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SANTRAUKA

Medituojanéiy asmeny emocijy reguliacija ir psichologiné gerové, GarSvinskaité, Jurgita.

Vilnius: Vilniaus universitetas, 2021, p. 83.

Daugelis tyréjy atranda, kad taikomos emocijy reguliacijos strategijos ir démesingo
jsisgmoninimo gebéjimai susije su padidéjusiu asmens psichologinés geroveés lygiu.Vis délto néra aiSku
kaip tiksliai meditacija, kuri lavina démesingo jsisgmoninimo gebéjimus, paveikia emocijy reguliacijos
ypatumus, dél ko zmogus tampa labiau patenkintas gyvenimu. Tyrimo tikslas - iSanalizuoti tiesiogines ir
netiesiogines meditacijos, démesingo jsisgmoninimo, emocijy reguliacijos ir psichologinés gerovés
sgsajas, atsizvelgiant j sociodemografines charakteristikas. Tyrime dalyvavo 59 reguliariai medituojantys
asmenys (M = 35,61, SD =9,99), 46 nereguliariai medituojantys (M = 31,00, SD =9,92) ir 91 meditacijos
nepraktikuojantys respondentai (M = 32,67, SD = 11,49). Tiriamieji uzpildé Lietuviska psichologinés
gerovés skale suaugusiems, Kognityvinés emocijy reguliacijos klausimyna, Emocijy reguliacijos
klausimyng bei Sukaupto démesio ir jsisgmoninimo skale. Tyrimo strategija — skerspjiivio koreliacinis
tyrimas. Gauta, kad reguliariai medituojantys asmenys, lyginant su nemedituojanciais, pasizymi
aukstesniais démesingo jsisgmoninimo gebéjimais, didesne psichologine gerove, reguliuodami emocijas
dazniau taiko planavimo, priémimo ir pozityvaus pervertinimo strategijas bei reciau taiko emocijy
slopinimo, kity kaltinimo ir Katastrofizavimo emocijy reguliacijos strategijas. Daznesnis adaptyviy
emocijy reguliacijos strategijy taikymas, retesnis neadaptyviy nukreipty tiek i save, tiek i kitus ir aplinka
emocijy reguliacijos strategijy taikymas paaiSkina auksStesnj psichologinés gerovés lygj. Tiek auksStesni
démesingo jsisgmoninimo gebé¢jimai, tiek meditacijos praktikavimas tiesiogiai ir netiesiogiai, per
neadaptyviy nukreipty i kitus ir aplinkg strategijy retesnj taikymg, paaiSkina asmens aukStesne

psichologine gerove.

Raktiniai Zodziai: meditacija, démesingas jsisgmoninimas, emocijy reguliacija, emocijy

reguliacijos strategijos, psichologing gerove.



SUMMARY

Meditators Emotion Regulation and Psychological Well-Being, Gar$vinskaité, Jurgita. Vilnius:

Vilniaus universitetas, 2021, p. 83.

Many researchers find that applied emotion regulation strategies and dispositional mindfulness
skills are associated with an increased level of a person’s psychological well-being. However, it is not
clear exactly how meditation, which improves dispositional mindfulness skills, affects emotional
regulation, making a person more satisfied with life. The study aims to analyze the direct and indirect
links between meditation, dispositional mindfulness, emotion regulation, and psychological well-being,
taking into account sociodemographic characteristics. The study included 59 regular meditators (M =
35.61, SD = 9.99), 46 irregular meditators (M = 31.00, SD = 9.92) and 91 non-meditators (M = 32.67,
SD = 11.49). Respondents completed the Lithuanian Psychological Well - Being Scale for Adults, the
Cognitive Emotion Regulation Questionnaire, the Emotion Regulation Questionnaire, and the Mindful
Attention Awareness Scale. Research strategy - cross-sectional correlation study. It has been found that
regular meditators, in comparison with non-meditators, have a higher level of dispositional mindfulness,
greater psychological well-being, more often use refocus on planning, acceptance, and positive
reappraisal emotion regulation strategies, and less often use emotion suppression, other-blame, and
catastrophizing emotion regulation strategies. More frequent application of adaptive emotion regulation
strategies, less frequent application of non-adaptive emotion regulation strategies directed both to oneself
or others and to the environment explained the higher level of psychological well-being. Both the higher
abilities of dispositional mindfulness and the practice of meditation, directly and indirectly, through the
less frequent application of non-adaptive strategies directed at others and the environment, explained a

person’s higher psychological well-being.

Key words: meditation, dispositional mindfulness, emotion regulation, emotion regulation

strategies, psychological well-being.



SVARBIAUSIOS SAVOKOS

Psichologiné gerové (toliau PG) — pasitenkinimas savimi, gyvenimu ir jo sritimis (draugai,

Seima, finansai, darbas, sveikata, tarpasmeniniai santykiai); gyvenimo prasmingumo, tikslingumo ir

vt —

Emociju reguliacija (toliau ER) — gebéjimas valdyti savo emocing patirtj siekiant islaikyti,
padidinti arba sumazinti teigiamas ar neigiamas emocijas, kad buity galima adaptyviai prisitaikyti

dalyvauti kasdieniniame gyvenime savo aplinkoje (Gross, 2001).

Kognityvinés emocijy reguliacijos strategijos — samoningos mintys, kuriomis individai
reguliuoja savo emocinius atsakus j neigiamus jvykius (Garnefski, Kraaij & Spinhoven, 2001; Gross
2001).

Démesingas jsisamoninimas (toliau D]) — samoningas démesio sutelkimas ties dabarties

momentu ir tos patirties nevertinimas bei priémimas (Guendelman, Medeiros & Ramper, 2017).

Démesingo jsisamoninimo meditacija - nedetalizuojantis, nevertinantis dabartinio momento
patirties suvokimas (Nyklicek, Vingerhoets, & Zeelenberg, 2011), daznai apima kvépavimo praktika ir

kiino bei proto sgmoninguma, koncentracija (Nydahl, 2008).



PRATARME

Emocijos yra neiSvengiama zmogaus egzistencijos dalis, jas mes patiriame kiekvieng minute.
Kokias emocijas patirsime sukontroliuoti nejmanoma, taciau pastebimi skirtumai kaip asmenys skirtingai
reguliuoja iSskylan¢ias emocijas. Vieni budai reguliuoti emocijas yra naudingesni, kiti Zalingesni
zvelgiant i§ ilgalaikés perspektyvos asmens sveikatos ir pasitenkinimo gyvenimu atzvilgiu. Remiantis
budistine perspektyva gebéjimas susitelkti ties dabarties momentu, nevertinti ir priimti patirtis bei
emocijas, palengvina bendrai Zmogaus egzistencija. Zvelgimas j asmenines patirtis, iskylan¢ias mintis ir
emocijas kaip ] jiiros bangas, kurios tiesiog ateina ir praeina, sumazina asmens patiriamg vidinj konfliktg
tarp trokStamos idealios busenos ir esamos, dél to Zmogus tampa laimingesnis ir labiau patenkintas
gyvenimu. PrieSingai negu bandydamas slopinti, pakeisti, prieSintis patiriamoms emocijoms ir

iSgyvenimams.

Toks geb¢jimas démesingai jsisgmoninti patirtis ir savo viding biiseng yra itin aktualus $iy laiky
zmogui. Anks¢iau miisy smegenys kaip stresoriy suvokdavo gyvybei gresianéius objektus, Siuo metu
stresoriais gali biiti bet kas - nuo per didelio kruvio darbe iki kalbéjimo prie§ auditorijg. Nors ir stresg
keliantys Saltiniai pasikeitg, organizmas reaguoja taip pat, dél ko Siais laikais yra itin padidéjes
sergamumas su stresu susijusiomis ligomis. Taip pat, streso lygj gali padidinti tiesiog mintys ir per didelis
jsitraukimas ] jas, dél ko atsiranda papildomos emocijos. Visa tai iSbalansuoja tiek Zzmogaus kiing, tiek
prota, tiek savijauta, tiek sveikatg. Meditacijos praktikavimas galimai yra viena i$ iSei¢iy siekiant atrasti
proto tyla, jaustis laimingesniu ir maZiau reaguoti j paciy susikurtas realybes galvoje ar nuogastavimus
dél praeities ir ateities, kas sukelia neigiamas emocijas, nes moko stebéti, priimti, nevertinti kylanciy
minciy ir jy lydin¢iy emocijy bei gyvenimisky patir€iy, buti Cia ir dabar. Itin Siuo laikotarpiu, kai
pandemija stipriai paveiké zmoniy psichikos sveikata, tyrimai analizuojantys psichologing gerove

galin¢ius paaiSkinti ir galimai pagerinti veiksnius yra itin aktualds.

Tyréjai bando issiaiSkinti, kaip tiksliai démesingo jsisgmoninimo gebéjimy lavinimas pagerina
emocijy reguliacijos mechanizmg, dél ko padidéja asmens psichologinés gerovés lygis. ISsiaiSkinta
nemazai kaip meditacijos praktikavimas paveikia smegeny struktiiras susijusias su emocijy reguliacijos
ir aukstesniyjy vykdomuyjy funkcijy pageréjimu, taciau vis dar néra aisku kaip §is emocijy reguliacijos
efektyvumo pageréjimas pasireiSkia gyvenime — ar dél padidéjusiy démesingo jsisgmoninimo gebéjimy
asmuo taiko daugiau adaptyviy emocijy reguliacijos strategijy, ar prieSingai, sumazeja poreikis reguliuoti
emocijas ir emocijy reguliacijos strategijy yra taikoma maziau, tad tyrimai §ioje srityje iSlieka aktualis.
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1. JVADAS

1.1. Psichologiné gerové

1.1.1. Psichologinés gerovés samprata

Psichologiné gerové (toliau PG) yra vienas i$ pozityviosios psichologijos reiskiniy kasdienybéje,
kuri suvokiama kaip daugiadimensinis konstruktas. PG tyrinéjama daugiau nei pus¢ Simtmecio, per kurj
sukurta nemazai skirtingy PG apibrézimy ir teoriniy modeliy klasifikacijy, bet dazniausiai modeliai
priskiriami vienai i§ dviejy kryp¢iy: hedoninei arba eudaimoninei (Bagdonas, Kairys, Liniauskaité ir

Pakalniskien¢, 2013a; Ryan & Deci, 2001) .

Hedoniniy teorijy $alininkai susitelkia ties asmens psichologine savijauta, labiausiai akcentuojant
laiminguma, malonumo siekima ir skausmo vengima (Ryan & Deci, 2001). Siuolaikinéms hedoninéms
teorijoms priskiriamas objektyvios gerovés modelis, subjektyvios gerovés modelis, ,,hedoninio bégtakio*
teorija, ,,i$ virSaus j apacig™ ir ,,i§ apacios j virSy“ pozitiriai (Bagdonas ir Kiti. 2013a). Objektyvios gerovés
modelio autoriai teigia, jog jmanoma iSmatuoti objektyvy asmens laimingumg — tai parodo emociniy
vertinimy vidurkis per tam tikrg laiko tarpg. ,,IS apacios j virSy “ poziiiriu bendra geroveé suvokiama kaip
pasekme, gyvenimo aplinkybés ir jvykiai paveikia kasdienj pasitenkinimg, visa tai jungiasi |
pasitenkinimg skirtingomis sritimis, kas atspindi bendrg gerove. ,,IS virSaus ] apacig” poziiiriu bendras
geroves lygis turi kiek kitokig reikSme, bendras gerovés lygis sukuria neigiamg ar pozityvy tong, kuris
lemia kaip asmuo vertina savo gyvenimo aplinkybes, jvykius ir save. Dar kitoks poziiiris atskleidziamas
,,Hedoninio bégtakio* teorijoje, kuomet gerovés lygis pakyla ar nukrinta priklausomai nuo teigiamy ar
neigiamy jvykiy asmens gyvenime, netrukus gerové grjzta j pradinj neutraly lygj, laimingumas ar
nelaimingumas suprantamas kaip trumpalaikés reakcijos | gyvenimo aplinkybes (Bagdonas ir Kiti.
2013a). Remiantis Sia teorija, Diener su kolegomis pateiké kita hedoninés gerovés modelj, kuris Siuo
metu yra labiausiai Zinomas. Pasak Diener (2006) Zmonés didZiaj laiko dalj yra laimingi, laimingumui
nukrypus nuo jprastinio lygio, jis grjzta j asmeniui biidinga lygj, o ne neutraly kaip teigiama ,,Hedoninio
bégtakio” teorijoje. Siame Diener su kolegomis (2006) subjektyvios gerovés modelyje gerové susideda
i§ emociniy reakcijy i iSgyvenamus jvykius ir pasitenkinimo gyvenimu ar specifinémis jo sritimis
vertinimo (Pavot & Diener, 2004). Taigi, hedoniniy teorijy Salininky teigimu gerove apibiidina
laimingumas, teigiamy emocijy patyrimas, Zemas neigiamy emocijy lygis ir pasitenkinimas jvairiomis

gyvenimo sritimis.



Eudaimonijos Salininkai, prieSingai nei hedoniniy teorijy autoriai, gerove sieja su Zmogaus
potencialo aktualizavimu, savirai§ka bei prasme (Ryan & Deci, 2001). Viena Zinomiausiy eudaimoniniy
teorijy yra Ryff gerovés modelis, sukurtas integravus jvairias perspektyvas j visumg, nes dauguma
ankstesniy teorijy kiiréjy yra ras¢ apie laiminguma, pozityvius psichologinio funkcionavimo aspektus.
Sio modelio komponenty istakos slypi Maslow saves realizacijos, Rogers pilnatviskai funkcionuojangio
asmens, Jung individualizacijos, Frankl prasmés troskimo, Allport brandos, Erikson asmens augimo ir
kity autoriy idéjose (Bagdonas ir kt., 2013a). Remiantis tuo, Ryff iSskyré Sesis gerovés modelio
elementus: saves priémima, $iltus santykius su aplinkiniais, aplinkos kontrole, gyvenimo tikslg, asmenin;j
augima ir autonomijg (savarankiskumg) (Ryff, 1995). Saves priémimas apima saves vertinimg, savo
silpnybiy ir stiprybiy zinojimg ir priémima (Ryff & Singer, 2008). Silti santykiai su aplinkiniais atspindi
empatijos, draugystés, myléjimo, identifikacijos su kitais, intymumo ir Silty santykiy svarbg zmogui.
Asmens augimas suvokiamas kaip dinaminis ir nuolat kintantis procesas susijes su individo saviraiska,
savo potencialy realizavimu ir atvirumu patyrimui. Su tuo susije¢ ir gyvenimo tikslai, kurie gali keistis
priklausomai nuo raidos stadijy. Tikslas néra suvokiamas kaip nekintantis reiskinys, tai apima ir prasmés
bei tikslo ieSkojima, net ir patiriant skausmg blogais gyvenimo etapais. Aplinkos kontrolé apima asmens
gebéjima pasirinkti ir sukurti sau tinkamiausig aplinkg bei ja kontroliuoti ir valdyti gebéjimo svarba.
Savarankiskumas arba autonomija susijusi su nepriklausomumu bei laisve, $is aspektas i$skiriamas
jvairiose teorijose (Ryff & Singer, 2008). Saves determinacijos teorijoje, kuri irgi remiasi eudaimonine
tradicija, autonomija suprantama kaip vienas i$ trijy universaliy psichologiniy zmogaus poreikiy (Ryan
& Deci, 2001). Visi Sie gerovés modelio elementai atspindi aspektus, kurie reiskia bati sveikam, gerai ir
pilnavertiskai funkcionuoti (Bagdonas ir kt., 2013a), siejasi su asmens saviraiSka ir potencialo

aktualizavimu.

Nors hedoniniy ir eudaimoniniy teorijy kryp¢iy atstovai daZniausiai megina jrodyti kitos
perspektyvos trikumus ir savo privalumus, vis délto pastaruoju metu populiarégja PG sampratos
aiskinimas apjungiant abiejy krypc¢iy aspektus. Hedoninés ir eudaimoninés PG bendrus panaSumus
galima pamatyti ne tik i$ teoriniy svarstymy, bet ir neurobiologiniy tyrimy rezultaty. 2019 m. atlikto
tyrimo rezultatai rodo, kad hedoning ir eudaimonine laimg¢ sukeliantys stimulai, lyginant su neutraliais,
aktyvuoja tuos pacius neurony tinklus (kakting, smilkining ir momenting smegeny skiltis, smegenéliy ir
pozievio regionus), tik pastebimi skirtumai kaktinéje skiltyje: hedoniné gerové labiau susijusi su saves
apdovanojimu, o eudaimoniné su veiksmy planavimu (Costa et al., 2019). Todél, siekiant i$samiai ir
adekvaciai jvertinti psichologing gerove, reikia vertinti ne tik eudaimoninés, bet ir hedoninés gerovés
aspektus (Sarkauskiené¢ ir Bagdonas, 2011). Lietuvos tyréjy grupé bandydama integruoti abu §iuos
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pozitrius sukiiré ir standartizavo Lietuvos psichologinés gerovés skale suaugusiems (LPGS-S). Pasak
Bagdono ir kolegy (2013) PG nagrinéjama kaip vienas pozityviosios psichologijos reiSkiniy,
kasdienybé¢je atpazjstamas kaip pasitenkinimas gyvenimu, jo sritimis (Seima, draugais, finansais ar kt.),
savimi, ir kaip gyvenimo tikslingumo, prasmingumo, laimingumo jausmas. Sis apibréZimas pla¢iai apima
tiek hedonistinius (teigiamy emocijy patyrimg, zema neigiamy emocijy lygj, laiminguma, pasitenkinimag
jvairiomis gyvenimo sritimis), tieck eudaimoninius (pozityvius santykius su Kitais, kontrolg ir pan.)
pasitenkinimo aspektus (Bagdonas ir kt., 2013a). Taigi, PG yra daugialypis reiskinys, kuris apima asmens

pozitrj j save ir j jvairius gyvenimo aspektus.

1.1.2. Psichologinés gerovés sgsajos su sociodemografiniais kintamaisiais

Daugelis tyréjy domisi, kokie veiksniai yra svarbis PG, ir bando atsakyti j klausimg, kodél vieni
zmonés labiau jaucia gyvenimo pilnavertiSkumg ir yra laimingesni nei kiti. Tyrimy rezultatai rodo, kad
socialiniai ir demografiniai kintamieji gali buti svarbiis prognozuojant asmens PG (Fry, 2000). PG ir
socialiniy-demografiniy kintamyjy sgsajos skirtingose Salyse yra skirtingos (Camfield et al., 2010), todél
atliekant tyrimus svarbu atsizvelgti j kiekvienos kultiiros ypatumus. Siame skyrelyje bus apzvelgiami
tyrimy rezultatai, kurie atskleidzia kaip Lietuvoje PG siejasi su sociodemografiniais duomenimis, tokiais

kaip amziumi, lytimi, i$silavinimu, finansine ir darbo patirtimi, Seimine padétimi ir gyvenamaja vieta.

Nagrinedami PG rySius su amZiumi, tyréjai nustaté, kad jaunesnio amzZiaus asmeny PG yra
didesné (Kazlauskas ir Zelvien¢, 2013). 2007 mety Europos subjektyvios gerovés tyrimo (Subjective
well-being in Europe, 2010) ataskaitos duomenys rodo, kad 35-64 mety asmenims buidinga maziausia,
asmenims vir§ 64 mety — viduting, o 18—34 mety asmenims didZiausia PG. Tadiau, analizuojant skirtingo
amziaus asmeny pasitenkinimg gyvenimo sritimis pastebéta, kad kuo asmuo vyresnis, tuo jis labiau
pasizymi didesniu pasitenkinimu tarpasmeniniais santykiais ir gyvenimu Lietuvoje, suvokia save kaip
gebantj kontroliuoti save, 0 kuo asmuo jaunesnis — tuo labiau patenkintas savo fizine sveikata

(Linauskaité ir kt., 2012). Taigi, amzius bent i§ dalies leidzia paaiSkinti asmeniui biidingg gerovés lygj.

Analizuojant PG sgsajas su lytimi, tyrimy rezultatai rodo prieStaringus rezultatus: dalyje tyrimy
PG skiriasi pagal lytj, kituose — ne (Lopez-Torres Hidalgo et al., 2010; Linkauskaité ir kt., 2012).
Remiantis Europos subjektyvios gerovés tyrimu (Subjective well-being in Europe, 2010) nustatyta, kad

Lietuvoje vyrai savo PG yra linke vertinti kiek aukSciau nei moterys. Nagrinéjant pasitenkinima
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skirtingomis gyvenimo sritimis tarp ly¢iy matoma, kad vyrai save suvokia kaip labiau gebancius
kontroliuoti gyvenimg negu moterys, o moterys labiau nei vyrai yra patenkintos santykiais su Seima,
artimaisiais bei tarpasmeniniais santykiais (Linauskaité ir kt., 2012). Idomu tai, kad moterys visose
amziaus grupése yra labiau patenkintos santykiais su Seima ir artimaisiais, taciau 50-67 mety vyrai

santykiais labiau patenkinti nei to amziaus moterys (Linauskaité ir kt., 2012).

PG siejasi su asmens iSsilavinimu, kas atitinkamai siejasi su finansine padétimi bei jsidarbinimo
galimybémis. Remiantis tyrimy rezultatais matoma tendencija, jog aukStesnio iSsilavinimo asmeny PG
yra didesné (Kazlauskas ir Zelvien¢, 2013). Lietuvoje asmenys, turintys aukstajj i§silavinima, pasizymi
aukstesne PG lyginant su Zemesnj i$silavinima jgijusiais asmenimis (Subjective well-being in Europe,
2010). Taip pat Lietuvoje turin¢iy darbg asmeny, lyginant su jo neturinciais, PG aukstesné (Subjective
well-being in Europe, 2010). Tyrimo rezultatai rodo, kad PG ir atskiras jos sritis geriausiai prognozuoja
asmens subjektyviai vertinama finansiné padétis: asmenys labiau patenkinti savo pajamomis pasizymi
aukstesne PG (Linkauskaité ir kt., 2012). Kito tyrimo rezultatai tai patvirtina - reikSmingiausias i$
demografiniy kintamyjy, kuris siejosi su PG, be amziaus, yra subjektyviai vertinamas pasitenkinimas
savo finansine situacija - tai yra labiau susij¢ su PG nei pajamos vienam $eimos nariui (Kazlauskas ir

Zelvien¢, 2013).

Nagrinédami PG s3gsajas su asmens Seiminé padétimi, dauguma tyréjy nustato, kad asmens
gyvenimas santuokoje susijes su didesne PG (Lopez-Torres Hidalgo et al., 2010). Vis délto, remiantis
tyrimy rezultatais, Lietuvoje vieni$i ir Seimos nesukiire asmenys pasizymi didziausia PG, lyginant su
i8siskyrusiy ir susituokusiy, PG (Subjective well-being in Europe, 2010). PrieSingas sgsajas atskleidzia
2012 m. atlikto tyrimo rezultatai - asmenims gyvenantiems poroje (gyvenantys su partneriu (-e) arba
susituoke) buidinga aukstesné PG nei vieniSiems asmenims (iSsiskyre, nasliai, neturintys partnerio (-€s))
(Linauskaité ir kt., 2012). Bendrai visos PG sritys siejasi su Seimine padétimi, iSskyrus pasitenkinimas
fizine sveikata ir pragyvenimo lygiu nesusij¢s su tuo, ar Zmogus gyvena vienas, ar poroje (Linauskaité ir

kt., 2012).

Gyvenamoji padétis (didmiestis, miestas, kaimas) tiesiogiai siejasi su daugeliu asmens gerovés
rodikliy: pajamomis, skirtingomis gyvenimo sglygomis, galimybe naudotis pilnavertiSkomis $vietimo,
sveikatos apsaugos, laisvalaikio paslaugomis ir kt. (Lopez-Torres Hidalgo et al., 2010). Tyrimai, atlikti
Europos Sajungoje, parodé¢, kad turtingesnése ES Salyse skirtumai tarp kaimo ir miesto minimalis, tuo

tarpu skurdesnése — jie rySkesni, paprastai kaimo gyventojy gerove, gyvenimo kokybé yra Zemesne
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(Shucksmith ir kt., 2009). Lietuvoje asmenys gyvenantys rajono centre yra linke savo PG vertinti

auksciausiai (Linauskaité ir kt., 2012).

Apzvelgus PG sagsajas su tam tikrais sociodemografiniais aspektais galima matyti, kad geroveé
susijusi su amziumi, lytimi, asmens iSsilavinimu, gyvenamaja vieta, finansine, darbo ir Seimine padétimi.
Vis délto, Sios sgsajos néra vienareikSmes, nes skirtingi tyrimai kartais gauna tarpusavyje besiskiriancius
rezultatus. Tod¢l nagringjant PG svarbu atsizvelgti | individualius asmeny skirtumus ir
sociodemografines charakteristikas. Svarbu nepamirsti, kad PG priklauso ne tik nuo iSoriniy aplinkybiy,
tokiy kaip asmens pajamos, gyvenimo sglygos ir pan., bet taip pat gali priklausyti ir nuo individualiy
asmens charakteristiky, pavyzdziui, asmenybés bruozy (Bagdonas ir kt., 2013a). Viena i§ $iy asmens

charakteristiky gali bati asmens gebéjimas reguliuoti savo emocijas.

1.2. Emocijy reguliacija

1.2.1. Emocijy reguliacijos samprata ir strategijos

Asmens biisena ir savijauta priklauso ne tik nuo to, kiek jis jauciasi patenkintas gyvenimu, kas
Siuo metu vyksta jo gyvenime, bet taip pat ir nuo to, kaip Zmogus reaguoja i Siuos jvykius bei kaip tvarkosi
Su savo emocinémis reakcijomis. Gebé¢jimas reguliuoti emocijas suprantamas kaip svarbus faktorius
lemiantis gerove ir sékminga funkcionavima, turi svarby vaidmenj asmens prisitaikymui prie stresiniy
gyvenimo situacijy (Garnefski et al., 2001). Emocijos yra nei§vengiama zmogaus egzistavimo dalis, vis
délto, emocijos ne visada yra naudingos — gali biti netinkamo pobudzio, iskilti netinkamu metu ar
intensyvumu, tokiu atveju emocijos gali mums pakenkti (Gross & John, 2003). Emocijy reguliacija
(toliau ER) apima strategijas sumazinti, i§laikyti ar sustiprinti patiriama emocija, tai yra asmens
geb¢jimas kontroliuoti savo emocing biisena (Gross, 2015). Sis procesas apima daugybe samoningy ir

nesgmoningy, fiziologiniy ir kognityviniy elgesio aspekty (Gross, 2001).

ER gali biiti nesgmoningas procesas arba tai gali biiti aiSkaus strateginio proceso dalis, kuris
skiriasi nuo emocinio reaktyvumo, nes turi bendra emocijy reguliacijos tiksla (Mauus, Cook, & Gross,
2007). Pagal Gross (2015) sukurtg emocijy reguliacijos proceso modelj (angl. The Extended Process
Model of Emotion Regulation) emocijos gali buti moduliuojamos penkiose stadijose: situacijos
pasirinkimo, situacijos modifikavimo, démesio vystymo, kognicijos keitimo bei patirties, elgsenos ar
psichologinio atsako modifikavimo. Emocijy apdorojimo procesas susij¢s su dideliu spektru tarpusavyje
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sgveikaujanciy smegeny regiony, pagrindiniai yra kaktinés smegeny skilties prefrontaliné zZievé, apatiné
kaktiné ir priekiné cingulatiné Zievés, migdolas, Reilo salelé ir hipokampas (Dolcos, Moore, & Katsumi,
2018). Svarbu ne tik tai, kaip ER mechanizmas sugeneruojamas smegenyse, bet ir kaip tai realiai
pasireiskia asmens gyvenime. Remiantis ER proceso tyrinéjimais iSskiriama keletg pagrindiniy pozitiriy
i ER strategijas (Panahi, Yunus, & Panahi, 2016).

Lazarus (1993) ER strategijas aiSkina pagal tai, kokiu tikslu strategija yra taikoma. Remiantis Siuo
pozitriu ir Gross (2001) bei Gross ir John (2003) atlikta emocijy raiSkos bégant laikui analize, ER galima
skirstyti j orientuotg j problema arba j emocijas. ER strategijos orientuotos j problemg yra tokios, kuomet
distresas mazinamas keiciant save ir aplinka. Viena iS tipiniy tokio pobudzio strategijy yra kognityvinis
pervertinimas - emocijas sukeliancios situacijos interpretavimas tokiu buidu, kad pasikeisty tos situacijos
keliamas emocinis poveikis (Gross & John, 2003). Tuo tarpu ER strategijos orientuotos j emocijas apima
siekj pakeisti stresiniy jvykiy reik§me¢ ir sumazinti patiriamg emocinj distresag. Emocinis slopinimas yra
pagrindiné j emocijas orientuota ER strategija, kuri apima elgesio, susijusio su emocijy iSraiSkingumu
situacijoje, slopinima ar nei$reiskima (Gross & John, 2003). Sios dvi strategijos pasireiskia skirtinguose
emocijy generavimo etapuose: kognityvinis pervertinimas pasireiskia ankstyvose kognityvinés emocinés
reakcijos stadijose, o emocinis slopinimas pasireiSkia emocijai ir atsakui j situacijg visiSkai susiformavus
(Gross, 2015). Nors minéta jveikos strategijy klasifikacija yra visuotinai priimta ir placiai vartojama, tai
lemia didele konceptualizacing problema: jveikos biidy skirstymas j dvi grupes néra vienintelé dimensija
i kurias jos gali buti suskirstytos (Nyklicek et al., 2011).

Garnefski, Kraaij ir Spinhoven (2002) sitlo j ER strategijas zitiréti asmens samoningy minciy
lygmeniu, kuriomis individai reguliuoja savo emocinius atsakus j neigiamus jvykius. Sis pozidris turi
vieng esminj skirtumg nuo anks¢iau minéto ER skirstymo j problemg ir j emocijas orientuotas dimensijas,
kuriame ER strategijos apima tiek kognityvines, tiek elgesio strategijas (Garnefski & Kraaij, 2007).
Kognityviné emocijy reguliacijos teorija paremta prielaida, kad mastymas ir veikimas (angl. acting)
siejasi su skirtingais procesais ir todél kognityvines ER strategijas atskiria nuo asmens elgesio jveiky
(Garnefski et al., 2002). Kognityvinés ER strategijos — tai sgmoningos mintys, kuriomis individai
reguliuoja savo emocinius atsakus j neigiamus jvykius (Garnefski et al. 2002). Garnefski su kolegomis
(2002) remdamiesi skirtingais teoriniais pozitriais, atskirai tyrinéjanciais kognityvines jveikos
strategijas, visa tai apjungé ir isskyré 9 kognityvines ER strategijas, kurioms jvertinti Sukiré
Kognitivinés emocijy reguliacijos klausimyng (angl. Cognitive Emotion Regulation Questionnaire).

Kognityvinémis ER strategijomis yra laikomos saves kaltinimas, priémimas, save zlugdantis
mastymas, pozityvus démesio nukreipimas, planavimas, pozityvus pervertinimas, lyginimasis su
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blogesniais dalykais, katastrofizavimas ir kity kaltinimas (Garnefski et al. 2002). Sav¢s kaltinimas apima
save kaltinanc¢ias mintis uz tai, kas buvo patirta, o kity kaltinimas — mastymas, kad dél patirties kalti kiti
ar aplinka. Katastrofizavimas atspindi daznai pasikartojan¢ias mintis apie patirties baisuma tai
pabréziant. Priémimas rodo galvojimg apie susitaikymg su patirtimi, mastant jog to pakeisti negalima.
Save zlugdantis mastymas apima susitelkima ties jausmais ir mintimis susijusiais su neigiamu patyrimu.
Pozityvus démesio nukreipimas — galvojimas apie malonius dalykus vietoj mastymo apie tai, kas buvo
patirta. Planavimas apima svarstymus apie tai, kaip galima keisti situacijg bei kokiy zingsniy imtis
siekiant iSspresti problema. Pozityvus pervertinimas atspindi mintis apie teigiamas jvykio puses,
asmeninj augimg ir prasmés sutelkimg jvykiui. Lyginimasis su blogesniais dalykais apima mintis,
nuvertinancias jvykio rimtuma, tai lyginant su Kitais, sau ar kitiems nutikusiais, jvykiais. Taigi,
kognityvines ER strategijas galima suvokti kaip informacijos sukelian¢ios emocinj susijaudinimg
sgmoningg stebéjimg ir reguliavimg (Garnefski et al. 2002; Garnefski & Kraaij, 2007).

Tyré¢jams kyla klausimas, ar visoms ER strategijos yra vienodai efektyvios. ER strategijos i§
esmes néra nei teigiamos, nei neigiamos ir priklauso nuo konkrecios situacijos (Gross, 2001). Tacdiau,
remiantis tyrimy duomenimis, galima atskirti adaptyvias ir maziau adaptyvias ER strategijas pagal tai,
jog kai kurios duoda naudingesnius rezultatus zvelgiant is ilgalaikés perspektyvos, lyginant su kitomis
strategijomis (Gross 2015). Kognityvinis pervertinimas yra laikomas adaptyvia ER strategija siekiant
pakeisti emocinés patirties poveikj, ji taikantieji asmenys patiria didesnj pasitenkinimg gyvenimu,
pasizymi mazesniu depresyvumu, didesniu teigiamy emociniy ir mazZesniu neigiamy emociniy patir¢iy
patyrimu (Gross & John, 2003; Mauss, Cook, & Gross, 2007). PrieSingai, emocinis slopinimas laikomas
neadaptyvia ER strategija, nes ja taikant nepakei¢iamas subjektyvus emocinio patyrimo poveikis, o
tiesiog sumazinama ar slopinama juntamos emocijos israiska (Gross & John, 2003; Mauss et al., 2007).
Emocinj slopinimg taikantys mazina ne tik neigiamy, bet ir pozityviy emocijy iSreiSkimg, todél asmenys
patiria maziau pozityviy ir daugiau bei stipresniy neigiamy emocijy, pasiZymi didesniais depresyvumo
pozymiais (Nyklicek et al., 2011)

Kognityvinés ER strategijos irgi skirstomos j adaptyvius ir neadaptyvius jveikos stilius. Tyréjai
neadaptyviais jveikos stiliais linke laikyti saves ir kity kaltinimg, save Zlugdant] mastyma ir
katastrofizavimg, o adaptyviomis jveikos Strategijoms priskiriamas priémimas, pozityvus démesio
nukreipimas, démesio sukaupimas ] planavima, pozityvus pervertinimas ir lyginimasis su blogesniais
dalykais (Garnefski et al., 2002). Svarstoma, jog priklausomai nuo atitinkamai taikomy kognityviniy ER
strategijy, asmuo gali biiti labiau pazeidZziamas arba atsparesnis emociniy problemy iSsivystymui (Panahi

et al., 2016). Tokiy kognityviniy ER strategijy kaip katastrofizavimas, saves kaltinimas, save zlugdantis
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mastymas, kity kaltinimas (Garnesfski et al., 2001; Balzarotti, Biassoni, Villani, Prunas, & Velotti, 2014;
Sakakibara & Mizuho, 2016) daznesnis naudojimas susijes su didesniais depresijos ir nerimo simptomais,
stipresniu patiriamu distresu. Priesingai, daznesnis planavimao, pozityvaus pervertinimo (Balzarotti et
al., 2014) ir pozityvaus démesio nukreipimo (Garnefski & Kraaij 2007; Sakakibara & Mizuho, 2016) ER
strategijy taikymas siejasi su mazesniais depresijos ar nerimo simptomais. Priémimas laikomas adaptyvia
ER strategija, vis délto priémimas gali biiti neadaptyvi ER strategija tais atvejais, kai depresija sergantis
zmogus susitaiko ir pasyviai priima savo simptomus, tuomet tai gali sietis su kity neadaptyviy ER
strategijy daznesniu taikymu (Garnefski et al., 2001). Svarbu paminéti, kad bendrai pastebimos
tendencijos, jog asmenys yra dazniau linke taikyti adaptyvias ER strategijas nei netinkamas (Balzarotti
et al., 2014). Apibendrinant galime teigti, kad zmonés reguliuodami savo emocijas gali pasitelkti jvairias
strategijas. Skirtingy tyrimy rezultatai leidzia teigti, kad daznas vieny ar kity ER strategijy taikymas gali
biiti siejamas su palankesniu arba maziau palankiu rezultatu. O tai savo ruoZtu leidZia teigti, kad asmens

taikomos jveikos strategijos gali prisidéti prie jam biidingo PG lygio paaiSkinimo.

1.2.2. Emocijy reguliacijos strategiju ir psichologinés gerovés sasajos

Gebéjimas reguliuoti emocijas yra svarbus adaptyviam psichosocialiniam funkcionavimui. Taip
pat ER yra vienas i$ reik§mingy PG lemianciy veiksniy (Nyklicek et al., 2011; Abdi et al., 2011). ER ir
PG yra labai platais konstruktai j kuriuos galima zvelgti i$ skirtingy perspektyvy bei skirtingais analizés
lygmenimis: pradedant nuo mikrolygio ir neurony iSsidéstymo tam tikrose smegeny dalyse, baigiant
makrolygiu, apiman¢iu Zmoniy elges] socialinése sgveikose su Kkitais, pavyzdZiui., savo emocinés
patirties dalinimasis bei iSreiSkimas, pasitenkinimas socialiniais santykiais (Nyklicek et al., 2011).

Tyrimy rezultatai rodo, kad skirtingos ER strategijos skirtingai siejasi su asmens PG.

Taikomos ER strategijos gali nuspéti asmens PG lygj. Tyrimo rezultatai rodo, kad 7 i§ 9
kognityviniy ER strategijy taikymas paaiSkina 41 % asmens pasitenkinimo gyvenimu lygio (Panahi et
al., 2016). Dazniau taikomas kognityvinis pervertinimas siejasi su didesne PG, o dazniau taikomas
emocinis slopinimas — su mazesne. Paaugliai dazniau taikantys kognityvinj pervertinima, pasizymi
didesne bendra gerove, aukstesniu pasitenkinimu gyvenimu bei didesne suvokiama socialine parama
(Verzeletti, Zammuner, Galli, & Agnoli, 2016). PrieSingai, paaugliai dazniau taikantys emocinj

slopinima, pasizymi Zemesne gerove visuose aspektuose, prastesne psichikos sveikata, didesniu emociniu
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vieniSumu (Verzeletti et al., 2016), o jy emocinis slopinimas susij¢s ne tik su mazesne PG, bet gali turéti
neigiamos jtakos fizinei sveikatai (Gross & John, 2003). Asmens PG skirtingai siejasi su taikomomis
kognityvinés ER strategijas. Apzvelgus atlikty tyrimy rezultatus matomos bendros tendencijos, jog
asmenys dazniau taikantys planavimg ir pozityvus pervertinimo strategijas pasizymi aukStesne PG
(Panahi et al., 2016; Balzorotti et al., 2014). PrieSingai, individai dazniau link¢ taikyti save zlugdantj
mastyma, katastrofizavima ir saves kaltinima, pasizymi mazesne PG (Harrington & Loffredo, 2010;
Panahi et al., 2016; Balzorotti et al., 2014). Didziausig jtaka geresnei PG turi dazniau taikomas
planavimas (Panahi et al., 2016), 0 mazesne¢ PG stipriausiai lemia save zlugdantis mgstymas (Harrington
& Loffredo, 2010). Matoma, kad tyréjai atranda daug svarbiy rySiy tarp ER strategijy ir PG, vis délto
svarbu pastebéti, jog daugumoje tyrimy $ie rySiai nustatyti analizuojant paaugliy ar jauny suaugusiy

patirtis.

Asmenys gali iSvystyti adaptyvius ir maziau adaptyvius ER stilius dazniau taikydami tam tikras
ER strategijas (Nyklicek et al., 2011). Galima matyti, kad ER strategijos gali bati paveiktos, pakeistos ar
iSmoktos taikant psichoterapija, jvairias intervencines programas ar dél asmenings patirties (Garnefski &
Kraaij, 2007). Tyréjai pastaruoju metu vis daugiau kreipia démes; i tai, kad asmens gebéjimai susitelkti

dabarties momentg nevertinant Siejasi su ER mechanizmu, asmens pozitiriu ir reagavimu j patirtis.

1.3. Démesingas jsisamoninimas

1.3.1. Démesingo jsisamoninimo samprata

Pastaruoju metu démesingas jsisgmoninimas (foliau DJ), kiles 1§ Ryty budizmo tradicijy, tampa
itin populiarus Vakary psichologijos praktikose ir moksliniy tyrimy objektu, nes to praktikavimas
siejamas su padidéjusia asmens bendra psichikos sveikata ir gerove (Jones, 2018). Yra sukurta nemazai
DJ apibrézimy naudojamy apibtdinti D] kaip biisena, praktika arba bruoza, kuris galimai neturéty keistis
laike.

Dauguma D] apibrézimy apima tris komponentus: intencija, démes;j ir pozitrj (Walsh & Shapiro,
2006). Kabat-Zinn, démesingu jsisamoninimu grjstos streso mazinimo programos kiiréjas, $j gebéjima
apibuidina kaip samoninguma, kuris atsiranda kryptingai, nevertinant sutelkiant démesj j dabarties
momentg (Kabat-Zinn, 1994, cit. i§ Tomlinson, Yousaf, Vitterso & Jones, 2018). Pasak Brown ir Ryan
(2003) DI galima suvokti kaip atvirg ir imly sgmoninguma ir démesj tam, kas vyksta dabartyje. Taigi,
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intencijg ir démesj atspindi tikslingai nukreiptas démesys ] dabarties momentg, o poziiirj apibiidina
nevertinanti ir priimanti patirt] savybé (Nyklicek et al., 2011). Bendrai D] bruozg apima du pagrindiniai
elementai: samoningas démesio sutelkimas ties dabarties momentu ir tos patirties nevertinimas bei
priémimas (NyKklicek et al., 2011; Guendelman et al., 2017). Siame darbe laikomasi nuostatos, kad D],
t.y. polinkis j démesinga jsisgmoninimg (angl. dispositional mindfulness) yra kaip psichikos bruozas,

stabili asmenybés charakteristika (Guendelman et al., 2017).

1.3.2. Démesingo isisgmoninimo ir psichologinés gerovés sasajos

Asmens gebéjimas nevertinant priimti gyvenimo patirtis, gebéti susitelkti j dabarties momentg
yra stipriai susijg¢s su jo pasitenkinimu gyvenimu ar jo sritimis. Bendrai geresni D] gebéjimai siejami su
aukStesne PG, didesniu pasitenkinimu gyvenimu (Brown & Ryan, 2003). Tyrimai analizuojantys D] ir
PG sasajas gali buti suskirstyti j koreliacinius ir intervencinius tyrimus. Remiantis Tomlinson su
kolegomis (2018) atlikta tyrimy metaanalize matoma, jog visuose koreliaciniuose tyrimuose aukstesni
DI gebé¢jimai siejasi su geresne PG (Tomlinson et al., 2018). Labiausiai su aukstesniu PG lygiu susije du
D] gebéjimo aspektai: didesnis nevertinimas ir auk$tesnis samoningas veikimas (Short, Mazmanian,
Oinonen, & Mushquash, 2016). Taip pat pastebéta, kad kuo zemesni D] gebéjimai, tuo asmuo pasizymi
didesniais psichologiniais sunkumais, tokiais kaip depresijos simptomai, bendru distresu ir nerimo lygiu
(Brown & Ryan, 2003; Tomlinson et al., 2018). Zinoma, koreliaciniai tyrimai neatsako j tyréjy klausimus,
ar dél didesniy D] gebéjimy padidéja pasitenkinimas gyvenimu ir jo sritimis. Remiantis eksperimentiniy
tyrimy rezultatais, dalyvavusiy démesingu jsisgmoninimu grjstos streso mazinimo programoje asmenty,
padid¢jo tiek D] gebéjimai, tiek bendra PG (Carmody & Baer, 2008), Sis pokytis pagrindZiamas jvairiose
asmeny grupése nuo didelj distresg patirianciy studenty (Jain et al., 2007) iki véziu serganéiy pacienty
(Speca, Carlson, Goodey ir Angen, 2000). Papildant, dalyvave Sioje programoje pasiZymi mazesniais
bendro distreso, nerimo ir depresijos simptomais bei didesne pozityvia nuotaika bei aukstesne gyvenimo
kokybe (Speca et al., 2000; Carmody & Baer, 2008). Taigi, matoma, kad geresni D] gebéjimai padidina
asmens pasitenkinimg gyvenimu ir jo sritimis. Vis délto, mokslininkai vis dar ieSko atsakymuy, kokie

mechanizmai slypi po Siuo pokyciu.
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1.3.3. Démesingo jsisgmoninimo ir emocijy reguliacijos sasajos

Viena i§ s€ékmingy emocijy reguliacijos saglygy yra sugebéjimas suvokti ir pastebéti savo emocine
buseng (Nydahl, 2008). Samprotaujama, kad negatyvi emociné patirtis gali buti sukontroliuota tada, kai
individas samoningai suvokia ta emocing biiseng (Jones, 2018). Remiantis Tomlinson su kolegomis
(2018) atlikta tyrimy metaanalize matoma, kad asmenys pasizymintys auks$tesniais D] gebéjimais
pasizymi zemesniu emociniu ir streso reaktyvumu, greiciau atsigauna patyre stresines situacijas, dél D]
gebéjimy lavinimo pageréja ER — Sie visi faktoriai pozityviai veikia psichologine gerove. Mokslininkali
kelia klausimus, kaip tiksliai D] pagerina ER mechanizma, taciau i $j klausima atsakymy dar ieSkoma,
bet dazniausiai moksliniuose tyrimuose telkiamas démesys j neurobiologinj mechanizmg ir taikomas ER

strategijas.

Mazai zinoma, kokie tiksliai mechanizmai slypi po aukStesniy D] gebéjimy poveikiu
adaptyvesniam ER mechanizmui. Kai kurie tyréjai svarsto, kad D] gali buti susijes su ER dviem budais:
DI pagerina ER efektyvumg arba sumazina poreikj reguliuoti emocijas bei déti j tai pastangas (Wenzel,
Rowland, Kubiak, 2020). Isskiriamos dvi pagrindinés teorijos siekiant paaiskinti kaip D] susijes su
adaptyvesne ER: Démesingo jsisgmoninimo ir prasmés teorija (angl. Mindfulness-to-Meaning Theory)
(Garland, Frab, Goldin, & Fredrickson, 2015) ir Stebéjimo ir priémimo teorija (angl. Monitor-and-
Acceptance Theory) (Lindsay & Creswell, 2017). Abi minétosios teorijos skirtingai aiskina kaip D] veikia

emocijy reguliacija mechanizma.

Remiantis Démesingo jsisgmoninimo ir prasmés teorija, praktikuojant D] padidéja taikomy
adaptyviy ER strategijy jvairové ir efektyvumas, ypac¢ pervertinimo strategijos taikymo (Garland et al.,
2015; Garland, Hanley, Goldin, & Gross, 2017), o tai tyrimy duomenimis labiausiai prisideda prie
geresnés PG. Savo pojuciy suvokimas ir priémimas padeda asmeniui sustabdyti jprastas ir automatines
reakcijas ] dabarties momenta, nes pastebima, kad §i momentiné patirtis turi daug aspekty, kurie gali
sukelti tiek teigiamus, tiek neigiamus potyrius. Toks platesnis démesys gali padéti asmeniui reguliuoti
emocijas efektyviau, pavyzdzZiui, pervertinant situacija ir telkiant démesj ] pozityvius aspektus.
Kartodamas §j pervertinimo procesa daugelyje gyvenimisky situacijy, asmuo iSmoksta bendrai rasti
prasmg specifinése situacijose, 0 tai pagerina PG ilgalaikéje perspektyvoje (Garland et al., 2015; Garland
etal., 2017). Priesingai, Stebéjimo ir priémimo teorijos salininkai svarsto, kad dél aukstesniy D] gebéjimy
sumazéja poreikis reguliuoti emocijas, nes mokomasi priimti negatyvias ir pozityvias emocijas, jy
nesiekiant pakeisti (Lindsay & Creswell, 2017). Siekiant sumazinti emocinj reagavimg ir poreikj
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reguliuoti emocijas, svarbu pastebéti, nevertinti ir priimti dabartyje kylancius jausmus. Pojtciy
stebéjimas yra butina, bet nepakankama salyga adaptyvesnei ER, kadangi asmeniui sutelkus démesj |
neigiamus jausmus, bet jy nepriimant, gali padidéti neigiamas emocinis fonas (Lindsay et al., 2018).
Priémimo nuostata yra itin svarbi, kurig galima apibrézti kaip norg patirt] patyrimg ir jausmus tuo
momentu, kada jie iSkyla, nesiekiant to pakeisti ar vertinti kaip gero ar blogo (Lindsay & Creswell, 2017).
Siuo metu nei vienas i§ konkuruojanéiy paaiskinimy neturi empirinio prana§umo, bet abu poziiiriai turi

savyje tiesos.

Abiejy $iy teorijy pasireiskimg galima pastebéti skirtingose anksc¢iau aptarto Gross (2015) ER
proceso modelio stadijose. Pagal Démesingo jsisgmoninimo ir prasmés teorija, D] veikia kognityviniy
poky¢iy stadijoje, priémimo nuostata padeda asmeniui pervertinti i§ naujo sudétingas situacijas ir tai
padidina pastangy reguliuoti emocijas efektyvuma. PrieSingai, pagal Steb¢jimo ir priémimo teorija, D]
veikia pradiniame ER procese, d¢l D] sumazéja emocinis reaktyvuma j stresines situacijas, todél dél
asmens kylan¢iy emocijy steb¢jimo ir priémimo, nebelieka poreikio aktyviai reguliuoti emocijas.
Remiantis §iuo modeliu, atrodo, jog abi teorijos néra visiskai priestaringos, labiau viena kitg papildancios:
geresni D] gebé¢jimai galimai sumazina pastangas reguliuoti emocijas, jos priimamos ir nevertinamos
pirminiame ER proceso etape, jei tai nejvyksta, asmuo kognityviniy pokyciy stadijoje pervertina
situacijas i§ naujo, suteikia joms prasme, emocijos reguliuojamos adaptyviau. Vis délto remiantis
neurobiologiniais D] gebéjimy ir ER modeliais, Sios teorijos gali biiti suprantamos kaip viena kitai

prieStaraujancios.

Neurobiologiniuose tyrimuose rysys tarp D] ir ER apibadinamas kaip ,,i§ apacios j virSy* procesas
arba kaip ,,i$ virsaus j apac¢ig* procesas (Creswell, Lindsay, Villalba, & Chin, 2019). ,,I$ apacios j vir§y*
procesas siejasi su Stebéjimo ir priémimo teorija, dél aukstesniy D] gebéjimy sumazéja poreikis
reguliuoti emocijas, neurony lygmeniu tai pasireiskia sumazéjusiu migdolo aktyvumu be viso to
moduliavimo i$ prefrontalinés smegeny zievés (Taylor et al., 2011). ,,IS virSaus ] apacig* procesas siejasi
su Démesingo jsisamoninimo ir prasmés teorija, del geresnio D] asmuo adaptyviau reguliuoja emocijas,
smegenyse tai pasireiSkia padidéjusia smegeny neurony aktyvacija prefrontalinéje smegeny zievéje, kuri

reguliuoja arba sumazina limbiniy struktiiry, tokiy kaip migdolas, aktyvuma (Farb et al., 2007).

Taigi, jeigu DI poveikis ER yra geriausiai apibiidinamas kaip ,,i$ virSaus j apacig™ procesas, kuris
veikia kognityviniy pokyciy stadijoje ER proceso modelyje (Gross, 2015), remiantis Démesingo
]sisgmoninimo ir prasmeés teorija, D] turéty veikti taikomy ER strategijy taikyma, pagerinti pervertinimo
strategijos ir kity adaptyviy ER strategijy taikymg. Vis délto, jei D] geriausiai apibuidinamas kaip ,,1$
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apacios ] virSy“ procesas, kuris veikia pradinése démesio j emocinj stimulg formavimosi stadijose, pagal
Stebéjimo ir priémimo teorija, D] turéty biiti susijes su mazesnémis pastangomis reguliuoti emocijas ir
bendrai maZesniu ER strategijy taikymu. Sie svarstymai ateina i§ neurobiologiniy tyrimy rezultaty, tadiau
kaip tai veikia kasdieniame gyvenime jrodymy triksta, néra aiSku kaip tiksliai D] veikia ER (Wenzel et

al., 2020), todél svarbu analizuoti D] gebéjimo rySius su ER strategijomis.

Tyrimy rezultatai analizuojantys DI gebéjimus bendroje populiacijoje atskleidzia, kad aukstesni
DI gebé¢jimai siejasi su daznesniu adaptyviy ER strategijy taikymu, tokiy kaip kognityvinis pervertinimas
ir mazesniu neadaptyviy ER strategijy kaip emocinis slopinimas taikymu (Ma & Fang, 2019). Tomlinson
su kolegomis (2018) atlike tyrimy meta analize pastebi, kad geresni D] gebéjimai susije su adaptyviais
kognityviniais procesais. Studentai pasizymintys aukstais D] geb¢jimais, lyginant su turin¢ius zemus D],
zymiai dazniau linké taikyti 3 adaptyvias kognityvines ER strategijas: planavima, pozityvy pervertinimg
ir lyginimasi su blogesniais dalykais (Abdi, Taban, & Ghaemian, 2012). Taip pat, asmenys turintys
aukstesnius D] gebéjimus yra maziau linke taikyti vengiancias jveikos strategijas stresinése situacijose,
maziau taiko save zlugdant] mastyma ir katastrofizavimg (Tomlinson et al., 2018). PrieSingai, maZesni
DI gebéjimai siejami su retesniu adaptyviy kognityviniy ER strategijy taikymu. Studijuojantys asmenys
pasizymintys zemais D] gebéjimais, lyginant su turin¢ius aukstus, Zymiai dazniau taiko saves kaltinimo,
katastrofizavimo (Abdi, Taban, & Ghaemian, 2012), save zZlugdan¢io mastymo strategijas (Petrocchi and
Ottaviani 2016). Bendrai matoma tendencija, kad asmenys, pasizymintis Zemesniu D], yra linke¢ dazniau
jsitraukti ] negatyvius kognityvinio mastymo procesus, kurie siejami su didesne rizika patirti emocinius
sunkumus, depresijos simptomus (Petrocchi and Ottaviani 2016). Taigi, i$ tyrimy matoma, kad studenty
ir jauny asmeny imtyje atsiranda tendencija, jog pasizymintys aukstesniais D] gebéjimais linke taikyti
adaptyvesnes ER strategijas, yra maZziau linke jsitraukti j negatyvy mastyma. Atrodyty, kad Sie tyrimy
rezultatai pagrindzia Démesingo jsisgmoninimo ir prasmeés teorijg - D] geb¢jimai susije su adaptyvesne
ir efektyvesne ER. Vis délto, Sie tyrimai analizuoja tendencijas bendroje populiacijoje, o ne tada, kai D]

gebéjimas yra lavinamas.

Wenzel su kolegomis (2020) atlikto eksperimentinj longitudinj tyrima, kuriame band¢ i$siaiskinti,
ar D] praktikavimas pagerina ER ar sumaZina poreikj kontroliuoti emocijas ir taikyti ER strategijas.
Gauta, kad D] geb¢jimy lygis, itin stipresnis nevertinimo aspektas, yra reik§mingai susijgs su mazesniu
ER strategijy taikymu. Asmenys praktikave D] buvo linke¢ maZiau taikyti visas ER strategijas: kognityvinj
pervertinimg, emocinj slopinimg, vengima (angl. distraction), dalinimasi su kitais (angl. social sharing)

ir save zlugdant] mastyma, svarbu parézti, jog didesnis sgmoningumas (angl. awareness) nebuvo susijes
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su efektyvesniu ER strategijy taikymu (Wenzel, Rowland & Kubiak, 2020). Sio tyrimo rezultatai
pagrindzia Prasmés ir priémimo teorijg, prieSingai nei pries tai aptarti tyrimy rezultatai. Galimai, asmenys
yra linke taikyti mazesniu intensyvumu ER strategijas, kai jie yra labiau sagmoningi savo mintims ir

elgesiui.

Taigi, vis daugiau atlieckama tyrimy, kuriy rezultatai palaiko prielaidg, kad D] praktikavimas yra
nukreiptas j emocijas, todél mokymasis reguliuoti savo emocijas turi teigiamg poveikj asmens gerovei
(Jones, 2018). Manoma, kad vienas i§ galimy mechanizmy, kod¢l D] sumazina suvokiamg stresg ir
padidina PG gerove, yra tai, kad D] veikia tai pagerindamas emocijy reguliacijos gebé&jimus (Tomlinson
etal., 2018). Tyréjai bandydami i$siaiSkinti, kokie i$ tikro mechanizmai slypi po $iuo pageréjimu, remiasi
dviem aptartomis teorijomis jas susiedami su neurobiologiniy tyrimy rezultatais. Vis délto, licka neaisku
kaip tiksliai D] veikia pagerindamas ER gebéjimus (Tomlinson et al., 2018), ar didesni D] geb¢jimai
siejasi su efektyvesne ER ir asmuo taiko daugiau adaptyviy ER reguliacijos strategijy, ar prieSingai, ER

strategijos yra tatkomos mazesniu intensyvumu.

1.4. Meditacija

1.4.1. Meditacijos praktikos samprata ir sgsajos su démesingo jsisgamoninimo gebéjimais

Nors D] suvokiamas kaip bruozas, kuris yra santykinai stabilus, vis délto tyrimy rezultatai rodo,
kad taikant tam tikras reguliarias D] praktikas, Sis gebéjimas gali buti lavinamas (Quaglia, Braun,
Freeman, McDaniel, & Brown, 2016), viena i$ jy — meditacija. Meditacija yra vienas i$ labiausiai ilgai
praktikuojamy, visame pasaulyje paplitusiy ir tyrin¢jamy psichoterapiniy metody (Walsh & Shapiro,
2006). Skirtingi nemoksliniai $altiniai i$skiria skirtingas meditacijos rasis tokias kaip Zen, Vipassana,
Mantros, dvasiné, démesingo jsisgmoninimo, judesio, vizualizacijos, meilés ir gerumo, transcendenting,
fokusuoto démesio meditacija ir kt. Remiantis budistine perspektyva, zmogaus kancia kyla i§ troskimo,
kad vykstantys dalykai gyvenime bty kitokie nei jie yra i$ tikro, taip sukuriamas vidinis konfliktas tarp
dabartinés biisenos ir trokstamos idealios bisenos (Nydahl, 2008). Sis konfliktas sukuriamas ir
palaikomas zmogaus nepriimancio ir vertinancio proto, kuris situacijas skirsto j geras ir blogas, taip pat
vengiama blogos patirties, patirtis nepriimama tokia, kokia ji yra, o dél tam tikry situacijy iskilusias
emocijas bandoma pakeisti, jos neprisileidziamos arba slopinamos (Nydahl, 2008). Meditacijos metu
mokomasi §iuos procesus pastebéti, pakeisti ir aplinkg stebéti ja démesingai jsisgmoninant — nevertinant
priimti dabarties moment3.
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Bendrai meditacijos apibrézimas tyrimy kontekste yra gana nevienodas. Meditacija gali biiti
konceptualizuota kaip sudétingy emociniy ir démesio reguliavimo mokymo rezimas, sukurty jvairiems
tikslams, tarp jy gerovés ir emocinés pusiausvyros skatinimui (Lutz, Slagter, Dunne & Davidson, 2008).
Walsh ir Shapiro (2006) apibrézdami meditacijg ir jos paskirt] akcentuoja, kad ji skirta pakeisti arba
sustiprinti proto biiseng. Taikydami tam tikras technikas medituojantys asmenys treniruoja démes;j ir
sgmoningumg siekiant pasiekti aiskia, emociskai ramig ir stabilig psichikos buseng (Walsh & Shapiro,
2006). Siekiant iSvengti iskylan¢iy nesutarimy dél meditacijos apibrézimo tyrimy ar terapiniame
kontekste bei atskirti meditacijos ir nemeditacijos praktikas, meditacijos tyrimy eksperty grupé iSskyré
tris pagrindinius kriterijus pagal kuriuos galima apibrézti meditacijg. Meditacijos praktikos esminiai
aspektai yra aiskios ir apibréztos technikos taikymas, atsipalaidavimas ir pacio asmens sukelta blisena
(Bond et al., 2009). Taip pat meditacijos praktika gali apimti psichofiziologinio atsipalaidavimo biiseng
proceso metu, pasikeitusig sgmonés biisena, loginiy minciy proceso slopinima, taikomus susitelkimo
igtdZzius arba ,,tylaus proto* (angl. mental silence) patirtj (Bond et al., 2009). Taigi, meditacija apibtidina
konkrecios technikos taikymas, pacio asmens sukelta biisena, atsipalaidavimas, jos praktikavimu

siekiama jvairiy dalyky tokiy kaip emocinés ir proto pusiausvyros, geros savijautos.

I8 daugelio meditacijos rii$iy, viena populiariausiy §iuo metu yra DI meditacija, dél populiarumo
daznai kyla jos konceptualizacijos sunkumy. Tarp jvairiausiy praktiky yra du dazniausiai tyrin¢jami
mokslininky meditacijos stiliai: sutelkto démesio meditacija (démesio sutelkimas j pasirinktg objekta) ir
atviro stebéjimo arba démesingo jsisgmoninimo meditacija (nevertinantis patirties steb&jimas nuo
momento iki momento) (Lutz et al., 2008). DI meditacijos technikos gali varijuoti, bet bendrai Sios riiSies
meditacija apima kvépavimo praktika ir kiino bei proto sgmoninguma, koncentracija (Nydahl, 2008).
Praktikuodami D] asmenys iSmoksta reguliuoti ir sukoncentruoti démes;j ties specifiniu pojuciu (pvz.,
kvépavimu), siekdami suvokti kylancius pojii¢ius dabarties momente, vietoj to, kad galvoty apie praeities
ar ateities jvykius (Lindsay & Creswell, 2017). Sios meditacijos metu asmuo atkreipia démesj j savo
mintis kaip jos keiCiasi mintyse, iSkyla ir praeina kaip banga, medituojantysis nevertina ar nebando
jsitraukti j savo minciy turinj, stengiasi tiesiog stebéti jas ir pastebéti paternus (Nydahl, 2008). Daznai
asmenys sutelkia démes;j ] kvépavima stebédami kylanc¢ius kiino pojiicius, mintis ir jausmus. Démesingo
jsisgmoninimo meditacijos praktika klinikiniame ir tyrimy kontekste apibiidinamas kaip
nedetalizuojantis, nevertinantis dabartinio momento patirties suvokimas (Kabat-Zinn, 2005 cit is
Guendelman et al., 2017) Taigi, D] meditacija moko asmenj susitelkti j dabarties momenta, suvokti ir
priimti savo jausmus ir emocijas. D] gebéjimas gali biti paskatintas meditacijos praktiky, nes Zzmogus
iSmoksta susitelkimo, ramybés, pastabumo.
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Praktikuojant D] meditacijg ar kitas D] praktikas, gebéjimas démesingai jsisgmoninti gali padidéti
(Quaglia et al., 2016). Remiantis atlikta tyrimy metaanalize, D] gebéjimai padidéja bent po 7 sesijy
nepriklausomai nuo taikomos intervencijos: D] integruota, D] grjsta, specifiné D] meditacija (Quaglia et
al., 2016), taigi Sis bruozas gali kisti nuo jvairiy taikomy D] grjsty praktiky. Taip pat gaunama, kad po 8
savaiCiy démesingu jsisgmoninimu grjstos streso mazinimo programos, dalyviai pasizyméjo didesniais
D] gebé¢jimais: stipriai padidéjo steb¢jimas ir nereagavimas j viding patirtj, vidutiniskai padidéjo
apibtidinimo, sgmoningo veikimo ir nevertinimo D] aspektai (Carmody & Baer, 2008). Tyrimai rodo,
kad reguliariai medituojant bent tris ar keturis kartus per savait¢ bent 8 savaites i$ ¢ilés, pasikeicia tam
tikros smegeny struktiros (Zeng, Chio, Oei, Leung, & Liu, 2017). Remiantis Siais tyrimy rezultatais

galima teigti, kad reguliarios meditacijos poveikj galima pastebéti jau po dviejy ménesiy praktikavimo.

Tyréjai randa rySius ne tik renkant savistaba paremtus duomenis, bet taip ir objektyvesniais
btudais. Neurobiologiniy tyrimy rezultatai rodo, kad meditacijos praktikavimas galimai turi jtakos
smegeny struktiry plastiSkumui, kurios siejasi su emocijy reguliacija bei bendram geresniam smegeny
funkcionavimui (Guendelman et al., 2017). Tyrimy duomenys rodo, kad ilgai medituojan¢iy asmeny
prefrontaliné smegeny zievé tampa aktyvesné (Lazar et al., 2005), migdolas tampa maziau aktyvus ir turi
maziau pilkosios medziagos (tai susij¢ su suvokiamo streso sumazéjimu, geresniu reagavimu j stresa,
emocijy kontrole) (Taren, Creswell, & Gianaros, 2013), padidéjusiu ir aktyvesniu hipokampu (Holzel et
al., 2011). Visa tai papildo anksc¢iau aptartg D] ir ER procesg. Kalbant apie ,,i§ virSaus ] apaéig* procesg
— matomas padidéjusi smegeny neurony aktyvacija prefrontalinés smegeny Zievéje, kuri reguliuoja arba
sumazina limbiniy strukttry, tokiy kaip migdolas, aktyvuma (Farb et al., 2007). Ir prieSingai, gali biti,
kad veikia ,,i$ apacios ] virSy procesas®, kuomet bendrai migdolas yra maziau aktyvus be prefrontalinés
smegeny zievés moduliavimo (Chiesa, Serretti, & Jakobsen, 2013). Svarstoma, kad D] treniravimas gali
biti susijgs su ,,i§ virSaus | apacig™ procesu su trumpai medituojanciy asmeny smegeny struktiiriniais
pokyc¢iais, o su ilgai medituojanciy pokyciais gali biiti susij¢s ,,i§ apacios j vir§Sy“ procesas (Chiesa et al.,
2013). Taigi, matoma, kad meditacijos praktika padidina prefrontaling smegeny Zieve, sumazina migdola
ir jame esancig pilkaja medZziagg, hipokampas tampa didesnis ir aktyvesnis. Vis délto, tyréjai dar iesko
atsakymuy kaip tiksliai D] lavinimas pagerina ER mechanizma, d¢l ko asmuo savo gyvenima suvokia kaip

keliantj didesn] pasitenkinima.

Taigi, i§ esmés meditacijg galima suprasti kaip saves reguliacijos strategija (Walsh & Shapiro,
2006), nes medituojant asmuo kreipia démesj j save, savo jausmus ir pojtcius, meditacijos praktikavimas
siejasi su D] gebé¢jimy lavinimu. Tyrimy rezultatai rodo, kad asmenys, gebantys sagmoningai démesj

sutelkti ties dabarties momentu, nevertinti tos patirties ir kylanciy jausmy bei juos priimti, pasizymi
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aukstesniu pasitenkinimu gyvenimu ir jo sritimis. Tyréjai svarsto, kad D] geb¢jimy lavinimas paveikia
tai, kaip asmuo reguliuoja savo emocijas. Kadangi asmens PG lygj gali paaiskinti tai, kokias ER
strategijas asmuo yra linkes taikyti didesniu ar mazesniu intensyvumu, tyréjai kelia klausimus kaip
tiksliai D] geb¢jimai pagerina ER ypatumus, dél ko asmuo savo PG lygj suvokia kaip aukstesnj. Jeigu D]
poveikis ER yra geriausiai apibuidinamas kaip ,,iS virSaus j apacig™ procesas, remiantis Démesingo
isisgmoninimo ir prasmes teorija, D] turéty veikti taikomy ER strategijy taikyma — paskatinti daznesnj
adaptyviy ER strategijy taikyma. Vis délto, jei DI geriausiai apibiidinamas kaip ,,i$ apacios j virSy*
procesas, remiantis Steb&jimo ir priémimo teorija, D] turéty biiti susijes su mazesnémis pastangomis
reguliuoti emocijas ir bendrai mazesniu ER strategijy taikymu. Kadangi meditacijos praktikavimas
susijes su D] gebéjimy lavinimu, adaptyvesniais gebéjimais reguliuoti emocijas, didesniu pasitenkinimu
gyvenimu, medituojanciy ir nemedituojanc¢iy asmeny D] gebéjimy, ER ypatumy ir PG lygio tiesioginiy
ir netiesioginiy sgsajy tyrinéjimas galimai padéty geriau suprasti kaip D] gebé¢jimai nusp¢ja ER ypatumus,
kas lemia asmens didesnj pasitenkinimg gyvenimu. Taip pat siekiant kokybiSkai analizuoti PG
nuspéjancius veiksnius svarbu atsizvelgti | asmeny sociodemografines charakteristikas, kurios irgi dalinai

prisideda prie asmens PG lygio.

1.5. Tyrimo tikslas ir uzdaviniai

TYRIMO TIKSLAS - isanalizuoti tiesiogines ir netiesiogines meditacijos, démesingo

]sisgmoninimo, emocijy reguliacijos ir psichologinés geroves sasajas, atsizvelgiant j sociodemografines

charakteristikas.

TYRIMO UZDAVINIALIL:

1. Palyginti medituojan¢iy ir nemedituojanéiy asmeny emocijy reguliacijos strategijy ypatumus,
démesingo jsisamoninimo ir psichologinés geroveés lygj.

2. Jvertinti sociodemografiniy charakteristiky sgsajas su naudojamomis emocijy reguliacijos
strategijomis, démesingo jsisgmoninimo ir psichologinés gerovés lygiu.

3. Ivertinti taitkomy emocijy reguliacijos strategijy ir démesingo jsisamoninimo reik§me prognozuojant
psichologinés gerovés lygj, atsizvelgiant j sociodemografinius kintamuosius.

4. I8analizuoti netiesiogines meditacijos, démesingo jsisgmoninimo, emocijy reguliacijos ir

psichologinés geroves sgsajas.
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2. TYRIMO METODIKA
2.1. Tyrimo dalyviai

Tyrimo dalyviai buvo suskirstyti j tris grupes: reguliariai medituojantys, nereguliariai
medituojantys ir nemedituojantys asmenys (kontroliné grupé). Renkant duomenis pasirinkta
netikimybiné patogiosios imties strategija. Detalesnés tyrimo dalyviy sociodemografinés charakteristikos
pateikiamos 1 lenteléje. Detaliau apie reguliariai ir nereguliariai medituojanciy asmeny meditacijos

praktikavimo ypatumus aprasyta 1 priede.

Tyrime dalyvavo 59 reguliariai medituojantys asmenys, kuriy amzius svyruoja nuo 20 iki 56 (M
= 35,61, SD =9,99). [ 8ig tyrimo imt;j jtraukti asmenys reguliariai praktikuojantys meditacija ilgiau nei
du ménesius. Didzigja dalj respondenty sudaré moterys (84,7 %), turinciy aukstajj universitetinj
iSsilavinima, daugiau nei pusg¢ tyrimo dalyviy gyvena didmiestyje ar jo priemiestyje, dirba (64,4 %) arba
dirba ir studijuoja (18,6 %) bei daugiau nei puse turi sutuoktinj ar partnerj, o ketvirtadalis neturi. Daugiau
nei pus¢ reguliariai medituojan¢iy asmeny praktikuoja jvairias démesingu jsisgmoninimu gristas
technikas (57,6 %), like praktikuoja kitas technikas, beveik trys ketvirtadaliai yra dalyvave meditacijos
kursuose ar mokymuose. Dauguma Sios grupés asmeny reguliariai meditacijg praktikuoja nuo 3 iki virs
10 mety (46,7 %) ir nuo 1 iki 3 mety (39,0 %), tai daro kasdien arba beveik kasdien (49,2 %) arba nuo
trijy iki Sesiy karty per savaite (30,5 %), o viena meditacija dazniausiai trunka 11-30 min (52,5 %) arba
31-50 min (23,7 %).

Tyrime dalyvavo 46 nereguliariai medituojantys asmenys, kuriy amzius svyruoja nuo 18 iki 66
(M = 31,00, SD = 9,92). | s8ig tyrimo imt] jtraukti nereguliariai medituojantys arba medituojantys
reguliariai, bet maziau nei du ménesius asmenys. DidZioji dauguma tyrimo dalyviy moterys (93,5 %),
turintys aukstajj universitetinj iSsilavinima, gyvenanciy didmiestyje ar mieste. Pus¢ respondenty gyvena
su partneriu (-e) arba yra susituoke, ketvirtadalis partnerio (-és) neturi, didzioji dauguma dirba (41,3 %)
arba studijuoja (28,3 %). Daugiau nei pus¢ tyrimo dalyviy praktikuoja jvairias démesingu jsisgmoninimu
gristas technikas (60,9 %) arba kitas praktikas, puse tyrimo dalyviy yra dalyvave papildomuose
meditacijos kursuose. Didzioji dauguma Sios grupés asmeny nereguliariai meditacija praktikuoja
trumpiau nei du meénesius (43,5 %) ir nuo 1 iki 3 mety (21,7 %), dazniausiai medituojama vieng ar du
kartus per savait¢ (23,9 %) bei vieng ar du kartus per ménesj (23,9 %), o vienos meditacijos trukmé

dazniausiai trunka iki 10 minuciy (32,6 %) arba 11-20 minuciy (34,8 %).
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Kontroling tyrimo grupe sudaro 91 meditacijos nepraktikuojantys asmenys, jy amzius svyruoja
nuo 20 iki 60 mety (M = 32,67, SD = 11,49). Didzioji dalis respondenty yra moterys (84 %), turintys
aukstaj] universitetinj i$silavinimg ir gyvena didmiestyje arba mieste. Daugiau nei pus¢ tyrimo dalyviy
gyvena su partneriu (-¢) arba yra susituoke, ketvirtadalis partnerio (-és) neturi. DidZioji dauguma tyrimo
dalyviy dirba (47,3 %), studijuoja (19,8 %) arba dirba ir studijuoja (24,2 %). Beveik visi kontrolinés
grupés nariai néra dalyvave meditacijos kursuose ar mokymuose (94,5 %) ir jvardino, jog meditacijos

nepraktikuoja nei reguliariai, nei nereguliariai.
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1 lentelé. Tyrimo dalyviy pasiskirstymas pagal sociodemografinius duomenis

Reguliariai Nereguliariai  Kontroliné
medituojantys  medituojantys grupé
(n=59) (n = 46) (n=91)
Lytis, %
Moteris 84,7 93,5 84,6
Vyras 15,3 6,5 15,4
I$silavinimas, %
AuksStasis universitetinis 83,1 71,7 72,5
Aukstasis neuniversitetinis 10,2 10,9 11
Vidurinis 3,4 13 13,2
Profesinis 3,4 43 3,3
Gyvenamoyji
vieta, %
Didmiestis ar jo priemiestis 66,1 60,9 68,1
Miestas 22 37 24,2
Miestelis 8,5 0 55
Kaimas 3,4 2,2 2,2
Seiminé padétis,
%
Susituokusi (-gs) arba gyvena su partneriu 62,7 54,3 58,2
(-e)
Turi partnerj (-¢) su kuriuo kartu negyvena 8,5 13 13,2
ISsiskyrusi (-¢s) arba naslé (-ys) 3,4 6,5 2,2
Neturi sutuoktinio (-és) / partnerio (-és) 25,4 26,1 26,4
Darbin¢ padétis,
%
Dirba 64,4 41,3 47,3
Studijuoja 8,5 28,3 19,8
Studijuoja ir dirba 18,6 15,2 24,2
Nedirba 6,8 6,5 6,6
Kita 1,7 8,7 2,2
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2.2.Tyrimo instrumentai

Visiems tyrimo dalyviams buvo pateikiamas keturiy instrumenty ir sudaryty sociodemografiniy
duomeny (2 priedas) ir meditacijos praktikos (3 priedas) ankety apie tyrimo dalyvius komplektas, tokia
pat tvarka kaip ir Siame skyrelyje. Gauti leidimai naudoti instrumentus ir jy vertima lietuviy kalba Sio
tyrimo tikslais, jei nebuvo nurodyta, kad instrumentg galima naudoti be papildomo sutikimo. Visi
instrumentai buvo naudoti Lietuvoje, patvirtinta jy struktiira ir tinkamumas siekiant jvertinti matuojamus

aspektus, todél patvirtinancioji faktoriy analizé konstrukto validumui jvertinti nebuvo atliekama.

Psichologine gerove matuoti pasirinkta Lietuviskoji psichologinés gerovés skalé suaugusiems
((LPGS-S) Kairys, Bagdonas, Liniauskaité, Pakalniskiené, 2013), nes instrumentas yra standartizuotas ir
pritaikytas jvertinti lietuviy PG lygj, skalés subskalés siejasi tiek su hedoninés, tiek eudaimoninés geroveés
aspektais. Hedoninius aspektus apima neigiamas emocingumas, pasitenkinimas pragyvenimo lygiu,
fizine sveikata ir gyvenimu Lietuvoje, o likusios keturios subskalés apjungia abiejy pozitiriy aspektus
(Bagdonas ir kt., 2013a).

Paskirtis. Skirtas subjektyviai jvertinti suaugusio asmens pasitenkinimg gyvenimu ir jo sritimis,

t. y. psichologing gerove.

Struktira. LPGS-S sudaro 59 teiginiai, kuriuos prasoma jvertinti 5 baly skale nuo tikrai ne iki
tikrai taip. Skale sudaro 8 subskalés:

1. Optimizmo skalé atspindi asmens optimistiSkuma, pasitenkinimg paciu savimi, apibiidina kiek

Zzmogus yra jsitikines galintis kontroliuoti savo veiksmus, aplinkg. Pvz., ,,Palyginti su Kitais,
lengvai jveikiu stresg®.

2. Pasitenkinimas pragyvenimo lygiu rodo asmens pasitenkinimg savo pragyvenimo lygiu ir

pajamomis. Pvz., ,,Mano pajamos garantuoja man sauguma.

3. Neigiamas emocingumas apima asmens polinkj patirti neigiamas emocijas. Pvz., ,,Daznai bunu

nervingas (-a)“.

4. Pasitenkinimas santykiais su artimaisiais apibiidina kiek asmuo jauciasi patenkintas santykiais ir

pasitiki savo Seimos nariais, giminaiciais. Pvz., ,,Man malonu leisti laikg su artimaisiais®.
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5. Pasitenkinimas tarpasmeniniais santykiais atspindi kick zmogus geba uzmegzti artimus santykius,

biiti suprastas, yra patenkintas santykiais su draugais, kitais asmenimis. Pvz., ,,Man sunku
uzmegzti artimus santykius®.

6. Pasitenkinimas fizine sveikata rodo asmens gerg savo sveikatos vertinimg, juntamg darbingumo

jausma, suvokiama retg sirgima, bendrai atspindi pasitenkinimg savo fizine sveikata. Pvz., ,,Mano
fiziné sveikata puiki®.

7. Pasitenkinimas darbu apima kiek asmuo yra patenkintas savo darbine veikla, profesija, jauciasi

gebantis susidoroti su kasdienémis pareigomis, nepriklausantis nuo kity. Pvz.: ,,Esu patenkintas
(-a) savo darbo turiniu®.

8. Pasitenkinimo gyvenimu Lietuvoje 2 teiginiy subskalé matuoja bendra asmens savijauta, susijusia

su buvimu Lietuvos pilie¢iu. Pvz., ,,Jauciuosi gerai biidamas (-a) Lietuvos pilie¢iu (-e)*.

Rezultaty vertinimas. Susumuojamas kiekvienos subskalés ir bendras psichologinés gerovés
jvertis. Aukstesnis balas rodo didesn¢ psichologing gerove. Neigiamo emocingumo subskaléje aukstas

balas reiSkia mazesnj neigiamy emocijy patyrima.

Psichometrinés charakteristikos. Originalios ir tyrimo imties patikimumo vidinio suderintumo

biidu rodikliai Cronbach a pateikiami 2 lenteléje. Skalés validumo rodikliai buvo jvertinti ir yra geri

(Kairys ir kt., 2013).
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2 lentelé. Lietuvos psichologinés gerovés skalés standartizacinés imties ir tyrimo imties Cronbach o

patikimumo rodikliai.

Cronbach a
25-65 mety zmoniy Tyrimo imtis (N= 196)
standartizaciné imtis (N=772)
Optimizmas 0,86 0,90
Pasitenkinimas pragyvenimo lygiu 0,91 0,87
Neigiamas emocingumas 0,86 0,89
Pasitenkinimas santykiais su artimaisiais 0,85 0,84
Pasitenkinimas tarpasmeninias santykiais 0,81 0,86
Pasitenkinimas fizine sveikata 0,91 0,88
Pasitenkinimas darbu 0,84 0,81
Pasitenkinimas gyvenimu Lietuvoje 0,68* 0,74*
Bendra psichologiné gerové (visa skalé) 0,87 0,87

Pastaba. *Kadangi pasitenkinimo gyvenimu Lietuvoje subskale sudaro tik 2 klausimai, pateiktas Siy

klausimy ne Cronbacho alfa koeficientas, o Pearson koreliacijos koeficientas.

Kognityvines emocijy reguliacijos strategijas matuoti pasirinktas Kognityvinés emocijy
reguliacijos klausimynas (angl. Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ), Garnefski &
Kraai, 2000), nes yra gana plaiai naudojamas, pasizymi geromis charakteristikomis, sudarytas
apjungiant jvairius teorinius pozitirius, instrumentu matuojamos kognityvinés ER strategijos atspindi

kaip asmuo vertina situacija, kg galvoja, o ne tai, kg daro patyres stresines situacijas.

Paskirtis. Klausimynas skirtas jvertinti asmeny taikomas kognityvines ER strategijas patyrus
konkrety jvykj arba jvertinti, kokios strategijos yra taikomos dazniausiai. Siame tyrime bus vertinama,

kokias strategijas tyrimo dalyviai naudoja dazniausiai.

Struktiira. Instrumenta sudaro 36 teiginiai apimantys 9 kognityvines ER strategijas. Kiekvienas
teiginys jvertinamas 5 baly skaléje paZymint, kaip daznai teiginys atSpindi, kg tyrimo dalyviai galvoja

nuo (beveik) niekada iki (beveik) visada. Isskiriamos $ios kognityvinés ER strategijos:

1. Saves Kkaltinimas atspindi susiriipinimo asmeninémis klaidomis, atsakomybés ir kalteés

prisiémimo uZ tai, kg patyré, min¢iy daznuma. Pvz., ,,Jauciu, kad esu tas atsakingas, uZ tai, kas

atsitiko.
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2. Priémimas apima mintis, kuriomis susitaikoma su jvykusia patirtimi, galvojant, kad to pakeisti
negalima. Pvz., ,,Manau, kad turiu priimti situacijg“.

3. Save zlugdantis mastymas (angl. rumination) - atspindi susitelkimg ties jausmais ir mintimis,

kurie susije su neigiamu patyrimu. Pvz., ,,Daznai galvoju, kaip a$ jauciuosi dél to, kg patyriau®.

4. Pozityvus démesio nukreipimo skalé rodo galvojimo daznumg apie malonius dalykus vietoj

mastymo apie tai, ka patyré. Pvz., ,,Galvoju apie malonius dalykus, kurie neturi nieko bendro su
tuo, kg patyriau®.

5. Planavimas apima svarstymus, kaip galima keisti situacijg ar kokiy zingsniy imtis siekiant
i§spresti problema. Pvz., ,,Galvoju, kaip geriausiai galéCiau susitvarkyti su situacija®.

6. Pozityvus pervertinimas atspindi mintis, kuriomis ieSkoma teigiamy jvykio pusiy, pvz.,

akcentuojamasi ties asmeniniu augimu, suteikiama prasmé jvykiui. Pvz., ,,Manau, kad galiu ko
nors iSmokti i§ situacijos®.

7. Lyginimasis su blogesniais dalykais (angl. putting into perspective) apima mintis, kuriomis

nuvertinamas jvykio rimtumas lyginant su kitomis patirtimis nutikusiomis praeityje ar kitiems.
Pvz., ,,Sakau sau, kad yra blogesniy dalyky gyvenime*®.

8. Katastrofizavimas - apibudina pasikartojan¢iy minciy daznumg apie patirto jvykio baisuma,

pabréziant iSgyventg siauba. Pvz., ,,Daznai galvoju, kad tai, kg patyriau, yra daug blogiau nei tai,
ka patyre kiti‘.
9. Kity kaltinimas - apima atsakomybés ir kaltés priskyrima kitiems dél to, kg teko patikrti, mastyma

apie kity padarytas klaidas. Pvz., ,,Galvoju apie klaidas, kurias padaré kiti.

Rezultaty vertinimas. Bendras balas kiekvienoje skaléje gali svyruoti nuo 5 iki 20. Aukstesnis

balas rodo daZnesnj strategijos naudojima ir prieSingai.

Psichometrinés charakteristikos. Klausimyno autoriai tyrimais patvirtina pakankamai geras
psichometrines klausimyno charakteristikas: tinkama konstrukto ir discriminantinj validuma, skaliy
vidiny suderintumo patikimumas — aukstas, Cronbach o suaugusiyjy imtyje nuo 0,75 iki 0,86 (Garnefski,
Kraaij, 2007). Sio tyrimo imtyje skaliy vidinis suderintumas geras (Cronbach o nuo 0,71 iki 0,91) (3

lentelé).
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3 lentelé. Kognityvinés emocijy reguliacijos klausimyno tyrimo imties Cronbach a patikimumo rodikliai.

Cronbach a

Tyrimo imtis (N= 196)

Saves kaltinimas 0,71
Priémimas 0,71
Zlugdantis mastymas 0,76
Pozityvus démesio nukreipimas 0,85
Planavimas 0,83
Pozityvus pervertinimas 0,91
Lyginimasis su blogesniais 0,80
Katastrofizavimas 0,76
Kity kaltinimas 0,73

Emociju reguliacijos strategijoms matuoti pasirinktas Emocijy reguliacijos klausimynas_(angl,
The Emotion Regulation Questionnaire (ERQ), Gross & John, 2003), nes jvertina ER strategijas pagal
labiausiai paplitusj ir naudojamg tyrimuose teorinj poziiirj, strategijos apima tiek mintis, tiek elgesj

siekiant reguliuoti iSskylusias emocijas ir tuo skiriasi nuo kognityviniy ER strategijy.

Paskirtis. Skirtas jvertinti asmens tendencijas reguliuoti emocijas dviem btidais: kognityviniu

pervertinimu ir emociniu slopinimu.

Struktiira. Klausimyng sudaro 10 teiginiy, vertinamy 7 baly sistema nuo visiskai nesutinku iKi

visiskai sutinku. Teste pateikti teiginiai sudaro 2 atskiras subskales:

1. Kognityvinis pervertinimas atspindi emocijas sukelianios situacijos pakartotinj vertinima, kai

pakeiciamas situacijos emocinis poveikis jj sumazinant ir (arba) padarant pozityvesniu. Pvz., ,,Kai
a8 susiduriu su stresine situacija, a$ stengiuosi apie tg situacijg galvoti taip, kad iSlik¢iau rami (-
us)“.

2. Emocinis slopinimas apibtdina elgesio, susijusio su emocijy iSreiskimu situacijoje, slopinima.

Pvz., ,,AS kontroliuoju savo emocijas, jy neisreik§dama(s)*.

Rezultaty vertinimas. Abiejy skaliy gaunamas atskiras suminis balas.

Psichometrinés charakteristikos. Klausimynas originalo kalba pasizymi aukstu vidinio
suderintumo ir pakartotinio vertinimo patikimumu, testo struktlira patvirtina konstrukto ir
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diskriminantinio validumo tyrimai (Gross & John, 2003). Sio tyrimo imtyje, skaliy kognityvinis
pervertinimas (Cronbach o = 0,80) ir emocinis slopinimas (Cronbach o = 0,78) vidinis suderintumas yra

geras.

Démesingo jsisgmoninimo gebéjimams matuoti pasirinkta Sukaupto démesio ir jsisgmoninimo
skalé (angl. Mindful Attention Awareness Scale (MAAS), Brown & Ryan, 2003; Zalyté, Juskiené ir
Neverauskas, 2015), nes yra labiausiai naudojama moksliniuose tyrimuose, DI matuojamas kaip
vienmatinis konstruktas, kuris apima patirties jsisgmoninima ir pastabuma, taciau nematuojamas santykis
su patirtimi, skirtingai nei kitose D] matuojanciose skalése (Zalyte, Juskiené, Neverauskas, 2015),
instrumentas taikomas tiek turintiems, tiek neturintiems meditavimo patirties asmenims (Brown & Ryan,
2003).

Paskirtis. Skirta matuoti kiek daznai individas patiria démesingo jsisgmoninimo biiseng, t.y.
samonés biiseng leidziancig asmeniui jsisgmoninti, pastebéti ir reflektuoti patirtj tuo pat metu, kai ji

vyksta.

Struktiira. Instrumenta sudaro 15 teiginiy apimanciy emocing, kognityving, fiziologine,
tarpasmening ir bendraja gyvenimo sritis. Tyrimo dalyviy prasoma teiginius jvertinti 6 baly skaléje nuo
beveik visada iki beveik niekada (pvz., biina, kad iSgyvenu kokia nors emocija, taciau tai jsisgmoninu tik

po kurio laiko).

Rezultaty vertinimas. Gaunamas bendras vidurkinis skalés jvertis. AukStesnis jvertis reiSkia

polinkj dazniau patirti démesingo jsisgmoninimo biiseng.

Psichometrinés charakteristikos. LietuviSkos MAAS skalés vidinio suderintumo patikimumas
tiek bendroje suaugusiyjy imtyje (Cronbach a = 0,87), tiek studenty imtyje (Cronbach a = 0,82) yra
aukstas, instrumento validumo rodikliai yra geri (Zalyte, Juskiené¢ ir Neverauskas, 2015). Sio tyrimo

imtyje skalés vidinis suderintumas geras (Cronbach o = 0,89).

Sociodemografiniu duomeny anketa. Remiantis atlikty tyrimy apie Lietuvos gyventojy PG
sgsajas su sociodemografiniais duomenimis apzvalga, sudaryta Sio tyrimo sociodemografiniy duomeny
anketa. Joje pateikiami klausimai apie tyrimo dalyviy lyti, amziy, iSsilavinima, gyvenamajg vieta, Seiminj

statusg bei darbing padétj. Anketa pateikta 2 priede.
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Meditacijos praktikos anketa. Kadangi tyrimuose dazniausiai atsizvelgiama tik j tai, ar asmuo
medituoja, Siame tyrime buvo surinkta detalesné informacija apie tiriamyjy meditacijos praktikos
ypatumus. Anketoje respondenty klausiama, ar medituoja, ar medituoja reguliariai, kokig meditacijos rasj
praktikuoja, kokiu daznumu, kiek iS viso laiko praktikuoja meditacija, kiek dazniausiai trunka meditacija,

ar yra dalyvave meditacijos kursuose. Anketa pateikta 3 priede.

2.3.Tyrimo eiga

Tyrimas buvo vykdomas penkis ménesius nuo 2020 m. spalio vidurio iki 2021 m. kovo vidurio.
Pasirikta tyrimo strategija — skerspjtivio koreliacinis tyrimas. Tyrimo dalyviy paieska vykdyta socialinio
tinklo Facebook pagalba, jvairiose grupése buvo platinama elektroniné tyrimo anketa. Tyrimo skelbimu
pasidalinta 14 grupiy tiesiogiai susijusiy su meditacija (pvz., ,,Meditacijos praktika“, ,,Mindfulness
bendruomené Lietuvoje®), 8 grupése susijusiose su saviugda (pvz., ,,Dvasinis tobul¢jimas®, ,,Debesy
pieva Community*) ir 7 bendro pobtidzio grupése (,,Psichologija®, ,,Apklausos®) ir asmeninéje paskyroje
siekiant apklausti nemedituojancius asmenius. Tyrimo anketos pradZioje tyrimo dalyviams buvo
pateikiama informacija apie tyrimo vykdytojas, tyrimo tikslg, atsakymy konfidencialumg ir
anonimiskuma, galimybe atsiSakyti dalyvauti ar pasitraukti i§ tyrimo bet kuriuo metu bei viduting anketos
pildymo trukme¢ (20-40 min). Taip pat nurodyti el. paStai, kuriais biity galima susisiekti su tyrimu
susijusiais klausimais. Visi tyrimo dalyviai, prie§ pradédami atsakyti ; anketoje pateiktus klausimus,

pazymédavo, jog sutinka dalyvauti tyrime taip iSreikSdami savanoriska valig dalyvauti tyrime.

2.4.Duomeny analizé

Gauty tyrimo duomeny statistiné analiz¢ atlikta naudojantis programa SPSS 25 bei struktiiriniy
lygéiy modeliavimo programa Mplius 8 versija. SPSS 25 programa skaiciuota aprasomoji statistika
(vidurkiai, standartiniai nuokrypiai), tikrintas skaliy patikimumas vidinio suderintumo biidu (Cronbach
a) ir jvertintas normalumas. Beveik visy skaliy duomeny skaida atitinka normalyjj skirstinj, i§skyrus
skalés ,,Pasitenkinimas gyvenimu Lietuvoje® duomenys yra nenormaliai pasiskirste, todel §i skalé
transformuota ir naudoti parametriniai kriterijai. Lyginant dvi grupes taikytas t nepriklausomoms imtims
kriterijus, o lyginant tris ir daugiau grupiy - vienfaktoriné dispersiné analizé (ANOVA) bei post-hoc
testas - Bonferroni korekcija p reikSmei. Analizuojant skirtingy kintamyjy tarpusavio rySius taikyti
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Pearson koreliacijos koeficientai, o jvertinti prognostinius psichologinés gerovés kintamuosius, kai
kontroliuojamos sociodemografinés charakteristikos, taikyta hierarchiné tiesiné regresija. Mplius 8

Editor programos pagalba atlikta keliy analizé naudojant struktiiriniy lyg¢iy metoda. Analizuojant gautus

rezultatus buvo pasirinktas 0,05 reikSmingumo lygmuo.
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3. REZULTATAI

3.1 Pirmas tyrimo uZdavinys

Pirmu tyrimo uzdaviniu siekiama palyginti medituojanciy ir nemedituojanciy asmeny emocijy
reguliacijos strategijy taikymo ypatumus, démesingo jsisgmoninimo bei psichologinés gerovés lygj. Tam
jvertinti buvo taikyta vienfaktoriné dispersiné analizé (ANOVA) bei post-hoc testas - Bonferroni

korekcija p reikSmei.

Atliktos statistinés analizés rezultatai rodo, kad lyginant reguliariai medituojancius, nereguliariai
medituojancius bei nemedituojan¢ius asmenis, gauti reikSmingi skirtumai tarp reguliariai medituojanciy
ir nemedituojan¢iy asmeny tam tikry ER strategijy intensyvumo taikymo (4 lentel¢). Reguliariai
medituojantys asmenys, lyginant su nemedituojanciais, yra linke¢ dazniau taikyti priémimo (p = 0,007),
planavimo (p = 0,017), pozityvaus pervertinimo (p < 0,001) strategijas bei reciau taikyti kity kaltinima
(p <0,001), emocin;j slopinimg (p < 0,001) ir katastrofizavima (p < 0,001). Nereguliariai medituojantys,
lyginant su reguliariai medituojanciais ir nemedituojanciais, minétas strategijas (priémimas, planavimas,
pozityvus pervertinimas, kity kaltinimas ir emocinis slopinimas) yra linke taikyti tokiu pat daznumu,
iSskyrus katastrofizavimg. Nereguliariai medituojantys, lyginant su reguliariai medituojanciais
asmenimis, yra linke¢ daZniau taikyti katastrofizavimo strategija (p = 0,027). Reguliariai medituojantys,
nereguliariai medituojantys ir nemedituojantys asmenys, lyginant tarpusavyje, yra linke tokiu paciu
daznumu taikyti Sias ER strategijas: saves kaltinimg, save zlugdantj mastyma, pozityvy démesio

nukreipima, lyginimasi su blogesniais dalykais bei kognityvinj pervertinima.

Sie rezultatai rodo, kad reguliariai medituojantys, lyginant su nemedituojandiais, siekdami
reguliuoti savo emocijas yra linke dazniau taikyti kai kurias adaptyviais ER strategijas: dazniau
susitaikyti su jvykusia patirtimi, galvojant, kad to negalima pakeisti, svarstyti kaip galima keisti situacija,
Jja 18spresti, ieSkoti teigiamy jvykio pusiy, suteikti tam prasm¢. Taciau tokiu paciu daznumu, lyginant su
nereguliariai medituojanciais ir nemedituojanciais taiko kitas adaptyvias ER strategijas, kurios yra
nukreiptos ] emocijos ar situacijos jvertinimo keitima: galvoti apie malonesnius dalykus nei patirtj,
nuvertinti jvykio rimtumg tai palyginant su kitomis situacijomis bei pervertinti situacija i§ naujo siekiant
pakeisti emocinj poveikj. Taip pat, reguliariai medituojantys, lyginant su nemedituojanciais, yra linke
maziau taikyti tam tikras neadaptyvias ER strategijas: maziau patirti daznai pasikartojancias mintis apie
situacijos baisuma, kaltinti kitus ar mastyti apie kity padarytas klaidas situacijoje bei reciau slopina elgesi

susijusj su emocijy iSreiskimu situacijoje. Svarbu pastebéti, kad nereguliariai medituojantys asmenys,
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lyginant su reguliariai medituojanciais ir nemedituojanciais, ER strategijas taiko tokiu paciu daznumu.
ISskyrus tai, kad reguliariai medituojantys, lyginant su nereguliariai medituojanciais, maziau yra linke
patirti daznai pasikartojancias mintis apie situacijos baisuma. Taip pat, reguliariai medituojantys, lyginant
su nereguliariai ir nemedituojanciais asmenimis, yra linke tokiu pa¢iu daznumu prisiimti atsakomybg ir

kaltinti save dél patirties, susitelkti ties jausmais ir mintims, kurie susij¢ su neigiamu patyrimu.

4 lentelé. Medituojanciy ir nemedituojanciy asmeny ER strategijy taikymo skirtumai

Reguliariai Nereguliariai Nemedituojantys
medituojantys ~ medituojantys (n=91)
(n=59) (n=46)
ER strategija M (SD) M (SD) M (SD) F df p
Saves kaltinimas 11,54 (3,16) 12,67 (3,78) 12,74 (3,23) 2,57 2 0,079
Priémimas 15,15 (3,03) 14,00 (3,29) 13,47 (3,34) 4,83 2 0,009
Zlugdantis 12,98 (3,40) 14,02 (3,52) 13,50 (3,88) 1,05 2 0,353
mastymas
Pozityvus démesio 10,69 (3,80) 10,19 (3,35) 10,30 (4,26) 0,25 2 0,776
nukreipimas
Planavimas 15,46 (3,35) 14,56 (3,66) 13,76 (3,74) 3,93 2 0,021
Pozityvus 16,67 (3,21) 15,04 (3,74) 13,35 (4,50) 12,67 2 0,000
pervertinimas
Lyginimasis su 13,08 (3,69) 12,32 (3,78) 13,29 (4,21) 0,93 2 0,396
blogesniais
Katastrofizavimas 6,10 (2,60) 7,74 (3,31) 8,59 (3,40) 11,14 2 0,000
Kity kaltinimas 6,66 (2,42) 7,76 (2,81) 8,48 (2,93) 7,78 2 0,001
Kognityvinis 27,69 (7,96) 28,00 (5,62) 27,08 (6,76) 0,31 2 0,731
pervertinimas
Emocinis slopinimas 11,00 (5,38) 13,17 (4,82) 15,05 (4,98) 11,50 2 0,000

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai. StatistiSkai reikSmingi skirtumai pazyméti

paryskintu Sriftu

Taip pat rasti statistiSkai reikSmingi D] gebéjimy skirtumai tarp reguliariai medituojanciy,
nereguliariai medituojanciy ir nemedituojanéiy asmeny (F = 11.31, df = 2, p < 0,001). Reguliariai

meditacijg praktikuojantys asmenys pasizymi statistiSkai reikSmingai didesniais gebéjimais démesingai
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jsisgmoninti savo potyrius ir aplinkg (M = 62,39, SD = 12,80), lyginat tiek su nereguliariai
medituojanciais (M = 56,26, SD = 10,00, p = 0,043), tiek su nemedituojanciais asmenimis (M = 52,36,
SD = 13,61, p = 0,000). Pastebétina, kad zZymiai reikSmingesnis skirtumas tarp D] geb¢jimy matomas
tarp reguliariai medituojanciy ir nemedituojan¢iy asmeny. Nereguliariai medituojantys, lyginant su

nemedituojanéiais asmenims, pasizymi vienodo dydzio D] gebéjimais (p = 0,267).

Vienfaktorinés dispersinés analizés rezultatai rodo (5 lentel¢), kad lyginant reguliariai
medituojancius, nereguliariai medituojancius bei nemedituojan¢ius asmenis, gauti reikSmingi skirtumai
ties bendru PG bei pasitenkinimu gyvenimu ties daugeliu jo sri¢iy. Reguliariai medituojantys asmenys,
lyginant tiek su nereguliariai medituojanciais (p = 0,004), tieck su nemedituojanciais asmenimis (p <
0,001) pasizymi reikSmingai aukStesniu bendros PG lygiu. Reguliariai medituojantys, lyginant su
nemedituojancéiais, pasizymi didesniu optimizmu (p < 0,001), aukStesniu pasitenkinimu pragyvenimo
lygiu (p < 0,001), geresniais tarpasmeniniais santykiais (p = 0,001), stipresne fizine sveikata (p < 0,001),
didesniu pasitenkinimu darbu (p = 0,010) bei mazesniu neigiamu emocingumu (p < 0,001). Reguliariai
medituojantys, lyginant su nereguliariai medituojanc¢iais asmenimis, pasizymi didesniu optimizmu (p =
0,040), maZesniu neigiamu emocingumu (p = 0,004), didesniu pasitenkinimu fizine sveikata (p = 0,001).
Nereguliariai medituojantys, lyginant su nemedituojanciais asmenimis, pasizymi vienodu optimizmu,
neigiamu emocingumu, pasitenkinimu savo fizine sveikata ir bendru PG lygiu. Lyginant, medituojanc¢ius
reguliariai ir nereguliariai bei nemedituojancius asmenis, gauta, kad visi pasizymi vienodu pasitenkinimo

santykiais su artimaisiais ir gyvenimu Lietuvoje lygiu.

Aptarti rezultatai rodo, kad reguliariai medituojantys asmenys, lyginant tiek su nemedituojanciais,
tiek su nereguliariai medituojanciais, savo bendrg PG lygj suvokia kaip Zymiai auksStesnj. Taip pat
reguliariai medituojantys asmenys, lyginant su nemedituojanciais ir medituojanciais nereguliariai,
jvardina esantys labiau patenkinti savo fizine sveikata, suvokia save kaip optimistiS8kesnius ir turin¢ius
mazesnj polinkj j neigiamas emocijas. Papildant $iuos rezultatus, reguliariai medituojantys, lyginant su
nemedituojanciais Zmonémis, yra labiau patenkinti savo pragyvenimo lygiu, tarpasmeniniais santykiais
bei darbu. Svarbu paminéti, kad lyginant nereguliariai medituojancius ir nemedituojancius asmenis jy

bendras PG lygis ir pasitenkinimas skirtingomis gyvenimo sritimis yra vienodas.
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5 lentelé. Medituojanciy ir nemedituojanciy asmeny PG ir jos sri¢iy skirtumai

Reguliariai Nereguliariai Nemedituojantys
medituojantys ~ medituojantys (n=91)
(n=59) (n =46)
PG sritis M (SD) M (SD) M (SD) F df p
Optimizmas 36,10 (6,95) 32,58 (6,38) 30,67 (7,60) 10,36 2 0,000
Pasitenkinimas 26,71 (5,61) 23,67 (95) 21,57 (5,84) 13,75 2 0,000
pragyvenimo lygiu
Neigiamas 32,32 (6,02) 27,97 (5,90) 25,53 (7,65) 17,79 2 0,000
emocingumas
Pasitenkinimas 37,23 (6,20) 34,39 (6,72) 35,64 (6,17) 2,69 2 0,070
santykiais su
artimaisiais
Pasitenkinimas 23,86 (5,20) 22,78 (20,53) 20,53 (6,20) 6,86 2 0,001
tarpasmeninias
santykiais
Pasitenkinimas 45,98 (6,44) 40,41 (7,62) 37,98 (8,25) 19,92 2 0,000
fizine sveikata
Pasitenkinimas 26,83 (5,22) 25,65 (5,35) 24,19 (5,33) 4,52 2 0,012
darbu
Pasitenkinimas 0,58 (0,35) 0,50 (0,33) 0,54 (0,35) 0,75 2 0,474

gyvenimu Lietuvoje

Bendra psichologine 237,39 (34,09) 215,61 (31,53) 204,09 (3538) 17,07 2 0,000

gerove

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai. StatistiSkai reikSmingi skirtumai pazyméti

parySkintu Sriftu

Remiantis atlikta medituojanciy ir nemedituojanciy asmeny ER strategijy taikymo ypatumy, D]
geb¢jimy ir PG lygio palyginamgjg analize galima matyti, kad reguliariai meditacijg praktikuojantys
asmenys, lyginant tiek su nemedituojanciais, tieck medituojanciais nereguliariai, pasiZymi kai kuriy
adaptyviy ER strategijy daznesniu taikymu ir kai kuriy neadaptyviy ER strategijy retesniu taikymu,
pasizymi zymiai didesniu D] gebéjimy lygiu, suvokia turintys didesn¢ bendra PG, esantys
optimistiSkesni, maziau linke ] neigiamas emocijas, patiria didesnj pasitenkinimg tam tikromis gyvenimo

sritimis.
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3.2 Antras tyrimo uzdavinys

Antru tyrimo uzdaviniu buvo siekiama jvertinti sociodemografiniy charakteristiky sgsajas su
naudojamomis emocijy reguliacijos strategijomis, démesingo jsisgmoninimo ir psichologinés geroves

lygiu.

Siekiant jvertinti ER strategijy, DI ir PG rySius su amziumi taikyti Pearson koreliacijos
koeficientai. Rezultatai rodo, kad $io tyrimo imtyje amzius statistiSkai reikSmingai neigiamai siejasi su
kai kuriomis ER strategijomis: saves Kaltinimu, priémimu, save zlugdanéiu mastymu, lyginimusi su
blogesniais dalykais ir katastrofizavimu (4 priedas). Kuo asmuo vyresnis, tuo yra linkes maziau taikyti
kai kurias neadaptyvias ER strategijas: reciau taiko saves kaltinimo, save zlugdanéio mastymo ir
katastrofizavimo strategijas, o kuo asmuo jaunesnis, tuo jis Sias neadaptyvias strategijas taiko dazniau.
Kuo asmuo jaunesnis, tuo jis dazniau yra linkes dazniau taikyti kai kurias adaptyvias ER strategijas:
priémima ir lyginimasi su blogesniais dalykais, bei prieSingai, kuo vyresnis, tuo reciau taiko §ias dvi
adaptyvias strategijas. Su kity ER strategijy taikymu amzius néra reikSmingai susijes. Amzius ir D]
gebéjimai néra statistiSkai reikSmingai susij¢ (r = 0,08, p > 0,05). Tai rodo, kad Sioje tyrimo imtyje néra
tendencijos, jog kuo jaunesni ar vyresni asmenys, tuo labiau pasizyméty aukstesniais ar Zemesniais D]
gebéjimais.

Amzius statistiSkai reikSmingai teigiamai siejasi su bendru PG lygiu (r = 0,19, p < 0,01) ir
keturiomis pasitenkinimo gyvenimu sritimis: pragyvenimo lygiu (r = 0,14, p < 0,05), santykiais su
artimaisiais (r = 0,15, p < 0,05), fizine sveikata (r = 0,18, p <0,05) ir stipriausiai siejasi su neigiamu
emocingumu (r = 0,32, p < 0,001). Kuo asmuo vyresnis tuo jis pasizymi aukstesniu bendru PG lygiu ir
priesingai, kuo jaunesnis tuo labiau linkgs savo bendrg PG lygj suvokti kaip prastesnj. Kuo asmuo
jaunesnis tuo jis yra maziau patenkintas savo pragyvenimo lygiu, santykiais su artimaisiais ir fizine
sveikata, turi didesnj polinkj j neigiamas emocijas. Sioje tyrimo imtyje amZius néra reikimingai susijes
su optimizmu (r = 0,05 p > 0,05), pasitenkinimu tarpasmeniniais santykiais (r = 0,05, p > 0,05), darbu (r
=0,05, p > 0,06) ir gyvenimu Lietuvoje (r = 0,12, p > 0,05).

Analizuoti skirtumus tarp ly¢iy taikant ER strategijas, D] ir PG lygj naudotas Student t-testas
nepriklausomoms imtims. Rezultatai rodo, kad lyginant moteris ir vyrus, gauti statistiSkai reikSmingi
skirtumai taikant dvi i§ vienuolikos ER strategijy: priémima ir lyginimasi su blogesniais dalykais (5
priedas). Moterys, lyginant su vyrais, yra labiau linkusios taikyti priémimo strategija, o vyrai savo ruostu

labiau nei moterys linke lygintis su blogesniais dalykais. Vyrai (M = 55,15, SD = 12,60) ir moterys (M =

40



56,47, SD = 13,38) pasizymi pana$iu D] gebéjimy lygiu (t = 0,47, df = 194, p = 0,634). Lyginant vyry ir
motery PG lygj ir jos sritis, gauti statistiSkai reikSmingi skirtumai ties bendru PG lygiu, optimizmu,
pasitenkinimu darbu, santykiais su artimaisiais bei tarpasmeniniais santykiais. Matoma, kad moterys
lyginant su vyrais, savo bendrg PG lygj suvokia kaip auks$tesnj, pasizymi didesniu optimizmu, yra labiau

patenkintos savo darbu bei turimais santykiais su artimaisiais ir tarpasmeniniais rysiais (6 lentelé).

6 lentelé. Vyry ir motery PG sric¢iy vidurkiy palyginimas

Moterys (n = 170) Vyrai (n = 26)
PG sritis M (SD) M (SD) t df p
Optimizmas 33,18 (7,41) 29,92 (7,42) 2,09 194 0,038
Pasitenkinimas 23,92 (6,16) 22,12 (6,67) 1,37 194 0,172
pragyvenimo lygiu
Neigiamas emocingumas 28,31 (7,48) 27,15 (6,69) 0,74 194 0,459
Pasitenkinimas santykiais 36,29 (6,37) 32,84 (5,55) 2,60 194 0,010
su artimaisiais
Pasitenkinimas 22,57 (5,75) 18,73 (4,49) 3,26 194 0,001
tarpasmeninias santykiais
Pasitenkinimas fizine 41,12 (8,41) 39,96 (7,68) 0,66 194 0,510
sveikata
Pasitenkinimas darbu 25,78 (5,03) 22,35 (6,76) 3,09 194 0,002
Pasitenkinimas gyvenimu 0,56 (0,35) 0,46 (0,35) 1,28 194 0,203
Lietuvoje
Bendra psichologiné 219,34 (36,48) 200,35 (35,49) 2,48 194 0,014
gerove

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai. StatistiS8kai reikSmingi skirtumai pazyméti

paryskintu Sriftu

Siekiant palyginti skirtingo issilavinimo asmeny ER strategijy taikymo ypatumus, DI gebéjimy ir
PG lygj taikyta vienfaktoriné dispersiné analizé (ANOVA) bei post-hoc testas - Bonferroni korekcija p
reikSmei. Gauta, kad skirtingg iSsilavinimg turintys asmenys yra linkg panasiu daznumu taikyti visas ER
strategijas (6 priedas). Taip pat, Sio tyrimo imtyje D] gebéjimai néra susije su issilavinimu (F = 1,79, df
= 3, p = 0,150), kas reiskia, jog DI gebéjimai néra reikSmingai didesni ar mazesni lyginant skirtingo
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iSsilavinimo grupes (7 priedas). Svarbu paminéti, kad iSsilavinimas sicjasi su kai kuriomis PG sritimis:
pasitenkinimu pragyvenimo lygiu, savo santykiais su artimaisiais, neigiamu emocingumu ir bendru PG
lygiu (8 priedas). Aukstaji universitetinj i$silavinimg turintys asmenys, lyginant su vidurinj i$silavinimg
turinciais, pasizymi didesniu pasitenkinimu savo pragyvenimo lygiu (p = 0,010), mazesniu neigiamu
emocingumu (p = 0,046). Aukstajj universitetinj iSsilavinimg turintieji, lyginant su aukstajj
neuniversitetinj jgijusiais asmenimis, pasizymi didesniu pasitenkinimu santykiais su artimaisiais (p =

0,026). Su kitais PG aspektais issilavinimas Sio tyrimo imtyje néra susijgs.

Palyginti skirtingg Seiming padétj turin¢iy asmeny ER strategijy taikymo ypatumus, D] gebéjimy
ir PG lygj taikyta vienfaktoriné dispersiné analizé (ANOVA) bei post-hoc testas - Bonferroni korekcija
p reikSmei. Skirtingg Seiminj statusg turintys asmenys yra linke tokiu paciu intensyvumu taikyti visas ER
strategijas (9 priedas). Taip pat asmenys turintys ir neturintys partnerio (-és) pasizymi panasiais D]
gebéjimais (10 priedas). Sio tyrimo imtyje $eiminé padétis siejasi su bendru PG lygiu, optimizmu,
neigiamu emocingumu ir pasitenkinimu darbu, bet nesisieja su kitomis PG sritimis (7 lentelé¢). Svarbu
pabrézti, kad susituoke arba gyvenantys su partneriu (-e) asmenys, lyginant su partnerio neturinciais,
pasizymi aukStesniu bendru PG lygiu (p = 0,009). Tiek susituoke arba gyvenantys su partneriu (-€)
asmenys, tiek turintys partnerj (-¢) su kuriuo kartu negyvena, lyginant su partnerio neturin¢iais tyrimo
dalyviais, pasizymi mazesniu neigiamu emocingumu (p = 0,004). Turintys partnerj (-¢) su kurio kartu
negyvena, lyginant su partnerio neturinéiais, pasizymi didesniu optimizmo lygiu (p = 0,048). Neturintys
partnerio, lyginant su turin€iais, bet kartu negyvenanciais, pasiZymi maZesniu pasitenkinimu darbu (p =

0,030).
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7 lentelé. Skirtingos Seiminés padéties asmeny PG ir jos sri¢iy vidurkiy palyginimas

Susituoke arba  Turi partnerj  ISsiskyre arba Neturi

gyvenasu (-¢) sukuriuo  naslys (-¢) (n romantinio

partneriu (-e) kartu =7) partnerio (-és)

(n=115) negyvenama (n=51)

(n=23)

PG sritis M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) F df p
Optimizmas 33,44 (6,93) 35,47 (6,82) 28,57 (10,27 30,54 (7,95) 3,69 3 0,013
Pasitenkinimas 24,61 (6,20) 23,34 (6,82) 21,57 (7,50) 22,00 (5,63) 2,43 3 0,067
pragyvenimo
lygiu
Neigiamas 29,29 (6,95) 30,26 (6,48) 24,14 (6,93) 25,17 (7,81) 534 3 0,001
emocingumas
Pasitenkinimas 36,61 (6,60) 36,69 (6,12) 31,71 (5,76) 34,23 (5,60) 2,84 3 0,039
santykiais su
artimaisiais
Pasitenkinimas 22,46 (5,72) 22,56 (5,59) 20,71 (5,15) 21,11 (5,93) 0,83 3 0,474
tarpasmeninias
santykiais
Pasitenkinimas 42,00 (7,99) 41,78 (6,60) 39,42 (8,44) 38,45(9,29) 236 3 0,073
fizine sveikata
Pasitenkinimas 25,66 (4,99) 27,60 (5,33) 23,42 (5,34) 23,82 (594) 322 3 0,024
darbu
Pasitenkinimas 0,59 (0,35) 0,54 (0,35) 0,40 (0,28) 0,46 (0,31) 205 3 0,108
gyvenimu
Lietuvoje
Bendra 222,38 (34,94) 225,78 (34,12) 197,00 (47,62) 202,96 (36,93) 4,65 3 0,004
psichologiné
gerove

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai. StatistiSkai reikSmingi skirtumai pazyméti

paryskintu Sriftu
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Taip pat siekiant palyginti skirtingoje gyvenamojoje vietoje gyvenanciy asmeny ER strategijy
taikymo ypatumus, DI gebéjimy ir PG lygj taikyta vienfaktoriné dispersiné analizé (ANOVA) bei post-
hoc testas - Bonferroni korekcija p reikSmei. Rezultatai rodo, kad asmenys gyvenantys didmiestyje,
mieste, miestelyje ir kaime, lyginant tarpusavyje, yra linke tokiu paciu daznumu taikyti visas ER
strategijas (11 priedas), pasizymi panasiu D] gebéjimy lygiu (12 priedas) ir vienodu bendros PG lygiu
ir pasitenkinimu skirtingomis gyvenimo sritimis (13 priedas).

Siekiant palyginti skirtingg darbine padét] turinciy asmeny ER strategijy taikymo ypatumus, D]
gebéjimy ir PG lygj taikyta vienfaktoriné dispersiné analizé bei post-hoc testas - Bonferroni korekcija p
reikSmei. Gauta, kad dirbantys, nedirbantys, studijuojantys arba studijuojantys ir dirbantys asmenys,
lyginant tarpusavyje, reguliuvodami savo emocijas yra linke visas ER strategijas taikyti tokiu paciu
daznumu (14 priedas). Darbiné padétis siejasi su D] gebéjimy lygiu: darbo neturintys asmenys arba
uzsiimantys kita veikla, lyginant su kartu studijuojanciais ir dirbanciais, pasizymi mazesniais D]
gebéjimais (8 lentelé). Taip pat darbiné padétis siejasi su viena i$ PG sri¢iy: pasitenkinimu pragyvenimo
lygiu, o su kitomis nesisieja (15 priedas). Dirbantys asmenys, lyginant su studijuojanciais, pasizymi

aukstesniu pasitenkinimu pragyvenimo lygiu (p = 0,002).

8 lentelé. Skirtingg darbine padéti turinciy asmeny D] gebéjimy vidurkiy palyginimas

Dirba Studijuoja Dirba ir Nedirba arba
(n =100) (n=36) studijuoja kita
(n =40) (n=20)
M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) F df p
Démesingas 57,04 (12,65) 54,14 (12,38) 59,73 (12,80) 49,60 (16,32) 3,11 3 0,027

jsisgmoninimas

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai. StatistiSkai reik§mingi skirtumai pazyméti

parysSkintu Sriftu

Apibendrinus gautas sociodemografiniy duomeny sgsajas Sio tyrimo imtyje su ER strategijy
taikymu, DJ gebéjimy ir PG lygiu, galima pastebéti tam tikry svarbiy sasajy. Sio tyrimo imtyje ER
strategijos yra susijusios su amziumi ir lytimi, bet néra susijusios su iSsilavinimu, Seimine, darbine ar
gyvenamgja padétimi. D] gebéjimy lygmuo néra susijes su lytimi, amziumi, i$silavinimu, Seimine ir

gyvenamaja padétimi, bet siejasi su darbine padétimi. Bendras PG lygis siejasi su amziumi, lytimi ir
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Seimine padétimi, o nesisieja su i$silavinimu, darbine ir gyvenamaja padétimi. Pastebétina, kad kai kurios

pasitenkinimo gyvenimu sritys yra labiau susijusios su sociodemografiniais kintamaisiais nei kitos.

Taigi, galima matyti, kad daugiausiai sgsajy su sociodemografiniais kintamaisiais pastebima ties
PG ir jos sritimis, todél sickiant kokybiSkai analizuoti taikomy ER strategijy ir D] gebéjimy reikSme

prognozuojant PG lygj yra itin svarbu atsizvelgti j sociodemografinius kintamuosius.

3.3 Trecias tyrimo uzdavinys

Tyrime taip pat keltas uzdavinys jvertinti taikomy emocijy reguliacijos strategijy ir démesingo
isisgmoninimo reik§m¢ prognozuojant psichologinés gerovés lygi. Kadangi priminés analizés rezultatai
rodo, kad sociodemografinés charakteristikos reikSmingai siejasi su Siame tyrime nagrin¢jamais
veiksniais, jos taip pat jtraukiamos ] regresing analine. Atliktos hierarchings tiesinés regresijos rezultatai

pateikiami 9 lenteléje.

Pries atliekant statisting analize, remiantis [ uzdavinio rezultatais, j tolimesn¢ analize pasirinkta
nebejtrauki nereguliariai medituojan¢iy asmeny, siekiant kokybiskai jvertinti konstrukty tarpusavio
rySius. Taip pat sociodemografiniai duomenys buvo suskirstyti j stambesnes grupes: moterys (n = 170)
ir vyrai (n = 26), aukstajj (n = 169) ir vidurinj bei profesinj (n = 27) iSsilavinimg turintys asmenys,
gyvenantys didmiestyje ar mieste (n = 181) ir gyvenantys miestelyje ar kaime (n = 15), turintys partnerj
(-¢) (n =138) ir jo (-s) neturintys (n = 58) bei dirbantys arba kartu dirbantys ir studijuojantys asmenys (n
= 140) ir nedirbantys, studijuojantys ar uzsiimantys kita veikla (n = 56). Kadangi tyrimo dalyviy
pasiskirstymo proporcijos pagal gyvenamg vietg yra labai netolygios ir pirminéje analizé€je nebuvo
nustatyta reikSmingy skirtumy, $is kintamasis nebuvo jtrauktas j analize. Siekiant jvertinti taikomy ER
strategijy ir D] reik§me prognozuojant PG lygj atsizvelgiama j Siuos sociodemografinius kintamuosius:
amzius, lytis, iSsilavinimas, Seiminé ir darbiné padétis.

Apzvelgiant atliktos hierarchinés tiesinés regresijos rezultatus galima pastebéti, jog visi
sociodemografiniai kintamieji padéjo prognozuoti 10,6 proc. dispersijos, modelis yra reikSmingas
prognozuojant PG lygj (p = 0,006). Pirmame hierarchinés regresijos zingsnyje tik Seiminé padétis buvo
statistiSkai reikSmingas kintamasis. Remiantis gautais rezultatais galima teigti, kad asmenys, turintys
partnerj, pasizymi auk$tesne PG, nei partnerio neturintys. Antrame hierarchinés regresijos zingsnyje,

pridéjus DI kintamajj, modelio prognostinis tikslumas padidé¢jo 30,4 proc., Sis padidéjimas yra
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reik§mingas (p < 0,001), o bendrai kartu su sociodemografiniais kintamaisiais modelis paaiskina 41,0
proc. duomeny dispersijos. Siame modelyje atsirado naujas reikmingas kintamasis — démesingo
jsisgmoninimo gebéjimai bei iSliko reikSminga Seiminé padétis. Tai rodo, kad aukstesni D] gebéjimai

prognozuoja didesnj bendros PG lyg;.

Treciame hierarchinés regresijos zingsnyje pridéjus visas ER strategijas modelio prognostinis
tikslumas reikSmingai padidéjo (p < 0,001), o ER strategijy pridé¢jimas paaiskina papildomus 24,8 proc.
duomeny iSsibarstymo. Bendrai treCias modelis paaiSkina 65,8 proc. IS visy sociodemografiniy
kintamyjy, Seiminé padétis iSliko reikSminga. Taip pat D] gebéjimai ir penkios i§ vienuolikos ER
strategijy statistiSkai reikSmingai prognozuoja PG lygj, kai kontroliuojami pagrindiniai
sociodemografiniai kintamieji. Savegs kaltinimas, katastrofizavimas ir slopinimas prognozuoja mazesnj
PG lygj, planavimas ir kognityvinis pervertinimas — didesnj, o D] geb¢jimai turi stipriausig teigiama

prognosting reikSme bendrai PG.
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9 lentelé. Hierarchinés tiesinés regresijos rezultatai prognozuojant psichologing gerove

Bendra psichologinés geroves lygi 1 modelis 2 modelis 3 modelis
prognozuojantys veiksniai Beta(p) Beta(p) Beta(p)
Sociodemografiniai veiksniai

Amzius 0,096 0,047 0,047
Lytis -0,110 -0,104 -0,056
I$silavinimas -0,069 -0,103 -0,030
Darbo padétis -0,032 0,063 0,030
Seiminé padétis -0,209* -0,174* -0,123*

Démesingo jsisamoninimo veiksniai

Démesingo jsisgmoninimo gebéjimai 0,566*** 0,256***

Emocijy reguliacijos veiksniai

Saves kaltinimas -0,133*
Priémimas 0,011
Zlugdantis mastymas -0,125
Pozityvus démesio nukreipimas 0,025
Planavimas 0,186*
Pozityvus pervertinimas 0,138
Lyginimasis su blogesniais 0,041
Katastrofizavimas -0,165*
Kity kaltinimas -0,077
Kognityvinis pervertinimas 0,190**
Emocinis slopinimas -0,126*
R? 0,106 0,410 0,658
F 3,402** 16,560*** 14,909***

Pastaba, * p < 0,05; ** p <0,01; *** p < 0,001, 1 modelis — sociodemografiniai veiksniai, 2 modelis —
sociodemografiniai veiksniai ir démesingo jsisgmoninimo veiksniai, 3 modelis - sociodemografiniai

veiksniai, démesingo jsisgmoninimo veiksniai ir emocijy reguliacijos strategijy veiksniai

Apibendrinus gautus rezultatus galima teigti, kad kai kontroliuojami sociodemografiniai
kintamieji, D] gebéjimai ir ER strategijos nuspéja PG lygj ir paaiSkina 65,8 proc. visy duomeny.
Aukstesni D] gebé¢jimai, daZnesnis planavimo ir kognityvinio pervertinimo ER strategijy taikymas bei
retesnis saves kaltinimo, katastrofizavimo ir slopinimo ER strategijy taikymas statistiSkai reikSmingai
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nuspéja aukstesne asmens bendrg PG lygj, taciau svarbu atsizvelgti | tai, kad partnerj (-¢) turintys

asmenys pasizymi didesne PG, nei partnerio (-€s) neturintys.

3.4. Ketvirtas tyrimo uzdavinys

Ketvirtu tyrimo uzdaviniu siekiama iSanalizuoti netiesiogines meditacijos praktikos, démesingo
Jjsisgmoninimo gebéjimy, emocijy reguliacijos ir psichologinés gerovés sgsajas. Tam jvertinti taikytas

keliy analizés metodas pasitelkiant struktiiriniy lyg¢iy modeliavima.

Pries atliekant keliy analize, remiantis kity tyréjy rezultatais ir rekomendacijomis, kognityvinés
ER strategijos buvo sugrupuotos atlikus tirianCigja faktoriy analiz¢ (16 priedas). Faktoriy analizés
rezultatai rodo (KMO = 0,71, duomeny sklaidos paaiSkinamumo procentas 71,5, faktoriy svoriai — nuo
0,66 iki 0,88), kad gali biti isskirtos 2 kognityviniy ER strategijy grupés: adaptyvios ER strategijos,
neadaptyvios nukreiptos j save ER strategijos arba j kitus ir aplinka ER strategijos. Adaptyviag ER apima
penkios strategijos: priémimas, planavimas, pozityvus démesio nukreipimas, pozityvus pervertinimas ir
lyginimasis su blogesniais dalykais. Neadaptyvig ER nukreiptg | save apima savgs kaltinimo ir save
zlugdan¢io mastymo ER strategijos. Katastrofizavimo ir kity kaltinimo ER strategijos apibudina

neadaptyvig ER nukreiptg j kitus ir aplinka.

Sudarant modelj remiamasi teorine prielaida, jog meditacijos praktika turéty nuspéti D] gebéjimus
ir tiesiogiai PG lygj. DI gebéjimai nuspéja tiesiogiai PG lygj bei adaptyvia ER, neadaptyvia ER | save ir
neadaptyvig ER | kitus, atitinkamai Sie ER biidai prognozuoja bendra PG lygi (koncepcinis testuojamas
modelis yra pavaizduotas 1 pav.).

Norint patvirtinti $ig prielaida testuotas modelis, pristatytas 1 paveikslélyje. Modelio tinkamumo
rodikliai rodo, kad modelis nepakankamai gerai atitinka duomenis (TLI = 0,902, CFI = 0,980, RMSEA
= 0,100, p = 0,137), tod¢l jis buvo modifikuotas. Remiantis modifikacijos indeksais, pridéta, jog
meditacijos praktika prognozuoja neadaptyvig ER nukreiptg j kitus ir aplinkg. Gautas antras modelis yra
adekvatus ir pakankamai gerai atitinka duomenis, nes TLI = 0,959 (TLI reikSmés > 0,95 rodo, kad
modelis geras), CFI = 0,995 (CFI reik§més > 0,95 vadinasi, modelis geras), RMSEA = 0,065, p=0,310
(RMSEA reikSmé mazesné nei 0,08, reprezentuoja pakankamg aproksimacijos liekanos kvadrato Saknies

paklaida, taigi modelis adekvatus).
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Modelio tinkamumo rodikliai leidzia teigti, kad modifikuotas modelis geriau tenkina tinkamumo
duomenims reikalavimus, palyginti su pirmu modeliu. Ar modeliai statistiSkai skiriasi, parodo chi
kvadrato skirtumas. Pirmojo modelio chi kvadratas lygus 7,530 ir df = 3, o antrojo ¥? = 3,268 ir df = 2.
Tai A x*> =7,530 — 3,268 = 4,262; A df = 3 — 2 = 1. Pagal chi kvadrato lentele, esant 1 laisvés laipsniy,
chi kvadrato skirtumas turéty bty 3,841 ir daugiau, kad modeliai bty statistiSkai reikSmingai skirtingi,
kai reikSmingumo lygmuo 0,05. Gautas chi kvadrato skirtumas yra tik 4,262, tad modeliai statistiSkai

skiriasi, kas rodo, kad modifikuotas modelis yra statistiskai reikSmingai geresnis nei pirminis.

Adaptyvi emocijy

reguliacija 04,
el
Meditacijos i
praktika

0 - nepraktikuoja 0,277 s
1 - praktikuoja

Bendra

psichologine
gerové

0,331 i

Démesingo 0,018 Neadaptyvi emociju -0
jsisgmoninimo \ reguliacija nukreipta
gebéjimai j save

*
*
¥

R
U N
W

Neadaptyvi emociju
reguliacija nukreipta

— j kitus ir aplinkg

1 paveikslélis. Emocijy reguliacijos, démesingo jsisgmoninimo, meditacijos praktikos ir psichologinés

geroveés rysiy struktiirinis modelis.

Pastaba. Stac¢iakampiuose nurodyti kintamieji, vienpusés rodyklés ir skaiciai vir§ jy — standartizuoti
regresijos koeficientai (beta), * p < 0,05; ** p < 0,01; *** p < 0,001

Pirmiausiai, galutinis modelis rodo, kad visos ER strategijy grupés reikSmingai paaiskina bendra
PG lygj. Dazniau taikoma neadaptyvi ER nukreipta tiek j save, tiek j kitus ir aplinkg prognozuoja mazesn¢
PG, o dazniau taikoma adaptyvi ER nuspéja aukstesnj bendrg PG lygj. Galima matyti, kad didziausig
prognosting reikSme¢ PG lygiui i§ ER strategijy budy turi neadaptyvi nukreipta j kitus / aplinkg ER.

Modelis taip pat rodo, kad D] geb¢jimy lygis prisideda prie PG paaiskinimo tiek tiesiogiai, tiek
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netiesiogiai. Didesni D] gebéjimai nuspéja auksStesnj PG lygj, taip pat prognozuoja ir netiesiogiai — D]
gebéjimy lygis paaiskina taikomy neadaptyviy nukreipty i kitus / aplinkg ER daznuma, kas savo ruoztu
tiesiogiai paaiskina PG lygi. Tai rodo, kad asmenys pasizymintys Zzemesniais D] gebéjimais yra dazniau
linke taikyti §j ER buda, kas nuspéja mazesnj PG lygj. D] gebéjimai kity dviejy ER budy taikymo

daznumo statistiSkai reikSmingai nenuspgja.

Meditacijos praktika taip pat tiesiogiai ir netiesiogiai prisideda prie PG paaiskinimo. Meditacijos
praktikavimas nuspe¢ja aukstesnj bendros PG lygj. Taip pat meditacijos praktikavimas prognozuoja PG
lygj ir netiesiogiai. Meditacijos praktikavimas nuspéja reciau taikomy neadaptyviy nukreipty j kitus /
aplinkg ER daZznuma, kas savo ruoztu prognozuoja aukstesnj PG lygj. Svarbu paminéti, kad meditacijos
praktikavimas arba nepraktikavimas Siame modelyje nenuspéja DI gebéjimy lygio, vis délto matoma, jog
meditacijos praktika tiesiogiai nuspéja PG lygj, o D] gebéjimai turi stipriausig teigiama reikSme¢ bendram

PG lygiui.
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4. REZULTATU APTARIMAS
4.1. Rezultaty apzvalga

Siame tyrime atlikta meditacijos praktikos, D] geb¢jimy ir ER ypatumy analiz¢ PG lygio
atzvilgiu. Tyrimu buvo siekiama iSsiaiSkinti tiesiogines ir netiesiogines sasajas tarp meditacijos
praktikuojanciy ir nepraktikuojan¢iy asmeny D] gebéjimy lygio, taikomy ER biidy ir jy pasitenkinimo

gyvenimu bei jo sritimis.

Visy pirma, tyrimo rezultatai rodo, kad reguliariai medituojantys asmenys, lyginant su
nemedituojanéiais ar medituojanéiais nereguliariai, pasizymi skirtingais ER ypatumais, D] gebéjimy ir
PG lygiu. Matoma, kad reguliariai medituojantys asmenys, lyginant su nereguliariai medituojanciais
asmenimis, pasizymi aukstesniais D] gebéjimais, retesniu katastrofizavimo ER strategijos taikymu ir
didesniu bendros PG lygiu ir pasitenkinimu tam tikromis gyvenimo sritimis, o nereguliariai
medituojantys ir nemedituojantys pasizymi panasiais ER ypatumais, DI gebéjimy ir PG lygiu. Tai dalinai
pagrindzia kity tyréjy rezultatus, kad reguliariai medituojant bent tris ar keturis kartus per savaite bent 8
savaites i§ eilés, pasikeiCia tam tikros smegeny struktiiros Susijusios su geresne emocijy reguliacijos
kontrole, pageréjusiomis aukstesniosiomis vykdomosiomis funkcijomis (Zeng et al., 2017), po
programos asmenys pasizymi didesniais D] gebéjimais: stipriai padidéja stebéjimo ir nereagavimo |
viding patirt] D] aspektai, vidutini$kai padidéja apibiidinimas, samoningas veikimas ir nevertinimas
(Carmody & Baer, 2008), visa tai tikétina susij¢ su Siame tyrime pastebétais skirtumais. Galima suprasti,
kad meditacijos praktikos poveikiui pajausti svarbu yra reguliarumas ir bendras praktikavimo laikas — ne

trumpiau nei du ménesiai.

Sio tyrimo rezultatai leido pastebéti reguliariai medituojanéiy ir nemedituojanéiy asmeny ER
strategijy taikymo skirtingas tendencijas. Pastebéta, kad reguliariai medituojantys asmenys yra linke
daZniau taikyti tam tikras adaptyvias ER strategijas - planavima, priémimg ir pozityvy pervertinima bei
pasiZymi Zymiai aukstesniais D] gebéjimais, lyginant su nemedituojanciais asmenimis. Kity tyréjy tyrimy
rezultatai rodo, kad asmenys pasiZymintys aukStesniais D] gebéjimais yra linke daZniau taikyti
planavima, pozityvy pervertinima, lyginimosi su blogesniais dalykais (Abdi et al., 2012) ir kognityvinio
pervertinimo (Ma & Fang, 2019) ER strategijas. Reguliariai medituojantys, lyginant su
nemedituojanéiais, irgi dazniau taiko pozityvy pervertinimg bei planavima. Siuos rezultatus galimai
paaiSkina tai, kad meditacijos praktika moko priimti, pastebéti ir nesiekti pakeisti kylan¢iy emocijy.
Priémimo strategijos daznesnj taikyma paaiskina tiek Stebé&jimo ir priémimo teorija (Lindsay & Creswell,
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2017), tick Démesingo jsisgmoninimo ir prasmés teorija (Garland et al., 2015), kuriose pabréziama, kad
savo pojuciy stebéjimas ir priémimas yra pirminé sglyga efektyvesnei ER. Pozityvaus pervertinimo
strategijos daznesnj taikymg labiau paaiskina Démesingo jsisgmoninimo ir prasmes teorija pagal kurig
asmuo pastebédamas momentinés patirties tiek teigiamus, tiek neigiamus aspektus, iSmoksta emocijas

reguliuoti efektyviau, pervertinant situacijg suteikiant jai prasme¢ (Garland et al., 2015).

Idomu tai, kad reguliariai medituojantys asmenys, lyginant su nemedituojanciais, tokiu paciu
intensyvumu taiko lyginimosi su blogesniais dalykais, kognityvinio pervertinimo ir pozityvus démesio
nukreipimo adaptyvias ER strategija. Kity tyrimy rezultatai rodo, kad bendroje populiacijoje asmenys,
turintys aukstesnius D] gebéjimus, dazniau taiko lyginimosi su blogesniais dalykais (Abdi et al., 2012) ir
kognityvinio pervertinimo (Ma & Fang, 2019) strategijas. Nors longitudinio tyrimo rezultatai rodo, kad
po meditacijos praktikavimo, asmenys kognityvinj pervertinimg yra linkg¢ taikyti maZesniu intensyvumu
(Wenzel etal., 2020). Vis délto, Sio tyrimo rezultatai atskleidé, kad medituojantys asmenys $ias strategijas
taiko tokiu paciu intensyvumu kaip ir nemedituojantys, nors ir pasizymi aukstesniais D] gebé¢jimais.
Tikétina taip yra dél to, kad visomis Siomis strategijomis siekiama pakeisti patirties suvokima jj

iSkreipiant arba pakeiciant kylan¢ius jausmus, kas priestarauja pac¢ios meditacijos teoriniam pagrindui.

Taip pat Sio tyrimo rezultatai parodé, kad reguliariai medituojantys, lyginant su
nemedituojanciais, re¢iau taiko kai kurias neadaptyvias ER strategijas: katastrofizavima, kity kaltinima
ir emocin] slopinima. Kity tyréjy rezultatai rodo, kad asmenys turintys aukstesnius D] gebéjimus yra
maziau linkg taikyti save zlugdan¢io mastymo, katastrofizavimo (Petrocchi & Ottaviani 2016; Tomlinson
et al., 2018), saves kaltinimo (Abdi et al., 2012) ir emocinio slopinimo (Wenzel et al., 2020) strategijas.
Sio tyrimo rezultatai patvirtina, kad medituojantys asmenys, kurie pasizymi aukstesniais D] gob¢jimais,
lyginant su nemedituojanciais asmenimis, irgi reciau taiko katastrofizavima ir emocinj slopinima.
Emocinio slopinimo retesnj taikymg galimai paaiskina tai, kad medituojantys asmenys siekia priimti
patirtis tokias, kokias jos yra, neslopinti kylanciy jausmy ar elgesio. Katastrofizavimo retesnj taikyma
irgi tikétina paaiskina tai, kad meditacijos metu mokamasi stebéti kylanc¢ias mintis, nejsitraukti ] minciy
turinj, todél medituojantys asmenys reciau patiria pasikartojancias mintis apie jvykio baisumg pabréziant
to siaubg ar skausma.

ISsiskiria tai, jog $io tyrimo imtyje medituojantys asmenys, kurie pasizymi aukStesniais D]
gebéjimais, lyginant su nemedituojanciais, reciau taiko kity kaltinimg, bet save zlugdanti mastymg ir
saves kaltinimg taiko vienodai daznai — kas priestarauja bendros populiacijos tyrimy rezultatams (Abdi

etal., 2012; Petrocchi & Ottaviani 2016; Tomlinson et al., 2018). Siuos rezultatus galimai geriau padeda
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suprasti kognityviniy ER strategijy budai. Tiek katastrofizavimo, tiek kity kaltinimo ER strategijas
galima suvokti kaip neadaptyvy nukreipta i kitus ir aplinkg ER budg. Kituose tyrimuose,
analizuojanciuose DI gebéjimy ir ER strategijy taikymo ypatumus bendroje populiacijoje, nebuvo gauta,
jog didesni D] gebéjimai biity susije su retesniu kity kaltinimo strategijos taikymu. Galima svarstyti, jog
specifiskai $ias dvi nukreiptas j kitus ir aplinkg ER strategijas reguliariai medituojantys rec¢iau taiko dél
igyto meditacijos teorinio pozitrio ir mokymo reaguoti j kitus, pasaulj, situacijas to neiSdindinant,
priimant, susitelkiant j save, o ne kitus (Nydahl, 2008). Saves kaltinimo ir save zlugdan¢io mastymo ER
strategijos labiau neadaptyvus sutelktas j save ER budas, prie kurio remiantis atlikta faktoriy analize gali
bati priskiriamas ir priémimas. Galima samprotauti, kad medituojantys asmenys, lyginant su
nemedituojancias, Sias dvi neadaptyvias ER strategijas taikydami vienodu intensyvumu, jas taiko
skirtingu pagrindu. Save kaltina priimdami savo padarytas klaidas situacijoje, o save zlugdantj mgstyma
— susitelkdami ties jausmais ir mintimis, kurie susij¢ su neigiamu patyrimu, tafiau tai yra priimama,

iSbtinama ir galy gale paleidziama, todél Sios strategijos yra taikomos vienodu daznumu.

Taip pat atlikto tyrimo rezultatai rodo, kad reguliariai medituojantys asmenys, lyginant su
nemedituojanéiais, pasizymi Zymiai aukStesniu bendru PG lygiu ir didesniu pasitenkinimu SeSiose i$
aStuoniy gyvenimo sri¢iy. Svarbu paminéti tai, kad remiantis §ios tyrimo rezultatais reguliariai
medituojantys asmenys save suvokia kaip optimistiSkesnius ir turin¢ius mazesnj polinkj j neigiamas
emocijas nei nemedituojantys asmenys. Visuose tyrimuose analizuojanc¢iuose asmeny D] gebéjimy tiek
sasajas, tiek poveikj PG lygiui pastebima, kad aukstesnius D] jgiidzius turintys asmenys suvokia savo PG

lygi kaip didesnj (Carmody & Baer, 2008; Short et al., 2016; Tomlinson et al., 2018).

Siame tyrime, kaip ir daugelyje kity (Fry, 2000; Camfield et al., 2010; Subjective well-being in
Europe, 2010; Linkauskaiteé ir kt., 2012; Kazlauskas ir Zelviené, 2013) isryskejo, kad sociodemografiniai
veiksniai prisideda prie individo PG lygio paaiskinimo, kas tik dar karta patvirtina, kad analizuojant kity
veiksniy reikSme PG lygiui biitina j juos atsizvelgti. Remiantis Sio tyrimo rezultatais, D] gebéjimai ir
asmens taikomos ER strategijos iSlicka svarbios prognozuojant individo PG lygj net tuomet, kai
kontroliuojami pagrindiniai sociodemografiniai kintamieji ir kartu paaiskina net 65,8 % duomeny. D]
gebéjimai yra reik§mingas ir svarbus PG prediktorius. Tai patvirtina kity tyréjy pastebétas tendencijas,
jog didesnj D] gebéjimai yra susij¢ su geresne PG (Tomlinson et al., 2018), padidéjus D] gebéjimams,
padidéja ir bendras PG lygis (Carmody & Baer, 2008). Taip pat, tarp ER strategijy irgi nustatyta
reikSmingy PG lygio veiksniy. Kaip ir kituose tyrimuose, dazniau taikantys kognityvinj pervertinima
(Verzeletti et al., 2016) ir planavima (Panahi et al., 2016; Balzorotti et al., 2014) pasizymi aukStesniu

PG lygiu. Priesingai, dazniau taikomas emocinis slopinimas (Verzeletti et al., 2016), katastrofizavimas
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ir saves kaltinimas (Harrington & Loffredo, 2010; Panahi et al., 2016; Balzorotti et al., 2014) nuspéja
mazesnj bendros PG lygj.

Remiantis kity tyrimy rezultatais pozityvus pervertinimas ir save zlugdantis mastymas irgi
nuspéja PG lygj (Panahi et al., 2016; Balzorotti et al., 2014), vieno tyrimo rezultatais pastarosios
strategijos daznesnis taikymas stipriausiai nuspéja mazesn¢ PG (Harrington & Loffredo, 2010). Galimai
sios ER strategijos neprognozuoja PG lygio Sio tyrimo imtyje taikytu modeliu dél tyrimo imties
specifikos (analizéje jtraukiami tick medituojantys, tick nemedituojantys, kurie kai kurias adaptyvias ER
strategijas taiko kitokiu daznumu), per mazos tyrimo imties arba dél to, kad j modelj jtrauktos ne tik
kognityvinés ER strategijos, bet ir D] gebéjimai, kurie i§ visy veiksniy stipriausiai nuspéja bei paaiskina
PG lygj, todél bendrai zitirint kai kurios ER strategijos, kai kontroliuojami sociodemografiniai kintamieji,

galimai tapo nebereik§mingos nuspéjant PG lyg;.

Taip pat Siame tyrime buvo analizuojami tiesioginiai ir netiesioginiai ryS$iai tarp meditacijos
praktikos, DI gebéjimy, ER ypatumy ir PG lygio. Visy pirma gauta, jog visos trys i$skirtos kognityviniy
ER strategijy grupés tiesiogiai prisideda prie PG lygio paaiskinimo. Sie §io tyrimo rezultatai dera su kity
autoriy gautais rezultatais, kuomet adaptyvios kognityvinés ER strategijos, prie kuriy priskiriamas
priémimas, pozityvus démesio nukreipimas, planavimas, pozityvus pervertinimas ir lyginimasis su
blogesniais dalykais, siejamos su didesne PG (Panahi et al., 2016; Balzorotti et al., 2014). Tuo tarpu abi
neadaptyviy kognityviniy ER strategijy grupés susijusios su mazesniu PG lygiu ir tai puikiai dera su kity
tyréjy ankséiau aptartais gaunamais rezultatais (Harrington & Loffredo, 2010; Panahi et al., 2016;
Balzorotti et al., 2014).

Antra, D] gebé¢jimai leidZia paaiSkinti PG lygj tiek tiesiogiai, tiek netiesiogiai. Galima svarstyti,
kad aukstesni D] gebéjimai tiesiogiai prisideda prie PG lygio, nes kituose tyrimuose gaunama, kad
padidéjus D] gebéjimams, padidéja ir bendras PG lygis (Speca et al., 2000; Jain et al., 2007; Carmody &
Baer, 2008), didesni D] gebéjimai susije su mazesniais bendro distreso, nerimo ir depresijos simptomais
bei labiau iSreiksta pozityvia nuotaika (Speca et al., 2000; Carmody & Baer, 2008), kas irgi tiesiogiai yra
susije su asmens PG lygiu. Remiantis Sio tyrimo rezultatais, D] gebéjimai netiesiogiai prisideda prie PG
lygio per retesnj neadaptyviy nukreipty j kitus ir aplinkg ER strategijy (kity kaltinimo ir katastrofizavimo)
taikyma. Kiti tyréjai taip pat randa, jog aukStesni D] geb¢jimai siejasi su retesniu neadaptyviy ER
strategijy taikymu, itin katastrofizavimo (Abdi et al., 2012; Tomlinson et al., 2018). Galima svarstyti, jog
aukStesni D] gebéjimai paaiSkina specifiSkai Sio neadaptyvaus ER biido taikymo retesnj intensyvuma,

nes asmuo gyvenimiskas patirtis siekia priimti ir nevertinti, o reaguojant j kitus, pasaulj, situacijas to
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neisdidinti, susitelkti j save, o ne kitus (Nydahl, 2008). D] gebéjimy lygis galimai nepaaiskina
neadaptyviy ER strategijy sutelkty j save taikymo intensyvumo dél to, kad Sio tyrimo imtyje reguliariai
medituojantys, kurie pasizymi aukstesniais D] gebéjimais, lyginant su nemedituojanciais saves kaltinimag

ir saves zlugdant] mastyma taiko tokiu paciy intensyvumu.

Skirtingai negu biity galima tikétis, jog auksStesni D] gebéjimai susije su daznesniu adaptyvesniy
ER strategijy taikymu (Tomlinson et al., 2018), Siame tyrime D] gebéjimai neprognozuoja adaptyviy ER
taikymo daznumo. Nors bendros populiacijos tyrimuose aukstesnius D] gebéjimus turintys asmenys yra
linke taikyti tam tikras adaptyvias ER strategijas dazniau (Abdi et al., 2012; Petrocchi and Ottaviani 2016;
Tomlinson et al., 2018), Sio tyrimo rezultatai leido pastebéti, kad reguliariai medituojantys, kurie
pasizymi aukstesniais D] gebéjimais, lyginant su nemedituojanciais, kai kurias adaptyvias ER strategijas
taiko skirtingu intensyvumu priklausomai nuo to, ar strategija siekiama priimti patirtj ar ja pakeist per

pozityvuma, pasilyginima su blogesniais dalykais.

TreCia, meditacijos praktika paaiskina PG lygj tiek tiesiogiai, tiek netiesiogiai. Galimai
meditacijos praktikavimas tiesiogiai paaiSkina auk$tesnj PG lygj, nes meditacijos metu mokamasi
atsiriboti nuo individui kylancio troskimo, jog vykstantys dalykai gyvenime bty kitokie nei jie yra i$
tikro, mokomasi nesukurti vidinio konflikto tarp dabartinés biisenos ir trokStamos idealios biisenos
(Nydahl, 2008), todél asmuo bendrai yra labiau patenkintas gyvenimu ir jo sritimis, nes nesiekia, jog
gyvenimas ar jo sritys buty kitokios nei yra. Meditacijos praktika netiesiogiai paaiskina PG lygj per
neadaptyviy nukreipty j kitus / aplinka ER strategijy retesnj taikyma, o ir D] gebéjimai irgi netiesiogiai
paaiskina PG lygj biitent per §; ER biidg. Galimai tai susij¢ su meditacijos teoriniu poZzilriu ir mokymu
reaguoti j kitus, pasaulj, situacijas to neiSdindinant, priimant, susitelkiant j save, nejsitraukti | negatyvius

kognityvinio mastymo procesus nukreiptus j aplinkos suvokimg ar kitus (Nydahl, 2008).

Skirtingai negu tikétasi, meditacijos praktika nepaaiskina D] gebéjimy lygio, nors remiantis kity
tyrimy rezultatais po meditacijos praktikos reikSmingai padidéja asmens D] gebéjimai (Carmody & Baer,
2008; Quaglia et al., 2016), o ir §io tyrimo imtyje reguliariai medituojantys, lyginant su
nemedituojanciais, pasiZymi Zymiai aukStesniais D] gebéjimais. Nors nustatytas D] gebéjimy skirtumas
tarp reguliariai medituojanciy ir nemedituojanciy asmeny yra reikSmingas, bet tikétina néra pakankamai
didelis, kad iSlikty reik8mingas analizuojant netiesioginius rySius. Taip pat galimai yra ir Kiti
asmenybiniai veiksniai, kurie galéty geriau paaiskinti D] gebéjimams budingg lygmenj bei ne tik

meditacijos praktika gali pastiprinti D] gebéjimus.
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Taigi, apzvelgus visus §io tyrimo rezultatus kity tyréjy atlikty tyrimy kontekste, galima svarstyti,
kurj teorinj pozitirj labiau pagrindzia gauti rezultatai. Atrodo, jog gauti rezultatai apie medituojanciy ir
nemedituojanciy ER strategijy taikymo ypatumus i§ dalies pagrindzia tieck Démesingo jsisgmoninimo ir
prasmés teorijoje (Garland et al., 2015), tick Stebéjimo ir prasmés teorijoje (Lindsay & Creswell, 2017)
keliamas prielaidas. Gauta, kad reguliariai medituojantys asmenys tam tikras adaptyvias ER strategijas,
susijusias su priémimu, planavimu ir prasmés patir¢iai suteikimu, taiko dazniau. Tai i§ dalies patvirtina
Démesingo jsisgmoninimo ir prasmés teorija, kad dél D] praktiky padidéja asmens taikomy adaptyviy
ER strategijy jvairové ir efektyvumas, asmuo iSmoksta pervertinti situacijg ir rasti prasme specifinése
situacijose (Garland et al., 2015; Garland et al., 2017), vis délto Sio tyrimo rezultatai rodo, kad D]
gebéjimai nepaaiskina adaptyviy ER strategijy taikymo intensyvumo. IS kitos pusés, pastebéta, jog
reguliariai medituojantys turi mazesnj poreikj reguliuoti emocijas jas slopinant, neisreiskiant, priskiriant
kalte kitiems arba vis i§ naujo permastant situacijg pabréZiant iSgyventg siaubg. Tai i§ dalies pritaria
Stebéjimo ir prasmes teorijos svarstymams, kad dél auksStesniy D] geb¢jimy sumazéja poreikis reguliuoti
emocijas, nes mokomasi priimti negatyvias ir pozityvias emocijas, jy nesiekiant pakeisti (Lindsay &
Creswell, 2017).

Kiti tyréjai svarsto, kad ilgai medituojanciy asmeny emocijy reguliacija siejasi su ,,i§ apacios i
vir§y“ procesais (Taylor et al., 2011; Creswell et al., 2019). Laikantis $ios prielaidos bendrai turéty
sumazéti poreikis reguliuoti emocijas pagal Stebéjimo ir prasmés teorijg (Lindsay & Creswell, 2017).
Kadangi meditacijos praktika sumazina asmeny smegeny migdolg ir jame esancig pilkaja medziaga, kas
susije su geresniu reagavimu j stresg, suvokiamo streso sumazéjimu (Taren, Creswell, & Gianaros, 2013),
galimai dél mazesnio suvokiamo streso lygio, asmeniui tenka déti maZesnes pastangas siekiant reguliuoti
emocijas, nes dél D] gebéjimo lavinimo patiriamas emocijas siekiama priimti, su jomis isbati nevertinant,
0 ne jas reguliuoti ar siekti pakeisti (Nydhal, 2008). Vis délto, siekiant pilnai suprasti kaip D] gebéjimy
lavinimas tiksliai paveikia ER mechanizmg, dél ko asmuo pasizymi aukstesniu PG lygiu, reikéty atlikti

daugiau tyrimy.

Taigi, galima suprasti, kad meditacijg praktikuojantys asmenys, lyginant su nepraktikuojanciais,
pasizymi aukstesniu bendru PG lygiu, suvokia save kaip optimistiSkesnius ir turin¢ius mazesnj polinkj i
neigiamas emocijas. Pastebéta, kad reguliariai meditacija praktikuojantys asmenys, lyginant su
nemedituojanciais, pasizymi aukStesniais D] gebéjimais, o reguliuodami emocijas dazniau taiko tam
tikras adaptyvias ER strategijas ir maziau taiko neadaptyvias j kitus / aplinka sutelktas strategijas, maziau
slopina iskylanc¢ias emocijas ar jas iSreikSiantj elgesj - visa tai paaiskina aukstesnj asmens PG lygj tiek

tiesiogiai, tiek netiesiogiai.
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4.2.Tyrimo ribotumai ir rekomendacijos ateities tyrimams

Bendrai $io tyrimo rezultatus galima laikyti patikimais, nes buvo naudoti patikimi ir validis
instrumentai. Apibendrinant svarbu pabrézti, jog Sis tyrimas turi keleta trikumy, i kuriuos vertéty
atsizvelgti tiek vertinant rezultatus, tiek atliekant panaSy tyrimg ateityje. Visy pirma, tyrimo imtis buvo
santykinai nedidelé ir respondentai atrinkti ne atsitiktinai, o patogiosios imties sudarymo principu, tyrimo
dalyviy pasiskirstymas pagal sociodemografines charakteristikas gana netolygus, kas riboja rezultaty
generalizacijos galimybes. Kadangi tiriamyjy pasiskirstymas tam tikrose grupése buvo netolygus, kai
kurios grupés buvo kiek per mazos, tai galéjo lemti, jog nepakankamai atsiskleidé lyties, amziaus ar kity
sociodemografiniy veiksniy ir Siame tyrime nagrin¢jamy reiSkiniy sasajos ar kai kurie rasti reiSkiniai ar
skirtumai atsiskleidé atsitiktinai. Taip pat Sio tyrimo rezultatai labiausiai atspindi démesingu
isisgmoninimu gristas meditacijos praktikas praktikuojanciyjy patirtis, todél negali atskleisti skirtingy

meditacijos praktiky specifikos ir svarbos.

Ateityje atliekant panaSy tyrima biity naudinga j analizg¢ jtraukti platesnj D] gebéjimy jvertinima,
analizuoti kaip priémimo, nevertinimo ir kiti D] gebé&jimo aspektai specifiskai siejasi su skirtingais ER
buidais. Siekiant geriau suprasti kaip meditacijos praktika, D] geb¢jimai siejasi su ER buidais j analize
biity tikslinga jtraukti ir pastaruoju metu vis labiau populiaré¢jantj biidg - démesinga emocijy reguliavima
(angl. mindful emotion reguliation). Taip pat atliekant tyrimus ateityje biity naudingiausia jgyvendinti
longitudinj ar eksperimentinj tyrima, jtraukiant tiek savistaba, tiek neurovaizdavimu paremtg jvertinima,
ir analizuoti kaip meditacijos praktika, pagerindama D] gebéjimus, kei¢ia tick adaptyvius, tiek
neadaptyvius ER buidus, analizuoti kokie ir kaip D] aspektai siejasi su skirtingy ER biidy taikymo
tendencijy pokyciais dél ko asmuo pasizymi aukStesne PG. Galimai toks i§samus jvertinimas padéty
geriau suprasti kaip tiksliai D] lavinimas paveikia ER ypatumus, kad asmuo tampa laimingesnis ir labiau
patenkintu savo gyvenimu. Papildomai biity galima analizuoti reflektyvios funkcijos vaidmenj Siems
rySiams, kadangi auksStesni D] gebé¢jimai siejasi su geresniais gebéjimais reflektuoti, kas yra svarbu

siekiant jsisgmoninti patiriamas emaocijas.

Daugelis tyrimy nuosekliai pagrindzia démesingu jsisgmoninimu grjsty praktiky nauda jvairiems
tikslams ir klienty grupéms nuo emociniy sunkumy prevencijos ir gydymo, streso ir skausmo valdymo
iki sunkumy su emocijy disreguliacija ar valgymo sutrikimais. O $is tyrimas rodo, kad meditacijos
praktika ir D] gebéjimai prisideda prie psichologinés gerovés paaiSkinimo, kas pagrindZia D] gebéjimy
lavinimo praktiky taikymo naudinguma, siekiant pagerinti asmens psichologinés gerovés lygi.
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Supratimas kaip tiksliai D] praktikavimas pagerina emocijy reguliacijos mechanizma, kuris susijes su
medituojanéiy asmeny mazesniu reagavimu ] stresorius, padéty suprasti j kokiy specifiniy emocijy
reguliacijos strategijy keitimg, kaip neadaptyviy jveikos biidy keitima, turéty biiti orientuotos
intervencijos. Geresnis supratimas kaip patirties priémimas ir nevertininimas pakeicia asmens gyvenimo

patirCiy supratimg, ypac trauminiy, biity naudingas psichoterapijos metody plétrai.
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ISVADOS

Reguliariai medituojantys asmenys pasizymi aukStesniais démesingo jsisgmoninimo gebéjimais,
didesniu bendros psichologinés gerovés lygiu ir stipresniu pasitenkinimu SeSiomis 1§ astuoniy
gyvenimo sri¢iy, lyginant su nemedituojanciais asmenimis.

Reguliariai medituojantys asmenys reguliuvodami emocijas dazniau taiko planavimo, priémimo ir
pozityvaus pervertinimo strategijas bei refiau taiko emocijy slopinimo, kity kaltinimo ir
katastrofizavimo emocijy reguliacijos strategijas, lyginant su nemedituojanciais asmenimis.
Aukstesni démesingo jsisgmoninimo gebéjimai, daznesnis planavimo ir kognityvinio pervertinimo
bei retesnis saves kaltinimo, katastrofizavimo ir slopinimo emocijy reguliacijos strategijy taikymas
statistiSkai reikSmingai nuspéja aukstesnj asmens bendrg psichologinés gerovés lygj, net tuomet kai
kontroliuojami pagrindiniai sociodemografiniai kKintamieji.

I8skirtos emocijy reguliacijos strategijy grupés tiesiogiai prisideda prie bendro psichologinés gerovés
lygio paaiskinimo. Daznesnis adaptyviy emocijy reguliacijos strategijy naudojimas prognozuoja
didesnj, o daznesnis neadaptyviy nukreipty j save ar j kitus ir aplinkg emocijy reguliacijos strategijy
taikymas prognozuoja mazesnj bendrg psichologinés geroveés lygi.

Démesingo jsisamoninimo gebé¢jimai tiesiogiai prognozuoja bendrg psichologinés gerovés lygi ir
netiesiogiai prisideda prie jo paaiSkinimo prognozuodami neadaptyviy ] kitus ir aplinka nukreipty
emocijy reguliacijos strategijy taikymga.

Meditacijos praktikos taikymas prie didesnio bendro psichologinés gerovés lygio paaiSkinimo
prisideda tiesiogiai ir netiesiogiai, prognozuodamas retesnj neadaptyviy nukreipty j kitus ar aplinka

emocijy reguliacijos strategijy taikyma.

59



LITERATURA

Abdi, S., Babapour, J., & Fathi, H. (2011). Relationship between cognitive emotion regulation styles and
general health of students. Journal of Army University of Medical Sciences, 8, 45-53.

Abdi, S., Taban, S., Ghaemian, A. (2012). Cognitive emotion regulation questionnaire: Validity and reliability
of Persian translation of CERQ-36 item. Procedia — Social and Behavioral Sciences, 32(1), 2-7. DOI:
https://doi.org/10.1016/j.sbspro.2012.01.001

Bagdonas, A., Kairys, A., Liniauskaité, A. ir Pakalniskiené, V. (2013a). Lietuvos gyventojy psichologiné gerové

ir jos veiksniai: monografija. Vilnius: Vilniaus universiteto leidykla.

Bagdonas, A., Kairys, A., Liniauskaite, A. ir PakalniSkiene, V. (2013b). LPGS Lietuviskoji psichologinés

gerovés skalé: Naudojimo vadovas. Vilnius: Vilniaus universiteto leidykla.

Balzarotti, S., Biassoni, F., Villani, D., Prunas, A., & Velotti. P. (2014). Individual differences in cognitive
emotion regulation: implications for subjective and psychological well-being. Journal of Happiness
Studies, 17(1). DOI 10.1007/s10902-014-9587-3

Bond, K., Ospina, M. F., Hooton, N., Bialy, L., Dryden, D. M., Buscemi, N., ... Carlson, L. (2009). Defining a
Complex Intervention: The Development of Demarcation Criteria for "Meditation”. Psychology of
Religion and Spirituality, 1(2), 129-137. DOI: 10.1037/a0015736

Brown, K. W., & Ryan, R. M. (2003). The benefits of being present: mindfulness and its role in psychological
well-being. Journal of Personality and Social Psychology, 84(4), 822-848. DOI: 10.1037/0022-
3514.84.4.822

Camfield, L., Guillen-Royo, M., & Velazco, J. (2010). Does Needs Satisfaction Matter for Psychological and
Subjective Wellbeing in Developing Countries: A Mixed-Methods Illustration from Bangladesh and
Thailand. Journal of Happiness Studies, 11(4), 497-516. DOI: 10.1007/s10902-009-9154-5

Carmody, J., & Baer, R. (2008). Relationships between mindfulness practice and levels of mindfulness, medical
and psychological symptoms and well-being in a mindfulness-based stress reduction program. Journal
of Behavioral Medicine, 31(1), 23-33. DOI: 10.1007/s10865-007-9130-7

Chiesa, A., Serretti, A., & Jakobsen, J. C. (2013). Mindfulness: Top—down or bottom-up emotion regulation
strategy? Clinical Psychology Review, 33(1), 82-96. DOI: https://doi.org/10.1016/j.cpr.2012.10.006

60


https://doi.org/10.1016/j.sbspro.2012.01.001
https://www.researchgate.net/deref/http%3A%2F%2Fdx.doi.org%2F10.1037%2Fa0015736
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2012.10.006

Costa, T., Suardi, A. C., Diano, M., Cauda, F., Duca, S., Rusconi, M. L., & Sotgiu, 1. (2019). The neural
correlates of hedonic and eudaimonic happiness: an fMRI study. Neuroscience Letters, 712(1), 1-5. DOI:
https://doi.org/10.1016/j.neulet.2019.134491

Creswell, J. D., Lindsay, E. K., Villalba, D. K., & Chin, B. (2019). Mindfulness training and physical health:
mechanisms and outcomes. Psychosomatic Medicine, 81(3), 224-232.
https://doi.org/10.1097/PSY.0000000000000675

Diener, E. (2006). Guidelines for National Indicators of Subjective Well-Being and 1ll-Being. Journal of
Happiness Studies, 7(4), 397-404. DOI: 10.1007/s11482-006-9007-x

Dolcos, S., Moore, M., & Katsumi, Y. (2018). Handbook of Well-Being: Neuroscience and Well-Being. Salt
Lake Cit: DEF Publishers. Skyriaus nuoroda internetu: (PDF) Neuroscience and Well-Being

(researchgate.net)

Farb, N. A., Segal, Z. V., Mayberg, H., Bean, J., McKeon, D., Lean, E., (...), Fatima, Z. (2007). Attending to
the present: mindfulness meditation reveals distinct neural modes of self-reference. Social Cognitive and
Affective Neuroscience. 2(4), 313-322. DOI: 10.1093/scan/nsm030

Fry, P. S. (2000). Religious involvement, spirituality and personal meaning for life: existential predictors of
psychological wellbeing in community residing and institutional care elders. Aging & Mental Health,
4(4), 375-387. DOI: https://doi.org/10.1080/713649965

Garland, E. L., Farb, N. A., Goldin, P., & Fredrickson, B. L. (2015). Mindfulness broadens awareness and
builds eudaimonic meaning: A process model of mindful positive emotion regulation. Psychological
Inquiry, 26(4), 293-314. DOI: https://doi.org/10.1080/1047840X.2015.1064294

Garland, E. L., Hanley, A. W., Goldin, P. R., & Gross, J. J. (2017) Testing the mindfulness-to-meaning theory:
Evidence for mindful positive emotion regulation from a reanalysis of longitudinal data. PLOS One,
12(12), e0187727. DOI: https://doi.org/10.1371/journal.pone.0187727

Garnefski, N., & Kraaij, V. (2007). The Cognitive Emotion Regulation Questionnaire - Psychometric features
and prospective relationships with depression and anxiety in adults. European Journal of Psychological
Assessment, 23(3), 141-149. DOI: 10.1027/1015-5759.23.3.141

Garnefski, N., Kraaij, V., & Spinhoven, P. (2002). Manual for the use of the Cognitive Emotion Regulation
Questionnaire. DATEC, The Netherlands: Leiderdorp.

61


https://doi.org/10.1016/j.neulet.2019.134491
https://doi.org/10.1097/PSY.0000000000000675
https://www.researchgate.net/publication/323072027_Neuroscience_and_Well-Being
https://www.researchgate.net/publication/323072027_Neuroscience_and_Well-Being

Garnefski, N., Kraaij, V., & Spinhoven, P. (2001). Negative life events, cognitive emotion regulation and
emotional problems. Personality and individual differences, 30(8), 1311-1327. DOI:
https://doi.org/10.1016/S0191-8869(00)00113-6

Gross, J. J. (1998). The emerging field of emotion regulation: An integrative review. Review of General
Psychology, 2, 271-299. DOI: ttps://doi.org/10.1037/1089-2680.2.3.271

Gross, J. J. (2001). Emotion regulation in adulthood: Timing is everything. Current Directions in Psychological
Science, 10(6), 214-219. DOI: https://www:.jstor.org/stable/20182746

Gross, J. J. (2015). The Extended Process Model of Emotion Regulation: Elaborations, Applications, and
Future Directions. An International Journal for the Advancement of Psychological Theory, 26(1), 130-
137. DOI: https://doi.org/10.1080/1047840X.2015.989751

Gross, J. J. (2015). The Extended Process Model of Emotion Regulation: Elaborations, Applications, and
Future Directions. An International Journal for the Advancement of Psychological Theory, 26(1), 130-
137. DOI: https://doi.org/10.1080/1047840X.2015.989751

Gross, J. J., & John, O. P. (2003) Individual differences in two emotion regulation processes: implications for
affect, relationships, and well-being. Journal of Personality and Social Psychology, 85(2), 348-362.
DOI: 10.1037/0022-3514.85.2.348

Guendelman, S., Medeiros, S., & Rampes, H. (2017). Mindfulness and Emotion Regulation: Insights from
Neurobiological, Psychological, and Clinical Studies. Frontiers in Psychology, 8(220), 1-23. DOI:
10.3389/fpsyg.2017.00220

Harrington, R., & Loffredo, D. A. (2010). Insight, rumination, and self-reflection as predictors of well-being.
The journal of psychology, 145(1), 39-57. DOI: 10.1080/00223980.2010.528072

Holzel, B. K., Carmody, J., Vangel, M., Congleton, C., Yerramsetti, S. M., Gard, T., & Lazar, S. W. (2011).
Mindfulness practice leads to increases in regional brain gray matter density. Psychiatry research, 191(1),
36-43. DOI: https://doi.org/10.1016/j.pscychresns.2010.08.006

Jain, S., Shapiro, S. L., Swanick, S., Roesch, S. C., Millis, P. J., Bell, I. & Scwartz, G. E. R. (2007). A
randomized controlled trial of mindfulness meditation versus relaxation training: effects on distress,
positive states of mind, rumination, and distraction. Annals of Behavioral Medicine, 33(1), 11-21. DOI:
10.1207/s15324796abm3301_

62


https://doi.org/10.1080/1047840X.2015.989751
https://dx.doi.org/10.3389%2Ffpsyg.2017.00220
https://doi.org/10.1016/j.pscychresns.2010.08.006

Jones, T. J. (2018). The Effects of Mindfulness Meditation on Emotion Regulation, Cognition and Social Skills.
European Scientific Journal, 14(14), 1857-7881. DOI: 10.19044/esj.2018.v14n14p18

Kazlauskas, E. ir Zelvien¢, P. (2013). Psichologinés gerovés sasajos su patirtais stresoriais, subjektyviai

vertinama sveikata ir sociodemografiniais veiksniais. Visuomenés sveikata, 4 (63), 96-103.

Lazar, S. W., Kerr, C. E., Wasserman, R. H., Gray, J. R., Greve, D. N., Treadway, M. T., ... Fischl, B. (2005).
Meditation experience is associated with increased cortical thickness. Neuroreport, 16(17), 1893-1897.
DOI: https://doi.org/10.1097/01.wnr.0000186598.66243.19

Lindsay, E. K., & Creswell, J. D. (2017). Mechanisms of mindfulness training: Monitor and acceptance theory
(MAT). Clinical Psychology Review, 51, 48-59. DOI: https://doi.org/10.1016/j.cpr.2016.10.011

Lindsay, E. K., Chin, B., Greco, C. M., Young, S., Brown, K. W., Wright, A. G. C., ... Creswell, J. D. (2018).
How mindfulness training promotes positive emotions: Dismantling acceptance skills training in two
randomized controlled trials. Journal of Personality and Social Psychology, 115(6), 944-973. DOI:
https://doi.org/10.1037/pspa0000134

v —

psichologinés gerovés sasajos su socialiniais ir demografiniais kintamaisiais. Tiltai, 3, 35-53.

Lopez-Torres Hidalgo, J., Bravo, B. N., Martinez, I. P., Pretel, F. A., Postigo, J. M. L., & Rabadén, F. E. (2010).
Psychological Well-Being, Assessment Tools and Related Factors. Psychological Well-Being (edited by
Ingrid E. Wells). Hauppauge: Nova Science Publishers

Lutz, A., Slagter, H. A., Dunne, J. D., & Davidson, R. J. (2008). Attention regulation and monitoring in
meditation. Review Cognitive-Emotional Interactions, 12(4), 163-169. DOIl:
https://doi.org/10.1016/j.tics.2008.01.005

Ma, Y., & Fang, S. (2019). Adolescents' Mindfulness and Psychological Distress: The Mediating Role of
Emotion Regulation. Frontiers in Psychology, 10, 1-10. DOI: 10.3389/fpsyg.2019.01358

Mauss, 1. B., Cook, C. L., & Gross, J. J. (2007). Automatic emotion regulation during anger provocation.
Journal of Experimental Social Psychology, 43(5), 698-711. DOl:
https://doi.org/10.1016/j.jesp.2006.07.003

Nydahl, L. O. (2008). The way things are: a living approach to buddism. AbeBooks: O books.

63


https://doi.org/10.1097/01.wnr.0000186598.66243.19
https://doi.org/10.1037/pspa0000134
https://doi.org/10.1016/j.tics.2008.01.005

Nyklic¢ek, 1., Vingerhoets A., & Zeelenberg, M. (2011). Emotion Regulation and Well-Being. Front Matter:
Springer. DOI: 10.1007/978-1-4419-6953-8_1

Panahi, S., Yunus, A. S. M., & Panahi, M. S. (2016). Influence of cognitive emotion regulation on psychological
well-being of Malaysian graduates. 4th International Congress on Clinical and Counselling Psychology.
Prieiga internetu: 10.15405/EPSBS.2016.05.02.610.15405/EPSBS.2016.05.02.6

Pavot, W., & Diener, E. (2004). The Subjective Evaluation of Well-Being in Adulthood: Findings and
Implications. Ageing International, 29(2), 113-135. DOI: https://doi.org/10.1007/s12126-004-1013-4

Petrocchi, N., & Ottaviani, C. (2016). Mindfulness facets distinctively predict depressive symptoms after two
years: The mediating role of rumination. Personality and Individual Differences, 93(1), 92-96. DOI:
10.1016/J.PAID.2015.08.017

Quaglia, J. T., Braun, S. E., Freeman, S. P., McDaniel, M. A., & Brown, K. W. (2016). Meta-analytic evidence
for effects of mindfulness training on dimensions of self-reported dispositional mindfulness.
Psychological assessment, 28(7), 803—-818. DOI: 10.1037/pas0000268

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2001). On happiness and human potentials: a review of research on hedonic and
eudaimonic  well-being.  Annual  Review of  Psychology, 52(1), 141-166. DOI:
10.1146/annurev.psych.52.1.141

Ryff, C. D. (1995). Psychological Well-Being in Adult Life. Current Directions in Psychological Science, 4(4),
99-104. DOI: https://doi.org/10.1111/1467-8721.ep10772395

Ryff, C. D., & Singer, B. H. (2008). Know thyself and become what you are: A eudaimonic approach to
psychological well-being. Journal of Happiness Studies: An Interdisciplinary Forum on Subjective Well-
Being, 9(1), 13-39. DOI: https://doi.org/10.1007/s10902-006-9019-0

Sakakibara, R., & Mizuho, K. (2016). The relationship between cognitive emotion regulation questionnaire
(CERQ) and depression, anxiety: meta-analysis. The Japanese Journal of Psychology. 87(2), 179-185.
DOI: 10.4992/jjpsy.87.15302

Short, M. M., Mazmanian, D., Oinonen, K., & Mushquash, C. J. (2016). Executive function and self-regulation
mediate dispositional mindfulness and well-being. Personality and Individual Differences, 93, 97-103.
DOI: https://doi.org/10.1016/j.paid.2015.08.007

64


https://www.researchgate.net/profile/Ivan_Nyklicek3?_sg%5B0%5D=fw-_fEuh66prUnmlc3JofIgxxbe_Adr-51eo21uugxNrMjyhd0KEqdRXAHhJ2l7bSnmchbk.saS4-cscm5sBOiWsHwzk0zxcvjw4jSXvWHFskLtPb1IQSHnzDvkJT6N-_KylRbSVtp1rQZWyD-V52U6t--5qaA&_sg%5B1%5D=6yDCDQCcakuaNIs4GdBFzDd32McWUDCXqYIb9f3Mjf6zliWdkmQxpQND_o-VPzw0Stfwpio.XTVDBbKEaWcODqOEQAjX7YNTJqGkqywZZE4bEIaKFSy6tNpAQkkMzrLacdxkChU96R_EqgoUdDZEKEF9bZ2NSg
https://sci-hub.se/10.1007/978-1-4419-6953-8_1
https://doi.org/10.1007/s12126-004-1013-4
https://www.researchgate.net/deref/http%3A%2F%2Fdx.doi.org%2F10.1037%2Fpas0000268
https://www.researchgate.net/deref/http%3A%2F%2Fdx.doi.org%2F10.1146%2Fannurev.psych.52.1.141
https://doi.org/10.1111%2F1467-8721.ep10772395
https://doi.org/10.1007/s10902-006-9019-0

Shucksmith, M., Cameron, S., Merridew, T., & Pichler, F. (2009). Urban-Rural Differences in Quality of Life
across the  European  Union.  Regional  Studies, 43 (10), 1275-1289. DOI:
https://doi.org/10.1080/00343400802378750

Speca, M., Carlson, L. E., Goodey, E., & Angen, M. (2000). A randomized, wait-list controlled clinical trial:
the effect of a mindfulness meditation-based stress reduction program on mood and symptoms of stress
in cancer outpatients. Psychosomatic Medicine, 65(5), 613-622. DOI: 10.1097/00006842-200009000-
00004

Subjective well-being in Europe. (2010). Luxembourg: Office for Official Publications of the European

Communities.

Sarakauskien¢ Z. ir Bagdonas A. (2011). Predictors of Older Schoolchildren’s Psychological Well-Being.
Psichologija, 440, 7-21. DOI: 10.15388/Psichol.2011.44.2551.

Taylor, V. A., Grant, J., Daneault, V., Scavone, G., Breton, E., Roffe, G., ... Vidal, S. (2011). Impact of
mindfulness on the neural responses to emotional pictures in experienced and beginner meditators.
Neuroimage, 57, 1524-1533. DOI: 10.1016/j.neuroimage.2011.06.001

Taren, A. A., Creswell, J. D., & Gianaros, P. J. (2013). Dispositional mindfulness co-varies with smaller
amygdala and caudate volumes in community adults. PLoS One, 8(5). DOI:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23717632

Tomlinson, E. R., Yousaf, O., Vitterso, A. D., & Jones, L. (2018). Dispositional Mindfulness and Psychological
Health: a Systematic Review. Mindfulness, 9(1), 23-43. DOI: 10.1007/s12671-017-0762-6

Verzeletti, C., Zammuner, V. L., Galli, C., & Agnoli, S. (2016). Emotion regulation strategies and psychosocial
being in adolescence. Cogent Psychology, 3(1), 1-15. DOI:
http://dx.doi.org/10.1080/23311908.2016.1199294

Walsh, R., & Shapiro, S. L. (2006). The meeting of meditative disciplines and western psychology: A mutually
enriching dialogue™. American Psychologist, 61 (3), 227-239. DOI: 10.1037/0003-066X.61.3.227

Wenzel, M., Rowland, Z., & Kubiak, T. (2020). How mindfulness shapes the situational use of emotion
regulation strategies in daily life. Cognition and Emotion, 34(5), 1-15. DOI:
10.1080/02699931.2020.1758632farb

65


http://dx.doi.org/10.1080/23311908.2016.1199294
https://en.m.wikipedia.org/wiki/Doi_(identifier)
https://doi.org/10.1037%2F0003-066X.61.3.227

Zang, X., Chio, F. H., Oei, T. P., Leung, F. Y. & Liu, X. (2017). A Systematic Review of Associations between
Amount of Meditation Practice and Outcomes in Interventions Using the Four Immeasurables
Meditations. Frontiers in Psychology, 8, 141. DOI: 10.3389/fpsyg.2017.00141

Zalyte, G., Juskiené, A. ir Neverauskas, J. (2015). Sukaputo démesio ir jsisamoninimo skalé. Biologiné

psichiatrija ir psichofarmakologija, 17(1), 34-35.

66



1 priedas. Medituojanciy tyrimo dalyviy pasiskirstymas pagal meditacijos praktikavimo ypatumus

PRIEDAI

Reguliariai
medituojantys

Nereguliarai

medituojantys

(n=159) (n =46)
Meditacijos tipas, %
Ivairiosios démesingu jsisgmoninimu 57,6 60,9
pagristos technikos
Transcendentiné arba Zen meditacija 16,9 8,7
Kita 254 30,4
Dalyvavimas kursuose, %
Taip 69,5 47,8
Ne 30,5 52,2
Praktikavimo bendra trukmé, %
Iki 2 ménesiy 0 435
Nuo 2 iki 6 ménesiy 41 6,5
Nuo 6 ménesiy iki 1 mety 10,2 6,5
Nuo 1 iki 3 mety 39 21,7
Nuo 3 iki 10 mety 28,8 8,7
Virs 10 mety 16,9 13
Meditavimo daznumas, %
Kasdien arba beveik kasdien 49,2 13
Penkias ar SeSias dienas per savaite 10,2 2,2
Tris ar keturias dienas per savaite 20,3 10,9
Vieng ar du kartus per savaite 8,5 23,9
Vieng ar du kartus per ménesj 10,2 23,9
Reciau, nei kartg per ménesj 1,7 17,4
Né karto per paskutinius 3 ménesius 0 8,7
Meditavimo vidutiné trukme, %
iki 10 minuciy 11,9 32,6
11-20 minuciy 32,2 34,8
21-30 minuciy 20,3 10,9
31-50 minuciy 23,7 15,2
50 minuciy ir daugiau 11,9 6,5
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2 priedas. Sociodemografiniy duomeny anketa

Jasy lytis:

©)

©)

Vyras

Moteris

Jusy amzius (jrasykite)

Jusy iSsilavinimas:

©)

o

o

o

o

Aukstasis universitetinis
Aukstasis neuniversitetinis
Profesinis

Vidurinis

Nebaigtas vidurinis

Jisy gyvenamoji vieta

o

o

o

o

Didmiestis
Miestas
Miestelis

Kaimas

Jisy Seiminis statusas

o

o

o

o

Susituokusi (-¢s) arba gyvenu su partneriu (-€)
Turiu partner] (-¢) su kuriuo kartu negyvename
I$siskyrusi (-¢s) arba naslé (-ys)

Neturiu sutuoktinio (-és) / partnerio (-és)

Jusy darbiné padétis

o

o

©)

Nedirbu

Dirbu

Studijuoju
Studijuoju ir dirbu
Kita
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3 priedas. Anketa apie tyrimo dalyviy meditacijos praktikavimo ypatumus,
Ar reguliariai praktikuojate meditacija?

o Taip

o Ne

o Meditacijos nepraktikuoju

o Kita

Kokig meditacijos riisj dazniausiai praktikuojate?

o Ivairias démesingu jsisgmoninimu (angl, mindfulness) gristas technikas
o Trancendenting arba Zen meditacija

o Kita
Ar esate dalyvavusi (-¢s) meditacijos kursuose?*

*Pavyzdziui, Vipassana stovykla, tam tikros meditacijos kursai, mokymai, nuoseklus mokymasis

mobilioje programéléje,

o Taip
o Ne
o Kita

Apytiksliai kiek laiko i§ viso uZsiimate meditacijos praktika?

o Iki 2 ménesiy

o Nuo 2 iki 6 ménesiy

o Nuo 6 ménesiy iki 1 mety
o Nuo 1 iki 2 mety

o Nuo 2 iki 3 mety

o Nuo 3 iki 10 mety

o Virs 10 mety

Kokiu daznumu dazniausiai medituojate?

o Kasdien arba beveik kasdien
o Penkias ar SeSias dienas per savaite
o Tris ar keturias dienas per savaite

o Vieng ar du kartus per savaite
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©)

(@]

Vieng ar du kartus per ménes;j

Reciau, nei kartg per ménesj

o Né¢ karto per paskutinius 3 ménesius

Apytiksliai kiek laiko dazniausiai trunka Jusy meditacija?

(@]

©)

©)

(@]

o

iki 10 minuciy
11-20 minuciy
21-30 minuciy
31-50 minuciy

50 minuciy ir daugiau

Galbiit mes nepaklauséme kazko, ka biity svarbu Zinoti apie Jiisy savijautg ir patirtj, Maloniai praSome

pasidalinti savo mintimis ir pastebé&jimais,
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4 priedas. Amziaus ir ER strategijy sgsajy koreliacijos koeficientai

ER strategija Amzius
Saves kaltinimas -0,170*
Priémimas -0,161*
Zlugdantis mastymas -0,243**
Pozityvus démesio nukreipimas 0,017
Planavimas -0,048
Pozityvus pervertinimas -0,072
Lyginimasis su blogesniais -0,153*
Katastrofizavimas -0,156*
Kity kaltinimas -0,097
Kognityvinis pervertinimas -0,053
Emocinis slopinimas -0,071

Pastaba, * p < 0,05; ** p < 0,01;

***p<0,001
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5 priedas. Vyry ir motery ER strategijy taikymo vidurkiy palyginimas

Moterys (n = 170) Vyrai (n = 26)
ER strategija M (SD) M (SD) t df p
Saves kaltinimas 12,46 (3,37) 11,77 (3,39) 0,97 194 0,333
Priémimas 14,30 (3,26) 12,80 (3,38) 2,16 194 0,032
Zlugdantis mastymas 13,51 (3,57) 13,19 (4,28) 0,41 194 0,680
Pozityvus démesio 10,52 (3,92) 9,57 (3,82) 1,15 194 0,252
nukreipimas
Planavimas 14,62 (3,56) 13,38 (4,12) 1,62 194 0,107
Pozityvus pervertinimas 14,84 (4,14) 14,11 (4,65) 0,83 194 0,411
Lyginimasis su blogesniais 13,22 (3,87) 11,54 (4,33) 2,04 194 0,043
Katastrofizavimas 7,60 (3,24) 7,88 (3,84) -0,38 194 0,691
Kity kaltinimas 7,65 (2,84) 8,50 (2,86) -1,41 194 0,160
Kognityvinis 27,91 (6,57) 24,69 (8,26) 1,89 194 0,068
pervertinimas
Emocinis slopinimas 13,12 (5,27) 15,15 (558) -1,82 194 0,071

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai, StatistiSkai reik§mingi skirtumai pazyméti

paryskintu Sriftu
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6 priedas. Skirtingo i$silavinimo asmeny ER strategijy taikymo vidurkiy palyginimas

Aukstasis Aukstasis Vidurinis (n  Profesinis (n
universitetini  neuniversiteti =20) =7)

s (n=148) nis (n = 21)
ER strategija M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) F df p
Saves kaltinimas 12,27 (3,39) 11,71 (3,46) 13,35(2,99) 13,57 (3,69) 1,17 3 0,324
Priémimas 14,06 (3,14) 13,57 (3,90) 14,60 (3,73) 15,14 (3,84) 0,57 3 0,638
Zlugdantis 13,31 (3,62) 13,23(3,34) 14,05(4,08) 15,71 (4,11) 1,16 3 0,327
mastymas
Pozityvus démesio 10,39 (3,91) 10,61 (3,36) 9,40 (4,35) 12,57 (3,90) 1,18 3 0,319
nukreipimas
Planavimas 14,58 (3,63) 13,76 (3,93) 14,05 (3,76) 15,28 (3,68) 0,50 3 0,679
Pozityvus 14,83 (4,00) 14,42 (5,20) 14,10 (4,78) 15,86 (4,05) 0,38 3 0,771
pervertinimas
Lyginimasis  su 12,91(3,83) 12,61 (4,34) 14,35(4,65) 12,28 (3,54) 0,93 3 0,425
blogesniais
Katastrofizavimas 7,50 (3,27) 8,14 (3,26) 7,85(3,63) 8,57 (3,95) 0,45 3 0,715
Kity kaltinimas 7,50 (2,81) 8,23 (3,19) 8,85(2,88) 8,71(1,88) 1,83 3 0,142
Kognityvinis 27,62 (6,48) 26,86 (9,18) 27,30(7,06) 26,86 (8,27) 0,10 3 0,960
pervertinimas
Emocinis 13,18 (5,28) 12,86 (5,98) 15,35(5,08) 13,86 (4,94) 1,06 3 0,366
slopinimas

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai,
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7 priedas. Skirtingo i$silavinimo asmeny D] gebéjimy palyginimas

Aukstasis Aukstasis Vidurinis (n Profesinis (n
universitetinis  neuniversiteti =20) =7)
(n =148) nis (n = 21)
M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) F df p
Démesingas 57,05 (13,17) 50,52 (17,00) 58,05(9,83) 52,71(599) 1,79 3 0,150

Jsisgmoninimas

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai,
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8 priedas. Skirtingo issilavinimo asmeny PG ir jos sri¢iy vidurkiy palyginimas

Aukstasis Aukstasis Vidurinis (n Profesinis (n =

universitetin - neuniversitetini =20) 7)

is (n = 148) s(n=21)
PG sritis M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) F df p
Optimizmas 33,41 (7,01) 31,19 (8,38) 30,55(8,89) 29,85(9,26) 1,63 3 0,183
Pasitenkinimas 24,38 (6,08) 23,66 (5,78) 19,75(5,01) 20,00 (9,55) 4,27 3 0,006
pragyvenimo lygiu
Neigiamas 28,77 (7,21) 27,00 (8,03) 24,10 (5,87) 30,14 (9,71) 2,77 3 0,043
emocingumas
Pasitenkinimas 36,54 (6,09) 32,33 (7,53) 34,45 (6,22) 3514(569) 318 3 0,025
santykiais su
artimaisiais
Pasitenkinimas 22,45 (5,74) 20,19 (5,81) 2155(5,72) 20,85(5,27) 1,14 3 0,335
tarpasmeninias
santykiais
Pasitenkinimas 41,5 (7,98) 40,76 (8,17) 38,60 (7,52) 36,14 (15,11) 157 3 0,196
fizine sveikata
Pasitenkinimas 25,87 (4,90) 23,47 (6,58) 24,10 (6,06) 22,85(8,03) 221 3 0,088
darbu
Pasitenkinimas 0,54 (0,32) 0,47 (0,35) 0,56 (0,37) 0,66 (042) 060 3 0,615
gyvenimu
Lietuvoje
Bendra 221,14 205,90 201,15 203,00 291 3 0,036
psichologiné (35,60) (38,42) (30,59) (56,79)
gerove

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai, StatistiS8kai reikSmingi skirtumai pazyméti

paryskintu Sriftu
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9 priedas. Skirtingos Seiminés padéties asmeny ER strategijy taikymo vidurkiy palyginimas

Susituoke

arba gyvena

Turi partnerj

(-¢) su kuriuo

I8siskyre arba

naslys (-€) (n

Neturi

romantinio

su partneriu (- kartu =7) partnerio (-és)
e) (n=115) negyvenama (n=51)
(n=23)
ER strategija M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) F df p
Saves kaltinimas 12,21 (3,23) 12,78 (3,60) 13,14 (4,84) 12,41 (3,45) 031 3 0,815
Priémimas 14,42 (3,12) 14,21 (2,21) 13,00 (3,78) 13,47 (3,95) 1,26 3 0,289
Zlugdantis 13,68 (3,66) 13,30 (3,00) 13,14 (4,45) 13,09(3,88) 0,34 3 0,796
mastymas
Pozityvus démesio 10,79 (3,99) 10,65 (3,88) 9,85 (4,87) 9,47 (3,55) 142 3 0,236
nukreipimas
Planavimas 14,78 (3,63) 14,69 (3,03) 13,00 (4,20) 13,84(3,90) 1,18 3 0,318
Pozityvus 15,12 (3,97) 15,13 (3,32) 12,85 (5,58) 14,00 (4,80) 1,38 3 0,250
pervertinimas
Lyginimasis  su 13,21 (3,81) 13,65 (4,10) 9,57 (3,20) 12,70 (4,18) 2,19 3 0,090
blogesniais
Katastrofizavimas 7,44 (3,14) 8,39 (4,06) 6,85 (2,73) 7,86 (3,43) 0,72 3 0,536
Kity kaltinimas 7,84 (3,02) 7,86 (2,89) 7,57 (2,87) 7,56 (2,49) 012 3 0,943
Kognityvinis 27,70 (6,87) 29,22 (4,46) 27,14 (9,83) 26,25(7,32) 107 3 0,363
pervertinimas
Emocinis 12,90 (5,17) 14,43 (5,41) 15,14 (4,67) 13,80 (5,74) 097 3 0,405
slopinimas

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai,
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10 priedas. Skirtingos Seiminés padéties asmeny D] gebéjimy vidurkiy palyginimas

Susituoke arba  Turi partnerj (-¢)  ISsiskyre Neturi
gyvenasu su kuriuo kartu arba romantinio
partneriu (-e) negyvenama naslys (-¢)  partnerio (-és)
(n=115) (n=23) (n=7) (n=51)
M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) F df p
Démesingas 57,44 (13,72) 56,09 (13,71) 48,29 54,90 (12,40) 1,33 3 0,264
jsisgmoninimas (6,94)

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai,
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11 priedas. Skirtingg gyvenamajg padétj turiné¢iy asmeny ER strategijy taikymo vidurkiy palyginimas

Didmiestis ar Miestas Miestelis arba
jo priemiestis (n=52) kaimas
(n=129) (n=15)

ER strategija M (SD) M (SD) M (SD) F df p
Saves kaltinimas 12,53 (3,19) 11,90(3,74) 12,53 (3,62) 0,66 2 0,516
Priémimas 14,40 (3,35) 13,42 (3,32) 13,86 (2,61) 168 2 0,189
Zlugdantis 13,58 (3,69) 13,36 (3,79) 12,86 (2,99) 028 2 0,754
mastymas
Pozityvus démesio 10,45 (3,96) 9,96 (3,74) 11,40 (4,13) 082 2 0,439
nukreipimas
Planavimas 14,39 (3,53) 14,21 (3,97) 15,93 (3,57) 135 2 0,260
Pozityvus 14,50 (4,11) 15,07 (4,40) 15,73 (4,39) 0,78 2 0,458
pervertinimas
Lyginimasis  su 12,94 (3,94) 12,92 (4,09) 13,80 (3,93) 032 2 0,723
blogesniais
Katastrofizavimas 7,74 (3,39) 7,40 (3,20) 7,60 (3,31) 019 2 0,824
Kity kaltinimas 8,05 (3,07) 7,11 (2,40) 7,53 (1,95) 207 2 0,128
Kognityvinis 27,66 (6,50) 27,92 (7,52) 24,40 (7,52) 166 2 0,192
pervertinimas
Emocinis 13,60 (5,21) 13,67 (5,58) 10,67 (5,03) 2,14 2 0,120
slopinimas

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai,
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12 priedas. Skirtingg gyvenamajg padétj turin¢iy asmeny D] gebéjimy vidurkiy palyginimas

Didmiestis ar Miestas Miestelis arba
jo priemiestis (n=52) kaimas
(n=129) (n = 15)
M (SD) M (SD) M (SD) F df p
Démesingas 56,22 (13,69) 56,29 (12,47) 56,93 (12,94) 0,01 2 0,981

Jsisgmoninimas

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai,
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13 priedas. Skirtingg gyvenamajg padétj turinéiy asmeny PG ir jos sri¢iy vidurkiy palyginimas

Didmiestis ar jo Miestas Miestelis

priemiestis (n=52) arba kaimas

(n=129) (n=15)
PG sritis M (SD) M (SD) M (SD) F df p
Optimizmas 32,60 (7,22) 32,98 (8,42) 33,26 (6,57) 0,08 2 0,919
Pasitenkinimas 23,80 (6,26) 23,23 (6,46) 24,13(5,65) 0,19 2 0,820
pragyvenimo lygiu
Neigiamas 27,44 (7,49) 29,07 (7,18) 31,00 (6,25) 2,13 2 0,121
emocingumas
Pasitenkinimas 35,65 (6,40) 35,90 (6,26) 37,06 (6,71) 0,33 2 0,719
santykiais su
artimaisiais
Pasitenkinimas 22,03 (5,76) 22,03 (5,84) 22,46 (5,55) 0,03 2 0,962
tarpasmeninias
santykiais
Pasitenkinimas 40,14 (8,53) 42,59 (8,08) 42,33(6,41) 184 2 0,161
fizine sveikata
Pasitenkinimas 25,62 (5,18) 24,84 (6,08) 24,53(485) 055 2 0,575
darbu
Pasitenkinimas 0,53 (0,34) 0,54 (0,36) 059(0,35) 015 2 0,855
gyvenimu
Lietuvoje
Bendra 215,37 (36,93) 218,51 223,33 038 2 0,680
psichologiné (38,89) (28,90)
gerove

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai,
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14 priedas. Skirtingg darbing padétj turin¢iy asmeny ER strategijy taikymo vidurkiy palyginimas

Dirba Studijuoja Dirba ir Nedirba arba
(n=100) (n=36) studijuoja kita
(n=40) (n=20)
ER strategija M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) F df p
Saves kaltinimas 12,04 (3,33) 13,36 (3,67) 12,35(3,19) 12,36 (3,37) 1,36 3 0,254
Priémimas 13,74 (3,21) 14,33(3,27) 15,07 (3,28) 13,55 (3,64) 1,82 3 0,145
Zlugdantis 13,24 (3,74) 13,44(3,50) 14,17 (3,65) 13,25 (3,64) 0,64 3 0,586
mastymas
Pozityvus démesio 10,15 (2,64) 9,58 (4,20)  11,35(4,27) 11,20 (3,73) 1,74 3 0,160
nukreipimas
Planavimas 14,12 (3,96) 14,22 (3,17) 15,57 (2,96) 14,40 (4,04) 1,58 3 0,194
Pozityvus 14,34 (4,47) 14,47 (4,22) 16,07 (2,89) 14,65 (4,74) 1,71 3 0,166
pervertinimas
Lyginimasis  su 12,61 (3,77) 13,55(4,38) 13,90 (4,22) 12,20 (3,34) 1,52 3 0,209
blogesniais
Katastrofizavimas 7,22 (2,94) 7,88 (3,66) 8,15 (3,78) 8,30 (3,43) 1,18 3 0,318
Kity kaltinimas 7,50 (2,66) 7,61(2,62) 8,12 (3,13) 8,65 (3,54) 1,17 3 0,320
Kognityvinis 27,50 (6,61) 26,42 (6,61) 29,00 (6,38) 26,25 (9,23) 1,15 3 0,330
pervertinimas
Emocinis 13,51 (5,15) 13,50 (5,26) 13,70 (5,94) 12,00 (5,26) 0,51 3 0,672
slopinimas

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai,
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15 priedas. Skirtingg darbing padétj turiné¢iy asmeny PG ir jos sri¢iy vidurkiy palyginimas

Dirba Studijuoja Dirba ir Nedirba arba
(n =100) (n=36) studijuoja kita
(n=40) (n=20)

PG sritis M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) F df p
Optimizmas 32,94 (7,38) 30,30 (8,08) 34,85(6,49) 32,05 (7,87) 2,46 3 0,063
Pasitenkinimas 25,22 (5,91) 20,69 (6,14)  23,32(557) 22,05 (7,26) 5,63 3 0,001
pragyvenimo
lygiu
Neigiamas 28,75 (7,95) 26,25 (6,58) 27,82 (6,58) 29,25 (7,01) 1,19 3 0,313
emocingumas
Pasitenkinimas 36,09 (6,49)  35,80(6,35) 3580(578) 34,65(7,19) 0,28 3 0,839
santykiais su
artimaisiais
Pasitenkinimas 21,71 (5,90) 22,41 (5559) 22,70 (585) 21,95(519) 0,33 3 0,800
tarpasmeninias
santykiais
Pasitenkinimas 42,11 (8,16) 38,22 (7,67) 40,42 (8,40)  41,15(9,32) 1,97 3 0,119
fizine sveikata
Pasitenkinimas 26,06 (4,97) 23,88(538) 2587(538) 23,15(6,72) 2,77 3 0,043
darbu
Pasitenkinimas 0,59 (0,36) 0,46 (0,32) 0,57 (0,34) 0,41 (0,27) 2,34 3 0,075
gyvenimu
Lietuvoje
Bendra 221,08 205,27 219,12 211,70 1,82 3 0,143
psichologiné (37,87) (31,23) (34,64) (42,46)
gerove

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai, StatistiS8kai reik§mingi skirtumai pazyméti

paryskintu Sriftu
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16 priedas. Kognityviniy emocijy reguliacijos strategijy tiriamosios faktoriy analizés su Varimax sukiniu

faktoriy svoriai

Faktoriai
Kognityviné emocijy 1 faktorius 2 faktorius 3 faktorius
reguliacijos strategija (Adaptyvi ER) (Neadaptyvi ER (Neadaptyvi ER
nukreipta i Kitus ir nukreipta i save)
aplinkg)
Saves kaltinimas 0,10 0,24 0,75
Priémimas 0,66 -0,06 0,46
Zlugdantis mastymas 0,29 0,22 0,81
Pozityvus démesio nukreipimas 0,68 0,39 -0,39
Planavimas 0,79 -0,11 0,27
Pozityvus pervertinimas 0,88 -0,16 0,12
Lyginimasis su blogesniais 0,69 0,20 0,13
Katastrofizavimas -0,08 0,86 0,25
Kity kaltinimas 0,05 0,85 0,14

Pastaba. Paryskintu $riftu pazyméti didziausi kintamojo faktoriy svoriai.
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