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ANOTACIJA

Darba nosaukums i “Miega kvalitates ietekme uz stradajoSu studentu ikdienas dzivi”.
Bakalaura darba meérkis ir noskaidrot vai un kap&c studenti ieglist vai neieglist pilnvertigu
miegu, ka tas spgj ietekmét vinus. Darba autors izvirzija Cetras hipotézes: 1) Liclaka dala
stradajoso studentu neieglist nepiecieSsamo miega daudzumu; 2) Tie, kuri neiegiist nepiecie$amo
miega daudzumu, biezak jit pastiprindtu ve€lmi uznemt snaudu dienas laika; 3) Tie, kuri dzivo
kopa viena majsaimnieciba ar citiem, biezak savu miega kvalitati verteé ka augstaku; 4) Tie, kuri
lieto alkoholu un smeke, biezak savu miega kvalitati verté ka zemaku.

Darba tika analiz€ti pina laika stradajosu studentu (18-25 gadi, n=119) mterneta aptauja
sniegtas atbildes. Tika arT salidzinats arsta viedoklis ar aptauja iegitajiem rezultatiem.

Autors secia, ka stradajosi studenti nepieverS pietickami lielu uzmanibu savai miega

kvalitate. Liela dala stradajosu studentu biezi saskaras ar miega trauc€jumiem.

Atslegvardi: stradajosi studenti, miega trauc€jumi, miega kvalitate, stradajosu studentu

dzivesveids.



ANNOTATION

The title of the bachelor thesis is “Working students quality of sleep and it’s influence
on their lifes”. The thesis is aimed to find out whether and why students get or do not get enough
sleep, and how it can influence them. Author puts forward four hypotheses: 1) The majority of
working students do not obtain the required amount of sleep; 2) Those who do not obtain the
required amount of sleep, often feel the desire take naps during the day; 3) Those who live
together in the same household with others, often has higher sleep quality; 4) Those who
consume alcohol and smoke often estimate their sleep quality as low.

The data obtained in an internet survey of working full time students (18- 25 years old,
n=119) were analysed in thesis. The obtained results from the survey was also compared with
doctors’ opinion.

Author concludes that working students do not pay enough attention to their sleep

quality. A large part of working students are often faced with sleep disorders.

Keywords: working students, sleep disorders, sleep quality, working student lifestyle.
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IEVADS

Katram cilvekam diennakts laka ir nepiecieSams laiks, lai varétu pinvertigi atjaunot
izterétos spekus, iegut jaunus, apstradat iegiito informaciju un vienkarSi atpisties. Vislabak un
visefektivak Sos visus aspektus cilvekam palidz parvarét tiesi miegs. Miegam ir liela nozime
katra cilvéka dzive, it 1pasi jaunieSu un studentu dzive. NepietickoSs miegs vari tikai negativi
ietekmét jaunieSu veiktsp&ju macibas, darba vai vienkarsi ikdienas dzive. JaunieSi, kas uzsakusi
studijas, biezi vien saskaras ar miega trikumu, kam par iemeslu ir nepietickoSi ilgs miegs. Par
pamatu ir vela guletieSana un agra celSands uz lekcijam un nodarbibam, kas var izraisit
noguruma sajitu visas dienas garuma. Misdienas miega pétSana tiek veikta padzlinati, jo
Sobrid varrak neka puse jaunieSu cie§ no nepilnvertiga miega, kas ar1 ietekmé vipu veiktsp€ju
macibas un darba. Ja pat jaunieSi kas nav nodarbinati, nespgj iegit pinvertigu miegu, lai
sekmigi varétu piedalties lekcjas un nodarbibas, tad teor€tiski tas izklausas neiesp€jami
jaunieSiem, kas strada mamu darbu, kuru vél apvieno ar macibam.

Daudz jaunieSi, gan kas i, tikusi budzeta gan, kas nav, izv€las paraleli pilna laika
studjam stradat maigu darbu, lai var€tu nopelnit naudu iztikai vai vienkarSi apmaksat savas
studijas. Sadiem jaunie§iem pilnvertigs un kvalitativs miegs ir visnepiecieSamakais, lai varétu
atgit spekus un atjaunot kermeni jaunai dienai JaunieSi kas izvelas darbu ka prioritati, lai tikai
varétu nopelnit naudu iztikai vai macibam biezi vien izvélas no ritiem neapmeklet lekcijas vai
nodarbibas, ka rezultatd var radt tikai lielakas problemas macias. Ja darbs beidzas velu vakara,
paiet laiks kamér jaunie$i tick lidz dzivesvietai, veic vél citas aktivitates, nepaliek pietiekami
daudz lakka miegam, ka rezultata ari rodas nogurums, koncentréSanas zudums darba un
macibas, ka arT tiek lietoti parmerigi daudz kofena saturo$i dz€rieni kas tikai veic negativu
ietekmi uz jaunieSu veselbu.

Nereti jaunieSi miegam velta mazak par 5 stundam diena, kas ari nozZimé to, ka netiek
iegits pins miega cikls, kura laika tiek atjaunoti speki visa kermeni ka arT ja Sis cikls tiek
partraukts parak atri vai parak velu, cilveku moka noguruma un miegainibas sajuta ilgu laiku
dienas garuma. 2012. gada veiktaja pé&tjuma, kur tika péftiti studenti, kas stradajusi vairak neka
tris méneSus, ar nedéla vidgji 38 stundu darbalaiku, vid&ji 22.2 gadus veci, tika noteikts ka
vairums studentu vid€ji gulgja 5.5 stundas diena, ka art nogurumu un miegainibu sajutu$i no
riem un vakaros, sakot ar 7.00 vakara (Teixeria, et al, 2012). Sadu studentu daudzums
musdienas tikai palielinas, jo i griti apvienot studjas ar darbu un vienlaicigi bit sekmigam
abas jomas. JaunieSi bieZi izvelas nepieverst tik lielu uzmanibu miegam, jo cer ka brivdienas to

visu varés kompensét. NepiecieSamais miega daudzums tieSi jaunieSiem ir no 7 idz 9 stundam.



Pétjuma meérkis ir noskaidrot vai un kapéc studenti iegiist vai neiegst pinvertigu
miegu, ka tas spgj ietekmét vigus. Tika izvirziti Cetras hipotézes:
1. Lielaka dala stradajoSo studentu neiegiist nepiecieSamo miega daudzumu;
2. Tie, kuri neiegiist nepiecieSamo miega daudzumu, biezak jit pastiprinatu veélmi uznemt
snaudu dienas laika;
3. Tie, kuri dzivo kopa viena majsaimnieciba ar citiem, biezak savu miega kvalitati verte
ka augstaku;

4. Tie, kuri lieto alkoholu un smeke, biezak savu miega kvalitati verte ka zemaku.

Otra hipoteze tika veidota, balstoties uz teoriju, ka nakfi neieglitais miegs, tiek
kompenséts dienas laika (American Psychological Association [APA], n.d.).

Ceturta hipotéze tika veidota balstoties uz teoriju, ka alkohols paatrina miegu, tomér
kopuma samazina miega kvalitati SmekeSana var ne tikai nomierinat, bet arT uzbudinat cilvéku,
kas var radit problemas iemigt (Limba, 2005).

Petijuma objekts ir augstakas izglitibas iestazu pilna laika klatienes studiju programmu
studenti, kas vienlaikus ar studijam strada algotu darbu. P&tjuma priek§mets ir miega
kvalitates ietekme uz stradajoSiem studentiem.

Meérka sasniegSanai tika izvirziti $adi darba uzdevumi:

1. Izpétt akadémisko literatiiru par miegu, miega fiziologiju, miega stadijam, miega
trauc€jumiem, dzvesstila ietekmi uz miegu, miega kvalitati jaunieSu vidii, miega
higiénu un jaunieSu attiecksmi pret miegu;

2. Izpéttt akadémisko literatiru par pétijuma pielietotajam metodém — interneta aptauju un

dalgji strukturtu interviju;
Veikt interneta aptauju ar stradajosiem studentiem;
Veikt dalgji struktur€tu interviju ar arstu, kas specializ€jas miega jautajumos;

Apkopot un analiz€t iegitos pétjuma rezultatus;

o g k~ w

Veikt secindjumus par pefjuma iegitajiem rezultatiem, ka arT salidzinat empirija
iegitos rezultatus ar citu péfjumu rezultatiem.

Darbs ir strukturéts trijas dalas. Teorétiskaja dala tiks apskatits miega nozimigums,
miega trauc€jumi, dzivesstila ietekme uz miegu un miega kvalitate jaunieSu vidii. Tiks aplikoti
idzigi petjumi, kas saistiti ar miega ietekmi uz stradajosiem jaunieSiem, ka arTjaunieSu skaits,
kas cie§ no nepietickosa miega un ka tas ietekmé vinu dzives kvalitati kopuma. Metodologiskaja
dala tiek aprakstitas izmantotas metodes, ka arT pasa pétjuma dizains. Empiriskaja dala tiek
analiz€ti iegitie aptaujas un dalgji strukturétas intervijas rezultati. Darba nosleguma viss tieck
apkopots un tiek izvirziti secinajumi par iegiitajiem rezultatiem.
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1. MIEGS UN TA NOZIMIGUMS

Mes pavadam vid€ji vienu treSdalu no katras dienas miega stadija. Tomeér misdienas
miega pétnieciba tieck sakta pétt padzlinatak (Pollaks, Thorpys, Yagers, 2010).Miegs ir
aizsardzibas process, kas pasarga nervu sist€tmu no vispar€jas novajéSanas. Miega visas nervu
Stnas atrodas relativa miera stavokli, tas arT vienlaikus atbrivojas no nevélamiem vielmainas
procesa gala produktiem, Sie gala produkti cilvéka organisma uzkrajas nomoda laika. Miega
laika arT notieck vesela virkne citu izmainu. Muskulatiras tonuss samazinas, sirds darbiba
samazinas, elposana klust vajaka, un adas asinsvados pastiprinati piepliist asinis, kas ari ir viens
no iemesliem, kapéc parasti miega cilvéka seja klust sartaka (Perli, Birka, 1969).

Dazos gadjumos miegs var biit arT arstniecibas [idzeklis, lai arstetu dazadas slimibas.
Daudziem slimniekiem, kas slimo ar hipertoniju, kunga ¢tlu vai pat dazadam citam hroniskam
slimibam, pietiek vienkarSi pagarinat miega ilgumu par stundu diennakti, ka bis manami
veselbas uzlabojumi (Ozolins, 1984).

Nevajadzetu arT uzskatit, ka ilgaks miegs tikai veicinatu cilvéku labsajitu, vipi klatu
energiskaki vai pat palielinatos vinu darbasp&ja. Amerikanu fiziologi ar dazadiem pé&tjumiem
un testiem parbaudja divas cilveku grupas: viena grupa kas gul mazak neka seSas stundas diena
un otra, kas gul ilgak neka devipas stundas diena. Izradjas, ka cilvéki, kas gu]l mazak par seSam
stundam diena, ir daudz akfvaki, apmierinataki ar dzvi un savu miegu, ka arT labi spgj
saprasties ar apkart€jiem. Savukart cilvéki, kas miega pavadjusi ilgak par devipdm stundam,
jutas nomakti un biezak nonak konfliktu situacijas. Kaut art priekSrocibas ir cilvékiem, kas
miegd pavada mazak par seSam stundam, tomer jaatceras, ka patvariga miega saisinaSana radis
draudus savai veselibai un tkai iegiis pret&jus rezultatus(Ozolins, 1984).

Cilveks nespgj iztikt bez miega, tas vipam ir tkpat nepiecieSams ka gaiss, fidens un
&diens. Tas pieradas ne tikai ikdienas dzveé, bet arT arstu noveérojumos un znatnieku
eksperimentos (Ozolins, 1984).

Katram cilvekam miegs ir nepiecieSams, cilvéka kermena atjaunoSanas jaunai dienai,
ka jau tas tika mints, miegs var biit arT ka arstniecbas Iidzeklis, ka ar parak ilgs miegs ne
vienmer poztivi ietekmé cilvéku. Kas tad isti r miegs un ka tas izpauzas, kadas aktivitates

kermeni notiek miega laika, par to ari bis nakama darba apakSnodala.

1.1.Miega fiziologija
Miegs ir faktiski aktivs un organiz€ts process, pret€ji tam, ka biez cilvéki uzskata to par

neaktivu procesu. Vairaki faktori ietekmé to, ka un kad més gulam. Tas viss sevi ietver arT tadus
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faktorus, kurus sp€jam kontrolét mes pasi, pieméram, patvaliga miega liegSana. Galvenais no
visiem faktoriem ir misu ieks€jais biologiskais ritms, ko arT sauc par diennakts ritmu. Miega
laika ari notick dazadu smadzenu daju darbibas (University of Maryland, n.d.-a).

Parasta cilveka miegs ietver divas stadijas, viena no tam ir atras acu kustibas (REM) un
otra [énas acu kustbas (NREM). Sim stadijam ir izteiktas ipasbas, kas lauj tas atskirt vienu no
otras (Kryger, Roth, Dement, 2017).

Saskana ar vienkarSu uzvedibas definiciju, miegs ir atgriezeniska uzvedibas stadija,
kura notiek uztveres atbrivosana no bezatbildigam darbibam pret vidi. Miegs arl ir sarezgits
fiziologisks uzvedibas process. Parasti miegam, bet ne vienmér, piemit tadas paSibas ka
ortostatisks gulus stavoklis, uzvedibas pasivitate, aizv@rtas acis un visi citi smalkak
Sis uzvedbas var ietvert — ménessérdziba, runasanu miegd, zobu berzé€Sanu un citas fiziskas
aktivitates. Pastav arT dazadas anomalijas, kas var rasties miega laka, ka, pieméram — sapni,
muskulu vajums, vienkar$s miegs var negaidot novest pic straujas miega beigSanas (Kryger,
Roth, Dement, 2017).

[.Pavlovs 1izstradaja miega teoriju, kas izskaidrotu varakus ikdiena aizmigSanu
veicinosus faktorus. Lietus laika cilvekam paliek vieglak iemigt, kad lietus piles vienmerigi
atsitas pret palodzeém vai jumtu. Tomér ja picauguSam cilvékam ir nepiecieSams mierigs miegs,
tad mazam b&rnam atrak iemigt palidz viegla StpoSanas un SUpuldziesmu dziedasana (Ozolins,
1984).

Cilveks palieck mazkustigaks, ja miegs i dzlaks, tomér absoliiti nekustigs cilvéks
nepaliek. Miega laika var veikt vairakas kustibas pat nepamostoties, pieméram — nomest segu
vai apsegties, iepemt citu miega pozu. Tas tikai nozZimé, ka manu organi turpina uztvert
apkartéjos kairinajumus, kaut ari mazak neka tas notick nomoda. Tadas lietas ka organisma
notickoSie procesi, argjie apstakli, ka ari dazadi notikumi, kas var ietekmét miegu pirms
guletiesanas (Perli, Birka, 1969).

Ir izvirziti vairaki miega iemesli, jo Idz $im nav noskaidrots patiesais iemesls, kapec
citveki gul, i tikai fakti, ka miegs ir dZives nepiecieSamiba. Par miega nepiecieSamibas iemeslu
var biit energjas ekonoméSana, miega laika skabekla patérin§ ievérojami samazinas un
energijas rezerve cilvékiem atjaunojas. Miega laika notick arT kermenu un smadzenu augsana,
Stnu atjauno$anas, tas viss pateicoties pastiprinatai hormonu produkcijai miega laika. Miega
laika arT var noveérot imiinsist€mas pasliktinaSanos, ja miegs tiek partraukts. Ir arl izvirzits
vienkarSs miega iemesls, nakts laika, civeka redze r daudz slktaka neka ples€jiem, tadejadi
civeks gulot pasarga sevi no tiem (Miega Labaratorija, 2006).



Nakti, miega dzilums i mainigs, tas sakuma picaug un pakapeniski sak samazinaties,
idz ari pats cilveks mostas. Miegs aptver sevi ne tikai galvas smadzenu garozu, kas ir
fiziologisks kavéSanas process, bet ari visus zemgarozas iecirknus, tatad visa organisma notiek
atseviSku organu, saskanota darbiba ari miega laika (Hakele, Kriimina, 1987).

Ir dazadi miega veidi, tie var but nepietickoSi ilgi, vai arT tieSi otradak parak ilgi. Tapec

nakamaja nodala autors apskafis normalu miegu, ka cilvéks iemieg un ko miegs ietekmé.

1.2. Normals miegs

Vajadziba péc miega varie starp individiem. Parasti pieauguSiem cilvékiem ir vajadzigs
no 7 idz 9 stundam gar§ miegs, tacu, ka jau tika mingts ieprieks, tas var variet. Cilvéki pavada
no vienas ceturtdalas, Iidz vienai treSdalai savas dzives gulot. Miegs nav tikai nomoda trikums,
tas ir sareZgits un multidimensionals stavoklis. Miegs ietekmé visas liclas kermena sist€mas.

L. Pavlovs izdalja piecas miega dziuma pakapes. Pirma no tam ir snausana, kas ir pati
vieglaka no visam piecam stadgam. Taja cilveks vel negul, bet pasivi atdodas savai domu
plismai Otra pakape i jau mazliet dzlaka snauda, kuras laika paradas dazadi sajitu
izkroplojumi, kas liecina par to, ka cilveks jau sak iemigt. Tresa pakape ir virspus€ja miega
stadija. Saja stadija cilveks jau gul, tadu nepictickami dzili, tie§i tapéc vin§ nereti sak redzst
sapnus. Ceturtaja stadija sapni ir noverojami, tacu loti reti, miegs jau paliek dzlaks. Piektaja un
pedgja stadija cilveks ir dzila miega, $7 iemesla d€] vipS neredz nekadus sapnus (Perli, Birka,
1969).

Sadus miega mérfjumus veic ar elektroencefalografijas palidzibu. Tas spgj merit
smadzenu biostravu, ar kura pahdzbu var noteikt, kada miega stadija i cilvéks (Hakele,
Krimiga, 1987).

Katrs cilvéka miegs sakas ar [eno vilpu miegu un beidzas ar atro vilpu miegu. Vairaki
petijumi, kas veikti fiziologija, biokimija un psihologija liecina par to, ka tieSi léno vilpu miegs
atbild par dienas laika iegiitas informacijas analizi un tas sistematiz€Sanu. Léno vilpu miega
civéku 1 grutak pamodinat, ka ari ja tas izdodas, tad cilvéki parasti, jiitas neizgul€jusies, un
vargi. Savukart atro vilpu miega guloSais ir viegli pamodinams, ka arT vins tikpat viegli un atri
var atkal aizmigt vel dzilaka miega (Hakele, Krumina, 1987).

Miega laika visi organi nedarbojas viendabigi, to aktivitate i atkariga no miega
stadijam, atra miega (REM) un léna miega (NREM). Lénais miegs ir verojamu lielako dalu no
ikdienas miega, to iedala Cetras stadjas. Tomer atrais miegs ilgst aptuveni no piecam Iidz

trisdesmit mintitém (Limba, 2005).

10



Atrajam  miegam (REM) ir raksturiga obligdta pazime, kuru nosaka ar
elektroencefalografijas (EEG) palidzibu. Atra miega lakka tiek noveroti hidzigi ritmi, kadi ir
civekam nomoda stadija. Visizteiktak tas var biit acabolu kustibas, sirdsdarbibas
palielinasanas, paaugstinats elpoSanas biezums, tonusa trikums muskulos, asins pieplude
smadzenés, ka ari erekcija. Atro vilpu miegd pazeminas muskulatiiras, it Tpasi sejas tonuss.
Pavajinas muguras smadzenu refleksi, tacu uzlabojas centralas nervu sist€mas asins apgade
(Hakele, Kriimiga, 1987).

NREM jeb lenais miegs tiek, raksturots ar fiziologisko aktivitaSu samazinaSanos. Kad
cilveks miegs, paliek dzlaks, vipa smadzenu vilni pal€linas un iegist amplitidu. ElpoSana un
sirds ritms pallinas, ka arT individa asins spiediens pazeminas (National Sleep Foundation
[NSF], n.d.-h).

Uzzinot to, ka cilveka miega laika ir nepiecieSams piedzivot visas miega stadijas, darba
autors velas dzlak iepaztties ar miega stadijam. Nakama nodala tiks veltita miega stadyam, kad

civekam ir vieglak un kad ir gritak mosties no miega.

1.2.1. Miega stadijas

Pirma stadija, lEno vipu miegd (NREM), ir atraSanas gandriz nomoda, cilvéks ir viegli
pamodinams, un samazinas muskulu aktivitate. Acu kustiba paliek lenaka, un cilvéks var izjust
asas muskulu savilkSanas, ka arT kriSanas sajiitu, pirms ieejot otraja stadija (Limba, 2005).

Otra stadija acu kustiba piniba apstajas un smadzenu aktivitate nav tik izteikta, cilvéku
mazak ietekmé skanas un citi kairindjumi $aja stadija. Sirds ritms paliek lenaks, un kermena
temperatiira samazinas. Otra stadija aiznem visvairak miega laika (NSF, n.d.-h).

Tresa stadija, kad smadzenu aktivitate ir gandriz nemainiga, iznemot nelielu aktivitati,
kas notiek paris reizes 3aja stadija. Saja stadija miegs ir dzilaks, nav nekadu acu kustbu, ka ari
muskulu aktivitate ir pazemindta. Saja stadija pamodinat cilvéku ir visgritak, un ja to izdara,
tad cilvéks dazas miniites var justies dezorientéts (NSF, n.d.-h).

TreSo un ceturto stadiju médz dévet par dzilo miegu, kad cilveku i loti griiti pamodinat.
Dzlda miega nenotieck nekada muskulu vai acu aktivitate. Saja stadija parasti cilvékiem radas
murgi, ménessérdziba. TreSo un ceturto miega stadiju misdienas apvieno tas vienado PpasSibu
del (Limba, 2005).

Ir svarigi, kada miega stadja cilveks gul. Katram nepiecieSama kaut neliela ilguma atro
vilpu miegs. Ja civekam nelay) gulet atraja miegd, visu laiku modina, tad vipS visu laiku gul

Eno vilpu miega. Ja $adi notiek vairakas naktis péc kartas, cilvéks var sakt justies slikti un
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zaudét darbaspéjas, justies ta, it ka vispar nebiitu gulgjis. Atro vilpu miegs ir svarigs ari tapéc,
ka tas veicina atmipu, sekmé mac®anos, kas ir loti svarigi studentiem (Ozolins, 1984).

Darba autors velgjas uzzinat, cik ilgs miegs i nepiecieSams cilvekam, lai var€tu
veiksmigi, piedzivot visas miega stadijas un justies atpities un energijas pilns, tapéc nakosa
nodald tika aplikots nepiecieSamais miega ilgums, miega ietekme uz civeku un vipa

darbaspgjam.

1.3. Miega ilgums un ta ietekme uz cilvéku un darbaspéjam

Zinatnieki joprojam nevar atbildét tieSi kap€c miegs ir nozimigs cilveku organismu
dzve, tomer katrs cilveks jut miega nepiecieSamibu, ka arT sajitas pec guléSanas, organisms ir
atputies un jitas labi TieSi normala miega nepiecieSamiba ir vajadziga katram cilvékam, tas ka
miegs nav bijis normals, var izteikti liecinat nesapraSanas, dulluma sajutas stavoklis no ritiem.
Tados gadjumos miegs nav bijis pinvertigs un cilveks ilgak adapt€jas jaunajam dienas ritmam
(Limba, 2005).

Nepilnvertigs miegs izraisa diskomfortu, pazemina darbasp&jas. Darba sp&jas nosaka
veikSanas nepiecieSamiba un centralds nervu sist€mas aktivacija Iimenis. Tie ir svarigi faktori
uzmanibas noturibai, atminai, ka arf radoSajam sp&jam (Hakele, Krtimina, 1987).

Miega ilgums atSkiras dazados vecumos, tomer videji cilveéki gul no 7 lidz 8 stundam
diennakti. Ir ari nedaudz cilveku kuriem pietiek ar 5 stundam miega vai mazak, ka ari ir cilvéki
kuriem nepiecieSams miegs, kas ilgaks par 8-9 stundam. Cilv@kiem, kas neievéro sev
nepiecieSama miega uznemsSanas ilgumu, var rasties garastivokla maina, nemiera sajita un
paaugstinats jitigums pret ikdienas lietam. Dusmas, pazeminata koncentréSanas spé€ja, ka ari
visbeidzot seko fiziskas darbaspé&jas trikums (Hakele, Krimina, 1987).

Miega vajadzba un ta ilgums atSkiras atkarba no vecuma, ka ari tas it ipasi tick
ietekméts ar dzivesveidu un veselibas stavokli. Lai saprastu, cik daudz miega ir vajadzigs
civekam, ir svarigi apzinaties ne tikai stundu skaitu, bet arT jaizpéta dzivesstila faktori, kas
letekmé gan miega kvalitati, gan arT kvantitati, pieméram, darba grafks un stress. (NSF, n.d.-
a).

Pinvertigs un kvalitativs miegs vairak attiecas uz bérniem un pusaudziem, kur tas ir
ilgaks neka pieaugusam cilvéka. Zemak seko saraksts ar ieteicamo miega ilgumu Katrai grupai:

e JaundzimuSie b&rni (0-3 ménesus veci) — Aptuveni no 14 lidz 17 stundam;
e Zidaipiem (4-11 m@neSus veci) — Aptuveni no 12 Iidz 15 stundam,
e Maziem bérniem (1-2 gadus veci) — Aptuveni no 11 lidz 14 stundam;

e Pirmskolas vecuma bérniem (3-5 gadus veci) — Aptuveni no 10 lidz 13 stundam;
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e Skolas vecuma bérniem (6-13 gadus veci) — Aptuveni no 9 lidz 11 stundam;

e Pusaudziem (14-17 gadus veci) — Aptuveni no 8 lidz 10 stundam;

e JaunieSi (18-25 gadus veci) — Aptuveni no 7 lidz 9 stundam;

e Piecaugusie (26-64 gadus veci) — Aptuveni no 7 lidz 9 stundam,

e (Gados vecakiem cilvékiem (65+ gadus veci) — Aptuveni no 7 idz 8 stundam
(NSF, n.d.-a).

Aptuvenie dati, skatoties uz vid€jiem raditajiem, katram cilvekam tas var atSkirties, ka
ar1 péc autora domam katrs cilvéks sp&j pats izjust to, cik lakka vipam ir nepiecieSams, lai vins
varétu sasniegt kvalitativu miegu.

Daziem cilvekiem, kuriem nepiecieSams ilgadks miegs, miegu stadijas process ievelkas
lgak neka citiem, ierastds stadijas norit ilgak vipu miega laka, tad€] i nepiecieSams ilgaks
miegs, lai justos labi. Savukart cilvéki, kuriem pietieck ar miegu, kas mazaks par 7 stundam, Sis
miega stadijas process attistas atrak, un cilvéks sp€j atrak iemigt, kas lauj vipam ilgaku laiku
pavadit dzila miega, ta veicinot energjjas atjaunosanu atrak. Tatad miegs ir atkarigs no cilvéka
vecuma, ikdienas dzives un paSa cilvéka. leteicamais miega ilgums attiecas uz lielako dalu
citvéku, tacu katram cilvékam biitu tas jazina pasam, lai varétu atjaunot savu energiju jaunai
dienai (Perli, Birka, 1969).

Neskatoties uz to cikos cilvekam jacelas, vai jaiet gulet, pastav vel dazadi iemesli, kapec
nav pietiekosi daudz laka velfits miegam. Kapec nevar vienkarSi iet agrak gulet, dazadi miega
trauc€jumi ar ko cilveks sastopas pirms miega, miega laika un pec miega tiks apskatiti nakamaja

nodala.
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2. MIEGA TRAUCEJUMI

Miega traucgjumi ir daudzi un dazadi, tomer visbieZak sastopamakie veidi i bezmiegs
un miegainiba péc nepilnvertiga miega. Miegainiba rada velmi gulet, tacu tas biezi vien nav
ilespjams, jo tada veida tiks izjaukts dienas rezims. Ta ne tikai médz izpausties no ritiem, kad
citveks nav pilnvertigi gulgjis, bet ar1 darba vai macias, kad civeéks uzem parak, lielu slodzi
un organismam rodas velme gulet. Cilveka stavoklis pasliktinas, jo organisms tada veida censas
sevi pasargat no parpiles, veidojas aizsargdjoSa rakstura izpausmes. Tomer vél vairak cilvékus
uztrauc bezmiegs, tas katram cilv€kam var izpausties dazadi. Daziem cilvékiem tas izpauzas ar
parak jutigu miegu, vigi sp&j pamosties no jebkadam skapam vai darbbam, kas notieck miega
laika. Tacu citi nevar vienkarSi iemigt, tad€jadi pagarinot savu miega ciklu. Tas viss izpauzas
no ritiem, kad cilvéks jiitas saguris un nereti no ta izriet arT miegainiba (Perli, Birka, 1969).

Tikai pietickami ilgs, dzlS un nepartraukts miegs sp€j organismam velfit pietickamu
atputu. Tapec ja civeku moka bezmiegs, tas agri vai velu liek par sevi mantt, dienas laika
citveks kliist neaktivs, mazkustigs, kaut ar tieSi Saja laikka vipam bitu jabit aktivam un pilnam
energijas (Perli, Birka, 1969).

Dazos gadfjumos miega trauc€jumi ir tikai kadas slimibas sakotngja stadija, ja cilvéks
savlaicigi negriezas pie arsta, tad vipa miega trauc€jumi pastiprinasies, ka rezultata istais
cElonis netiks noteikts jau sakotngja stadija. Kad Sie miega traucgumi nav saistiti ne ar vienu
citu slimibu, tad dazadu zalu lietoSana un pat dzivesveida maina palidz tos parvarét. Ja cilveks
izvelas vienkarSi ignorét Sos miega trauc€jumus, tad tas var novest pie talakam veselibas
problemam. Miegs ir viena no dzives galvenajam sastavdalam, tas var ietekm@t ne tkai
sniegumu darba, bet ari sabojat attiecbas ar tuviniekiem un paslktinat civeka sp&u veikt
ikdienas aktivitates (Roddick, Cherney, 2016).

Simptomi, kas atspogulo miega traucEjumus var atSkirties atkarba no smaguma vai
veidiem. Tie var manities, ja miega trauc€jumi iegiti no kadas slimibas vai veselibas stavokla
izmaipdm. Tomer ir galvenie simptomi, kas ietver sevi miega trauc€jumus:

e grifibas aizmigt vai palikt miega stavokl

e dienas nogurums;

e pastiprinata velme uzmemt snaudu dienas laika;
e ickS$gjais nemiers;

e nepietickama koncentréSanas spéja;

o depresija(Roddick, Cherney, 2016).
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Péc autora domam i daudzi vides faktori, kas izraisa miega trauc€jumus, tomer Sie
faktori daudziem cilvékiem var€tu bit loti dazadi. Autors izvélejas dzlak izpett bezmiegu un
ta veidus, lai uzzinatu, kas ar to tiek saistits un ka tas var, ietekmét ne tikai pasu citvéku, kas no
ta cie$, bet arT apkartgjos.

Bezmiegstick attiecinats uz nesp&ju iemigt vai nesp&ju pietickami ilgi atrasties kada no
miega stadijam. To var iztaist stress, nemiers, hormoni, gremoSanas trauc€umi vai pat laika
maina, veicot lidojumus citas laikka zonas, pieméram, veicot lidojumu no Latvijas uz Ameriku.
Bezmiegs var bt loti kaifigs cilvéka veselibai un dzives kvalitatei, tas var izraist:

e depresiju;

e griitibas koncentréties;

e svara pieaugumu;

e uzbudinasanos;

e traucEjumus gt sasniegumus darba vai macibas (Roddick, Cherney, 2016).

Cilveks var pats attistit savus miega ieradumus, un ne vienmér tie pozitivi ietekmeé vigu.
Televizijas skatSanas gulta vai parlieku daudz €diena pirms guletieSanas i tikai daz no
neregulara miega modeliem. Tas var izraistt parak ilgu gulgSanu no riem, vai izraist veélmi
veikt snaudu dienas laika, lai kompensétu nakti zaudéto miegu. DaZiem cilvékiem iestajas
bailes no miega, no fakta, ka cilveks pats saprot, ka neieglis velamo miega daudzumu un baidas
no sekam, karezultata rodas bezmiegs. Zales ir biitiski lietot tados gadjumos, ka arT uzvedibas
terapijas, lai cilvéks spétu parvarét bezmiegu, kad tas ir sakuma stadija (American
Psychological Association [APA], n.d.).

Bezmiegu parasti var iedaltt trijos veidos:

e hronisks bezmiegs, kad ar bezmiegu cilveks sastopas regulari vismaz viena méneSa
garuma;

o akits bezmiegs, kad bezmiegs ilgst tikai dazas naktis p&c kartas;

e slimbu izraisits bezmiegs, kad cilveks ar to sastopas reti, konkréta perioda garuma.

(Roddick, Cherney, 2016).

Hronisku bezmiegu izraisa dazadi faktori — tie var bit vairaki vai konkréti viens.
Hroniskam miegam ir izteiktas iekSkigas vai pat neirologiskas slimibas, ka rezultata tiek
iespaidots cilvéka miega cikls vai notiek izmaipas miega fiziologija. Hronisks bezmiegs var biit
saistits ar1 ar daudziem citiem miega trauc€jumiem, veidojot dazadas miega trauc€jumu
kombinacijas (Limba, 2006).

Akiits bezmiegs sastopams visbiezak, to var izraist emocionals vai fizisks diskomforts.

TroksSni, gaismas, parak augstas vai zemas temperatiiras, stress, akiita slimiba vai arT jebkada
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cits vides kairinagjums var izraisit akitu bezmiegu. Veicot lidojumus citas lakka zonas, ka
rezultata nesakrit velamais laiks ar civekam ierasto miega rezimu (APA, n.d.).

Akiits bezmiegs ir savlaicgi jaarste, lai neveidotos hronisks bezmiegs. Arstet akiitu
bezmiegu cilvéks var pats saviem spékiem, doties gulét noteikta laika, celties noteikta laika un
izvairities no diendusas. VienkarSa atpiita gulta pirms paSas gulétieSanas, pierakstit svarigakas
lietas, izveidot planu jaunai dienai, tas viss sp€j palidzet cilvekam parvarét akiitu bezmiegu
(APA, nd.).

Slimibu izraisits bezmiegs ir visretak sastopamakais, tomér lielaka dala gadjumu to
izraisa ickSkigas vai neirologiskas slimibas. Mazak tas ir sastopams cilvékiem ar psihiskam
slimbam (Limba, 20006).

Visizplatitakais slimibu izraisits bezmiegs ir tieSi sirds mazsp€a, ko raksturo ar
pakapeniski samazinatu sirds spgu cirkulet asiis caur kermeni. Cilvékus, kas cie§ no sirds
mazsp€jas, var naktls pamodinat elpas trikuma sajiita. Atrodoties gulus stavokli, cilvéka
elposana var tikai pasliktinaties, tad€] izmantojot spilvenus, lai paceltu kermena augsdalu var
tikai nakt par labu. Var ari rasties virkne dzlu ieelpu nakts laka, pec ka seko sa partraukSana
elposana, kas ari spgj cilvéku pamodinat nakts laika (Helpguide, n.d.).

Darba galvenais fokuss ir tieSi uz studentiem un mamu darbu, kurd vipi strada, tapec
autors noléma veltt vel atseviSku nodalu tieSi trauc€jumiem, ar kuriem sastopas cilveki, kas
strada mamu darba. Cilvéks pats var nenojaust, ka daudzas lietas ka energijas trikums un
griifbas koncentréties var tikt, izraisttas tieSi, tapec ka nav iegiits pietickami kvalitativs miegs,

tieSi par to ar1 bils nakama nodala.

2.1. Mainu darba miega trauce jums

Stradajot maipu darba, var rasties miega trauc€jums, kas lidzinas hroniskai slimibai un
balstas tie$i uz cilvéka darba grafiku. Sis traucgjums tiek uzskatits par diennakts ritma miega
traucgjumu, ka jau tas tika minéts ieprieks, kur cilveks maina savu miega reZimu, ka rezultata
vinS nesp€j laicigi iemigt, izpildit pinvértigu miega ciklu vai vienkar§i vipa miegs sastav no
vairakam snaudam diennakts garuma. Notiek nevienmériga maipa un neatbilstiba ar civékam
ierastajiem miega modeliem, vipu darbibas ir pretruna ar vipu biologiskajiem pulksteniem.
Sados gadfjumos cilvekam ir griti iegit pilvértigu miegu, kad miegs ir vélams, nepiecie$ams
vai kad to sagaida cilvéka kermenis (NSF, n.d.-d).

Ir varaki simptomi, kas var liecinat par to, ka civékam ir mamu darba traucgumi,
pieméram:

e Parmériga miegainiba tad, kad ir jabiit nomoda, modram un produktivam;
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e Bezmiegs, vai nesp&ja gulet tad, kad tas ir nepiecieSams. Tas var izpausties gan tad, kad
mégina aizmigt, gan ari tad, ja pamosties, pirms esi izgulgjies;

e Miegs, kas ir nepietickams, lai justos izgulgjies vai “uzladg€jies”;

e (Criitibas koncentréties;

e Energijas trikums;

e Uzbudinamia vai depresija;

e Griutibas ar personigajam attiecibam (NSF, n.d.-e).

Lielaka dala, kas strada mamu darbu saskarsies ar Siem grutajiem, un lidz ar to viniem
bus gritbas iemigt. Pieméram, uz darbu ies neizgulgjusies, jo pamodas pirms noguletam 7-9
stundam(NSF, n.d.-e).

Mainu darba miega traucjumi var tikt izraisiti no nakts mainam, slidosa grafika, vai pat
no agram rita maipdm. Tas var izraisit hronisku miega trikumu, ka rezultata individs nekad nav
izgulgjies, ka arT vip$ nevar izguleties, tapéc vipam vienmér ir savs “miega parads”. Sada veida
hronisks miega zudums var loti nopietni skart veselibu, produktivitati un droSibu (NSF, n.d.-e).

Daudzi mamu darba darbinieki cinas ar parlieku miegainibu, kas vipus skar darba
stundas, tad kad ir ar gimeni, ka arf atpitas laika. Parliekas miegainibas simptomi ir sajita, ka
visu laiku cinies ar miegu, centies neaizmigt, vai ari sajiita, ka jau tiilit aizmigsi, patja esi darba
vai kada sociala videé. Parlieka miegainiba i kaut kas vairak par dabisko modribas zaudéSanu,
ko izjuit daudz cilveki dienas gaita. Ta ir diezgan biezs simptoms, kas trauc€ spéjas stradat,
studét vai arf iesaistities socialas aktivitates (NSF, n.d.-e).

Cilveki, kas ir loti miegaini var piedZivot ta saukto “mikromiegu”, kas ir s moments,
kura cilveks aizmieg. Mikromiegs ir piespiedu un tas turpinds tikai daZas sekundes. Sis miega
veids ir loti bistams, jo cilvéks vairs nekontrole to, kad vina prats atsledzas, kas var trauc€t vina
dro$ibai, ka ari apkart€jo, tas var ictekmét darbu, ka ari nomakt gimeni un draugus (NSF, n.d.-
e).

Maiu darbs tiek saistits ar bistamam hroniskam, un ne tikai, shkmibam. Ilgtermina
mainu darbs ir, saistits ar konkrétu, vézu palielinaSanas risku, ka arf metaboliskam problemam,
sirds slimibam, ¢alam, kunga zarnu traktu trauc€umiem un tuklumu. Maipu darbu
darbmiekiem biezi vien ir neregulari &Sanas paradumi un nepareizas di€tas — abi Sie faktori var
palielinat vielmainas problemu risku. Ka jau tas ieprieks tika minéts, tie, kas strada nakts mainas
vai slidoSo grafiku maipas nekad negul] pietickami daudz, rezultata ilgtermina miega trikums
var slikti ietekmét individa veselbu (NSF, n.d.-f).

Tie kas strada mamu darbu palielina mentalas veselbas problemu risku, ka, pieméram,

depresiju. lemesls tam ir tads, ka stradajot $ada tipa darbu, tiek iztraucéta kermena diennakts
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sisttma, kas i atbildiba par dazadu kimikalijju izdaliSanos kermeni Mamu darbs var ari
ietekmét cilvéka socialo dzvi, jo individs vairs nejitas laimigs, ka ari tiek samazinats
labklajibas Imenis. Ja kads strada maipu darbu, tad laikam ejot, vin§ var attalinaties no
draugiem un gimenes, kas ved “normalu” dzvesveidu (NSF, n.d.-f).

Ka jau tas tika minéts ieprickS, mamu darbs var biit arT bistams. Daudzi mamu darbi
ieklauj sevi aizsargdSanu un rup€Sanos par citiem, atru lEmumu piepemSanu, braukSanu pie
stures, lidoSanu, ka art darbu ar tehniskam ickartam. Visiem Siem darbu veidiem drosiba ir loti
butiska. Ir daudzi iemesli, kap&c mamu darbs var but bistams:

e Miegainums noved hidz lenakai reakcijai un traucé lEmumu pienemSanai,

e Stradajot pa nakti, tick iztraucéts cilvéka biologiskais pulkstenis, tapéc ja pat mainu
darba darbinieks gul pictickami daudz, nakts vidi vipa modriba var peksni pazust, jo
biologiskais pulkstenis turpina sitit signalus, ka ir jagul;

e Cihv@ki biezi vien nepareizi izv€rteé savu miegainibu, domajot, ka vini i pietickami
modri un ir sp&jigi atri veikt pareizos lemumus, kad isteniba ir tieSi otradak;

e Mainu darbs biezi vien tiek apvienots ar citam aktivitatem, pieméram, studijam kas var
pazeminat individa reakciju un paaugstinat vipa miegainibu (NSF, n.d.-f).

Daudzi pétjumi i pieradiusi to, ka mamu darbs i bistams paSiem darbiniekiem.
Petjumi rada to, ka maipu darba tiek paaugstinats ievainojuma iegtiSanas risks darba vieta.
Viena pétjuma, kura tika péttas medmasas, atklajas tas, ka tie, kas strada mamu darbu pa
naktim, vai ari shido$a grafika darbu siidzas vairak par sliktu miega kvalitati, ka art aizmigSanu
darba vieta vismaz reizi nedéla, maSinas vadianu miegaina stavokli uz darbu un no ta. Viens
liels pétjuma paradia to, ka, ja cilveks strada ilgak par 9 stundam vai sak savu maipu tuvak
vakaram, tad ir liclaka iesp&jamiba, ka vin$ piclaus kadu klidu (NSF, n.d.-f). Apméram 10%
no tiem, kas strada nakts mainds vai péc slidosa grafika cieS no mamu darba miega trauc€juma.
(NSF, n.d.-g).

Autors uzskata, ka, stradajot mamu darbu, cilvéks sevi nostada riska prieksa, zaudéto
miega daudzumu atgistot ar dienas snaudu paldzibu, nespgj piedzivot visas miega stadias,
kuras ir nepiecieSamas, lai organisms pinba spetu atgit spekus.

Ir vairaki veidi, ka var uzlabot maipu darba miega trauc€juma simptomus. Viens no tiem
r umemt melatontnu. Melatonins 1 kimikalija, kas palidz civekam klit miegainam. Tiem
ndividiem, kas nestrada maipu darba, melatonina Iimenis paaugstinds dazas stundas pirms
guletieSanas, taja laika, kad kermenis gatavojas guleSanai un miegam. Melatonina Iimenis ir
augsts pa nakti, tas samazinas no rita, un pa dienu tas paliek loti zems. Ja cilveks strada mainu

darba, tad biezi vien vipS ir paklauti makshigai gaismai visa darba laika, kas var traucéet
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melatonina izstradei. Melatonins pardodas, ka uztura bagatnajas, piemeram, vitamini vai
minerali, un parasti to iegadei nevajag speciali izrakstitu recepti no arsta (NSF, n.d.-h).
Papildus ietekm&josi faktori, kas var tieSi veida izraist zemu miega kvalitati, i vielas,
ko cilveks lieto, vai darbibas kas notieck miega laika. Tas var biit slimias, velas &dienreizes,
alkohols, fiziski trauc€umi un citi miega trauc€juma izraisttaji. Darba autors nakamaja nodala
aplikos Sos miega traucgjuma izraisitdjus un uzzinds ka tieSi katrs no tiem ietekmé miegu

kopuma.

2.2. Miega traucejumu izraisitaji

Miega traucgjumus var izraist dazadi faktori, lai gan c€loni var atSkirties, gala rezultats
no visiem Siem trauc€umiem ir viendds. Visi Sie faktori liek organisma dabiskajam ciklam
snaust dienas laika, kas liecina par nakts miega ilgumi, tas ir vainu parak iss vai parspiti ilgs
(WebMD, 2017).

Faktori, kas visbiezak var izraisit miega trauc€jumus, ir:

o fiziskie traucgjumi (piemeram, sapes kada kermena dala);

e slimibas trauc€jumi (piemeram, astma);

e psihiskie trauc€umi (piemeram, depresija un uzvedibas trauc€jumi);

e vides traucgjumi (pieméram, alkohola vai tabakas izstradajumu lietoSana) (WebMD,
2017).

Ir art citi faktori, neskaitot ieprieks€jos, kas var ietekmet miegu un ta kvalitati ka,
pieméram:

e Genétika. Pétnieki ir atklajusi, ka narkolepsiju var izraisit genétiski iedzimtas pazimes.
Narkolepsija ir traucgjums, kas ietekmé miega regulaciju un miega kontroli

e Nakts darba maipas. Cilveki, kas strada pa nakti biezi vien cie§ no miega
traucgjumiem. lemesls tam ir tads, ka vini nevar iet gulet tad, kad sak justies miegaini.
Vinu aktivitates ir pretstata tam, ka strada vinu kermena biologiskais pulkstenis.

e Medikamenti. Daudzas zales ietekmé miegu, pieméram, antidepresanti, asins spiediena
zales, un citas.

e Vecums. Apmeram puse no cilvékiem, kas ir vecaki par 65 gadiem, cieS no kada miega
traucgjuma. Nav skaidrs, vai tas ir pa tieSo saistits ar novecoSanu, vai ari to ietekmé
medikamenti, ko vecaki cilvéki lieto biezak par jaunakiem (WebMD, 2017).

Ir daudz apstaklu, slimibas un trauc€jumi, kas var izraisit miega trauc&umus. Daudzos

gadjumos miega trauc€jumi attistas kadas citas veselibas problémas dél:
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e Alergijas un elpoSanas probléemas. Alergijas, saaukstéSanas, ka ari elpcelu infekcijas
var sarezgtt cilvéka elposanu pa nakti Lidz ar to tas arT ietekmé cilvéka nakts miegu,
padara to bez maz vai par neiespgjamu.

e Niktirija vai bieZa uriné$ana. ST probléma var traucét miegu, jo cilveks ik pa laikam
pamostas naktl. Niktiirija var attistities hormonu nelidzsvarotibas un urincelu slimibu
del

e Hroniskas sapes.Konstantas sapes var traucét cilvékam aizmigt. Tas var arT pamodinat
individu jau péc tam, kad vip§ ir aizmidzis. So sapju izraisitaji var bit atrits, hroniska
noguruma sindroms, galvassapes, zarnu iekaisumu slimibas, ka ari nepartrauktas
muguras sapes. Dazos gadjumos hroniskas sapes var biit saasinatas miega trauc€jumu
un problemu del.

e Stress un nemiers. Biezi vien stress un nemiers ietekmé miega kvalitati. Sie iemesli
var trauc€t aizmigt, kaari gulet vispar. Murgi, ménessérdziga, runasana miega — Sie viSi
faktori tiek izraisiti stresa un nemiera de€l, kas var traucét miegu (Roddick, Cherney,
2016).

Miega trauc€jumus var izraisit centralds nervu sisttmas stimuletajs, jeb kofeins.
Kofeins cilveka organisma spgj bloket cilveka iemigSanas procesu, padarot iemigSanu, gritaku
vai pat neiesp&jamu. Daudzkart cilvéki pat neaizdomajas, ka ar kofeinu saskaras ne tikai kafija,
bet ar1 t&ja, Sokolade, kakao, kola un pat medikamentos, kas lietojami pret saaukstéSanos.
Kofenu katrs cilveks izt individuali, daziem cilvekiem pietiek ar nelielu devu, daziem
nepiecieSama lielaka deva kofea, tas viss ir atkarigs no ta, ka cilvéks i pieradis lietot kofenu
ikdienas dzve. Ja cilveks lieto vienu gramu kofema, tas var izraisit elpoSanas un miega
trauc€jumus, ka art sirds aritmiju. Ja kofeina deva ir vairak par pieciem gramiem, ta var biit
letala. Kaut arT kofens kermeni sp&j noturéties no 3-7 stundam, tomer dazos gadjumos tas var
ilgt idz pat 14 stundam. Kofema saturs kafja i aptuveni 100-150 mg, t€jas kriz€ tas ir 60-75
mg, kola 40-75 mg un kakao aptuveni 50 mg kofema. Tas ietekmé REM miega laiku, ka ari
palielina modribu dienas un nakts laika (Limba, 2005).

Alkohols var cilvéku maldinat un likt noprast, ka tas palidz€s cilvékam iemigt. Cilvéks
kas cie§ no bezmiega, vai vienkarSi censas iemigt, bieZi vien uzskata, ka tieSi alkohols pirms
guletieSanas uzlabos pinvertiga miega sasniegSanu. Alkohols veic miega paatrindSanu, tomer
tas kopuma samazina pasa miega kvalitati. Palielinas 3.un 4. miega fazes, tomér mazinas REM
miega ilgums. Lidz ar alkohola samazinaSanos asmis, notiek cilvéka pamoSanas, mazinas
kopgjais cilveka miega ilgums. Tas var biezi vien ietekmét cilveka velmi urin€t, pilns urinpislis

var likt civékam mosties nakts laika, kas arm ietekmé vima miega kvalitati Alkohols ar1
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pastiprina  elpoSanas trauc€umus, var rasties elpcelu aizsprostojumi, ka rezultata ari var
pastiprinaties krakSana miega laika (Limba, 2005).

Nikotins mazas devas nomierina cilveku, ja parspilet ar nikotina daudzumu, tad nikotins
tikai uzbudina. Smekgjosam cilvekam i nepiecieSams ilgaks laiks, lai spetu iemigt neka
citvekam kas ikdiena nesmeké (Limba, 2005).

Riska grupa, kas visbiezak tiek paklauta, bezmiegam ir cilveéki, kas strada maipu darbos,
arsti, talbraucgji, vecaki un pusaudzi Cilveki kas diennakts laka gul zem 6.5 stundam.
Psihologi un citi zinatnieki, kas p&ta c€lonus miega traucgjumiem liecina, ka $adas problémas
var tie$a vai pat netiesa veida tikt saistitas ar anomaljam $adas sistémas:

o fiziologiskas sistemas;

e smadzenu un nervu sist€mas;
e kardiovaskulara sistema;

e vielmainas funkcijas sistema;
e iminsisttma (APA, n.d.).

Kopuma miega trauc€jumi var biit grupa ar apstakliem, kas ietekmé spé&ju regulari gulét.
Vai to izraisa parlieku liels stress vai vienkarSi kada slimiba — ta ir picaugusa probléma valstis
ka Amerika. 43.7% cilvéku, vecuma no 18 idz 25 gadiem, ir vismaz reizi ménesi dienas laika
negribot gulgjusi. Ta ir otra lielaka vecuma grupa, pec kuras seko cilveki, kas vecaki par 65
gadiem. Turklat vairak neka 75% Amerikas iedzivotaju, vecuma no 20 idz 59 gadiem, atdzst,
ka saskaras ar miega traucéjumiem diezgan biezi (Centers for Disease Control and Prevention
[CDC], n.d.).

Lai cilveks sp&tu sagpemt pietickoSu un kvalitattvu miegu, vipam vajadzetu znat lietas,
kas var veicinat miegu un ta nepartraukSanos nakts laika. Nakama nodala tks velfta, lai
aplikotu darbibas, kas palidz, uzlabot miega kvalitati un no ka biitu jaatsakas pirms miega vai
pat dienas laika.

2.3. Miega higiena

Miega higiena sastav no daudziem elementiem, kas ir nepiecieSami un spg&j paldzet, lai
cilveks iegitu labu nakts miega kvalitati, ka rezultata ari justos modrs visas dienas garuma.
Pinvértiga un kvalitativa miega ieglSana 1 svariga gan fiziskas, gan garigds veselibas
uzlabosana. Miegs sp&j uzlabot raZigumu un vispargjo dzives kvalitati, tadel jebkur§ cilvéks,
vai tas biitu gados vecs cilvéks, vai pat mazs bérns, var iegut tikai labas fpasibas no kvalitativa

miega (NSF, n.d.-j).
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Viena no svarigakajam lietam kas butu jaievéro, lai uztur€tu labu miega higiénu, ir

attieciga laka veltiSana miegam, ne parak maz ne parak daudz. Ir arT daudz un dazadi veidi, kas

var palidz&t uzturét labu miega higienu —

Samazinat snaudu ilgumu dienas laika. Ja cilvéks to veic fidz 30 minutem diena, tas
nenoversis vai neaizstas nakts miegu, tomeér tas var palidz&t uzlabot cilvéka
garastavokli, modribu un sasniegumus;

Izvair8anas no stimulantiem, pieméram, kofeha un nikotha lietoSanas pirms
guletieSanas. Runajot par alkoholu, tad to vajadz€tu lietot ar meru, jo tas var palidzet
iemigt, tacu miega 3 un 4 stadija, organisms sak apstradat alkoholu, ka rezultata cilvéks
var pamosties. Kofeina efekts var saglabaties vairakas stundas, dazreiz pat lidz 24
stundam. Tas var radtt ne tikai griitibas iemigt, bet arT veicinat biezu pamosanos nakts
vidi. Lietojot medikamentus ar stimulgjoSu efektu, piemeram, astmas inhalatorus,
svarigi ir izveleties pareizu to lietoSanas laku, lai Sie preparati neietekmétu miega
kvalitati;

Fiziskas aktivitates un dazadi vingrinajumi var tkai veicinat labu miega kvalitati. Pat
tadas mazas aktivitates ka neilga pastaiga vai brauciens ar riteni, var bitiski uzlabot
nakts miega kvalitati. Protams jaizvairas no intensivam fiziskam aktivitatem tieSi pirms
miega, tacu tas katram cilvékam atSkiras;

Edienreizes pirms guletieSanas nav ieteicamas, it Tpasi bagati, trekni, cepti vai pikanti
&dieni, kas var izraisit gremosanas trauc€jumus daziem cilvékiem. Tas viss pastiprinas
tieSi nakts miega laika, tapeéc vajadzetu sekot €diena izvelei pirms gulétieSanas. Ja
civeks cie§ no dedzinasanas sajutas, vel jo vairak ir jaizvairas no €anas un dzerSanas
pirms gulétieSanas, jo tas var pasliktinat simptomus;

Tomér ir dazas uzkodas, kas var palidzet iemigt, pieméram, silts piens vai €dieni, kuros
ir liels daudzum aminoskabes, pieméram, banani

Nodro$mat dabigu apgaismojumu, vairak var€tu ietekmet cilvékus, kas retak dodas
arpus majas. Cilvekam vajag uznemt saules gaismu dienas laika, ka arT pilnigu tumsu
nakts laika, lai pahdzetu uzturét veseligu miega ciklu;

Regulars un veseligs miega reZims palidz civéka organismam sajust laku, kad ir
pienacis guletieSanas lakks. Gramatas lasSana, silta duSa vai pat neliela muskulu
staiplSana pirms doSanas gulet var tikai palielinat iesp€jas cilvekam atrak iemigt.
leteicams arT izvairities no emocionalam sarundm un darbibam pirms doSanas pie miera;
Pedgjais, bet nebiit mazak svarigakais i patikama vide, kura civéks dodas gulét.

Matracim un spilvenam jabut &rtiem, ka arf istabas temperatirai velams biit no 15 Iidz
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20 gradiem siltai. Gaismas no spilgtam lampam, telefoniem, televizora ekrana var

apgrutinat iemigSanas procesu. Nakts aizkari, ausu aizbazpi, acu €nas, ventilatori un

citas ierices, kas var padartt gulamistabu patikamaku cilvekam, tikai poztivi ietekme

civeka miegu (NSF, n.d.-)).

Vairums cilvéku nakts laika pamostas vienu vai divas reizes. Iemesli var but dazadi,
tacu ne vienmér ir iesp&jams atkal atri aizmigt. Ja $adas lietas notieck ne pirmo reizi, tad butu
leteicams nevis uzreiz censties iemigt no visiem spékiem, bet gan veikt dazadas aktivitates. Vai
ta butu kada viegla uzkoda, duSa vai gramatas las®ana, tas palidzgs cilvekam atkal atrak iemigt.
Nekada gadfjuma nevajadzetu veikt kadus majas darbus, tiianu vai pat televizijas skatisanos,
jo tas novedis tikai pie vél ilgaka bezmiega (University of Maryland, n.d.-b.).

Dazkart vajadzetu izvairities no dienas snaudas, it Ppasi vakaros. Protams, neliela snauda
diena dod cilvékam energiju un tikai pozitivas emocijas, tomger ta ari var ietekmét nakts miegu.
Ja rodas jebkadas griifibas iemigt naktis un nav atrast nekads cits iemesls, tad §is dienas snaudas
imemSana no ikdienas rufinas var veicinat cilvéka sp&ju iemigt nakts laka. Ar laiku Sis
paradums pazid un cilvéks spgj iegit pietickamu energijas daudzumu no regulara nakts miega
(NSF, n.d.-)).

Secinot var teikt, ka miega traucgumus Kkatrs cilvéks var parvarét saviem spekiem, ir
daudzas lietas kam sekojot var uzlabot miega kvalitati, ka arT r daudz apkartgjas vides faktori
kam lielaka dala cilvéku ne, vienmér velta, pietiekosi daudz uzmanibas. Nakama nodala tks
aplikots, ka cilveka dzivesstils var ietekmét miegu un ka dzivesstilu var izmainit, lai uzlabotos

miega kvalitate.
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3. DZIVESSTILA IETEKME UZ MIEGU

Atkarba no izvéleta dzvesstila, cilveki var neapzinati kaitét sev, samazinot iesp&jamo
laika daudzumu, kuru vajadz€tu velft miega iegiiSanai Aptuveni 30% no visas pasaules
iedZivotajiem ir zipojuSi par bezmiega simptomiem, aptuveni 10-20% ir neapmierinati ar savu
miegu, un 6% no visiem cilvékiem tikusi diagnostic€ti ar bezmiegu. Lielaka dala cilveku, kas
ir saskaruSies ar §im problEmam, cieS no depresijas, kas arT ir atkariga no katra cilvéka
dzvesstila. Miega saistiba ar dzivesstilu ir saméra iespaidiga, par piemeru, cilveki, kas cie§ no
depresijas, kas ari ir atkariga no dzivesstila, parasti nevar saviem spékiem tik galda ar miega
trikuma problémam (Loperesti, 2013).

Jaunie$i, kas ikdieniSki lieto kofemu, kas sastopams kafija, t€ja, daudzos gazEtos
dz€rienos un pat medikamentos, stimulé savu centralo nervu sistému, ka rezultata kermenim
zid ieksgjais miega cikla laiks. Kermenis nesak sekot ierastajiem miega laikiem, jo dienas laika
gaita, iedarbojoties kofemam, tas biezi vien paliek kermeni lidz vakaram vai pat naktij.
Ieteicamais laiks, kad vajadzetu parstat lietot kofeinu, i no 3 idz 7 stundam pirms guletieSanas,
attiecigi katram cilvékam individuali. Lidzgi ka narkotiku iedarbiba, kad cilvéka kermenis
pierod pie kofema, tas ietekmé vipu ar vien vairak, jo ilgak un biezak jaunieSi lieto kofemu, jo
jutigaki vini paliek pret to gadiem ejot uz priekSu(Rita, 2004).

Lidzgi ka ar kofemna lietoSanu, daudz cilvéki i pieradusi lietot alkoholn ikdieniski, ka
rezultata tas palidz citvekam atrak iemigt, tacu liedz civékam mierigu un netrauc€tu miegu.
Alkohols trauc€ miega ciklam, cilv€ks nespgj iegiit visus Cetrus miega cikla posmus, kas ari
rada miegainibas vai citu miega trukuma sajitu nakamas dienas laika. Sievietes tiek vairak
ietekmétas no alkohola lietoSanas, jo virieSi sp&j uznemto alkoholu dienas laika atrak parstradat
un izvadit ara no kermena. Protams, ietekmgjosSs faktors ir arl uznemta alkohola daudzums
dienas laika, jo pétijumi rada, ka ne vienmér maza alkohola deva sp&j radit miega traucgjumus
katram cilvekam (Rita, 2004).

Ikdieniska smekésana, vienlaikus lietojot kofemu un/vai alkoholu, cilvekam izraisa
vislielakos draudus saskarties ar bezmiegu un citiem miega trauc€jumiem, ar kuriem bez arstu
iejauk3anas cilveks ne vienmér spgj tikt gala. So visu vielu ietekme rada kermeni sajitas, kuras
paatrina iemigSanu, tomer nelayj tam piedzivot dzila miega stadiju, ka ari var izraisit biezas
moSanas reizes miega laika (Rita, 2004).

Smekesana un kafijas lietoSana no ritiem ir biezi noverojama studentu vidi. Daudziem
ta ir iegajusies ka ikdienas rutina, tomer ar laku tas var atsaukties uz gritibam iemigt, vai var

rasties dazadi citi miega trauc€umi, péc kuriem miega kvalitate tikai pasliktinasies.
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Lai miegs biitu pieticko$i ilgstoS§s un bez trauc€jumiem, regulari vingrindjumi i viena
no galvenajam lietam, lai to sasniegtu. Protams, hdzigi ka ar alkoholu, nikotmu vai kofemnu,
nav ieteicams veikt vingrindjumus aptuveni 4 hdz 6 stundas pirms gulétieSanas, kas var
ietekmet cilvéka kermenpa sasianu un stimulésanu, kas pasliktina cilvéka sp€jas laicigi iemigt.
Veicot vingrinagjumus ari &diens, ko cilveks lieto ikdiena un diéta ko vipS ietur, sp€j ietekmet
miega kvalitati. Katrs cilveks velta sev nepiecieSamo lakku, vai vipS to apzinds vai pat
neaizdomajas par to, ka vipa dzvesstils ietekmé miega kvalitati Neapznatas lietas, kas ari
ietekmé cilveka dzivesstilu, var biit hronisks stress, socializ€§anas problemas, dazadas slimibas,
narkotikas un pat saules, jeb vitamina D trikums organisma. Sadas $kietami mazas un
nenozimigas lietas, arT ir atbildigas par to, vai cilveks iegiist pinvértigu un pietieckami ilgstosu
miegu vai né. Veiktaja pétjuma, kur cilvékiem tka minéts viss kas var ietekmét vipu miega
kvalitati un citai civéku grupai izrakstitas dazada veida zales, tika noteikt ka 60% no cilvékiem
kas uzlaboja savu dzvesstilu arT uzlaboju sava miega kvalitati un tikai 10% no cilvékiem kas
lietoja zales, spgja pilnba tikt vala no miega trikuma un trauc€jumiem ar ko saskaras. Ir
vajadzigi turpmaki pétjumi, lai detalizetadk vartu izpétit,cik nozimiga loma i dictai,
vingrinajumiem un citiem dzivesstila faktoriem lai uzlabotu miegu un nesaskartos ar depresiju,
stresu vai citam slimibam kas var veidoties no zema miega kvalitates (Loperesti, 2013).

Autors secina, ka daudzas aktivitates un dazadu vielu lietoSana pat dienas laika var
ietekmét miega kvalitati. Ir ari jaseko hdzi lLetam, ko cilveks dara ikdieniski, jo tas var
atspoguloties uz miegu ilgaka laika perioda. Nakamaja nodala tks aplikota miega kvalitate
tieSi jaunieSu vidi, izplatitakie trauc&jumi un miega trikuma aktualitate.
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4. MIEGA KVALITATE JAUNIESU VIDU

Miegs var bitiski ietekmét gan veseligu attistbu pusaudzu un jaunieSu vidd, gan to
panakumus skola un darba. 2011. gada divas treSdalas pusaudzu nav sapémusi pietickamu
miega ilgumu, ka arT viena treSdala jaunieSu. Nepietickams miegs un neregulari miega modeli
ir galvenie faktori, kas rada miegainibu dienas laika, negativu attiecksmi, paaugstinatu risku
umemt traumas, ka arT augstaku riska uzmemsSanos. Tas viss ir arf saistits ar miega trokumu
jauniba, vairrdk neka ceturta dala vidusskolénu i aizmigu$i klas€ vismaz reizi nedéla.
JaunieSiem to var saistit ar zemu veselbas pasnovertejumu un psihologiskam cieSanam
(National Adolescent and Young Adult Health Information Center [NAHIC], 2014).

Miega trukuma pieaugoSa probléma pasaules meéroga r jau nonakusi sabiedribas
veselbas specidlistu loka, kur miega trikuma negativa ietekme ir uzmanibas centra. “Veseligi
Cilveki 2020”, kas nosaka sabiedribas veselibas darba kartibu, ietver sevi So “veseliga miega”
temu, kura tiek izstradati meérki veseliga miega uzlaboSana, taja skaita, lai tiktu palielinats
Ipatsvars jaunieSiem no 9. lidz 12. klases, ka ar pieaugusajiem vecakiem par 22. gadiem, kas
sanem pietiekamu miegu (NAHIC, 2014).

P&c autora domam cilvéki nav pietiekosi informeti par problémam, kas var rasties miega
trikuma del. Tas var paradtties tikai dazus gadus velak, tade] informetaki cilveki spetu labak
piekopt savu miega higiénu un izvairities no liekiem miega trauc€jumiem.

Miegainiba tiek definta ka nesp€ja, vai griitibas uztur€t modribu lielako dalu dienas,
ka rezultata notieck miegainiba visas dienas garuma, vai vienkarSi neparedz€ts miegs. Svariga
arm ir jaunieSa vide, kurd tas macas, daudzi aspekti var pastiprinat jaunieSa miegainibu.
Pieméram, lekcijas, kas neprasa aktivu lidzdalibu tajas, un tas var biit slkti apgaismotas vai pat
tumsas. Silta lekciju auditorija, kura jaunietis var netrauc€ti iemigt, var biezi vien novest no
miegainibas fidz paSam miegam. Protams nav isti zmams, cik daudz miega ir nepiecieSams
katram jaunietim, tomer vidgjais radwajs ir 8 stundas. Lielakai dalai jaunieSu ir miega trikums,
jo péc veiktajam aptayjam 70,6% jaunieSu nav, ieguvusi vismaz nepiecieSamo 8 stundu miegu.
Lielaka dala jaunieSu art pasi apzinas, ka nepietickams miegs ietekme vipu sniegumu macibu
iestades. Taja pasa laika jaunieSi uzskata, ka miega probleémas ir tikai otrais svarigakais faktors,
kas negativi ietekmé akadémiskos sniegumus, pirmaja vieta atstajot stresu (Hershner, Chervin,
2014).

Misdienas var biezi novérot miegainibas izpausmes agri no ritiem, cilvéki lieto kofeinu
saturoSus dze€rienus, lai ciitos ar miegainibu, tacu tada veida cma i Wlaiciga, jo ar laiku

kermenis pats dod zipu par sevi.
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Daudzu jaunieSu miega trikums tiek izraisits ar velo guletieSanu un agro celSanos no
riem, lai pieceltos uz lekcjam un nodarbibam, pirms tiek iegits pietickams miegs. Divi
galvenie procesi, kas regule, cik daudz miega i iegits, homeostatiskais miegs un diennakts
ritms (iekS€jais pulkstenis), kas palidz regulet iemigSanas un pamoSanas ciklu, ka art palielina
vajadzbu péc miega, lai ar to nesaskartos nomoda. So divu procesu mijiedarbibas rezultata
veidojas divu procesu miega reguléSanas modelis (Hershner, Chervin, 2014).

Vairaki pétijumi liecina, ka veseliga miega uzmemSana ir aktuala probléma un ta pastav
gan bérnu, gan jaunieSu un picauguso vidi. PE&ffjumi ari liecina par to, ka gimenes ar zemiem
ienakumiem, atSkirigas rases vai etniskas grupas var but pat lielaka riska grupa, kas saskaras ar
sliktu miega kvalitati un nepietickamu miegu. Veiktajos pé&tijumos starp vidusskolas skoléniem,
darbadienu un brivdienu miega kvalitate vairak bija manita tie§i gimeném ar zemu
socialekonomisko statusu un ipasi majsaimniecibas, apkartnés, kuras ir vairak apdzivotas, ir
paaugstinats trok$nu fimenis un var rasties bazas par drosibu majas. ST saiknes var apdraudet
ne tikai miega, bet arT veselibas stavokli kopuma. Petjums ar liecinaja ka pastav liela
iespejamiba ka tieSi afroamerikanu jaunieSi var saskarties ar aptaukoSanas risku, kuru veicina
zema miega kvalitate. Arf tika zmots ka nepilnvertigs miegs ir svarigs faktors, kas var ietekmét
astmas slimibas, jo1pasi latijamerikanu berniem. Tomer tas viss nenoZimé ka galvena probléma
ir tieSi socialekonomiskais statuss, jo pétijuma dati ari liecina ka jaunieSi ar augstaku
socialekonomisko statusu velta mazak laiku miegam neka tas butu ieteicams (Owens et al.,
2014).

Kopuma wsais miega ilgums, ka arm miegainiba dienas laika, tai skaita snaudas un parak
lgs miegs brivdienas, savienojot ar noguruma un miegainibas noversoSiem [lidzekliem,
pieméram, parmerigs kofeins — tas viss tikai liecina par to, ka jaunieSi sanem mazak miega neka
tiem nepiecieSams. Pats galvenais, kas ari tikka pieradits, i tas, ka jaunieSi un skoléni nesanem
pietieckoSu ilgu miegu un ka ST problema ir aktuala visa pasaule. Neskatoties uz visiem
negativiem faktoriem, ka rezultata zema miega kvalitate ietekmé veselibu, pastav risks, ka
daziem cilvékiem var rasties auto avarijas, cilvékiem paradas psihologisks stress vai depresija
un pat rodas noziedznickam lidziga uzvediba (Owens et al., 2014).

Darba autors uzskata par bitisku uzzinat, kada ir pasu jaunieSu attiecksme pret miegu,
tadeé] nakama nodala tiks apskatits, kas ir visizplatitakais iemesls, kas nosaka to, cik laiku

jaunie$i velta miegam.
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4.1. JaunieSu attieksme pret miegu

Laba miega kvalitate ir nepiecieSama, lai uzlabotu savu fizisko un emocionalo stavokli,
tomér musdienu straujaja dzives ritma jaunieSi nepieverS pietickami lielu uzmanibu miegam. Ir
daudz pieradjumi tam, ka samazinats miega daudzums diennakts laika sp&j negativi ietekmet
vispargjo veselibas un labklajibas sajitas stavokl. Miusdienu jaunieSu dzives ritma netiek
pietickami veérsta uzmaniba uz guléSanas grafiku. Lielaka dala jaunieSu ari neizprot to, ka
trauc€ts miegs spéj ietekmet vipu akadémiskos sasniegumus un samazinat kopé€jo atdevi citas
aktivitateés (Walter et al., 2009).

Jaunie$i nereti pielagojoties macibu grafikam un nepina laika darbam bitiski ietekme
savu miega grafiku. Miegs ir svarigs tieSi agra vecuma stadija, kad jaunieSiem ir vairak laika
tieSi nepiecieSamam miega ilgumam, neka tas biitu velakos vecuma posmos. Miega triikumu
jaunieSi visbiezak aizvieto ar snaudam dienas laika, brizos kad kermenis izjtt lielu miegainibu.
Sada vecuma palielinas arf socidla aktivitate, kas biez aizvieto iespgjamo miegam velfito laiku.
Agraka celSanas rttos, vai tas biitu macibu vai darba dél, ka arT jaunieSu tiecksme dartt papildus
aktivitates, ka rezultata guletieSanas laiks paliek velaks, tkai palielina miega trikuma sekas
nakamas dienas garuma (Thorleifsdottir etal., 2002).

Autors nakamaja nodala izveélgjas uzzinat, kadi idzigi pétjumi i veikti saistiba ar
stradajoSiem studentiem, kas art strada, kada ir vipu miega kvalitate un kadi ir byjusi pétjjuma

rezultati

4.2. Petljumi par miega kvalitati un ta ietekmi

Ir veikti varaki pétjumi par miega kvalitati, ieradumiem, trauc€umiem un citiem
ietekm&joSiem faktoriem. Parsvara tika skafiti p&tjumi, kuros lielakais uzsvars ir likts tieSi uz
jaunieSiem, kas ari stude.

Petjuma par miega ieradumiem studentu vidd, lielaka dala, jeb 88.5% studentu atdzst,
ka biezi saskaras ar miega trauc&jumiem, nedaudz vairak neka puse (55,4%) juta noguruma vai
miegainibas sajiitu no ritiem, tacu 74,3% studentu atdzist, ka vini nevelta pietickami daudz laika
miegam visas ned€las garuma.Pétjuma rezultdita tka uzzinats ka katram civékam
nepiecieSamais miega ilgums ir atSkirigs, daz cilveki var iztikt ar 5 stundu miegu tomér daziem
ir nepiecieSamas 8 vai vairak stundas miega. Ir nepiecieSams detaliz€taks pétjums tieSi
studentiem, kuri iegiist nepiecieSamo miegu, kadiir vipu miega ieradumi, ka vini spgj izplanot
savu dienu un kadi citi faktori ietekmé vipu miegu (Walter etal., 2009).

Miegs spgj cilveku ietekmét daudzu gadu garuma, petjuma par miega ieradumiem no

bérnbas Iidz jaunieSu gadiem vairak neka 10 gadu laika Islandes jaunieSu miegam ir noteiktai
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tris galvenie faktori kas trauc€ miegu, mamu darbs, béma piedzimsana un hobijji (medibas u.c.).
Nebijja 1pasi manamas atSkiribas, kas skartu tiesi respondentu dzimumu vai dzivesvietu, tomer
tika konstatéts, ka cilveki kas dzivo tieSi lauku apkartnés (20-20 gadus veci) médz iet agrak
gulet un agrak celties, neka tie kas dzivo galvaspilséta vai tas apkartn (Thorleifsdottir et al.,
2002).

Dzvesstila faktori, kas ietekm@ jaunieSu miegu, tika atklats, ka lielaka dala jaunieSu
(70%) nesanem velamo diennakts miega daudzumu, kas bitu vismaz 8.5 stundas, ka arT vairak
neka puse aptaujato stidz€jas par nogurumu un miegainbu dienas garuma. Petjuma ari tika
izteikti dzivesstila ieteikumi, kas varétu maznat miega trikumu jaunieSu vidld, pieméram,
paaugstinata vecaku kontrole (elektronikas iericu esamiba pie jaunieSiem nakts laka), miega
grafiks kam jaunieS$i sekojot varétu veltt vairak laika miegam, dazadas nomierinoSas aktivitates
pirms miega (vanna, ka ari nodro$inat pilnigas tumsas esamibu gulamistaba), gazétu dzerienu,
kas satur kofemu, lietoSana 3-4 stundas pirms miega, ka ari daudzus citus individualus
dzivesstila mainoSus faktorus, kas varétu ietekmét jaunieSus (Reut et al., 2013).

Pareizu dzivesstilu, kas attiecas tieSi saistiba ar miegu, jau bitu japiekopj agra vecuma,
jo velakos gados to biis griiti mainit. Izvari¥anas no dazadiem &dieniem un dz€rieniem pirms
miega, ka arT vienkarSa miega ilguma izskaitloSana var sekmét izvairSanos no dazadiem
sliktiem miega ieradumiem.

Miega ieradumu veseliem jaunieSiem, Kkur tika péfits tiesi laiks, cik jaunie$i stundas
velta, miegam, kur vid&ji jaunieSi veltja 7,7 stundas miegam darbadienas un 8,4 stundas
brivdienas. Runajot tieSi par miega kvalitati un to, ka studenti raksturo to, tad 60% studentu
atbildeja, ka vipu miega kvalitate i loti laba, 35%, ka ta i drizak laba un tkai 5%, ka ta ir
drizak slikta. Petjuma ari tika noskaidrots, ka studenti vairak laika velta miegam tieSi ziemas
laika neka vasara un studenti kas vert€ja savu miega kvalitati ka loti labu, nesaskaras ar celSanos
nakts laka, murgiem un jebkadam problemam kas var€tu vigus skart no ritiem (Johns et al.,
1971).

Kad tika péfits sievieSu dzivesstils un vipu miega trauc€umi, atklajas, ka gadu laika,
tam nepieverSot pietickami lielu uzmanibu, bezmiegs un citi miega traucgumi tikai
pastiprinajas. Daudzas sievietes nebija inform@tas par alkohola, kofema un tabakas
izstradajumu  lietoSanu dazas stundas pirms miega, ka ar1 to ietekmi uz miegu. Ietekm&joSs
faktors arT bija laulbas, sievietes, kuras bija laulatas, tikai 38% no tam, saskaras ar jebkadiem
miega traucgjumiem, taCu 52% sievieSu kuras nebija precgjusas, saskaras ar miega

traucgjumiem daudz biezak (Rita et al., 2004).
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Péc autora domam, kad cilvéks sak veidot gimeni, vin$ vairak ari sak aizdomaties par
lietim ka — veseligs &diens, saskana gimené un laka planosana. Sadas lietas var tikai pozitivi
letekmét miega kvalitati, ja cilvéka diena i saplanot, tad art pietiks laiks miegam.

Parskata par dzivesstila faktoriem, kas veicinatu depresiju un ietekmetu miegu, di€tu un
vingrinajumu esamibu cilveku dzves, tika noteikts, ka cilveku nezipa vai nesapraSana par
dazadu dzves faktoru ietekmi uz miegu, tikai pastiprina vipu problémas. Slikta dita,
mazkustba un samazinats miega daudzums noveda pie depresijas, kas, veidojot vel vairak,
problémas veidoja tadu ka noslegto apli, kurs tikai turpindja atkartoties no jauna. Cilvéki jutas
neizgulgjusies, neveica pietickami daudz vingrinajumus un nesekoja &Sanai, kas rezultata
noveda pie depresijas. Depresija bija arT galvenais iemesls, kas pastiprindja miega un dictas
problémas un bez specialistu iejauk$anas viss tikai pasliktindjas (Lopresti et al, 2013).

Var secinat, kair daudz dzvesstila aspekti, kas ietekmé miegu. PaSu jaunieSu attieksme
pret miegu un pielagoSands macibu un darba laikiem ne vienm@r ir izvéleta pareiza. Protams,
miega téma ir daudz pétita, tacu autors uzskata, ka misdienu sabiedriba, kur tehnologijas un
movacijas i dzives pamata, rodas ar vien jauni iemesli, kade] studenti neiegust kvalitativu
miegu. Liela nozime ir ari tam, kada valsti dzivo respondenti, cik veci ir p&tijumi, Kas tiek
salidzinati, jo, aplikojot lidzigi, Vveiktos pétjumus, sniegtas atbildes un miega trauc€jumi
atSktras katra gada. Ka arl nevajadz€tu aizmirst par apkartejo vidi, kura pétitie un aptaujatie
studenti dzivo, un uz ko i balstita vieta, kura vipi dzivo (pilséta — elektronika, lauku rajoni —

lauksaimnieciba u.t.t.).
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5. METODOLOGIJA

Viens no pétijuma izstrades posmiem ir metodologijas izstrade. Lai atbildétu uz
petjuma izvirzitajiem jautdjumiem un sasniegtu pétjuma merki, darba autors izvelejas
apvienot kvantitativo un kvalitativo metodi, lai iegiitu pec iesp€jas izverstakus un kvalitativus
datus. Studenti tika aptaujati ar kvantitativo metodi jeb interneta aptauju, tada veida tika iegtiti
objektivi dati, kuri dos iesp&ju pieradit vai apstiprinat petjuma izvirzitas hipotézes. Tom@r péc
autora domam, ar Siem datiem nepietiks, lai iegiitu lLielaku sapratni par to, kadas ir stradajosu
studentu problémas saistiba ar miegu, tapec tiks aril intervéts eksperts ar dalgji struktur@tas
mtervijas palidzbu, lai iegitu padzlinataku skatjumu uz miega kvalitati un ar to saistitam
problemam un padzlinati izzinata informacija, attieksme un veért€jums par miega kvalitati

studentu vidii no eksperta perspektivas.

5.1. Interneta aptauja

Aptaujas ir iecienits datu ieguves veids, jo tas ir atrs un sava zipa ari [éts veids, ka var
legit datus no liela respondentu skaita. Aptauyja ir sistematiska datu vakSana no individiem,
uzdodot viniem jautajumus. Aptaujas parsvara tiek izmantotas kvantitativajos pé&tfjumos, kaut
gan tas var izmantot gan ieprick§ minétaja, gan ar1 kvalitativaja pétjuma (Martinsone, Pipere,
2011).

P&éc aptayjas formas var iedalt mutiskas un rakstveida aptaujas. Mutiskaja aptauja
jautajumi tiek uzdoti mutiski un petama sniegta atbildes fiks€ pats petnicks. Rakstveida aptauja
atbildes fiksé pats respondents atbilzu lapa vai datora. Rakstveida aptaujas biezi i sakas un
letakas neka mutiskas aptaujas, tomer $ajas aptaujas pétnicka kontroles Iimenis par iegito datu
kvalitati i daudz zemaks (Martinsone, Pipere, 2011).

Tapat aptayjas var iedalt péc distances starp pe€tniecku un p&tamo. Var biit klatienes
aptaujas, kura aptauyja norisinas aci pret aci, piemeram, darba vieta vai uz ielas. Neklatienes
aptauyja petnicka un respondenta kontakts i pastarpinats. Telefonaptaujas i mutiskas
neklatienes, rakstiskas neklatienes aptaujas ir tas, kuras siita pa pastu, vai arT interneta aptaujas.
Interneta aptaujas ir tas, kuras parasti nodroSina lielaku skaitu sanemto atbilzu (Martinsone,
Pipere, 2011).

Kvantitativos pétjumos parasti aptayjas tiek izmantoti sleégtie jautajumi, tatad tiek
piedavats noteikts alternativu atbilzu skaits un netieck dota iesp€ja paskaidrot savu atbildi.
Aptauyjas ar slegtajiem jautajumiem tapat tieck izmantotas ta saucamas nominalas un kartas

skalas (Martinsone, Pipere, 2011).
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Misdienas mterneta aptaujas tiek izmantotas loti biez, jo tas ir [éts veids, ka var sasniegt

liehs respondentu skaitu. STmetode ir loti iemilota starp studentiem, jo vipiem nav resursu ar

kuru palidzbu veikt dargu datu vaksanas veidu, bet internets ir visiem, un visbiezak visi izlases

veidi ir sasniedzami ar interneta palidzibu.

Ka jau visam pétjuma metodém, interneta aptayjam ir savi minusi un savi plusi Ka

plusu var minét tadas Ppasibas ka:

Atrums. Ja interneta aptauja tiek publicEta populara majaslapa vai socialaja tikla, tad ir
lesp&jamiba, ka ta sasniegs simtiem respondentus dazu stundu laika;

Auditorija. Petnieks var dalities ar saiti neskaitamas majaslapas, ja tika dota atlauja no
majaslapas 1aSnieka. Tas varétu palidzet paplasinat auditoriju, jo saite beigu beigas
tada veida varétu nonakt lidz pétniekiem, skolotajiem, bérniem, studentiem utt.;
Ekonomija. Interneta aptaujas ir pats ekonomiskakais veids, kada var savakt datus no
licla respondentu skaita, kas ir geografiski izkliedéti Interneta aptaujas izdevumi
nemainas atkariba no respondentu skaita;

Pievienota satura opcija. Interneta aptaujas piedava iesp&ju pievienot kadu
paskaidrojosu vai ilustr§joSu saturu, piemeram, att€lus vai video. Tie var palidzet
respondentiem aizpildot aptauju, atvieglojot uzdoto jautajumu izpratni,

Paplasinatie jautajumi. Interneta aptaujas var pievienot dazadakos jautajumu veidus, ka
ar ar to palidzbu var izveidot sekcijas, kuras respondenti nonak atkariba no atbildem
uz uzdotajiem jautajumiem, tada veida viiem nav jaatbild uz jautdjumiem, uz kuriem
vini nevarétu atbildet;

lespéja uzdot jutigus jautdjumus. Interneta aptauyjas i [fidzigas citam neklatienes
aptayjam, jo tas nenoveéro un nekontrole pats pétnieks uz vietas, tas ir respondents
aizpilda So aptauju pats. Tapéc Sada veida aptayja i labs veids, ka uzdot jutigus
jautajumus, jo respondentam nav jaatbild mutiski petnieka prieksa;

Tiek saglabdta anonimitate. Aizpildot mterneta aptauju tiek saglabata respondenta
anonimitate, kas loti daudziem respondentiem ir biitisks aspekts (Sue, Ritter, 2007).

Protams nevar aizmirst ari par §is metodes minusiem, kur ari ir japem véra izmantojot

mterneta aptaujas ka datu vaksanas metodi:

lerobezota generala kopa. Kaut arl interneta lietotaju skaits paliek aizvien lielaks ar
katru dienu, tas tomer nevar atspogulot visus pasaules iedzivotajus. Lidz ar to,
izmantojot $o metodi, nekad nevar sasniegt pilniba visus iedzivotajus vai visu generalo

kopu;
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e Nepabeigtas aptaujas. Interneta aptaujas, vai vispar neklatienes aptaujas, biezi tiek
atstatas nepabeigtas, jo respondenti to aizpilda pasi Lai samaziniatu So iesp&jamibu,
aptayjam i jabut pec iesp&jas sakam, tatad ir jauzdod konkréti un kodoligi jautdjumi
par konkrétu t€mu. Izmantojot interneta aptaujas, loti labi ir tad, ja petnicks aptaujas
sakuma mm, kapéc tieck veikta §1 aptauja un kur ta tiks izmantota, tada veida jau raisot
interesi respondentos;

e Atkariba no programmatiiras. Pétniekiem izmantojot interneta aptauju, ir jagem vera
to, ka ir jaizmanto kada programmatira. Ir vairaki varianti, no kuriem izvéleties,
pieméram, interneta aptauju uzpémumi vai majaslapas. Varianti atSkiras cenas,
pieejamiba, €rtuma. P&tniekiem, kas izmanto interneta aptauju pirmo reizi, var bit griiti

izveleties un izprast katru no $im iesp&jam (Sue, Ritter, 2007).

Bakalaura darba lietota aptaujas anketa tika aizpildita interneta no 2017. gada 9. maija
idz 18. maijjam. Anketa tika izveidota izmantojot “google veidlapas”, ka ari izplatita
popularakajos socialajos tiklos Latvija (facebook.com un draugiem.lv), anketa tika izplatita ka
publiski, ta arT sutta privati, lai var€tu vieglak sasniegt izvéleto mérka grupu — stradajosus
studentus, 18 — 25 gadu vecuma. Socialaja tkla facebook.com anketa tika izplatita pateicoties
vairaku cilvéku atsaucibai un iesp&jai dalities ar to. Socialaja tikla draugiem.lv anketa tika sitita
privati visiem esoSajiem draugiem, ar ligumu aizpildit So anketu tieSi stradajoSiem studentiem,
ka ar1 parsuttt to ja draugu loka ir zinami Vel cilveki, kas vienlaicigi stud€ un strada.

Anketa tika izplatita tikai latvieSu valoda, ka arT tika aicinati stradajosi studenti vecuma
no 18 hdz 25 gadu vecumam, tad&jadi veidojot paSizlasi Lai parliecinatos par to, vai
respondenti 1 izlasfjuSi anketas ieskatu, sakotn€ji bia ielikti filra jautdjumi, lai parliecinatos,
vai respondents ir students, kas vienlaikus strada, ka arl vai respondents atbilst izvéletajai
vecuma grupai.

Nemot véra attiecigi izveidojusSos pasizlasi, bakalaura darbs var tikt attiecinats tikai uz

aptauja iegiito respondentu izlasi, ka arf tas nevar tikt attiecinats uz visam sabiedribas grupam.

5.2. Anketas struktira

Aptaujas anketa par miega kvalitates ietekmi uz stradajosu studentu ikdienas dzivi
sastav no piecam jautdjumu sadalam: 1) demografiskiem jautajumiem; 2) jautajumiem par
gulctieSanas laikiem; 3) jautdjumiem par miega kvalitati 4) jautdjumiem par miega

trauc€jumiem un apmierinatibu ar miegu; 5) jautdjumiem par dazadiem miega ietekm&joSiem
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faktoriem. Kopuma anketa sastavéja no 32 jautajumiem, no kuriem 7 bija demografiskie
jautajumi.

Demografiskajos jautajumos tikka noskaidrots studentu dzimums, vecums, izglitibas
limenis un dzvesvieta.

Respondentiem tika uzdoti vairaki filtra jautdjumi. Ar pirmo filtra jautajumu tika atlasiti
respondenti kas ir no 18-25 gadus veci, talak sekoja filtra jautajums kura tika noskaidrots, vai
respondenti paslaik stud€ pina laika studijas un vienlaikus strada. Respondentiem ari tka
jautats par pasreiz€jo studiju Iimeni, ko tie apgist.

Nakamaja jautdjumu sadala tika noskaidrots vidgjais laiks, kad respondenti iet gulet, ka
ari cikos vini celas. Sis jautajums lava ari pieradit izvirzito hipotézi, vai stradajosi studenti negul
vajadzigo miega daudzumu. Talak sekoja jautajumi par miega kvalitati, ka vini pasi verteé miega
kvalitati, ko ieglst tieSi darbadienas, Sis bija neliels filtra jautdjums respondentiem, kas
noveértgja to ar drizak slkta vai slkta devas pie papidus jautajuma. Respondentiem bija
jaatbild, kas, vipuprat, ietekmé to, ka vipu miega kvalitate ir slikta wvai drizak slikta.
Piedavatajos atbilzu variantos vargja atZimét vairakas atbildes, tai skaitd: elektronisko ieri¢u
lietosanu pirms miega, alkohola / tabakas izstradajumu lietoSanu pirms miega, €Sanu pirms
miega, nepiemérotu gulamvietu, stress, paaugstinats spiediens macibas / darba, ka ari
respondenti var€ja sniegt citu atbildi, ja velgjas.

Talak jautajumu sadala tiek uzzinats, cik ilgs miegs studentam ir nepiecieSams, lai vini
justos atpiities un darbasp€jigs, tiek piedavati izveles varianti, kas tika izveidoti, balstoties uz
teorija minétajiem un ldzigos péfjumos veiktajiem, piedavatajiem atbitm variantiem. Saja
pasa sadala tiek arT noskaidrots vai studenti saskaras ar dazadam miega trikuma pasibam:
miegainbu, nogurumu dienas laika; pastiprinatu velmi uzgemt snaudu dienas laika; grotibam
koncentréties macibas vai darba; gritbam personigajas attiecibas; gritibam iemigt vai palikt
miega stavokli visas nakts garuma; iek$€ju nemieru, stresu, nomaktibu. Ar $o jautdjumu var
noteikt sajutas, kadas rodas ja students negul vajadzigo daudzumu, kur studenti noradja savu
miega ilgumu anketas sakuma. Tika arT uzzinats vai pas$i studenti ir apmierinati ar macibu un
darba apvienoSanu, kopgjo laiku kas tiek veltits, ka ar1 jautdjums par konkrétu dzivesvietu un
dzivesbiedriem, kas lauj izprast vai dZivesvieta un tas iemitnieki spgj ietekmét studentu miega
kvalitati.

Ieprieks uzdotaja jautajuma par dzivesbiedriem, ja studenti noradia, kadzivo vieni, tad
vini izlaida jautajumu sadalu, kur tika piedavati dazadi iesp&amie apkartgjo iemitnieku raditie
traucgjumi (iemittnieki, talak déveti par ‘“kamminiem”, kas sevi gan dzvesvieta dzivojoSO0S
iemitniekus, gan blakus dzZivesvietai dzivojoSos): kaimm$ nosaka dienas ritmu, celSanas gulet
ieSanas lakku; kaimms smeke, trokSno un izraisa citas nevélamas lietas pirms gulétieSanas vai
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tieSi miega laika; dazadas kaimipa aktivitates nakts laika; kaimina velu €dienreizu niciativas;
kaimip§ lieto elektronikas ierices pirms guletiesanas (dators, telefons, televizors, w.c.). ST
jautdjumu sadala sp€j pieradt izvirzito hipot€zi par tiem studentiem, kas dzivo viena

majsaimniecba ar citiem, biezak ieglist nepiecieSamo miega daudzumu.

5.3. Daléji strukturéta intervija

Intervija ir visplasak izmantota kvalitativo datu vaksanas metode. Ta ir saruna, kur ir
mtervetajs, kas uzdod jautajumus vienam vai vardkiem interv&jamajiem, lai iegitu kadu
mnformaciju (Martinsone, Pipere, 2011). Svarigi i atceréties un nemt véra to, ka intervétajam ir
japiemtt noteiktam prasmém, lai veicnatu respondenta uztic€Sanos un atklasanos.

Intervijas var iedalt péc intervijas formas jeb strukturétibas limena, pé&c distances telpa
starp intervétaju un intervéjamo, ka ar1 péc mtervéjamo skaitu. Intervijas péc formas var but
strukturétas, dalgji struktur€tas un nestruktur€tas jeb ta saucamas atvertas mtervijas. Distance
var but personigas intervijas un attalinatas mtervijas. Ka ari var but individualas intervijas un
grupas intervijas jeb fokusgrupas (Martinsone, Pipere, 2011).

Dalgji strukturétas intervijas, ka to norada nosaukums, ir varak strukturétas neka
atvértas intervijas. P&tnieckam jau i galvenie jautajumi, kuru vin§ v€las uzdot interv€jamajam,
ka ari izpratne par to, kadi papildus jautajumi var€tu rasties intervijas gaitd. Tapat ka
nestruktur€tajas intervijas saruna tiek ierosinata ar diezgan plasSiem atvértajiem jautdjumiem vai
pamudinajumiem, kas ievirza sarunu noteikta tematd. Neliels skaits visparigo jautajumu tiek
lietoti, lai pieturétu respondentus pie temata, kas interesé pétnicku (Kroplijs, Ras¢evska, 2004).

Dalgji strukturétas mtervijas ir vieglak pierakstt datus, jo dazas atbildes nebiit nav
japieraksta pilniba, bet tikai butiski vardi vai frazes, jo pétnieks jau daudzmaz zina, kas vinu
mteres€ (Kroplijs, Rascevska, 2004). Tomér, ja petnieks velas, var ierakstit visu sarunu, lai, p&c
tam veicot transkriptu, bitu iesp&ja no jauna fiksét informaciju, kas vigu interese.

Dalgji strukturétas mtervijas jautajumi tiek sagatavoti jau ieprieks, kuru secibu un skaitu
var mainit atkariba no intervijas situacijas. Jautdjumi i plaSaki neka strukturétas intervyas, ka

ari reaggjot uz respondenta atbildém, intervétajs var uzdot papildus jautajumus.

5.4. Intervijas struktiira

Tika wveikta intervija ar arstu, balstoties uz izvirzitajam hipot€zZ€m un aptauja
izveidotajiem jautdjumiem. Intervja tika jautats par miega nozimi cilvéka ikdiena, ka ari par
galvenajiem iemesliem, kap€c studenti vérSas pie arstiem un ar miegu saistitiem jautdjumiem.
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Tika arfjautats parmiega kvalitates ietekm€joSiem faktoriem, kas aritika salidzinati ar studentu
sniegtajam atbildem. Tika arT uzzinatas arsta domas par vidgjo laiku, kas tieSi studentiem bitu
javelta miegam, ka ar to, vai civéks no malas sp& novérot miega trikuma izpausmes.
Detalizetak tika jautats tieSi par studentiem, kuri paraleli studijam strada, ka art ka atSkiras
miega kvalitate no nestradajoSiem studentiem. Visbeidzot ari tkka uzdots jautdjums par
apkartgjas vides iemitnieku ietekmi uz miega kvalitati. Visi jautdjumi galvenokart tika uzdoti,
lai salidzinatu arsta darba gito pieredzi ar aptaujas rezultatiem un tiktu uzzinati miega

ietekm&josie faktori.

5.5. Etiskie aspekti

Neskatoties uz to, ka pétjumda nav izmantota kvalitativa pétniecibas pieeja, kura autors
saskartos ar petjuma dalbniekiem un péftitu tos detalizetak, tomer, arT izmantojot kvantitativu
pétniectbas metodi, ir japieverS uzmaniba &tiskiem aspektiem.

Pétjuma anketa tika uzsakta ar nelielu ieskatu par to, lai jau savlaicigi notiktu
respondentu filtréSana. Anketas virsraksta tika noteikta veélama respondentu grupa, stradajosi
studenti, vecuma no 18 idz 25 gadiem. Aptawa arT tika noteikts vid€jais laiks, kas biitu javelta,
lai respondents vartu izlasit katru jautagjumu un atbilzu variantus, kas tika noteikts — aptuveni
5 miniites.

Aizpildot anketu, netika vaicati respondenta personas dati, kas ari veidotu aptaujas
anonimitati. Datu faili i privati kas nozimé, ka dati nevar nonakt pie civékiem, kas nav
iesaistiti attiecigd bakalaura darba tapSanas, aizstaveéSanas vai recenz€Sanas procesa. Ka ari,
parskatot datu faila iesniegtas atbildes, nav iesp&jams identificét respondentus p&c vinu sniegtas

nformacijas.

5.6. Respondentu raksturojums

Kopuma tika aptaujati 132 cilveki, tacu derigas no visam aizpilditajam anketam bijja
119. Trispadsmit cilvéku atbildes nebijja derigas, jo vini atZiméja, ka nav pina latka studenti,
kas paraleli strada. Ta ka pétjuma merkauditorija ir tieSi pilna laka stradajoSu studenti, $adi
respondenti bija nederigi.

Katas ir redzams grafika, tad uz aptauju atbildéja vairak sievieSu, nevis virieSu. Lielaka
dala respondentu (66%) bija sievietes savukart virieSi sastadja gandriz treSdalu no visiem

aptaujatajiem (skat. 5.1. att.).
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Dzimums

= \irietis = Sieviete

5.1. att. Respondentu dzimums. Baze: Visi aptaujatie respondenti (n). N=119

Ka to var redzet 5.2. attela, lielaka dala respondentu i 21 gadu vecuma. 26% ir gandriz
tik pat veci jeb 22 gadus veci. 13% aptaujato atzZimja, ka vini ir 20 gadus veci, un gandriz
tikpat liela dala respondentu ir 23 gadus veci. Maza respondentu dala (8%) ir 19 un 24 gadus
veci. Tikai 2% aptaujato ir 24 gadus veci jaunieSi, un 1% ir 18 gadus veci. Japiemin, ka atbildes
“17 gadi vai mazak” un “26 gadi vai vairak” netika ieklautas, jo $ada vecuma respondenti nebija

merkauditorija.

Vecums

2% 1%

A\

=18 =19 =20 = 2] =22 =23 m24 =25

5.2. att. Respondentu vecums. Baze: Visi aptaujatic respondenti (n). N=119

77% aptawato i studenti, kas Sobrid ieglist bakalaura gradu. Gandriz sestd dala
aptayjato i koledzas studiju dalbnieki Mazaka dala jeb 7% respondenti Sobrid studé
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magistranttra (skat 5.3. att.)

Izglitiba

m KoledZa = Bakalaurs = Magistrs

5.3. att. Respondentu izglitiba. Baze: Visi aptaujatie respondenti (n). N=119

Visi aptauyja iegitiec dati tika parbaudii, atlasti derigie un numuréti P&c tam darba
autors Sos datus ievietoja programma Microsoft Excel, jo tada veida respondentu atbildes var
ertak parskatit, ka ar ar tas palidzbu visas atbildes var viegli parvérst datu masiva, kuru pec
tam var ievietot programma SPSS, kas tika darits, lai analiz€tu iegitos datus. SPSS tika
izveidotas krustojuma tabulas. Jautajumi, kas tika krustoti tka izveleti, balstoties uz
izvirzitajam darba hipot€zém. Tapat kopa ar krustojuma tabulam tika izveidotas Hi kvadrata
testa tabulas. Tas paradis, vai atbilzu atSkiribas starp jautajumiem ir statistiski svarigas.
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6. REZULTATI UN DISKUSIJA

Saja nodald tiks analizéti un apraksfiti ar aptaujas anketu iegitie dati par miega
kvalitates ietekmi uz stradajoSu studentu ikdienas dzivi. Dati tiek analiz€ti izmantojot
diagrammas, krustojuma tabulas un Hi kvadrata testu tabulas (Chi Square Test). Lai Hi kvadrata
tests butu sekmigs, un biitu statistiski nozimigas atSkiribas, vertibai (p) jabiit mazakai par 0.05.
Saja nodala, iegitds tabulas no SPSS programmas tika parveidotas, lai tas biitu parskatamakas.
Tom@r originalas tabulas tika ievietotas darba pielikuma.

6.1. StradajoSu studentu miega ilgums

Pirmaja un otraja anketas jautajuma respondenti noradfja cikos vini visbiezak iet gulét
un cikos vini visbiezak celas. Talak tika aprékinats laiks, cik daudz stundas respondenti velta
miegam. Lielaka dala, jeb 57% respondentu gul 7-9 stundas, 36% gul mazak par 6 stundam un
30 minGitem un 7% vairak par 9 stundam un 30 minitém (skat. 6.1. att.). Seit arT neapstiprinas

autora izvirzita hipot€ze par to, ka stradajosi studenti negul vajadzigo miega daudzumu.

m 630 un mazak stundas u 7-9 stundas m 9:30 un vairak stundas

6.1. att. Apvienotas respondentu atbildes, cik ilgi respondenti gul. Baze: Visi aptaujatie

respondenti (n). N=119

Respondentu aprékinatais miega ilgums tika krustots ar jautadjumu par vipu veélmi
umemt snaudu dienas laika, kur 36% respondentu, kas gul zem 6 stundam un 30 minGitém
saskaras ar veélmi uzmemt snaudu katru dienu, tie kas gul nepiecieSamo miega ilgumu 7-9
stundas, ar to saskaras vairakas reizes ned€la un respondenti kas gul vairak par 9 stundam un
30 minittm procentuali vienadi (38%) ar to saskaras vairakas reizes ménesi un reizi ménesi vai
retak.
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Balstoties uz teorja min€tajam stundam, tieSi jaunieSiem, 18-25 gadu vecuma,
leteicamais stundu skaits ir no 7-9 stundam miega, kas nozimé ka ilgaks vai isaks miegs var
tikai pastiprinat miegainibu vai kadu citu miega traucéjumu dienas laka (NSF, n.d.-a).

Saskana ar Hi kvadrata testa tabulu (skat. 6.2. tabulu) Ht kvadrata vertiba ir 20,515 un
p vertiba i 0, kas ir mazaka par pienemto butiskuma kmeni 0,05, kas norada, ka ir statistiski
nozimigas atSkiribas, cilvéki kas gul mazak par 6 stundam 30 mintit€ém biezak saskaras ar v€lmi
uznemt snaudu dienas laika, neka tie kas gul 7-9 stundas vai vairak.

Protams ir jaskatas arf individuali uz ciivéku, ta ka ir pieradtts, ka katram cilvékam ir
nepiecieSsams citadaks laiks, lai piniba atjaunotos, un 7-9 stundas ir tikai statistiski vid&jais
laiks (skat. 6.13. tabulu). Seit arf apstiprinas autora izvirzita hipotéze par to, ka tie studenti, kuri
neieglist nepiecieSamo miega daudzumu, biezak jit pastiprinatu velmi uzpemt snaudu dienas
laika.

Intervija ar arstu, tika noraditas 7-8 stundas, tom@r nenak par slktu ari miegs hdz 9
stundam. Ja miegs i ilgaks par 9 stundam, var rasties neizguleSanas sajita, lidziga, ja cilveks
biitu gulgjis mazak neka vipam nepiecieSams. Katram cilvékam ir jaatrod nepiecieSamais laiks
ko velttt miegam, i jagul vienads laiks, ka darbadienas ta art brivdienas un nekada gadijuma
nevajadz€tu kompensét zaudéto miegu ar guléSanu visu brivdienu garuma.

6.1. tabula

Respondentu miega ilguma un respondentu saskarsme ar pastiprinatu vélmi uzne mt snaudu
dienas laika atbilZzu krustojums. Baze: Visi aptaujatie respondenti (n). N=119

Cik biezi ikdiena Jis saskaraties ar $adam izjitam: Kopa
Pastiprinatu veélmi uznemt snaudu dienas laika
Katru Vairakas Vairakas Reizi Nekad
dienu reizes reizes menes vai
nedéla menesT retak
6:30 un mazak 36% 31% 17% 16% 0% | 100%
stundas
7-9 stundas 10% 37% 28% 16% 9% | 100%
9:30 un vairak 0% 12% 38% 38% 12% | 100%
stundas
Kopa 18% 33% 25% 18%% 6% | 100%

40



6.2. tabula
Hi kvadrata aprékins 6.1. tabulai

Vértiba p - Asymp. Sig. (2-sided)
Hi kvadrats 19,7942 ,011
Derigo gadjumu skaits 118

Puse jeb 54% respondentu uzskata, ka vipiem nepiecieSamas 7-8 stundas miega, lai
justos atpiities un darbaspgjigs. 32% respondentu uzskata, ka vipiem nepiecieSamas 9-10
stundas miega, 10% respondentu ir nepiecieSamas vairak par 10 stundam miega, savukart tikai

4% respondentu uzskata, ka vigiem ir nepiccieSamas 6 vai mazak stundas miega. (skat. 6.2.att.).

® 6 vai mazak stundas = 7 idz 8 stundas = 9 0dz 10 stundas Varak par 10 stundam

6.2. att. Respondentu atbildes uz jautajumu ” Cik ilgs miegs Jums ir ne piecieS ams, lai Jus justos

atputies un darbspéjigs?” Baze: Visi aptaujatiec respondenti (n). N=119

Salidzinot respondentu miega ilgumu ar to, cik pasi respondenti uzskata, ka vigiem ir
nepiecieSsams miegs, respondenti, kas gul mazak par 6 stundam 30 minit€m atzZimgja, ka viniem
ir nepiecieSamas 7-8 stundas miega (44%). Respondenti kas gulgja 7-9 stundas, 60% uzskatija,
ka vipiem ir nepiecieSamas 7-8 stundas miega, tatad vini gul vajadzigo miega daudzumu.
Respondentu domas dalas uz pusém, kas gulgja 9 stundas un 30 miniites, 50% uzskatja, ka
viniem nepiecieSamas 7-8 stundas miega un otra puse uzskatija, ka viniem nepiecieSams 9-10

stundas miega (skat. 6.3. tab.).
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6.3. tabula
Respondentu mie ga ilguma un uzs kati par ne pie cieSamo mie ga ilgumu atbilZzu krustojums. Baze:

Visi aptaujatie respondenti (n). N=119

Cik ilgs miegs Jums ir nepiecieSsams, lai JGs justos Kopa
atputies un darbspéejigs?
6 vai mazak 7-8 9-10 Vairak par
stundas stundas stundas 10
stundam

6:30 un mazak 9% 44% 30% 17% 100%
stundas

7-9 stundas 2% 60% 31% 7% 100%

9:30 un mazak 0% 50% 50% 0% 100%
stundas

Kopa 4% 54% 32% 10% 100%

6.2. StradajoSu studentu miega kvalitate un traucejumi

Tresais anketas jautajums tika uzdots, lai uzzinatu, ka katrs respondents pats noverté
ilegiito miega kvalitati tieSi darbadienas. No pieejamajiem Cetriem atbilzu variantiem, lielaka
dala respondentu novért€ja, ka vipu miega kvalitate i drizak zema (45%) un 7% to vertgja ka
zemu, 32% respondentu uzskata, ka vipu miega kvaltate i drizak augsta, tikai 16%
respondentu novertgja savu miega kvalitati ka augstu (skat. 6.3.att.).

Intervija arsts noradija, ka kvalitativs miegs i loti nozimigs, tas atbild par jaunu
energijas piepludi, ka ari informacijas parstradasanu, ko cilvéks ir uznémis dienas laika. Viss
kermenis atjaunojas, organu darbiba norit [enak, no dienas laika piedzivota var rasties sappi un

murgi, kas ne vienmér cilveku ietekmés pozitivi.
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16%
32%
45%
Miega kvalitdte ir augsta Miega kvalitate r drizak augsta
Miega kvalitate ir drizak zema Miega kvalitate r zema

6.3. att. Respondentu atbildes uz jautajumu “Ka Jiis vértéjat savu miega kvalitati, ko iegiistat

darbadienas ?” Baze: Visi aptaujatie respondenti (n). N=119

Jautajot respondentiem par to, vai vini ir apmierinati ar macibu un darba apvienosanu,
kopgjo laku, ko tam velta, lielaka dala respondentu (47%) uzskata, ka ir drizak apmierinati ar
macibu un darba apvienosanu, 25% ir drizak neapmierinati un pargjo respondentu domas dalas
vienadi, 14% uzskata ka vigi ir apmierinati un tads pats skaits respondentu —ka ir neapmierinati.

Maigu darbs var bit viens no galvenajiem c€loniem, lakka trikumam. Studiju
apvienoSana ar darbu, rada miegainibas sajutu un var pat izraist hroniskas slimibas, nereti
studenti novérté, ka vipu velftais laks darbam un macibam ir parak liels, tomér neatliek
nekadas citas izveles. Var ari tikt piedzivots mikromiegs, kas ir Blaicigs miegs, ko pats cilvéks
nejit, tacu vina kermenis vienkar$i nevar atjaunot energiju cita veida (NSF, n.d.-f).

Intervija arsts noradfa, ka studenti, kas nestrada, var veiksmigak planot savu dienu, ka
ar1 rodas ieverojami lielaks brivais laiks, ko vajadzetu pasam sadalt ta, lai veidotos pietiekami
daudz laika miegam. Arsts noraddyja, ka katrs gadfjums ir jaskatds individuali, jo ne vienmér
studentiem, kas nestrada, i vairak briva laika, var rasties dazadi darbi majas vai saimniecibas.
Ietekm@joss faktors arT esot studiju programma, kura veiksmigi apgiit vielu un stradat var bt
pat fiziski neiesp&jami. Arsts arT noradija ka studenti kas paralél nestrada retak griezas pie
arstiem ar miega trauc€jumu problgmam.

Apskatot ceturto aptaujas jautajumu, kuru aizpildija tikai tie respondenti, kas treSaja
jautajuma noradia, ka vipu miega kvalitate i drizak zema vai zema, balstoties uz iepriek$€ji
apskatitajiem ldzigiem péfjumiem, varéja secinat, ka tieSi stress un paaugstinats spiediens
macias, vai darba ir izplatitakais iemesls zemas vai drizak zemas miega kvalitates iemesls.

Lidzgi veiktaja pétjumda par pilna lakka studentiem, kas vienlaikus strada maiu darba, par
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vienu no zemas miega kvalitates iemesliem, tika noradits tieSi paaugstinats spiediens macibas,
kas arf attiecigi studentus noved pie stresa un tikai paslktina miega kvalitati Saja jautajuma
respondenti var€ja izvéleties vairakus atbilzu variantus, tomér 77% respondentu noradja stresu
un paaugstinatu spiedienu macibas vai darba, ka galveno iemeslu zemas vai drizak zemas miega
kvalitates iegiiSana. Ari ieveérojams daudzums respondentu, 60% atZiméja ka elektronisko iericu
lietoSana pirms miega samazina vipu miega kvalitati, 37% respondentu uzskata ka €Sana pirms
gulctieSanas ietekmé vipu miega kvalitati, 18% respondentu atZiméja nepiemérotu telpu,
gulamvietu ka ietekm&joSu faktoru, 16% atzZimgja ka alkohols vai tabakas izstradajumu
lietoSana pirms miega ietekmé vipu miega kvalitati 8% respondentu ari atzZiméja atbildes
variantu “Cits”, kur noradjja kopgja laika trikumu un dazadus citus apstaklus (skat. 6.4.att.).

Arsts intervija noradija, ka visa pamats ir izvéletais dzvesstils, kas arT ir viens no
galvenajiem miega trauc€jumu c€loniem. Tika noradita ari elektronisko ieriCu lietoSana, kas ne
vienm@r studentu vidi tiek uztverta nopietni, tomér tas loti ietekmé cilveka miega kvalitati.
Tika min€ts ar stress, tieSi atsaucoties uz macibam un brivo laiku, miegs tiek uzskatits kaviena
no pédgam prioritatem. Liela mera arl vecaki i atbildigi par to, vai students saprot, cik loti
vinam i nepiecieSams pietickoSi ilgs miegs, tas viss atsaucas uz jau beérniba ielkto pamatu un
atbildibas sajitu. Studiju laika $1 kontrole par bérnu no vecaku puses samazinas vai pat pazid,
tade] i griiti pahdzet labot izveidojusos situaciju.

Liela dala cilvéku nakts laika mostas vairakas reizes, kas arT ietekm@ vipu miega
kvalitati. Tas var biit atkarigs gan no dienas laika uznemta stresa, gan pirms miega lietota ediena
vai alkohola. Cilveki kas saskaruSies ar $adam problemam biezi, médz uzsakt kadas darbibas
nakts laika, lai atrak tiktu atpakal pie miega. Nav ieteicams veikt nekadas aktivitates tieSi nakts
laika, jo tas tikai padaris tikSanu atpakal pic miera vél ilgaku (University of Maryland, n.d.-b.).
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6.4. att. Respondentu atbildes uz jautajumu “Kas, Jisuprat, ietekme to, ka Jiisu miega kvalitate
ir slikta vai drizak slikta?” Baze: Respondenti, kas novértgja miega kvalitati ka zemu vai drizak

zemu (n). N=73

Aplikojot aptaujas rezultatus, var secinat, ka gandriz puse respondentu (45%) ir
saskarusies ar miegainibu, nogurumu dienas laika. 18% ar miegainbbu un nogurumu dienas
laikka saskaras katru dienu, 25% vairakas reizes menesi, 9% reizi meénesi vai retak, tacu nav
respondentu, kas nekad nav saskaries ar miegainibu dienas laika. Pastiprinata velme uznemt
snaudu dienas laika, vairakas reizes nedéla i 33% respondentu, kam seko 24% respondentu
kuri saskaras ar v€lmi uznemt snaudu vairakas reizes ménesi Vienads respondentu skaits art
saskaras ar to katru dienu vai reizi ménesi un retak, kas ir 18% no kopgjo respondentu skaita,
tomer 5% nekad nav saskarusies ar vélmi uznemt snaudu dienas laika. 31% respondentu vienadi
sadalas starp atbilzu variantiem vairakas reizes ned€la un vairakas reizes ménesi, kas uzskata
ka vipiem ir griitibas koncentréties macibas, 18% saskaras ar griitbam macias reizi ménest
vai retak, 16% ar to saskaras katru dienu un tikai 1% ar to nesaskaras nekad. Lidzigi arT ir ar
griitibam koncentréties darba, kur 29% respondentu atbildgjusi ka ar to saskaras vairakas reizes
nedéla un tikkpat daudz respondentu atbild€jusi ka ar to saskaras vairakas reizes menesi, 25% ar
gritbam koncentréties darba saskaras reizi meénesi vai retak un 11% ar to saskaras katru dienu.
Vienadi iedalas art grifbas personigajas attiecibas, tacu Soreiz ar to respondenti saskaras retak,
kur 29% respondentu atbildgja ka ar grutbam personigajas attiecibas saskaras vairakas reizes
menes, ka ar1 29% atbild€ja reizi ménesi vai retak, salidzinoSi mazak (12%) respondentu ar to
saskaras varrakas reizes nedela, tikai 5% katru dienu un parsteidzos$i daudz (15%) nekad, ka ar1
11% respondentu nezin cik biezi vigi saskaras ar gritbam personigajas attiecibas. Ar gritibam

aizmigt vai palikt miega stavokli 25% saskaras vairakas reizes ménesi, ka arm 25% vairakas
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reizes menes1 un 24% reizi ménesi vai retak, tikai 8% ar Sadam griitibam saskaras katru dienu
un 14% nav gritbas aizmigt vai palikt miega stavokli. Ar ieks§&ju nemieru, stresu, nomaktibu
29% respondentu saskaras vairakas reizes nedeld, 26% respondentu ar to saskaras vaiwrakas
reizes ménesi, 25% reizi menesi vai retak , 12% katru dienu un tkai 4% ar iekS€ju nemieru
stresu vai nomaktbu nav saskaruSies nekad (skat. 6.5.att.).

Intervija ar arstu, visbiezak péc mediciiskas palidzibas cma ar slktu miega kvalitati
nak studenti ar pastavigam gritbam iemigt vai vispar gulet nakts laika. Dienas ritms, kad
students izv€las gulet, dienas laika un naktis vienkarS$i nevar iemigt. Kopuma art nav liels skaits
studentu, kas v€rSas pie arstiem péc palidzibas, dazreiz vipi vienkarSi vélas receptes miega
zales, kas ka arsts norada, nav pareizais risinajums. Parasti arT tieck apmeklets arsts, kad nu vairs
pasa spekiem ir griti ko maintt un talak art katra gadjuma seko savi ietekumi ka cintties ar
miega traucjumiem.

Lielaka dala respondentu ir saskaruSies ar miega traucgjumiem vairakas reizes nedéla
un pat katru dienu. Lidzigi veiktajas aptaujas 70% respondentu bija sakarusies ar miega
trikumu un tieSi miegainibu dienas laika. Tomér aptauja ta bija otra vieta, pirmaja vieta atstajot
stresu, kas tiek iegits dienas laika. Lielaka dala jaunieSu ari apzinajas, ka tas var ietekmet vinu

kop€ju dzves kvalitati (Hershner, Chervin, 2014).
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6.5.att. Respondentu atbildes uz jautajumu “Cik biezi ikdiena Jis saskaraties ar §adam

izjuitam?” Baze: Visi aptaujatie respondenti (n). N=119

Teorjja tika minéts, ka licla dala studentu biezi saskaras ar miegainibas sajitu ka ar1 ar
miega trauc&jumiem kopuma (Walter et al., 2009). Skatoties uz ieprick$€jo diagrammu ari, var

novérot, ka visbiezak studenti saskaras ar miegainibu, ka ar1 ar daudziem citiem trauc€jumiem.
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Vien skatoties stabimpu diagramma, var redz€t, ka lielaka dala respondentu saskaras ar
grutbam un citiem traucgjumiem vairakas reizes nedéla. Talak seko vairakas reizes menesi un
reizi ménesi vai retak, tomer salidzinoSi liels skaits ar griitbam vai miega trauc€umiem
saskaras katru dienu, ja tam nepieverst lielaku uzmanibu, drizuma ari tas var novest pie miega
trauc€jumu attistibas, slimibam un citiem veselbas trauc€jumiem, kas min€ti teorja.

Saskana ar H1 kvadrata testa tabulu (Skat. 6.5. tabulu), Hi kvadrata vértba ir 20,515 un
p vertiba ir 0, kas norada, ka i statistiski nozimigas atSkiribas starp cilvekiem, kas noradfjusi,
ka vipu miega kvalitate ir augsta, vai drizak augsta un cilvékiem kas noradjja, ka miega kvalitate
ir zema vai drizak zema. Respondenti ar augstu vai drizak augstu micga kvalitati saskaras ar
miegainibu, nogurumu dienas laka daudz retak neka ar to saskaras respondenti ar zemu vai
drizak zemu miega kvalitati. 42% respondentu ar augstu vai drizak augstu miega kvalitati ar
miegainibu, nogurumu dienas laika saskaras vairakas reizes menesi, tacu 54% respondentu kas
verte miega kvalitati ka zemu vai drizak zemu saskaras ar miegainibu, nogurumu dienas laika
vairakas reizes nedéla (skat. 6.4. tabulu).

Intervija ar arstu, tika ar noradis, ka ir iesp&jams no malas novérot miega traucgumus.
Attiecoties uz pirmo dienas dalu, visizteikktaka i paspirinata zavaSanas un miegainibas
izpausme. Ir griti noverot to, vai ir pietickosi liela koncentréSanas spéja, agresivitate vai stress,
ja nenotiek nekada veida komunikacija ar civeku. Kad civéka miega kvalitate i bijusi zema,
tad viena no vipa prioritattm ir doma par miega iegiSanu, snaudu dienas laika. Tas viss arl
letekmé vinpus macias, darba vai attiecibas ar citiem cilvékiem.

6.4. tabula

Respondentu atbilZzu uz jautajumu “Ka Jis vértejat savu miega kvalitati?” un respondentu
saskarsmi ar miegainibu, nogurumu dienas laika atbilzu krusto§ana. Baze: Visi aptaujatie

respondenti (n). N=119

Cik biezi ikdiena Jus saskaraties ar $adam izjutam: Kopa
Miegainibu, nogurumu dienas laika
Katru Vairakas reizes Vairakas Reizi ménest
dienu nedéla reizes menesi vai retak
Miega kvalitate i 7% 32% 42% 19% 100%
augsta vai drizak
augsta
Miega kvalitate ir 26% 54% 16% 4% 100%
zema vai drizak zema
Kopa 19% 46% 26% 9% 100%
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Hi kvadrata aprékins 6.4. tabulai

6.5. tabula

Vértiba p - Asymp. Sig. (2-sided)
Hi kvadrats 20,5152 ,000
Derigo gadjumu skaits 116

Tapat tikka krustotas atbildes par pastiprinatu velmi uzpemt snaudu dienas laika ar

respondentu vertgjumu par vinu miega kvalitati. Hi kvadrata vertiba ir 25,943 un p vertiba i 0

(skat. 6.7. tab.), tas norada, ka ir statistiski nozimigas atSkirbas starp cilvékiem, kuru miega

kvalitate tika verteta ka augsta vai drizak augsta un zema vai drizak zema. Respondenti ar

augstu vai drizak augstu miega kvalitati ar vienadu procentualo skaitu, divos atbilzu variantos

(30%), saskaras ar pastiprinatu ve€lmi uzmemt snaudu dienas laika vairakas reizes menesi un

reizi ménes1 vai retak, tomér respondenti ar zemu vai drizak zemu miega kvalitati ar to saskaras

vairakas reizes nedela (47%) (skat. 6.6.tabulu).

6.6. tabula

Respondentu atbilzu uz jautajumu “Ka Jiis vértejat savu miega kvalitati?” un respondentu

saskarsmi ar pastiprinatu vélmi uznemt snaudu dienas laika atbilzu krusto$ana. Baze: Visi

aptaujatie respondenti (n). N=119

Cik biezi ikdiena Jus saskaraties ar sadam izjutam: Kopa
Pastiprinatu veélmi uznemt snaudu dienas laika
Katru Vairakas Vairakas Reizi Nekad
dienu reizes reizes menest vai
nedéla menesT retak
Miega kvalitate ir 15% 12% 30% 30% 13% | 100%
augsta vai drizak
augsta
Miega kvalitate i 21% 47% 21% 10% 1% | 100%
zema vai drizak zema
Kopa 19% 33% 24% 18% 6% | 100%
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Hi kvadrata aprékins 6.6. tabulai

6.7. tabula

Vértiba p - Asymp. Sig. (2-sided)
Hi kvadrats 20,9432 ,000
Derigo gadjumu skaits 118

Talak tika krustotas atbildes par grufbam koncentréties

macbas ar respondentu

vertéjumu par vinpu miega kvalitati. HT kvadrata vértiba ir 14,157 un p vértiba ir 0,007 (skat.

6.9. tabulu), kas ar norada, ka ir statistiski nozimigas atSkiribas starp cilveku miega kvalitates

vertgjumu, kur cilveki kas vert€ja, ka miega kvalitate ir augsta vai drizak augsta ar vienadu

procentudlo daudzumu (34%) vert€ja, ka saskaras ar gritbam koncentréties macibas vairakas

reizes menesl un reizi ménesi vai retak, tacu 40% respondentu kuri miega kvalitati vert€ja ka

zemu vai drizak zemu atziméja ka saskaras ar So problemu vairakas reizes ned€la (skat. 6.8.

tabulu).

6.8. tabula

Respondentu atbilzu uz jautajumu “Ka Jas vértéjat savu miega kvalitati?” un respondentu

saskarsmi ar griitibam koncentréties macibas atbilzu krustoSana. Baze: Visi aptaujatie

respondenti (n). N=119

Hi kvadrata aprékins 6.8. tabulai

Cik biez1 ikdiena Jus saskaraties ar $adam izjitam: Kopa
Grutbam koncentréties macibas
Katru Vairakas Vairakas Reizi Nekad
dienu reizes reizes menesT vai
nedéla menesT retak
Miega kvalitate i 12% 18% 34% 34% 2% | 100%
augsta vai drizak
augsta
Miega kvalitate ir 20% 40% 29% 10% 1% | 100%
zema vai drizak zema
Kopa 16% 32% 31% 19% 2% | 100%
6.9. tabula

Vértiba p - Asymp. Sig. (2-sided)
Hi kvadrats 14,1572 ,007
Derigo gadjumu skaits 116
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Statistisk i
Vvertgjums ar gritibam koncentréties darba. Hi kvadrata vértba ir 16,965 un p vertiba ir 0,002

nozimigas atSkiribas ari atklajas, kad tika sakrustots miega kvalitates
(skat. 6.11. tab.). Respondenti kas novertéja miega kvalitati ka augstu vai drizak augstu,
saskaras ar grutbam koncentréties darba reizi ménesi vai retak (41%), tacu respondenti ar zemu
vai drizak zemu miega vert§jumu ar to saskaras vairakas reizes nedéla (41%) (skat. 6.10.

tabulu).
6.10. tabula

Respondentu atbilzu uz jautajumu “Ka Jiis vértejat savu miega kvalitati?” un respondentu

saskarsmi ar griitibam koncentréties darba atbilzu krusto$ana. Baze: Visi aptaujatie respondenti

(n). N=119
Cik biezi kdiend Jus saskaraties ar $adam izGtam: Kopa
Grutbam koncentréties darba
Katru Vairakas Vairakas Reizi Nekad
dienu reizes reizes menesi vai
ned¢la menest retak
Miega kvalitate ir 4% 14% 39% 41% 2% | 100%
augsta vai drizak
augsta
Miega kvalitate ir 16% 41% 25% 17% 1% | 100%
zema vai drizak zema
Kopa 12% 30% 30% 26% 2% | 100%
6.11. tabula

Hi kvadrata aprékins 6.10. tabulai

Vértiba p - Asymp. Sig. (2-sided)
Hi kvadrats 16,9652 ,002
Derigo gadjumu skaits 113

Krustojot atbildes par miega kvalitati un grutbam aizmigt vai palikt miega stavokli ari
tika noverotas statistiski nozimigas atSkiribas. Hi kvadrats ir 17,991 un p vértba ir 0,001 (skat.
6.13. tabulu). 33% respondentu kas vértéja miega kvalitati ka augstu vai drizak augstu saskaras
ar griitibam aizmigt vai palikt miega stavokli reizi menesi vai retak, tomer 38% respondentu
kuri vertéja miega kvalitati ka zemu vai drizak zemu ar $adam gritibam saskaras vairakas reizes

nedéela (skat. 6.12. tabulu).
50



6.12. tabula

Respondentu atbilzu uz jautajumu “Ka Jis vértéjat savu miega kvalitati?” un respondentu

saskarsmi ar griittbam aizmigt vai palikt miega stavokIt atbilZzu krusto$ana. Baze: Visi aptaujatie

respondenti (n). N=119
Cik biez1 ikdiena Jus saskaraties ar Sadam izjiitam: Kopa
Grufbam aizmigt vai palikt miega stavokli
Katru Vairakas Vairakas Reizi Nekad
dienu reizes reizes menesl vai
nedéla menesT retak
Miega kvalitate i 7% 7% 29% 33% 24% | 100%
augsta vai drizak
augsta
Miega kvalitate i 10% 38% 24% 20% 8% | 100%
zema vai drizak zema
Kopa 8% 26% 26% 25% 15% | 100%
6.13. tabula
H1 kvadrata aprékins 6.12. tabulai
Vértiba p - Asymp. Sig. (2-sided)
Hi kvadrats 17,9112 ,001
Derigo gadjumu skaits 116

Tika arT krustotas respondentu atbildes par to, cik biezi vini saskaras ar iek$§€ju nemieru,

stresu vai nomaktibas sajutu ar respondentu miega kvalitates noveértejumu. Hi kvadrats ir

13,407 un p vertiba ir 0,009 (skat. 6.15. tabulu). Procentuali vienads skaits respondentu (34%),

kuri uzskatfja, ka vipu miega kvalitate i augsta vai drizak augsta, atZiméja, ka ar iek$€ju

nemieru, stresu vai nomaktibu saskaras vairakas reizes ménesi un reizi ménesi vai retak, tacu

40% respondentu, kas novért€ja savu miega kvalitati ka zemu vai drizak zemu, ar So problemu

saskaras vairakas reizes nedéla (skat. 6.14. tabulu).
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6.14. tabula
Respondentu atbilZzu uz jautajumu “Ka Jis vértéjat savu miega kvalitati?” un respondentu

saskarsmi ar iek§€ju nemieru, stresu, nomaktibu atbilzu krusto§ana. Baze: Visi aptaujatie

respondenti (n). N=119

Cik biezi ikdiena Jus saskaraties ar $adam izjitam: leksgju | Kopa
nemieru, stresu, nomaktibu
Katru Vairakas Vairakas Reizi Nekad
dienu reizes reizes menesi vai
ned¢la menest retak
Miega kvalitate ir 9% 14% 34% 34% 9% | 100%
augsta vai drizak
augsta
Miega kvalitate ir 14% 40% 23% 22% 1% | 100%
zema vai drizak zema
Kopa 12% 30% 27% 27% 4% | 100%
6.15. tabula
Hi kvadrata aprékins 6.14. tabulai
Vértiba p - Asymp. Sig. (2-sided)
Hi kvadrats 13,4072 ,009
Derigo gadjumu skaits 114

6.3. StradajoSu studentu dzivesveids

Vaicajot respondentiem par pasreiz€jo dzivesvietu, 71% respondentu atbild&ja, ka dzivo
dzivoklos, 14% dzivo dienesta viesnica un 11% dzivo privatmajas, ka ari 4% respondentu
atdzim@ja atbilzu variantu citur, kur tkka minetas dzivesvietu varidcijas un mainigas
dzivesvietas.

Liela nozime i ari dzivesvietai, trokSpi kas rodas dzivoklos un uz blakus esosajam
ielam, r daudz lielaki neka cilvékiem, kas dzivo privatmajas. Neliels, tacu ietekméjoSs faktors
ir arT socialais stavoklis, tom@r tas ne vienmér ir patiess (Owens etal., 2014).

Peétjuma par guletieSanas un celSanas laikiem, viens no ietekméjoSiem faktoriem tieSi

bija pilsétas atrodamas €kas un lauku &kas. Cilvéki vecuma grupa no 20-22 gadus veci, laukos
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biezak devas agrak gulet un arT agrak c€las, tomer pilsétas Sis gulet ieSanas laiks bija daudz
velaks (Thorleifsdottir et al., 2002).

Jautajuma par to, ar ko respondents dzivo kopa, vairums (37%) respondentu atbildéja
vecakiem vai gimeni, 29% dzivo kopa ar draugu vai draudzeni, 16% respondenti dzivo ar
draugiem, 12% respondentu dzivo vienu pasi un 6% atzZiméja variantu “Cits”, kur ari tika,
minéti majdzivnieki un personas, ar ko nav nekadas saites, ka vienigi kopgji rnieki.

Uz nakamo jautajumu atbild€ja tie respondenti, kas dzivo ar kadu cilveku vai cilvékiem
kopa $o jautajumu izlaida tie respondenti, kas ieprieks atzZim&jusi, ka dzivo vieni pasi 50%
respondentu vieta, kur dzivo, dala istabu ar vel kadu, attiecigi pargjie 50% nedalja savu istabu
ar vél kadu cilveku.

Arsts intervija noradia, ka ir svarigi, ar ko civéks dzivo kopa, vai ta ir gimene vai
draugi. Dzivojot ar gimeni, tad vél, ir sastopama §1 kontrole, kad ir noteikts gulet ieSanas laiks
un arT celBanas laiks, protams, ir arT dazada veida gimenes, kur cilvéku ietekm@s mazi bérni un
troksni, kas norisinas pirms miega vai miega laika. Runajot par civékiem, kas dzivo ar
draugiem, tad tas arT liela mera ir atkarigs no ta, vai ir ieradumi ka véla guletieSana un citas
aktivitates pirms miega un miega laika. Tomér poztivaku ietekmi veido, kad cilveks dzivo kopa
ar gimeni.

So jautajumu arf krustoju ar iepriek§ uzdoto jautajumu, kur respondenti pasi novertéja
savu miega kvalitati Miega kvalitates jautajuma atbilzu varianti tikka apvienoti, kur beigas
veidojas divi atbilzu varianti, miega kvalitaite ir augsta un miega Kvalitate ir zema. Tapat tika
apvienoti jautajuma atbildes par to, ar ko respondents dzivo kopa, kur respondents dzivo kopa
ar kadu, vai respondents dzivo viens. Respondenti, kas nedzivo vieni, 39% uzskata, ka vinu
miega kvalitate ir augsta vai drizak augsta, 61% respondentu uzskata, ka vipu miega kvalitate
ir zema vai drizak zema, tacu respondenti, kas dzivo vieni, 36% uzskata, ka vinu miega kvalitate
Ir augsta vai drizak augsta un 64% uzskata, ka vipu miega kvalitate ir zema vai drizak zema.
Nedaudz vairak respondentu, kas dzivo ar kadu kopa uzskata ka vipu miega kvalitate ir
augstaka, tacu tie kas dzivo vieni uzskata ka vinu miega kvalitate i zemaka. Tika veikts H1
kvadrata tests tacu netika konstatétas statistiski nozimigas atSkiribas (p=0,810) (skat. 6.16.
tabulu). Kaut arT netika konstatétas statistiski nozimigas atSkirbas, tomér autora izvirzita
hipotéze par studentiem, kuri dZivo kopa viend majsaimnieciba ar citiem, biezak savu miega

kvalitati veért€ ka augstaku, apstiprinajas.
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6.16.tabula.

Respondentu atbilde uz jautajumu “Vai Jus dzivojat viens ?” Baze: Visi aptaujatie respondenti (n).

N=119
Miega kvalitate Kopa
Vai Jis dzvojat Miega kvalitate ir Miega kvalitate ir
viens? augsta vai drizak zema vai drizak
augsta zema
Nedzivoju viens 39% 61% 100%
Dzivoju viens 36% 64% 100%

Sekoja papildjautajums respondentiem, kas nedzivoja vieni pa$i, lai uzzinatu vai
dazadas dzvesbiedru aktivitates var traucét vipu miega kvalitatei. 15% respondentu nevaréja
atbildét uz apgalvojumu, ka kaimms§ lieto elektroniskas ierices, pirms guletieSanas, ka tas traucé
viniem, 26% respondentu uzskata, ka tas vipiem netrauc€, 25% respondentu uzskata ka tas
drizak netraucé vigiem, 21% respondentu uzskata ka tas drizak traucé vigiem un 13%
respondentu uzskata ka tas traucé vipiem. Uz apgalvojumu par kaimipu iniciativu uz vélam
edienreiz€m, 19% respondentu nevargja atbildét vai vipus neskara $ada situacga, 29%
netraucgja tas, 22% respondentu drizak tas netraucgja, 18% tas drizak trauc€ja un 12% tas
traucgja. 15% respondentu nevarja atbildét vai vipus neskara jebkadas kaiminu aktivitates
nakts laika, 25% uzskatija ka vipiem netrauc€ja kaiminu aktivitates nakts laika, tads pats skaits
(25%) respondentu arT uzskatfja ka tas drizak netraucgé vigiem, 18% respondentu tas drizak
traucgja un 17% respondentu uzskatja ka kaiminu aktivitates nakts laika trauc€ vipu miegam.
Apgalvojuma par to, ka kaiminu izraisitie trokSnpi, smékeSana vai cita veida izraisitas smakas
respondenta miega laika, 34% respondentu nevarja atbildeét vai $adas situacijas vinus neskara,
24% respondenti uzskatfja ka tas netraucé vipiem, 20% atbild&ja ka drizak netraucéja, 10% ka
drizak trauc€ja un 12% ka traucgja vpu miega laka. Lidzgi izvirzitaja apgalvojuma, kad
kaimina smék&Sana, trokSpi vai citas izraisttas smakas trauc€ respondentam pirms guléSanas,
31% respondentu nevargja atbildét vai ar $adu situaciju nesaskaras, 23% uzskatyja katas viniem
netrauc€, 26% atbildéja ka tas drizak netraucé vigiem, 9% uzskatfja ka tas drizak trauc€ viniem
un 11% katas trauce viniem ejot gulet. Uz apgalvojumu, ka kaimini nosaka respondenta dienas
ritumu, celSanas un guletieSanas laiku, 14% nevar€ja atbildét vai ar §ada situacija vigus neskara,
20% respondentu atbild€ja ka tas netraucé vmiem, 24% tas drizak netrauc€, 27% respondentu
tas drizak trauc€ un 15% respondentu traucg tas, ka kaimini nosaka dienas ritu, celSanas un

guléticSanas laiku (skat. 6.6.att.).
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Kaimins/i lieto elektroniskas ierices pirms gulétiefanas
(telefons, dators, televizors, w.c)

ldsu kaiming /i inicié vélas édienreizes

Daiddas kaiming/u aktivitdtes nakts laika

KaiminZ/i smekE, trokano un izraisa citas smakas Jisu pa%

miega laika

Kaiming/i smékE, trokino um izraisa citas smakas pirms — TS 1%

gulEtieZanas

11% 145 - 26%

Kaiming/i nosaka dienas ritmu, celiands un 20% 7484
gulEtiesanas laiku 27%
= 15%
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%
W Nevaru atbildét {iéda situacija mani neskar) Né mDrzakné MWDrizdkja MWJa
6.6.att. Respondentu atbilde uz apgalvojumiem “Vai Jums traucé, ka:” Baze: Respondenti kas

atzim&ja, ka nedzivo vieni pasi (n). N=105

6.4. StradajoSu studentu kaitigo ieradumu ietekme uz miega kvalitati

Jautajuma par to, vai respondents smeke, vairak neka puse respondentu (56%) atbildgja,
ka nekad nav smekg&jusi, 25% respondentu dazreiz ir smek&usi un 19% respondentu smeké
katru dienu (skat. 6.7.att.).

Respondenti, kas smék&, neapzinas, ka nikotina lictoSana mazas devas nomierina
citveku, tomer lielas devas var tikai uzbudinat vipu. Aptauja ar1 ir noradits, ka nedaudz lielaka
dala cilveku, kas smeke, novertéja savu miega kvalitati ka drizak zemu vai zemu. Ir ari pieradits,
ka kopgji cilvéki kas nesmeke, retak saskaras ar problemam iemigt un palkt miega stavokli
(Limba, 2005).



55%

255

1 13, katru dienu 13, dafreiz ME, nekad

6.7.att. Respondentu atbilde uz jautajumu ”Vai Juis smekéjat?” Baze: Visi aptaujatie respondenti
(n). N=119

Krustojot respondentu atbildes ar to, vai vipi sméké un ka vipi vert€ savu miega
kvalitati, respondenti kas vert€ja miega kvalitati, ka augstu vai drizak augstu 61% no viniem
atbildgja, kanesmeke, ka arT respondenti kas novert€ja savu miega kvalitati, ka zemu vai drizak
zemu 52% no vigiem nesmék&ja, nav statistiski nozimigas atSkiribas (p=0,061) (skat. 6.17.
tab.).

6.17. tabula

Respondentu atbilZzu uz jautajumu “Vai Jis smékejat?” un respondentu miega kvalitates

veérté juma atbilzu krusto§ana. Baze: Visi aptaujatie respondenti (n). N=119

Vai jus smekéjat? Vai Jus smekejat Kopa
Ja, katru dienu 9% 26% 19%
Ja, dazreiz 30% 22% 25%
Ng, nekad 61% 52% 56%
Kopa 100% 100% 100%

Intervija ar arstu tika arT noradits, ka smékéSana un alkohola letoSana pirms miega var
tikai palidzet iemigt, tacu samazinat iegito miega daudzumu. Smék&Sana ne vienmér palidz
lemigt, ta nomierina cilvéku, taCu miega lakka var rasties ve€lme mosties. Aril no alkohola
lietoSanas var rasties vélme nakts laika apmeklet tualeti kas ir sava veida lieka celSanas un
miega trauc&jums.

Vaicajot respondentiem, par p&€dgjo 14 dienu laiku, cik reizes respondents ir lietojis,

kadu no dotajiem alkohola dz@rieniem, 54% respondentu nevienu reizi nav, lietojusi alu, 27%
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respondentu lietoja alu 1-2 reizes dotaja laika posma, 13% to i lictojusi 3-5 reizes un 6% alu ir
lietojusi 6 un vairak reizes peédgjo divu nedelu laika. 71% respondentu nevienu reizi nav
lietojusi sidru, pédgjo divu nedélu laika, 24% to ir lietojusi 1-2 reizes, 3% lietoja to 3-5 reizes
un 2% to ir lictojusi 6 un vairak reizes nedéla. Alkoholiskos kokteilus 68% respondentu nav
lictojusi nevienu reizi, 21% respondentu tos lictoja 1-2 reizes, 8% lietoja tos 3-5 reizes un 3%
alkoholiskos kokteilus lietoja 6 un vairak reizes. Vinu peéd€jo divu nedelu laka 59%
respondentu nav lietojusi nevienu reizi, 29% to ir lietojusi 1-2 reizes, 8% respondentu to ir
lietojusi 3-5 reizes un 4% respondentu atZziméja ka lietojusi vinu 6 un vairak reizes. Stipros
alkoholiskos dzérienus, ka pieméram degvinu vai viskiju, 68% respondentu nav lietojusi
nevienu reizi, 24% respondentu to ir lictojusi 1-2 reizes péd€jo divu nedélu laika, 6% to ir
lietojusi 3-5 reizes un tikai 3% respondentu ir lietojusi stipros alkoholiskos dzerienus 6 reizes
un vairak pédgjo divu nedélu laika (skat. 6.8.att.).

B0%
T0%
60%

% 68% 68%
59%
54%

50%
40%
30% 27% 24% . 3% 2%
205 13%
10% 5% I 3% 2% I 5% 3% 5% a5 I 5% 3

0%

Alu (051 unvairak) Sidru{0.331un Alkoholiskos Vinu (vina glaa un Stipros alkoholiskos

vairak) kokteilus (0.33 | un vairak) dzérienus (degvinu,
vairak) viskiju) (100 g un
vairak)
B Nevienureizi W1-2 reizes 3-5 reizes & un vairak reizes

6.8. att. Respondentu atbilde uz jautajumu “Domajot par peédéjam 14 dienam (divam nedélam),
cik reizes Jiis esat dzéris kadu no $adiem dzérieniem?” Baze: Visi aptaujatie respondenti (n).

N=119

Krustojot visvairak atzZiméto alkohola veidu, respondentu vidii paradyjas statistiski
nozimigas atSkiribas. Hi kvadrats ir 5,588 un p vértiba ir 0,018 (skat. 6.19. tabulu). Respondenti
ar augstu vai drizak augstu miega kvalitati, 67% pédg€jo divu ned€lu laika nav lietojusi alu, tacu
respondenti ar zemu, vai drizak zemu miega kvalitati, 55% ir lietojusi alu pedgjo divu nedélu
laika (skat. 6.18. tabulu). Autora izvirzita hipotéze par studentiem kuri licto alkoholu un smeke,

biezak savu miega kvalitati vert€ ka zemaku, apstiprinajas.
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6.18. tabula

Respondentu atbilZzu uz jautajumu par alkohola lieto§anu pédéjo divu nedélu laika “Alus” un

respondentu mie ga kvalitates vérté juma atbilzu krusto$ana. Baze: Visi aptaujatie respondenti (n).

N=119
Alus 14 dienu laika Kopa
Neesmu dz€ris Esmu dzgris
Miega kvalitate i augsta vai drizak 67% 33% 100%
augsta
Miega kvalitate ir zema vai drizak zema 45% 55% 100%
Kopa 54% 46% 100%
6.19. tabula
Hi kvadrata aprékins 6.18. tabulai
Vertiba p - Asymp. Sig. (2-sided)
Hi kvadrats 5,588? ,018
Derigo gadjumu skaits 119

Cilveki uzskata, ka alkohols palidz iegiit miegu, tas tkai paatrina iemigSanu, tacu
samazina miega kvalitati. Tas ari tieck noverots augstak redzamaja tabula. Miegs ir saks, neka
tam biitu jabut un no ritiem tiek noverota miegainiba un pat dazadi citi miega trauc&umi, ar ko
var sastapties pat dienas laika. Ta arT ir iespgjama pamoSanas nakts laika, tadgjadi trauc€jot

miegu (Limba, 2005).
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SECINAJUMI

Bakalaura darba tika izvirzitas Cetras hipotezes:
e Liclaka dala stradajoso studentu neieglist nepiecieSsamo miega daudzumu;
e Tie, kuri neiegiist nepiecieSamo miega daudzumu, biezak jit pastiprinatu velmi
uznemt snaudu dienas laika;
e Tie, kuri dzivo kopa viena majsaimnieciba ar citiem, biezak savu miega kvalitati
verte ka augstaku;
o Tie, kuri lieto alkoholu un smeké, biezak savu miega kvalitati verteé ka zemaku.

Pirma hipot€ze par to, ka lielaka dala stradajoSo studentu neieglist nepiecieSamo miega
daudzumu, neapstiprinajas. Lielaka dala respondentu ieguva nepiecieSamo miega daudzumu,
tomér otra lielaka respondentu dala negul vajadzigo miega daudzumu. Ari salidzinot studentu
veélamo miega ilgumu ar esoSo, vairums studentu arT gul viguprat nepiecieSamo miega ilgumu.

Otra hipot€ze, par studentiem, kas neieglist nepiecieSamo miega daudzumu, biezak jiit
pastiprinatu vélmi uzpemt snaudu dienas laika, apstiprinajas. Gandriz puse no respondentie m,
kuri guleja mazak par veélamo laiku saskaras ar pastiprinatu vélmi uznemt snaudu dienas laika,
lidzigi ar1 notika ar respondentiem, kas vert€ja savu miega kvalitati ka zemu vai drizak zemu.
Daudz respondenti kas atzZiméja savu miega kvalitati, ka zemu vai drizak zemu ari saskaras ar
cititm miega traucjumiem. Vairakums respondentu ka galveno miega traucjumu izpausmi
atzZiméja miegainibu, kurai nepievérSot pietickami liecln uzmanibu, var rasties jauni miega
trauc€jumi un pat hronisks bezmiegs. levérojams skaits respondentu art stidz€jas par grutibam
koncentréties macibas un darba, ka ari ar problemam aizmigt. Nedaudz vairrak par pusi
respondentu, kas uzskatja, ka vinu miega kvalitate ir zema vai drizak zema, arT atzZimgja, ka
saskaras ar iek§€ju nemieru, stresu, nomaktibas sajitam vairakas reizes nedéla.

Tresa hipot€ze, par studentiem, kuri dzivo kopa viena majsaimnieciba ar citiem, biezak
savu miega kvalitati verteé ka augstaku, apstiprindjas. Nedaudz lielaks skaits respondentu, kas
dzivoja kopa ar kadu, vértgja savu miega kvalitati augstak, neka respondenti kuri dzivo vieni.
Japiebilst, ka ar1 lelaka dala respondentu, kuri nedzivoja vieni, nesaskaras ar miega
trauc€jumiem, kurus var izraisit dzivesbiedrs vai kamins.

Ceturta hipotéze “Studenti kuri lieto alkoholu un smeke, biezak savu miega kvalitati
verteé ka zemaku” apstiprinajas gan par alkohola lietoSanu, gan arl par smékéSanu. Nedaudz
lielaka dala respondentu kas smék€ ikdiena un dazreiz, atzim&ja, ka vipu miega kvalitate ir

zema vai drizak zema. Tomér jautajuma par alkohola lietoSanu, visvairak respondenti atziméja,
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ka ped€jo 14 dienu laika i lietojusi alu, ka arT vairak neka puse respondentu kas lietojusi alu,
atziméja savu miega kvalitati ka zemu vai drizak zemu.

P&c autora domam izstradata intervija ar arstu sp€ja dot detalizétaku atbildi uz aptayja
iegiitajiem datiem. Ta ka jautajumi tika izstradati p€c aptaujas izveides, arsta pieredze tieSi ar
studentiem, lava salidzinat studentu izplatitakos trauc€jumus, kas tad ietekmé vipu miega
kvalitati un kadi ir bjjusi galvenie iemesli, ar kadiem studenti apmekle arstus saistiba ar miega
problémam.

Kopuma autors secina, ka miega trauc€jumi pina laka stradajoSu studentu vida ir
daudz. Ir arf liela iesp&jamiba, ka studenti kas saskaras ar miegainibas pazZimém vairakas reizes
nedela, neuzskata to par neko sliktu, tacu tas ir tikai pirmais solis tuvak bezmiegam. Parsteidza
ar1 sameéra proporcionali liels skaits respondentu, kas ikdiena gul mazak neka vélamo miega
lgumu un r apmierinati ar savu miega kvalitati. Daudzos jautajumos respondentu atbildes dalas
dazadi, to var€tu attiecinat uz katra individa dzvesstilu un apkartgjo vidi.

Pec autora domam, paveikto petjumu bitu interesanti veikt nedaudz citadak.
Izmantojot aptaujas vai anket€Sanu, atlasit respondentu grupu, kuri vérte miega kvalitati ka
zemu vai drizak zemu. Talak veidot fokusgrupas diskusijas, kuras ari var€tu precizak uzzinat
studentu miega trauc€jumus un galvenos faktorus, kas to ietekmeé. Saldzinot iegitos rezultatus
ar idzigi veiktajiem pétjumiem, var secinat, ka galvenie studentu miega trauc€jumi paliek tadi

pasi.
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PATEICIBA

Izsaku pateicibu savai bakalaura darba vaditajai Kristinei Vibanei par konsultéSanu,
leteikumiem un pacietibu darba izstrades gaita.
Pateicos ar1 civékiem, kas palidz€ja izplatit aptauju interneta, ka ari kursa biedriem par

sniegto atbalstu.
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1. pielikums

Aptaujas paraugs

APTAUJAS ANKETA

Es esmu LU SZF sociologijas students un bakalaura darba ietvaros veicu aptauju par miega
kvalitates ietekme uz stradajosu studentu ikdienas dzivi. Aptauja domata pina laika studentiem,
kas iegist 1. un 2. limepa augstako izglitbu vai magistra izglitibu, vecuma no 18 lidz 25
gadiem, kuri vienlaikus ar studijam strada algotu darbu. Ja Tev ir mazliet laika, biiSu pateicigs,

ja aizpildisi anketu (tas aiznems aptuveni 5 minites)!

Dzimums:
a) Virietis
b) Sieviete

Vecums:

Vai Jus paSlaik esat pilna laika students/e, kas vienlaikus strada:
a)Ja
b) Ne

Izghtiba: (Kadu izglitibas Tmeni paSlaik apgiistat?)
a) Koledza (1. imena augstaka izglitiba)

b) Bakalaurs (2. imena augstaka izglitiba)

¢) Magistrs

1) Cikos Jis visbiezak ejat gulét darbadienas?

2) Cikos Jis visbiezak celaties darbadienas?

3) Ka Jus vertejat savu miega kvalitati, ko iegiistat darbadienas?
a) Miega kvalitate ir augsta
b) Miega kvalitate ir drizak augsta
C) Miega kvalitate i drizak zema
d) Miega kvalitate ir zema
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4) Kas, Jusuprat, ietekme to, ka Jusu miega kvalitate ir slikta vai drizak slikta?

a) elektronisko iericu lietoSana pirms miega

b) alkohols /tabakas izstradajumu lietoSana pirms miega

) €Sana pirms miega

d) nepiemérota telpa, gulamvieta

e) stress, paaugstinats spiediens macibas/darba

e) cits (noradt)

5) Cik ilgs, miegs Jums ir nepiecieSams, lai jis justos atpiuties un darbspéjigs?

a) 6 vai mazak stundas

b) 7- 8 stundas
¢) 9 — 10 stundas
d) Vairak par 10 stundam

6) Cik biezi ikdiena Jus saskaraties ar $adam izjitam:

Katru Vairakas Vairakas Retak ka Nekad Nezinu
dienu reizes reizes reizi
nedéla meénesi ménesit
1. Miegainibu, 1 2 3 4 5 6
nogurumu
dienas laka
2. Pastiprinatu 1 2 3 4 5 6
velmi uzpemt
snaudu dienas
laika
3. Gritibam 1 2 3 4 5 6
koncentréties
macibas
4. Grutbbam 1 2 3 4 5 6
koncentréties
darba
5. Griitibam 1 2 3 4 5 6
personigajas
attiecibas
6. Griitibam 1 2 3 4 5 6
aizmigt vai
palikt miega
stavoklt
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7. lekseju 1 2 3 4 5 6
nemieru, stresu,
nomaktibu

7) Vai Jis esat apmierinats ar macibu un darba apvieno$anu, laiku ko tam veltat?
a) Esmu apmierinats

b) Esmu drizak apmierinats

¢) Esmu drizak neapmierinats

d) Esmu neapmierinats

8) Kur Jis Sobrid dzvojat?
a) Dienesta viesnica

b) Dzivok It

¢) Privatmaja

d) Cits

9) Ar ko Jus kopa dzvojat?

a) Vecakiem, gimeni

b) Draugiem

c) Draugu / Draudzeni

d) Viens (izlaiz 10, 11. jautajumu)
e) Cits

10) Vai vieta, kur Jus dzivojat, Jis dalat istabu kopa ar vel kadu?
a)Ja

b) N&

11) Vai Jums trauce, ka: (Katra rinda lidzu atziméjiet vienu atbilzu variantu)

Ja Drizak ja Drizak ne Née Nevaru atbildét
(Nesmeéke,
netroksno, u.t.t.)
1. Kaimip$/i 1 2 3 4 5
nosaka
dienas ritmu,
celSanas un
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guletieSanas

laiku

2. Kaimins/i
smeke,
troksno un
izraisa citas
smakas
pirms

guletieSanas

3. Kaiming/i
smeke,
trokSno un
izraisa citas
smakas

miega laika

4. Dazadas
kamma/u
aktivitates
nakts laika

5. Jusu
kaimins/i
micié velas

edienreizes

6. Kaimins/i
lieto
elektroniskas
ierices pirms
guletieSanas
(telefons,
dators,
televizors,

u.c)

12) Vai Jus smekejat?

69




a) Ja, katru dienu
b) Ja, dazreiz

¢) N¢, nekad

13) Domajot par pédejam 14 dienam (divam nedelam), cik reizes Jus esat dzeris kadu no

Sadiem dzerieniem?

Nevienu | 1-2 reizes | 3-5 reizes 6 un
reizi vairak
reizes
Alu (0.5 1 un vairak) 1 2 3 4
Sidru (0.33 1 un vairak) 1 2 3 4
Alkoholiskos kokteilus (0.33 1 un 1 2 3 4
vairak)
Vinu (vina glazi un vairak) 1 2 3 4
Stipros alkoholiskos dzerienus 1 2 3 4
(degvinu, viskiju) (100 g un vairak)
Paldies!

70



2. pielikums

Intervijas transkripts

1) Cik nozimigs ir miegs cilvéka ikdiena?

Miega nozime ir diezgan licla, var€tu pat teikt, ka ta ir tikpat svariga ka tidens un &diens.
Lidzigi ka ar tdens vai &diena trukumu cilveka organisma, cilveéks daris visu iesp&amo, lai
remdétu savas vajadzibas. Protams, ar miegu ir nedaudz savadak, viena bridi tu vienkarsi
nevarési kontrolét savas velmes un organisms tevi piespiedis doties pie miera. Tas ir parsvara
vajadzigs, lai cilvékam rastos jauna energijjas pieplide, jauni spéki jaunai dienai, paralcli ari
notiek bezmaz vai visu organu darbiba lenaka rezima. ElpoSana samazinas, sirdsdarbiba paliek
lenaka, un tas viss notiek sinhroni tikai lai cilvéka organisms uzkratu So energiju, kas ir
paredzeta nakamajai dienai. Ta arl nevajadzetu aizmirst par to, ka tieSi miega laika notiek visas
dienas laikka iegitas mformacijas parstrade, no diena piedzivota cilvéks arl var sakt redzet

sapnus vai murgus, protams tas jau vairak ir atkarigs no katra cilvéka individualas fantazijas.

2) Kadi ir galvenie iemesli, ar kadiem pie Jums ir vérsuSies studenti, saistiba ar miega
proble mam?

Oi, nu iemesli ir daudzi un dazadi, bet nu parsvara jau tad, kad rodas problemas ar
pastavigam grutfbam iemigt un vispar gulet nakts laika. Ir bijusi arT gadijumi, ka tieSi studenti
ir pieradusi gulet péc macibam un gandriz visu nakti vienkarSi nevar iemigt, tas jau tad ir
legajies vinu dienas ritma un to visvienkarsak i izlabot vmiem paSiem. Médz ar1 but, ka vini
atnak ar logumu izrakstit vigiem miega zales, kas nu noteikti tikai laicigs risinajums kas
viniem palidz€s iemigt. Kopsumma ari nav isti liels skaits studentu kas griezas pie arsta ka tikko
saskaras ar miega problemam. Ir loti rets skaits, kas stidzas par miegainibu vai nogurumu, tikai
kad jau viss ir nonacis ta teikt idz kritiskam stavoklim, tad jau tiek arT apmeklets arsts un mes
tad arT skatamies ko dartt talak, biezi vien arT cenSamies neizrakstit zales uzreiz, jo vienkars$i
ietelkkumi par vipu guléSanas paradumiem medz atrisinat situdciju daudz labak neka jebkuras

zales.

3) Kas var ietekmét miega kvalitati?

Principa tas ir dzivesstils, katra cilveka izv€letais dzvesstils, kas nu atkal biitu jaskatas
individuali, bet nu paslaik ta varétu bt elektronika, jo ne katrs cilveks saprot, ka elektronikas
ierices pat loti ietekm@ miegu. Ja, tieSi runajot par studentiem, tad nu tas ir Sis stress, ka nu tiks
pabeigti visi darbi, cik tad daudz briva laika paliks, paSi arT neaizdomajas, cik tad laks atliks

miega. Un nu tas dzivesstils jau tiek veidots no bérnibas, tas ir ka vecaku ielikts pamats, kas
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tiek talak piekopts dzives gaita. Studijjas ST vecaku kontrole samazinas, un tad nu ir tas periods,

kad vajadzetu pasam saprast to, ka nu ja ne pats labos situaciju, tad kur§ gan cits.

4) Vai no malas ir iespéjams novérot, ka cilvéks nav guléjis nepiecieSamo miega ilgumu?
Ka tas izpauzas?

Ja tas ir iesp&jams, nu ja mes rundjam tieSi par pirmo dienas dalu, tad ta varétu bit
pastiprinata zavasanas, miegainibas pazimes. Bez mnterakcijas i griitak nov€rot koncentracijas
sp€jas, agresivitati un stresu. Kad netiek iegiits nepiecieSamais miega daudzums tad cilvéka
prata, prioritate tiek dota jautdjumiem ka: Kad bis iesp&jams nedaudz pievért acis vai péc
macibam vares paris stundas pagulet un ta talak. Tas viss arT paaugstina problému iesp&amibu

macibas, darba, attiecibas un pat loti ietekmé auto vadiSanu.

5) Kads tad ir vidéjais laiks, kas tie§i studentam biitu javelta miegam?

Ieteicamais laiks i §is 7-8 stundas bet nenak ari par sliktu nedaudz ilgaks pavaditais
laiks gulta. Ja vien tas nav varak par 9 stundam, r loti liela iesp€amiba, ka cilvéks jutisies
neizgulejies. Katram ir jacensas atrast sev piemerotako laiku, un nekada gadjuma nav ieteicams
brivdienas gulet lielako dienas dalu, tas tikai pasliktina passajiitu kopuma. Ar miegam veltito
laiku jabut tadam ka viduscelam, kad var gulet apméram vienu un to pasu laiku ka darbadienas
ta arT brivdienas. Neviens cilvéks arT nav pasargats no ta ka nepietick laika miegam, bet nu to

nekada gadjuma nevajadzétu mégnat kompensét brivdienas ar divreiz ilgaku laiku.

6) Vai studentiem, kas paraléli studijam nestrada, ir labaka miega kvalitate? Kapec?

Diezgan interesants jautajums, bet nu tas atkal biitu jaskatas individuali. P&c idejas
lielakai dalai studentu kas nestrada, ar ir jabut vairak briva laika, tatad tas tikai varétu palidzet
ieplanot savu dienu un veltt pietiekoSi laikka miegam. Bet arT ir, jaskatas kade] tad, students
nestrada, varblit vipam ir, kadi citi darbi tieSi majas vai vienkarSi apvienot studijas un darbu ir
griiti, jo apgut majas uzdoto vielu vienkarSi aizpem parak daudz laika. Bet kopuma tomer
studenti, kas nestrada, arT reti, kad griezas ar sidzibam par bezmiegu, vini tomer var atlauties
nedaudz vairak laika velft miegam, tapec vipu miega kvalitate i labaka neka tiem, kas paraleli
art strada.

7) Ka var tikt ietekméta miega kvalitate atkariba no ta, vai cilvéks dzivo ar kadu vai viens
pats?

Nu Seit ir jaskatas, ar ko tad cilvéks dzivo kopa, vai ta ir gimene, draugi Dzivojot ar
gimeni, tas tikai palidz, ja vél ir §T kontrole, kad ir noteikts gulet ieSanas laiks un arT nekad
nenak parsliktu kads cilveks, kas var tevi no ritiem pamodinat, tas vienmér nostrada labak neka
jebkur§ modinatajs. Protams ja gimené ir mazi bérni un ja dzivojama platba ari nav parak licla,

tad visi Sie trokSpi un gaismas miega laika var tikai negativi ietekmét cilvéku. Nu un, ja mes
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skatamies, kacilvéks dzivo ar draugiem, tad ari tas ir liela mera atkarigs no vigiem, vai vipi mil
velu iet gulet, nu tur paplapat un pat uzsmeket vai iedzert pirms miega, tas nekad nenaks par
labu ne vipu miegam ne ari tam, kas dzivo kopa ar vigiem. TieSi kads alkoholisks dzeriens vai
smekis pirms miega var palidzet atrak iemigt, bet nakts laika var paradties velme aiziet uz
tualeti un 1 lieka celSanas var iztrauc€t ne tikai to kas dz€ris pirms miega, bet arT apkart€jos

iemitnickus, kas no raditajam skapam var pamosties un atkal iemigt var aiznemt kadu laiku.
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3.pielikums

Hi kvadrata testa tabulas

9.1. tabula

Respondentu miega ilguma un respondentu saskarsme ar pastiprinatu vélmi uzpe mt snaudu

dienas laika atbilzu krustojums. Baze: Visi aptaujatie respondenti (n). N=119

Crosstab
Pastiprindtu vElmi uznemt snaudu dienas laika
Wairakas Vairdkas Reizi ménesT
Katru dienu | reizes nedéld | reizes ménest vai retak Mekad Total
Miegailgums  6:30 un mazdk Count 15 13 7 7 0 42
% within Miega ilgums 35, 7% 3,0% 16,7% 16,7% 0,0% 100,0%
7-9 Count T 25 149 11 6 63
% within Miega ilgums 10,3% 36,8% 27.8% 16,2% 8,3% | 100,0%
9:30 un vairdk Count a 1 3 3 1 8
% within Miega ilgums 0,0% 12,5% 37,5% 37 5% 125% | 100,0%
Total Count 22 34 29 | 7 118
% within Miega ilgums 18,6% 331% 24 6% 17,8% 5 9% 100,0%
9.2. tabula
Hi kvadrata aprékins 9.1. tabulai
Chi-Square Tests
Asymp. Sig.
Walue df (2-sided)
Pearson Chi-Square 19,7948 011
Likelihood Ratio 22,543 004
Linear-by-Linear 12,737 1 Joon
Association
M ofvalid Cases 118
a. 7 cells (46,7%) have expected count less than §. The
minimum expected countis 47.
9.3. tabula

Respondentu miega ilguma un uzskati par ne pie cieSamo mie ga ilgumu atbilzu krustojums. Baze:

Visi aptaujatie respondenti (n). N=119

Miega ilgums * Cik ilgs miegs Jums ir nepieciesams, lai Jis justos atpiities un darbspé&jigs? Crosstabulation

Hi kvadrata aprékins 9.3. tabulai
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Cik ilgs miegs Jums ir nepiecie$ams, lai JOs justos atpOties un
darbspéjigs?
6 vai mazak 9-10 Wairak par 10
stundas 7- 8 stundas stundas stundam Total
Miegailgums  E:30unmazik Count 4 19 13 7 43
% within Miega ilgums 9,3% 44 7% 30,2% 16,3% 100,0%
7-49 Count 1 41 | ] 68
% within Miega ilgums 1,5% 60,3% 30,8% T4% 100,0%
9:30 un vairak Count 0 4 4 0 8
% within Mizga ilgums 0,0% 50,0% 50,0% 0,0% 100,0%
Total Count 5 G4 38 12 119
% within Miega ilgums 4.2% 53,8% 9% 101% 100,0%
9.4.tabula



Chi-Square Tests

Asymp. Sig.
Yalue df (2-sided)
Pearson Chi-Square ,326% i} 166
Likelihood Ratio 9887 G 130
Linear-by-Linear 22 1 633
Association
M ofalid Cases 1149

a. 7 cells (58,3%) have expected count less than &. The
minimum expected countis 34

Respondentu atbilzu uz jautajumu “Ka Jiis vérte jat savu miega kvalitati?”

9.5. tabula

un respondentu

saskarsmi ar miegainibu, nogurumu dienas laika atbilzu krustoSana. Baze: Visi aptaujatie

respondenti (n). N=119

Miega kvalitate * Cik bieZi ikdiena Jus saskaraties ar $adam izjitam: Miegainibu, nogurumu dienas laika Crosstabulation

Cik bieZi ikdiend JOs saskaraties ar $53dam izjdtam: MiegainThu,
nogurumu dienas laika
Vairdkas “airdkas Reizi meénesT
Katru dienu reizes nedéla reizes menest vai retak Total
Miega kvalitite  Miega kvalitdte iraugsta Count 3 14 18 8 43
% within Miega kvalitate 7.0% 32,6% 41 9% 18,6% 100,0%
Miega kvalitdte irzema Count 18 35 12 3 73
% within Miega kvalitate 26,0% 63,4% 16,4% 41% | 100,0%
Total Count 22 583 30 iA 116
% within Miega kvalitate 19,0% 45 7% 25 9% 95% 100,0%
9.6. tabula
Hi kvadrata aprékins 9.5. tabulai
Chi-Square Tests
Asymp. Sig.
Walue df (2-sided)
FPearson Chi-Square 20,5159 3 000
Likelihood Ratio 20966 3 ,oon
Linear-by-Linear 19,032 1 ,oon
Association
I ofvalid Cases 116
a. 1 cells (12,5%) have expected count less than &. The
minimum expected countis 4 08.
9.7. tabula

Respondentu atbilzu uz jautajumu “Ka Jis vértéjat savu miega kvalitati?” un respondentu

saskarsmi ar pastiprinatu vélmi uzne mt snaudu dienas laika atbilZzu krusto$ana. Baze: Visi

aptaujatie respondenti (n). N=119
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Miega kvalitate * Pastiprinatu velmi uzpemt snaudu dienas laika Crosstabulation

Pastiprindtu vélmi uznemt snaudu dienas laik
Vairakas Vairakas Reizi ménest
Katru dienu | reizes nedéld | reizes ménesl vai retik Mekad Tatal

Miega kvalitite  Miega kvalitdte iraugsta  Count 7 5 14 14 i} 46
% within Miega kvalitate 15,2% 10,8% 30,4% 30,4% 13,0% | 100,0%

Miega kvalitate irzema Count 15 34 15 7 1 2

% within Miega kvalitate 20,8% 47,2% 20,8% 9.7% 1,4% 100,0%

Tatal Count 22 39 29 2 7 118
% within Miega kvalitate 18,6% 33,1% 24,6% 17,8% 59% | 100,0%

9.8.tabula
Hi kvadrata aprékins 9.7. tabulai
Chi-Square Tests
Asymp. Sig.
Walue df (2-sided)
Pearson Chi-Square 250439 4 Joon
Likelihood Ratio 27,771 4 ,ooo
Linear-hy-Linear 17,612 1 .oon
Association
M ofValid Cases 118
a. 2 cells (20,0%) have expected count less than &. The
minimum expected countis 2,73,
9.9. tabula

Respondentu atbilzu uz jautajumu “Ka Jus vérte jat savu miega kvalitati?” un respondentu
saskarsmi ar griittbam koncentréties macibas atbilzu krusto$ana. Baze: Visi aptaujatie
respondenti (n). N=119

Miega kvalitate * Gritiham koncentréties macibas Crosstabulation

Gritham koncentréties macibas
Vairdkas Vairdkas Reizi ménesT
Katru dienu | reizes nedéld | reizes ménesi vai retak Mekad Total

Miega kvalitite  Miega kvalitdte iraugsta  Count i 8 15 15 1 44
% within Miega kvalitate 11,4% 18,2% 341% 31% 2,3% 100,0%

Miega kvalitate irzema Count 14 29 21 7 1 72

% within Miega kvalitate 19,4% 40,3% 29,2% 97% 1,4% | 100,0%

Tatal Count 19 37 36 22 2 116
% within Miega kvalitate 16,4% 31,9% 31,0% 19,0% 1,7% 100,0%

9.10. tabula
Hi kvadrata aprékins 9.9. tabulai

Chi-Square Tests

Asymp. Sig.
Yalue df (2-sided)
Pearson Chi-Square 14,1572 4 0oy
Likelihood Ratio 14,254 4 007
Linear-hy-Linear 10,648 1 o0
Association
M ofalid Cases 116

a. 2 cells (20,0%) have expected count less than & The
minimum expected countis |76.
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9.11. tabula

Respondentu atbilzu uz jautajumu “Ka Jis vértéjat savu miega kvalitati?” un respondentu

saskarsmi ar griatibam koncentréties darba atbilzu krusto$ana. Baze: Visi aptaujatie

respondenti (n). N=119

Miega kvalitate * Grittham koncentréties darba Crosstabulation

Griattham koncentréties darba
Vairakas Vairakas Reizi ménest
Katru dienu | reizes nedéld | reizes ménest vai retak MNekad Total
Miega kvalitite  Miega kvalitdte iraugsta  Count 2 3] 17 18 1 44
% within Miega kvalitate 4.5% 13,6% 38,6% 40,9% 2,3% 100,0%
Miega kvalitate irzema Count 11 28 17 12 1 68
% within Mizga kvalitate 15,9% 40,6% 24,6% 17,4% 1,4% 100,0%
Total Count 13 34 34 30 2 113
% within Miega kvalitate 11,5% 301% 30,1% 26,5% 1,8% 100,0%
9.12. tabula
Hi kvadrata aprékins 9.11. tabulai
Chi-Square Tests
Asymp. Sig.
Yalue df (2-sided)
FPearson Chi-Square 16,0659 00z
Likelihood Ratio 17,937 00
Linear-hy-Linear 14,304 000
Association
M ofValid Cases 113

a. 2 cells (20,0%) have expected count less than &. The
minimum expected countis |78.

9.13. tabula

Respondentu atbilzu uz jautajumu “Ka Jis vértejat savu miega kvalitati?” un respondentu

saskarsmi ar griitibam aizmigt vai palikt miega stavokIi atbilZu krusto$ana. Baze: Visi

aptaujatie respondenti (n). N=119

Miega kvalitate * Grutitbam aizmigt vai palikt miega stawvokll Crosstabulation

Grattham aizmigt vai palikt miega stavokIt
Vairakas Vairakas Reizi ménest
Katru dienu | reizes nedéld | reizes meénesi vai retak Mekad Total

Miega kvalitite  Miega kvalitate iraugsta  Count 3 3 13 15 11 45
% within Miega kvalitate 6,7% 6,7% 28,9% 333% 24 4% 100,0%

Miega kvalitate irzema Count 7 2 17 14 [i} 71

% within Miega kvalitate 9,9% 38,0% 23,9% 19,7% 8,5% 100,0%

Tatal Count 10 30 30 29 17 116
% within Miega kvalitate 8,6% 259% 25,9% 25,0% 147% 100,0%
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Hi kvadrata aprékins 9.13. tabulai

Chi-Square Tests

Asymp. Sig.
Walue df (2-sided)
Pearson Chi-Square 17,8911% am
Likelihood Ratio 19,5914 00
Linear-hy-Linear 13,2582 ,oon
Association
M ofvalid Cases 116

a. 1 cells (10,0%) have expected count less than 5. The
minimum expected countis 3,88,

9.14. tabula

9.15. tabula

Respondentu atbilzu uz jautajumu “Ka Jus vérte jat savu miega kvalitati?” un respondentu

saskarsmi ar iek$é€ju nemieru, stresu, nomaktibu atbilzu krusto$ana. Baze: Visi aptaujatie
respondenti (n). N=119

Miega kvalitate * lek$&ju nemieru, stresu, nomaktibu Crosstabulation

lek&&ju nemieru, stresu, nomakiibu
Vairakas Vairakas Reizi ménest
Katru dienu | reizes nedéld | reizes ménesl vai retik Mekad Tatal
Miega kvalitite  Miega kvalitdte iraugsta  Count 4 3] 15 15 4 44
% within Miega kvalitate 91% 13,6% 34,1% 34,1% 91% | 100,0%
Miega kvalitate irzema Count 10 28 16 15 1 70
% within Miega kvalitate 14,3% 40,0% 22,9% 21,4% 1,4% 100,0%
Total Count 14 34 3 30 ] 114
% within Miega kvalitate 12,3% 29,8% 27,2% 26,3% 44% | 100,0%
9.16. tabula
Hi kvadrata aprékins 9.15. tabulai
Chi-Square Tests
Asymp. Sig.
Walue df (2-sided)
Pearson Chi-Square 13,4078 009
Likelihood Fatio 14,080 007y
Linear-by-Linear 5,426 002
Association
M ofvalid Cases 114

a. 2 cells (20,0%) have expected count less than §. The
minimum expected countis 1,93,
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Respondentu atbilde uz jautajumu “Vai Jus dzivojat viens?” Baze: Visi aptaujatie respondenti

9.17.tabula.

(n). N=119
Vai Jus dzivojat viens * Miega kvalitate Crosstabulation
Miega kvalitate
Miega Miega
lvalitate ir lvalitate ir
augsta rema Total
YWaiJis dzivojatviens  MNedzivoju viens  Count 41 G4 1058
% within Vai JOs dzivojat 358,0% 61,0% 100,0%
viens
Dzivoju viens Count g 9 14
% within Vai Jls dzivojat 35 7% 64,3% 100,0%
viens
Total Count 46 73 114
% within Vai Jls dzivojat IBT% 61,3% 100,0%
viens
9.18. tabula
Hi kvadrata aprékins 9.17. tabulai
Chi-Square Tests
Asymp. Sig. Exact Sig. (2- Exact Sig. (1-
Walue df (2-sided) sided) sided)
Pearson Chi-Square n5g@ 810
Caontinuity Correction® 000 1,000
Likelihood Ratio 058 809
Fisher's Exact Test 1,000 827
Linear-hy-Linear il 81
Association
M ofValid Cases 119

a. 0 cells (,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 5,41.

b, Computed only for a 2x2 table
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9.19. tabula

Respondentu atbilZzu uz jautajumu “Vai Jis smékejat?” un respondentu miega kvalitates

vérté juma atbilzu krustoSana. Baze: Visi aptaujatie respondenti (n). N=119

Vai Jis smékéjat? * Miega kvalitate Crosstabulation

Miega kvalitate
Miega Miega
kvalitate ir kvalitate ir
augsta Zema Total
VaiJis smék&jat?  J& katru dienu  Count 4 14 2
% within Miega kvalitate 3,7% 26,0% 19,3%
Ja, dazreiz Count 14 16 a0
% within Miega kvalitate 30,4% 21,9% 252%
ME nekad Count 2 38 i3
% within Miega kvalitate 60,9% 521% 55 5%
Total Count 46 73 119
% within Miega kvalitate 100,0% 100,0% 100,0%
9.20. tabula
Hi kvadrata aprékins 9.19. tabulai
Chi-Square Tests
Asymp. Sig.
Walue df (2-sided)
Pearson Chi-Square ke 2 061
Likelihood Ratio 6,106 2 047
Linear-hy-Linear 3,089 1 078
Association
M ofvalid Cases 119
a. 0 cells (0,0%) have expected count less than 5. The
minimum expected countis 8,89,
9.21. tabula

Respondentu atbilZzu uz jautajumu par alkohola lieto§anu pédéjo divu nedélu laika “Alus” un

respondentu miega kvalitates vértéjuma atbilZu krusto$ana. Baze: Visi aptaujatie respondenti

(n). N=119

Miega kvalitate * Alus 14 dienu laika Crosstabulation

Alus 14 dienu laika

Meesmu
dz&ris Esmu dzerig Total

Miega kvalitite  Miega kvalitte ir augsta Count Ky 15 46
% within Miega kvalitate 67.4% 32,6% 100,0%

Miega kvalitdte irzema Count 33 40 73

% within Miega kvalitate 45 2% 54.8% 100,0%

Total Count G4 55 118
% within Miega kvalitate 53,8% 46,2% 100,0%
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Hi kvadrata aprékins 9.21. tabulai

Chi-Square Tests

9.22. tabula

Asymp. Sig. Exact Sig. (2- Exact Sig. (1-
Walue df (2-sided) sided) sided)
Pearson Chi-Square RS 018
Continuity Correction® 4731 030
Likelihood Ratio 5674 017
Fisher's Exact Test 024 014
Linear-by-Linear 5641 0149
Association
M ofValid Cases 114

a. 0 cells (0%) have expected count less than 5. The minimum expected countis 21,26,

b, Computed only for a 2x2 table
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4. pielikums

Diagrammas

= Esmu apmierinats = Esmu drizak apmierinats

= Esmu drizak neapmierinats = Esmu neapmierinats

9.1.att. Respondentu atbildes uz jautajumu “Vai Jiis esat apmierinats ar macibu un darba

apvienosanu - laiku ko tam veltat?” Baze: Visi aptaujatie respondenti (n). N=119

® Vecikiem /Gimeni = Draugiem = Draugu/ Draudzeni = Viens = Cits

9.2.att. Respondentu atbildes uz jautajumu “Ar ko Jis kopa dzivojat?” Baze: Visi aptaujatie
respondenti (n). N=119



= Dienesta viesnica = Dzivokli = Privatmaja = Cits

9.3.att. Respondentu atbildes uz jautajumu “Kur Jis Sobrid dzivojat??” Baze: Visi aptaujatie

respondenti (n). N=119
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Bakalaura darbs ,Miega kvalitates ieteckme uz stradajosu studentu ikdienas dzivi”
izstradats LU Socialo znatnu fakultate.

Ar savu parakstu apliecinu, ka pétjums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja noraditie
mnformacijas avoti.

Darba apjoms (neskaitot titullapu, satura radwaju, apzZiméjumu sarakstu, izmantotas
nformacijas avotu sarakstu, pielkumus, dokumentaro lapu un zemsvitras atsauces) ir 118,376

rakstu zimes (ieskaitot mtervalus).

Autors: Janis Korolkovs

Rekomend&jw/nerekomend&ju darbu aizstaveésanai

(atbilstoso pasvitrot)

Vadtaja: Dokt. Kristine Vibane _ . .2016.

(personiskais paraksts )

Recenzents: dokt. Santa Daume

(personiskais paraksts)

Darbs iesniegts Sociologijas nodala 2

Dekana pilnvarota persona: metodike Inga Polaka

Darbs aizstavéts bakalaura gala parbaudjuma komisgas s€de
__.06.2016. prot. Nr.

Komisijas sekretars: (personiskais paraksts)
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