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Vida Ivaskiené. Docenté socialiniy moksly daktaré. Lietuvos kiino kultiiros akademijos Sporto pedagogikos ir psichologijos katedros docenté.
Moksliniy tyrimy kryptis — jvairaus amziaus zmoniy fizinis pajégumas, fizinis aktyvumas ir streso jveikimo budai.

SANTRAUKA

Tyrimo tikslas — nustatyti sportuojanciy studenty (vyry ir motery) taikomus streso {veikimo bidus.

Metodai: literatiiros Saltiniy analizé, anketiné apklausa, matematiné statistika.

Anketoje buvo pateikti 34 streso jveikimo budai, prie kuriy respondentai turéjo pazyméti vienq is keturiy galimy
atsakymo varianty, nurodydami kaip daznai ji renkasi: A — niekada, B — kartais, C — daznai, D — visada.

Anoniminé anketiné apklausa buvo vykdoma 2007 mety lapkricio ménesi Kauno sveikatingumo ir sporto klubuose po
treniruociy. Joje dalyvavo 125 studentai (66 vyrai ir 59 moterys) nuo 18 iki 25 mety amZiaus (X = 22,6 = 2,5 m.),
lankantys treniruotes 2—3 kartus per savaite. Pagal sportini stazq respondentai buvo suskirstyti j dvi grupes: spor-
tuojantys iki vieneriy mety ir sportuojantys daugiau kaip metus. Anketos pildymo trukmeé — 10—12 minuciy.

Statistiné tyrimo duomeny analizé atlikta naudojant SPSS 13.0 statistiniy duomeny apdorojimo paketq. Skirtingy
grupiy rezultaty palyginimo patikimumui nustatyti buvo taikomas y° (chi kvadrato) kriterijus.

Nustatyta, kad sportuojantys studentai (vyrai ir moterys) stresui jveikti dazniausiai taiko bendravimq su Seimos
nariais, juokq. Sportuojancios studentés dazniau negu sportuojantys studentai vyrai (p < 0,05) stresui jveikti taiko
Sokius, joga, savimasazq, kvapy terapijq, pasivaiksciojimq gamtoje, bendravimq su Seimos nariais, su gyvinais,
augaly auginimq, knygy skaityma, meldimasi, juoko terapijq, poziiirio | konfliktine situacijq keitimq.

llgiau nei vienerius metus sportuojantys studentai, palyginti su sportuojanciais iki mety, kaip streso jveikimo biidq
dazniau (p < 0,05) taiko mankstq, aerobinius pratimus, aktyvius ir pasyvius tempimo pratimus, autogenine treniruote,
meditacijq. Ilgiau sportuojantys vyrai dazniau taiko ritmiskq ir létq kvépavima, ilgiau sportuojancios moterys —
specialius kvépavimo pratimus.

RaktazodZiai: sportas, stresas, streso jveikimo budai.

[VADAS

tresas yra natiiralus gyvenimo reiskinys, O’Hanlon, 1999; Henry, 2005; Ivaskiené, Cepe—

skatinantis veikluma, iSradinguma, netgi lioniené, 2005).

kurybiSkuma ir tobuléjima. Taciau per sti- Stresa valdyti galima sureguliuojant savo
prus, daznai pasikartojantis arba uzsitgses (l€tinis)  mintis, taikant fizinius pratimus ar kita mégsta-
stresas gali sukelti jvairias ligas (Selye, 1976; ma veikla relaksacijos tikslais (Weigant, 1998;
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Lindop, 1999; O’Hanlon, 1999; Grakauskas, Va-
lickas, 2006). Galima taikyti jvairius streso jvei-
kimo biidus, tokius kaip autogeniné treniruoté
(O’Hanlon, 1999; Hertzer, 2003), psichofiziné
treniruoté (O’Hanlon, 1999; Dineika, 2001), mie-
gas, kvépavimo pratimai (I[Tonrasues, 1991; Porx,
1994; Dineika, 2001; Henry, 2005; Palujanskie-
né, Piktinas, 2005), vandens procediiros, kvapy
terapija, muzikos terapija (Gray, 2001; Henry,
2005), bendravimas su artimaisiais, bendravimas
su gyvinais (Ratcliffe, 2006). Net ir juokas sukelia
atsipalaidavimo jausma, stiprina imuning sistema,
daro zmogy laiminga, padeda jam uzmirsti ripes-
¢ius (Henry, 2005).

Fizinis aktyvumas yra viena i§ veiksmingiau-
siy streso jveikimo formy. Zmonés, kurie nuolat
mankstinasi, lengviau jveikia stresa sukeliancius
veiksnius, labiau pasitiki savimi, yra maziau pris-
legti negu tie, kurie nesimankstina (Martinsen et
al., 1989; Forge, 1993; Martinsen, 1994; Raglin,
1995; Paluska, Schwenk, 2000; Ivaskiené, 2003;
Carr, 2004; Ivagkiené, Cepelionien¢, 2005; Masiu-
lis, 2006; Treben, 2006).

Zmones veikia ne tiek patys stresoriai, kiek
poziiiris i juos. Visgi jei negalima pakeisti situ-
acijos, reikia keisti poziiiri i ja, pamatyti nors ir
maziausias vieno ar kito jvykio teigiamybes (Wei-
gand, 1998; Car, 2004).

Norédami padéti susidoroti su stresu turime
zinoti, kuriuos streso jveikimo biidus Zmonés
taiko, kuriy visiskai nepropaguoja. Tacdiau streso
iveikimo biidy taikymas yra menkai tyrinétas, ypac
tarp sportuojanciy studenty.

Tyrimo objektas — sportuojanciu studenty
(vyry ir motery) taikomi streso jveikimo biidai.

Tyrimo tikslas — nustatyti sportuojanciy stu-
denty (vyry ir motery) taikomus streso jveikimo
biidus.

UZdaviniai:

1. Nustatyti ir palyginti sportuojanciy studenty
(vyry ir motery) taikomus streso iveikimo bii-
dus.

2. Nustatyti ir palyginti skirtinga sportinj staza
turinciy respondenty taikomus streso jveikimo
bidus.

Hipotezé. Didesnj sportinj staza turintys res-
pondentai taiko daugiau streso iveikimo biuduy,
moterys — daugiau nei vyrai.

TYRIMO METODIKA IR
ORGANIZAVIMAS

Taikyti Sie tyrimo metodai: literatiiros Salti-
niy analizé, anketiné apklausa, matematiné sta-
tistika.

Anketa streso mazinimo buidy taikymui nusta-
tyti parengta analizuojant literatiira, skirta kovai su
stresu. Vidinis anketos suderinamumas tinkamas
(Kronbacho alfa kriterijus lygus 0,86). Anketoje
buvo pateikti 34 streso mazinimo biidai, prie kuriy
respondentai turéjo pazymeéti viena is keturiy gali-
my atsakymo varianty, nurodydami kaip daznai ji
renkasi: A — niekada, B — kartais, C — daznai,
D — visada.

Anoniminé anketiné apklausa atlikta 2007
mety lapkri¢io ménesi Kauno miesto sveikatin-
gumo ir sporto klubuose po treniruo¢iy. Anke-
tos pildymo trukmé — 10—12 minuciy. Buvo
apklausti 125 sportuojantys studentai (66 vy-
rai ir 59 moterys) nuo 18 iki 25 mety amziaus
(X =22,6 £2,5 m.). Respondentai suskirstyti
pagal du kriterijus — sportavimo staza ir lytj.
Respondenty skirstinys pagal lyti ir sportinj staza
pateiktas 1 lenteléje.

Matematiné statistika. Statistiné tyrimo
duomeny analizé atlikta naudojant SPSS 13.0
statistiniy duomeny apdorojimo paketa. Skirtingu
grupiy rezultaty palyginimo patikimumui nusta-
tyti buvo taikomas y* (chi kvadrato) kriterijus.
Skirtumas laikytas statistiSkai reik§mingu, kai
p <0,05.

REZULTATAI

Sportuojancios studentés stresui iveikti taiko
Sokius, joga, savimasaza, kvapu terapija, pasi-
vaiks§¢iojima gamtoje, bendravima su gyviinais,
su Seimos nariais, augaly auginima, knygy skaity-
ma, meldimasi, pozilrio i situacija keitima, juoka
taiko dazniau nei sportuojantys studentai vyrai
(p <0,05) (2 lent.).

Tarp streso jveikimo biidy populiariausias yra
bendravimas su Seimos nariais: visada ji taiko
18,2% vyry ir 37,3% motery, daznai — atitinkamai
48,5 ir 50,8% respondenty. Antras yra juokas: visa-
da ji taiko 12,1% vyry ir 13,6% motery, daznai —
atitinkamai 62,1 ir 55,9% respondenty. Bendravima

Sportavimo staZas Vyrai Moterys I§ viso 1 lentelé. Respondenty skirs-
Tki mety 27 29 56 tinys pagal sportavimo staza
ir lytj
Daugiau kaip metus 39 30 69 i
IS viso 66 59 125
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2 lentele. Skirtingos lyties respondenty taikomy streso jveikimo biidy skirstinys (%)

Eil Taikymo daZznumas ¥* tarp
NI Biidas Niekada Kartais Daznai Visada vyry ir p
Vyrai | Moterys | Vyrai | Moterys | Vyrai | Moterys | Vyrai | Moterys | motery
1. | Sokiai 36,4 11,9 48,5 64,4 9,1 18,6 6,1 5,1 11,09 <0,05
2. |Joga 89,4 69,5 10,6 25,4 0 5,1 0 0 8,78 <0,05
3. | Savimasazas 60,6 32,2 39,4 57,6 0 8,5 0 1,7 14,19 <0,05
4. | Kvapy terapija 70,3 27,1 28,1 49,2 0 22,0 1,6 1,7 29,21 <0,05
5. | Pasivaiks¢iojimai gamtoje 6,1 3.4 65,2 373 273 45,8 1,5 13,6 14,35 <0,05
6. | Bendravimas su gyviinais 42.4 20,7 439 39,7 10,6 22,4 3,0 17,2 13,77 <0,05
7. | Augaly auginimas 70,8 27,1 24,6 40,7 4,6 20,3 0 11,9 28,29 <0,05
8. | Bendravimas su $eimos nariais 3,0 1,7 30,3 10,2 48,5 50,8 18,2 37,3 10,52 < 0,05
9. | Knygy skaitymas 42,4 8,5 47,0 45,8 10,6 33,9 0 11,9 29,27 <0,05
10. | Meldimasis 57,6 33,9 36,4 42,4 4,5 13,6 1,5 10,2 11,09 <0,05
11. | Pozitirio { situacija keitimas 15,2 5,1 68,2 52,5 13,6 39,0 3,0 3,4 12,12 <0,05
12. | Juokas 9,1 0 16,7 30,5 62,1 55,9 12,1 13,6 8,19 <0,05
3 lentelé. Skirtingo sportavimo staZo respondenty taikomy streso jveikimo budy skirstinys (%)
Taikymo daZznumas ¥* tarp
Eil. Niekada Kartais DazZnai Visada skirtingo
Budas Lytis ) . . . sportavimo P
Nr. Iki Tki Tki Tki N e .
>1m. >1m. >1m. > 1 m. | stazo tiriamyjy
1 m. 1m. 1m. 1m. rodikliy
1. | Ritmiskas ir létas v 444 | 12,8 | 40,7 | 64,1 11,1 | 20,5 3,7 2,6 8,71 <0,05
kvépavimas m | 20,7 | 6,7 62,1 | 56,7 | 17,2 | 36,7 0 0 4,26 > 0,05
2. | Specialts kvépavimo \ 66,7 | 43,6 | 29,6 | 46,2 0 10,3 3,7 0 6,92 > 0,05
pratimai m | 82,8 | 30,0 | 13,8 | 50,0 3.4 16,7 0 33 16,84 <0,05
3. | Manksta v 29,6 | 2,6 55,6 | 51,3 | 11,1 | 30,8 3,7 15,4 13,39 <0,05
m | 44,8 | 10,0 | 51,7 | 30,0 3,4 50,0 0 10,0 22,99 <0,05
4. | Aerobiniai pratimai v 77,8 | 46,2 | 222 | 38,5 0 10,3 0 5,1 8,18 <0,05
m | 69,0 | 16,7 | 27,6 | 43,3 3,4 36,7 0 3,3 19,51 <0,05
5. | Sportiniai zaidimai v 40,7 | 17,9 | 51,9 | 46,2 7,4 333 0 2,6 8,56 <0,05
m | 51,7 | 26,7 | 41,4 | 60,0 6,9 10,0 0 3,3 4,51 > 0,05
6. | Autogeniné treniruoté \ 889 | 56,4 74 | 30,8 3,7 12,8 0 0 7,98 < 0,05
m | 89,7 | 53,3 6,9 333 0 13,3 3,4 0 12,70 <0,05
7. | Aktyvis tempimo v 259 | 5,1 66,7 | 48,7 3,7 35,9 3,7 10,3 14,16 <0,05
pratimai m | 44,8 | 10,0 | 44,8 | 53,3 | 10,3 | 26,7 0 10,0 11,82 <0,05
8. | Pasyvis tempimo pratimai | v 852 | 4,10 | 11,1 | 46,2 3,7 7,7 0 5,1 13,23 <0,05
m | 89,7 | 50,0 | 10,3 | 33,3 0 16,7 0 0 11,71 <0,05
9. | Hidroterapija v 48,1 | 61,5 | 51,9 | 359 0 2,6 0 0 2,16 > 0,05
m | 79,3 | 33,3 | 13,8 | 53,3 6,9 10,0 0 3,3 13,51 <0,05
10. | Meditacija \% 100 | 66,7 0 30,8 0 2,6 0 0 11,21 <0,05
m | 93,1 | 63,3 0 333 3,4 3,3 34 0 12,38 <0,05

Pastaba. v — vyrai; m — moterys.

su gyviinais, kaip streso iveikimo bida, 17,2%
motery taiko visada, 22,4% — daznai, 42,4% vyru
pazyméjo atsakyma ,,nickada®.

Stresui jveikti reciausiai taikoma joga (nie-
kada jos netaiko 89,4% vyru ir 69,5% motery).
Nustatyta, kad stresui iveikti 70,8% vyry visai
netaiko augaly auginimo, 70,3% vyruy — kvapuy
terapijos, 60,6% — savimasazo. 57,6% vyry ir
33,9% motery stresui jveikti niekada netaiko
maldos.

Analizuojant rezultatus pagal respondentu
sportinj staza nustatyta, kad stresui iveikti ritmis-
ka ir 1éta kvépavima dazniau taiko daugiau nei

metus sportuojantys vyrai (kartais — 64,1%, daz-
nai — 20,5%, visada — 2,6%) nei sportuojantys
iki mety (atitinkamai 40,7, 11,1 ir 3,7%) (p < 0,05)
(3 lent.), o specialius kvépavimo pratimus dazniau
taiko daugiau nei metus sportuojan¢ios moterys
(kartais — 50,0%, daznai — 16,7%, visada —
3,3%) nei sportuojancios iki mety (atitinkamai
13,8, 3,4 ir 0%).

Ilgiau sportuojantys vyrai ir moterys stre-
so iveikimui manksta taiko dazniau, nei pradéje
sportuoti: visada ja atlieka 15,4% vyry ir 10,0%
motery, sportuojanc¢iy daugiau nei metus, o i§
sportuojanciy iki mety visada manksta taiko tik
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3,7% vyry. Tiek vyrai, tieck moterys, sportuojantys
daugiau kaip metus, stresui jveikti dazniau nei
pradéje sportuoti taiko aerobinius pratimus, ak-
tyvius ir pasyvius tempimo pratimus, autogening
treniruote, meditacija.

Sportuojantys daugiau nei metus vyrai spor-
tinius zaidimus stresui jveikti taiko dazniau nei
sportuojantys iki mety, o sportuojancios daugiau
kaip metus moterys dazniau taiko hidroterapija nei
sportuojancios iki mety.

Apibendrinant galima teigti, kad sportuojan-
Cios studentés daugiau taiko atsigavimo priemoniy
negu studentai vyrai. Jos dazniau (p < 0,05) negu
studentai vyrai kaip streso iveikimo biida taiko
Sokius, joga, savimasaza, kvapu terapija, pasi-
vaiksciojima gamtoje, bendravima su gyviinais,
su Seimos nariais, augaly auginima, gélininkyste,
knygu skaityma, meldimasi, juoko terapija, pozit-
rio 1 konflikting situacija keitima.

Ilgiau sportuojantys studentai (vyrai ir mo-
terys), palyginti su pradéjusiais sportuoti, kaip
streso iveikimo biuida dazniau (p < 0,05) taiko
manksta, aerobinius pratimus, autogening treni-
ruotg, aktyvius ir pasyvius tempimo pratimus.
Galima manyti, kad ilgiau sportuojantiems studen-
tams stresa jveikti labiau patinka fiziskai aktyviais
budais.

Ilgiau sportuojantys studentai (vyrai), palyginti
su pradéjusiais sportuoti, kaip streso iveikimo
btida dazniau taiko (p < 0,05) ritmiska, 1éta kve-
pavima, sportinius zaidimus ir buvima su draugais.
Taigi vyrams bendravimas su draugais yra svarbi
priemon¢ atsigauti po streso.

Ilgiau sportuojancios studentés, palyginti su
pradéjusiomis sportuoti, kaip streso jveikimo btuda
dazniau taiko (p < 0,05) specialius kvépavimo
pratimus, psichofizing treniruote, hidroterapija.
Galima manyti, kad ilgiau sportuojancios studen-
tés daugiau zino apie atsigavimo priemones, todél
ju streso iveikimo biidy ivairové didesné.

REZULTATU APTARIMAS

Kaip rodo V. Ivaskienés (MBamkene, 2003)
tyrimo duomenys, sveikatingumo ir sporto klu-
bu lankytojai (vyrai ir moterys) fizini aktyvuma
ivardija kaip streso iveikimo biida. Atlikto tyrimo
rezultatai tai patvirtina.

Lietuvos kiino kultiiros akademijoje, Lietu-
vos zemés tkio universitete ir Mykolo Romerio
universitete atlikto tyrimo (Ivaskiené ir kt., 2007)
duomenimis, neatspariis stresui yra 6% merginy
ir 8% vaikiny, vidutinio streso atsparumo yra ati-

tinkamai 68 ir 64% respondenty. Gerai susidoroti
su stresu geba 26 ir 28% apklausty studenty. Taigi
galima daryti prielaida, kad miisy tiriamieji geba
geriau susidoroti su stresu, ir viena i$ to priezasciy
yra fizinio aktyvumo, kaip streso iveikimo budo,
taikymas.

V. Ivaskienés ir kt. (2007) tyrimo duomenimis,
studentés merginos kaip streso jveikimo biudus
dazniau nei vaikinai taiko socialinés paramos pri-
émima (t. y. draugy pagalba ir dalijimasi jausmais
bei riipesciais su artimais Zmonémis). Misy tirtos
studentés taip pat dazniau nei studentai vyrai kaip
pagalba jveikdamos stresa taiko bendravima su
Seimos nariais.

Taigi apibendrinant galima teigti, kad ilgesni
laika nuolat besimankstinanciy studenty streso
iveikimo budy taikymas yra daznesnis ir {vairesnis
nei tik pradéjusiyjy sportuoti. Galima pastebéti,
kad sportuojantys studentai suvokia fizini aktyvu-
ma kaip streso jveikimo buda, ji daznai taiko, tik
pasirenka maloniausias, labiausiai patinkancias
fizinio aktyvumo formas, o tai kaip tik ir rekomen-
duoja dauguma literatiiros Saltiniy (Martinsen et
al., 1989; Weigand, 1998; O’Hanlow, 1999; Henry,
2005; Ivaskiené, Cepelioniené, 2005; Masiulis,
20006).

Tyrimo rezultaty analizé atskleide, kad res-
pondentai dar néra susipazing su jvairiais streso
iveikimo budais. Pavyzdziui, mazai taikoma medi-
tacija, psichofiziné, autogeniné treniruoté. R. Rot-
has (Porx, 1994) nurodo, kad mazai Zzmoniy yra
susipazing su meditacija, nezino jos itakos stresui
iveikti, todel nedaugelis ja ir renkasi. K. Dineika
(2001) teigia, kad apie psichofizing treniruotg Zino
tik sportuojantys zmonés, nes ji daznai taikoma
rengiantis varzyboms ir atsigaunant po ju. Apie
autogeninés treniruotés nauda jveikiant stresa
taip pat suzinoma tik i§ ja propaguojanciy sporto
treneriy (Hertzer, 2003). Galima manyti, kad zmo-
néms nepakanka informacijos apie streso iveikimo
btidus — tai biity galima patikrinti tolesniais ty-
rimais.

Miisy iskelta hipotezé, kad didesni sportini sta-
73 turintys sportuojantys studentai taiko daugiau
streso iveikimo biidy, o moterys — daugiau nei
vyrai, pasitvirtino.

Bty tikslinga atlikti iSsamesnj tyrima ir nu-
statyti, ne tik kokios pagalbos, informacijos apie
streso jveikimo biidus sportuojantiems studentams
triksta, bet ir ko jie tikisi i§ sveikatingumo bei
sporto kluby darbuotoju.
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ISVADOS

1. Sportuojantys studentai (vyrai ir moterys) stre-
sui jveikti dazniausiai taiko bendravima su $ei-
mos nariais ir juoka. Sportuojancios studentés
dazniau negu studentai (p < 0,05) stresui iveikti
taiko Sokius, joga, savimasaza, kvapy terapi-
ja, pasivaiksciojima gamtoje, bendravima su
Seimos nariais, su gyviinais, augaly auginima,
knygu skaityma, meldimasi, juoko terapija, po-
zitirio i konflikting situacija keitima.

2. Ilgiau kaip metus sportuojantys studentai, pa-
lyginti su sportuojanciais iki mety, kaip streso
iveikimo buda dazniau (p < 0,05) taiko manks-
ta, aerobinius pratimus, aktyvius ir pasyvius
tempimo pratimus, autogening treniruotg, medi-
tacija. [lgiau sportuojantys vyrai dazniau taiko
ritmiska ir 1éta kvépavima, ilgiau sportuojancios
moterys — specialius kvépavimo pratimus.
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STRESS MANAGEMENT TECHNIQUES USED BY PHYSICALLY
ACTIVE STUDENTS

Vida Ivaskiené!, Liudmila K§anauskiené!, J urgita éepelionienél’ 2
Jolanta BoguZziené®, Dainius Dauk3as*
Lithuanian Academy of Physical Education, Kaunas', Mykolas Romeris University, Vilnius’,
PO Alzheimer Nursing Home ,, AmZiaus Ziedas *, Kaunas®, Kaunas Sport Club ,, Dainralfas *, Kaunas®,
Lithuania

ABSTRACT

The aim of the research was to determine stress management techniques used by physically active
students (males and females).

The research methods used in this work were literature review, written questionnaire, percentage analysis
and mathematical statistics.

The questionnaire contained 34 stress-management techniques and the respondents had to mark one of
the four possible answers: A — never, B — sometimes, C — often, and D — always.

The survey with this anonymous questionnaire was carried out after training sessions in fitness and
sports clubs located in Kaunas city in November, 2007. The respondents were 125 students (66 males and
59 females) aged from 18 to 25 years (Arithmetical mean was 22.6 + 2.5 years) who exercised 2—3 times
per week. According to their years of experience in sports the respondents were divided into two groups:
those who had exercised less than 1 year and those who had exercised more than 1 year. The time given to
fill in the questionnaire was 10—12 minutes.

Statistical analysis of the research data was done by using SPSS 13.0 package. To establish the reliability
of the results in different groups y* (chi squared criterion) was used.

The survey showed that physically active students (male and female) most often used communication
with family members and laughter for their stress management. The research results also showed that
female members of fitness and sports clubs more often than male members (p < 0.05) used such stress
relieving techniques as dance, yoga, massage therapy, aromatherapy, walking in the park, petting animals,
communication with their family members, gardening, reading books, prayer, laughter, change of their
attitude to a stressful situation after stressful activities.

Students who exercised more than one year more often (p < 0.05) prefered exercises, aerobic exercise,
training, active and passive stretching, autogenous training and meditation for stress management. Male
students who exercised for a longer period of time more often used rhythmic and slow breathing, while
female students used special breathing exercises.

Keywords: sport, stress, stress management techniques.
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