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Santrauka. Miegas yra natdralus fiziologinis reiskinys, jo jtaka organizmui pasireiskia emocinés ir fizinés sveikatos poky¢iais. Jrodyta, kad reguliarus
ir kokybiSkas miegas yra susijgs su geresniais sveikatos rodikliais. Miegas turi jtakg atminciai, démesio sutelkimui, mokymosi procesui, elgesiui bei
gyvenimo kokybei. Norint palaikyti optimalig sveikata, svarbu miegoti pakankamai. Nepakankamas miegas didina nelaimingy atsitikimy, traumy,
hipertenzijos, nutukimo, diabeto ir depresijos rizikg.

Darbo tikslas — apzvelgti ir pateikti naujausius literatdros duomenis apie studenty miego kokybe ir jai jtakg darancius veiksnius.

Metodai. Naudojant reikSminius ZodZius literatiros paieSka vykdyta PubMed, Web of Science duomeny bazése ir specializuotoje informacijos
paieSkos sistemoje Google Scholar, kuriose raSoma apie studenty miego kokybe ir jai jtakg turin€ius veiksnius.

Tyrimo rezultatai ir iSvados. Nagrinéjama tema j literatdros apzvalgg buvo jtraukti 45 straipsniai. Remiantis atliktais tyrimais jrodyta, kad miegas
yra svarbus ir emocinei, ir fizinei Zmogaus sveikatai. Studenty miego kokybé néra gera — didzioji dalis jy skundziasi bloga miego kokybe, jy miego
trukmé néra pakankama. Stresas yra vienas i$ veiksniy, bloginan¢iy miego kokybe.

ReikSminiai zodziai: miegas, miego kokybé, miego trukmé, miego sutrikimai, stresas ir miegas.

Analysis of the quality of students’ sleep and the factors affecting it

Abstract. Sleep is a natural physiological phenomenon and its influence on the body is felt through various changes in emotional and physical
health. It has been proven that regular and quality sleep is associated with better health indicators. Sleep has an impact on memory, concentration,
learning process, behavior and quality of life. To maintain optimal health, it is important to sleep enough. Insufficient sleep increases the risk of
accidents, injuries, hypertension, obesity, diabetes and depression.

The aim of this paper — to review and present the latest literature data on the quality of students' sleep and the factors influencing it.

Methods. A literature search using keywords was conducted in the PubMed, Web of Science databases and in the specialised information search
engine Google Scholar, where is written about the quality of student's sleep and the factors influencing it. The results and conclusions of the study:
45 articles were included in the literature review on the topic under consideration. Based on the research, it has been proven that sleep is important
for both emotional and physical human health. The quality of students' sleep is not good - most of them complain of poor sleep quality, their sleep
duration is not sufficient. Stress is one of the factors that impairs the quality of sleep.

Keywords: sleep, quality of sleep, sleep duration, sleep disorders, stress and sleep.

Ivadas

Miegas yra sudétingas fiziologinis procesas, kai kiinas ir protas btina ramybés biisenoje [1]. Tai viena i§
fiziologiniy veikly, gyvybiskai reikalingy Zmogaus organizmui i§gyventi [2, 3]. Energija dienos metu gali
priklausyti nuo to, kaip miegama naktj [4]. Miegas yra biitinas norint i§vengti energijos Svaistymo, siekiant atgauti
jégas, bei padeda smegenims trumpalaike¢ atmint] paversti ilgalaike [5]. Miegodami suaugusieji praleidzia
mazdaug tre¢dalj savo gyvenimo. Taciau ilgg laikg miego tema buvo ignoruojama. Dar visai neseniai, tik XX a.
devintajame deSimtmetyje, pradéjus tyrinéti miego funkcijas, pastebéta, kad miego kokybé ir trukmé yra labai
svarbu tiek fizinei, tiek psichinei zmogaus sveikatai bei gyvenimo kokybei [6]. Miegas svarbus atminties
formavimui, imuninei bei endokrininei funkcijoms, Sirdies, kraujagysliy sveikatai ir nuotaikai [2, 6-8]. Kai kurie
autoriai i§skiria SeSias pagrindines miego funkcijas: imuninés sistemos palaikymas, smegeny energijos atsargy
atk@irimas, organizmo medziagy apykaitos reguliavimas, glimfatiné funkcija (toksiniy medziagy pasalinimas i
smegeny), sutrikusio pazinimo ir elgesio funkcijy atkiirimas bei neurony plastiSkumo gerinimas [8]. Taciau neretai,

dél tam tikry priezasCiy sutrikus miegui, Sios funkcijos néra vykdomos.
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Miego kokybei jtakos gali turéti tokie veiksniai kaip amzius, lytis, biotipas, psichosocialiné biisena,
socialiné ir ekonominé padétis. Nereguliaraus miego prieZastis gali biiti jvairiis aplinkos veiksniai, gyvenimo buidas
bei ligos [9]. Veiksniy, turinéiy jtaka miego kokybei, yra jvairiy, jie skirstomi j biologinius, psichologinius,
socialinius/kulttrinius bei aplinkos. Sutrikgs miegas gali buti ne tik pablogéjusios sveikatos pasekmé, bet ir
priezastis. Miego sutrikimai veikia daugelj Zmoniy sveikatos aspekty ir negydomi gali sukelti rimty ligy [6]. Jie
yra suskirstyti | aStuonias pagrindines kategorijas: nemiga, su miegu susij¢ kvépavimo sutrikimai, centrinés kilmés
hipersomnija, cirkadinio ritmo miego sutrikimai/paros ritmo sutrikimai, parasomnijos, su miegu susij¢ judéjimo
sutrikimai, pavieniai simptomai ar jprastos, nei$sprestos problemos bei kiti miego sutrikimai [10].

Tyrimo tikslas — apzvelgti ir pateikti naujausius literatiros duomenis apie studenty miego kokybe ir jai
itaka turin¢ius veiksnius.

Tyrimo medzZiaga ir metodai. Naudojant reik§minius ZodZius: miegas, miego kokybé, miego trukmé,
miego sutrikimai, stresas ir miegas (angl. sleep, quality of sleep, sleep duration, sleep disorders, stress and sleep)
ir jy derinius literattiros paiesSka vykdyta PubMed, Web of Science duomeny bazése ir specializuotoje informacijos
paieskos sistemoje Google Scholar, kur raSoma apie studenty miego kokybe ir jai jtaka turin¢ius veiksnius. |
literatiiros apzvalga buvo jtraukti laisvai pasiekiami ir pilnos apimties straipsniai, parasyti angly ir lietuviy kalba.
Taip pat buvo naudojami ir pirminiai Saltiniai. Atrinkus tinkamus straipsnius bei moksling literattirag, buvo

apzvelgti 45 analizei tinkantys straipsniai, i$ jy 41 paraSytas angly kalba.

Tyrimo rezultatai

Miego kokybé ir jos reik§mé

Sutrikusi miego kokybé turi jtakos Zzmoniy gyvenimui [11]. Miego problemy yra nemazai, taciau
nepakankama miego trukmeé, per didelis mieguistumas dienos metu bei prasta miego kokybé yra vienos dazniausiai
pasitaikanciy ir pladiausiai iStirty. DaZznai nepakankama miego trukmé ir prasta miego kokybé, atsiradusios kartu,
sukelia mieguistumg dienos metu, taciau kiekviena i§ $iy trijy problemy gali atsirasti ir nepriklausomai viena nuo
kitos [12]. Rekomenduojama miego trukmé 18-64 mety zmogui yra 7-9 valandos [13], tac¢iau dél tam tikry
priezasciy ne visuomet pavyksta laikytis Sio rezimo. Miego triikumas yra didelé problema, o tai gali labai neigiamai
veikti visuomene. Dél per mazos miego trukmés kylanCios pasekmés gali buti atminties suprastéjimas,
depresiSskumo jausmas bei dirglumas [2].

Nemigg patiriantys asmenys pastarajg sieja ne tik su tokiomis sritimis kaip gyvybingumas ir energija,
motyvacija, bet ir su psichinémis, socialinémis bei fizinémis veiklomis, tokiomis kaip darbo nasumas, kognityvinis
ir socialinis veikimas, emocinis ir santykiy/Seimos funkcionavimas. Nepakankamai iSsimiegoj¢ asmenys
skundziasi i§sekimu dienos eigoje, energijos trilkumu, atlickamo darbo rezultaty blogéjimu, negalintys atlikti tiek
darbo, kiek noréty. Taip pat pastebéta, kad nemigg patiriantys zmonés pasizymi prastesne bendra savijauta,
pasitikéjimo savimi sumaZzéjimu, nuolatiniu nuovargio jausmu ir mieguistumu [14]. Neigiamos sutrikusio miego
pasekmés gali biiti: Sirdies ligos, padidéjgs mirtingumas, diabetas, nutukimas bei perdegimas ar sutrikusios
organizmo funkcijos [9, 11]. Ilgalaikiai miego triikumo padariniai taip pat gali buti: hipertenzija, cukrinis diabetas,
padidéjes prieSuzdegiminis citokiny ir vakarinis kortizolio bei insulino kiekis [15]. Trumpas bendras miego laikas
(maziau nei 6 valandos) gali biiti pagrindinis sveikatos veiksnys, susij¢s su daugeliu medziagy apykaitos, psichikos
bei Sirdies ir kraujagysliy ligy, taip pat gali kelti nelaimingy atsitikimy rizika [16, 17].

Atlikti tyrimai rodo, kad miego trikumas gali padidinti Alzhaimerio ligos ir kity neurodegeneraciniy
smegeny patologijy iSsivystymo rizika [18]. Tiek trumpa (6 valandos ir maziau), tiek ilga (daugiau nei 9 valandos)
miego trukmé yra suaugusiyjy mirtingumo ir sergamumo rizikos veiksnys [17], tad labai svarbu atkreipti démes;j j
tai, kad ne tik miego trikumas, bet ir per ilgas miegas gali kenkti sveikatai [9]. 2014 m. atliktas tyrimas jrodé, kad
bendroje populiacijoje per ilgas miegas buvo susijes su didesniu kiino masés indeksu bei psichikos ligomis, tac¢iau
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nebuvo reikSmingai susijgs su tyrime vertintomis létinémis ligomis, tokiomis kaip Sirdies ir kraujagysliy,
kvépavimo taky, skausmo ir reumatologinés, virSkinimo sistemos, hormoninés ir medziagy apykaitos,
neurologinés, psichikos, dermatologinés ar akiy ligos, vézys [19]. Taciau kituose tyrimuose pastebéta, kad per
ilgas miegas visgi gali bati vienas i$ Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos veiksniy [7].

Studenty miego sutrikimai

Studenty patiriami miego sutrikimai yra labai aktuali problema. 2016 m. Lietuvoje atliktas studenty miego
kokybés tyrimas parodé, kad daugiau nei pusé (67,7 proc.) apklaustyjy skundési bloga miego kokybe [20]. 2020
m. Jordanijoje atliktu tyrimu atskleista, kad gana bloga ir labai bloga miego kokybe skundési du trecdaliai
apklausty universiteto studenty [21]. 2021 m. Kinijoje atliktu tyrimu, kurio tikslas buvo istirti miego kokybe ir su
ja susijusius veiksnius klinikinéje mokymosi aplinkoje, nustatyta, kad beveik visy studenty (91,86 proc.) miego
kokybé buvo prasta [22]. Sutrikes miegas kamuoja jvairiy studijy kryp¢iy besimokanéiuosius. Prasta miego kokybe
skundziasi medicinos, psichologijos, farmacijos bei daugelio kity studijy krypéiy studentai [23-25]. Taciau
medicinos, slaugos studentams dél didelio akademinio kriivio miego sutrikimy pasitaiko dazniau [26, 27].

Nors dauguma zmoniy zino, kad gerai sveikatai palaikyti kokybiskas ir pakankamas miegas yra bitinas,
studentai neskiria uztektinai laiko savo miego higienai bei gery miego jpro¢iy formavimui [4]. Kad galéty jvykdyti
visus akademinius reikalavimus, jie nelaiko miego svarbiausiu prioritetu ir daugiau valandy skiria studijoms [28].
I8 atlikty tyrimy rezultaty matyti, kad dauguma studenty neskiria miegui pakankamai valandy. 2020 m. atliktas
tyrimas parodé, kad trecdalis (33,5 proc.) Vilniaus universiteto biomedicinos moksly studijy programos tirty
studenty miega maziau nei 6 valandas per para [29], tai mazai kuo skiriasi nuo 2012 m. Vilniaus universitete atlikto
tyrimo, atskleidusio, kad 23,7 proc. medicinos studenty per naktj miegojo 7-8 valandas, likusieji miegojo 6 ir
maziau valandy [30]. I$ $iy duomeny akivaizdu, kad studentams akademiné veikla studijy metais yra daug svarbiau
uz kokybiska miegg. Studentai didzigjg paros dalj praleidzia mokydamiesi, miegoti nueina véliau, dél to iSmiega
maziau valandy.

Taciau pailginti mokymosi laikg miego saskaita néra vienintelé priezastis, dél kurios sutrumpéja miego
trukmé. Tam jtakos gali turéti ir didesné atsakomybé, kylant akademiniam lygiui. Aukstesniyjy kursy studentai
nerimauja ir yra labiau susiriipin¢ savo akademiniu i$silavinimu bei ateitimi [21, 31]. Miego rezima trikdyti gali ir
tokie veiksniai, kaip riipes€iai ir nuolatiné jtampa, blogos gyvenimo ir poilsio sglygos, asmeninés bei sveikatos
problemos [20]. Taip pat nemaZg Zalg daro ir elektroniniy prietaisy, kurie yra svarbi studento kasdienio gyvenimo
dalis, naudojimas prie§ miegg. Gali biiti labai sunku sumazinti jy naudojima, nes jie yra butini akademinéms
uzduotims atlikti bei socialinei veiklai vykdyti [4]. Dauguma elektroniniy prietaisy skleidzia mélyna $viesa, kuri
slopina melatonino gamyba, todél pailgéja uzmigimo laikas ir blogéja miego kokybé [32]. Mélyng Sviesg
skleidzian¢iy prietaisy naudojimas prie$ miegg gali biti vienas svarbiausiy veiksniy, susijusiy su miego
sutrikimais, be kity veiksniy, tokiy kaip rukymas, alkoholio ar kofeino vartojimas, fizinis kriivis ir daugelis kity
rizikos veiksniy, bloginanc¢iy miego kokybe [4]. Ivairios ligos ar kiti rizikos veiksniai gali paveikti miega, taciau
ir sutrikes miegas savo ruoztu gali turéti jtakos studenty savijautai bei gyvenimo kokybei [33]. Tyrimai, atlikti
Australijoje, Jungtinése Amerikos Valstijose ir kitose Salyse, parodé, kad studentai, pasizymintys bloga miego
kokybe, gavo prastesnius egzaminy rezultatus ir buvo labiau prislégti nei jy kolegos [34—36].

Streso jtaka miego kokybei

Prasta miego kokybé yra daznas reiSkinys, kuriam jtakos turi patiriamas stresas [22, 28, 33, 37]. Taip yra
todeél, kad streso blisenoje Zmogaus organizme i$siskiria hormonai, kurie yra susij¢ su miego reguliavimu [1, 37].
Neurotransmiteriai ir hormonai, tokie kaip kortizolis, dehidroepiandrosteronas (DHEA), katecholaminai
(epinefrinas, norepinefrinas ir dopaminas), atlikdami savo funkcijas, veikia organizma, patiriamo streso metu kinta
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ju koncentracija, o dél $iy poky¢iy gali buiti sunku uzmigti [1, 33, 38]. Streso hormony padidéjimas gali turéti jtaka
smegeny funkcijai ir na§umui, dél ko neretai sutrinka miegas [39].

Nustatyta, kad miegas ir stresas sgveikauja tarpusavyje abiem kryptimis. Kaip kad patiriamas stresas gali
turéti neigiamy pasekmiy miego kokybei, taip ir miego sutrikimai gali stipriai veikti streso rodiklius, daryti zala
sveikatai bei emocijoms [40]. Pasaulyje streso ir miego sgsajy tema yra isties aktuali, o jai nagrinéti naudojami
jvairts streso ir miego klausimynai, kuriy rezultatai patvirtina, kad psichologinis stresas sgveikauja su miego
kokybe [22, 29, 41].

Siekiant kokybiSkai jvertinti miego kokybe, reikia parinkti patikimas ir pagristas vertinimo priemones.
Siuolaikinéje klinikingje praktikoje yra naudingas tiek subjektyvus, tiek objektyvus vertinimas. Nors §ie
diagnostikos metodai yra skirtingi, jie gali puikiai papildyti vienas kita, nes subjektyvus vertinimas padeda
pastebéti ir psichologines bei elgesio apraiSkas, ka gali biiti sudétinga uzfiksuoti kitomis objektyviomis
priemonémis [42, 43]. Pitsburgo miego kokybés klausimynas yra didZiausias ir dazniausiai naudojamas bendrasis
matas klinikinéje ir moksliniy tyrimy aplinkoje [43, 44]. Savo miego kokybés jvertinimo klausimynai padeda
nustatyti, kaip tiriami asmenys suvokia savo miego kokybe [42]. Siekiant jvertinti patiriamag stresg, tyréjai taip pat
naudoja jvairius instrumentus, streso vertinimo skales, kuriomis matuojamas zmogaus suvoktas stresas [20, 45].
2017 m. atliktas tyrimas, kuriuo vertintas medicinos studenty patiriamas stresas ir jo ry$ys su miego kokybe. Sio
tyrimo rezultatai parodé, kad 86 proc. stresg patirianéiy studenty skundZiasi bloga miego kokybe [28]. 2020 m.
Lietuvoje atlikto tyrimo duomenimis, 44,3 proc. studenty miego kokybé buvo bloga, jiems daZniau nustatytas
auksto lygio stresas [29].

ISvados

1. Dazna studenty sutrikusio miego prieZastis yra stresas, dél akademiniy ir asmeniniy priezasCiy jie negali
uzmigti, dél to sutrumpéja miego trukmé, o tai tik dar labiau padidina streso lygj. IS to galima spresti, kaip
stresas sgveikauja su miegu, veikdami vienas kita.

2. Atliktais tyrimais jrodyta, kad miegas yra svarbus tiek emocinei, tiek ir fizinei Zmogaus sveikatai.
Pakankamas ir kokybiskas miegas padeda palaikyti imuning sistema, gera bendrg savijauta bei iSvengti
jvairiy ligy.

3. Miegas svarbus siekiant atgauti jégas ir palaikyti aktyvia protin¢ veikla, o tai ypa¢ aktualu studijuojan¢iam
zmogui. Studenty miego kokybé néra gera — didzioji dalis jy skundziasi bloga miego kokybe, miego trukmé
néra pakankama.

4.  Miegas sutrinka dél jvairiy veiksniy. Tam jtaka gali turéti tiek biologiniai, tiek psichologiniai ir socialiniai
ir kultoriniai bei aplinkos veiksniai. Stresas yra vienas i$ veiksniy, bloginan¢iy miego kokybe.
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