Lietuvoje 2017 — 2019 m. 18
4 lentele. Tiriamyjy kontingentas pagal amziy 36
5 lentelé. Lytis ir pagrindinis uzsiémimas 38
6 lentelé. Fizinis aktyvumas ir alkoholiniy gérimy vartojimas per paskutines 30 dieny. 41
7 lentelé. Fizinio aktyvumo, rizikingos elgsenos, pasitenkinimo gyvenimu ir subjektyvaus sveikatos

vertinimo palyginimas tarpusavyje. 43
8 lentelé. Fizinis aktyvumas ir marihuanos, hasiSo vartojimas per paskutines 30 dieny. 46
9 lentel¢. Populiariausi marihuanos, hasiSo jsigijimo biidai. 47

10 lentelé. Tiriamyjy atsakymai j klausima "Kiek Jasy draugy (iy)..."? ir pasiskirstymas pagal fizinj
aktyvuma. (Rodiklio daznis procentais.) 51
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PAVEIKSLU SARASAS

1 pav. Fizinio aktyvumo svarba Zmogaus organizmo sistemy stiprinimui. 9
2 pav. Fizinio aktyvumo reikSmé 10
3 pav. ,,Zmogiskojo kapitalo modelis“ 11
4 pav. ,,Aktyvaus gyvenimo* modelis pagal Collin Higgs. 13
5 pav. I8 viso uzregistruota susirgimy psichikos sveikatos ir elgesio sutrikimais 100000 gyv. 15
6 pav. Sergamumas psichikos ir elgesio sutrikimais vartojant alkoholj 18+ m. amziaus grupéje

100000 gyv. 22
7 pav. Su narkotiky vartojimu susijusi rizika. 25
8 pav. Imties dydzio nustatymo skaic¢iuoklé 35
9 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal amziy ir lytj 36
10 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal gyvenamaja vietg ir lytj 37
11 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal pagrindinj uzsiémima ir lytj 37
12 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvumg ir lytj 39
13 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal gyvenamaja vietg ir fizinj aktyvumag 39
14 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinés veiklos laikg ir lytj 40
15 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvuma ir alkoholio vartojimg per paskutinius 12

meénesiy 41
16 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizin; aktyvumg ir apsvaigima nuo alkoholio bent kartg

gyvenime 42
17 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizin] aktyvumg ir rikyma per savo gyvenima 44
18 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvuma ir marihuanos, hasiSo vartojima per

paskutinius 12 ménesiy 45
19 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvumg ir marihuanos hasiSo prieinamuma

mokykloje, universitete 46
20 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvuma ir kokaino vartojimg per savo gyvenimg. ___ 48
21 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvuma ir alkoholio vartojima 49
kartu su tabletémis. 49
22 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvuma, alkoholio ir marihuanos, hasiSo tuo paciu

metu vartojima. 50
Saltinis: Sudaryta darbo autorés. 50
23 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizin] aktyvuma ir viding biiseng 52
per pastaruosius 12 ménesiy 52
24 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvumga ir rimtas savizudiskas mintis per paskutinius

12 mén. 53
25 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal pagrindinj uzsiémimg ir nuomong ar pakankamai démesio

skiriama fizinio aktyvumo prevencijai. 54
26 pav. Fizinio aktyvumo rekomendacijos jaunimui siekiant naudos sveikatai 57
27 pav. Jaunimo jsitraukimo j fizing veikla stiprinimas 58
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JAUNIMO FIZINIS AKTYVUMAS KAIP RIZIKINGOS
ELGSENOS PREVENCIJA

Siguté Norkiené, leva Basistyteé, Urté Norkuté-Macijauské
Klaipédos universiteto Sveikatos moksly fakultetas, Visuomenés sveikatos katedra

Raktazodziai: jaunimas, fizinis aktyvumas, psichikos sveikata, psichologiniai
veiksnial, rizikinga elgsena, prevencija, poveikis.
Santrauka

Mokslinés literatiiros apzvalga rodo, kad Lietuvoje, rizikos veiksniy paplitimas — didelis (ypac

rikymo ir alkoholio vartojimo), o jy prevencija — nepakankama. Taip pat yra vienas didZiausiy
pasaulyje savizudybiy rodiklis, paplite psichikos sveikatos sutrikimai, o gyventojy savo sveikatos
vertinimas — i§ pras¢iausiy Europos Sajungoje [2]. Tyrimo tikslas — nustatyti, kad jaunimo fizinis
aktyvumas gali buti laikomas rizikingos elgsenos prevencijos priemone. Atliktas kiekybinis tyrimas:
anoniminé anketin¢ apklausa rastu. Tyrimo imtis 407 respondentai. Tyrimo metu gauti duomenys
analizuojami, taikant statisting ir aprasomajg duomeny analize¢ (IBM SPSS statistics 22 for
Windows, MS Excel 2007). Tyrimo rezultatai parodé, kad fiziskai pasyvus jaunimas itin reikSmingai
dazniau ritko, vartoja alkoholj, narkotines medziagas. Atlikto tyrimo duomenimis, sportas, aktyvi
fiziné veikla sumaZzina jaunimo rizikingos elgsenos paplitimg ir gali biti laikomi viena 1§
prevencijos priemoniy.
IVADAS

Jaunimo sveikata formuojant sveika visuomeng — auksc¢iausia vertybé. Jaunimo fizinis
i1§sivystymas, branda, fizinés ir psichinés sveikatos stiprinimas, tinkamos gyvenimo kokybés
uztikrinimas ypa¢ priklauso nuo vieno i§ svarbiausiy jaunimo gyvensenos komponenty fizinio
aktyvumo. Fizinis aktyvumas — bet kokie griau¢iy raumeny sukelti judesiai, kurie sukelia didesnj
energijos suvartojima negu esant ramybés busenai [8]. Taip pat, tai yra bet kokia Zmogaus
judéjimo iSraiSka, be kurios zmogaus veikla sunkiai jmanoma: mankstinimasis, pratybos,
dalyvavimas varzybose, judrieji zaidimai, namy ikio darbai, laisvalaikio veikla, kuriai reikia

fiziniy pastangy [4].
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Nuostatos i sveikata formuojasi vaikystéje ir paauglystéje. Jaunimo teisingo
pozitrio | fizinj aktyvuma formavimas, skatinimas sveikai gyventi padeda vykdyti jaunimo
rizikingos elgsenos prevencija [5].

Temos iStirtumo analizé atskleidé, kad mokslininkai atkreipia démesj | plintantj
pasyvy gyvenimo biidg bei mazéjant] jaunimo fizinj aktyvumg [6]. Moksliniuose antropology
darbuose raSoma, kad Siuolaikinis zmogus — labiausiai pasyvus per visg Zmonijos evoliucijos
istorija [8]. Siuolaikinis Zmogus i§ homo sapiens virsta j homo sendins (sédintj Zmogy), tod¢l
fiziné veikla yra aktuali tiek teoriniu tiek praktiniu aspektu.

Rizikingos elgsenos jaunimui fizin¢ veikla gerina savijauta, didina uzZimtuma, mazina
abejinguma, depresija, psichologing jtampa, nuotaikos sutrikimus, $alina suicidinius ketinimus,
didina norg gyventi, skatina pasitikéjima savimi, maZina fobijas ir stabilizuoja psichika [6].

Siandien fiziniai pratimai, kiino kultiira, judéjimo aktyvumas uztikrina fizing asmens
darnag, taip pat ir psiching, kurios kartu yra dermé: sveikame kiine — sveika siela. Todél ypa¢ svarbu
pratinti jaunimg keisti nejudrig gyvenseng | sveikesne ir aktyvesng, rinktis sveika gyvenimo buda,
dalytis gergja Sios srities patirtimi, informuoti jaunimg apie fizinio pasyvumo zala.

Darbo tikslas — nustatyti, kad jaunimo fizinis aktyvumas gali bati laikomas rizikingos
elgsenos prevencijos priemone.
Tyrimo medZiaga ir metodai
Tyrimo duomenys rinkti 2018 m. balandZio ménes}, Klaipédos mieste. Atliktas
kiekybinis tyrimas, naudojant HBSC (angl. Health Behaviour in School-aged Children) ir ESPAD
(angl. European School Survey Project on Alcohol and Other Drugs) klausimynus - anketiné
apklausa rastu.

Anketg sudaré 20 klausimy ir trys klausimy blokai. Pirmoje dalyje buvo pateikiami
sociodemografiniai klausimai, norint suZinoti tiriamyjy lyt;, amziy, gyvenamaja vieta, pagrindinj
uzsiémima, taip pat pateikti klausimai, siekiant i$siaiskinti koks jaunimo fizinis aktyvumas, ar
pakankamas. Antroje dalyje buvo pateikiami klausimai, siekiant surinkti informacija apie
respondenty rizikinga elgseng (rilkymas, alkoholio vartojimas, narkotiniy medZiagy vartojimas).
Trecioji dalis buvo skirta suZinoti kaip jaunimas vertina savo sveikatg, iStirti nuotaika, suicidiniy
ketinimy galimybe.

Jaunimo reikaly departamentas jaunima grupuoja j amziaus grupes, todél buvo pasirinkta tirti 14—24
mety asmenis, atsizvelgiant ] 14 — 24 mety jaunimo skaiéiy, atsitiktiniu badu buvo pasirinktos
Klaipédos miesto gimnazijos, i§ jy devintos, deSimtos, vienuoliktos, dvyliktos klasés, nes Siose
klasése mokosi daugiausia atitinkamai 14-19 mety amziaus moksleiviy. Taip pat buvo tirti

Klaipédos universiteto Sveikatos moksly fakulteto studentai, atitinkamai 20-24 m. studentai. 2018
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m. Klaipédos savivaldybéje 14-24 m. amziaus asmeny buvo 17525 tukst.. Tyrimo patikimumui
imties dydis nustatytas esant baigtinei populiacijai ir 95 proc. pasikliovimo intervalui bei pasirinkus
tikslumg 0,05.Tiriamos populiacijos dydis apsprendé minimaly imties dydj (n=384).

Pries atliekant tyrimg gautas Klaipédos universiteto Bioetikos komisijos leidimas.
Vaikai buvo apklausiami, gavus mokiniy tévy sutikimg. Anketiné apklausa buvo vykdoma darbo
autoriy, o anonimines anketas pildé gimnazistai ir studentai, kurie mokosi gimnazijose ir
universitete, moksly metu.

Statistiniai duomenys apdoroti naudojant SPSS (angl. Statistical Package for Social
Sciences) 22.0 versijg, taikyta aprasomoji duomeny analizé MS Excel 2007, skirtumai nustatyti
naudojant ¥? testa, rezultaty skirtumai laikyti reikSmingais, kai p<0,05; kai p<0,01 — labai
reik§mingais, o kai p<0,001 — itin reik§mingais. Intervaliniams kintamiesiems, kuriems normalumo
prielaida néra tenkinama, buvo skai¢iuojamas Spirmeno (Spearman) p koreliacijos koeficientas.
Rezultatai
Bendra tiriamos populiacijos charakteristika.

Ivertinus ankety griztamumg 1§ viso iSdalyta 450 ankety (21 proc. daugiau nei
reikalinga atlikti tyrimui). Respondentai uzpildé ir grazino 431 anketa (atsako daznumas — 95,78
proc.), 1§ kuriy 24 buvo pripazintos tyrimo reikalavimy neatitinkan¢iomis, sugadintomis anketomis,
kurios nebuvo jtrauktos ] duomeny analize, todél statistinei analizei buvo naudojamos 407 anketos,
i§ viso tyrime dalyvavo 237 moterys ir 170 vyry.

Jaunimo fizinis aktyvumas ir rizikinga elgsena.

Analizuojant tyrimo duomenis, nustatyta, kad fiziSkai aktyviy vyry (71,2 proc.) ir
fiziskai aktyviy motery (63,7 proc.) skai¢ius panasus (p>0,05). Rezultatai rodo, jog fiziSkai pasyviy
vyry (28,8 proc.) ir fiziSkai pasyviy motery (36,3 proc.) skaicius taip pat panasus (p>0,05), (1 pav.).

Vertinant respondenty rikymo daznuma, nustatyta, kad nepakankamai fiziskai aktyvis
vyrai ir moterys, t.y., sportuojantys karta per savaite, kartag per ménesj arba visai neuzsiimantys
fizine veikla, ruko itin reikSmingai dazniau, nei fiziskai aktyvis (p<0,001). Tyrime dalyvavusiam
fiziskai aktyviam jaunimui, neriikymas badingas (37,9 proc.), ir tik maziau nei ketvir¢iui (20 proc.)
fiziskai pasyviam (2 pav.).

Atliekant tyrimg nustatyta, kad fiziSkai aktyvus jaunimas itin reik§mingai maziau
vartoja alkoholinius gérimus (p<0,001), nei fiziskai pasyvus, kuriam budingas itin daznas

vartojimas.
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FiziSkai pasyviis

Fiziskai aktyviis

0% 20% 40% 60% 80% 100%

= Moteris ®\Vyras

1 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvuma ir lytj
((*=2,487, lls=1, p=0,115)

40 ir daugiau karty 50,4%
20-39 kartus
6-19 karty

1-5 kartus

Niekada neriiké

0% 20% 40% 60% 80% 100%

® FiziSkai pasyviis ™ FiziSkai aktyviis

2 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvumga ir rukyma per savo gyvenima
(x*=49,6, 11s=4, p=0,000).

40 ir daugiau karty
20-39 kartus
6-19 karty

1-5 kartus

Nevartojo

90,4%

0% 20% 40% 60% 80%

W FiziSkai pasyvas ™ FiziSkai aktyviis

3 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvuma ir marihuanos, hasiSo vartojima

per paskutinius 12 ménesiy

(x*=48,73, 11s=5, p=0,000).



Taip, per paskutinius 12 ménesiy

p

Taip per savo gyvenima | 3,795 17,0%

Taip, per paskutines 30 dieny

I 6,79
Niekada nevartojo 93,8%

5 136%0

0%

H FiziSkai pasyvis

20%

40% 60%

® FiziSkai aktyviis

80% 100%

4 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvumg ir alkoholio vartojima

kartu su tabletémis

(x*=23,5, 11s=3, p=0,000).

Tyrimo rezultatai parodé, jog fiziSkai aktyvus jaunimas né¢ karto nevartojo marihuanos,

hasiSo (90,4 proc.), o fiziskai pasyvus né karto nevartojo (65,2 proc.). Nustatyta, kad marihuanos ir

hasiSo vartojimas itin reikSmingai skiriasi pagal fizinj aktyvumga, fiziSkai aktyvis nevartoja arba

vartoja reciau, nei pasyvis (p<0,001), (3 pav.).

Misy atliktos apklausos rodo, itin reikSmingus skirtumus tarp pasyviy ir aktyviy

tiriamyjy (p<0,001), net (17 proc.) fiziSkai neaktyvaus jaunimo nurodé, kad yra vartoje¢ alkohol;

kartu su tabletémis per savo gyvenima (4 pav.).

1 lentelé. Fizinio aktyvumo, rizikingos elgsenos, pasitenkinimo gyvenimu ir
subjektyvaus sveikatos vertinimo palyginimas tarpusavyje.

Fizinis Alkoholio | Rikymas per | Suicidiniai ketinimai
aktyvumas vartojimas | paskutines 30
per dieny

paskutinius

12 ménesiy
Bendras asmens r 442" -,258"
sveikatos buklés p ,000 ,000
vertinimas
Prislégta nuotaika r -248" 387
per paskutinius 12 p ,000 ,000
ménesiy
Alkoholio r 534"
vartojimas per p ,000

paskutines 30 dieny
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EE3

Pasitenkinimas savo | r ,337 -3147

gyvenimu p ,000 ,000

* Koreliacija reikSminga, kai reikSmingumo lygmuo p yra 0,05
** Koreliacija reikSminga, kai reikSmingumo lygmuo p yra 0,01

Tyrimo duomeny analizé parodé¢, kad alkoholio vartojimas per paskutines 30 dieny
labiausiai siejasi su rikymu per paskutines 30 dieny Spirmeno (Spearman) koreliacijos koeficientas
(r=0,53, p<0,01). Taip pat nustatytas statistiSkai reikSmingas rySys tarp fizinio aktyvumo ir bendro
asmens sveikatos buklés vertinimo (r=0,44, p<0,01), tarp fizinio aktyvumo ir pasitenkinimo
gyvenimu (r=0,34, p<0,01). Tuo tarpu silpnas, taiau statistiSkai reikSmingas rySys nustatytas tarp
pasitenkinimo savo gyvenimu ir suicidiniy ketinimy (r=-0,31, p<0,01). Galima hipotetiskai teigti,
kad tas jaunimas, kuris jauciasi laimingas, yra maziau linkes | suicidinius ketinimus, nei tas kuris
nesijaucia laimingas, arba jauciasi labai nelaimingas. Rezultatai rodo, kad jaunimas buves prislégtos
nuotaikos yra labiau linkes vartoti alkoholj, itin reikSmingai dazniau linkes j suicidinius ketinimus

(r=0,39, p=0,000), (p<0,001). (Rezultatai pateikti 1 lenteléje).

890% 77,09

100%
80%
28:;0 23,0%
0
20%
0%
Rimtai Negalvojo
galvojo apie apie
savizudybe savizudybe

B FiziSkai aktyviis  ® FiziSkai pasyviis

5 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizinj aktyvuma ir rimtas savizudiskas mintis
(x°=10,08, 11s=1, p=0,001).

Vertinant rimtas saviZzudiSkas mintis ir fizin] aktyvuma, nustatyta, jog 89 proc. — fiziSkai aktyviy
neturéjo savizudiSky minc¢iy, 77 proc. — fizisSkai pasyviy taip pat netur¢jo, taciau statistiSkai
reikSmingai dazniau (p<0,01), fiziskai neaktyviis 23 proc. — turéjo rimty ketinimy nusizudyti (5
pav.). Tyrimas parodé, kad didziausia dalis vyry N=87 (50 proc.) ir motery N=113 (47,7 proc.)
mano, kad jy mokymo jstaigoje fiziniam aktyvumui skiriama per mazai démesio. Nustatyta, kad
fizinio aktyvumo vertinimas jstaigose nepriklauso nuo lyties, tiek moterys, tiek vyrai vertina
panasiai vienodai (p>0,05).

Rezultaty aptarimas. Lietuvoje gyvenantis jaunimas vis dar nepakankamai fiziSkai
aktyvus, o did¢jant vaiky amziui, daugiau laiko skiriama pasyviam laisvalaikiui [7]. Vykdant tyrima
dométasi, kiek jaunimas laisvalaikiu, mankstinasi ir sportuoja taip, kad suprakaituoty ir padaznéty

kvépavimas, ir ar kasdien btina pakankamai fiziSkai aktyviis. Yra jrodymy, kad fizinis aktyvumas
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ypac¢ svarbus ne tik biologinei, bet ir intelektualinei, dvasinei, emocinei Zmogaus biiklei [7]. Miisy
tyrimo duomenimis, (28,8 proc.) vyry ir (36,3 proc.) motery néra aktyvis laisvalaikio metu.

Naujausi tyrimai jrodo, kad litidesys, beviltiSkumo jausmas siejasi su psichoaktyviyjy
medziagy vartojimu [3]. Sis tyrimas atskleide, kad fizinis aktyvumas ir puiki sveikata,
pasitenkinimas savo gyvenimu yra glaudziai susij¢. Tuo tarpu tas jaunimas, kuris jauciasi laimingas,
yra maziau linkes | suicidinius ketinimus, nei tas kuris nesijaucia laimingas, arba jauciasi labai
nelaimingas.

Mokslininkai nustaté, kad Lietuvoje alkoholio vartojimas ir rukymas tarp jaunimo
mazéja, taciau rodikliai iSlieka labai auksti, o nerimg kelig naujy psichoaktyviyjy medziagy
vartojimas [1]. Remdamiesi $io tyrimo duomenimis, galima teigti, kad fiziskai pasyviam jaunimui
budingas itin daznas alkoholiniy gérimy vartojimas, daznesnis apsvaigimas nuo alkoholio, nei
fiziskai aktyviam, taip pat nepakankamai fiziskai aktyvis vyrai ir moterys, vartojant alkohol;j - ruko,
o net 17 proc. nurodé, kad vartojant alkoholj, tuo paciu metu buvo apsvaige tabletémis. Fiziskai
pasyvus jaunimas dazniau vartoja marihuanos ar hasSiSo (kanapiy, Zolés), nei aktyvus. Fiziskai
aktyviis Zmonés sportinei veiklai skiria gana daug laiko, bet visuomenes sveikatos specialistams

Respondentai vieningi buvo ir $iuo klausimu: mokykloje, universitete yra skiriama per
mazai démesio skiriama sportui ir fiziniam aktyvumui.

Apibendrinus atlikto tyrimo duomenis, galima teigti, kad privaloma formuoti Zmoniy
viso gyvenimo fizinio aktyvumo poreikj, kad tai tapty neatsiejama kasdienybe. Fizinés veiklos
programos pirmiausia turety biiti orientuotos ] jaunimg, skatinant teigiamg suaugusiyjy pavyzdj,
sudaryma sveikos, saugios, patrauklios aplinkos sportavimui siekima. Sie dalykai analizuojami ir
atskleidziami kituose tyrimuose.

ISvados

1. Jvertinus fizinj aktyvumq Iyties aspektu, nustatyta, kad fiziskai pasyviy vyry ir
motery skaiCius panasus. [vertinus gyvenamosios vietos jtakq fiziniam aktyvumui,
nustatyta, kad vyry ir motery fizinis aktyvumas pagal gyvenamaja vietg taip pat
panasus.

2. Palyginus fiziskai aktyvy ir pasyvy jaunimgq, nustatyta, kad sportuojantys karta per
savaite, kartg per ménesj arba visai neuzsiimantys fizine veikla jauciasi nelaimingi,
kas salygoja rizikinga elgseng: daZnai vartoja alkoholj, narkotines medZiagas, riiko.

3. Isanalizavus fiziskai aktyvy jaunimq nustatyta, kad fizinis aktyvumas ir puiki
sveikata, pasitenkinimas savo gyvenimu yra glaudziai susij¢, aktyvus jaunimas
jauciasi laimingas, kas uZkerta kelig nuotaikos sutrikimams, suicidiniams

ketinimams.
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Research of literature review shows that there is a high prevalence of the risk factors
in the Lithuania. One of the most significant factors is smoking and alcohol consumption. However,
its prevention is inadequate. According to, world’s statistics Lithuania is one of the leading
countries with high number of suicides, mental health disorders. In addition, residents' evaluation of
their own health is one of the worst in the European Union. The aim of the thesis raised in the
introduction is to determine that the physical activity of the youth can be considered as a measure of
preventing risky behavior. A quantitative research (an anonymous questionnaire) was performed.
Analyzes the data obtained during the research using statistical and descriptive data analysis (IBM
SPSS statistics 22 for Windows, MS Excel 2007). The research has showed that physically passive
youth is significantly more likely to smoke, abuse drugs or alcohol.

Conclusions of the research:

1. Having assessed physical activity in the gender perspective, it was determined that
the number of physically passive men and women is similar. Having assessed the impact of the
place of residence on physical activity, it was found that physical activity of men and women in
respect of the place of residence is similar.

2. Having compared physically active and passive youth, it was determined that that
those who exercise once a week, once a month or who are not physically active at all, feel unhappy,
which results in a risky behavior: they often consume alcohol, narcotic substances, and smoke.

3. After analyzing physically active youth, it was found that physical activity and
excellent health, the satisfaction of life are closely related, active youth feel happy, which prevents
mood disorders, suicidal intentions.

The data thesis found that sports, active physical activity reduce the prevalence of
risky behavior among the youth and can be considered as one of the prevention measures.
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2 priedas

Tyrimo anketa

Klaipédos universiteto Sveikatos moksly fakulteto studenté IEVA atlieka tyrimg, kuriuo siekia
nustatyti, kad jaunimo fizinis aktyvumas gali buti laikomas rizikingos elgsenos prevencijos
priemone. Kad tyrimas biity sékmingas, labai svarbu, kad atsakymas j kiekvieng klausima biity
kiek galima rimtesnis, atviresnis ir nuo§irdesnis. Atminkite, Jisy atsakymai yra visiskai slapti.
Tyrimas visiS§kai savanori$kas. Jei kuris nors klausimas dél kokiy nors priezaséiy atrodo
nemalonus, palikite ji neuzpildyts. PraSome zenklu ,.X“ pazyméti atitinkama atsakyma |

KLAIPEDOS kiekvieng klausima.
UNIVERSITETAS

1.

15 anksto dékojame Jums uz bendradarbiavimg.

Kokia Jusy lytis?
1 Vyras
2 Moteris

Koks Jisy amzZius (pilni metai) ? (Jrasykite)

Kur didziausia dalj gyvenote?

1 Rajone/Kaime

2 Mieste

Koks Jiisy pagrindinis uzsiémimas?
[1Moksleivis (&)
[Studentas (&)
Ar dazZnai laisvalaikiu mankStinatés ir sportuojate taip, kad suprakaituotuméte, padaznéty kvépavimas?
Kasdien
2-3 kartus per savaite
4-6 kartus per savaitg
Karta per savaite
Karta per ménesj
Niekada
Kiek laiko per diena trunka energinga fiziné veikla, kai ja uZsiimate?
[INeuzsiimu tokia fizine veikla
[1Maziau nei 30min.
[I1val.
[12val.
[JDaugiau nei 2val.
Ar esate geéres (-usi) alkoholiniy gérimy, tai kiek karty? (PaZymeékite kryzZeliu vieng atsakyma
kiekvienoje eilutéje).

Atvejy skaicius

0 1-2 3-5 6-9 10-19 20-39 40 ir daugiau
a) per savo gyvenima
b) per paskutinius 12 ménesiy
¢) per paskutines 30 dieny

1 2 3 4 5 6 7

8.

Ar bent karta buvote iSgéres tiek daug alkoholiniy gérimuy, kad pasijustuméte apsvaiges?
Taip
Ne
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10.

11.

12.

13.

Jei esate rikes (iusi), tai kiek karty per savo gyvenima?

Atvejy skaicius

0 1-2 10-19 20-39

40 ir daugiau

1 2 3 4 5 6

Ar daZnai rikéte per PASKUTINES 30 dieny?

1 IS viso nerukiau

Maziau negu 1 cigarete per savaite

Maziau negu 1 cigarete per dieng

1-5 cigaretes per dieng

6-10 cigareciy per dieng

11-20 cigareciy per dieng

N o 0|~ w DN

daugiau negu 20 cigareciy per diena

Kaip daZnai vartojote marihuang ar hasiSa (Zole, kanapes ir kt.), jei i$ viso vartojote? (Jei Sis klausimas
dél kokiy nors prieZaséiy atrodo nemalonus, palikite jj neuZpildytq,- tai geriau, negu pateikti klaidingq

informacijq).

Atvejuy skaiCius

0 1-2 | 35

6-9

10-19

20-39

40 ir daugiau

a) per savo gyvenimag

b) per paskutinius 12 ménesiy

c) per paskutines 30 dieny

Kaip manote, kurioje i§ iSvardyty viety Jus galétumeéte lengvai nusipirkti marihuanos ar hasiso, jeigu to

panorétuméte? (Pafymeékite visus tinkamus variantus)

1 Nezinau né vienos tokios vietos

Gatvéje, parke ir pan.

Mokykloje, Universitete

Diskotekoje, bare ir kt.

Prekiautojo namuose

oOh~lwiN

Kitur (jrasykite):

Ar kada nors vartojote bet kurj iSvardytg narkotika? (Jei sis klausimas dél kokiy nors priezasciy atrodo
nemalonus, palikite jj neuzpildytq,- tai geriau, negu pateikti klaidingq informacijqg).
Ne Taip, per Taip, per Taip, per
paskutines | paskutinius savo
30 dieny | 12 ménesiy | gyvenimg

a) Raminamuosius ar migdomuosius (be gydytojo paskyrimo)

b) Amfetaminus

¢) LSD ar bet kurj kita haliucinogena

d) Kreka

e) Kokaing

f) Releving

g) Heroing

h) Ekstazi

i) Haliucinogeninius grybus
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14,

15.

16.

k) Narkotikus, vartojamus intraveniniu biidu
(Svirks¢iamus)

1) Alkoholj kartu su tabletémis

m) Alkoholj ir marihuang (hasis$g) tuo paciu metu

Kaip manote, kiek Jusuy draugy (-i)...... (PaZymékite vieng tinkamgq atsakymgq kiekvienoje eilutéje)

Niekas Keli Ne daug Daugelis Visi

a) riko cigaretes

b) geria alkoholinius gérimus

c) prigeria maziausiai kartg per savaite

d) ruko marihuang ar hasiSa (Zole,
kanapes)

e) vartoja LSD ar kitus haliucinogenus

f) vartoja amfetaminus (,,dzefg* ar kt.)

g) vartoja raminamuosius ar
migdomuosius

h) vartoja kreka ar kokaing

i) vartoja ekstazi

j) vartoja heroing (aguony ekstraktg
,,5irkos*)

K) vartoja haliucinogeninius grybus

1) vartoja GHB (,,gomka*)

m) vartoja alkoholj kartu su tabletémis

Ar per praéjusius 12 ménesiy Jus buvo apémusi prislégta nuotaika?
[INe, nebuvo

[ITaip, bet ne labiau nei anks¢iau

[ITaip, ir §iek tiek labiau nei anks¢iau

[ Taip, ir daug labiau nei anks¢iau

Ar per pastaruosius 12 ménesiy Jums buvo nutike, jog diena i§ dienos, kokias dvi savaites ar
ilgiau, tu jautétés toks lindnas ir nusimings, jog nesinoréjo nieko veikti?

[Taip
[INe
17. Ar per pastaruosius 12 ménesiy esate nors kartg rimtai pagalvojes(usi) apie saviZzudybe?
[Taip
[INe
18. Ar tavo mokymo jstaigoje skiriama pakankamai démesio sveikos gyvensenos pagrindams?
(Pazymék kryzeliu vieng atsakymgq kiekvienoje eilutéje).
Per daug Pakankamai Per mazai
Fiziniam aktyvumui O 0 0
Rikymo prevencijai O O O
Alkoholio prevencijai O 0 0
Narkotiky prevencijai O O O
19. Apskritai, kaip jauciatés galvodama(s) apie savo dabartinj gyvenima?

20.

[1 Jauc€iuosi laimingas

[ Nesijauciu laimingas

[1 Esu visiSkai nelaimingas

Kaip apibudintuméte savo sveikatg?
(] Puiki

[1 Gera

[] Patenkinama

[ Bloga
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Dékojame uZz Jisy atsakymus!
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