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SUMMARY

Background. Mindfulness-Based Stress Reduction program is an 8§ week program, aimed to teach participants meditation techniques, that
help to train mindfulness — ability to non-judgementally observe one‘s thoughts, feelings and body sensations in a present moment. Research
of Mindfulness-Based Stress Reduction program is growing rapidly every year and scientists discover new areas for program application so
metaanalysis authors recommend to continue research on this topic. For a research for new areas of application, qualitative research methods
have an advantage — they help to reveal a much broader spectrum of participants‘ experience. That is not easy to do using quantitative methods
because of lack of instruments and because it is hard to forsee all the possible variables that can be effected. Qualitative methods help researcher
to analyse the phenomena, e.g. subjective effectiveness of a program more deeply, to find out which variables are effected and later evaluate
them quantitively in a bigger sample.

The aim of the research. The aim of our research was to examine subjective effectiveness of Mindfulness-Based Stress Reduction
Program in a healthy people sample.

Methods and Design. Nine participants, 4 men and 5 women participated in a Mindfulness-Based Stress Reduction program on a voluntary
basis. They took part in two semi-structured interviews before and after the program. The first interview was aimed to gather information about
participants® motivation and expectations for the program, while qualitative data was gathered during the second interview. During weekly
sessions additional information was collected by capturing participants‘ remarks about the changes they experienced in their daily life. Data
were analysed using accross and within case analysis.

Results and discussion. Five major themes of participant-named changes during the program emerged: work effectiveness (improved
concentration, planning skills, self-discipline and productivity), psychological well-being (positive emotions, self-kindness, senses of stability
and control, decreased emotional sensitivity), mindfulness (increased self-awareness and acceptance), insights (main sources of stress, positive
attitude towards stress, changes) and reduced levels of stress. Quantitative studies could confirm or deny these results.

Key words: Mindfulness-Based stress reduction program, Qualitative study; Stress reduction.

SANTRAUKA

Ivadas. Démesingu jsisgmoninimu pagrjsta streso mazinimo programa yra astuoniy savai¢iy programa, kurios metu mokoma meditacijos
techniky, padedanciy lavinti démesingg jsisamoninima: gebéjima nevertinant stebéti savo kiino pojtcius, jausmus ir mintis, kylancias dabartiniu
momentu. Nors $i programa vadinama streso mazinimo, programos dalyviai bei tyréjai pazymi, kad toks pavadinimas néra tikslus, nes streso
mazinimas atspindi tik viena i§ daugelio jos veiksmingumo sri¢iy. Be to, Démesingu jsisamoninimu grjstos streso mazinimo programos
efektyvumo tyrimy pastaruoju metu sparciai daugeja ir kasmet atskleidziamos naujos programos veiksmingumo sritys, todél metaanaliziy
autoriai rekomenduoja testi programos efektyvumo tyrimus. Siekiant atskleisti naujas temas, kokybiniai tyrimai turi pranaSuma: jie gali apimti
kur kas platesnj dalyviy patirties spektra, kurj kiekybiniai metodai ne visada aprépia ne tik dél metodiky trikumo, bet ir dél to, kad sudétinga
numatyti visus programos kintamyjy pokycius. Kokybiniy tyrimy metu galima giliau pazvelgti j tiriamg fenomeng ir numatyti, kokiems
kintamiesiems programa gali biiti efektyvi.

Tyrimo tikslas — jvertinti subjektyvy Démesingu jsisgmoninimu pagrjstos streso mazinimo programos efektyvuma sveiky zmoniy imtyje.

Tiriamyjy kontingentas ir tyrimo metodai. Tyrime dalyvavo 4 vyrai ir 5 moterys, savanoriskai uzsiregistrave dalyvauti vienos privacios
istaigos rengiamoje Démesingu jsisamoninimu pagrjstoje streso mazinimo programoje. Atlikome du pusiau struktiiruotus interviu — pries ir po
programos. Pirmojo interviu tikslas buvo issiaiskinti dalyviy likescius ir motyvus dalyvauti programoje, o kokybiniai duomenys apie dalyviy
suvokiamg subjektyvy programos efektyvuma — renkami antrojo interviu metu. Papildomi kokybiniai duomenys buvo gauti fiksuojant dalyviy
pasisakymus apie gyvenime vykstanc¢ius pokyc¢ius kassavaitiniy susitikimy metu. Duomenis analizavome, taikydami kryzming ir viding atvejy
analizg.

Rezultatai ir iSvados. ISskyréme penkis programos efektyvumo sritis: veiklos efektyvumas (pageréjusi démesio koncentracija,
planavimas, savidisciplina ir produktyvumas); psichologiné gerové (daugiau pozityviy emocijy, geranoriSkumas sau, kontrolés pojutis,
stabilumo jausmas); démesingas jsisamoninimas (padidéjes gebéjimas jsisgmoninti savo patirtis bei priimti neigiamas emocijas); jzvalgos
(streso Saltiniy atpazinimas, pozityvus pozilris j stresa, poky¢iai) ir streso mazinimo sritis, kuriose dalyviai jvardijo programos metu jvykusius
pokycius. Kiekybiniai tyrimai galéty patvirtinti arba paneigti programos efektyvuma Siose srityse.

ReikSminiai ZodZiai: Démesingu jsisgmoninimu pagrjsta streso mazinimo programa; kokybinis tyrimas; streso mazinimas.
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IVADAS

Démesingu jsisamoninimu pagrjsta streso mazinimo
programa (D]JG-SMP) yra aStuoniy savaifiy programa,
besiremianti meditacijos techniky, kuriy metu lavinamas
démesingas jsisgmoninimas: geb¢jimas nevertinant stebéti
savo kiino pojicius, jausmus ir mintis, kylan¢ias dabartiniu
momentu, mokymu [1]. Tokios technikos ugdo dalyviy
gebéjima kuo ilgiau iSlaikyti ir integruoti | kasdienj gyvenima
démesingo jsisgmoninimo biiseng [2]. Sig programa 1970 m.
sukiiré Masaciusetso universiteto mikrobiologas, meditacijos
mokytojas Jon Kabat-Zinn. Nors §i programa vadinama streso
mazinimo, programos dalyviai bei tyréjai pazymi, kad toks
pavadinimas néra tikslus, nes streso mazinimas atspindi
tik vieng i§ daugelio jos veiksmingumo sri¢iy [3]. Irodyta,
jog ji gali paveikti jvairius gyvenimo aspektus: padidinti
psichologing gerove [4, 5, 6]; mazinti distresa [7, 8]; palaikyti
véziu sergancius pacientus [9, 10]; gydyti nemiga [11, 12];
mazinti nerimo [13]; potrauminio streso sindromo simptomus
[14]; palengvinti létinj skausma [15]; gerinti serganciyjy
astma gyvenimo kokybe [16]; didinti pasitenkinima darbu
[17]. Be to, programa veiksminga somatizacijos sutrikimy
[18], fibromialgijos [19], psoriazés [20], autizmo[21] atvejais.
Remiantis apzvelgtais tyrimais, programos pritaikymo
galimybés i§ tiesy didelés. Nors atlickami tyrimai vis
iSsamiau atskleidzia D]JG-SMP galimybes, tolesniy tyrimy
poreikis, pasak metaanaliziy autoriy, iSlicka aktualus [22].
Didzioji dalis atlikty Sios srities tyrimy remiasi kiekybine
metodologija ir analizuoja programos poveikj somatiniy ir
psichikos sutrikimy turinéiy asmeny imtis, tuo tarpu tyrimy,
atskleidzianc¢iy programos efektyvuma sveiky zmoniy imtyje,
truksta [23, 24].

Sios programos efektyvumas buvo tiriamas pasitelkus ir
kokybinius metodus, taciau dauguma jy taip pat analizavo
klinikiniy imc¢iy dalyviy patirtis. Pavyzdziui, Mackenzie ir
kiti [25] atliko serganciyjy onkologinémis ligomis pacienty
subjektyvaus programos veiksmingumo tyrima. Jie iSskyré
penkias pagrindines temas: 1) atvirumag pokyciams; 2)
savikontrole; 3) bendrasias patirtis (angl. shared experiences);,
4) asmeninj augima; 5) dvasinguma. Kiti tyrimai analizavo
sergandiyjy ZIV patirtis DJG-SM programos metu [26];
motery, serganciy kriities véziu [27], pacienty, kencianciy
nuo létinio skausmo [28], patyrimg. Visy $iy tyrimy rezultatai
atskleidé teigiamus poky¢ius programos metu ir jai pasibaigus:
sumazéjusj fizinj skausmg bei suvokiamo streso lygi,

1 lentelé. DIG-SMP dalyviy duomenys

padidéjusi gerovés jausma, démesingumag sau ir kitiems bei
geresng gyvenimo kokybe. Kokybiniy tyrimy, analizuojanciy
sveiky zmoniy patirtis D]G-SMP programoje, rasti nepavyko.

Atlikta DIG-SMP tyrimy apzvalga parodé, jog dauguma jy
yra orientuoti j klinikines imtis. Nors sveiky Zzmoniy imtis yra
tyrinéta, bet D]G-SMP efektyvumas nepakankamai iStirtas.
Naujy pritaikymo galimybiy paieskai kokybiniai tyrimai turi
pranasuma: jie gali atskleisti informacija, kurig kiekybiniai
metodai ne visada aprépia ne tik dél metodiky trikumo,
bet ir dél to, kad sudétinga numatyti visus programos metu
kintamyjy poky¢ius. Interviu, kaip vienas i$ kokybiniy tyrimy
metody, padeda atskleisti paciy dalyviy subjektyvig patirtj
ir orientuotis ] pokycius arba kitg svarby patyrima. Taigi,
remiantis kokybiniais tyrimais, galima numatyti, kokiems
kintamiesiems programa gali buti efektyvi, o véliau juos
galima jvertinti tiriant didesn¢ tiriamyjy imtj. Tod¢l §io tyrimo
tikslas — jvertinti subjektyvy Démesingu jsisamoninimu
pagristos streso mazinimo programos efektyvumag sveiky
Zmoniy imtyje.

TYRIMO METODIKA

Dél ribojamos straipsnio apimties pristatysime tik dalj
platesnio tyrimo ,,Subjektyvus démesingu isisgmoninimu
gristos streso mazinimo programos efektyvumo vertinimas®,
kokybiniy duomeny analize bei jos rezultatus.

Tyrime dalyvavo 9 tiriamieji: 4 vyrai ir 5 moterys,
savanoriSskai uzsiregistrave | vienos privacios jstaigos
rengiamg D]G-SMP. Dalyviy amzius — nuo 22 iki 40 mety,
visi programoje dalyvavo pirma karta, nei vienas neturi
diagnozuoty psichikos sutrikimy. Duomenys apie dalyvius
pateikiami | lentel¢je.

Programos vadové. Programg vedé psichologé, sertifikata
turinti DJG-SMP vadové, kuri baigusi 1,5 mety trukmés
programos vadovy kursus Airijoje, Démesingu jsisgmoninimu
pagristy programy institute (The Institute for Mindfulness-
Based Approaches).

Programos aprasymas. Si programa parengta remiantis
DIG-SMP vadovu [29]. Trumpa programos struktiira:

1. Kassavaitiniai susitikimai. 8 susitikimai vyksta karta
per savaite po 3 val. Jy metu atlickamos formalios (meditacijos)
ir neformalios (démesingo jsisamoninimo kasdienéje veikloje,
pvz., démesingas valgymas) praktikos. Taip pat aptariami
dalyviy namy darbai, patirtys atlickant vienas arba kitas
praktikas.

Ivykiai programos metu, galéje

Vardas (pakeistas) Amzius Uzsiémimas Dalyvavimo programoje motyvai turéti jtakos rezultatams
Ausriné 22 mety Studenteé, muzikanté Sumazinti patiriamo streso ir nerimo lygj. Neéra
Lina 34 mety Jogos instruktoré Sumazinti patiriamo streso lygi pakeité darba
Daina 29 mety Verslininke Sumazinti patiriamo streso lygi Néra
Daiva 36 mety Valstybés tarnautoja ISmokti ramiau reaguoti stresinése situacijose Néra
Saulé 32 mety Projekty vadove Sumazinti patiriamo nerimo lygj Néra
Audrius 29 mety  Samdomas darbuotojas Jausti maziau streso ir nerimo Néra
Antanas 36 mety Skyriaus vadovas Jausti maziau nerimo socialinése situacijose Buvo paaukstintas pareigose
Lukas 29 mety  Samdomas darbuotojas ISmokti ramiau reaguoti stresinése situacijose) Neéra
Laisviinas 40 mety Verslininkas ISmokti kontroliuoti pyktj ir sumazinti patiriamo streso lygj Gimé vaikas
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Il.  Tylusis vienos dienos susitikimas. $is susitikimas
vyksta tarp 5 ir 6 savaiciy ir trunka 7,5 val. Jo metu atlickamos
formalios ir neformalios praktikos tyloje.

III. Namy darbai. Kiekvieng dieng dalyviai turi atlikti
namy darbus, klausydami i$ anksto parengty formaliyjy
(meditacijos) praktiky jrasy.

Duomeny rinkimo procediiros. Tyrimo duomenys buvo
renkami trimis etapais:

L. Interviu pries programgq. Jo tikslas — i$siaiskinti
dalyviy likes¢ius ir motyvus dalyvauti programoje. Sie
duomenys nebuvo jtraukti i pateikiamg kokybine duomeny
analizg, jy tikslas — susirinkti informacija, kuri galéty turéti
itakos tyrimo rezultatams.

Il. Interviu po programos. Jo metu buvo renkami
kokybiniai duomenys apie dalyviy suvokiamag subjektyvy
programos efektyvumg. Pateikéme 4 pagrindinius interviu
klausimus: 1. Kaip §i programa atitiko Jusy lukesCius? 2.
Kokius pokycius savo gyvenime Jiis pasteb¢jote (jeigu
pasteb¢jote) nuo programos pradzios? 3. Kuriuos i Siy pokyc€iy
Jas siejate su dalyvavimu programoje? 4. Kaip Jus vertinate
§ios programos veiksminguma stresui mazinti? Interviu
klausimas, kurio dalyvis nesuprato arba suprato neteisingai,
buvo performuluojamas. Interviu buvo jraSomi j diktofona.

1. Pasisakymy fiksavimas susitikimy metu. Siekiant
padidinti tyrimo validuma, kokybiniai duomenys buvo renkami
fiksuojant dalyviy pasisakymus kassavaitiniy susitikimy metu.
Sie pasisakymai buvo uzraSomi rastu, tik tuos atsakymus
i klausima, kurie atsaké j klausima ,Kas pasikeité?. Su
dalyviais siekéme laikytis neutralios pozicijos, nekontaktuoti,
nebent jie patys bandydavo uzmegzti kontakta. Stengémés biiti
draugisku tyréju, o visais klausimais, susijusiais su programa,
dalyviai buvo siun¢iami pas programos vadove.

Siekiant kuo labiau jsigilinti | duomenis, jie buvo
analizuojami remiantis Ayres, Kavenaugh ir Knafl vidinés ir
kryzminés atvejy (angl. within-case and across-case) analizés
pozitiriu [30]. Sis pozidiris i kokybiniy duomeny analize
remiasi bendrumy ir skirtumy tarp atvejy paieska.

Duomeny analizé

Visi interviu buvo transkribuojami naudojant ,, Transcribe
Pro* transkribavimo programa. Transkribavima atliko pati
tyréja. Interviu duomenis kodavome, remdamiesi Braun ir
Clarke rekomendacijomis, kodai buvo jungiami | trijy lygiy
kategorijas: temas, potemes ir klases [31]. Visos kategorijos
pabaigoje buvo perzitirimos, tikrinant, ar visus duomenis galima
joms priskirti. Taip siekta uztikrinti duomeny patikimumg ir
validumg. Kodavimas buvo atlickamas remiantis semantiniu
pozitriu. Tai reiskia, kad kodai ir temos buvo sudaromi
remiantis konkrec€iais dalyviy zodziais, jy neinterpretuojant.
Koduojami tik tie dalyviy pasisakymai, kurie buvo tiesiogiai
susij¢ su tyrimo tikslu, su juo nesusijusi medziaga buvo
atidziai perzitirima siekiant i§vengti svarbiy temy praleidimo,
tokiy nesuradus, j analiz¢ nejtraukiama.

TYRIMO STRUKTURA

Tyrimas vykdytas Vilniuje 2014 m. sausio—balandzio mén.,
laikantis psichologo etikos reikalavimy, uztikrinant tyrime
dalyvavusiy asmeny anonimiskuma ir konfidencialuma bei
laisva apsisprendima dalyvauti tyrime, kurj dalyviai patvirtino
pasiraSydami sutikimo forma.

TYRIMO REZULTATAI

Interviu truko nuo 32 min. iki 1 val. 5 min.. Analizuojant
juos ir dalyviy pasisakymus apie savo patirt] programoje,
iSskirtos  penkios  didziosios  subjektyvy  DIG-SMP
veiksminguma atspindincios temos: Veiklos efektyvumas,
Psichologiné gerové, Démesingas isisamoninimas, [Zvalgos,
Streso mazinimas. Po tyréjy diskusijy Sios temos buvo
i8skirtos kaip tiksliausiai apibendrinancios dalyviy patirti.
Temy ir potemiy medis pateikiamas 2 lenteléje.

Toliau isskirtas temas ir potemes aptarsime placiau.

Veiklos efektyvumas

Programos poveikj veiklos efektyvumui akcentavo
beveik visi dalyviai, taciau jvardydami reik§mingus veiklos
efektyvumo pokycius, pabrézé skirtingus procesus, kuriuos
trumpai aptarsime.

Planavimo poteme dar buty galima skirstyti j dvi klases
— tai laiko planavimas ir prioritety iSdéstymas. Dalyviai jas
i§skiria kaip dvi atskiras veiksmingumo sritis, pasireiskiancias
skirtingai. Laiko planavimas — tai gebéjimas tiksliai numatyti,
kiek laiko prireiks darbui atlikti, o prioritety iSdéstymas — tai
gebéjimas atskirti svarbius darbus nuo maziau svarbiy.

Darbo nasumas. Si potemé atspindi dalyviy jgyta
gebéjima daugiau darby atlikti per ta patj laikotarpj.

Démesio koncentracija. Vienas pagrindiniy dalyky, kuriy
mokomasi Siuose mokymuose, valdyti démesj, o tai, pasak kai
kuriy dalyviy, buvo vienas vertingiausiy rezultaty, susijusiy
su tokiais mokymosi jgiidziais, informacijos jsisavinimu ir

2 lentelé. KryZminé ir vidiné atvejuy analizé: subjektyvus DIG-
SMP efektyvumo vertinimas

Tema Potemé Klasé
. Laiko planavimas
Planavimas .. 1
Prioritety i§déstymas
VEIKLOS Disciplina ir valia
EFEKTYVUMAS P vata
Démesio koncentracija
Darbo nasumas
Daugiau teigiamy
emocijy
S e .
Geranoriskumas sau .u.mazejus1 s-av1gr.auza
X Skiriama daugiau laiko sau
PSICHOLOGINE Sumazéies emocini
GEROVE UMAZE)Es SMOCILS
Jjautrumas
Kontrolés jausmas
. . Emocinis stabilumas
Stabilumo jausmas . .
Bendras stabilumo jausmas
Mano streso $altiniai
IZVALGOS Pozityvus pozitris i
stresg
Poky¢iai
Pastangos suprasti kity
Bendraujant pozitirj ir motyvus
Aktyvus klausymasis
DEMESINGAS Kiino pojtciy
ISISAMONINIMAS Savo patirties Streso reakcijy
Emociniy reakceijy
Neigiamy patiréiy
priémimas
STRESO Sulﬁaiéj.e;s streso l'ygis
MAZINIMAS I8likusios buvusios

reakcijos
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kantrybe.

Disciplina ir valia. Sias savybes dalyviai apibadina kaip
gebé¢jimg padaryti tai, kas néra labai malonu arba ,,neatidélioti
darby, kurie ne visada yra malonds®.

Démesingas jsisgqmoninimas

Démesingo jsisamoninimo temg sudaro trys potemés:
savo patirties jsisgmoninimo, jsisgmoninimo bendraujant
ir neigiamy patirciy priémimo. Si tema apibendrina dalyviy
gebéjimus priimti savo patyrima, suvokti, kg jis nori pasakyti,
ir gebeti priimti ne tik malonia, bet ir skaudzig patirtj.

Savo patirties démesingas jsisgmoninimas. Siai potemei
priskyréme savo elgesio, pojiciy, streso reakcijy ir emocijy
jsisgmoninimg bei gebéjimg priimti ir pripazinti realy jy
turinj. Tai suteikia galimybeg sustoti ir apsispresti, kaip norima
elgtis, uzuot elgusis automatiskai [1].

Démesingas  jsisgmoninimas  bendraujant. Dalyviai
kalbéjo apie didesnj démesingumg bendraujant, pastangas
suprasti kito pozitir] bei motyvus, gin¢us spresti konstruktyviai,
suprasti, kad zmonés gali turéti skirtingg pozitrj, ,,biiti
kantresniam, kai kitas elgiasi ne taip, kaip noréciau®.

Neigiamy patirciy priéemimas. Démesingo jsisgmoninimo
lavinimas mazina nejsisamoninty patiréiy kieki, padeda
pamatyti tas emocijas arba elgesio modelius, kuriy dalyviai
nebuvo pastebéje anksciau, pvz., nerimo mal§inima alkoholiu,
skatina suprasti, kad, uzuot vengus neigiamy emocijy, jas
galima priimti kaip signala, kuris padeda priimti sprendima,
kokiy veksmy imtis toliau. Taigi, jsisgmoninimas atvéré
dalyviams galimybe geriau suprasti kitus zmones, biti
pakantesniems, taip pat geriau pazinti save, priimti neigiamas
patirtis.

Psichologiné gerové

Psichologinés gerovés tema isskirta atsizvelgiant | tai,
kad visos jos potemés glaudziai susijusios su psichologinés
geroves konstruktu, kaip jj savo tyrime apibiidina Bagdonas
ir kiti autoriai, tyre biitent Lietuvos gyventojy psichologing
gerove [32]. Jy pozitriu psichologinés gerovés konstruktas
talpina tick hedonisting, susijusiag su teigiamy emocijy
iSgyvenimu (potemés daugiau teigiamy emocijy, sumazéjes
emocinis jautrumas, geranoriSkumas sau), tiek eudaimoning
samprata, susijusia su savo potencialo realizavimu ir aplinkos
kontrolés pojuciu (potemés stabilumo jausmas ir kontrolés
jausmas) (psl. 32-36). Sias potemes aptarsime i§samiau.

Kontrolés jausmas. Si potemé apima daug skirtingy
patirCiy, taciau visas jas sieja atsirades pojitis, kad dalyviai
gali kontroliuoti, valdyti savo elgesj, emocijas arba gyvenima
apskritai. Lukas, turintis odos problemy, pastebéjo galintis
labiau kontroliuoti savo impulsg kasytis ir laiku sustoti, o tai
jam anksciau nepavykdavo. Sumazéjes emocinis jautrumas.
Sig poteme suskirstéme dar j dvi klases: susilpnéjusios pykéio
reakcijos ir sumazejes jautrumas iSorés dirgikliams. Dalyviai,
kurie prie§ programa turéjo pykcio valdymo sunkumy,
iSugde démesingumo jgiidzius, iSmoko pastebéti kylancias
reakcijas ir ilgainiui pajuto sumazéjusj pyktj ir agresyvuma.
Sumazéjus jautrumui iSorés dirgikliams, dalyvius mazaiu
veikia aplinkiniy kritika, kolegy konfliktai nesukelia stipriy
emociniy reakcijy — litidesio ir verksmo.

Geranoriskumas sau. Sioje poteméje iSskyréme dar dvi
klases: sumazéjusig savigrauzg ir daugiau asmeninio laiko

sau. Dalyviai pastebi, jog, programai pasibaigus, jie patiria
maziau savigrauzos, reciau kritikuoja savo elgesj, smerkia
uz nesékmes, leidzia laisviau reiksti anks¢iau nepriimtinas
pykc¢io emocijas, drgsiau gina savo interesus. Be to, dalyviai
pastebéjo, kad pradéjo daugiau laiko skirti sau, rapintis
savimi, uzuot teike¢ pirmenybe¢ darbui, nepaisydami sveikatos.

Daugiau teigiamy emocijy. Si potemé rodo programos
poveikj gebéjimui dométis ir dziaugtis aplinka, suzadina
dziaugsma dalykais, kurie buvo nustoje¢ dziuginti. DIG-SMP
tyrimai taip pat patvirtina jos veiksmingumg palengvinant
depresijos simptomus [33].

Stabilumo jausmas. Tai pojitis, kad dalyviy gyvenime
atsiranda daugiau pusiausvyros ir pastovumo, kurie pasireiskia
mazesne emocijy kaita, didesniu komfortu.

IZvalgos

Si potemé patvirtina programos metu arba po jos kilusias
izvalgas apie save arba apie stresg kaip reiskinj. I§skyréme tris
$ios temos potemes: mano streso Saltiniai, pozityvus poziiris
j stresq ir pokyciai. 1zvalgy tema atspindéjo daugiausia
individualumo, o kieckvieno dalyvio pastebéjimai yra unikaliis
ir glaudziai susij¢ su asmenine gyvenimo patirtimi.

Mano streso Saltiniai. Siai potemei priklauso dalyviy
pastebéti  stresa sukeliantys veiksniai bei situacijos,
pavyzdziui, socialiné baimé arba konfliktai darbe.

Pozityvus poziuris j stresq. Kai kurie dalyviai suprato, jog
stresg galima jveikti. D]JG-SMP padéjo pamatyti ir teigiama
streso poveikj, pvz., kad stresas ,,yra ir tavo mobilizacija“.

Pokyciai. Si potemé apima dalyviy mokymy metu
iSryskejusius  ketinimus  keistis bei prasidéjusius arba
jvykusius pokycius, pvz., ,sulétinti gyvenimo tempg* arba
»pakeisti turimg darba*.

Streso maZinimas

Pasibaigus programai, jos efektyvuma stresui mazinti
dalyviai vertino skirtingai. Sumazéjusio streso lygio gyvenime
ir I$likusiy senyjy reakcijy j stresa potemés atskleidzia dalyviy
jauciama dvilypj programos efektyvumo stresui mazinti
vertinima. Tokj dvilypuma gerai apibendrina Luko pozitris:
,Sita priemone, kurig mokémés, a3 suprantu labiau ne kaip
streso valdyma streso metu, bet dar pries stresui jvykstant (...),
tiesiog maziau paklilini | stresines situacijas arba pats neleidi
stresui jvykt (...)*. Taigi, dalyviai negali vienareikSmiSkai
atsakyti | klausima, ar D]G-SMP padeda sumazinti stresa. Jy
nuomone, ji yra veiksminga bendram streso lygiui mazinti
arba jveikiant nedideles stresa sukeliancias situacijas, taciau,
pasibaigus programai, jprastos primityviosios reakcijos i
didziuosius stresorius, kurias suvaldyti dauguma dalyviy ir
nor¢jo iSmokti, iSlieka.

Dalyviy motyvacija

Vertinamos programos poveikj gali paveikti dalyviy
motyvacija dalyvauti programoje, todél, atlikdami pirminius
interviu, dalyviy klauséme apie motyvacija dalyvauti
programoje ir jy likescius. Dauguma jy iS§saké nora ,,sumazinti
stresg savo gyvenime®, ,ne taip jautriai reaguoti stresinése
situacijose®, ,,patirti maziau nerimo®. Tokie likesc¢iai galéjo
lemti kai kuriy dalyviy nusivylima, kai reakcijos stresinése
situacijose nepakito, dalyviai pasakojo apie islikusias
reakcijas. Kita vertus, interviu po programos metu, dauguma
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DIG-SMP dalyviy i$saké nuostabg, kad programa turé¢jo kur
kas platesnj poveikj nei vien sumazéjes streso lygis.

REZULTATU APTARIMAS
Analizuodami dalyviy patirtj programos metu ir
subjektyvy DIG-SMP efektyvumo vertinimg, i$skyréme

penkias veiksmingumo sritis, kuriose programos dalyviai
jauté pozityvius pokycius: veiklos efektyvumas, psichologiné
gerove, démesingas jsisgmoninimas, jzvalgos ir streso
mazinimas. Veiklos efektyvuma dalyviai vertino kaip
vertingiausig rezultata. Gali biiti, kad Siuos rezultatus dalyviai
galéjo lengviausiai pastebéti, nes visi yra dirbantys. Viena
naujausiy démesingu jsisgmoninimu pagristy intervencijy
tyrimy apzvalga [35] patvirtina $iuos rezultatus: démesingas
isisamoninimas susijes su didesniu kognityviniu lankstumu
ir budrumu, padidéjusiu atsparumu aplinkos trikdziams
darbe. Darbuotojai, kurie lavina démesingo jsisgmoninimo
gebéjimus, pasizymi didesniu darbo nasumu ir gebéjimu geriau
sutelkti démes;j. Kity autoriy [36, 37, 38] skelbiami rezultatai
rodo, jog, praktikuojant démesinga jsisamoninima, pageréja
darbiné atmintis bei sprendimy priémimas. Sie procesai yra
svarbiis tiek planuojant veikla, tiek uztikrinant darbo nasuma.
Psichologiné gerové salygojo daugiau pozityviy emocijy,
sumazejusj emocinj jautruma, geranoriskuma sau ir kontrolés
bei stabilumo pojti¢ius. Sie rezultatai susije ir su ankstesniy
autoriy rezultatais [4, 6]. Padidéjes démesingas asmeniniy
patir¢iy jsisamoninimas, démesingesnis bendravimas taip pat
vienas dazniausiai minimy S$ios programos veiksmingumo
rodikliy [23]. Izvalgy tema atskleidé ankstesniy tyrimy
nenagrinétas programos veiksmingumo sritis: dalyviai
akcentavo, kad DIG-SMP metu jie atpazino streso Saltinius,
kuriy anks¢iau nebuvo identifikave, taip pat pastebéjo,
kad stresas turi ne tik neigiamg poveikj, bet ir mobilizuoja
veikti. Be to, §i programa kai kuriuos dalyvius paskatino
pradéti pokycius savo gyvenime — apsvarstyti galimybe keisti
darba. Nors tyrimy, akcentuojanciy jzvalgy tema neradome,
démesingo jsisgmoninimo fenomeng analizuojantys autoriai
teigia, kad démesingas jsisgmoninimas ir jzvalgos yra
neatsiejami, nes Sios praktikos moko jdémiai sutelkti démesj
] dabartinj momentg: savo kiino pojucius, mintis ir emocijas,
todél turime galimybe pastebéti tai, kg misy démesys
praleidzia tuo laiku, kai nuklysta j iSorés stimulus, o mintys
nukrypsta ] praeities arba ateities jvykiy apmastymus [39].
Misy tyrimo duomenimis, D]G-SMP padeda mazinti
stresg, taCiau ne visais atvejais. Rezultatai parodé, kad
subjektyviai dalyviai pajuto tik sumazéjusj bendra suvokiamo
streso lygi gyvenime, taCiau buvusios reakcijos stresinése
situacijose isliko. Tikétina, kad Siems rezultatams jtakos galéjo
turéti dalyviy motyvacija keisti savo reakcijas stresinése
situacijose, kurig dauguma jy iSsaké kaip pagrindinj motyva
dalyvauti programoje. Mackenzie ir kt. [25] savo tyrime
taip analizavo D]G-SMP dalyviy suvokiamg veiksminguma
serganCiyjy véziu imtyje. Jy iSskirtos temos panaSios |
musy atskleistas temas. Pavyzdziui, atvirumas pokyciams
atsiskleidé ir musy [zvalgy poteméje, jy Savikontrolés tema
sutapo su misy temos Psichologiné gerové poteme. Jy iSskirta
Asmeninio augimo tema i$ dalies atitinka muisy dalyviy patirtj,
kurig apibendrinome potemémis pozityvus poziiiris | stresg ir
daugiau teigiamy emocijy. Siame tyrime neidskyréme tokiy
temy, kaip dvasingumas ir bendrosios patirtys. Taigi, abiejy

tyrimy rezultatai panasis, ta¢iau juose nemazai skirtumy, o
Siuos skirtumus galéjo lemti skirtingos tyrimy imtys.

Taigi, misy iSskirtos temos patvirtino kai kuriuos
ankstesniy tyrimy rezultatus bei atskleidé naujus dalyviy
patirties aspektus, kurie gali biiti reikSmingi tolesniems
tyrimams.

Tyrimo ribotumai ir rekomendacijos

Visgi tyrimas turi kai kuriy ribotumy. Tyrimo validuma
gal¢jo mazinti tai, jog interviu kodavimg atliko vienas
zmogus. Siekiant uztikrinti kuo didesnj duomeny patikimuma
ir validuma, duomenis rinkome keliais budais. Siame tyrime
dalyviy klauséme tik apie programos veiksminguma, t.y.
orientavomés | pozityvias patirtis ir neklauséme apie galimus
negatyvius patyrimus. Toks klausimas galéty iSsamiau
apibudinti subjektyvia dalyviy patirtj.

Misy tyrimas atskleidé naujy anksCiau netyrinéty
programos veiksmingumo sri¢iy, pvz., dalyviy jzvalgos;
geranoriskumas sau bei disciplina ir valia. Kiekybiniai tyrimai
galéty patvirtinti arba paneigti DJG-SMPveiksminguma Siose
srityse.

Sios programos specifiskumas —ilga jos trukmé, j tai tyréjai
turéty atsizvelgti, atlikdami D]G-SMP efektyvumo tyrimus.
Rekomenduotume jtraukti gyvenimo poky¢iy vertinima, pvz.,
Holmes ir Rahe Gyvenimo poky¢iy skalg [34], kuri padéty
ivertinti, ar programos metu tiriamieji neiSgyveno dideliy
poky¢iy, tokiy kaip, vaiko gimimas arba darbo pakeitimas,
kurie galéty turéti jtakos tyrimo rezultatams.

ISVADOS

D]G-SMP subjektyviu dalyviy vertinimu:

Didina veiklos efektyvuma: sustiprina savidiscipling
ir valig, didina démesio koncentracija ir darbo naSuma,
palengvina planavima.

Pagerina psichologing gerovg: suzadina teigiamas
emocijas bei dalyviy geranoriSkuma sau; didina stabilumo
jausma; mazina emocinj jautruma.

Suteikia naudingy jzvalgy apie asmeninius streso Saltinius
ir skatina pozityvesni pozilrj i stresa.

Padeda isisgmoninti savo patirtj bei démesingai bendrauti.

Mazina streso lygj gyvenime, taciau nepakeicia buvusiy
reakcijy  stresg.

INTERESU KONFLIKTAI

Néra jokiy interesy konflikto dél straipsnyje pateikty
duomeny.
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