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SANTRAUKA

Jauny suaugusiyjy subjektyvios gerovés ir mitybos jproCiy sgsajos. Mariana Kupriené.
Vilnius: Vilniaus universitetas. (2020). 57 p.

Siame darbe buvo siekiama igsiaiskinti, kaip jauny suaugusiyjy subjektyvi gerové yra susijusi
Su mitybos jprociais. Tyrimo imtj sudaré 140 jauny suaugusiyjy i$ Lietuvos, i§ kuriy 25 proc. (N=35)
vyrai ir 75 proc. (N=105) moterys. Tyrimo dalyviy amzius svyravo nuo 20 iki 39 mety (M=31,7;
SD=4,7). Tyrimo dalyviams atrinkti buvo panaudota netikimybiné patogioji atranka. Tyrime buvo
naudoti: Mitybos jpro¢iy klausimynas (Eating habits questionnaire, Graham & Gleaves, 2003),
Teigiamo ir neigiamo emocingumo skalé (Positive and negative affect schedule, Watson, Clark &
Tellegen, 1988), Diener pasitenkinimo gyvenimu skalé (Satisfaction with life scale, Diener et al.,
1985), AUDIT-C alkoholio vartojimo jpro¢iy patikros testas (AUDIT-C alcohol screen, Janoniené ir
subjektyvy sveikatos vertinimg. Buvo ieSkoma reikSmingy sasajy ir prognozuojanciy veiksniy tarp
bendro pasitenkinimo gyvenimu, teigiamo emocingumo, neigiamo emocingumo ir sveikos mitybos
laikymosi, pozityviy jausmy, susijusiy su sveika mityba, bei problemy, kylanc¢iy dél sveikos mitybos.
Nustatyta, kad sveikos mitybos laikymasis yra susijes su teigiamu emocingumu bei reik§mingai
skiriasi tarp respondenty, turin¢iy zemg, vidutinj ir aukstg teigiamo emocingumo lygj. Rezultatai
parodé, kad pozityvis jausmai, susije su sveika mityba, yra susije su teigiamu emocingumu, O
problemos, kylancios dél sveikos mitybos, yra susijusios su neigiamu emocingumu. Mitybos jprociai
neprognozuoja jauny suaugusiyjy subjektyvios geroves.

Raktiniai Zodziai: mitybos jprociai, subjektyvi gerové, jauni suaugusieji.



SUMMARY

Relationship between subjective well-being and eating habits of young adults. Vilnius:
Vilnius university. (2020). 57 p.

The current study examined, how subjective well-being is related with eating habits. The
sample consisted of 140 young adults from Lithuania, of which 25%. (N = 35) men and 75% (N =
105) women. The age range of participants ranged from 20 to 39 years (M = 31.7; SD = 4.7). A non-
probabilistic convenience sampling was used to select the participants in the study. In the study were
used: Eating habits questionnaire (Graham & Gleaves, 2003), AUDIT-C alcohol screen (Janoniené ir
Radzeviciute, 2016), Diener the satisfaction with life scale (Diener et al., 1985), Positive and negative
affect schedule (Watson, Clark & Tellegen, 1988), questionnaire on the demographic indicators, BMI
and subjective evaluation of health. Significant interfaces and predictive factors were searched
between satisfaction with life, positive affect, negative affect and healthy diet, positive emotions
about healthy eating and problems because of healthy eating. The results have shown, that healthy
diet is significantly related to positive affect and significantly differ among young adults with low,
medium, and high levels of positive affect level. Positive feelings because of healthy eating are
significantly related to positive affect. Problems because of healthy eating are significantly related to
negative affect. However, eating habits don’t predict subjective well-being of young adults.

Keywords: subjective well-being, eating habits, young adults.



SVARBIAUSIOS SAVOKOS

Jauni suaugusieji — tai jauni zmonés nuo 20 iki 39 mety amziaus, priklausantys SeStai i§ 8
Eriksono psichosocialinio vystymosi stadijy, kurie yra kg tik jZenge ] suaugusio zmogaus amziy.
Daugelis i$ jy sékmingai jveiké tapatumo kriz¢ ir supranta, kokia profesija jiems tinkamiausia,
kokiomis moralinémis normomis jie vadovausis, kokiems bruozams jie teiks pirmenybe

(Zukauskiené, 2002; Erikson, 1950).

Subjektyvi gerové — tai asmeninés ir socialinés gerovés visuma, kurig sudaro aukstas
teigiamas emocingumas, Zemas neigiamas emocingumas ir auk$tas pasitenkinimas gyvenimu

(Diener, 2009; Telesien¢, 2015)

Mitybos jprociai — tai jprasti zmoniy ar zmoniy grupés sprendimai dél maisto, kurj jie valgo,

pasirinkimo (Stanyté ir Smigelskas, 2018)



PRATARME

Siuolaikiniame pasaulyje vis daugiau démesio skiriama zmogaus fizinei ir dvasinei savijautai.
Zmonés ripinasi savimi, savo sveikata, uzsiima saviugda, bando surasti atsakymus j rGpimus
gyvenimo klausimus. Kiekvienas bando atrasti savo laimeés recepts.

Daug kalbama apie tai, kad zmogaus dvasiné savijauta priklauso nuo fizinés savijautos, o
fiziné savijauta tiesiogiai susijusi su sveika gyvensena. Vienas i§ svarbiausiy sveikos gyvensenos
veiksniy yra sveika mityba. Zmogus gali biti fiziskai aktyvus, kokybiskai miegoti, neriikyti, ta¢iau
nesilaikyti sveikos mitybos jpro¢iy. Suaugusiy Lictuvos gyventojy mitybos jpro€iai neatitinka
oficialiy sveikos mitybos rekomendacijy. Pagrindinis maisto produkty pasirinkimo kriterijus — ne
zmogaus sveikata, bet maisto produkto kaina: 36,9 proc. gyventojy perka pigesnius ir tuo paciu
biologiskai maZiau vertingus maisto produktus (Dobrovolskij ir Stukas, 2014).

Kyla klausimas, kaip mitybos jpro¢iai yra susije su subjektyvia gerove. Ar sveikesnés mitybos
laikymasis padaro zmogy laimingesnj, o gal kaip tik kontroliuodamas save ir susilaikydamas nuo
trokStamo maisto zmogus tampa maziau patenkintas gyvenimu ir jj apima daZzniau neigiamos
emocijos. Tyrimai liudija, kad Lictuvos gyventojams néra buidinga auksta subjektyviai suvokiama
asmenin¢ gerove. Duomenys rodo Zzemg, bet nuo 2009-2013 m. Siek tiek pakilusj, bendra
pasitenkinimg gyvenimu ir bendrg laimés jausma (TeleSiené, 2015).

Si tema aktuali tuo, kad miisy laikais Zzmonés, kurie atrodo patenkinti gyvenimu ir laimingi,
nesistengia sveikai maitintis, o tai gali turéti neigiamos jtakos sveikatai. Taip pat ir Zzmonés, kurie
prisiziiiri mityba, vis delto vartoja alkoholj ir riiko. Jdomu, ar zmogaus laimé ir subjektyvi gerové yra
susijusi su tuo, kad Zmogus sveikai maitinsis ir nevartos alkoholio. Ar yra rySys tarp Zmogaus
gyvenimo biido, kuris pasireiskia sveika mityba, Zalingy jpro¢iy vengimo ir to, kaip Zmogus apskritai
jauciasi, ar jis yra laimingas ir patenkintas gyvenimu..

Tyrimui atlikti buvo atrinkti jauni suaugusieji. Tokia imtis parinkta todél, kad jauni
suaugusieji jau nebéra paaugliai, todél galimai turi didesnj sagmoningumg rinkdamiesi maistg bei
vartodami alkoholj, jy identitetas jau yra susiformaves. I$ kitos pusés jie dar nepasieké vidutinio
amziaus, dazniausiai néra susiriiping egzistenciniais klausimais, kurie kartais paveikia pasitenkinima
gyvenimu. Taip pat dauguma jauny suaugusiyjy neturi dideliy problemy dél sveikatos, nes ligos

buvimas gali keisti mitybos jprocius.



Tyrimo problema yra tame, kad Zzmonés, kurie turi sveikus mitybos jprocius, nebiitinai yra
laimingi ir patenkinti visomis gyvenimo sritimis. Taip pat ir laimingi Zzmonés, kurie patenkinti savo
gyvenimu, vartoja alkoholj ir nesirfipina mityba. Zmonés, kurie priprate sveikai maitintis, galbit yra
laimingesni, tac¢iau koks yra ty zmoniy elgesys Kitose srityse (pavyzdziui, ar jie vartoja alkoholj,
laikosi diety). O gal jy gyvenime yra sri¢iy, kuriomis jie yra nepatenkinti. Tuomet kokie rysiai yra
tarp to nepasitenkinimo gyvenimu ir ripinimosi savo mityba.

Taigi, néra aiSku, kokie yra jauny suaugusiyjy mitybos jprociai bei subjektyvi gerove. Taip

pat, kaip sveikos mitybos jprociai yra susij¢ su subjektyvios gerovés komponentais.



1. TVADAS
1.1. Subjektyvios gerovés samprata

Visais laikais Zzmonés sieké buti laimingi, todél subjektyvi gerové arba daznai vadinama laimé
visada domino Zmones ir buvo daug tyrinéjama. Tyrimai rodo, kad subjektyvi gerové néra vientisas
veiksnys, ja sudaro daugybé atskiry, nors ir Siek tiek susijusiy kintamyjy. Subjektyvi gerové yra
elgesio moksly sritis, kurioje tiriami Zzmoniy gyvenimo vertinimai. Ji apima jvairias koncepcijas,
pradedant momentinémis nuotaikomis ir baigiant visuotiniais pasitenkinimo gyvenimu jvertinimais
(Vladisavljevi¢ & Mentus, 2019). McGillivray ir Clarke (2006, p. 4) teigia, kad ,,subjektyvi gerové
apima daugialypi gyvenimo vertinima, jskaitant pazintinius gyvenimo pasitenkinimo sprendimus ir
emocinius bei nuotaiky afektinius vertinimus®. Subjektyvi gerové atspindi platy skirtingy
komponenty spektra, o norint gauti iSsamy gerovés vaizda, reikia suprasti jvairius budus, kuriais
Zzmonés gali jvertinti savo gyvenimg (Lawton et al., 1995). Buvo atlikta daug tyrimy, siekiant
iSsiaiskinti, i§ ko susidaro subjektyvi gerové, kokie yra jos pagrindiniai komponentai, kurie geriausiai
galéty ja pamatuoti. Dazniausiai subjektyvi gerové apibudinama kaip aukStas teigiamas
emocingumas, Zemas neigiamas emocingumas ir aukstas pasitenkinimas gyvenimu (Diener, 2009).
Auksta subjektyvi gerové biidinga individui, kurio teigiami emociniai iSgyvenimai yra intensyvis,
neigiami — silpni, o pasitenkinimas gyvenimu — didelis. Tokiu biidu asmeninés gerovés kélimas tarsi
prilygty laimingumo jausmo stiprinimui (Deci & Ryan, 2008). Pasitenkinimas gyvenimu ir emociné
savijauta skiriasi, nes pasitenkinimas gyvenimu turi globalig reik§m¢ individui, kaip visuma, o
emociné savijauta sudaro einamas reakcijas j jvykius (Vladisavljevi¢ & Mentus, 2019). Subjektyvi
gerové nurodo Zmoniy vertinimus apie savo gyvenimg, vertinimai yra ir emociniai, ir paZintiniai.
Zmonés patiria subjektyvia gerove, kai jau¢ia daug maloniy ir maZzai nemaloniy emocijy, kai yra
isitrauke 1 jJdomig veikla, kai patiria daug malonumy ir nedaug skausmo, ir kai jie patenkinti savo
gyvenimais. Subjektyvios gerovés sritis sutelkta j paciy Zmoniy savo gyvenimo vertinimg. Tiriant
subjektyvig gerove, dazniausiai yra remiamasi savistabos ataskaitomis, kurios matuoja kiekvieng
laimés konstruktg (Diener, 2000). Pats Zmogus pakankamai tiksliai gali apibudinti, kaip jis jauciasi ir
vertina savo gyvenimg.

Psichologijos literatiiroje vartojama daug jvairiy gerovés apibiidinimy. TeleSiené (2015)
apibiidina subjektyvig gerove, kaip asmenings ir socialinés gerovés visuma. Asmeniné gerove siejama
su elgsena ir nuostatomis, susijusiomis su privataus, asmeninio individo gyvenimo aspektais ir daznai
naudojama kaip sinonimas psichologinés gerovés sampratai. Socialiné gerové siejama su
tarpasmeninémis ir visuomenés lygmens patirtimis bei elgsena. Pagal VVeenhoveno (2008) sukurta
teorija, kurioje subjektyvi gerove yra jvardijama kaip laimé, yra iSskiriami du subjektyvios gerovés

komponentai: afekto reakcijos bei kognityviniai vertinimai. Kognityvinis elementas atsiranda



individui lyginant savo gyvenima Su gero gyvenimo standartu, o afekto komponentas — Kkai
apibendrinama tai, kaip individas emociskai jauciasi didZigjg laiko dalj. Bruni & Porta (2007) pateikia
tam tikrus paaiskinimus apie laimés ir subjektyvios gerovés skirtumus. Jie iSskiria 1) pasitenkinimg
gyvenimu, kuris yra pazintinis elementas, 2) emocingumg, emocinj elementg ir 3) subjektyvig gerove,
kaip ilgalaik¢ gerovés biiseng, apimancia ir emocinius, ir pazintinius komponentus. Kita vertus, laimé
yra siauresné sgvoka nei subjektyvi gerove, ir skiriasi nuo pasitenkinimo gyvenimu: nors ir laimé, ir
pasitenkinimas gyvenimu yra subjektyvios gerovés sudedamosios dalys, pasitenkinimas gyvenimu
atspindi Zzmoniy suvoktg atstumg nuo jy siekiy, o laimé atsiranda dél pusiausvyros tarp teigiamo ir
neigiamo emocingumo (Bruni & Porta, 2007). Tokie autoriai, kaip Headey ir Woodenas (2003), savo
tyrime i$skyré ne tik subjektyvig gerove, bet ir subjektyviosios negerovés sgvoka, pabrézdami, kad
tai yra dvi skirtingos dimensijos, o ne tos pacios dimensijos prieSybés. Subjektyviai gerovei
priskirdami teigiamus vertinimus ir teigiamas afekto reakcijas, o subjektyviai negerovei — neigiamus
vertinimus bei neigiamas afekto reakcijas autoriai pabrézia Sio dalijimo iStakas su subjektyvios
geroveés tyrimy atsiradimo pradzia XX a. 7-ajame deSimtmetyje (Bruni & Porta, 2007).

DaZnai laimé Zmonéms asocijuojasi su begaliniu dziaugsmu ir gyvenimo malonumais, taciau
laimingumas ir subjektyvi gerové turi kur kas platesne ir gilesne reikSme¢. Idealiu atveju subjektyvi
gerové neturi biiti tapatinama su nepertraukiama euforija. Tokia nuomoné per daug pabrézty
hedonizmg, nes yra ir ne hedonistiniy subjektyvios gerovés aspekty, tokiy kaip pasitenkinimas
gyvenimu, prasme ir pilnatvé. Nors malonios emocijos yra pageidautinos, taciau laimé ne visada yra
pagrindinis tikslas. Zmonés gali patirti laime ne tik patirdami dZiaugsma ar malonuma, bet ir bendrai
besimégaudami akimirkomis, kai jie patenkinti gyvenimu apskritai arba kai jaucia pilnatve, pasieke
tam tikrus tikslus (Diener, Napa Scollon, & Lucas, 2009).

Zmonés kasdien patiria jvairias emocijas. Tadiau, jeigu Zmogus patiria stipry laimés jausma,
jo subjektyvi gerové nebiitinai yra auksta. Diener (2000) teigia, kad svarbesnis yra teigiamy emocijy
ne intensyvumas, o daznumas. Jis su savo kolegomis atliko tyrima, kuris parodé, kad kiek laiko
Zmogus patiria malonias emocijas, yra geresnis nusp¢jimas apie zmogaus laiminguma nei teigiamy
emocijy intensyvumas. Taigi, didzigjg laiko dalj jausti malonias emocijas, net jei §ios emocijos

pasireiskia neintensyviai, yra pakankama tam, kad Zmogus jaustysi laimingesnis.

1.1.1. Subjektyvios gerovés veiksniai

Kartais yra teigiama, kad néra vieno bendro laimés recepto, kiekvienas Zmogus supranta laime
savaip ir kuria savo individualig subjektyvig gerove. Caunt et al. (2013) atliko tyrima, kuriame bandé
i§siaiskinti zmoniy laimés receptus. Sis tyrimas buvo skirtas istirti veiksnius, kurie veda j ilgalaikj

laimingumo pojitj, kurj tyrimo dalyviai vardijo kaip ilgalaikés laimés receptg. Tyrimo dalyviai



paminéjo tokius laimés recepto ingredientus: asmenybé (turéti bendra gyvenimo filosofija, kuri
padeda orientuotis, patiriant gyvenimo sunkumus), aplinkybés (nepervertinti aplinkybiy svarbos ir
negailéti energijos siekiant pakeisti aplinkybes), socialiniai santykiai (aktyviai jsitraukti j artimus
santykius ir praktikuoti savo socialines vertybes Siuose santykiuose), eclgesys (mégautis
pasitenkinimo jausmu ir uzsiimti aktyviu laisvalaikiu), pazinimas ir savanori$ka veikla (aktyviai ir
protingai vykdyti veikla, kuri suteikia griztamajj rySj, nebitinai finansinj) (Caunt et al, 2013).
Apibendrinus, nors Zzmonés yra skirtingi ir kuria laime¢ savaip, galiausiai jy subjektyvios gerovés
kirimo ir palaikymo biidai yra panasis ir visi jie turi daug bendro: troksta socialinio palaikymo ir
saugumo, nori uzsiimti mégstama ar naudinga veikla, turi panasig gyvenimo vizija.

Subjektyvi gerové yra susijusi su daugybe veiksniy, kurie gali prognozuoti jos dinamika arba
stipriai koreliuoti su subjektyvios gerovés komponentais. Angner (2010) tyrimas atskleidé, kad
pagrindiniai veiksniai, darantys jtaka subjektyviai gerovei, yra zmogaus gyvenimo jvykiai. Jei
individas nuolat ar daznai patiria neigiamus gyvenimo jvykius, jo gerové tam tikru laipsniu bus
sumazéjusi. Taciau kai kurie mokslininkai atkreipé démesj j tai, kad socialiniai veiksniai daro
didziausig jtakg asmens gerovei. Tyrimai rodo, kad harmoninga socialiné aplinka skatina asmeny
gerove, o nepageidaujama socialin¢ aplinka - mazina. Atlikus tyrimg Lietuvoje, buvo nustatyta, kad
gyvenantys poroje asmenys (susituoke¢ arba gyvenantys su partneriu (-€)) pasizyméjo auksStesne
psichologine gerove nei vieniSi (nevedusieji, nasliai arba iSsiskyrusieji) (Liniauskaité ir kt., 2012).
Taip pat tyrimai parodé, kad pajamy padidéjimas gali pagerinti asmens gerove (Angner, 2010).
Subjektyvios gerovés ir pajamy sasajas patvirtino savo tyrime ir Zukauskas bei Zukauskien¢ (2013).
Jy tyrimas parode, kad subjektyvi gerové teigiamai siejasi su pajamomis: aukStesnés pajamy grupés
tirlamieji pasiZymeéjo aukStesniu bendru pasitenkinimu gyvenimu ir aukStesniais teigiamo
emocingumo jveréiais (Zukauskas ir Zukauskiené, 2013). Tokie veiksniai kaip pajamos, i§silavinimas
ar Seiminé padétis prognozuoja pasitenkinimg gyvenimu, nors laiko atZvilgiu labiau prognozuoja
emocing pusiausvyrg (Kahneman & Krueger, 2006). Servetkiené (2012) teigia, kad subjektyvi geroveé
stipriausiai koreliuoja su sveikata, materialine gerove ir dvasine savijauta. Nors materialin¢ gerove
svarbi, vertinant gyvenimo kokybe, ji tampa tik vienu i$ veiksniy. Boarini et al. (2012) savo tyrime
nagrinédami subjektyvios geroves veiksnius padaré iSvada, kad tiek pasitenkinimas gyvenimu, tiek
emociné pusiausvyra turi panasius veiksnius, taciau siy veiksniy apimtis skiriasi. Pavyzdziui, zitirint
] emocing¢ pusiausvyrg, ekonominiai faktoriai turi mazesn¢ svarbg, kaip subjektyvios geroves
veiksniai, palyginus su socialiniais faktoriais.

Kitas svarbus veiksnys yra zmogaus gyvenimo tikslai ir jy siekimas. Tyrimai rodo, kad tiksly
siekimas gali padéti kelti subjektyvig gerove, priklausomai nuo Zmoniy gebéjimo formuoti savo

tikslus, pozitrio | savo liikesCius ir turimus resursus. Siekdami gerovés zmonés prisitaiko prie naujy
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arba besikeicianc¢iy aplinkybiy pakoreguodami savo lukescius ir tikslus. IStekliy tur¢jimas (pinigai,
fizinis patrauklumas ar socialiniai jgiidziai), kuris susijes su tikslais, turi tikslesn¢ prognoze buti
laimingam (Diener & Fujita, 1995). Taigi pacio zmogaus poziris j tiksly nustatyma ir siekimag, norint
buti laimingam, gali prisidéti prie subjektyvios gerovés kiirimo. Kalbant apie galig ir sgmoningo tiksly
nustatymo aspektus 85 uzsienio Saliy metaanalizé parodé tiksly nustatymo ir pasiekimo svarbg,
formuojant subjektyvig gerove. Buvo nustatyta, kad kuo daugiau tyrimo dalyviy atspindi asmeniniy
pasiekimy pazanga ir kuo geriau tikslai buvo apibrézti, tuo stipresnis buvo teigiamas rySys su
asmeninés geroves pojiciu (Klug & Maier, 2015). Taigi Sis tyrimas patvirtina reikSmingg rysj tarp
subjektyvios gerovés ir pacio zmogaus jgalinimo siekti savo tiksly. Kai zmogus tinkamai suformuoja
savo tikslg ir, turédamas visus reikalingus resursus jo siekia, jis jaucia pasitenkinima savimi ir
gyvenimu tokiu biidu kurdamas savo subjektyviag gerove.

Kultiiriniai ir socialiniai veiksniai daro jtakg subjektyviai gerovei. Pirma, kai kurios Salys
geriau sugeba patenkinti zmoniy pagrindinius poreikius, tokius kaip maistas, $varus vanduo ir
sveikata, ir §ios tautos pasizymi aukStesniais subjektyvios gerovés rodikliais. Kitas yra kultiiros
poveikis, kuris kei¢ia subjektyvios gerovés koreliacijas, daranéias jtaka Zmoniy tikslams ir
vertybéms. Galiausiai, kultliriné jtaka paveikia subjektyvios gerovés lygj per optimizma ir
pozityvuma, socialinj palaikyma, jveikos budus ir individualiy nory reguliavimo laipsnj (Diener,
2000). Taigi, didele reik§me subjektyvios gerovés palaikymui turi iSorinés salygos, kulttira, kurioje
gyvena zmogus, ir kontekstas.

Taciau kiti tyrimai rodo, kad galutinis lemiantis veiksnys yra Zmoniy vidinis suvokimas ir
supratimas apie tai, kas jiems svarbu ir kas daro juos laimingus. Nors zmoniy subjektyvi gerové
priklauso nuo 1Soriniy salygy (aplinkos, socialiniy rySiy ir kt.), vis délto svarbiausias yra Zmogaus
vidinis poziliris ] iSor¢je vykstanCius procesus. Pasitenkinimo gyvenimu lyg] identifikuoja
bendruomené ir aplinka, laisvalaikio veikla, asmeninis gyvenimas ir gyvenimo vertinimas. Bendra
subjektyvi gerové labiausiai susijusi su savo gyvenimo vertinimu, tuo tarpu bendruomené ir aplinka
turi mazesn¢ jtakg. Reiskia, individai sugeba atskirti iSorinius ir asmeninius jy paciy gyvenimo
aspektus nustatydami, kas yra svarbu jy gerovei (Bernini, Matteucci, & Mignani, 2018). Galima teigti,
kad svarbiis yra ne jvykiai, supantys Zmogy, o pacio zmogaus poZziliris ir supratimas apie tuos jvykius.
Tas pozitris i§ dalies formuoja subjektyvia gerove.

Tai, kaip Zmogus suvokia savo gyvenimg, kuria savo laimés recepta ir palaiko subjektyvig
gerove, i§ dalies yra nulemta padio zmogaus asmenybés. Zmogaus asmenybé yra reik§mingai susijusi
su subjektyvios gerovés kiirimu ir palaikymu. Perelygina, Rikelb ir Dontsovb (2017) teigia, kad
jvairios Zmogaus vidinés savybés gali prisidéti prie suvokimo apie savo laime ir gerove. Silinskas ir

Zukauskiené (2004) nustaté, kad saves vertinimas, optimizmas, ekstraversija, neurotiskumas,

11



atvirumas naujai patiriai, sutarimas su kitais, sgziningumas yra susij¢ su pagrindiniais subjektyvios
gerovés komponentais. Rusijoje atliktas tyrimas parodé, kad toks jausmas, kaip empatija, teigiamai
koreliuoja su subjektyvios gerovés lygiu, kartu su atsparumu ir rizikos prisiémimu (Troitskaya, 2014).
Yra jdomiy tyrimy apie humoro jausma, kaip reagavimo strategijg j aplinkos streso veiksnius. Tai
parodé¢ keletas uzsienio tyrimy, kuriuose nustatytas geb¢jimas parodyti humoro jausmg tiesiogiai
koreliuoja su subjektyvia gerove. Autoriai nustaté teigiama humoro naudojimo jtaka subjektyviai
gerovei, nes humoras padéjo zmonéms sukurti konkrecig gynybos ir gerovés palaikymo sistemg tam
tikrame lygyje. Taip pat aukstesng subjektyvig gerove padeda palaikyti saviverté. Tyrimai rodo, kad
subjektyvi gerové yra susijusi su teigiamu pozidriu j save. Zmonés, kuriems biidingas aukstas
subjektyvios gerovés lygis, demonstruoja maziau agresijos ir nerimo, taip pat auksStesng saviverte ir
saviveiksminguma (Troitskaya, 2014). Subjektyvig gerove kelti padeda ir dékingumas. Amerikoje
atliktas tyrimas parodé¢, kad Zmogaus dékingumas yra susijes su padidéjusia psichologine ir fizine
sveikata, maz¢jancCiais depresijos simptomais, padidéjusiu pasitenkinimu gyvenimu. Taip pat
dékingumo déka padidéja socialiné parama, o tai teigiamai veikia santykiy kokybg ir fizing sveikatg
(Alkozei, Smith, & Killgore, 2018). Kai kurie tyrimai apibiidina asmeniniy savybiy visuma, kuri
sujungia subjektyvia gerove su tarpasmeniniais santykiais. Zmonés suvokia save laimingesnius Kity
zmoniy kompanijoje (Kahneman & Krueger, 2006). Reiskia socialiniai rySiai irgi daro zmones
laimingesnius.

Kitas svarbus asmenybés aspektas, kuris prisideda prie subjektyvios geroves kirimo ir
palaikymo yra zmogaus temperamentas. Savo gerove kuria pats Zmogus, pasiZymintis tam tikru
temperamentu, o aplinkybés ir kontekstas tik padeda jam pasiekti tiksly. Dar 1992 metais Headey ir
Wearing pasitlé dinaminés pusiausvyros modelj, kuriame individai turi unikaly pradinj geroves lygj,
kuris yra nulemtas jy temperamentu. Asmenys su tam tikra iSreikS§ta asmenybe, yra linke patirti tam
tikry jvykiy — ekstravertai turi didesng tikimybe¢ susituokti arba gauti auks$to statuso darba, nei
introvertai, ir Sie jvykiai turi jtakos individo vidutiniam gerovés lygiui. Nejprasti jvykiai gali perkelti
zmogy auks$c¢iau ar Zemiau Sio pradinio gerovés lygio, taCiau pagal Headey ir Wearing (1992)
individas ilgainiui grj$ | pradinj gerovés lygj, kai jvykiai normalizuosis. Apie asmenybés svarbg savo
tyrimuose kalba ir Diener (2000) teigdamas, kad pradinis laimés lygis, | kurj zmonés grjzta, yra
paveiktas jy temperamento. Temperamentas ir asmenyb¢ yra galingi veiksniai, darantys jtaka Zmoniy
subjektyviai gerovei todel, kad individai paprastai 1§ dalies prisitaiko prie gery ir blogy salygy.
Subjektyvios gerovés konstrukcijoms daro jtakg jvairiis stabiliis asmenybés veiksniai, ir tai patvirtina
teiginys, kad subjektyvi gerové turéty biiti santykinai stabili, nes suaugusiyjy asmenybé yra labai
stabili (Diener & Lucas, 2000). Taigi, zmoniy subjektyvi gerové ilguoju laikotarpiu islieka panasiame

lygyje ir nesikeicia kardinaliai, nes Zmogaus asmenybe ir temperamentas i§lieka pastoviis.
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Taciau yra mokslininky, kuriy tyrimai prieStarauja Siai idéjai. Kai kurie autoriai teigia, kad
jgimty bruozy svarba gali priklausyti nuo klausimy, kurie uzduodami apie subjektyvia gerovg.
Pavyzdziui, Lucas et al. (2002) teigia, kad pazvelge j individy subjektyvig gerove per tam tikrg laikg,
nustatyta, kad gyvenimo jvykiai ir gyvenimo poky¢iai turi didele reikSme gerovei, o ne tik asmenybés
poveikis. Kiti autoriai taip pat laikosi id¢jos, kad subjektyvi gerové yra kintanti biisena, kuri labiau
susijusi su aplinka ir iSorinémis salygomis, nei vidiniais zmogaus bruozais. Zmonés nori bti laimingi
ir siekia subjektyvios gerovés, taciau ne visada gaunasi iSlaikyti gerove tam tikrame lygyje, kai
kasdien atsitinka daug jvykiy, keiciasi gyvenimo sglygos, aplinkybés. Visa tai gali trukdyti iSlaikyti
subjektyvios gerovés pusiausvyrg. Busser ir Sadava (2013) atliko longitudinj tyrimg, siekdami
jvertinti subjektyvia gerove kaip dinamiska sistema, reaguojancia j nesékmes ar s€kmes ir reiskiancia
adaptyvy funkcionavima laikui bégant. Pirmiausia, buvo jvertinti subjektyvios gerovés struktiira ir
stabilumas. Antra, buvo jvertintas subjektyvios geroveés sistemos reagavimas j skirtumus tarp Zmoniy
psichologinio, fizinio ir tarpasmeninio funkcionavimo ir jo poky¢iy laikui bégant. Trecia,
subjektyvios gerovés déka buvo bandoma prognozuoti teigiamus funkcionavimo pokycius laikui
bégant. Tyrimas parode, kad subjektyvi gerove yra lanksti, o ne fiksuota. Didziausias stabilumas buvo
stebimas tarp dalyviy, kuriems btudinga auksta subjektyvi gerové. Aukstas subjektyvios gerovés lygis
parodo vidiniy komponenty suderinamumag ir signalizuoja apie viding darng; taip pat glaudziai susijes
su pozityviu psichologiniu, fiziniu ir tarpasmeniniu funkcionavimu, kuris tam tikrg laikg iSlaiko
subjektyvios gerovés sistema. PrieSingai, maziausias vidinis stabilumas buvo tarp dalyviy, turin¢iy
Zema pasitenkinimo gyvenimu lygj. Palyginus su Zemo lygio subjektyvios gerovés profiliu, Zemas
pasitenkinimo gyvenimu lygis gali biiti labiau veikiamas besikei¢ian¢iy gyvenimo jvykiy ar situacijy.
Taigi subjektyvios gerovés lygis yra dinamiskas atsakas j i$Stkius ir nelaimes, taip pat j sékmg ir
klestéjima kitose gyvenimo srityse (Busseri & Sadava, 2013). Pagal $io tyrimo rezultatus galima
teigti, kad Zmogaus subjektyvi gerove néra stabili, ji gali svyruoti gyvenimo eigoje, priklausomai nuo
zmogaus funkcionavimo ir gyvenimo aplinkybiy. Tas svyravimas yra stipresnis tuomet, kai pats
zmogus neturi vidinio stabilumo ir yra labiau pazeidziamas. Vis dé¢lto, daugelis tyréjy mano, kad
asmens subjektyvi gerové turi tiek nekintamy bruozy elementy, tiek gali biti paveikta situacijy
(Lyubomirsky 2001). Taigi apibendrinus apZvelgtus tyrimus apie Zmogaus asmenybg ir gyvenimo
Ivykius, vis délto néra lengva nustatyti, kodél tam tikri asmenys yra laimingesni ir labiau patenkinti
savo gyvenimu uz kitus.

Viena i§ priezasciy gali buti ta, kad Zmogus yra neatsiejama visuomenés dalis, tod¢l j individo
subjektyvios gerovés lygi reikéty zitréti placiau - visuomenés kontekste. Subjektyvi geroveé yra ne
tik vieno individo, bet ir visuomenés gyvenimo kokybés matas (Diener, Oishi, & Lucas, 2003). Taigi

visuomen¢ yra dar vienas svarbus komponentas subjektyvios gerovés palaikymo procese. Kiekviena
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visuomené formuoja savo kultiirg, o visuomenés formuojami kultliros ypatumai yra susij¢ su
subjektyvios gerovés lygiu. Tai patvirtina Diener, Oishi ir Lucas (2003) atlikti tyrimai, kurie rodo,
kad zmonés i§ jvairiy visuomeniy skirtingai vertina laim¢. Nors skirtingy Saliy respondentai teigg,
kad laimé ir pasitenkinimas gyvenimu yra svarbiis, Lotyny Amerikos Salyse subjektyvi gerové turéjo
didesne reiksme, nei kai kuriose kitose. Sios i§vados atitiko mintj, kad zmonés tam tikros Ryty Azijos
tautos labiau linkusios paaukoti teigiamas emocijas, kad pasiekty kitus tikslus, kuriuos jie laiko
svarbiais, pavyzdziui, pasiekimus. Klausimas, ar Siy kity tiksly jgyvendinimas galiausiai lemia
auksStesn] pasitenkinimo gyvenimu lygj, net jei tam artimiausiu metu bus paaukota teigiama nuotaika.
Jei kai kuriy kultiiry zmonés labiau linke atsisakyti laimés, apibréztos kaip teigiamos emocijos, kad
pasiekty vertingus tikslus, reiskia tie zmonés ilgainiui vis délto gali pasiekti aukstg pasitenkinimo
gyvenimu lygj (Diener, Oishi, & Lucas, 2003). Jvairiy kultiiry Zmonés turi skirtingas vertybes, reiskia
ir subjektyvi gerové gali biiti formuojama atsizvelgiant | skirtingus rodiklius ir faktorius.

Dar vienas tyrimas, kuriame buvo ieSkomas rySys tarp subjektyvios gerovés ir kultiiriniy
ypatumy, parodé, kad subjektyvios gerovés lygis tiesiogiai susij¢s su Zzmogaus kultlirinio tapatumo
laipsniu, kuris gyventojy tarpe yra iSreiSkiamas emocinémis reakcijomis. Tyrime dalyvavo
amerikieciai, kor¢jieciai ir belgai. Rezultatai parodé, kad kuo aukstesnis subjektyvios geroves lygis,
tuo didesnis yra tapatinimo laipsnis savo kultiirinéje aplinkoje ir tuo artimesni emociniy reakcijy
modeliai, kurie paplite visoje visuomen¢je. J[domu tai, kad Sis rezultatas pasireiské tokiose skirtingose
kultorose, t. y. tarp individualistinés kultiiros amerikieéiy ir kolektyvistinés kultiiros koréjieciy.
Panasiis rezultatai pasirodé tiriant geroveés ir religinio tapatumo ry$ius: buvo nustatytas teigiamas
rySys tarp religinio tapatumo ir subjektyvios gerovés jausmo tiriant 319 italy kataliky imtj.
(Perelyginaa, Rikelb, & Dontsovb, 2017). Taigi, remiantis $iais tyrimais, subjektyvi gerové susijusi

su visuomenés kulttiros ypatumais.

1.1.2. Subjektyvios gerovés rysys su sveikata

Zmogaus sveikata yra neatsiejama nuo subjektyvios gerovés ir yra glaudZiai su ja susijusi.
Kai zmogus serga tam tikra liga, jam daug sunkiau pasiekti pasitenkinimg jvairiose socialinése
sferose, emocijos taip pat daZzniausiai biina neigiamos, prislégtos, o juk tai yra pagrindiniai
subjektyvios gerovés komponentai. Subjektyvus individo gerovés vertinimas tampa svarbiu
informacijos Saltiniu apie jo sveikatos biikle, leidzian¢iu numatyti ligos pradzig ar eigg (Kaliatkaité
ir Bulotaité, 2014). Taigi riipinimasis savo sveikata ir geros sveikatos biiklés palaikymas yra biitina

salyga subjektyviai gerovei iSlaikyti.
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Yra atlikta nemazai tyrimy apie subjektyvios geroves ir zmogaus sveikatos rySj. Mokslininkai
kélé klausima, ar subjektyvi gerové gali uzkirsti kelig sveikatos blogéjimui ir iSlaikyti gerg savijautg.
Jungtinése Valstijose atlikta literatiiros apzvalgos ir mokslinés literatiros metaanalizé parodée, kad
subjektyvi gerové gali teigiamai veikti sveikatg ir prisidéti prie ilgaamziskumo (Diener et al., 2017).
Norint visiskai suprasti, kaip ir kodél subjektyvi gerové daro jtaka sveikatai ir ilgaamziskumui, reikia
nustatyti $iy santykiy tarpininkus, t. y. kas sieja gerovés patirtj su fizinés sveikatos rezultatais. Ong
(2010) apzvelgé keletg budy, kaip subjektyvi gerové gali biti susijusi su sveikata ir mirtingumu, ir
padaré iSvada, kad tai gali biiti su sveikata susijes elgesys (pvz., geresné dieta, reguliari manksta ir
kokybiskesnis miegas), fiziologinés sistemos (pvz., Sirdies ir kraujagysliy bei imuniné sistemos) ir
stresas (poveikis arba jveika) yra pagrindiniai mediatoriai §iuose santykiuose. Taip pat tyrimai rodo,
kad teigiamos emocijos padaro Zzmones atsparesnius stresui, jie geba grei¢iau grizti j prading nuotaika
po patirto streso (Fredrickson et al., 2000). Asmenys, atsistatantys po operacijos, kuriems buvo
taikoma psichologiné intervencija, tokia kaip vizualizacijos, kvépavimo pratimai, streso valdymo
pratimai, grei¢iau sveiko (Broadbent et al., 2012). Susituokusios poros kurios patyré konfliktus,
sveiko lé¢iau, nei tos, kurios turéjo palaikyma (Kiecolt-Glaser et al., 2005). Pagal Marucha, Kiecolt-
Glaser ir Favagehi (1998) studentai, kurie turéjo zaizdy, daug greiciau sveiko vasarg per atostogas,
nei paveikiami streso galutiniy egzaminy metu (Diener et al., 2017).

Yra atlikta ir daugiau tyrimy, kurie jrod¢, kad subjektyvi gerove ir sveikata yra glaudziai ir
reikSmingai susij¢. Laimingesni Zmonés maZziau serga ir labiau riipinasi savo sveikata. Teigiamos
emocijos skatina grei¢iau sveikti. Amerikoje buvo atliktas tyrimas, siekiant jvertinti subjektyvios
geroves ir elgesio su sveikata (mankSta ir neriikymas) sasajas. Tyrime dalyvavo daugiau nei 2 min.
JAV gyventojy. Buvo nustatyta, kad pasitenkinimas gyvenimu ir teigiamas emocingumas yra
unikaliis elgsenos, susijusios su sveikata, prognozuojantys veiksniai. Teigiamas emocingumas buvo
tiesiogiai susijes su sveikatos elgesiu. Taigi santykis tarp geroves ir elgesio su sveikata yra tvirtas ir
generalizuotas (Kushlev & Diener, 2019). Laimingesni zmonés link¢ gyventi ilgiau (Diener & Chan,
2011) ir turéti geresng Sirdies ir kraujagysliy sveikatg (Boehm, Vie, & Kubzansky, 2012) bei stipresne
imuning sistemg (Marsland et al., 2006). Vienoje metaanalizéje, susidedancioje i§ 150 tyrimy autoriai
padaré iSvada, kad gerové daro jtaka tiek trumpalaikiai, tiek ilgalaikiai sveikatai (Howell, Kern, &
Lyubomirsky, 2007). Keletas longitudiniy tyrimy parod¢, kad tie, kuriy pradiné gerové yra geresné,
bégant laikui daugiau mankstinasi (Kim et al., 2017) ir rodo létesnj vaisiy ir darZoviy vartojimo
nuosmuk]j laikui bégant (Boehm et al., 2018). Taigi, nors laimé gali bti nei bitina, nei pakankama
geros sveikatos salyga, didesné tikimybe, kad individas fiziSkai jausis gerai, jeigu subjektyviai jam
gerai sekasi. Subjektyvi gerove skatina sveikata, nepriklausomai nuo ligy, kurios daro zalingg poveiki

sveikatai. Kuo daugiau Zmoniy Sypsosi, juokiasi ir dZiaugiasi savimi, tuo labiau linke mankStintis,
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sveikai maitintis ir atsiriboti nuo rikymo (Kushlev & Diener, 2019). Apibendrinus tyrimai patvirtino
subjektyvios gerovés ir sveikatos reikSminga rysj, laimingesni zmonés yra sveikesni, greifiau
sveiksta susirge ir stengiasi laikytis sveikesnio gyvenimo budo. Tokie subjektyvios gerovés
komponentai, kaip pasitenkinimas gyvenimu ir teigiamas emocingumas, yra sveikatos elgesio

prognozuojantys veiksniai.

1.1.3. Pasitenkinimo gyvenimu samprata ir veiksniai

Pasitenkinimas gyvenimu yra viena i§ svarbiy subjektyvios gerovés sudedamyjy daliy.
Pasitenkinimas gyvenimu yra paZzintinis ir vertinamasis holistinis pozitris ] gyvenima, formuojantis
neatsiejamg individo subjektyvios gerovés komponenta. Keletas tyrimy parod¢, kad Zemas
pasitenkinimas gyvenimu yra depresija, nerimg ir neurotiSkumag prognozuojantis veiksnys ir turi
abipusj rysj su psichinés sveikatos problemomis (Fergusson et al., 2015).

Subjektyvig gerove individas vertina pagal tai, kiek jis yra patenkintas savo gyvenimu.
Frischas (1998) teigia, kad pasitenkinimo gyvenimu jvertinimas remiasi tuo, kaip tinkamai tenkinami
Zzmoniy poreikiai, tikslai ir norai svarbiose gyvenimo srityse. Pasitenkinimas gyvenimu gali buti
apibudinamas kaip kognityvinis individo gyvenimas (Veenhoven, 2008). Tai visapusiskas, pazintinis
gyvenimo kokybés vertinimas, pozilrio j gyvenimg ir aplinkybiy jvertinimas. Pavot et al. (1991)
teigia, kad pasitenkinimo gyvenimu vertinimas yra procesas, kurio metu pirmiausia formuojamas tam
tikros gyvenimo kokybes paveikslas, ir tuomet palyginamas dabartinis gyvenimas su tuo paveikslu.

Pasak Vladisavljevi¢ ir Mentus (2019) pasitenkinimas gyvenimu yra labiau susijes su
materialinémis gyvenimo sglygomis: pajamomis, nedarbu ir biisto sglygomis. Taigi, pasitenkinimas
gyvenimu yra veikiamas konteksto. Tyrimo rezultatai rodo, kad kiekvienas subjektyvios gerovés
komponentas turi ne tik stabilius ir nekei¢iamus elementus, bet ir elementus, kuriems daro jtaka
kontekstas. Pasitenkinimas gyvenimu yra ta dalis, kurig palyginti lengva pakeisti (Li et al., 2014).
Pasitenkinimg gyvenimu nulemia tiek iSoriniai (ekonominiai, socialiniai), tiek vidiniai (asmenybés,
genetikos) veiksniai. Tyrimy rezultatai rodo, kad pasitenkinimas gyvenimu yra labai svarbus
psichinei sveikatai, kalbant apie teigiama ry$j su santuoka ir partneryste, mazesnj streso lygj, bendra
sveikatos bikle (Milovanovi¢ et al., 2018). Taigi, pasitenkinimg gyvenimu gali formuoti arba
prognozuoti jvairis veiksniai.

Mafini (2017) metais i$tyré keturiy veiksniy jtaka Afrikos miestelio bendruomenés zmoniy
pasitenkinimui gyvenimu. Siuos veiksnius tyrime sudaré isilavinimas, sveikata, pajamy lygis ir
namy tkio dydis. Tyrimas parode, kad iSsilavinimas, sveikata ir namy tkio dydis reikSmingai
prognozavo zmoniy pasitenkinimg gyvenimu miestelio bendruomenése. Taciau pajamos

neprognozavo pasitenkinimo gyvenimu. ISsilavinimas buvo didziausias pasitenkinimo gyvenimu
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prognozuojantis veiksnys, palyginus su kitais ekonominiais veiksniais. Pasitenkinimas gyvenimu yra
sudétinga sagvoka, kuri turéty biiti nagriné¢jama kontekste (Mafini, 2017). Be pajamy ir iSsilavinimo
labai svarbig vietg uzima ir pasitenkinimas paciu darbu. Atliktas tyrimas su socialiniais darbuotojais
parodé reik§mingg teigiamg ry$j tarp pasitenkinimo gyvenimu ir pasitenkinimo darbu (Keser et al.,
2019). Pasitenkinimas darbu daro jtaka pasitenkinimui gyvenimu, nes didelé¢ dienos dalis
praleidziama darbe. Kita vertus, tie, kurie néra patenkinti savo darbu, néra patenkinti individualiu
gyvenimu (lverson, 2000). Knabe ir Ratzel (2011) patvirtino darbo svarbg pasitenkinimo gyvenimu
lygiui ir nurodé nedarba, kaip Zemo pasitenkinimo gyvenimu lygio prognozuojantj veiksnj (Keser et
al., 2019). Pasitenkinimas gyvenimu yra labiau susijes su bendra laime ir malonumu; abu $ie veiksniai
gali greitai sumazéti dél nedarbo.

Kaip jau buvo minéta anksciau, pasitenkinimui gyvenimu daro jtakg ir Zmogaus sveikata.
Grant ir kt. (2009) apklausé¢ 17-30 mety studentus i$ 21 Europos ir Azijos $aliy ir nustaté teigiama
abipusj ry$] tarp pasitenkinimo gyvenimu ir su sveikata susijusio elgesio: fiziniy pratimy, nertikymo,
apsaugos nuo saulés naudojimo. ISsamesnis longitudinis Koivumaa-Honkanen ir kt. (2012) tyrimas
su jvairesnio amziaus tiriamaisiais (18-45 mety) patvirtino reikSminga rysj tarp alkoholio vartojimo
ir pasitenkinimo gyvenimu. Alkoholio vartojimas daznai naudojamas kaip saves gydymo bidas
stresui mazinti, taciau toks daznas vartojimas padidina tolerancijg alkoholiui (Sinha, 2008). Galima
teigti, pasitenkinimas gyvenimu neigiamai susijes su alkoholio vartojimu, o mokéjimas valdyti stresg
teigiamai susijes su mazesniu alkoholio vartojimu. Daugybé tyrimy, susijusiy su priklausomybe ir
stresu rodo, kad besivystant priklausomybei mazéja adaptacijos ir konstruktyvaus streso jveikimo
bidai, kurie mazina gyvenimo kokybe¢ (Yoon et al., 2006). Ir priklausomybés sunkumas, ir neigiama
streso jveikimo strategija sustiprina potraukj alkoholiui (Koivumaa-Honkanen et al. 2012). Taigi,
individai, kuriy pasitenkinimo gyvenimu lygis yra Zemesnis, gali maZiau riipintis savo sveikata ir
piktnaudZiauti alkoholiu.

Kalbant apie vidinius pasitenkinimo gyvenimu veiksnius, didele reikSme¢ turi Zmogaus
asmenybe ir temperamentas. Suldo (2015) atliko tyrima su paaugliais ir nustaté reikSmingg rysj tarp
neurotiSkumo ir paaugliy pasitenkinimo gyvenimu bei patvirtino, kad ekstraversija vidutiniSkai
susijusi su didesniu pasitenkinimu gyvenimu. Rezultatai koreliuoja su pasitenkinimu gyvenimu tarp
jaunimo ir pabrézia stipry rysj tarp paaugliy asmenybgs ir jy suvokiamos gyvenimo kokybés. Beveik
pusé paaugliy pasitenkinimg gyvenimu paaiS$kino, remiantis asmenybés matavimo rodikliais.
ReikSmingos sgsajos tarp pasitenkinimo gyvenimu ir asmenybés veiksniy yra susij¢ su jaunimo
adaptacijos lygiu, jskaitant akademinius pasiekimus ir saves vertinimg. Taip pat pasitenkinimui
gyvenimu didele jtaka daro ir patiriami jaunystéje iSgyvenimai bei santykiai su bendraamziais.

Pasitenkinimas gyvenimu priklauso nuo to, kaip Zmonés yra susij¢ su savo bendraamziais ir Savo
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praeitimi. Yra jrodymy, kad asmenybé daro didele jtaka individy pasitenkinimui gyvenimu ir kad tai
lemia pradinj laimés lygj, j kurj individai sugrjzta (Jewell & Kambhampati, 2015). Jewell ir
Kambhampati (2015) teigia, kad laimés jaunystéje poveikis pasitenkinimui gyvenimu yra santykinai
didelis ir reikSmingas. Asmenybés veiksniai turi gana didele jtakg jaunimo laimei. Vaikiskos elgesio-
emocinés problemos yra daug stipresnis prognozuojantis veiksnys, susij¢s su pasitenkinimu
gyvenimu uZaugus. Sis rezultatas dar karta patvirtina santykiy su bendraamzZiais vaikystéje svarba,
kokig jtaka tai turi vaiko laimei ir tuo paciu suaugusiyjy pasitenkinimui gyvenimu.

Dar vienas svarbus pasitenkinimo gyvenimu faktorius yra zmogaus atsparumas. Tyrimai
parodé, kad didesnis pasitenkinimas gyvenimu yra teigiamai susij¢s su adaptaciniais psichologiniais
konstruktais, o neigiamai susij¢gs su tokiais psichologiniais konstruktais, kaip, pavyzdziui,
suvokiamas stresas. Atsparumas i§ dalies tarpininkauja tarp streso ir pasitenkinimo gyvenimu rysio.
Aukstesni suvokto streso jvertinimai yra neigiamai susij¢ su atsparumo lygiu, dél ko sumazéja
pasitenkinimo gyvenimu lygis. Rezultatai taip pat parodé, kad didesnis atsparumas buvo susij¢s su
didesniu pasitenkinimu gyvenimu (Yildirim, 2019). Buvo atliktas tyrimas su 182 poromis dvyniy,
siekiant jvertinti genetinius ir aplinkos veiksnius, Kurie prisidéjo prie pasitenkinimo gyvenimu. Buvo
nustatyta, kad genetiniai veiksniai paaiSkino 53 proc. pasitenkinimo gyvenimu variacijos, o aplinkos
veiksniai turéjo reik§mingg vaidmenj aiSkinant skirtingus emocinio reguliavimo tipus. Remiantis $iuo
tyrimu, genetinis veiksnys yra gana svarbus, aiskinant pasitenkinimg gyvenimu (Milovanovic et al.,
2018). Taigi, vidiniai veiksniai, tokie kaip asmenybés bruozai bei genetika, yra labai svarbis

pasitenkinimui gyvenimu.

1.1.4. Patiriamas emocijas salygojantys veiksniai

Kita svarbi subjektyvios gerovés sudedamoji dalis yra Zmogaus emociné gerove.
Emocingumas skiriamas j teigiamg ir neigiama. Emociné savijauta apima emocingumo vertinima,
remiantis vykstanciy jvykiy, kaip maloniy arba nemaloniy, patyrimu (Vladisavljevic & Mentus,
2019). Teigiamas emocingumas pasireiSkia, patiriant malonuma ir gyvenimo dziaugsmga, tuo tarpu
neigiamas emocingumas lydimas dominuojan¢iomis nemaloniomis emocijomis, tokiomis kaip
stresas, baimé, pyktis (Gengdz, 2000). Emociné gerové yra labiau susijusi su nematerialia gyvenimo
kokybe: suvokiama sveikatos biikle, asmeniniu saugumu ir socialiniais rysiais (Vladisavljevi¢ &
Mentus, 2019). Kai kuriuose Saltiniuose emocingumas yra prilyginamas laimés jausmui. Watson ir
kt. (2010) teigia, kad laimé yra vienas i§ subjektyvios gerovés rodikliy, atspindintis emocing
samprata. ,Laimé yra proto bilisena, apimanti teigiamy emocijy buvima, ir neigiamy emocijy
nebuvimag, o tai reiskia, kad kas nors gali biiti laimingas nevertindamas savo gyvenimo kaip gero*

(Watson et al., 2010, p. 16). Teigiamos emocijos padeda kaupti resursus, kurie padidina gerove,
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padidindami teigiamy emocijy jutima, ir stiprina atsparumg neigiamoms emocijoms. Teigiamy
emocijy reguliavimo strategijos, kurios yra iSmoktos ir priimtos vystymosi metu, daro jtakg vélesnei
gerovei. Istyrus studentus Belgijoje, kurie buvo orientuoti j savo mintis, paaiSkéjo, kad studenty
pozityvios mintys buvo teigiamai susijusios su teigiamu emocingumu ir neigiamai Siejamas su
neigiamu emocingumu. Zmongs, kurie linke abejoti savimi (turi Zema saviverte), dazniau naudoja
strategijas, kurios slopina jy teigiamg emocinguma, nes jie jauciasi nenusipelne¢ gery emocijy, o
individai, turintys aukStesne savivertg, yra labiau linke sustiprinti savo teigiamg emocinguma, kad
galéty islaikyti teigiamg saves suvokimg (Gomez-Baya et al., 2018).

Emociné gerové susideda i§ teigiamo ir neigiamo emocingumo, taciau rasta daug
priestaraujanciy vienas kitam tyrimy, kaip Sie konstruktai yra susije¢ tarpusavyje. Kai kurie tyrimai
rodo, kad teigiamas ir neigiamas emocingumas néra tarpusavyje reikSmingai susije ir yra atskiri
konstruktai. Tai reiSkia, kad zmogus, kuris patiria teigiamas emocijas, nebitinai tuo paciu nepatiria
neigiamy emocijy. Li ir kt. (2014) teigia, kad jei asmuo patiria daugiau teigiamy emocijy, neigiamy
emocijy turéty buti maziau. Taciau tuo paciu nustatyta, kad koreliacija tarp teigiamy ir neigiamy
emocijy yra labai silpna (artima nuliui), reiskia rySio tarp emocingumy beveik néra. Tai patvirtino ir
neuropsichologiniai tyrimai, kurie nustaté, kad teigiamos ir neigiamos zmoniy emocijos yra
nepriklausomos viena nuo Kitos ir yra siejamos su skirtingais veiksniais (Diener et al. 2009). Taigi,
tyrin¢jant subjektyvig gerove, teigiamos ir neigiamos emocijos turéty biti tiriamos kaip du
nepriklausomi kintamieji. Schimmack (2008) taip pat teigia, kad teigiamas ir neigiamas
emocingumas yra aiSkiai atskirti subjektyvios gerovés komponentai. Be to, yra jrodymy, kad
teigiamas ir neigiamas emocingumas turi skirtingas asociacijas su asmenybés kintamaisiais.
Pavyzdziui, Diener ir Emmons (1984) nustaté, kad neurotizmas yra labiau susijg¢s su neigiamu
emocingumu nei su teigiamu emocingumu, o ekstraversija daznai yra geresnis teigiamo emocingumo
prognozuojantis veiksnys (Schimmack, 2008). Taip pat, teigiamas ir neigiamas emocingumas yra
susij¢ su skirtingais psichologinio prieraiSumo kintamaisiais. Nerimastingas prieraiSumas buvo
teigiamai susijgs su neigiamu emocingumu, o vengiantis prieraiSumas buvo neigiamai susij¢s su
teigiamu emocingumu (Li et al., 2014). Véliau Vladisavljevi¢ ir Mentus (2019) paneigé ankstesnius
rezultatus ir nustaté, kad teigiamas ir neigiamas emocingumas néra aiskiai atskiriami, nes jie sudaro
vieng faktoriy ir turi tg patj prognozuojantj veiksni.

Tyrimai rodo, kad teigiamas emocingumas yra reik§mingai susijes su Zzmogaus asmenybés
savybémis, kurios padeda siekti geresniy rezultaty ir konstruktyviai spresti problemas. Bedel (2015)
nustaté, kad tiriamieji, kurie buvo teigiamos emocinés biisenos, atlikdami tyrime pateiktas uzduotis,
pateiké tikslesnius rezultatus, gal¢jo sukurti daugiau kiirybiniy asociacijy ir buvo lankstesni.

Teigiama nuotaika prisideda prie tokiy reikSmingy pazinimo aspekty kaip daugialypis mastymas,
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kurybiskumas ir lankstumas, sprendziant problemas ir priimant efektyvius sprendimus. Steinhardtas
ir Dolbieris (2008) atlike tyrimg nustaté, kad individai, turintys gerus problemy sprendimo jgudzius,
panaudoja daug efektyvesnius jveikos mechanizmus ir jie patiria didesnj teigiamg emocinguma, kaip
apsauginj veiksnj.

Zmogaus emociné gerové keidiasi su amziumi, vyresniame amziuje emocijy intensyvumas
gali pradéti mazéti. Kai vertinamos stiprios emocijos, priklausancios teigiamam emocingumui,
pagyvenusiems zmonéms gali pasireik$ti Zemesnis teigiamas emocingumas. Kai vertiname jausmus,
kurie turi Zemesn;j jaudinimo laipsnj, pavyzdziui, pasitenkinimas, mes galime nematyti to sumaz¢jimo
suamziumi (Lawton, 2001). Taip pat gali biiti, kad su amziumi tiek emocijy daznis, tiek intensyvumas
mazéja. Zmonés gali patirti pyktj tokiu pat dazniu, tadiau su amziumi jie gali jj patirti ne taip
intensyviai (Diener, Scollon, & Lucas, 2009). Naujesni tyrimai rodo, kad su amziumi Zzmonés dazniau
patiria teigiamg emocingumag, nes yra labiau samoningi. Pastaraisiais metais tyrimai rodo, kad
samoningumas vaidina didele reik§me, patiriant teigiama emocinguma vyresniame amziuje. Didesnis
sagmoningumas padidina vyresnio amziaus zmoniy démesj j jy dabarting patirt] ir emocijas, tai gali
sustiprinti jy démesio kontrole emocinei patir€iai, tokiu bidu skatinant teigiamg emocingumg.
Kinijjoje atliktame tyrime buvo nustatyta, kad teigiamas emocingumas buvo teigiamai susijes su
sagmoningumu ir optimizmu. Optimizmas i$ dalies tarpininkavo tarp sagmoningumo ir teigiamo
emocingumo, didesnis sgmoningumas buvo susij¢s su didesniu optimizmu, kuris buvo susij¢s su
padidéjusiu teigiamo emocingumo lygiu. Tai gali biiti tod¢l, kad sgmoningumas sustiprina vyresnio
amziaus suaugusiyjy démesio sutelkimg j teigiamg informacijg ir patirtj, kurios suteikia jiems
galimybe efektyviai reguliuoti savo emocijas, skatinti atjautg sau ir optimizma, tokiu biidu padidinant
vyresniy zmoniy laime¢ (Zeng & Gu, 2017). Taip pat tyrimai rodo, kad teigiamas emocingumas
vyresniame amziuje reik§mingai susijes su zmoniy sveikata. Teigiamas emocingumas, atspindintis
tai, kiek Zmogus jauciasi budrus, entuziastingas ir aktyvus, turi fizing ir psichologing nauda
vyresniems zmonéms (Zeng & Gu, 2017). Longitudiniai tyrimai parodé, kad teigiamas emocingumas
apsaugo vyresnius suaugusius nuo insulto, taip pat jis teigiamai susijes su laime ir ilgaamziSkumu
(Milovanovi¢ et al., 2018). Taigi, vyresnio amziaus zmonés, kurie yra labiau sgmoningi ir turi daugiau
optimizmo, patiria didesnj teigiamo emocingumo lygj, tokiu biidu palaikydami geresn¢ sveikata.

Dar vienas emocing gerove skatinantis veiksnys yra gyvenimo prasmeés turéjimas.
Pastaraisiais metais vis didéjantis tyrimy kiekis apie gyvenimo prasme yra sutelktas j jos teigiamag
poveikj, ypac kalbant apie naudg Zmogaus psichinei sveikatai ar funkcionavimui (Volkert et al.,
2014). Gyvenimo prasme laikomas apsauginis teigiamos psichinés biklés veiksnys, jskaitant
teigiamg emocinguma (Pan et al., 2008). Viena i$ pagrindiniy numatomy gyvenimo prasmés funkcijy

yra individo teigiamo emocingumo reguliavimas (MacKenzie & Baumeister 2014). Empiriniai
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tyrimai rodo, kad gyvenimo prasmé skatina stipréjant] teigiamg emocinguma. | gyvenimo prasme
orientuota proaktyvi jveika taip pat generuoja teigiamg emocingumag (Gruszczyn ska & Knoll 2015).
Nagrinédamas gyvenimo prasmés poveikj savireguliacijai ir gerovés stiprinimui Martela, Ryan ir
Steger (2017) nustaté, kad teigiamas emocingumas yra §io santykio tarpininkas. Gyvenimo prasmé
palengvina savireguliacijg ir sustiprina gerove, taip parodydama teigiamo emocingumo poveikj
blisimam gyvenimui. Gyvenimo prasmés turéjimas yra susijes su pagrindiniais Zmogaus geroveés
aspektais. Vienas i$ tyrimy parodé, kad gyvenimo prasmés turé¢jimas ir teigiamas emocingumas yra
reikSmingai susij¢, be to teigiama nuotaika padidino dalyviy gyvenimo prasmés vertinimg. Taigi,
teigiamas emocingumas yra prognozuojantis veiksnys matuojant gyvenimo prasme¢. Atrodo, kad
prasmingose situacijose teigiamas emocingumas prisideda prie patiriamo prasmingumo, kartu su
autonomijos, kompetencijos, priklausymo ir geranoriSkumo veiksniais (Martela, Ryan, & Steger,
2017).

Kitas reik§mingas veiksnys, susijes su emocine gerove, yra teigiami zmogaus prisiminimai.
Teigiamy autobiografiniy prisiminimy atgaminimas yra galinga strategija emocijoms reguliuoti.
Emocijy reguliavimas remiasi geb¢jimu moduliuoti daZznj, intensyvumg ir emocinio reagavimo
trukme¢. Teigiamy prisiminimy atgaminimas veikia kaip atkuriamoji strategija, jdarbindama
pozityvius jvykius, kurie nesuderinami su neigiamu emocingumu. Prisimenant teigiamus jvykius,
sustipréja teigiamos emocijos, kKurios padidina kognityvinius iSteklius, palengvindami neigiamy
emocijy mazinima. Zmonés daZnai prisimena teigiamus autobiografinius prisiminimus, badami
litdnos nuotaikos, tokiu biidu norédami sureguliuoti litidesj. Tyrimai pabréZia, kad Zmonés ne visada
pasirenka ieSkoti teigiamy prisiminimy ir kad kai kurie Zmonés 1§ tikryjy gali bijoti patirti teigiamy
emocijy. Amerikoje buvo atliktas tyrimas, kurio rezultatai atskleidé, kad stipresni depresijos
simptomai numate padidéjusia teigiamy emocijy baime, o tai savo ruoZtu numaté mazesnj sugebéjimag
pagerinti teigiamg emocinguma ir sumazinti neigiamg emocinguma per teigiamus prisiminimus
(Vanderlind et al., 2016). Teigiamy emocijy baimé gali buti susijusi su individualiais skirtumais
gebéti panaudoti pozityvias mintis emocijoms reguliuoti. Rezultatai atskleidé, kad didesné teigiamy
emocijy baimeé buvo susijusi su mazesniu emocijy atstatymu per pozityviy prisiminimy atkiirima
(Vanderlind et al.,, 2016). Galima teigti, kad teigiamos emocijos, sukeliamos pozityviais
prisiminimais, padidina paZintinius iSteklius, kurie suteikia galimybe¢ maZinti neigiamg emocinguma.

Emociné gerové yra reikSmingai susijusi su demografiniais rodikliais. Agrawal ir kt. (2011)
tyrimai parodé, kad Seiminé padétis yra reikSmingai susijusi su neigiamy emocingumu. Atliktame
tyrime susituoke ar turintys partnerj respondentai turéjo zemesnj neigiama emocingumg. Taip pat

tyrimas parod¢, kad tiriamieji, gaunantys didesnes pajamas ir turintys aukstesnj iSsilavinima, tur¢jo
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aukstesnj teigiamg emocingumg. Easterlin, (2001) tyrimas parodé, kad tiriamieji, turintys aukstesnj

iSsilavinima, buvo laimingesni (Agrawal et al., 2011).

1.1.5. Jauny suaugusiyjy subjektyvios gerovés tyrimai

Tiriant jauny suaugusiyjy subjektyvia gerove, tyrimy imtj dazniausiai sudaro studentai nuo
18 iki 25 mety, nors jie reprezentuoja tik dalj jauny suaugusiyjy. Daugiausiai tyrimy atliekama, norint
palyginti subjektyvios gerovés lygj jvairiose amziaus grupése. Atlikus tyrimus Kinijoje, auksc¢iausias
gerovés rodiklis buvo nustatytas vyresnio amziaus grupéje (56—60), o Zemiausias - jauny suaugusiyjy
imtyje (18-25). Rezultatai parodé, kad amzius nebuvo pats stipriausias subjektyvig gerove
prognozuojantis veiksnys, tadiau jo jtaka buvo statistiskai reikiminga. Sis tyrimas parodé, kad jauny
suaugusiyjy subjektyvios gerovés lygis yra zemesnis, nei kity amziaus grupiy (Xing & Huang, 2013).

Tiriant pasitenkinimo gyvenimu lygj jvairiose amziaus grupése, buvo nustatyta, kad vyresnio
amziaus zmonés buvo labiau linke iSreiksti didesnj pasitenkinimg gyvenimu nei jauni suaugusieji.
Tai paaiskinti galima tuo, kad pasitenkinimas gyvenimu yra vertinamas kaip subjektyvios gerovés
pazintinis komponentas, ir tai parodo, kokie Zmogaus poreikiai turéty biiti patenkinti. Didé¢jant
amziui, kriterijai, pagal kuriuos asmuo vertina dalykus, atitinkancius jo poreikius, yra realistiSkesni
ir objektyvesni. Kitaip tariant, individas nori labiau suprasti atotrtikj tarp realybés ir svajoniy (Xing
& Huang, 2013). Pagal §j tyrimg jauni suaugusieji yra maziau realistiski savo poreikiy atzvilgiu, todél
galimai yra maziau patenkinti savo gyvenimu.

Danijoje atliktas tyrimas parodé, kad vyresnis Zmoniy amzius buvo reik§mingas Zemesnio
neigiamo emocingumo ir pasitenkinimo gyvenimu prognozuojantis veiksnys. Nors jauni suaugusieji
pozityviau vertina savo subjektyvig gerove, zitirédami ] ateit], taiau dabarties atzvilgiu jie iSreiske
daugiau neigiamo emocingumo. Vyresnio amziaus Zmonés NOrS turéjo maziau teigiamg pozitrj ]
ateit], o pozityvus pozilris j busimus jvykius buvo susijes su Sios grupés subjektyvia gerove, jy
dabartinis subjektyvios gerovés lygis buvo vis tiek aukStesnis nei jauny suaugusiyjy (Thomsen, Lind,
& Pillemer, 2017). Sasaja tarp zmoniy amziaus ir subjektyvios gerovés patvirtino ir dar vienas
tyrimas, kuris parodé, kad vyresnio amziaus zmonés turéjo aukstesnj subjektyvios gerovés lygj nei
jaunesni zmonés. Afrikoje atliktas tyrimas parod¢, kad vyresnio amziaus asmenys nuo 60 iki 75 mety
rodé aukstesnj pasitenkinimo gyvenimu lygj nei jauni suaugusieji nuo 24 iki 34 mety amziaus
(Morton, Rooyen, Venter, & Andersson, 2018).

Tiriant jauny suaugusiyjy subjektyvia gerove, svarby vaidmenj atlieka socialiné aplinka, tokia
kaip tarpasmeniniai santykiai, mégstama veikla bei rySys su artimaisiais. Taivane atliktas tyrimas
parodé, kad bendraamziy, Seimos ir intymiy santykiy veiksniai buvo susije su studenty psichologine

savijauta. Jie vertino intymumg ir pozityvius rySius, ypa¢ su bendraamziais, Seimos nariais ir
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mokytojais. Rezultatai parodé, kad jauni suaugusieji pajuto Siy teigiamy tarpasmeniniy santykiy
poveikj jy subjektyviai gerovei ir laimei (Lin, 2017). Kiti tyrimai taip pat rodo, kad jauny suaugusiyjy
pomeégiai ir (arba) laisvalaikis buvo teigiamai susij¢ su subjektyvia gerove. Subjektyvi gerové yra
pagrista teigiamu emociniu vertinimu apie asmens suvokiamg laimés buseng. Kitame tyrime
studentai, apraSydami savo subjektyvig gerove, pabrézé gyvenimo tiksla, gyvenimo prasme,
intymumo baime¢ ir autentiSkumg. Studenty gyvenimo prasmés buvimas ir ieSkojimas gali buti
naudojamas kaip reikSmingas prognozuojantis subjektyvios gerovés veiksnys (Lin, 2017).
Apibendrinus, jauny suaugusiyjy subjektyvi gerové reikSmingai susijusi su tarpasmeniniais

santykiais, mégstama veikla bei gyvenimo prasmés turéjimu.

1.2. Mitybos jprociy samprata

Svarby vaidmenj Zzmogaus gyvenime atlicka mityba. Nuo Zmogaus mitybos jprociy priklauso
gyvenimo kokybé¢ ir sveikata. Sveika mityba laikoma viena svarbiausiy sveikatos skatinimo
priemoniy. Sveika mityba biitina gerai sveikatai ir tinkamam bei efektyviam kiino funkcionavimui,
taip pat ji reikalinga energijai gauti. Buti geros sveikatos ir gerai jaustis senstant bei buti geros
savijautos per sveikos mitybos laikymasi tapo esminis tyrimy tikslas tarp daugelio mokslininky
(Cohen & Babey, 2012). Sveika mityba sudaro subalansuota ir jvairi mityba, susidedanti i§ sveiky
maisto produkty: Svieziy ir natiiraliy produkty, daug vaisiy ir darzoviy taip pat i$ maisto, kuriame yra
vitaminai ir mineralai. Ji taip pat apima valgymo jprocius ir elgesj, kurie gerina ir palaiko fizing bei
psichologing sveikata (Jovic¢i¢, 2015). Serbijoje buvo atliktas tyrimas apie gyventojy sveikos mitybos
jpro¢ius. Sis tyrimas analizavo tris sveikos mitybos jprodiy dimensijas: Zinias, problemas ir jausmus.
Zinios — tai sveikos mitybos laikymasis. Siame tyrime mitybos jpro¢ius apémé sveikos mitybos
principy taikymas, taip pat elgesys, kuris yra susij¢s su sveiko maisto pasirinkimu, paruo$imu ir
vartojimu. Problemos - tai sunkumai, susij¢ su sveika mityba, su kuriais Zzmonés susiduria. Jausmai
buvo susij¢ su teigiamomis emocijomis, kurias zmongs patiria laikydamiesi sveikos mitybos. Tyrimo
rezultatai parode, kad mitybos jprociai geréja su amziumi, taip pat kaip ir teigiami jausmai, kuriuos
sukelia sveika mityba (Jovici¢, 2015).

Susiformave zZmogaus mitybos jprociai pasireiSkia per tai, ka jis valgo, t.y. per elges;.
Gaunama sveikos mitybos nauda gali paveikti elgesj tuo atveju, jei asmuo jaucia, kad sveika mityba
yra jam svarbi ir aktuali, jei jis yra motyvuotas ir turi pakankamai Ziniy keisti savo elgesj (Jovicic,
2015). Atlikta ir daugiau tyrimy, nagrinéjanciy mitybos jprocius per elgesi. Iprociai yra tiesiog gerai
praktikuojamas elgesys ir apibrézia sveika mityba ne kaip visiSkai automatizuota elgesj, bet tokj,
kuris apima svarstymo ir deryby elementus (Wood & Neal, 2009). Svarbiausias skirtumas tarp

rutinos ir jpro¢io yra sgsaja su savikontrole. Savikontrolé atlieka lemiamg vaidmenj svarstymo ir
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deryby proceso metu tarp konkuruojanéiy tiksly. Sioje deryby erdvéje savikontrolé leidzia asmeniui
nepaisyti atsakymy j uzuominas, kurios veda prie nepageidaujamy maisto vartojimo modeliy. Taigi,
asmenis gali motyvuoti emociniai ar hedonistiniai tikslai, bet savikontrolé jtemptai reguliuoja maisto
vartojima, Kai atsiranda nesveikos mitybos alternatyvy (McCarthy et al., 2017). Galima teigti, kad
Zmogaus mitybos jproc¢ius galima koreguoti ir kontroliuoti, kaip ir visus kitus jprocius. Tam reikia
stebéti savo elgesj, kas yra perkama, kas valgoma bei kas lemia maisto pasirinkima.

Itraukiant naujg elgesj, pagrista sveikos praktikos supratimu, galima paskatinti zmones sukurti
sveikos mitybos jpro¢ius, kuriuos sudaro mazy veiksmy derinys. Sis naujas elgesys yra i§ pradziy j
tiksla orientuotas ir su laiku gali tapti jprastas stabiliame kontekste. Taciau sveikos mitybos jprocio
konkrecius veiksmus. Kyla klausimas dél tiksly, jpro¢iy ir savikontrolés dinamiskumo aplinkoje,
kurioje $ios uzuominos gali | Song nukreipti asmenj nuo pageidaujamo elgesio (McCarthy et al.,
2017). Taigi maisto produkty pasirinkima gali formuoti aplinkos stabilumas. Jeigu zitiréti | sveikos
mitybos elgesj placiau, kaip j sudétingesnj procesa, svarstymo ir savikontrolés procesy poreikis tampa
patikimesnis. Iprociai paprastai formuojami stabiliame kasdieninio gyvenimo kontekste, taciau
kasdieniame gyvenime ne visada uZtikrinamas stabilumas. Taigi, sveikos mitybos jprociai pagal
griezCiausio jpro¢io apibrézimg neegzistuoja. Sveikos mitybos jprocius geriausiai apibrézia
automatiniy ir svarstomy procesy rinkinys, susijes su sveikesnés mitybos iSlaikymu praktikoje
(McCarthy et al., 2017).

Analizuojant mitybos jproc€ius, labai svarbus faktorius yra socialiné bei ekonominé Zmogaus
padétis. Tyrimai rodo, kad yra rysys tarp socialinio konteksto ir suvartojamo maisto kiekio. Zmonés
linke valgyti daugiau, kai jie yra Zmoniy kompanijoje, kur valgoma daugiau ir valgo maziau, kai jy
kompanijoje yra valgoma maziau. Sveika mityba kartais gali tapti sumaZz¢jusiy socialiniy rySiy
priezastimi (Jovici¢, 2015). Galima teigti, kad socialin¢ aplinka taip pat atlieka svarby vaidmenj
formuojant mitybos jprocius. Patel ir kt. (2018) nustate, kad tyrimo dalyviai, kurie sumaZino savo
kalorijy suvartojima, turé¢jo auksStesnius sveikos mitybos jproc¢iy rodiklius, palyginus su tais, kurie
nesinaudojo §ia strategija. Taip pat dalyviai, kurie sumazino riebaly ir angliavandeniy mityboje kiekj,
taip pat turéjo aukstesnius sveikos mitybos jprociy rodiklius.

Kalbant apie mitybos jprocius Lietuvoje, dauguma (59 proc.) Salies gyventojy valgo tris kartus
per dieng. 16 proc. gyventojy daznai uzkandziauja tarp pagrindiniy valgymy (Dobrovolskij ir Stukas,
2014). Pagal Petkevicieng ir Kriauc¢ioniene (2005) dazniausiai darzoves valgo 25-34 m. vyrai ir 35-
49 m. moterys. Barzda ir kt. (2016) nustaté, kad didziosios dalies tiek suaugusiy, tiek pagyvenusiy
Lietuvos gyventojy mityba néra palanki sveikatai ir neatitinka sveikos mitybos rekomendacijy.

Nepakankamai vartojama darzoviy ir vaisiy, gradiniy produkty, Zuvies ir jos produkty. Savo mityba

24



kaip tinkama vertina 40,2 proc. respondenty. Beveik kas antras gyventojas turi antsvorio arba yra

nutukes.

1.2.1. Mitybos jprocius salygojantys veiksniai

Zmogaus maisto pasirinkimas yra kompleksinis, jis kinta su amziumi ir susidaro i§ ankstesnés
patirties, emocijy, troSkimo, skonio, nuostaty, alerginiy reakcijy ir jgimty biologiniy veiksniy. Verslo
rinkodara, idealai, moral¢ ir vertybés, kontekstas, kultiira, statusas ir finansai yra kiti svarbiis
faktoriai, darantys jtaka maisto pasirinkimo elgesiui (Scott, 2017). Atlikti tyrimai rodo, kad maisto
pasirinkimg ir valgymo jprocius jtakoja skirtingi veiksniai, taciau reikSmingiausi yra gyvenimo stilius
ir kultiira (Ares et al., 2016). Sobal, Bisogni ir Jastran (2014) teigia, kad skonis ir kultira yra du
galingi maisto pasirinkimo elgesio varikliai. Kultira daro jtaka maisto pasirinkimui. Skonis
susiformuoja ankstyvoje vaikystéje ir véliau yra sunkiai kei¢iamas. Jprociai, kontekstas ir kasdienybé,
kaip maisto pasirinkimo veiksniai, skatina nesamoningg pasirinkima, pagrjsta paros laiku, kultiiriniais
Iprociais, tokiais kaip tam tikras maistas pusryCiams ar kiekvieng pirmadienj picos su draugais
valgymas (Scott, 2017). Nors tai gali bati tam tikro maisto valgymo jprotis, ekonomiskumas ir
prieinamumas taip pat turi jtakos renkantis maistg. Atlikti tyrimai rodo, kad ekonominiai iStekliai
padidina Zmoniy subjektyvig gerove ir pasitenkinimg gyvenimu, susijusiu su maistu. Pastarasis gali
biti susijes su galimybe, kurig turi Zmong¢s, turintys didesnius ekonominius iSteklius, todél jiems
pricinamas geresnés kokybés maistas ir geresné bei sveikesné maisto jvairové (French, Wall, &
Mitchell, 2010).

Atliekama daug tyrimy, norint nustatyti, su kuo yra susij¢ Zmoniy mitybos jprociai. Pasirodo,
7zmogaus mitybos jpro¢ius nulemia daug skirtingy veiksniy, tiek vidiniy, tick aplinkos. Amerikoje
atliktame tyrime aplinkos konteksta sudaré Amerikos kultlira: greito maisto ir prekybos automaty
prieinamumas, maistas i$sine§imui, mikrobangy krosnelés. Zmoniy sveikai mitybai daré jtaka
tradicijos, socialiné jtaka bei produkty kaina. Asmeninius veiksnius sudaré skonis, apetitas, sveikata,
emocijos ir jprociai. Emocijos, tiek teigiamos, tiek neigiamos, tur¢jo skirtingg poveikj d¢l to, kada ir
kokj maistg valgyti. Kalbant apie elgesio jprocius, vieni respondentai kreipé démes;j j kaing, kiti buvo
samoningi sveikatos atzvilgiu, o dar kitiems skonis buvo svarbiausias. Sveikatos faktorius buvo
svarbiausias pagrindas sveikai mitybai pas vyresnio amziaus tiriamuosius, turin¢ius sveikatos
problemy (Hargreaves, Schlundt, & Buchowski, 2002). Taigi, Sis tyrimas parodé, kad mitybos
jproc¢ius reikia vertinti individualiai. Mitybos pasirinkimg reguliuoja tradiciniai, asmeniniai ir
aplinkos veiksniai.

Maistas vaidina svarby vaidmenj bendraujant Seimoje. Tyrimai parodé teigiama rysj tarp

valgymo kartu su $eima daznio ir sveikos mitybos jprociy (Schnettler et al., 2017). Tyrimai, atlikti
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JAV, kuriuose buvo nagriné¢jami ry$iai tarp Seimos mitybos daznio paauglystéje ir mitybos kokybés,
valgymo daznumo, socialinio valgymo ir mitybos sudéties, véliau parodé¢, kad mityba kartu su Seima
paauglystéje gali turéti ilgalaikj teigiama poveikj jauny Zzmoniy mitybos kokybei ir jauny suaugusiyjy
mitybos jpro¢iams (Larson et al., 2013). Kiti tyrimai parodé atvirkstinj rysj tarp valgymo kartu su
Seima daZnio ir tévy bei vaiky kiino svorio (Chan & Sobal, 2011). Dar vienas tyrimas, atliktas Ciléje,
parodé, kad su Seima gyvenantys universiteto studentai turéjo sveikesnius mitybos jprocius, kurie
susij¢ su didesniu pasitenkinimu gyvenimu bei maZesniu antsvorio paplitimu ir nutukimu (Schnettler
et al., 2017). Naujausi tyrimai, atlikti su jvairiy amziaus grupiy tiriamaisiais, rodo, kad
pasitenkinimas maistu turi tiesioginj rysj su bendru pasitenkinimu gyvenimu ( Schnettler et al., 2017).
Nustatyta, kad toks rySys yra susijes su hedoniniu malonumu, susijusiu su skanaus maisto valgymu,
taip pat su sveikais mitybos jprociais ir geresne sveikata (Schnettler et al., 2017). Mitybos elgesys yra
iSmoktas elgesys, atspindintis Seimos jsitikinimus, pozitrj ir jpro¢ius (Levin & Kirby, 2012).
Valgymas su Seima gali apsaugoti jos narius nuo neigiamo iSorinio poveikio, susijusio su maistu,
sukuriant sveikg paaugliy ir suaugusiyjy mitybos jpro¢iy pagrindg (Dwyer et al., 2015).

Banna (2016) savo tyrime atskleidé¢ socialing ir kultliring jtaka paaugliy mitybai,
apibiidindamas $eima, Kaip turinéig teigiama jtaka maisto jproc¢iams. Paaugliy mitybos jpro¢iams
poveikj daré ir draugai. Paaugliai valgé maziau naudingg maistg tuomet, kai jie buvo su draugais.
Taigi, paauglysté yra jautrus laikotarpis, darantis jtakg mitybai. Banna (2016) pateiké teorija,
leidziancig suprasti jtakg elgesiui, susijusiam su mityba, kuris apima keturis lygius: individualy,
tarpasmeninj, bendruomenés ir visuomenés. Individuali jtaka apima maisto produkty pasirinkima ir
Zinias, kod¢l ir kaip sveikai maitintis. Tarpasmeniniame lygmenyje bendraamziai, kaip ir Seima,
vaidina svarby vaidmenj formuojant mitybos jproc¢ius. Blinant su draugais, tiriamieji suvalgydavo
daugiau maisto, t.y. maisto vartojimas padidédavo. Taip pat jtakos turéjo ir bendruomené, kuri gali
paveikti elges], ypatingai svarbi yra mokyklos aplinka. Kalbant apie visuomenés lygmenj, besaikis
televizoriaus ir kompiuterio naudojimas yra susij¢s su nepageidaujamu mitybos elgesiu, kuris gali
prisidéti prie antsvorio ir nutukimo. Informacijg apie mitybg, gaunamg per televizijg bei internetg
paaugliai laiké patikima.

Pastaruoju metu visuomené vis labiau susiriipina dél vaiky ir paaugliy savo kiino suvokimo,
mitybos jprociy bei kaip formuojami kiino standartai, kurie ver€ia jaunima laikytis dietos ir
kompleksuoti dél savo iSvaizdos. Van Vliet, Gustafsson ir Nelson (2015) nustaté, kad didziausias ir
berniuky, ir mergaiciy dietos laikymosi rizikos veiksnys buvo jy suvokimas dél savo antsvorio. Be
to, nepasitenkinimas savo kiinu buvo susijes su retesniu pusryCiy valgymu. Apibendrinus, dietos
laikymasis, norint numesti svorio ir pusry¢iy nevalgymas daZniau biidavo tarp paaugliy, nei tarp

jaunesniy vaiky. Didziausias vaiky dietos laikymosi rizikos veiksnys buvo jy pozitris j savo antsvorj.
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Tiek pas berniukus, tiek pas mergaites pusryCiy praleidimas buvo susijes su neigiamu savo kiino
suvokimu bei su didesniu KMI (van Vliet, Gustafsson, & Nelson, 2015). Vereecken ir kt. (2009)
nustaté mazesnj kasdieniy pusry¢iy vartojimg pas vyresnius nei 11 mety vaikus, kurie patyré svarbius
pokycCius paauglystés metu, jskaitant didesn¢ autonomijg ir savarankiSkuma, renkantis maista,
sumazgjusj valgymo kartu su Seima daznj ir padidéjusia bendraamziy jtaka, taip pat padidéjusi dietos
laikymosi elgesj, ypa¢ tarp mergai¢iy. PusryCiy praleidimas buvo susijes su nesveikos mitybos
jprociais, tokiais kaip kity valgymy praleidimas, mazesnis vaisiy ir darzoviy vartojimas (van Vliet,
Gustafsson, & Nelson, 2015).

Laukaitiené, Moceviciené ir Zaborskis (2014) iStyré Lietuvos ir Latvijos, Italijos ir Kroatijos
bei Kanados ir JAV paaugliy kiino masés indekso ir kuno vaizdo vertinima bei jy reiksme
pasitenkinimui gyvenimu ir mitybos (vaisiy, darzoviy, saldumyny ir kokakolos vartojimas)
jpro¢iams. Pagal tyrimo rezultatus maziausiai kasdien vaisiy vartojan¢iy paaugliy buvo Lietuvoje ir
Latvijoje, daugiausiai - JAV ir Kanadoje. KMI nebuvo reiksmingas paaugliy pasitenkinimui
gyvenimu, taciau subjektyvus kiino vertinimo matas reiksmingai siejosi su pasitenkinimu gyvenimu
visose analizei pasirinktose salyse. Normalios kiino masés paaugliai dazniau rinkosi sveikus maisto
produktus (vaisius ir darzoves). Nepriklausomai nuo kano vertinimo mato analizuotose Salyse
gyvenimu patenkinti paaugliai maitinosi sveikiau, o gyvenimu nepatenkinti jaunuoliai dazniau
rinkosi sveikatai zalingus produktus: dazniau vartojo saldumyny ir géré kokakolos.

Tiriant sgsajas tarp sveiky mitybos iproc€iy ir suaugusiyjy kiino svorio, buvo gautas jdomus
tyrimo rezultatas - tiriamieji, turintys antsvorio, turéjo auksCiausig sveikos mitybos jproc¢iy bala.
Ankstesni Sios srities tyrimai paprastai rodé, kad nutukimas siejamas su prastesniais valgymo
Iprociais, tokiais kaip nepakankamas vaisiy ir darzoviy valgymas, padidéjes nesveiky uzkandziy ir
greito maisto vartojimas (Emery et al., 2015). Vienas i§ galimy $io tyrimo i$vady paaiSkinimas yra
tas, tyrimo dalyviai, turintys antsvorio, aktyviausiai bando mesti svorj ar neleisti svoriui priaugti
(Kushal et al., 2018). Kushal ir kt. (2018) nagrinéjo demografinius ir gyvenimo biido veiksnius,
turin€ius jtakos mitybos jpro¢iams tarp gyventojy, gaunan¢iy mazas pajamas. Rezultatai parodé zema
sveikos mitybos jproc¢iy lygi. Pajamy jtaka mitybos elgesiui gali atsirasti dél sveiko maisto kainos.
Prastesné mityba turi teigiama rysj su didesniu maisto kiekiu, turin¢iu daug cukraus, rafinuoty grady
ir riebaly, vartojimu (Drewnoswski & Kawachi, 2015). Taip pat buvo nustatyta, kad tyrimo dalyviai,
turintys aukstesnj nei vidurinj i$silavinima, turéjo auksciausig sveikos mitybos jprociy balg. Galimas
Sios sgsajos paaiskinimas yra zinios apie sveikg mityba, jskaitant riebalus, cukry ir aukstg energetine
verte turintj maista. Zmonés su Zemesniu issilavinimu gali neturéti pakankamai Ziniy apie tai, kas
ver¢ia sveikai maitintis, taigi jie yra maziau linke jsitraukti j sveika mitybg. Kitas galimas

paaiSkinimas yra tas, kad aukstas iSsilavinimas suteikia galimybes uzZsidirbti daugiau pajamy, todél
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daugiau galimybiy naudotis su sveikata susijusiais iStekliais bei sveikesnio maisto vartojimo
galimybémis (Kushal et al., 2018). Lietuvoje atlikti tyrimai taip pat rodo Lietuvos gyventojy mitybos
Jprociy sgsaja su iSsilavinimu. Dauguma aukstojo iSsimokslinimo zmoniy mitybos jpro¢iy buvo
sveikesni negu nebaigto vidurinio iSsilavinimo. Gyventojai, turintys aukstajj iSsilavinimg, dazniau
valgé Sviezias darzoves ir vaisius (Grabauskas ir kt., 2004). Galima teigti, kad sveika mityba
reikSmingai susijusi su gaunamomis pajamomis ir i$silavinimu.

Maisto vartojimas yra susijes su alkoholiniy gérimy vartojimu bei patiriamu stresu. Atlikus
tyrimg su kolegijy studentais, buvo siekiama nustatyti jy alkoholiniy gérimy vartojimo jprocius.
Rezultatai parodé, kad vidutinei alkoholio vartojimo rizikai priklausantys respondentai buvo linke
daugiau valgyti maisto pries gerdami ir i§gér¢. Taip pat buvo nustatyta, kad vélyvas valgymas vakare
buvo dazniau paplitgs po alkoholio vartojimo epizody, palyginus su vakarais, kai buvo negeriama.
Kai studentai geria, jie linkg valgyti nesveika maistg. Kiti tyrimai parod¢, kad studentai buvo linke
valgyti daugiau prie§ gerdami, kad galéty visa naktj vartoti daugiau alkoholio. Taciau tyrimai taip pat
parod¢, kad kai kurie studentai valgé maziau arba apskritai praleido valgyma pries alkoholio
vartojima, kad suvartoty maziau kalorijy. Tokiu biidu studentai grei¢iau apsvaigdavo ir alkoholiniy
gérimy kalorijos buvo apribotos. Studentai daZniausiai jsitraukia i alkoholiniy gérimy vartojima,
norédami uzsimirsti. Dél didelio kalorijy kiekio alkoholyje, jo daznas vartojimas gali paskatinti svorio

prieaugj (Ozberak, 2010).

1.2.2. Jauny suaugusiyjy mitybos jprociy tyrimai

Jauny suaugusiyjy mitybos jproc¢iy tyrimai dazniausiai atlickami su studentais, todél nuo 18
iki 25 mety amzZiaus grupés imtis yra istirta labiausiai. [stojus j universiteta, jauni suaugusieji pradeda
2014). Studijy laikais jauni suaugusieji dél prasty laiko valdymo jgidziy dazniau linke valgyti
nesveikg maistg. Stresas yra dar vienas veiksnys, darantis didele jtaka svorio padidéjimui. Stresas
patiriamas dél didelio darbo kiekio ir darby pridavimo terminy. ManksSta daZniausiai biina sgraSo
apacioje, o laikas laisvalaikiui paprastai btina minimalus (Ozberak, 2010). DaZniausiai per¢jimas |
jauny suaugusiyjy gyvenimag tampa nesveikos mitybos laikotarpiu, kai jauni zmonés formuoja
ilgalaikius su sveikata susijusius elgesio jpro¢ius (AL Qauhiz, 2010). Stresas yra nagriné¢jamas
daugelyje tyrimy kaip vienas 1§ svarbiy veiksniy, daraniy jtakg jaunyjy suaugusiyjy mitybai.
Valgymas dél streso ar emocinis valgymas yra ne kas kita, o maisto vartojimo atsakas ] bet kokias
emocijas, ypac kai individas néra alkanas. Valgytojai, kurie riboja savo mityba, linke padidinti maisto
vartojimg stresinémis sglygomis, o neribojantys save valgytojai linke mazinti maisto vartojima.

Dhivyadharshini, Jothi Priya ir Gayathridevi (2019) nustaté, kad 60% universitety studenty savo
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streso lygj jvertino kaip labai aukstg. Taip pat studentai daznai patiria stresg dél egzaminy. Mityba,
miego jprociai, vienatvé ir santykiai su Seima ir draugais gali sukelti neigiamg poveikj studentams.
Nustatyta, kad stresg patiriantys studentai vartoja daugiau gaiviyjy gérimy ir greito maisto nei
nepatiriantys streso studentai, kurie vartoja daugiau sveiky vaisiy ir darzoviy savo mitybos racione.
Nors toks studenty elgesys yra laikinas, kol vyksta universiteto gyvenimas, nesveikos mitybos
jprociai, jgyti Siame amziuje paprastai iSliecka ir vyresnio amziaus suaugusiyjy gyvenime (Silliman,
Rodas-Fortier, & Neyman, 2004). Vieni i§ dazniausiy nesveikos mitybos jpro¢iy yra valgymy
praleidimas, maisto valgymas ne namie, uzkandziavimas ir greito maisto vartojimas (Savige et al.,
2007). Gan ir kt. (2011) taip pat patvirtino, kad studentai susiduria su nesveikos mitybos jprociais,
kurie nulemia jy kiino svorio padidéjima, kartais pasirinkimas pagrjstas maisto kaina. Kanadoje buvo
atliktas tyrimas, kas skatina studentus formuoti mitybos jprocius. Universiteto studentai iSskyré
sveika i8vaizda, kuriai padeda susiformuoti sveika mityba (pagal svori, oda, kiino sudéjimg ir kt.),
suteikiant teigiamy jausmy ir uzkertant kelig ligoms (Deshpande, Basil, & Bazil, 2009).

Lietuvos tyrimai rodo, kad dauguma studenty renkasi maistg atsizvelgdami i jo skonj, o ne
naudg sveikatai. Vaisiy ir darZoviy vartojimas tarp studenty néra populiarus. Taip pat nustatyta, kad
studentai Lietuvoje maitinasi nereguliariai. Jaunimas daZznai uzkandZiauja tarp pagrindiniy valgymy
(Samsonien¢ ir Zimnicka, 2013). Senikiené¢ ir kt. (2016) nustaté, kad vaikiny ir merginy maitinimosi
Iprociai skiriasi. Merginos linkusios maitintis Siek tiek sveikiau. Merginos vartoja daugiau darzoviy.
Daugiau kaip pusé studenty vartoja arba yra vartoj¢ energetiniy gérimy, o deSimtadalis juos vartoja
reguliariai. Merkys, Norkus ir Dovydaitis (2016) teigia, kad Siuolaikinis mokslas kol kas neturi
aiSkaus atsakymo, kodél, nepaisant neprasto zinojimo apie sveikos mitybos taisykles ir principus,
labai didelé¢ Zmoniy dalis vis vien maitinasi nesveikai. Lietuvos studenty mitybos jprocius paveikia
Sie veiksniai: lytis, socialiné klasé, tévo ir motinos mitybos jprociai bei informavimasis apie sveika
gyvenseng per medijas.

Ansari, Suominen ir Samara (2015) Suomijoje atliko tyrima Su jaunais suaugusiais ir nustaté
auksta sveikos mitybos laikymosi lygj (> 70%). Siame tyrime sveikos mitybos svarba buvo teigiamai
susijusi su mitybos gairiy laikymusi. Tyrimai tradiciSkai biina nukreipti j discipling apie sveika
mityba, kurios studentai mokosi, arba studentai turi pakankamai ziniy apie gerus mitybos iprocius,
ta¢iau $iy ziniy pritaikyti nepavyksta dél prasty mitybos jpro¢iy. Ganasegeran ir kt. (2012) atliktame
tyrime mitybos jprociai buvo zemesni tarp jaunesniy Malaizijos studenty (18-22 mety), rukanciy,
alkoholj vartojanciy asmeny ir ty, kurie nesportavo.

Jauny suaugusiyjy probleminio mitybos elgesio tyrimas, atliktas Lietuvoje, atskleidé, kad
tirlamieji pasiZzymejo labiausiai iSreikStu nekontroliuojamu valgymu. Nekontroliuojamas valgymas

gali biiti labiausiai paplites tarp jauny suaugusiyjy dél to, kad yra glaudziai susijes su valgymo

29



kultdira: kulturiskai priimta valgyti su kitais zmonémis, nejauciant alkio, vaiSintis uzkandziais i8 kity
zmoniy, uzkandziauti kine ar dirbant. Dél $iy dalyky zmonés nekreipia démesio j tai, ka ir kiek valgo,
dél to gali véliau padidéti nekontroliuojamas valgymas (Stanyté ir Smigelskas, 2018). Stanyté ir
Smigelskas (2018) nustaté, kad socialiniai ir demografiniai veiksniai turé¢jo didesnj prognozuojantj
potencialg kasdieniams maisto jpro¢iams, nei asmenybés bruozai arba probleminis mitybos elgesys.
Jungtinéje Karalystéje atliktas tyrimas parodé¢, kad pasitenkinimas gyvenimu buvo susijgs su vaisiy
vartojimu, taip pat mazesnis, bet reikSmingas rySys buvo su rukymu ir riebaly vengimu (Grant,
Wardle, & Steptoe, 2009).

Kitas tyrimas parodé, kad gyvenimo partneriai ar sutuoktiniai poroje turéjo didziausig jtaka,
prognozuojant jauny suaugusiyjy mitybos jpro¢ius. Taip pat vyrai, kurie jautési prisiri$e prie savo
partneriy ir draugy buvo labiau linke laikytis sveikesniy mitybos jproc¢iy (Oygard & Klepp, 1996).

Tai gali reiksti, kad paaugliams augant, partneriai pradeda atlikti svarby vaidmen;.

1.3. Mitybos jprociy ir subjektyvios gerovés sasajos

Mityba, kaip sritis, yra susijusi su pasitenkinimu gyvenimu dél keliy prieZaséiy. Maistas yra
svarbus gyvenimo kokybés komponentas; nepriimtina ar netinkama dieta gali sukelti nepakankamag
maisto ir skysCiy vartojima, dél kurio gali sumazéti svoris, suprastéti mityba ir nutikti daugybé
neigiamy padariniy sveikatai (Amerikos dietology asociacija, 2005). Maistas veikia kaip malonumo
ir socialinio kurimo produktas, kuris palaiko asmens tapatybés kiirimg (Hausman, 2005).
Hargreavesas, Schlundtas ir Buchowskis (2002) pabrézia emocinj maisto aspekta, susijusi Su
Sventémis ir socialine sgveika. Kiti tyrimai rodo, kad mityba yra svarbus laimés Saltinis (Berenbaum,
2002). Demura ir Sato (2003) teigia, kad reguliari ir sveika mityba gali padéti sumazinti depresijos
paplitimg ir pagerinti gyvenimo kokybe. Maistas yra vienas i§ pagrindiniy Zmoniy poreikiy, todél
pagyveng Zmonés turéty daugiau démesio skirti sveikai mitybai, taip pat ugdyti sveikus jprocius, kad
pasiekti patenkinamg gyvenimo kokybe (Chena et al., 2018).

Daugybé tyrimy atkreipé démes;j j bendrg pasitenkinimg gyvenimu ir tam tikromis atskiromis
sritimis, jskaitant maista. Tyrimai rodo, kad tie, kurie yra patenkinti maistu ir mitybos jpro¢iais, yra
patenkinti savo gyvenimu (Grunert et al., 2007). Sveika mityba padidina pasitenkinimg gyvenimu ir
laime (White, Horwath, & Conner, 2013). Schnettler ir kt. (2017) nustaté, kad egzistuoja teigiamas
rySys tarp pasitenkinimo gyvenimu ir pasitenkinimo su maistu susijusiu gyvenimu. DidZioji dalis
tyrimo dalyviy teigé, kad yra patenkinti savo gyvenimu ir savo su maistu susijusiu gyvenimu, didelé
tiriamyjy dalis turéjo teigiama subjektyvios gerovés lygi apskritai ir ypa¢ maisto atzvilgiu. Taigi,
aukStesnis pasitenkinimo gyvenimu ir laimés lygis yra susijes su didesniu su maistu SuSijusiu

gyvenimo pasitenkinimu.
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Buvo atlikta nemazai tyrimy, siekiant iSsiaiskinti, kaip yra susij¢ mitybos jprociai ir subjektyvi
gerové. Manoma, kad maistas, turintis aukstg energeting vertg, yra skirtas neigiamoms emocinéms
blisenoms mazinti ir nuotaikai gerinti (Macht & Mueller, 2007). Geriau suprasti ry$j tarp mitybos ir
subjektyvios gerovés galima tiriant juos veikian¢ius pagrindinius mechanizmus. Pirma, kai kuriy
maisto sudedamyjy daliy biocheminis poveikis arba vitaminy triikumas daro jtaka psichologiniams
simptomams (Benton & Donohoe, 1999). Manoma, kad maistas, kuriame gausu angliavandeniy ir
yra mazai baltymy, gerina nuotaikg ir pazinting veiklg (Markus et al., 1998). Kitas mechanizmas yra
susij¢s su riebaly ir angliavandeniy sukeltu pagumburio-hipofizés ir antinkséiy  aktyvumo
sumazgjimu, tokiu biidu sumazinant streso reakcijas (Macht, 1999). Remiantis §ia prielaida, buvo
jrodyta, kad ilgalaikis auksta energetine verte turin¢io maisto vartojimas sumazina kortizolio reakcija
] socialinius dirgiklius (kurie sukelia stresg) (Tryon et al., 2015). Tyrimai rodo, kad emocinis
valgymas labiausiai suardo ry$j tarp nuotaikos ir mitybos jproc¢iy (Oliver, Wardle, & Gibson, 2000).
Viename i$ tyrimy stresas pakeité emociniy valgytojy maisto pasirinkimg tokiu biidy, kad jie padidino
saldziyjy, daug riebaly turin¢iy maisto produkty vartojima, palyginus su neemociniy valgytojy, kurie
patyré stresg (Oliver et al., 2000).

Strahler ir Nater (2018) nustaté, kad greitojo maisto ar saldumyny vartojimas buvo susij¢s su
nuotaikos pablogéjimu ir didesniu stresu pas ribojancius maistg respondentus, ta¢iau buvo susijes su
padidinta gerove pas emocinius valgytojus. Taip pat, iStyrus respondenty vartojamus gérimus, buvo
rastas gérimy vartojimo rySys su teigiama emocine bisena, alkoholiniai gérimai iSryskéjo kaip
svarbiausias prognozuojantis veiksnys. Sis tyrimas parodé, kad riebus maistas neigiamai veikia
gerove. Tyrimai, paremti respondenty dienoraséiais, rodo, kad mityba, kurioje yra daug riebaly,
padidina neigiamg nuotaikg (Strahler & Nater, 2018). Vokietijoje atliktame tyrime dienos kalorijy ir
so¢iyjy riebaly suvartojimas prognozavo neigiamg nuotaikg po dviejy dieny, taciau toks valgymas
pries dvi dienas neturéjo reikimingos jtakos nuotaikai. Sis tyrimas nepatvirtino, kad subjektyvi
gerové gali biti mitybos prognozuojantis veiksnys, taciau tyréjai pastebéjo, kad specifinis mitybos
elgesys vyksta prie§ nuotaikos pokycius, o ne atvirks¢iai (Strahler & Nater, 2018). Kiti tyrimai
patvirtino, kad mityba, vartojant maZiau riebaly, daro poveikj depresijos ir nerimo poZymiy
mazinimui. Siuo atzvilgiu didele reik§me turi riebaly riigi¢iy ir oksidanty savybés. Polineso¢ios
riebaly riigStys buvo susijusios su geresne nuotaika. PrieSingai, mityba, kurioje yra daug sociyjy
riebaly, cholesterolio ir rafinuoto cukraus, neigiamai veiké bendrg nuotaikg. Tiriant gérimus, buvo
nustatyta, kad sultys, kava ir alkoholis buvo susije su laikinu nuotaikos pageréjimu. Teigiama, kad
vaisiy sultys, ypac turtingos fenolio ruigsties (flavonoidy), daré teigiama poveikj fizinei ir psichinei

sveikatai (Strahler & Nater, 2018). Panasiai ir tyrimai, remiantys respondenty dienoraséio pildymu,
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patvirtino prielaida, kad vaisiy ir darzoviy vartojimas skatino subjektyvig gerove (White, Horwath,
& Conner, 2013). Taigi iki Siol buvo atlikta nemazai tyrimy, kuriy rezultatai yra gana prieStaringi.

Daznai tiriant sgsajg tarp mitybos jprociy ir subjektyvios gerovés, bandoma nustatyti rysj tarp
vaisiy ir darzoviy vartojimo bei Zzmogaus psichinés gerovés ar laimés. Keli tyrimai parodé glaudy
epidemiologinj rys§j tarp vaisiy ir darzoviy vartojimo ir psichinés sveikatos (Stranges et al., 2014).
Taip pat yra nustatytas nuotaikos pageréjimas po vaisiy vartojimo, kuriuose yra daug vitamino C,
psichinés ir fizinés sveikatos pageréjimas, kai uzkandzius sudaro vaisiai vietoj Sokolado ar traskuciy
(Strahler & Nater, 2018). Longitudiniame tyrime, atliktame Australijoje, buvo ieSkomas rySys tarp
diety vengimo ir vélesnio pasitenkinimo gyvenimu bei laimés. Tyrimas parodé, kad tam tikry maisto
produkty vartojimas yra investicijos forma j ateities laime ir gerove. Vaisiy ir darZzoviy vartojimo
reik§meé yra vertinama kaip reik§minga ir poveikis pasijaucia per dvejus metus. Tyrimas parodé, kad
vaisiy ir darzoviy vartojimas einamaisiais metais yra aukStesnés gerovés lygio prognozuojantis
veiksnys - vertinant tiek kaip pasitenkinima gyvenimu, tiek kaip laimg. Taigi, vaisiy ir darzoviy
vartojimo padidéjimas yra reikSmingai susijes su pasitenkinimo gyvenimu ir laimés jausmo
padidéjimu (Mujcic & Oswald, 2016). Kitas tyrimas taip pat patvirtino, kad toks sveikos mitybos
elgesys, kaip reguliarus vaisiy, darzoviy ir pusry¢iy valgymas, buvo teigiamai susij¢s su laime (Lesani
et al., 2016).

Keletas tyrimy, atlikty su paaugliais, parodé, kad greito maisto vartojimas buvo susij¢s Su
depresija, 0 nesveiky uzkandziy vartojimas buvo susijes su psichologiniais simptomais (Zahedi et al.,
2014). Viena i§ priezasCiy gali buti ta, kad prasta mityba, susidedanti i§ nesveiky ir greito maisto
produkty, turin¢iy mazai maistiniy medziagy, gali daryti poveikj normaliam smegeny funkcionavimui
ir tokiu budu neigiamai paveikti nuotaikg per neurotransmiteriy, tokiy kaip serotoninas, sinteze
(Bamber, Stokes, & Stephen, 2007). Sveicarijoje atliktas tyrimas parod¢, kad tie respondentai, kurie
5 kartus per dieng vartojo vaisius ir darZoves, buvo reciau labai ar vidutiniSkai susikrimtg, nei
asmenys, vartojantys maziau vaisiy ir darzoviy (Richard et al., 2015). Gali buti, kad dél vaisiy ir
darzoviy, turinCiy daug antioksidanty, folio riigSties ir prieSuzdegiminiy komponenty vartojimo
padidéja zmogaus optimizmas ar laimé (Liu et al., 2007). Apibendrinus, vaisiy ir darZoviy vartojimas

yra reikSmingai susijes su laimés jausmu ir gera nuotaika.

1.3.1. Mitybos sasajos su emocijomis

Kitas svarbus vidinis faktorius, kuris yra susije¢s su mitybos jprociais, yra jausmai ir emocijos.
Jausmai ir emocijos yra susijusios su valgymu dviem biidais ir gali paveikti mitybos elgesi (Canetti,
Bachar, & Berry, 2002). Neigiamos emocijos, pavyzdziui, litdesys, pyktis ir baimé gali padidinti

impulsyvy maisto vartojimg. Teigiamos emocijos, pavyzdziui, malonumas, gali padidinti
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pasimégavimg maistu ir sveiky maisto produkty vartojima (Macht, Roth, & Ellgring, 2002). Taigi
susidaro ilga veiksniy seka: supanti zmogy aplinka daro jtaka jo emocijoms, tuomet emocijos daro
jtaka maisto produkty pasirinkimui per zmogaus elgesj. Emocijos turi galingg jtaka mitybos
jpro¢iams ir kai kuriy Zmoniy valgymas yra kaip atsakas j jvairias neigiamas emocijas, tokias kaip
nerimas, depresija, pyktis, vieniSumas. Emocinis valgymas yra susij¢s su persivalgymu, nevalgymu,
bulimija ir nutukimu (Torrado et al, 2015). Kiekvienos emocijos stiprumas, kurig patiria Zmogus
valgydamas, galéty buti naudojamas kaip veiksminga priemoné mitybos jprociams keisti, taip
koreguojant nutukusiy Zzmoniy dietos trukumus. Tod¢l Zinant Zzmogaus emocinj elgesj, yra lengviau
dirbti su nutukimu arba svorio palaikymu. Emocinis valgymas yra kaip negatyviy jausmy atsakas.
Daugelis Zmoniy, patyre stresa, naudoja maista kaip emocing gynyba, kuri sukelia nutukima. Zmongés,
kurie neturi problemy su virSsvoriu, naudoja adaptyvias jveikos strategijas ir nevalgo, kai patiria
emocinj distresg (Wardle, 2000). Taigi, galima teigti, kad Zmogaus mitybos jprociai glaudZiai susij¢
su zmogaus psichologine biisena. Jeigu Zzmogus yra emociskai stabilus ir patenkintas gyvenimu, yra
tikimybé, kad ir jo mitybos jprociai bus sveikesni.

Egzistuoja glaudus rySys tarp maloniy emocijy ir maisto. Malonumas ar jo nebuvimas, susijes
su mityba, gali turéti jtakos asmeninei gerovei (Kahneman, Schkade, & Fischleris, 2010).
Malonumas, patiriamas valgant, daznai sumazinamas iki paprasty jusliniy ir skonio aspekty, taciau i$
tikryjy tai yra daug sudétingesnis reiSkinys. Malonumas, patiriamas valgant, apima ne tik paprastg
malonuma, susijus] su paciu maistu, jis daznai gali apimti ir aplinka, tokig kaip fiziné vieta ir socialiné
aplinka, kurioje valgomi patiekalai (Barrett, Mesquita, Ochsner, & Gross, 2007). Socialiniuose
moksluose malonumas valgyti taip pat apima potraukj, asmenines nuostatas, polinkius, likescius ir
net priklausomybe (Dupuy & Poulain, 2012). Maistas yra kur kas daugiau, nei tiesiog mityba. Tyrimai
rodo, kad maisto vartojimas yra susijes su Zmogaus emocinémis bisenomis (Macht, 2008). Daugelis
Zmoniy valgo norédami atitraukti nuo kazko savo démesj, kazka kompensuoti arba jveikti neigiama
emocinguma, kurj sukelia stresas, nerimas, nusivylimas, baim¢, kasdieniai ripesciai, liidesys,
nuobodulys, depresija ar nuovargis. Maistas, valgomas tokiomis aplinkybémis, kartais vadinamas
paguodziantis maistas, o dauguma $iy maisto produkty yra saldis, turi daug angliavandeniy ir riebaly,
nes toks maistas gali suteikti pasitenkinima i§ karto ir suteikti net psichofizinés naudos (Chua, Touyz,
& Hill, 2004). Kiti tyrimai rodo, kad neigiamos ir teigiamos nuotaikos gali lemti skirtingy tipy maisto
produkty pasirinkimg. PavyzdZiui, Garg, Wansink ir Inman (2007) nustate, kad Zmonés valgo daugiau
hedoninio maisto, kai biina litidni, ir maziau hedoninio maisto, kai jie laimingi. Fedorikhin ir Patrick
(2010) taip pat nustaté, kad renkantis Sokoladinius saldainius ar vynuoges, asmenys, kurie buvo geros
nuotaikos, buvo labiau linkg valgyti vynuoges nei tie, kurie buvo neutralios nuotaikos. Labroo ir

Mukhopadhyay (2009) nustate, kad Zmonés, biidami teigiamos nuotaikos, rinkosi maistingg maistg,
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kai jie nejauté butinybés palaikyti nuotaika, bet pasirinkdavo nesveika maista, kai jauté poreikj
palaikyti savo nuotaika.

Gardner ir kt. (2014) gavo panasSius rezultatus ir nustaté, kad asmenys, badami neigiamos
nuotaikos, mieliau rinkosi nesveika maista, nes neigiama nuotaika skatina nedelsiant taisyti nuotaikg
ir gauti emocinj malonuma maisto produkty skonio ir jusliniy potyriy déka. PrieSingai, asmenys,
budami teigiamos nuotaikos, rinkosi sveika maista, nes teigiama nuotaika skatina abstrakty mastyma,
kuriam svarbesni yra ilgalaikiai, auksStesnio lygio maisto privalumai, tokie kaip sveikata ir gerové.
Apibendrinus, nuotaika yra glaudziai susijusi su maisto produkty pasirinkimu. Individai gali vartoti
tiek sveika, tiek nesveika maista, priklausomai nuo savo nuotaikos. Kai individas yra geros nuotaikos,
jis renkasi sveikesn¢ mityba, tokiu budu palaikydamas savo sveikata ir gerove i$ ilgalaikés
perspektyvos, taciau kai individas yra neigiamos nuotaikos jis pirmenybe teikia nesveikiems maisto
produktams, tokiu biidu bando nedelsdamas pakelti savo nuotaika ir padidinti energija (Gardner et
al., 2014).

1.3.2. Mitybos jprociu ypatumai ir jy sasaja su subjektyvia gerove

Viena i$ dazniausiy mitybos jprociy tendencijy yra dietos laikymasis, ribojant maistg. Maisto
ribojimas apibiidinamas kaip nuolatinis kognityvinis bandymas kontroliuoti valgymo elgesj, kad
numesti svorio ar i§vengti svorio prieaugio (Stunkard & Messick, 1985). Motery paaugliy imtyje
Ting, Huang, Tu ir Chien (2012) nustaté, kad depresijos simptomus sukélé motery bandymas laikytis
dietos arba dietos laikymosi, norint numesti svorio, nes¢kmé, o ne motery svorio statusas. Kai kurie
tyrimai parodé¢, kad dietos yra susijusios tik su mazesniu pasitenkinimu gyvenimu pas universiteto
studentes moteris (Remick et al., 2009). 2017 metais Ciléje atliktas tyrimas taip pat patvirtino, kad
moterys, kurios laikési dietos, turéjo mazesnj pasitenkinimg gyvenimu (Schnettler et al., 2017).
Bentley, Mond ir Rodgers (2014) nustaté, kad suvarzyta dieta buvo susijusi su mazesniu
pasitenkinimu gyvenimu tiek pas vyrus, tiek pas moteris. Schnettler ir kt. (2017) nustaté, kad tiek
vyrai, tiek moterys, kurie nuolat laikési diety, patyré mazesnj pasitenkinimg gyvenimu ir
pasitenkinimg gyvenimu, susijusiu su maistu, tuo atveju, kai jie negal¢jo kontroliuoti savo svorio.
Tiek vyrai, tiek moterys, kurie nuolat laikosi diety, daZniau patiria psichinés sveikatos problemy,
susijusiy su maisto apribojimais.

Kita mitybos jproc¢iy tendencija, kuri vis labiau populiaréja, yra valgymas, kuriame daugiausia
démesio skiriama sveikatai arba Svariai mitybai (pvz., paleolitiné dieta) (Strahler et al., 2018).
Desimtojo deSimtmecio pabaigoje Stevenas Bratmanas (1997), praktikuojantis alternatyviaja
medicing, sukiiré terming ortoreksija nervosa (ON) apibiidinancig mitybos biida, kuriai biidingas

beveik patologinis uzsifiksavimas ant sveikos mitybos (Strahler et al., 2018). Pagrindiniai tokios
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mitybos veiksniai yra obsesinis démesys sveikai mitybai ir nesveiko maisto vengimas, psichinis
susiriipinimas d¢l dietos laikymosi, kurig pazeidus, sukeliamas perdétas emocinis nuovargis (ligos
baimé, nerimas, géda ir neigiami fiziniai pojaciai). Siuo atveju maisto pasirinkimas néra grindziamas
kiekiu ar kaip geriau numesti svorio, taciau pagrindinis tikslas yra kokybé¢, siekiant skatinti optimalig
sveikatg (Strahler et al, 2018). Taip pat ortoreksijos atvejais tyréjai nustaté zemesne psichologing
savijauta, didesnj streso suvokimg ir labiau depresing nuotaika, Sie veiksniai stipriai koreliuoja su
subjektyviu socialiniu statusu. Remiantis prielaidomis dél ortoreksinio elgesio (Hayes et al., 2017),
ortoreksijos atvejais buvo pastebétas Zemesné subjektyvi gerové ir pasitenkinimas gyvenimu, O
suvokiamas stresas aukstesnis, nei neturint ortoreksijos (Strahler et al., 2018).

Dar viena mitybos jprociy tendencija yra intuityvus valgymas. Intuityvus valgymas gali biiti
tinkama maisto ribojimo alternatyva, tokia kaip lanksti valgymo kontrolé. Intuityvus valgymas reiskia
valgyma, daugiausiai reaguojant j fiziologinj alkio ir sotumo reiskinj. Zmongs, kurie valgo intuityviai,
yra jpratg ir pasitiki savo alkio ir sotumo signalais, kuriais vadovaujasi valgydami. Jei tokie asmenys
suvalgo daugiau vieno valgymo metu, tuomet jie nattiraliai suvalgo maziau kito valgymo metu nes
jie yra maziau alkani; todél intuityvus valgymas buvo apibtiidinamas kaip lankstus ir adaptyvus
mitybos elgesys (Tylka, Calogero, & Danielsdottir, 2015). Tribole ir Resch (2012) teigia, kad
asmenys, kurie valgo intuityviai, maziau linke rupintis mityba ar skirstyti maistg j gerg ar bloga, jie
daznai pasirenka maistg pasitenkinimo (pagal skonj), sveikatos, energijos, organizmo palaikymo
tikslais. Tyrimai patvirtina teigiamg intuityvaus valgymo ry$j su sveikata ir subjektyvia gerove. Be
to, keletas tyrimy iSnagringjo intuityvaus valgymo intervencijos poveikj sveikatai, KMI ir
subjektyviai gerovei, buvo gautas teigiamas rySys (Tylka, Calogero, & Danielsdottir, 2015). 2015
metais Tylka, Calogero ir Danielsdottir iStyré santykj tarp intuityvaus valgymo ir subjektyvios
geroves bei savo kiino vertinimo. Rezultatai parod¢, kad intuityvus valgymas buvo teigiamai susijgs
su pasitenkinimu gyvenimu, teigiamu emocingumu ir savo kiino vertinimu ir atvirk§¢iai susijes su
neigiamu emocingumu tiek pas vyrus, tiek pas moteris. Taigi intuityvus valgymas yra svarbus ir
unikalus valgymas, kuris susij¢s su subjektyvia gerove ir maZesniu kiino indeksu (KMI).

Isanalizavus literatiirg galima teigti, kad rySys tarp mitybos jpro¢iy ir subjektyvios gerovés i$
tiesy egzistuoja ir yra aktualus dabartingje visuomenéje. Mitybos jpro¢iy ypatumai gali daryti poveikj
zmoniy sveikatai ir emocinei biisenai. Nemazai tyrimy nagringja sveikg mityba per vaisiy ir darzoviy
vartojimo daznj ar pusryciy praleidima, taciau mitybos jprociy reikSmeé yra platesné ir sudétingesné.
Ivairiy tyrimy rezultatai yra gana prieStaringi, todél nustatyti sgsajas tarp mitybos jproCiy ir

subjektyvios gerovés yra svarbu.
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1.4. Tyrimo tikslas ir uZdaviniai

Sio darbo tikslas - i$tirti jauny suaugusiuju subjektyvios gerovés sasajas su mitybos jproéiais.
Tyrimo uzdaviniai:
e Nustatyti, kaip sveikos mitybos laikomasis, sunkumai, susije su sveika mityba, ir pozityvios
emocijos dél sveikos mitybos, yra susije su bendru pasitenkinimu gyvenimu, teigiamu bei neigiamu
emocingumu.
e Nustatyti, ar jauny suaugusiyjy, turin¢iy skirtingus demografinius rodiklius, KMI bei subjektyvy
sveikatos vertinima, subjektyvios gerovés ir mitybos jpro¢iy komponentai reikSmingai skiriasi.

e Nustatyti, ar mitybos jproc¢iai prognozuoja subjektyvig gerove.
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2. TYRIMO METODIKA
2.1. Tyrimo dalyviai

Tyrime dalyvavo jauni suaugusieji i$ Lietuvos. Tyrimo imtj sudaré 140 respondenty, i kuriy
25 proc. (N=35) vyrai ir 75 proc. (N=105) moterys. Tyrimo dalyviy amzius svyravo nuo 20 iki 39
mety (M=31,7; SD=4,7). Vidutinis vyry amzius 33,9 metai (SD=4,59), motery - 31 metai (SD=4,52).

Tyrimo dalyviams atrinkti buvo naudota netikimybiné patogioji atranka.

2.2 Tyrimo instrumentai

Tyrime buvo naudoti $ie instrumentai: Mitybos jprociy klausimynas, Alkoholio vartojimo
jpro¢iy patikros testo trumpoji versija (AUDIT-C), Bendro pasitenkinimo gyvenimu skalé (SWLS),
Teigiamo ir neigiamo emocingumo skalé (PANAS), Anketa apie tiriamyjy demografinius rodiklius,
KMI, subjektyvy savo sveikatos vertinima.

1. Mitybos jprociy klausimynas (Eating habits questionnaire. Graham & Gleaves, 2003).

Leidimas taikyti tyrime Mitybos jprociy klausimyng gautas i§ klausimyno kiir¢jy ir tyrimo
autoriy Graham, E. C. ir Gleaves D. Buvo atliktas dvigubas klausimyno vertimas j lictuviy kalbg,
vieng i§ vertimy atliko profesionali vertéja. Skale sudaro 35 teiginiai, kurie parodo, kiek individas
savo subjektyvia nuomone taiko sveikos mitybos principus, kiek susiduria su sunkumais, laikantis
sveikos mitybos, ir jaucia teigiamus jausmus dél sveikos mitybos. Kiekvienas teiginys vertinamas
Likerto tipo skal¢je nuo 1 = nesutinku iki 4 = visiSkai sutinku, teiginiai sudaro tris mitybos jprociy
skales: sveikos mitybos laikymasis (pvz., ,,Ruosiu maistg sveikiausiu badu®); problemos, susijusios
su mityba (pvz., ,,Savo mityboje turiu daug taisykliy®) ir teigiami jausmai, susij¢ su mityba (pvz.,
»Jauciuosi puikiai, kai sveikai maitinuosi®). Kuo gauti jverciai yra aukStesni, tuo tyrimo dalyviy
sveikos mitybos laikymasis yra geresnis, tuo daugiau problemy kyla dél sveikos mitybos ir tuo
daugiau tiriamieji patiria teigiamy jausmy, susijusiy su savo mityba. Tyrime mitybos jprociy
klausimyno Cronbach alfa rodikliai: sveikos mitybos laikymasis — 0,91, problemos, susijusios su
mityba — 0,92, teigiami jausmai, susij¢ su mityba — 0,87.

Misy tyrime gauti mitybos jprociy klausimyno Cronbach alfa rodikliai: sveikos mitybos
laikymasis — 0,84, problemos, susijusios su mityba — 0,83, teigiami jausmai, susij¢ su mityba — 0,71.

2. AUDIT-C alkoholio vartojimo jprociy patikros testas (AUDIT-C alcohol screen. Janoniené
ir Radzeviciuté, 2016).

AUDIT-C testas, kuris parengtas Higienos instituto ir patvirtintas Sveikatos apsaugos
ministerijos, yra adaptuotas ir prieinamas vieSai instrumentas. Testag sudaro trys teiginiai apie

alkoholio vartojimo jprocius. Pirmas teiginys vertinamas Likerto tipo skal¢je nuo 1 =niekada iki 5 =
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4 ir daugiau karty per savait¢ (Kaip daznai Jis geriate alkoholinius gérimus). Antras teiginys
vertinamas Likerto tipo skaléje nuo 1 = negeriu iki 5 = 10 ar daugiau (Kiek standartiniy alkoholio
vienety iSgeriate eiling dieng, kai geriate). Trecias teiginys vertinamas Likerto tipo skaléje nuo 1 =
niekada iki 5 = kasdien arba beveik kasdien (Kaip daznai per dieng iSgeriate 6 ar daugiau standartiniy
alkoholio vienety). Kuo daugiau baly surenkama, tuo alkoholio vartojimas yra labiau rizikingas.

3.Diener pasitenkinimo gyvenimu skale (Satisfaction with life scale (SWLS). Diener et al.,
1985).

Diener pasitenkinimo gyvenimu skalé yra vie$ai prieinama naudoti. Sio instrumento vertima
i lietuviy kalba atliko ir psichometrines charakteristikas vertino G. Silinskas ir R. Zukauskiené (2004).
Skalg sudaro 5 teiginiai. Kiekvienas teiginys vertinamas Likerto tipo skaléje nuo 1 = visiskai
nesutinku iki 7 = visiSkai sutinku (pvz., ,,AS esu patenkintas savo gyvenimu‘‘). Kuo gauti jverciai yra
aukstesni, tuo tyrimo dalyviy bendras pasitenkinimas gyvenimu yra aukstesnis. Tyrime pasitenkinimo
gyvenimu skalés patikimumo rodiklis Cronbach alfa — 0,85.

Misy tyrime gautas pasitenkinimo gyvenimu skalés Cronbach alfa rodiklis — 0,82.

4.Teigiamo ir neigiamo emocingumo skalé (Positive and negative affect schedule (PANAS).
Watson, Clark, & Tellegen, 1988).

Teigiamo ir neigiamo emocingumo (PANAS) skal¢ yra vie$ai prieinama naudoti. Sio
instrumento vertima j lietuviy kalba atliko ir psichometrines charakteristikas vertino G. Silinskas ir
R. Zukauskiené (2004). Tiriamyjy buvo praSoma pazyméti savo teigiamas ir neigiamas emocijas,
nurodancias, kaip jie apskritai yra linke jaustis. Klausimyng sudaré dvi subskalés po 10 teiginiy
teigiamam ir neigiamam emocingumui pamatuoti. Kiekvienas teiginys vertinamas Likerto tipo
skaléje nuo 1 = visiSkai ne arba labai mazai iki 5 = labai daug. PANAS gauti skalés Cronbach alfa
rodikliai: teigiamo emocingumo — nuo 0,86 iki 0,90, neigiamo emocingumo — nuo 0,84 iki 0,87.

Miisy tyrime gauti teigiamo ir neigiamo emocingumo skalés Cronbach alfa rodikliai: teigiamo
emocingumo — 0,81, neigiamo emocingumo — 0,89.

5.Anketa apie tiriamyjy demografinius rodiklius, KMI, savo sveikatos vertinimg. Buvo
sukurta anketa duomenims apie tiriamuosius surinkti. Tiriamyjy buvo praSoma pazyméti savo
iSsilavinimg, pajamas (buvo nurodytos intervalais), Seiming padétj. Taip pat buvo prasoma jvertinti
savo sveikatos bukle nuo 1 iki 10 ir nurodyti savo tigj bei svorj, kad galima biity apskaiciuoti kiino

indeksg (KMI).

2.3 Tyrimo eiga

Siam tyrimui atlikti buvo sukurtas elektroninis klausimynas, naudojantis platforma

manoapklausa.lt. Klausimyno nuoroda buvo paskelbta socialiniame tinkle Facebook, praSant
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pasidalinti nuoroda su savo pazjstamais. Nuorodoje buvo paminéta, kad klausimyno pildymas uzims
7-8 minutes. Kilus neaiSkumames, tiriamieji i$ karto galéjo susisiekti su manimi ir suzinoti reikalinga
informacijg. Respondentams pildant klausimyng, duomenys automatiskai kaupési duomeny bazéje.
Pildant elektroninj klausimyng, buvo iSlaikytas konfidencialumas, visos anketos buvo pildomos
anoniminiu biidu. Kai visi atsakymai buvo gauti, duomenys i§ platformos buvo konvertuoti ir perkelti
1 Microsoft Office programa Excel.

Tyrime dalyvavo ir anketas uzpildé 165 respondentai, tac¢iau ne visi tiriamieji atitiko reikiamag
amziaus tarpsnj, todél paSalinus netinkamas anketas, liko 153 respondentai. Tuomet po duomeny
perziiiros buvo nustatyta, kad 13 respondenty serga létine liga. Kadangi yra didelé tikimybe, kad dél
sveikatos problemy jy mitybos jprociai yra pakite ir tai gali iSkreipti tyrimo rezultatus, Siy

respondenty atsakymai buvo pasalinti i§ tyrimo. Galutinis respondenty skaicius - 140.

2.4 Duomeny analizé

Statistiné duomeny analizé¢ buvo atlikta SPSS 22 programa. Duomenims aprasyti buvo
panaudota apraSomoji statistika. Pirmame duomeny analizés etape gauti skaliy rezultatai buvo
perkelti i Excel Office programa, kurioje buvo paskaiciuoti skales sudaranciy klausimy, kurie
reprezentuoja tiriamus veiksnius, vidurkiai. Tuomet antrame analizés etape gauti tiriamy veiksniy
vidurkiai buvo perkelti ] SPSS programg ir toliau buvo analizuojami, kaip kintamieji.

Duomeny analizés metu buvo ieSkoma sveikos mitybos laikymosi, pozityviy jausmuy,
susijusiy su sveika mityba bei problemy, kylanciy dél sveikos mitybos, sasajy su bendru
pasitenkinimu gyvenimu, teigiamu ir neigiamu emocingumu, alkoholio vartojimu, subjektyviu savo
sveikatos vertinimu, KMI bei demografiniais rodikliais. RySiams tarp $iy kintamyjy nustatyti buvo
taikytas Pearson koreliacijos koeficientas. Taikant tiesing regresija buvo siekiama jvertinti, ar
mitybos jprociy kintamieji prognozuoja subjektyvig gerove: pasitenkinimg gyvenimu, teigiama ar
neigiamg emocingumg. Vienfaktoriné dispersiné analizé (ANOVA) buvo panaudota, siekiant
nustatyti reikSmingus mitybos jpro¢iy komponenty bei savo sveikatos jvertinimo skirtumus
priklausomai nuo subjektyvios gerovés bei demografiniy rodikliy. Duomenys buvo apdorojami,
ieSkant statistiSkai reikSmingy sasajy. Stjudento testas buvo panaudotas, siekiant nustatyti
reikSmingus subjektyvios gerovés komponenty skirtumus tarp jauny suaugusiyjy, turinciy skirtingg

Seiming padét;.
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3. REZULTATAI

Remiantis misy tyrimo rezultatais, jauny suaugusiyjy sveikos mitybos laikymasis yra Siek
tiek Zemesnis nei vidutinis (M= 1,91, SD=0,5, maksimalus balas skaléje 4). Pozityviy jausmy,
susijusiy su sveika mityba, lygis yra didesnis nei vidutinis (M= 2,56, SD=0,56, maksimalus balas
skaléje 4), o problemy, susijusiy su sveika mityba, lygis yra zemesnis nei vidutinis (M= 1,43,
SD=0,32, maksimalus balas skal¢je 4).

Jauny suaugusiyjy pasitenkinimo gyvenimu lygis yra aukstesnis nei vidutinis (M= 4,8,
SD=1,1, maksimalus balas skaléje 7). Teigiamo emocingumo lygis taip pat yra aukstesnis nei
vidutinis (M= 3,36, SD=0,5, maksimalus balas skaléje 5). Jauny suaugusiyjy neigiamo emocingumo
lygis yra zemesnis nei vidutinis (M= 2,25, SD=0,66, maksimalus balas skaléje 5) (1 lent.).

1 lentelé. Sveikos mitybos jprociy ir subjektyvios gerovés komponenty vidurkiai.

Kintamieji Mean SD Min Max
Sveikos mitybos 1,91 0,5 1 3,3
laikymasis
Pozityviis jausmai, 2,56 0,56 1,2 3,8
susij¢ su sveika mityba
Problemos, susijusios 1,43 0,32 1 2,9
su sveika mityba
Pasitenkinimas 4,8 1,1 1,8 7
gyvenimu
Teigiamas 3,36 0,5 2,1 4,5
emocingumas
Neigiamas
emocingumas 2,25 0,66 1 4

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartinis nuokrypis.

Antroje lenteléje pateikti duomenys rodo, kad problemos, susijusios su mityba, yra
reik§mingai susijusios su neigiamu emocingumu (p<0,05) ir KMI (p<0,01). Sveikos mitybos
laikymasis reik§mingai koreliuoja su teigiamu emocingumu (p<0,01) bei sveikata (p<0,05). Teigiami
jausmai, susij¢ su sveika mityba, statistiSkai reikSmingai koreliuoja su teigiamu emocingumu
(p<0,05). Nors jvardintos koreliacijos yra statistiSkai reikSmingos, ta¢iau jos yra silpnos (net nevirsija
0,3). Gauti rezultatai rodo, kad pasitenkinimas gyvenimu reik§mingai koreliuoja su sveikata (p<0,01)
ir alkoholio vartojimu (p<0,05). Sveikata yra statistiSkai reikSmingai susijusi su teigiamu
emocingumu (p<0,01), taip pat neigiamai susijusi su neigiamu emocingumu (p<0,01) bei KMI
(p<0,01), taciau koreliacijos taip pat silpnos (net nevirsija 0,3). Didesné sgsaja (r virSija 0,4) nustatyta

tarp alkoholio vartojimo ir sveikatos (p<0,01) bei KMI (p<0,01).
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2 lentelé. Mitybos jprociy sgsajos su subjektyvia gerove, alkoholio vartojimu, savo sveikatos
vertinimu bei KMI

Kintamieji 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1.Problemos,susijusios 1 0,524  0,441*»  -0,048 0,193+ 0,099 -0,008 -0,091  0,219*
su mityba

2.Sveikos mitybos - 1 0,446** 0,078 -0,005 0,245~  -0,019 0,212~  -0,020
laikymasis

3.Teigiami  jausmai, - - 1 -0,096 0,083 0,172* -0,016 -0,011 -0,057
susije su mityba

4.Pasitenkinimas - - - 1 -0,500~ 0,572  0,171* 0,277~ -0,011
gyvenimu

5.Neigiamas - - - - 1 -0,228~ 0,001  -0,333* 0,055
emocingumas

6.Teigiamas - - - - - 1 0,136 0,241 0,104
emocingumas

7.Alkoholio - - - - - - 1 0,455**  0,501**
vartojimas

8.Subjektyvus - - - - - - - 1 -0,234**
sveikatos vertinimas

9.KMI - - - - - - - - 1

Pastaba. Pearson koreliacijos koeficientas (r), kur * reik§mingumo lygmuo p < 0,05, ** reik§mingumo lygmuo p < 0,01

TreCioje lenteléje pateikti duomenys rodo, kad iSsilavinimas statistiSkai reik§mingai
koreliuoja su teigiamu (p<0,01) ir neigiamu (p<0,05) emocingumu bei pasitenkinimu gyvenimu
(p<0,01). Pajamos reikSmingai susijusios su pasitenkinimu gyvenimu (p<0,01) bei teigiamu
emocingumu (p<0,05). Visos jvardintos koreliacijos yra silpnos (nevirsija 0,3). Mitybos jprociy
komponentai néra reikSmingai susij¢ su respondenty pajamomis, iSsilavinimu bei partnerio ar
sutuoktinio tur¢jimu. Taciau partnerio ar sutuoktinio tur¢jimas reikSmingai susijes su pasitenkinimu
gyvenimu (p<0,05).

3 lentelé. Mitybos jprociy ir subjektyvios gerovés sgsajos su demografiniais rodikliais.

Kintamieji 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1.Problemos, 1 0524* 0,441 - 0,193+ 0,099 -0,052 0,013 0,092
susijusios su mityba 0,048

2.Sveikos  mitybos - 1 0,446** 0,078 -0,005 0,245** -0,149 -0,062 0,123
laikymasis

3.Jausmai, susij¢ su - - 1 -0,096 0,083 0,172* -0,112 -0,138 0,026
mityba

4.Pasitenkinimas - - - 1 -0,500*  0,572* 0,216* -0,236** 0,253**
gyvenimu

5.Neigiamas - - - - 1 -0,228~ - 0,092 0,207  -0,166

emocingumas
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6.Teigiamas - - - - - 1 0,067 -0,276=~ 0,183*

emocingumas

7. Sutuoktinio/partnerio - - - - - - 1 -0,198* 0,099
turéjimas

8. Issilavinimas - - - - - - - 1 -0,233%*
9. Pajamos 1

Pastaba. Pearson koreliacijos koeficientas (r), kur * reik§mingumo lygmuo p < 0,05, ** reik§mingumo lygmuo p < 0,01

Misy tyrimo rezultatai parodé, kad mitybos jprociy komponentai neprognozuoja nei
pasitenkinimo gyvenimu, nei neigiamo emocingumo. Norint patikrinti, ar mitybos jprociy
komponentai prognozuoja teigiamg emocingumg, buvo sudarytas tiesinés regresijos modelis.
Ketvirtoje lentel¢je pateikti duomenys rodo, kad $is modelis neparodé teigiamo emocingumo
priklausomybés nuo mitybos jprociy. Nors ANOVA kriterijaus p reikSmé yra mazesné uz 0,05, kas
parodo, kad modelis turi statistiskai reik§mingy nepriklausomy kintamyjy, susijusiy su teigiamu
emocingumu, taciau modelis yra netinkamas, nes determinacijos koeficientas R>= 0,068 (R?>=0,2).
Taigi lentelés duomenys paaiskina tik 6,8 % teigiamo emocingumo jvercio.

4 lentelé. Mitybos jprociy komponenty prognoziniai veiksniai teigiamam emocingumui
Priklausomas Kintamasis

Nepriklausomi kintamieji Teigiamas emocingumas

Beta (B) p F p R2
Sveikos mitybos laikymasis 0,240 0,020* 3,317 0,022* 0,068
Problemos, kylancios dél mitybos -0,104 0,504
Jausmai, susije su mityba 0,085 0,323

Penktoje lenteléje pateikta vienfaktoriné dispersiné analizé (ANOVA), siekiant i$siaiskinti
reik§mingus sveikos mitybos laikymosi skirtumus tarp respondenty, turin¢iy Zema, vidutinj ir auksta
teigiamo emocingumo lygj. ANOVA parodé, kad sveikos mitybos laikymasis statistiskai reikSmingai
susijes su teigiamo emocingumo lygiu (F=6,220; p=0,003). Bonferoni kriterijus rodo reik§mingg
sveikos mitybos laikymosi skirtuma tarp respondenty, turinéiy auksta ir Zemga teigiamg emocinguma.
Daugiausiai sveikos mitybos laikosi jauni suaugusieji, turintys auksta teigiamo emocingumo lygi, o
maziausiai — zema teigiamo emocingumo lygj turintys respondentai.

5 lentelé. Sveikos mitybos laikymosi vidurkiy skirtumai priklausomai nuo teigiamo emocingumo

Aukstas teig. Vidutinis teig. Zemas teig.
emocingumas emocingumas emocingumas
Kintamieji M (SD) M (SD) M (SD) F df p
Sveikos mitybos 2,1(0,57) 1,93 (0,5) 1,74 (0,36) 6,220 2 0,003**

laikymasis
Pastaba. M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai. * reik§mingumo lygmuo p < 0,05, ** reik§mingumo lygmuo p <
0,01.

Ieskant reikSmingy skirtumy tarp subjektyvios gerovés ir demografiniy rodikliy, buvo rastas

reik§mingas teigiamo emocingumo skirtumas tarp respondenty, turin€iy skirtingg iSsilavinima.
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Sestoje lenteléje pateikta vienfaktoring dispersiné analizé (ANOVA), kuri parodé, kad teigiamas
emocingumas statistiSkai reikSmingai susijes su respondenty iSsilavinimu (F=3,836; p=0,028).
Bonferoni kriterijus rodo reik§mingg teigiamo emocingumo skirtumg tarp respondenty, turinciy
aukstajj ir vidurinj i$silavinimg. Daugiausiai teigiamg emocingumg patiria jauni suaugusieji, turintys
aukstajj i$silavinima, o maziausial — vidurinj i$silavinima turintys respondentai.

6 lentelé. Skirtingq issilavinimgq turinciy respondenty teigiamo emocingumo vidurkiy skirtumai

Aukstasis Aukstesnysis Profesinis Vidurinis
Kintamigji M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) F df p
Teigiamas 3,42 (0,48) 3,22 (0,5) 3,2(0,7) 2,89 (0,48) 3,836 3 0,011*

emocingumas
Pastaba. M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai. * reik§mingumo lygmuo p < 0,05, ** reik§mingumo lygmuo p <
0,01.

Septintoje lenteléje pateikta vienfaktoriné dispersiné analizé (ANOVA), siekiant i$siaiSkinti
reikSmingus savo sveikatos vertinimo skirtumus tarp respondenty, turin€iy Zema, vidutinj ir auksta
teigiamo emocingumo lygi. ANOVA parodé, kad subjektyvus savo sveikatos vertinimas statistiskai
reikSmingai susijes su teigiamo emocingumo lygiu (F=3,676; p=0,028). Bonferoni kriterijus rodo
reikSmingg savo sveikatos vertinimo skirtumg tarp respondenty, turinciy auksta ir zemg teigiama
emocingumg. Geriausiai savo sveikatg vertina jauni suaugusieji, turintys auksta teigiamo
emocingumo lygi, o maziausiai — zemg teigiamo emocingumo lygj turintys respondentai.

7 lentelé. Savo sveikatos vertinimo vidurkiy skirtumai priklausomai nuo teigiamo emocingumo

Aukstas teig. Vidutinis teig. Zemas teig.
emaoc. emoc. emoc.
Kintamieji M (SD) M (SD) M (SD) F df p
Sveikata 8,45 (0,95) 8,2 (0,91) 7,8 (1,29) 3,676 2 0,028*

Pastaba. M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai. * reikSmingumo lygmuo p < 0,05, ** reik§mingumo lygmuo p <
0,01.

AStuntoje lentel¢je pateikti duomenys rodo, kad pasitenkinimo gyvenimu vidurkiai statistiskai
reikSmingai skiriasi pas respondentus, turinfius ir neturincius sutuoktinj ar partnerj. Pritaikius
Stjudento testa nustatyta, kad jauni suaugusieji, turintys partner] ar susituoke, turi statistiSkai
reikSmingai auk$tesnj pasitenkinimo gyvenimu vidurkj (vidutiniSkai 4,98 balo), nei vienisi
respondentai (vidutiniSkai 4,49 balo).

8 lentelé. Pasitenkinimo gyvenimu skalés vidurkiy skirtumai pas turincius ir neturincius partneriy
Pasitenkinimas gyvenimu

Kintamieji M (SD) t df p
Neturi 4,49 (1,18) -2.604 138 0,010*
partnerio ar
sutuoktinio
Turi partnerj 4,98 (1,02) -2.496 89,5 0,014*

ar sutuoktinj
Pastaba. M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai. * reik§mingumo lygmuo p < 0,05, ** reik§mingumo lygmuo p <

0,01.
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4. REZULTATU APTARIMAS

Remiantis miisy tyrimo rezultatais, sveikos mitybos laikymasis yra reikSmingai susij¢s su
teigiamu emocingumu. Tai patvirtino Roth ir Ellgring (2002) bei Richard ir kt. (2015) daryti tyrimai,
kuriuose teigiamos emocijos padidino pasimégavima maistu ir sveiky maisto produkty vartojima, taip
pat daznesnis vaisiy ir darzoviy vartojimas skatino respondentus re€iau jaustis susikrimtusiais.
Galima teigti, kad besilaikydami sveikos mitybos principy jauni suaugusieji dazniau patiria teigiamas
emocijas. Ir atvirksciai, respondentai, kurie dazniau patiria teigiamas emocijas, taip pat ir sveikiau
maitinasi.

Analizuojant duomenis, buvo nustatyti reikSmingi sveikos mitybos laikymosi skirtumai tarp
jauny suaugusiyjy, turin¢iy zema, vidutinj ir auksta teigiamo emocingumo lygj. Daugiausiai sveikai
maitinasi jauni suaugusieji, kuriy teigiamas emocingumas yra aukstas, o0 maziausiai — zema teigiamo
emocingumo lygj turintys jauni suaugusieji. Tai patvirtino Fedorikhin ir Patrick (2010) tyrimas,
kuriame respondentai biidami geros nuotaikos mieliau rinkosi vynuoges vietoj Sokolado, nei
respondentai, kurie buvo neutralios nuotaikos. Galima daryti prielaida, kad Zzmonés, kurie dazniau
patiria teigiamas emocijas, yra labiau linke sveikai maitintis, nes kaip Gardner ir kt. (2014) teigia, jie
tuomet masto abstrak¢iau ir mato ilgalaike sveikos mitybos svarba, kuri skatina gerove ir sveikata, o
taip pat palaiko gera nuotaika.

Gauti rezultatai rodo, kad jauny suaugusiyjy pozityvis jausmai, susij¢ su sveika mityba, susije
su teigiamu emocingumu. DaZniau teigiamas emocijas, susijusias su sveika mityba, patiriantys jauni
suaugusieji gyvenime turi auksStesnj teigiamo emocingumo lygj ir atvirks€iai, tie, kurie patiria daug
teigiamy emocijy ir daZnai yra geros nuotaikos, taip pat dazniau dZiaugiasi savo sveika mityba.
Naujausi tyrimai nustaté tiesioginj ry$j tarp teigiamy jausmy, susijusiy su mityba, ir bendro
pasitenkinimo gyvenimu (Schnettler ir kt., 2017). Miisy gauti rezultatai Sio teiginio nepatvirtino.

Toks mitybos jpro¢iy komponentas, kaip problemos, susijusios su sveika mityba, reikSmingai
susijes su neigiamu emocingumu ir KMI. Miisy gauti rezultatai atskleide, kad, daugiau problemy dél
sveikos mitybos patiriantys jauni suaugusieji dazniau patiria neigiamas emocijas, taip pat jy kiino
indeksas yra didesnis, ir atvirksciai.

Tyrimo rezultatai parodé, kad sveikos mitybos laikymasis yra reikSmingai susijgs su
subjektyviu savo sveikatos vertinimu. Taip pat rezultatai rodo, kad subjektyvus savo sveikatos
vertinimas yra reik§mingai susijes su teigiamu ir neigiamu emocingumu. Misy tyrime buvo nustatyti
reikSmingi savo subjektyvaus sveikatos vertinimo skirtumai tarp jauny suaugusiyjy, turin¢iy Zema,
vidutinj ir aukstg teigiamo emocingumo lygj. Geriausiai savo sveikatg vertino jauni suaugusieji,

turintys auksta teigiamo emocingumo lygj, o prasCiausiai savo sveikatg jvertino zema teigiamo
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emocingumo lygj turintys jauni suaugusieji. Siuos rezultatus patvirtino ir ankstesni Diener ir Chan
(2011) bei Fredrickson ir kt. ( 2000) atlikti tyrimai. Galima daryti prielaida, kad Zema teigiama
emocinguma turintys respondentai apskritai viska vertina pesimistiskiau. Sie rezultatai taip pat
sutampa su Zeng ir Gu (2017) ir Ostir, Markides, Peek ir Goodwin, (2001) tyrimo rezultatais, atliktais
su vyresnio amziaus respondentais. Sie tyréjai nustaté, jog teigiamas emocingumas vyresniame
amziuje reikSmingai susijes su zmoniy sveikata, taip pat apsaugo vyresnius suaugusius nuo insulto.
Galima daryti prielaida, kad sveikatos ir teigiamo emocingumo reikSmingas rySys egzistuoja
skirtingose amziaus grupése, tiek vyresnio amziaus, tiek jauny suaugusiyjy imtyje.

Analizuojant duomenis, buvo nustatyta reikSminga sgsaja tarp pasitenkinimo gyvenimu ir
subjektyvaus savo sveikatos vertinimo. Sie rezultatai sutampa su Servetkienés (2012) tyrimo
rezultatais, pagal kuriuos bendro pasitenkinimo gyvenimu ir gyvenimo kokybés vertinimas labiausiai
koreliavo su sveikata. Taip pat misy tyrime buvo rasta reikSminga sgsaja tarp pasitenkinimo
gyvenimu ir alkoholio vartojimo. Koivumaa-Honkanen ir kt. (2012) patvirtino reik§mingg rysj tarp
alkoholio vartojimo ir pasitenkinimo gyvenimu bei nustaté neigiama koreliacija tarp Siy kintamyjy.
Daugiau alkoholio vartojo maZziau patenkinti savo gyvenimu respondentai. Ta¢iau musy atliktame
tyrime nustatyta teigiama koreliacija, tai gali buti dél imties specifikos. Jauni suaugusieji, kurie labiau
patenkinti gyvenimu, galimai dazniau leidzia laisvalaikj jvairiose vieSosiose vietose (renginiai,
kavinés, barai) ir jie dazniau vartoja alkoholj. Yra tikimybé, kad ¢ia suveikia socialinio geérimo
faktorius. Be to, alkoholis visuomenéje yra siejamas su atsipalaidavimu, Sventimu. Galimai dél to
koreliacija yra teigiama.

Miisy tyrimas atskleidé, kad jauny suaugusiyjy pasitenkinimas gyvenimu ir alkoholio
vartojimas néra reikimingai susije su mitybos jprodiais. Sie rezultatai priestarauja Ganasegeran ir kt.
(2012) ir Ozberak (2010) atlikty tyrimy rezultatams, kurie nustaté reik§mingg mitybos jprociy
skirtumg tarp gerian¢iy alkoholj ir negerian¢iy studenty. Misy tyrimas paneigé Grunert ir kt. (2007)
teiginj, kad suaugusieji, kurie yra patenkinti maistu ir mitybos jprociais, yra patenkinti savo
gyvenimu, taip pat (White, Horwath ir Conner, 2013) tyrimo rezultatus apie tai, kad sveika mityba
padidina jauny suaugusiyjy pasitenkinimg gyvenimu ir laime¢. Galima daryti prielaida, kad jeigu jauni
suaugusieji sveikai maitinasi, jie nebltinai vengia vartoti alkoholj. Taip pat, jeigu jauni suaugusieji
turi sveikus mitybos jprocius, jie nebiitinai turi aukStesnj pasitenkinimg gyvenimu.

Apibendrinus, mitybos jpro¢iai miisy tyrime neprognozuoja subjektyvios geroves. Tai gali
biti susij¢ su tuo, kad subjektyvig gerove jtakoja daugybe¢ jvairiy kintamyjy, taigi, mitybos jprociai
yra tik vienas i§ faktoriy. Miisy tyrime mitybos jpro¢iy faktorius néra toks galingas, kad daryty jtaka

subjektyviai gerovei.
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Analizuojant demografiniy rodikliy ry$] su subjektyvia gerove buvo nustatyta, kad
iSsilavinimas reik§mingai susij¢s su teigiamu ir neigiamu emocingumu bei pasitenkinimu gyvenimu.
Jauny suaugusiyjy, turinCiy aukstg iSsilavinima, subjektyvios geroveés lygis yra aukStesnis ir
atvirk$¢iai. Taip pat misy tyrimo rezultatai parodé, kad jauny suaugusiyjy, turinCiy skirtingg
iSsilavinimag, patiriamos teigiamos emocijos reik§mingai skiriasi. DidZiausig teigiamg emocinguma
patiria jauni suaugusieji, turintys aukstajj iSsilavinimg, o maziausiai teigiamy emocijy patiria vidurinj
i§silavinimg turintys tiriamieji. Tyrimai patvirtina iSsilavinimo ry§j su pasitenkinimu gyvenimu
(Kahneman & Krueger, 2006; Mafini, 2017) ir teigiamu emocingumu (Agrawal et al., 2011). Siuos
rezultatus galima paaiskinti tuo, kad jauny suaugusiyjy gyvenime iSsilavinimas atlieka labai svarby
vaidmen] ir turi jtakos kitoms svarbioms sritims (Seimai, savirealizacijai, karjerai), todél i§silavinimas
susijes su visais subjektyvios gerovés komponentais. Taciau, jauny suaugusiyjy mitybos jprociy
komponentai néra reikSmingai susij¢ su iSsilavinimu, kas prieStarauja Kushal ir kt. (2018) ir
Grabausko ir kt. (2004) atliktiems tyrimams. Yra tikimybé, kad jauny suaugusiyjy imtyje susiformave
mitybos jprociai yra tokie tvirti, kad net auksta iSsilavinimg ir Ziniy apie mitybg turintys jauni
suaugusieji vis délto laikosi jprasty mitybos principy, kurie nebiitinai yra sveiki.

Misy atliktame tyrime pajamos buvo reikSmingai susijusios su pasitenkinimu gyvenimu bei
teigiamu emocingumu. Kahneman ir Krueger (2006) ir Zukauskas bei Zukauskiené (2013) patvirtino
pajamy rysj su subjektyvios geroves komponentais, teigdami, kad pajamy padidéjimas gali pagerinti
asmens gerove ir subjektyvi gerové teigiamai siejasi su pajamomis. Galimai jauni suaugusieji su
aukstu iSsilavinimu turi geresnius darbus, gauna didesnes pajamas, jy ekonominé gerové aukstesne,
todel ir gyvenimo kokybé yra geresne, kas kelia jy subjektyvios geroveés lygi.

Masy tyrimo rezultatai rodo, kad jauny suaugusiyjy, turinéiy skirtingg Seimine padétj,
pasitenkinimo gyvenimu lygis reikSmingai skiriasi. Jauni suaugusieji, turintys partnerj ar susituoke,
yra reik§mingai labiau patenkinti savo gyvenimu, nei vienisi jauni suaugusieji. Taciau Seiminé padétis
néra reikSmingai susijusi su jauny suaugusiyjy mitybos jprociais. Miisy rezultatai paneigia Oygard ir
Klepp (1996) tyrimo rezultatus, kuriame tiriamyjy, gyvenanciy su partneriu, gyvenimo partneriai
tur¢jo didziausig jtaka, prognozuojant jauny suaugusiyjy mitybos jprocius.

Norétume paminéti keletg Sio tyrimo ribotumy. Tarp mitybos iprociy ir subjektyvios gerovés
ry$io galéjo jsiterpti kiti veiksniai, kurie nebuvo nagrinéti Siame darbe, pavyzdziui, fizinis aktyvumas.
Yra tikimybé, kad zmonés, kurie fiziSkai yra aktyvesni, taip pat maitinasi sveikiau ir yra labiau
patenkinti gyvenimu bei patiria daugiau teigiamy emocijy. Tokiy veiksniy gali bati ir daugiau, galbiit
todél nepavyko gauti subjektyvios gerovés ir mitybos jpro¢iy prognozuojanciy veiksniy.

Biisimy tyrimy kryptis galéty biiti tolimesni subjektyvios gerovés veiksniy tyrimai, jtraukiant

ir Kitus sveikos gyvensenos komponentus. Praversty daugiau patyrinéti, kas dar gali lemti Zmoniy
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laime. Taip pat reikia atlikti daugiau tyrimy, susijusiy su mitybos jprociais, sukurti platesnius ir
patikimesnius mitybos klausimynus, nes $iai dienai triiksta tikslesnio ir i§samesnio valgymo jprociy
matavimo instrumento. Iki $iol truksta tyrimy, ar Zmoniy mitybos ypatumai turi jtakos jy laimei ir

gerovei.
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ISVADOS

e Sveikos mitybos laikymasis yra susijes su teigiamu emocingumu. Kuo sveikiau maitinasi jauni
suaugusieji, tuo dazniau patiria teigiamas emocijas ir atvirksciai.

e Sveikos mitybos laikymasis skiriasi tarp jauny suaugusiyjy, turinéiy zema, vidutinj ir auksta
teigiamo emocingumo lygj. Daugiausiai sveikai maitinasi tie jauni suaugusieji, kurie patiria auksta
teigiamg emocinguma, 0 maziausiai — zema teigiamg emocinguma patiriantys jauni suaugusieji.

e  Pozityviis jausmai dél sveikos mitybos yra susije su teigiamu emocingumu. Kuo geriau jauni
suaugusieji jauciasi valgydami sveikai, tuo daugiau teigiamy emocijy jie patiria ir atvirksciai.

e Problemos, kylanc¢ios dél sveikos mitybos, yra susijusios su neigiamu emocingumu. Kuo daugiau
kyla problemy d¢l sveikos mitybos, tuo jauni suaugusieji daugiau patiria neigiamy emocijy.

e Teigiamas emocingumas skiriasi tarp jauny suaugusiyjy, turinCiy aukstajj ir vidurinj
i§silavinimg. Daugiausiai teigiamg emocinguma patiria jauni suaugusieji, turintys aukstajj
i§silavinima, o maziausiai — vidurinj i$silavinima turintys jauni suaugusieji.

e Subjektyvus savo sveikatos vertinimas skiriasi tarp jauny suaugusiyjy, turiniy auksta ir zema
teigiamg emocingumg. Geriausiai savo sveikatg vertina jauni suaugusieji, turintys aukstg teigiamo
emocingumo lygj, 0 maziausiai — zemg teigiamo emocingumo lygj turintys jauni suaugusieji.

e  Mitybos jprociai neprognozuoja jauny suaugusiyjy subjektyvios geroves.
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