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SANTRAUKA

Audra Kvedaraité. Démesingas rySys su kiinu: kiino pripazinimo, atjautos kiinui ir démesingo
jsisgmoninimo sgsajos bei kiino skenavimo meditacijos poveikis: psichologijos bakalauro darbas.
Vilnius: Vilniaus Universitetas. 2024. 54p.

Tyringjant teigiamo kiino vaizdo aspektus, pavyzdziui, kiino pripaZzinimg ar atjautg kiinui, taip pat
démesingg jsisamoninima, kurie svarbiis fizinei bei psichinei sveikatai, galima prisidéti prie
geresnio asmens funkcionavimo. Siame tyrime buvo nagrinéjami kino pripazinimo, atjautos kiinui
ir démesingo jsisgmoninimo tarpusavio rySiai, jy iSreikStumo skirtumai tarp uZsiimanciy bei
neuzsiimanc¢iy formaliomis démesingo jsisgmoninimo praktikomis bei vertinamas trumpalaikés
kiino skenavimo meditacijos intervencijos poveikis Siems aspektams. Pirmoje tyrimo dalyje
dalyvavo 115 asmeny (26 vyrai ir 87 moterys), kuriy amzius buvo nuo 18 iki 29 mety, o antroje
tyrimo dalyje — 15 (5 vyrai ir 10 motery), kuriy amzius svyravo nuo 19 iki 29 mety. Tyrimo dalyviali
pildé Kino pripazinimo skale-2, Atjautos kiinui skalg, Penkiy aspekty démesingo jsisgmoninimo
klausimynag bei papildomus klausimus apie démesingo jsisgmoninimo praktikas. Pirma tyrimo dalis
buvo Koreliacinis tyrimas, antra — kvazieksperimentas, kurioje pasitelkta kiino skenavimo
meditacija. Rezultatai atskleidé, jog kiino pripazinimas, atjauta kiinui bei démesingas
isisgmoninimas teigiamai siejasi tarpusavyje. Visi minétieji aspektai buvo reikSmingai aukstesni
tarp démesingo jsisgmoninimo praktikomis uzsiiman¢iy asmeny lyginant juos su
nepraktikuojanciais. Kiino skenavimo meditacijos intervencija prisidéjo prie reikSmingo atjautos
kiinui bei démesingo jsisgmoninimo padid¢jimo, kai tuo tarpu kiino pripazinimas liko nepakites.
Tyrimas atskleidzia glaudy teigiamo kiino vaizdo ir démesingo jsisgmoninimo rysj bei pateikia idejy

pastaryjy ugdymo galimybéms.

Raktiniai zodziai: atjauta kiinui, démesingas jsisgmoninimas, kino pripazinimas, kiino skenavimo

meditacija, kiino vaizdas



SUMMARY

Audra Kvedaraité. Mindful relationship with the body: Associations among body appreciation, body
compassion, mindfulness, and the impact of body scan meditation. Final BA Thesis. Vilnius: Vilnius
University. 2024. 54p.

Aspects of positive body image, such as body appreciation or body compassion, as well as
mindfulness, are important for both physical and mental health, and exploring them can contribute
to better individual functioning. The present study examined the relationships between body
appreciation, body compassion and mindfulness, the differences in their expression between those
who do and do not practice mindfulness, and assessed the effects of a body scan meditation
intervention on these aspects. The first part of the study involved 115 participants (26 males and 87
females), aged between 18 and 29 years, and the second part of the study involved 15 participants
(5 males and 10 females), aged between 19 and 29 years. The participants completed the Body
Appreciation Scale-2, the Body-Compassion Scale, the Five Facet Mindfulness Questionnaire, and
additional questions about mindfulness practices. The first part of the study was a correlational
study and the second part was a quasi-experiment using body scan meditation. The results showed
that body appreciation, body compassion and mindfulness are positively correlated with each other.
All of these dimensions were significantly higher among mindfulness practitioners compared to
non-practitioners. The body scan meditation intervention contributed to a significant increase in
body compassion and mindfulness, while body appreciation remained unchanged. The study reveals
a strong relation between positive body image and mindfulness and provides ideas for their

development.

Key words: body compassion, mindfulness, body appreciation, body scan meditation, body image



SVARBIAUSIOS SAVOKOS

Atjauta kanui (ang. body compassion) — konstruktas, atspindintis palankumg sau,
bendrazmogiskuma ir démesinguma savo kiinui, palyginti su vertinimu, kritiSkumu, izoliavimusi ir

pernelyg dideliu susitapatinimu su neigiamais jausmais ar emocijomis (Murn, 2013).

Démesingas jsisgmoninimas (ang. mindfulness) — gebéjimas atkreipti démes;j j dabarting akimirka ir

vykstancig patirtj priimti neteisiant bei su atvirumu ir smalsumu (Baer et al., 2006).

Kiino vaizdas (ang. body image) — daugialypis psichologinis konstruktas, apimantis ne vien fizing
iSvaizdg, bet ir su kiinu susijusj saves suvokimg, pozitr] j save, jskaitant mintis, jsitikinimus,

jausmus ir elgesj (Cash, & Pruzinsky, 1990).

Kiino pripazinimas (ang. body appreciation) — teigiamas kiino vaizdo aspektas, apibréziamas kaip

priémimas, palankaus pozitirio j kiing laikymas ir pagarba kanui (Tylka, & Wood-Barcalow, 2015a).

Kiino skenavimo meditacija (ang. body scan meditation) — démesingo jsisgmoninimo meditacijos
forma, kurios metu palaikomas atviras sgmoningumas bei sutelktas démesys nuosekliai perkeliamas
nuo vienos kiino dalies prie kitos suvokiant ir paleidziant kylan¢ias emocijas bei jtampas (Lutz et

al., 2015).



PRATARME

,,Kiino jsisgmoninimas kaip inkaras jtvirtina jus dabarties akimirkoje.* — Eckhart Tolle

Daznas jaunas Zmogus Siuolaikiniame pasaulyje susiduria su nuolatiniu informacijos srautu,
kuris pasizymi jvairiy iSvaizdos standarty propagavimu bei gali paveikti jo paties besiformuojantj
santykj su savimi ir kiinu. Tokiame kontekste ypatingai svarbu tampa ieskoti bidy atsispirti
propaguojamiems standartams, informacijos gausai ir gerinti santykj su kiinu. Savo kiino suvokimo
svarbg pabrézia Webb ir kiti (2015) akcentuodami, kad neigiamas kiino vaizdas yra susij¢s su
zemesne psichologine gerove, kai tuo tarpu teigiamas — su geresniu psichologiniu funkcionavimu.
Taigi Siuolaikiniame pasaulyje ypatingai aktualus tampa teigiamo kiino vaizdo didinimas bei
tyrinéjimai, kurie gali prisidéti ir prie kity teigiamy sveikatos rodikliy.

Siam poreikiui atliepti svarbios tampa jvairios praktikos ir intervencijos, orientuotos j
teigiamo kiino vaizdo skatinimg. Deja, tokiy intervencijy paplitimas yra palyginus nedidelis, nes
tradiciS$kai daugiausia buvo orientuotasi j neigiamg kiino vaizdg (Tylka, 2012). Be to, kalba apie
sglyginai mazg jy iStyrinéjima (Hallliwel, 2015). Tai parodo, jog labai svarbu ieSkoti veiksmingy
biidy savo kiino suvokimo gerinimui. Anot, Guest ir kity (2019), vis dar svarbu suprasti teigiamo
kiino vaizdo didinimo mechanizmus. Kartu minéti autoriai apzvelgdami jvairius metodus ir
intervencijas apibendrino, kad pastarosios gali padéti efektyviai didinti teigiamg savo kiino
suvokimg. Taigi egzistuoja efektyviis biidai gerinti santykj su kiinu, kurie Siuolaikiniam jaunam
zmogui gali buti labai naudingi.

Tam, jog pastarieji metodai buty praktikuojami, jie turi biiti paprasti, tac¢iau praktiski Siais
laikais. Siuolaikiniame pasaulyje populiaréjant ryty kultiiry i§mindiai bei metodams vis daZniau
galima i8girsti apie démesingo jsisgmoninimo praktikavimg bei naudg. Pagal Kabat-Zinn (2014), tai
viena paprasCiausiy, universaliausiy bei galingiausiy S$iy laiky praktiky. Be to, integruojant
démesingumo elementa galima tikétis ne tik gerinti kino vaizda ar kitus sveikatos rodiklius, bet ir
atliepti didelés stimuliacijos bei ziniasklaidos jtakos aspektus, tad jo pasitelkimas gali bati
jvairiapusiskai naudingas. Tokio pritaikymo pavyzdj tyrime pagrindé Balciuniene ir kiti (2021),
atskleide, kad po démesingu jsisgmoninimu grjstos intervencijos ne tik padidéjo teigiamas kiino
vaizdas, sumaz¢jo neigiamo kiino vaizdo rodikliai, bet ir sumaZzéjo sociokultliriniy stereotipiniy
idealy internalizavimas Lietuvos studenciy imtyje. Taigi siekiant atliepti nuolat jvairiy grozio
standarty bei informacijos pertekliaus trikdoma Siuolaikinj Zmogy, démesingumo ir kiino, kuris,

kaip E. Tolle mintyje, padeda islikti dabartyje, apjungimas bei tyrinéjimai yra reikalingi ir svarbds.



1. IVADAS

1.1. Kano vaizdas

Kiino vaizdas psichologijoje aktualus ir tyrinéjamas jau ilgg laikg. Jo tyrinéjimai prasidéjo
orientuojantis j patologinius procesus, taciau véliau suprasta, jog jis turi labai daug aspekty ir su
laiku buvo pripazintas jo multidimensiSkumas (Cash & Smolak, 2011). Apibrézimas buvo
prapléstas bei pastarasis apibiidintas kaip daugialypis konstruktas, susidedantis i§ kognityviniy ir
afektiniy komponenty (t. y. kaip zmonés galvoja ir jauciasi dél savo kiino), suvokimo komponenty
(t. y. kaip zmonés suvokia savo kiino, jo daliy dydj bei forma) ir elgesio komponenty (t. y. veiksmy
ties savo kunu) (Cash & Pruzinsky, 1990).

Gausoje kiino vaizdo aspekty dauguma autoriy iSskiria teigiamg bei neigiama kiino vaizda.
Ilga laika buvo manoma, jog teigiamas ir neigiamas kiino vaizdas yra prieSingybés, esancios
skirtinguose kontinuumo poliuose (Webb et al., 2015). Pastaruoju metu autoriai nurodo, kad tai
skirtingi aspektai, turintys atskirus ypatumus (Tylka & Wood-Barcalow, 2015b). Tad tyréjai buvo
skatinami atsizvelgti j teigiamg kiino vaizda (Halliewll et al., 2020). Su laiku tai ir padidéjo.

Teigiamas kiino vaizdas taip pat daugialypis ir su psichologine gerove susijes konstruktas. Jis
apima daug aspekty, jskaitant meile, pasitikéjima, pagarba, pripaZinimg ir priémimg savo kiinui bei
jo gebéjimams (Wood-Barcalow et al., 2010). Teigiamy kiino vaizdo aspekty tyrinéjimas tapo itin
aktualus, kai empiriniais tyrimai buvo parodyta, jog neigiamo kiino vaizdo mazinimas savaime
nesukelia teigiamo kiino vaizdo did¢jimo (Cash & Smolak, 2011). Be to, didéja jrodymy, jog
jvairGs teigiamo kiino vaizdo komponentai teigiamai siejasi su sveikatos rodikliais, pavyzdziui, su
pasitenkinimu gyvenimu, emocine gerove, pozityviomis emocijomis, optimizmu, be to, ir
autonomiSkumu, vidiniu augimu bei sékmingai vertinamu funkcionavimu socialiniame gyvenime
(Swami et al., 2018). Su jo svarbos zmogaus sveikatai jrodymais émé atsirasti teorijos bei modeliali,
kurie fokusuojasi j teigiamg kiino vaizdg.

Teorijy, modeliy ir aspekty gausoje Vis dar nesutariama, kas butent jeina j teigiama kiino
vaizda. Pagal Menzel ir Levine (2011), Siame teigiamg bei neigiamg kiino vaizda iSskaidan¢iame
modelyje teigiamas kiino vaizdas: a) yra daugialypis, b) ji sudarantys aspektai yra savaime teigiami
bei pasizymintys teigiamu rySiu su padidéjusia psichine bei fizine sveikata ir c¢) §i konstrukta
geriausia tirti pasitelkiant tris specifines dimensijas. Sios dimensijos apima kiino i§vaizdos bei
funkcionalumo pripazinima, sgmoninguma ir atiduma ties kiino potyriais bei pozityvius pazintinius
gebéjimus, padedancius susidoroti su tarpasmeniniais i$Stkiais sveikam kino vaizdui iSlaikyti
(Menzel & Levine, 2011). Minéti aspektai gali padéti iSsamiai bei tikslingai jvertinti, kuriuos

aspektus jtraukti j teigiama kiino vaizda. Tuo remiantis kiino pripaZinimas, gali biiti laikomas kaip

8



atitinkantis pirmaja minétg dimensija, démesingas jsisamoninimas, kaip aspektas, kuris gali prisidéti
prie sagmoningo ir atidaus poZiiirio | kiing bei atjauta kiinui kaip gebéjimas, kuris gali atlikti
reik8mingg vaidmenj susidirus su i$$tkiais ar savikritika, be to, jie siejasi su teigiamais psichinés
sveikatos rodikliais. Visi sie aspektai iSpildo daugialypi kiino vaizdo tyrinéjima, o tarp jy

dazniausiai tyrinéjamas yra kiino pripazinimas (Tylka, 2013).

1.1.1. Kino pripaZinimas

Kino pripazinimas yra vienas labiausiai iSplétoty komponenty vertinant teigiama kiino
vaizda. Jis apibréziamas kaip kiino priémimas, palankaus poziiirio ] jj laikymasis bei pagarba kiinui,
kartu atmetant Ziniasklaidos propaguojamus iSvaizdos idealus kaip vienintele grozio forma bei yra
placiausiai istirtas teigiamo kiino vaizdo aspektas (Tylka & Wood-Barcalow, 2015b). Taip pat kiino
pripaZinimas apima palankios nuomonés apie savo kiing, nepaisant realios i§vaizdos, turé¢jima, kiino
priémimg nepaisant svorio bei kiino formy ar suvokiamy trikumy, pagarbg kiinui rpinantis jo
poreikiais ir jsitraukiant j sveikata skatinantj elgesj bei nerealistiSky Ziniasklaidoje pateikiamy kiino
vaizdy atmetimg (Avalos et al., 2005). Be to, pagal Avalos ir kitus (2005), i kiino pripazinimo
sampratg jeina ir kiti teigiamo kiino vaizdo aspektai, tokie kaip kiino priémimas bei meilé, elgesiui
itakg darantis vidinis pozityvumas bei platus grozio suvokimas.

Daug su kiino pripazinimu susijusiy aspekty buvo aprasyti bei patvirtinti skirtinguose
tyrimuose. Linardon ir kity (2022) atliktoje metaanalizéje apibendrinama, jog kiino pripazinimas
yra susijes su pasitenkinimu kiinu, adaptyviais psichologinés gerovés konstruktais, pavyzdziui, gera
savijauta, adaptyvia emocijy reguliacija, pasitikéjimu savimi, dékingumu, atjauta sau, démesingu
isisgmoninimu, seksualiniu pasitenkinimu, o Sios s3sajos iSlieka ir kontroliuojant neigiamo kiino
vaizdo jtaka, Taigi, kino pripazinimas yra perspektyvus tiek psichikos sveikatos intervencijose, tiek
valgymo sutrikimy prevencijoje. Halliwell (2013) nustaté, kad, moterys, pasizymincios Zzemu kiino
pripazinimu, perziiiréjusios liekny modeliy atvaizdus, sureik§mino savo iSvaizdos neatitikima tarp
to kaip atrodo bei kaip noréty atrodyti, o moterys su aukstesniu kiino pripaZinimu nesureikSmina §io
neatitikimo. Galima sakyti, kad aukstas kiino pripazinimas veikia kaip apsauginis veiksnys, nes
labiau savo kiing pripaZjstantys asmenys lengviau atsispiria medijose pateikiamiems standartams.
Minint jo poky¢ius per gyvenima, pagal Tiggemann ir McCourt (2013), vyresnés moterys yra labiau
linkusios savo kiing pripazinti, galimai nes ima koncentruotis j kiino funkcionaluma, o ne i$vaizda,
labiau priima savo netobulumus bei ne taip stipriai priskiria savo iSvaizda savo vertei, kg jie ir
atskleidé tyrimo rezultatais. Taciau yra ir prieSingus tyrimo rezultatus atskleidzianCiy tyrimy
(Swami et al., 2008). Rezultatai nepateikia nuosekliy $io konstrukto trajektorijy, bet atskleidzia, kad

pastarasis yra linkes Siek tiek keistis. Minédami jvairius tyrimus Tylka ir Wood-Barcalow (2015b)
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nurode, jog teigiamas kiino vaizdas, o tuo paciu ir kiino pripaZinimas, yra gana stabilus, ta¢iau taip
pat gali buti kintantis ar kei¢iamas intervencijy metu, tad turi tiek biisenos, tiek bruozo ypatybiy.
Apibendrinant galima teigti, jog ugdydami priémima, dékingumg ir pagarbg savo kiinui, asmenys
gali uZmegzti pozityvesnj santykj su savo kiinu, o tai lemia didesn¢ psichologing gerove ir
pasitenkinimg savo kiinu (Halliwell et al., 2020). Taigi, svarbu ir toliau tyrinéti bei ieSkoti budy,
kaip sékmingai pasitelkti kiino pripazinimg praktikoje bei intervencijose, kartu skatinant atjautg sau,

kiinui bei bendrg teigiamg kiino vaizda.

1.1.2.  Atjauta kiinui

Atjauta kiinui yra salyginai naujas konstruktas, taCiau jo tyrinéjimai daug Zzadantys.
Bandydami apjungti jvairiy autoriy mintis Beadle ir kiti (2021) nurodé, jog atjauta kiinui reiskia
atjauta, nukreipta | savo kiing, bei apimancig geruma, bendrazmogiskuma, démesinguma, taip pat ir
jautrumg ties su kiinu susijusiu stresu, skausmu ar kancia bei motyvacija ir geb¢jimg su tuo
susidoroti. PrieSingai nei kino pripazinimas, atjauta kiinui, ypaé¢ teigiamo ktino vaizdo kontekste,
tyrinéta dar nedaug. Pastaruoju metu ieskota jos tyrinéjimo instrumenty, pagal kuriuos ji apjungia
kiino vaizdg bei atjautg sau (Altman et al., 2017). Kiino vaizdas jau buvo aptartas, 0 atjauta sau,
anot Altman ir kity (2017) yra stipriai susijusi su atjauta kiinui, ir yra daug placiau tyrinéta. Atjauta
sau atkeliavo i$ budizmo tradicijy, 0 integruota j Siuolaiking psichologija bei pla¢iai imta tirti dél
akivaizdZiy sasajy su psichologine gerove, pavyzdziui, buvo parodyta, kad ji teigiamai susijusi su
psichologinés gerovés aspektais bei neigiamai su psichopatologiniais aspektais, tokiais kaip
depresijos ar nerimo simptomai bei stresas (MacBeth & Gumley, 2012). Be to, atjauta sau
reikSminga ir kiino vaizdo temoje, nes gali prisidéti kaip apsauginis faktorius prie§ su iSvaizda
susijusiais rupesciais, pavyzdziui, i§vaizdos lyginimu su kitais, tokiu biidu skatinant ir teigiama
kiino vaizda (Rodgers et al., 2017). Siuo metu dazniausia atjautos sau samprata yra kaip bruozo ir,
pagal Neff (2003), jos komponentai yra: geranoriSkumas sau (o ne vertinimas), savo patirties
suvokimas kaip dalies zmogisSkos patirties (o ne izoliacija), démesingas jsisgmoninimas (0 ne
perdétas tapatinimasis su skausmingais iSgyvenimais bei mintimis). Pastarieji yra jtraukiami j
atjautos kiinui sampratg juos perorientuojant nuo bendrojo asmens prie jo kiino (Altman et al.,
2017). Pastaroji buvo operacionalizuota siekiant plésti kiino vaizdo tyrinéjimy lauka, galimybeg
jvertinti démesingo jsisgmoninimo ir priémimo intervencijy efektus, nes buvo apibréZiama
remiantis Siuolaikiniais démesingu jsisgmoninimu ir priémimu grjstais modeliais (Altman, 2019).
Anot Altman ir kity (2017), atjauta kiinui operacionalizuotu aspektu sudarantys elementai yra
defuzija, bendrazmogiSkumas, ir priémimas. Defuzija reiskia gebé¢jimg patirti kiing i stebétojo

pozicijos, o ne tik su juo susitapatinti (Altman, 2019). Bendrazmogiskumo elementas kyla i§
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budistinés pasaulézitiros, pagal kurig visi zmonés yra tarpusavyje susije ir sutelkia démesj |
daugumai zmoniy biidingas mintis apie kiing, o pri€mimas, apima atjauc¢ianc¢ig mastyseng apie tiek
teigiamus, tiek neigiamus kiino aspektus jy nevertinant (Altman et al., 2017). Dél $io konstrukto bei
instrumenty naujumo, tyrimy néra daug, taciau jau buvo parodyta, jog atjauta kiinui yra neigiamai
susijusi su gédos iSgyvenimu bei sutrikdytu valgymu (Oliveira et al., 2018). Taip pat didesné atjauta
kiinui yra susijusi su didesniu kiino vaizdo lankstumu bei pozityviomis emocijomis, tuo tarpu
neigiamai su sutrikdyta mityba (Altman et al., 2017). Apie atjautg kanui kalbéjo ir Tylka ir Wood-
Barcalow (2015b), teigdami, jog atjauta sau gali paskatinti atjautg kiinui, susvelnindama stresa, kurj
gali sukelti su kiino vaizdu susij¢ ripesciai. Taigi, atjauta kiinui gali bati prasmingai pritaikoma
jvairiuose su teigiamu kino vaizdu, jo priémimu susijusiuose kontekstuose. Tam svarbus
pastarosios ugdymas, kuris gali bati atlickamas per jai giminingg aspekta — démesingg

jsisgmoninimg.

1.2. Démesingas jsisgmoninimas

Pastaruoju metu démesingas jsisgmoninimas (D]) psichologijoje susilauké daug démesio. Tai
gali buti susij¢ su budizmo idéjy populiaréjimu psichologijoje, nes pats DI kilgs i§ budizmo
filosofijos. Integruojant D] | praktikas jis suvokiamas kaip jgudziy rinkinys, kuris gali buti
iSmokstamas, praktikuojamas bei didinantis psichologine gerove ir sveikatg (Baer et al., 2006). Kaip
igidis jis gali biiti apibiidinamas kaip gebéjimas samoningai, be iSankstiniy vertinimy, atvirai ir
smalsiai stebéti ir nevertinanciai priimti savo patirtj, jskaitant mintis, jausmus, kiino pojii¢ius ir
supan¢ia aplinka (Bishop et al., 2004). Salia jo kaip jgiidZio matymo, dauguma autoriy mini, jog D]
galima traktuoti tiek kaip biiseng, tiek kaip savybe (Brown & Ryan, 2004). Kaip busena jis yra
atsirandantis tikslingai, esamuoju momentu ir be iSankstinio vertinimo atkreipiant démesj ]
kickviena akimirkg besiskleidzian¢ig patirtj (Kabat-Zinn, 2003). Kaip bruozas D] gali buti
suvokiamas kaip bendras polinkis biiti démesingam kasdieniame gyvenime, apimantis gebéjima
nuolat atkreipti démesj j dabarties patirtj, gebéjima smalsiai ir atvirai stebéti vidinius ir iSorinius
dirgiklius, tendencijg uzimti nevertinting ir nereaguojancig pozicijg savo patirties atzvilgiu (Baer et
al., 2006). Siekiant suprasti, kas sudaro §j konstruktg ir gebéti jj tikslingai matuoti 1§ daugelio
aspekty buvo iSskirti stebéjimo, apibiidinimo, sagmoningo veikimo, vidiniy patir¢iy nevertinimo bei
nereagavimo elementai, kurie Siuo metu daznai pasitelkiami tyrimuose (Baer et al., 2006). Ir net
zvelgiant j §j konstruktg kaip asmens savybe ar bruoza empiriniai jrodymai nurodo apie jo lavinimo
per meditacijg galimybe (Kiken et al., 2015). Dél to ilgg laikg jvairios su juo susijusios praktikos
yra jtraukiamos ] psichikos sveikatos intervencijas, pavyzdziui, D] grista streso mazinimo

programa, kognityvine terapijg ar kitas Siy struktiiruoty praktiky variacijas, nuo kuriy D] tyrinéjimai
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bei populiarumas ir pradéjo didéti (Baer et al., 2006). Tad jis ugdomas jvairiai, 0 be struktiiruoty
metody, daznai literatiroje minimos formalios bei neformalios D] praktikos (Kabat-Zinn, 2003).
Nors néra visuotinai priimto $iy praktiky atskyrimo, neformalios D] praktikos gali apimti bet kurias
kiekvieng akimirka démesingai jsisgmoninamas veiklas kaip samoningas valgymas ar indy
plovimas, o formalios praktikos atlickamos atskirai skiriant joms laikg ir medituojant, pavyzdziui,
séd¢jimo meditacija, sgmoningi judesiai ar kiino skenavimo meditacija, kuri yra viena dazniausiai
su D] siejamy praktiky (Birtwell et al., 2018). Pastaroji jtraukia susitelkimo j dabarties momentg bei
nevertinimo elementus, kurie glaudziai siejasi su D] ir daznai taikomi programose ar intervencijose.
Taigi apibrézimy bei ugdymo budy gausoje atsispindi D] daugialypiskumas bei platus
pritaikomumas.

Galiausiai, tyrimy gausa atsiskleidzia D] bei su juo susijusiy intervencijy ir praktiky
veiksminguma. Baer ir kiti (2006) atskleidé, jog DI yra teigiamai susijes su meditacijos patirtimi,
atvirumu patir¢iai, emociniu intelektu bei atjauta sau, kai tuo tarpu jj ir jvairius psichologinius
simptomus, neurotiSkuma, minciy slopinima, disociacija, emocijy reguliavimo sunkumus, vengima,
aleksitimijg ir iSsiblaSkymg sieja neigiamos sgsajos, o daugumag jy nuo vidutinio iki didelio
stiprumo. Panasis rySiai randami ir kituose tyrimuose, be to, atliktoje metaanalizéje buvo nustatyta,
jog DI pagrindu sukurtos intervencijos prisideda prie streso, nerimo ir depresijos simptomy
sumazg¢jimo, taip pat didina psichologinés gerovés rodiklius ir DI, vis délto, ties kraujo spaudimu,
miego kokybe, pasitenkinimu gyvenimu, atsparumu, riapes¢iu ir min¢iy slopinimu reikSmingi
efektai nebuvo rasti (Dawson et al., 2020). Kadangi didesnis D] bei jo praktikavimas yra naudingi
Jvairiais aspektais, gali biiti prasminga ji tyrinéti bei taikyti D] grjstas intervencijas kiino vaizdo

temos kontekste.

1.3. Démesingas rySys su kiinu: kiino pripazinimo, atjautos kiinui bei D] rySiai

Kino pripazinimas, atjauta kiinui bei D] yra tarpusavyje persidengiantys. Kaip minéta,
teigiamas kiino vaizdas gali biiti apibiidintas per kiino pripazinima, démesinguma kiino poreikiams
bei gebéjimg saugiai ir atsargiai apdoroti su kiinu susijusig informacija (Menzel & Levine, 2011).
Taigi konceptualiai jie yra susij¢ bei jeinantys j $ias teigiamo kino vaizdo dimensijas. Tyrimo,
apjungiancio visus konstruktus, nepavyko rasti (galimai dél neiSplétoty atjautos kiinui konstrukto
tyrimy), todel rySiai apzvelgiami konstruktus iSskaidant.

Kiino pripazinimas ir atjauta kiinui yra teigiamai susij¢. Akivaizdu, jog abu konstruktai yra
orientuoti j teigiamo kiino vaizdo aspektus, tac¢iau mokslinéje literatiiroje daugiausia atlickami
tyrimai tarp atjautos sau ir neigiamy kiino vaizdo aspekty. Tyrimai nuosekliai rodo reik§minga

teigiamg bei apsauginiy efekty turintj jos poveikj su svoriu ir kiino vaizdu susijusiems sunkumams
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tiek klinikinése, tiek ne imtyse (Oliviera et al., 2018). Apzvelgus jvairius tyrimus buvo apibendrinta,
jog atjauta sau bei kiino pripazinimas yra teigiamai susije, o Sis rySys yra vidutinio stiprumo
(Linardon et al., 2022). Tuo tarpu ties atjauta kiinui tyrimy yra gerokai maziau. Viename jy rasta
neigiama atjautos kiinui sgsaja su nepasitenkinimu kiinu, kas rodo galimg apsauginj atjautos kiinui
vaidmen] nuo neigiamo kiino vaizdo (Policardo et al., 2022). Tyrime, kuriame buvo tirtos
bendrosios populiacijos moterys, buvo nustatyta, jog atjauta kinui yra susijusi su didesniu kiino
pripazinimu bei Zemesne kiino géda, taip pat buvo patvirtintas apsauginis atjautos kiinui bei jo
pripazinimo vaidmuo kiino gédai bei valgymo sutrikimams, tad autoriai apibendrino, jog atjauta
kiinui gali veikti kaip apsauginis veiksnys valgymo sutrikimy kontekste, o norint i§vengti pastaryjy
reikia kurti teigiama bei atjauta grista santykj su savo kiinu (Burychka et al., 2024). Pagal Tylka ir
kitus (2015), didesné atjauta bei kiino pripazinimas yra susij¢ su adaptyvesniy emocijy strategijy
pasirinkimu, kai susiduriama su grésmémis, susijusiomis su kiinu. Tai padeda paaiskinti atjautos
apsauginj vaidmenj kiino vaizdo kontekste. Kitame tyrime tarp prie§ menopauze esanciy motery
buvo rastos vidutiniSkai stiprios teigiamos sgsajos tarp kiino pripazinimo bei atjautos kiinui
(Altman, 2019). Apibendrinant, nors truksta tyrimy, apzvelgus esamus yra akivaizdu, jog Sie
konstruktai yra teigiamai susije¢, o atjauta kiinui gali veikti ir kaip apsauginis veiksnys kiino vaizdo
kontekste, tokiu budu skatindamas kiino pripazinima.

Tyrimais pagrindziama, jog kiino pripazinimas ir D] daznai siejasi tarpusavyje, nors savo
prigimtimi néra labai panaSiis. Sistemin¢je apzvalgoje bei metaanalizéje buvo praneSta apie
vidutinio stiprumo teigiama sgsaja tarp kino pripazinimo ir D] (Linardon et al., 2022). Anot
Kramer ir Cuccolo (2022), butent D] bei kiino pripazinimas (taip pat ir atjauta sau bei
saviveiksmingumas) yra neigiamai susij¢ su valgymo sutrikimais. Gali biti, jog minétieji
konstruktai pasizymi pana$iais mechanizmais, kuriais paveikia sutrikusj valgyma. D] ugdomas per
jvairias praktikas, pavyzdziui, joga, padeda ugdyti nevertinant] pozitrj | kiing, kas gali padéti ne taip
kritiskai, o labiau palankiai bei pripazjstanciai zvelgti j savo kiing (Kramer & Cuccolo, 2022). Be
to, po DI gristos trumpos intervencijos kiino pripazinimo jverciai ne tik grizo i pradinj lygi, koks
buvo prie§ pateikiant lieknuma bei sportiSkuma propaguojancius vaizdus, taciau ir reikSmingai
padidéjo, kas rodo D] ir kiino pripazinimo susictumg (Hooper et al., 2024). Akivaizdu, jog
konstruktai yra tarpusavyje teigiamai susije, o intervencijos, gristos D], taip pat gali prisidéti prie
kiino pripazinimo didé¢jimo. Vis délto, rezultatus reikéty interpretuoti atsargiai del tyrimy ribotumy
ir, kaip autoriai nurodé, buty tikslinga pasizitréti Siy efekty iSliekamajj poveikj ilgalaikéje
perspektyvoje (Hooper et al.,, 2024). Taigi tolimesni jy rySio tyrimai galéty padéti daryti
tikslingesnes iSvadas.

D] ir atjauta kainui taip pat teigiamai siejasi, nors triiksta tyrimy iSvadoms daryti. Pirmiausia

atjauta kiinui buvo apibrézta kaip poziiiris su D], geranoriSkumu ir bendrazmogiSkumu j savo kiina,
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iSvaizda, gebéjimus ir sveikatg (Altman et al., 2017). Taigi DI suvokiamas kaip vienas esminiy
elementy, sudaranc¢iy geb¢jima su atjauta suvokti savo kiing. Tai nestebina, nes pa¢iame atjautos sau
konstrukte, 1§ kurio ir kyla atjauta kiinui, D] yra vienas 1§ komponenty, apimanciy nevertinancig
savo minciy, jausmy bei patiréiy stebéseng (Neff, 2003). Anot Neff ir Dahm (2015) DI yra bitinas
atjautos sau elementas, nes be patirties jsisgmoninimo, nebtity galima patirties priimti su atjauta, be
to, D] padeda pastebéti savo patyrimus, SU jais nesusitapatinant, isliekant atjan¢iantiems. Taip pat,
anot Altman (2019) atjauta kiinui tinka D] ir priémimu grindZziamiems metodams vertinti. Sios
teorinés prielaidos pagrindzia konstrukty tarpusavio persidengimg. Empiriskai galima pastebéti, jog
DI gristos intervencijos siejasi su atjautos sau ugdymu. Pavyzdziui, tyrime, kur buvo apzvelgtas DI
gristy intervencijy poveikis atjautai sau tarp sveikatos prieziiiros specialisty, apibendrindami
autoriai nurodé, kad rezultatai néra vienarcikSmiai, juose galima jzvelgti jvairiy ribotumy, visgi,
tyrimai rodo, kad tokios intervencijos daznu atveju padidina atjauta sau (Boellinghaus et al., 2014).
Dél atjautos kiinui naujumo atlikty tyrimy nedaug, bet galima minéti keleta esminiy atradimy.
Pirmiausia, buvo rasta teigiama sgsaja tarp D] bei atjautos kiinui, kai priémimas bei defuzija su DI
siejosi vidutiniSkai stipriai, o bendrazmogiskumo elementas silpnai (Altman et al., 2017). Kitame
tyrime, taip pat buvo rastas teigiamas rySys tarp atjautos kunui bei D] ir ¢ia rySys pasizyméjo
vidutinis$kai stipriomis teigiamomis sasajomis (Altman, 2019). Taigi, konstruktai pasizymi
tarpusavio sgsajomis.

Apibendrinant minétieji konstruktai daugumoje tyrimy atskleidzia sgsajas ir leidzia kelti
prielaidas apie poveikj vienas kitam. Nauji $iy aspekty tyrimai gali papildyti turimas zinias bei
jvairiy D] ir priémimu gristy modeliy kiirimg ar plétojima, 0 tai gali prisidéti prie teigiamo kiino

vaizdo, jo didinimo intervencijy plétojimo.

14. Kino skenavimo meditacijos poveikis kiino pripazinimui, atjautai kiinui bei D]

Kino pripazinimas, atjauta kiinui bei D] siejasi ir prisideda prie psichologinés gerovés
rodikliy, tad intervencijos, orientuotos i minéty aspekty ugdyma, gali buti prasmingos. Anot Gan ir
kity (2022), siuolaikiniame kontekste populiaréja jvairtis D] grjsti metodai, ypa¢ D] grjsta streso
mazinimo programa, taciau ji pareikalauja daug laiko. Kaip minéta, pastarosios efektyvumas
pagrindziamas tyrimuose (Dawson et al., 2020). Remiantis akivaizdZia tokiy metody nauda, taciau
ilga trukme, tyrimy lauke ima populiaréti tokiy intervencijy pavieniy komponenty poveikio,
pavyzdziui, jvairiy meditacijy, tyrinéjimai (Gan et al., 2022). Atliktame tyrime, kur skirtingose
salygose savait¢ po valanda per dieng buvo vykdomos sédéjimo, kiino skenavimo meditacija ar
isisgmoninta joga tarp studenty, nustatyta, kad pageréjo jy patirties apibiidinimas, jkyrus mastymas

apie vieng dalyka, atjauta sau bei bendra psichologiné gerové (Sauer-Zavala et al, 2013). Be to,
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atliktame tyrime palyginus uZsiimancius meditacija ir neuZsiimancius, buvo rasta, jog
medituojantys asmenys pasizymi reik§mingai aukStesniu D] bei atjauta sau (Sijwali & Sharma,
2023). Taip pat yra tyrimy, kuriuose pastebeti pageréje rodikliai po D] meditacijos uzsiémimo ties
kiino pripazinimu (Herveg & Clark, 2020). Tokie rezultatai didina poreikj tyrinéti jvairias su D]
susijusias praktikas, pavyzdziui, meditacijg.

Kiino vaizdo aspekty bei D] tyrimy kontekste kiino skenavimo meditacija gali biti tikslingas
metodas. Ji apjungia DI elementus kaip atviras sagmoningumas bei sutelktas démesys, kuris
nuosekliai perkeliamas nuo vienos kiino dalies prie Kitos, be to, patirtis suvokiama, bet paleidziama
be vertinimo (Lutz et al., 2015). Taip pat ji yra orientuota ties kiinu. Kitas svarbus aspektas, jog ji
yra viena pagrindiniy praktiky, integruojamy j D] grjstg streso mazinimo programa bei laikoma
tinkama jvadine praktika (Gan et al., 2022). Taigi teoriSkai kiino skenavimas turi potencialo
pagerinti tiek D], tiek kiino vaizdo aspektus ir tinka kaip atskira bei pradiné praktika jos
nebandziusiems. Gan ir kiti (2022) savo atliktoje sisteminéje apzvalgoje bei metaanalizéje apzvelgeé
kiino skenavimo meditacijos efektus ir apibendrindami nurodé, jog viena kiino skenavimo
meditacija néra pakankamai efektyvi sveikatos rodikliams gerinti, nors buvo minimi nedideli
reikS8mingi poky¢iai ties D]. Svarbu paminéti, jog tyrimai pasizyméjo dideliu heterogeniskumu. Tuo
tarpu Herceg ir Clark (2020) rado, jog po trumpos kiino skenavimo meditacijos motery kiino
pripazinimo jveréiai padidéjo, taip pat paminéjo galimg netiesioginj poveikj, kad moterys,
pasizymincios didesniu D], yra linkusios kritiskiau vertinti ziniasklaidoje pateikiamus iSvaizdos
standartus, kas netiesiogiai gali prisidéti prie savo kiino pripazinimo. Taip pat, buvo atskleista, jog
kiino skenavimas gali prisidéti prie atjautos sau pokyciy (Sauer-Zavala et al, 2013). Tuo tarpu
tyrimy su atjauta kiinui rasti nepavyko, kas rodo poreikj tyrinéti Siuos aspektus. Apibendrinant
empirinius jrodymus lieka neaiSku, ar kiino skenavimo meditacija yra veiksmingas metodas kiino

pripazinimo, atjautos kiinui bei démesingo jsisgmoninimo didinimui.

1.5. Tyrimo problema, tikslas, uzdaviniai ir hipotezés

Pateikta tyrimy apZzvalga atspindi tiek Sios temos problematiSkuma, tiek naujy tyrimy poreikj.
Pirmiausia, dauguma tyrimy pabrézia, jog jauno amziaus moterys yra ypatingai pazeidZiama grupe
kiino vaizdo temoje, bet tuo pat metu didzioji dalis tyrimy $ioje temoje jtraukia imtis, sudarytas vien
i$ motery (Balciuniene et al., 2021). | tai orientuojantis tyrimas jtraukia tiek vyrus, tiek moteris,
kuriy amzius yra 18-29 m. Taip pat, anot Tylka (2012), Zvelgiant j tyrinéjimy raidg, didesné dalis
tyrimy yra orientuota ] neigiama kiino vaizdg. Nors dabar literatiiroje kalbamg apie labiau integruota
pozitirj, visgi, teigiamg kiino vaizdg veikiantys mechanizmai néra aiskiis. Tai mini ir Kiti autoriai,

pabrézdami teigiamo kiino vaizdo tyringjimo tiek konceptualiai, tiek empiriskai, poreikj (Webb et
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al., 2015). Tai atliepiant Siame tyrime siekiama orientuotis ] teigiamo kiino vaizdo aspektus bei DI.
Taip pat tyrime jtraukiama atjauta ktinui, kuris nebuvo placiai tyrinétas. Anot Altman (2019), vis dar
triksta tiesiogiai teigiamo kiino vaizdo pokyc¢ius po intervencijy matuojancéiy priemoniy. Atjautos
kiinui konstruktas daug Zzadantis, galimai turintis apsauginiy efekty kiino vaizdo kontekste, tad Sis
tyrimas papildo tyrimy laukg integruojant minétajj konstrukta (Burychka et al., 2024). Taip pat
apzvelgtoje literatiiroje nepavyko rasti tokios intervencijos kiino pripazinimui bei atjautai kanui
didinti, taigi tyrimo rezultatai gali pateikti naudingy jzvalgy apie priezastinguma ties sglyginai
paprasta ir trumpa kiino skenavimo intervencija. Bendrai zvelgiant daugelis autoriy pabrézia |
teigiamg kiino vaizda orientuoty intervencijy trikuma, o DI gristos intervencijos gali biti
prasmingas jrankis tai atliepti (Balciuniene et al., 2021; Policardo et al., 2022). Siame tyrime
sickiama jvertinti kiino skenavimo meditacijos poveikj teigiamam kano vaizdui tai atliepiant,
zinoma, atsizvelgiant, jog kiino skenavimas neprilygsta specializuotai ir j teigiamg kiino vaizda
orientuotai intervencijai, taciau galbiit dél veiksmingumo gali tapti naujy intervencijy sudedamaja
dalimi. Tai ypatingai svarbu, nes literatiiroje pateikiami nevienareik§miai jos poveikio rezultatai.
Pagal Birtwell ir Kitus (2018), néra aisku kiek D] grjsty praktiky jau pakanka, jog bty pasieckiami
teigiami rezultatai, tad Sis tyrimas vertina trumpalaikés (savaités trukmés) intervencijos efektus.
Apibendrinant, jvairiis autoriai mini, jog labai svarbu kiino vaizdg tyrinéti jvairiais skirtingais
aspektais (Tylka, 2012). Siuo tyrimu siekiama atliepti netyrinétus rysius bei pateikti rezultatus ties
nevienareikSmiais aspektais ir tokiu biidu skatinti psichikos bei kiino elementy integracija, holistinj

poziiir] ir zinias, kurios bus atviros naujy teorijy ar modeliy kiirimui.

Tyrimo tikslas: jvertinti kiino pripazinimo, atjautos ktnui ir démesingo jsisgmoninimo
tarpusavio rySius, palyginti juos tarp uzsiimanciy formaliomis démesingo jsisgmoninimo
praktikomis su neuzsiimanéiais bei iStirti trumpalaikés (savaités trukmés) kino skenavimo

meditacijos poveikj kiino pripazinimui, atjautai ktinui ir démesingam jsisgmoninimui.

Tyrimo uzdaviniai:
1 Ivertinti sgsajas tarp kiino pripazinimo ir atjautos kiinui.
2 Ivertinti sgsajas tarp kiino pripazinimo ir démesingo jsisgmoninimo.
3. [vertinti sasajas tarp atjautos kiinui ir démesingo jsisgmoninimo.
4 Palyginti kiino pripazinima, atjauta kiinui bei démesingg jsisgmoninimg tarp uzsiimanciy
formaliomis démesingo jsisgmoninimo praktikomis bei neuzsiimanciy.
5. Jvertinti kino pripazinimo, atjautos kiinui ir démesingo jsisgmoninimo poky¢ius po vienos

savaités trukmés kiino skenavimo meditacijos intervencijos

16



IS anksciau apZvelgtos literatiiros galima kelti Sias hipotezes:

H1. Tikeétina, jog kiino pripaZinimg ir atjautg kiinui sies teigiamas rysys.

H2. Tikétina, jog kiino pripazinimg ir démesingg jsisgmoninimg sies teigiamas rysys.

H3. Tikeétina, jog atjautg kiinui ir démesingg jsisgmoninimg sies teigiamas rysys.

H4. Tikeétina, kad uZzsiimantys formaliomis démesingo jsisgmoninimo praktikomis pasizymés
didesniu kiino pripaZinimu nei tokiomis praktikomis neuZsiimantys.

H5. Tikétina, kad uzsiimantys formaliomis démesingo jsisgmoninimo praktikomis pasizymes
didesne atjauta kiinui nei tokiomis praktikomis neuZsiimantys.

H6. Tikétina, kad uzsiimantys formaliomis démesingo jsisgmoninimo praktikomis pasizymeés
didesniu démesingu jsisgmoninimu nei tokiomis praktikomis neuzsiimantys.

H7. Tikétina, jog kiino pripazinimas po trumpalaikés kiino skenavimo meditacijos intervencijos
padidés.

H8. Tiketina, jog atjauta kiinui po trumpalaikés kiino skenavimo meditacijos intervencijos padides.
H9. Tikétina, jog démesingas jsisgmoninimas po trumpalaikés kiino skenavimo meditacijos

intervencijos padidés.
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2. METODIKA

2.1. Tyrimo dalyviai

Sj tyrima sudaré dvi dalys. Pirmojoje asmenys buvo kvie¢iami uZpildyti anketa, o uzpildzius
ja galéjo jsitraukti j antrajg dalj sudalyvaudami intervencijoje.

Pirmoje tyrimo dalyje dalyvavo 115 tyrimo dalyviy, kuriy amzius svyravo nuo 18 iki 29 mety
(M = 22,3 SD = 2,3). Butent $is amziaus tarpsnis buvo pasirinktas siekiant i§laikyti didesnj imties
homogeniskuma, be to, literatiiroje daznai atskleidziamas jauno amziaus zmonéms biidingas didelis
pazeidziamumas kiino vaizdo temoje. Imtj sudaré¢ 87 moterys (75,7%), 26 vyrai (22,6%) bei 2
tyrimo dalyviai (1,7%) ties lytimi nurode ,,Kita“. Dauguma tyrimo dalyviy, 92 (80%) nurodé, kad
neatlicka jokiy formaliy D] praktiky pastaruoju metu, tuo tarpu like¢ 23 (20%) nurodé
praktikuojantys atitinkamai nuo 30 minuéiy iki daugiau nei 5 valandas per savaitg.

Susidoméjimg dalyvauti antroje tyrimo dalyje nurodé 26 asmenys, 19 jy uzpildé informuoto
sutikimo forma. Galuting tyrimo anketg uzpildé 17 tyrimo dalyviy. 2 i§ jy buvo atmesti dél maziau
nei 5 kartus atliktos meditacijos. Galuting tyrimo imtj sudaré 15 dalyviy. Tyrimo dalyviy bendras
nedidelis skai¢ius bei ne visy dalyviy tyrimo uZbaigimas gali biiti siejamas su motyvacijos
jsipareigoti meditacijoms bei ankety pildymui stoka. Dalyviy amzius svyravo nuo 19 iki 29 (M =
23,3 SD = 2,8). I8 15 tyrimo dalyviy 10 (67%) buvo moterys ir 5 (33%) vyrai. Pagal Brown ir Ryan
(2003), DI variacija geriau atsiskleidzia nemedituojanciyjy imtyje, 0 taip pat siekiant imties
homogeniskumo, antroje tyrimo dalyje jsitraukti buvo kvieCiami ne daugiau nei 30 minuciy per
savaite formaliomis D] praktikomis uzsiimantys asmenys. Tik 5-7 kartus meditacija atlikusiy bei
tiek prie$ intervencija, tiek po jos uZzpildziusiy anketa tyrimo dalyviy duomenys buvo itraukti i
duomeny analizg.

Tyrimo imties sudarymui buvo pasitelkiama netikimybiné patogioji atranka. Anketa dalintasi
keliose ,,Facebook™ studenty grupése, elektroniniu pastu, 0 kvietimas j antrg tyrimo dalj
pasirodydavo uzpildzius pirmosios tyrimo dalies apklausg. Nors $i atrankos procediira nepasizymi
galimybe generalizuoti rezultatus populiacijai, tokj pasirinkimg pagrindZia pats tyrimo dizainas,
kuriame labai sudétinga bty sudaryti tikimybine atranka, be to, tokiu biidu buvo sickiama pakviesti
didesn;] skaiciy potencialiy tyrimo dalyviy, nes taip tyrimo dalyviai galéjo dalyvauti nepriklausomai

nuo gyvenamosios vietos, bei patogiu laiku.
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2.2. Tyrimo instrumentai

Kiino pripazinimo skalé-2 (The Body Appreciation Scale-2 (BAS-2), Tylka & Wood-
Barcalow, 2015a).

Paskirtis. Skalé skirta jvertinti savo kiino teigiamo vertinimo isreik§tumui. Sia skale tiriami
tokie komponentai kaip kiino priémimas nepaisant dydzio ar suvokty trakumy (pavyzdziui: ,,AS
vertinu skirtingus ir unikalius savo ktino bruozus®), pagarba ir rapestis savo kiinu (pavyzdziui: ,,AS
gerbiu savo kiing*), atsparumas primestiems grozio idealams (pavyzdziui: ,,AS jauciuosi grazus(-i),
net jei savo iSvaizda skiriuosi nuo medijose rodomy patraukliy zmoniy (pvz. modeliy, aktoriy)®).

Struktiira. Skale sudaro 10 teiginiy. Kiekvieno teiginio jvertinimui yra pateikiama Likerto
tipo skalé, kurioje teiginiai jvertinami nuo 1 iki 5 (1 — niekada, 2 — retai, 3 — kartais, 4 — daznai, 5 —
visada).

Rezultaty vertinimas. SkaiCiuojamas visy skalés teiginiy baly vidurkis. AukStesnis surinkty
baly skaicius reiskia didesnj savo kiino pripazinima.

Naudojimo salygos. Skalés nekeiCiant gauti autoriy leidimo nereikia, taciau jie praso bati
informuoti prie§ pasitelkiant skal¢ savo tyrime, todél apie tai buvo rastu susisiekta su jais.
Baceviciene ir Jankauskiene (2020) anks¢iau vykdytame tyrime patvirtino lietuviskosios skalés
versijos psichometrines savybes, taigi j Sias tyréjas taip pat buvo kreiptasi bei paprasytas leidimas
naudoti lietuviskg Kiino pripazinimo skalés-2 versija.

Psichometriniai rodikliai. Autoriy teigimu $is instrumentas pasiZymi geromis
psichometrinémis savybémis (Tylka, & Wood-Barcalow, 2015a). Tai pagrindzia ir vélesni tyrimai
(Razmus, & Razmus, 2017). Patikimumas, nustatytas vidinio suderintumo metodu, originalioje
skaléje buvo puikus, Cronbach o svyravo nuo 0,93 iki 0,96 (Tylka & Wood-Barcalow, 2015a).
Siame tyrime Kiino pripaZinimo skalés-2 patikimumas nustatytas tuo paciu badu ir gali bati
vertinamas kaip puikus (Cronbach a = 0,93) bei nedaug skiriasi nuo lietuviskos Sios skalés versijos
autoriy pateikiamo (Cronbach o = 0,97) (Baceviciene & Jankauskiene, 2020). Skalés autoriy bei
lietuviskoje versijoje buvo patvirtinta vienmaté skalés struktiira, nustatytas geras pakartotinio
matavimo patikimumas, patvirtintas konstrukto validumas (Tylka, & Wood-Barcalow, 2015g;

Baceviciene & Jankauskiene, 2020).

Atjautos kiinui skalé (The Body Compassion Scale (BCS), Altman et al., 2017).
Paskirtis. Tai teoriSkai iSvestas matas, kuriuo siekiama jvertinti, kaip Zmogus jaucia atjautg
savo kiinui. Sia skale tiriami tokie komponentai kaip kiino vaizdas ir atjauta sau.
Struktara. Skale sudaro 23 teiginiai, kurie yra suskirstyti i 3 subskales: 1) Defuzija
(pavyzdziui: ,,Kai mano kiinas nereaguoja taip, kaip noriu, esu linkes(-usi) biti grieztas(-a) sau.*);
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2) Bendrazmogiskumas (pavyzdziui: ,,Bandau i savo kiino trikumus zitréti kaip | kazka, ka
kiekvienas vienaip ar kitaip patiria.); 3) Priémimas (pavyzdziui: ,,Jauciuosi gerai savo kiine.®).
Defuzijos, bendrazmogiskumo subskales sudaro po 9 teiginius, o priémimo — 5 teiginiai. Kiekvieno
teiginio jvertinimui tyrimo dalyviams yra pateikiama Likerto tipo skalé, kurioje teiginiai jvertinami
nuo 1 iki 5 (1 — beveik niekada, 2 — retai, 3 — kartais, 4 — daznai, 5 — beveik visada). Sio tyrimo
rémuose Likerto skal¢ buvo minimaliai modifikuota pakeiciant ,,beveik niekada®“ j ,,niekada®, o
,beveik visada® i ,,visada“.

Rezultaty vertinimas. Dalies teiginiy vertés yra apverc¢iamos (t.y. | kei¢iama 5,2 -74,4 -1
2, 5 -1 1. Skaiciuojama Visy skalés teiginiy baly suma. AukStesnis surinkty baly skaiius reiskia
didesne¢ atjautg savo kiinui.

Naudojimo salygos. Prie§ naudojant Atjautos kiinui skalg buvo rastu susisiekta su originalo
autoriais prasant leidimo tiek naudoti j lietuviy kalbg iSverstg klausimyno versijg Siame tyrime, tiek
ji iSversti 1§ angly kalbos | lietuviy kalbg. Pirmiausia, konsultuojantis su specialistais, kurie turi
geras psichologijos bei angly ir lietuviy kalbos Zinias, skalé buvo iSversta i§ angly kalbos | lietuviy
ir vertimai tarpusavyje suderinti. Tada asmuo, kuris nesispecializuoja psichologijoje, tac¢iau puikiai
iSmano angly ir lietuviy kalbas atliko atgalinj vertimg. Atsizvelgiant | atgalinj vertimg skalés
vertimas ] lietuviy kalbg buvo dar kartg pakoreguotas. Galiausiai, buvo atliktas nedidelis pilotinis
tyrimas, kurio metu 9 asmenys uzpildé skale bei nurodé kilusius neaiSkumus ar pastebéjimus. Pagal
tai galutinai buvo pakoreguotos kai kuriy teiginiy formuluotés.

Psichometriniai rodikliai. Autoriy teigimu $is instrumentas pasiZymi geromis
psichometrinémis savybémis (Altman et. al., 2017). Tai pagrindZia ir vélesni tyrimai (Policardo et
al., 2021). Siame tyrime Atjautos kinui skalés patikimumas buvo nustatytas vidinio suderintumo
metodu. IS Cronbach alfa koeficienty, apskaifiuoty Siame tyrime, nustatyta, jog bendras skalés
patikimumas yra puikus (Cronbach a = 0,9, o subskalése svyravo nuo 0,88 iki 0,93), 0 koeficientali
nedaug skiriasi nuo originalios skalés (1 priedas). Originalioje skaléje nustatyta, jog trijy faktoriy
sprendimas gerai atitinka duomenis bei buvo patvirtintas konstrukto validumas (Altman et. al.,
2017). Sio tyrimo rémuose nustatytos teigiamos sgsajos su kiino pripazinimu bei démesingu

Jsisgmoninimu patvirtina j lietuviy kalbg iSverstos skalés konvergentinj validuma.

Penkiy aspekty démesingo jsisgmoninimo Kklausimynas (Five Facet Mindfulness
Questionnaire (FFMQ), Baer et al., 2006).

Paskirtis. Siuo klausimynu siekiama jvertinti penkis D] aspektus, kurie rodo bendra asmeny
DI jy kasdieniame gyvenime.

Struktiira. Klausimyng sudaro 39 teiginiai, kurie parodo bendra D] bei yra suskirstyti j 5

subskales: 1) stebé¢jimas (pavyzdZiui: AS pastebiu, kaip maistas ir gérimai veikia mano mintis, kiino
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pojiicius ir emocijas); 2) apibiidinimas (pavyzdZziui: Man gerai sekasi rasti zodziy, kurie apibiidina
mano jausmus); 3) samoningas veikimas (pavyzdziui: AS pastebiu, kad atliecku dalykus,
nekreipdamas ] juos démesio); 4) nevertinimas (pavyzdziui: AS kritikuoju save dél neprotingy ar
netinkamy emocijy); 5) nereagavimas (pavyzdziui: AS suvokiu savo emocijas ir jausmus, bet galiu
nereaguoti j juos). Nereagavimo subskalg sudaro 7 teiginiai, 0 visas kitas — po 8 teiginius. Teiginiy
jvertinimui pateikiama Likerto tipo skalé: ,,Niekada arba labai retai*‘, ,Retai*, ,Kartais*,
,Daznai‘, ,,Labai daznai arba visada‘‘. Atitinkamai Sie atsakymai yra vertinami balais nuo 1 iki 5.

Rezultaty vertinimas. Dalies teiginiy vertés yra apver¢iamos (t.y. 1 kei¢iama j5,2-74,4 -1
2, 5 -] 1. SkaiCiuojamas visy klausimyno teiginiy arba subskaliy baly vidurkis. Didesnis jvertis
parodo aukstesnj DJ.

Naudojimo salygos. | lietuviy kalbg iSverstas bei adaptuotas klausimynas jau buvo Lietuvos
isisgmoninimu gristos psichologijos asociacijos (Stumbrio ir kity). PrieS naudojant klausimyna,
buvo susisiekta su originalo autoriais bei vertimg ir patobulinimus atlikusiais autoriais.

Psichometriniai rodikliai. Autoriy teigimu $is instrumentas pasizymi geromis
psichometrinémis savybémis (Baer et al., 2006). Tai pagrindzia ir vélesni tyrimai (Radvilaité, 2022).
Subskaliy patikimumas, nustatytas vidinio suderintumo metodu, visose tirtose originalaus
klausimyno imtyse buvo nuo tinkamo iki puikaus (Baer et al., 2006). Siame tyrime Penkiy aspekty
démesingo jsisgmoninimo klausimyno patikimumas, yra puikus (Cronbach a = 0,92, o subskalése
svyravo nuo 0,75 iki 0,92) bei ganétinai panaSus j Lietuvos imtyje nustatytgjj (Radvilaité, 2022) (2
priedas). Patvirtinancioji faktoriné analizé parodé, kad penkiy faktoriy modelis tinkamai atitiko

duomenis (Baer et al., 2006).

Papildomi klausimai

Kartu su bendraisiais demografiniais klausimais apie amziy bei lytj tyrimo dalyviai buvo
prasomi susikurti tik jiems patiems save leidziantj identifikuoti koda. kuris leisty susieti tyrimo

dalyvio duomenis tiek pirmoje, tiek antroje tyrimo dalyje.

Pirmojo anketos pateikimo metu tyrimo dalyviy papildomai buvo klausiama, ar jie yra
susipazing su D] praktikomis ir apie pastaruoju metu (ne)atliekamas formalias D] praktikas (3

priedas). Sie klausimai nebuvo pateikiami antrojo anketos pateikimo metu.

Antrojo anketos pateikimo metu papildomai buvo klausiama apie pilnai atlikty meditacijy
kiekj intervencijos laikotarpyje. Taip pat atviras klausimas apie bendra dalyvavimo intervencijoje

patirtj ir 2 papildomi atviri klausimai, kurivose, jei tyrimo dalyvis pastebéjo, galéjo nurodyti
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ivykusius poky¢ius santykyje su kiinu bei ties gebéjimu atkreipti démesj j dabartj ir nevertinti savo

patiréiy (4 priedas). Sie klausimai nebuvo pateikiami pirmojo anketos pateikimo metu.

Antrojoje tyrimo dalyje buvo pasitelktas ,,Pauzé* internetinis puslapis (https://www.pauze.It/).
Jame buvo praSoma pasirinkti kiino skenavimo meditacijg, kurios trukmé yra 14 minuéiy, ir
praktikuoti ja visas 7 intervencijos dienas i§ eilés. Sis puslapis buvo pasirinktas, nes jame yra
lengvai prieinama kiino skenavimo meditacija, kuri grindziama D], be to, informacija ir audio jrasai
pateikiami lietuviy kalba. Prie$ naudojant Siame puslapyje pateikiamg kiino skenavimo meditacijos

audio jrasa buvo susisiekta su jos kiiréjais prasant leidimo jj naudoti trumpai pristatant §j tyrima.

2.3. Tyrimo eiga

2.3.1. Pirmoji tyrimo dalis

Pirmojoje tyrimo dalyje buvo pasitelkta koreliaciné tyrimo strategija. Anketa buvo dalijamasi
socialiniuose tinkluose bei elektroniniu pastu Vilniaus universiteto Filosofijos fakulteto studentams.
Kiekvienas potencialus tyrimo dalyvis buvo supazindinamas su tyréju, vykdomu tyrimu bei tikslu,
buvo paminima galimybé bet kada nutraukti anketos pildyma, informuojama apie konfidencialumo
uztikrinimg, pateikiami tyréjo kontaktai. Pateikus atsakymag Kiekvienas dalyvis iSvysdavo padéka
bei informacijg su kvietimu dalyvauti antroje tyrimo dalyje. Susidoméjusieji galéjo paspausti prie
kvietimo esancig nuoroda, nukreipiancia j nauja forma, kurioje buvo galima jrasyti elektroninio
pasSto adresg platesnei 2 dalies informacijai gauti. Tokia tvarka buvo siekiama iSsaugoti tyrimo
dalyviy anonimiskuma ir nepaliekant galimybés susieti asmeniniy duomeny su anketos atsakymais.

Sis duomeny rinkimas truko 4 savaites.

2.3.2. Antroji tyrimo dalis

Antrojoje tyrimo dalyje buvo pasitelkta eksperimentiné tyrimo strategija, detalizuojant —
kvazieksperimentas, kuriam budingas vykdymas natiiraliomis salygomis. Sis tyrimas atspindi
bazing prieS§ — po testavimo schema, kai tie patys priklausomi kintamieji iSmatuojami tiek pries, tiek
po manipuliacijos nepriklausomu kintamuoju. Be to, tai internetiné intervencija, kuri buvo pagrista
kiekvieno tyrimo dalyvio savarankiskumu. Toks interneto kvazieksperimento vykdymas pasirinktas
dél paties tyrimo pobiidZio, nes numatyta, kad laboratorinés saglygos gali stipriai paveikti rezultatus
bei bty sunkiai realizuojamos. Sioje tyrimo dalyje priklausomi kintamieji buvo tyrimo dalyviy D]

jverciai, kiino pripazinimo jverciai ir atjautos kiinui jverciai. Nepriklausomas kKintamasis buvo D]
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grista kiino skenavimo meditacija. Siekiant didesnés Salutiniy kintamyjy kontrolés visiems tyrimo
dalyviams buvo pateikta instrukcija klausyti vienodo meditacijos jraso visg intervencijos laikotarpj
bei nurodymai atlikti jg tuo paciu nustatytu laiku.

Visiems susidoméjusiems elektroniniu pastu buvo iSsiunc¢iamas informacinis laiskas. Laiske
pateikiamas kvietimas savanoriskai dalyvauti antroje tyrimo dalyje bei prisegama informaciné
sutikimo forma (5 priedas). Sioje sutikimo formoje buvo pridedamas informacinis lapas apie
blisimg intervencija (6 priedas). Susipazings ir norédamas jsitraukti dalyvis nurodydavo elektroninj
pasta bei pazymédavo, jog sutinka dalyvauti. Nuo sekancios dienos po formos uzpildymo buvo
fiksuojamas 7 dieny intervencijos vykdymas. Kiekvienas dalyvis ketvirtaja intervencijos vykdymo
dieng gaudavo laiskg su priminimu apie intervencija bei paskatinimg testi meditacijas su siekiu
priminti bei motyvuoti dalyvauti tyrime iki galo. Sekancig po septintos dienos dalyviai gavo
galutinj laiska su padéka bei antrajai tyrimo daliai skirta anketa. Sios dalies duomeny rinkimas

truko 8 savaites.

2.4. Duomeny analizé

Gauty duomeny statistiné analizé buvo atlikta naudojant SPSS 26 programa. Sia programa
buvo apskai¢iuojama aprasomoji statistika (vidurkiai bei standartiniai nuokrypiai). Klausimyno,
skaliy bei jy subskaliy patikimumas jvertintas vidinio suderintumo biidu (Cronbach o). Tyrime
surinkti duomenys buvo jvertinti, ar yra pasiskirste pagal normalyjj skirstinj (jver¢iai tikrinti pagal
Shapiro-Wilk testo reikSminguma, Asimetrijos ir Eksceso koeficientus, jvertintos histogramos,
18skirtys bei tuose atvejuose, kur buvo pasitelkiama koreliaciniy rySiy analizé, taskinés diagramos
biidu vertintas tiesinio rySio (ne)buvimas), atitinkamai atsizvelgiant j tai buvo taikomi parametriniai
arba neparametriniai kriterijai. Pirmosios tyrimo dalies duomeny sgsajoms jvertinti buvo
pasitelkiamas Spearmano koreliacijos koeficientas, kadangi dalyje duomeny nebuvo normalaus
pasiskirstymo arba tiesiniy sgsajy. Lyginant praktikuojancius bei nepraktikuojanéius asmenis
duomenys grupése buvo pasiskirste normaliai, todél pasitelktas parametrinis kriterijus, atitinkamai
Nepriklausomy imciy Student t-testas. Antrosios tyrimo dalies duomenims jvertinti buvo
pasitelkiamas parametrinis kriterijus, dviem priklausomoms imtims Student t-testas, nes duomenys
buvo pasiskirste pagal normalyjj skirstinj. Taip pat tyrime pasitelkta G*Power (3 versija) programa,

kurioje buvo atliktas intervencijos efekto dydzio (Cohen‘s d) skai¢iavimas (Faul et al., 2007).
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3. REZULTATAI

3.1. Pirmosios tyrimo dalies rezultatai

Sioje dalyje pateikiami duomenys apie koreliacijos koeficienty pagrindu nustatytas sasajas
tarp kiino pripazinimo, atjautos kiinui bei DI ir palyginami Sie aspektai tarp D] gristas praktikas
praktikuojanéiy bei nepraktikuojanéiyjy. Sios dalies duomeny sklaidos normalumo kriterijai bei
apraSomoji Statistika pateikiami 7 priede.

IS 1 lentelés matoma, kad dauguma jverCiy statistiSkai reikSmingai teigiamai susij¢
tarpusavyje, taciau koreliacijos yra skirtingo stiprumo. Kiino pripazinimas bei atjauta kiinui siejasi
vidutiniSkai stipriai ir teigiamai, panasi teigiama koreliacija sieja ir kiino pripazinima su defuzija,
tuo tarpu su priémimu Koreliacija yra stipri. Silpniausias rySys §iuo aspektu sieja kino pripazinimg
bei bendrazmogiSkumo aspektg. Vertinant kiino pripazinimo ir D] ryS$j visi jverciai statistiSkai
reik§mingai teigiamai koreliuoja skirtingu stiprumu. Stipriausia teigiama koreliacija sieja ktino
pripazinimg ir bendra DI. Kitos teigiamos bei vidutinio stiprumo koreliacijos yra tarp kiino
pripazinimo bei nevertinimo ir samoningo veikimo elementy. Stebéjimas, apibiidinimas ir
nereagavimas silpniau, ta¢iau taip pat teigiamai susij¢ su kiino pripazinimu, koreliacijos svyruoja
nuo silpny iki vidutiniy. Galiausiai, vertinant atjautos kiinui bei D] ir jy aspekty rysj pastarieji taip
pat yra teigiamai ir daugiausia reikSmingai susij¢. VidutiniSkai stiprios teigiamos sgsajos yra tarp
bendros atjautos kiinui bei bendro DI, samoningo veikimo, nevertinimo, nereagavimo elementy.
Bendras D] vidutiniskai stipriai teigiamai siejasi su priémimo elementu bei defuzija. Tarp subskaliy
stipriausi teigiami rySiai yra tarp nevertinimo ir defuzijos, samoningo veikimo bei defuzijos ir
nevertinimo su priémimu bei sgmoningo veikimo su priémimu. Tuo tarpu silpniausi ir statistiskai
nereikSmingi rySiai sieja stebéjimg su defuzija ir priémimu bei samoningg veikima su
bendrazmogiskumu. Kitus aspektus sieja jvairaus stiprumo rySiai, kurie svyruoja nuo labai silpny

iki vidutinio stiprumo rysiy.
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1 lentelé. Spearman koreliacijy koeficientai tarp kiino pripazinimo, atjautos kiinui, démesingo jsisqmoninimo bei jy aspekty

Kintamasis 1.
1. K@ino pripazinimas  —

2.Atjauta ktinui

0,65***
(AK)-Bendras
3. AK-Defuzija 0,61***
4.AK- -
Bendrazmogiskumas 0,21
5. AK-Priémimas 0,81***

6. Démesingas
Jsisgmoninimas 0,59%***

(DI)-bendras
7. DI-Stebéjimas 0,26**
8.D]-Apibuidinimas 0,43***

9. DI-Samoningas

**k*k
veikimas 0.49

10. D]-Nevertinimas 0,55***

11. D]-Nereagavimas  0,4***

2.

0’75***

0,69%**

0,74%**

0,55**

0,22*

0,347+

0,45%%*

0,56***

0,48+

3.

0,12

0, G5 ***

0,477

0,03

0,23*

0,46%**

0,6 **k*

0,36%**

4,

0,22*

0,3**

0,3**

0,21*

0,13

0,19*

0,3**

5.

0,5***

0,18

0,33%**

0,42%%*

0’5***

0,38***

6.

0, 58***

0,74%**

0,81***

0,74

0,63***

7.

0, J7rF*

0,43%*+

0,13

0,32**

8.

0,48

0,447

0,33%**

9.

0,55***

0’4 *k*x

10.

0,42%%*

Pastaba. *p < 0,05 **p < 0,01 ***p<0,001; AK — atjauta kiinui; D]/ — démesingas jsisgmoninimas
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Sioje dalyje pateikiamas kiino pripazinimo, atjautos kiinui bei DJ tarp formalias D] praktikas
atliekanciy bei nepraktikuojanciy palyginimas. IS 2 lentelés matoma, jog minétieji aspektai yra
statistiSkai reikSmingai didesni tarp D] formalias praktikas atliekanciy tyrimo dalyviy lyginant juos
su nepraktikuojanciais. DidZiausias skirtumas pastebimas ties kiino pripazinimu, priémimu kaip
atjautos kunui elementu, ties bendra atjauta kunui ir Kitais jos elementais (defuzija ir
bendrazmogiskumu). Taip pat reikSmingai skiriasi D] steb&jimo, apibiidinimo ir nereagavimo
elementai. Ties likusiais aspektais taip pat galima pastebéti didesniy jverciy tendencijas ties

praktikuojanciais, taciau jos néra statistiskai reikSmingos.

2 lentelé. Kiino pripazinimo, atjautos kiinui bei démesingo jsisgmoninimo jverciy palyginimas tarp

formaliomis démesingo jsisgmoninimo praktikomis uzsiimanciy bei nepraktikuojanciy

Nepraktikuojantys Praktikuojantys

(n=92) (n=23) t df p
M SD M SD
Kiino pripazinimas 3,3 0,79 3,9 0,53 -4,32 49,1 < 0,001
Atjauta kiinui
67,47 13,73 78,52 14,05 -3,44 113 0,001
(bendras)
Defuzija 27,1 7,39 30,65 5,72 -2,15 113 0,034
Bendrazmogiskumas 24,4 7,95 28,74 9,09 -2,27 113 0,025
Priémimas 15,97 4,39 19,13 2,78 -4,28 52,9 < 0,001
Démesingas
jsisamoninimas 31 0,49 3,48 0,56 -3,27 113 0,001
(bendras)
Stebéjimas 3,36 0,62 3,73 0,67 -2,47 113 0,015
Apibiidinimas 3,31 0,81 3,88 0,67 -3,11 113 0,002
Samoningas 3 0,74 3,2 0,77 1,2 113 0,233
veikimas
Nereagavimas 3,1 0,79 3,56 0,78 -2,66 113 0,009
Nevertinimas 2,68 0,59 2,94 0,6 -1,9 113 0,061

Pastaba: M — dviejy lyginamy grupiy vidurkiai; SD — standartiniai nuokrypiai; t —t testo

koeficientas; df — laisvés laipsniai; p — reikSmingumo lygmuo
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3.2. Antrosios tyrimo dalies rezultatai

Sioje dalyje pateikiami duomenys apie kiino pripazinimo, atjautos kiinui bei DJ jveréiy
pokycius pries§ ir po kiino skenavimo meditacijos intervencijos pagal atlikta parametrinj kriterijy —
porinj (dviem priklausomoms imtims) Student t-testa. Sios dalies duomeny sklaidos normalumo

Kriterijai bei aprasomoji statistika pateikiami 8 ir 9 prieduose.

Pirmiausia, i§ 3 lentelés matoma, jog vertinant kiino pripazinimo pokyc¢ius nebuvo rasta
statistiSkai reik§Smingo skirtumo, o palyginant vidurkiy poky¢io tendencija matyti, jog tarp jy beveik
néra skirtumo. Lyginant atjauta kiinui, buvo nustatytas statistiskai reikSmingas skirtumas pries ir po
intervencijos. Didziausias skirtumas yra ties bendra atjauta kunui, taip pat ties defuzija bei
bendrazmogiskumu. Ties Siais aspektais tyrimo dalyviai pasizyméjo statistiSkai reikSmingai
didesniais suminiais jverciais po intervencijos, o efekty dydziai svyravo nuo mazy iki vidutiniy.
[ver¢iy padidéjimo tendencija atsispindi ir ties priémimo aspektu, nors skirtumas nebuvo statistiskali
reikSmingas, o efekto dydis mazas. Aptariant D] didziausi skirtumai nustatyti ties sgmoningu
veikimu, bendru D], nereagavimu bei nevertinimu lyginant prie§ ir po intervencijos. Minétieji
aspektai po intervencijos buvo statistiskai reikSmingai didesni nei pries ja, o efekto dydziai svyravo
nuo vidutiniy iki dideliy. Tendencija, jog DI jverciai padidéjo po intervencijos lyginant su pries ja,

atsispindi ir ties steb¢jimu bei apibiidinimu, taciau skirtumas néra statistiSskai reikSmingas.

3 lentelé. Kiino pripazinimo, atjautos kinui ir démesingo jsisgmoninimo jverciy pries ir PO

intervencijg palyginimas

Pries intervencija ~ Po intervencijos

(n =15) (n =15) toarp oM

M SD M SD

Kiino pripazinimas 3,09 0,63 3,05 0,5 -0,74 14 0,47 0,07

Atjauta kiinui

67,93 1169 73,93 11,33 -3,1 14 0,008 0,52

(bendras)
Defuzija 25,33 7,19 28,27 5,38 -2,4 14 0,03 0,46
Bendrazmogiskumas 26,8 7,5 28,93 6,65 -2,15 14 0,05 0,3

Priémimas 15,8 3,95 16,73 3,5 -1,31 14 0,21 0,25

Démesingas
jsisamoninimas 2,97 0,43 3,3 0,39  -445 14 0,001 0,8
(bendras)
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Stebéjimas
Apibiidinimas

Samoningas
veikimas

Nevertinimas

Nereagavimas

3,35

3,25

2,58

2,95

2,68

0,64

0,51

0,66

0,77

0,63

3,58

3,34

3,1

3,38

3,1

0,62

0,42

0,57

0,81

0,46

-3,57

14

14

14

14

14

0,066

0,221

<0,001

0,002

0,003

0,37

0,19

0,84

0,54

0,76

Pastaba: M — dviejy lyginamy grupiy vidurkiai; SD — standartiniai nuokrypiai; t — t testo

koeficientas; df — laisvés laipsniai; p — reikSmingumo lygmuo; Cohen‘s d — efekto dydzio matas.

Dalyviy atsakymai bei kokybiné analizé pagal tyrimo dalyviy atvira forma nurodytus

atsiliepimus bei pastebéjimus apie vykdytg kiino skenavimo meditacijg ir jos poveikj santykiui su

ktnu bei D] pateikta prieduose 10, 11, 12, 13.
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4. REZULTATU APTARIMAS

Tyrime buvo jvertinti kiino pripazinimo, atjautos kiinui bei D] rySiai, jy iSreikStumas tarp
uzsiimanciy formaliomis D] praktikomis bei nepraktikuojanc¢iy ir kiino skenavimo meditacijos
poveikis minétiesiems aspektams. Rezultatai atskleidé, jog H1, H2 bei H3 pasitvirtino ir buvo rastos
reikSmingos s3sajos tarp kiino pripazinimo, atjautos kiinui bei D]. Palyginus praktikuojanc¢iy DI
gristas formalias praktikas bei nepraktikuojanciy kiino pripazinima, atjautg kiinui bei D] taip pat
rasti reikSmingi skirtumai, kas atskleidzia H4, H5 ir H6 pasitvirtinimg. Taip pat trumpalaiké kiino
skenavimo meditacijos intervencija lémé reikSminga padidé¢jima ties atjauta kiinui ir D], kas rodo
pasitvirtinusias H8 bei H9. Visgi, kiino pripazinimas po minétos intervencijos liko nepakites, o tai
rodo, kad H7 nepasitvirtino.

Aptariant tyrime analizuotus rySius, pirmiausia, siekta iSsiaiSkinti kino pripazinimo bei
atjautos kiinui sgsajas. Rezultatai parode, jog didesné atjauta kiinui siejasi su labiau iSreik$tu kiino
pripazinimu. Stipriausias teigiamas rySys sieja kiino pripazinimg su priémimo elementu ir tai galima
paaiskinti aspekty persidengimu, kadangi vienas 1§ kiino pripazinimo aspekty yra orientuotas |
priémima nepaisant dydzio ar suvokty trikumy. Panasiis rezultatai atsispindi ir ankstesniuose
tyrimuose (Altman, 2019; Burychka et al., 2024). Tikrinant kiino pripaZzinimo ir D] sgsajas,
rezultatai atskleidé, jog pastarieji yra teigiamai tarpusavyje susij¢. Stipriausiai siejasi minétieji
aspektai bendrai, taip pat kino pripazinimas bei nevertinimo elementas. Tai vélgi gali buti
paaiskinta per kiino pripazinimo priémimo elementa, akcentuojant] priémima nepaisant iSorés
aspekty, taigi atspindi nevertinimo svarbg. Kity autoriy taip pat akcentuojama, jog Sie konstruktai
turéty biiti susij¢, nes D] ugdymas siejasi su nevertinanciu ir tuo pat metu labiau pripaZzjstancio
pozitirio j savo kiing ugdymu (Kramer & Cuccolo, 2022). Taigi rezultatai patvirtina ankstesnius
tyrimus (Linardon et al., 2022). Galiausia, siekta jvertinti atjautos kiinui bei D] sgsajas. Rezultatai
parodé, kad didesné atjauta kiinui yra susijusi su labiau iSreikStu DJ]. Stipriausiai susij¢ buvo tiek
minétieji aspektai bendrai, tiek priémimo ir defuzijos kaip atjautos kiinui elementai su D], tiek
nevertinimas ir nereagavimas kaip DI elementai su bendra atjauta kiinui. Nedaugelyje $iy aspekty
ry$j nagrinéjusiy tyrimy gauti panaSts rezultatai ir pranesta apie teigiamas sgsajas (Altman et al.,
2017; Altman, 2019). Siuo atveju vélgi svarbus pastaryjy persidengimas, nes atjauta kinui yra kilusi
i$ atjautos sau, jtraukiancios DI Kkaip vieng pagrindiniy elementy, kuris, anot Neff (2003), atjautos
sau sampratoje yra suprantamas kaip nevertinanti pozicija savo minciy, jausmy bei patirciy
atzvilgiu. Galima sakyti, jog atjauta kiinui savo sampratoje turi tam tikrg D] elementg. Tuo
remiantis stipriausi sgry$iai tarp D] ir atjautos kanui ir atsispindi daugiausia tokiy DI elementy
turiniuose atjautos kiinui aspektuose. Apibendrinant, rezultatai tarp visy tyrinéty aspekty atskleidé

teigiamus rySius, kurie rasti ir ankstesniuose tyrimuose.
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Atsizvelgiant j ankstesniy tyrimy rezultatus ir rastus glaudzius tarpusavio rySius, siekta
palyginti ar kino pripazinimas, atjauta ktinui ir D] skiriasi tarp asmeny, kurie uzsiima formaliomis
D] praktikomis ir nepraktikuojanciy. Rezultatai atskleidé, jog praktikuojantys asmenys pasizymi
zymiai aukstesniu tiek kiino pripazinimu, tiek atjauta ktnui, tiek D]. Lyginant Siuos rezultatus su
ankstesniais tyrimais galima pastebéti, jog ir anks¢iau buvo nustatyta, kad medituojantys asmenys
pasizymi aukStesniu D] bei atjauta sau (Sijwali & Sharma, 2023). Kadangi atjauta kiinui yra mazai
tyrinéta, konkreciai jg Siuo aspektu nagrinéjanciy tyrimy nepavyko rasti, taiau dél persidengiancios
sampratos su D] buvo galima tikétis tokiy rezultaty. Be to, autoriai pabrézia D] ugdymo galimybes
(Baer et al., 2006). Tai pagrindzia ir populiaré¢jancios intervencijos, kuriy vienas i§ tiksly yra
démesingumo ugdymas. Taigi, DI bei atjauta kiinui, kaip giminingas bei savyje DI elementy turintis
konstruktas, gali buti aukStesni tarp praktikuojanciy dél jy iSugdymo. Galiausiai, nustatyta labiau
iSreikStg kiino pripazinimg atitinka ankstesni tyrimy rezultatai, kuriuose buvo atskleista, kad
meditacijos gali lemti pastarojo padidéjima (Herceg & Clark, 2020). Praktikos gali padéti labiau
priimti bei nenuvertinti savo kiino. Tam svarbiis D] praktikose ugdomas atviras démesys,
pastabumas bei nevertinanti pozicija (Kabat-Zinn, 2014). Be to, ugdomas D] padeda didinti ne tik
pastabuma, bet ir labiau kritiSkg pozitrj, kurie gali prisidéti susidiirus su jvairias ties kiinu
orientuotais stimulais (Herceg & Clark, 2020). Pavyzdziui, pastebéti kylantj iSvaizdos pasilyginima
su ziniasklaidoje pateikiamais vaizdais. Taigi, labiau iSugdytas D] gali padéti kritiskai vertinti
pateikiamus grozio idealus ir labiau orientuotis j kiino priémimg vietoje jo vertinimo ar lyginimo,
kurie, anot Tylka ir Wood-Barcalow (2015a) yra vieni esminiy kiino pripazinimo elementy.
Rezultatai ne tik atskleidzia D] grjsty praktiky vykdymo nauda, bet ir leidzia kelti prielaidas apie DI
gristy praktiky pasitelkima ugdant minétus aspektus.

Antroje tyrimo dalyje buvo siekiama jvertinti trumpalaikés 7 dieny trukmés kiino skenavimo
meditacijos, D] grjsto metodo, poveikj minétiesiems aspektams. Rezultatai atskleidé, jog kiino
skenavimo meditacija 1émé reikSmingai padidéjusia atjauta kinui, o S$is pokytis buvo
reikSmingiausias ties defuzijos aspektu. Kaip minéta, konstruktas mazai tyrinétas ir nepavyko rasti
panaiy tyrimy. PanaSiuose tyrimuose buvo rastas atjautos sau padidéjimas po kiino skenavimo
(Sauer-Zavala et al, 2013). Panasiis rezultatai pateikiami ir ilgesnése D] grjstose intervencijose
(Kramer & Cuccolo, 2022). Remiantis atjautos sau bei atjautos kiinui panasumu buvo galima tikétis
tokio padidéjimo. Anot Altman (2019) atjauta kiinui buvo iSvesta siekiant sukurti vertinimo
priemong jvairioms DI ir priémimu grjstoms intervencijoms. Taigi Sis tyrimas pagrindzia, jog
pastaroji gali bati ugdoma per D] praktikas. Defuzija suvokiama kaip gebéjimas nevertinti bei
nesitapatinti su kiinu (Altman, 2019). Kino skenavimas lavina ir nuolat orientuoja praktikuojantjjj
stebéti, nevertinti bei nesitapatinti, tad jo poveikis defuzijai yra tikétinas bei pagrindziantis defuzijos

ugdymo galimybes. Galiausiai, buvo vertintas paties D] pokytis po kiino skenavimo meditacijos
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intervencijos. Rezultatai atskleidé, jog kiino skenavimo meditacija buvo efektyvi praktika siekiant
padidinti DJ Sio tyrimo rémuose. DidZiausias padidéjimas pastebétas ties D] bendrai, sgmoningu
veikimu, taip pat ties nereagavimu ir nevertinimu. Tai atitinka ankstesnius tyrimus (Gan et al.,
2022). Taip pat patvirtina DI kaip jgtidzio egzistavimg (Baer et al., 2006). ReikSminga pokytj ties
nevertinimu bei nereagavimu galéjo lemti kiino skenavimo meditacijoje akcentuojami nevertinimo,
priémimo elementai. Kai asmuo nuolat sau sgmoningai tai primena, tikétina, jog tai persikelia ir ]
kitas kasdienes patirtis bei tampa labiau jprastu badu, be to, nevertinanti ir labiau démesinga
pozicija galéjo persikelti ir ties veiksmais. Pagal Stewart (2004), D] gali prisidéti prie sgmoningo
veikimo dar pries pasirenkant ka veikti su didesniu démesingumu.

PrieSingai ankstesniems rezultatams kiino pripazinimas po intervencijos nepakito. Tai
neatitinka ankstesniy tyrimy. Herceg ir Clark (2020) tyrime rado reik§mingg kiino pripazinimo
padidéjimg jvertinus ji prie§ ir po vienkartinés kiino skenavimo meditacijos. D¢l skirtingy
intervencijy kyla prielaidos, jog Siame tyrime buvo vertintas ilgesnés intervencijos poveikis bei
matavimai atlikti ne i§ karto po kiino skenavimo meditacijos, taigi pokyciai kiino pripazinime kaip
stabilesnéje savybéje nebuvo uzfiksuoti, kai anks¢iau buvo matuotas labiau su biisena susietas ir i$
karto po intervencijos vertintas kiino pripazinimas galéjo pakisti. Anot Tylka ir Wood-Barcalow
(2015b) kiino pripazinimas turi tiek biisenos, tiek bruozo savybiy, tad yra gana stabilus, bet gali biiti
kei¢iamas intervencijy metu. Taip pat savait¢ trukusi intervencija buvo galimai per trumpa pokyc¢iui
pasiekti. Poreikj ilgalaikéms intervencijoms iSreiSké ir Hooper ir kiti (2024), nurodydami, kad
intervencijos turéty trukti ilgiau. Taip pat poky¢io nebuvimg galéjo lemti kiino skenavimo
orientacija tik i jsisgmoninima, priémima, ta¢iau neskatinimg tokiy kiino pripazinimo aspekty kaip
pagarba ir riipestis savo kiinu ar atsparumas primestiems grozio idealams (Tylka & Wood-Barcalow,
2015a). Gan ir kity (2022) atliktoje sisteminéje apzvalgoje ir metaanalizéje kino skenavimo
meditacija buvo jvardyta kaip nepakankamai efektyvus metodas sveikatos rodikliams pagerinti.
Taigi gali baiti, kad ji bendrai yra nepakankamai veiksminga poky¢iui pasiekti, nes neintegruoja $iuo
atveju kiino pripazinimui svarbiy aspekty ugdymo.

Apibendrinant, rezultatai prisideda prie jvairiapusio teigiamo kiino vaizdo ir pavieniy D]
gristy metody poveikio tyrinéjimy. Tyrimas pagrindZia artimg bei persidengian¢ig D] sampratg su
mazai tyrinéta atjauta kinui. Taip pat pateikia rezultatus, kad kiino skenavimo meditacijos
integravimas ateities intervencijose gali buti naudingas, nes atskleidé, jog net trumpas pastarosios
praktikavimas gali sukurti reikSmingus pokycius tie atjauta kiinui ir D]. Svarbu atsizvelgti, kad
Siame tyrime buvo jtraukiami nepraktikuojantys asmenys, kas galéjo sukelti didesnius efektus.
Galiausial, tyrimas apjungia pagal Menzel ir Levine (2011) minétas dimensijas, svarbias teigiamam
kiino vaizdui, bei pateikia informacijg, kuri gali biiti naudinga ateityje siekiant kurti teorijas ar

modelius apjungian¢ius D] bei teigiamg kiino vaizdg. Vis délto, Siuos rezultatus reikéty vertinti
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atsizvelgiant j tyrimo ribotumus.

Ties tyrimo ribotumais bei tolimesnémis tyrimy kryptimis, galima minéti tyrime pasitelkty
instrumenty rémimasi subjektyvia dalyviy nuomone. Dél to atsakymai galéjo biiti paveikti
subjektyvumo ar socialinio pageidaujamumo reiskinio. Tai patobulinti galima pasitelkiant
objektyvias matavimo priemones, pavyzdziui, D] vertinti per uzduo¢iy atlikimg. Taip pat Atjautos
kinui skalgje Siek tiek modifikuota Likerto tipo skalé galéjo paveikti atsakymy pasirinkimg bei
rezultaty pasiskirstymg. Kitas didelis ribotumas yra intervencijos dizainas: rémimasis dalyviy
sgziningumu, menka Salutiniy bei samplaikos kintamyjy kontrolé. Ateityje biity galima integruoti
metodus, leidzianCius jsikinti, jog intervencijos veiklos yra nuosekliai vykdomos, atliekant jas
bendrose platformose arba sukuriant salygas nuosekliai dokumentuoti procesg. Taip pat
intervencijoje naudinga buty jtraukti atsitiktinai paskirs¢ius ir kontroling grupeg, tokiu biidu
mazinant galimg Salutiniy kintamyjy pasireiskimg rezultatuose ir didinant vidinj validuma. Tai
padéty identifikuoti, jei pasireiskia Hawthorne ar Pigmaliono efektai. Dél pastaryjy nekontroliavimo
Siame tyrime dalyviai galéjo siekti geriau pasirodyti ir jsivertinti geriau suprasdami, jog j tai
orientuota intervencija. Situacijos kintamieji taip pat buvo silpnai kontroliuojami pateikiant
instrukcija, tad ateityje buty galima pasitelkti standartizuotus nurodymus vietai bei atlikimo
salygoms. Nors ir pastebéti reikSmingi efektai ties kai kuriais aspektais, pastarieji galéjo bti
nulemti naujumo ar minéty efekty, taigi Siy aspekty jvertinimas ilgalaikéje perspektyvoje bity
naudingas, prisidéty prie intervencijos patikimumo uztikrinimo. Kitas tyrimo ribotumas yra
salyginai nedidelé, patogiuoju bei netikimybiniu biidu surinkta imtis, ypac antrojoje tyrimo dalyje.
Tokiu biidu ne tik sunkiau nustatyti efekty reikSminguma dél zemos statistinés galios, tadiau ir
prarandama galimybé atlikti tam tikras statistines analizes. Ateities tyrimuose reikéty siekti jtrauki
didesnes dalyviy imtis sukuriant motyvuojancig strategija. Taigi, Sie aspektai riboja validziy ir
patikimy priezastiniy iSvady daryma.

Minint praktinio rezultaty pritaikymo galimybes akivaizdu, jog gauti tyrimo rezultatai gali
buti svarbiis medicinos psichologams praktikams ar kitiems sveikatos prieziiiros specialistams.
Asmenys, kuriy D] labiau iSreikstas, pasizymi aukStesniais teigiamo kiino vaizdo aspektais, be to,
kaip atskleista Siame tyrime, taikant paprastas ir daug laiko nereikalaujancias D] gristas praktikas,
kaip kiino skenavimas, galima didinti asmeny D] bei atjautg kiinui, kurie ne tik siejasi su labiau

teigiamu kiino vaizdu, taciau ir bendra psichologine bei fizine gerove.
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ISVADOS

Asmenys, kuriy kiino pripaZinimas yra stipriau iSreikstas, pasizymi didesne atjauta kiinui, taigi
pirmoji hipoteze pasitvirtino.

Asmenys, kuriy kiino pripaZinimas Yyra stipriau iSreikStas, pasiZzymi didesniu démesingu
Jjsisgmoninimu, taigi antroji hipotez¢ pasitvirtino.

Asmenys, kuriy démesingas jsisamoninimas yra labiau iSreikStas, pasiZymi didesne atjauta
kiinui, taigi trecioji hipoteze pasitvirtino.

Kino pripazinimas, atjauta kiinui bei démesingas jsisgmoninimas yra stipriau iSreiksti tarp
uzsiimanc¢iy formaliomis démesingo jsisgmoninimo praktikomis nei tarp neuzsiimanéiy, kas
atskleidzia tokiy praktiky naudg bei ketvirtosios, penktosios ir S$estosios hipoteziy
pasitvirtinima.

Atjauta kiinui ir démesingas jsisamoninimas PO trumpalaikés kiino skenavimo meditacijos
intervencijos reikSmingai padidéjo, kas rodo, jog pastaroji praktika gali buti veiksmingas biidas
asmeny atjautos kiinui ir démesingo jsisgmoninimo didinimui bei atskleidzia aStuntosios ir
devintosios hipoteziy pasitvirtinima, kai tuo tarpu kiino pripazinimas po trumpalaikés kiino
skenavimo meditacijos intervencijos isliko nepakitgs, todél pastaroji praktika galimai néra
veiksmingas biidas kiino pripazinimo didinimui, ir tai parodo septintosios hipotezés

nepasitvirtinima.
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PRIEDAI

1 priedas. Atjautos kiinui skalés patikimumas pagal Cronbach a

Atjautos kiinui skalé ir

Tyrimo metu gauti

Teiginiy skai€ius

Literatiiroje pateikti

subskalés Cronbach o Cronbach a*
Defuzija 0,88 9 0,92
Bedrazmogiskumas 0,93 9 0,91
Priémimas 0,9 5 0,87
Bendra atjauta kiinui 0,9 23 0,92

*Pagal Altman et. al., 2017
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2 priedas. Penkiy aspekty démesingo jsisgmoninimo klausimyno patikimumas pagal Cronbach a

Penkiy aspekty démesingo

. o . . Tyrimo metu gauti
isisgmoninimo klausimynas ir

Teiginiy skaicius Literattroje pateikti

subskalés Cronbach o Cronbach o*
Stebéjimas 0,75 8 0,82
Apibiidinimas 0,92 8 0,85
Samoningas veikimas 0,89 8 0,83
Nevertinimas 0,86 8 0,81
Nereagavimas 0,77 7 0,81
Bendras démesingas 0,92 39 0,72

Jsisgmoninimas

*Pagal Radvilaite, 2022
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3 Priedas. Tyrimo dalyviams pirmoje dalyje pateikti bendrieji klausimai

Bendrieji klausimai

Jusy Iytis:
o Vyras
o Moteris
o Kita

Jusy amzius (jraSykite metus skaiciais, pvz, 21):

Ar esate susipazing su démesingo jsisgmoninimo (angl. mindfulness) praktikomis (kino skenavimu,

séd¢jimo meditacija, démesingais judesiais)?

o Taip
o Ne
o Kita

Ar pastaruoju metu atliekate formalias démesingo jsisgmoninimo praktikas (pvz, kiino skenavima,
sédéjimo meditacijg, démesingus judesius)? Jei taip, kiek vidutiniSkai per savait¢ joms skiriate

laiko?

Neatlieku
o Iki 30 min
o 30 min-1val.
o 1-2val
o 2-3val
o 3-5val

o Daugiau nei 5 val.

Unikalus dalyvio kodas, kuris bus reikalingas, jei nuspresite prisijungti j 2 tyrimo dalj:
(Irasykite: pirma mamos/globéjos vardo raidé, gyvenamojo namo numeris, savo vardo antra raidé

bei gimimo ménesio numeris, pavyzdziui, R33G11)
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4 Priedas. Antroje tyrimo dalyje dalyviams antroje dalyje pateikti bendrieji klausimai apie

intervencijos vykdyma

Bendrieji klausimai

Kiek karty tyrimo laikotarpyje (7 dienos) vykdéte kiino skenavimo meditacijg pilng jos trukme?
o 7 kartus

o 6 kartus

o 5Kkartus

o 4 kartus

o 3kartus

o 2 kartus

o 1kartg

o Kita

Pasidalinkite bendra savo dalyvavimo kiino skenavimo meditacijy tyrime patirtimi ir pasteb¢jimais:

Ar pastebéjote kokius nors pokycius Jusy santykyje su kiinu? (Jei taip, pakomentuokite)

Ar pasteb¢jote kokius nors pokyc€ius ties Jiisy gebé¢jimu atkreipti démesj j dabartj ir nevertinti savo

patir¢iy? (Jei taip, pakomentuokite)

Unikalus dalyvio kodas, reikalingas pirmos bei antros tyrimo daliy duomeny susiejimui:
(Irasykite: pirma mamos/globéjos vardo raidé, gyvenamojo namo numeris, savo vardo antra raideé

bei gimimo ménesio numeris, pavyzdziui, R33G11)
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5 priedas. Antrosios tyrimo dalies dalyviams pateiktos sutikimo formos tekstas

Gerbiamas(-a) tyrimo dalyvi(-e),

Dékoju, jog sudalyvavote pirmoje tyrimo dalyje uzpildant anketa, o dabar noriu pristatyti antraja
tyrimo dalj.

TIKSLAS: Sios tyrimo dalies tikslas yra itirti kiino skenavimo meditacijos poveikj palyginant
démesingg jsisamoninimg, kiino pripazinimg ir atjautg kinui pries ir po vykdytos kiino skenavimo
meditacijos.

TYRIMO DALYVIAI: Sioje tyrimo dalyje kvie¢iami dalyvauti asmenys, kuriems yra 18-29

metai bei kurie neuzsiima formaliomis démesingo jsisamoninimo praktikomis daugiau nei 30 min.

per savaite (t.y. Jiis i§ viso neuzsiimate arba Jusy atliekamos formalios démesingo jsisgmoninimo
praktikos, pavyzdziui, démesingi judesiai ar kiino skenavimo meditacija, trunka maziau nei 30 min.
per savaitg).

Taip pat Jusy gerovei uztikrinti, svarbu, jog dalyvaudami intervencijoje neturétuméte diagnozuoty

psichikos sutrikimuy.

TYRIMO EIGA: Sioje tyrimo dalyje noriu pakviesti Jus sudalyvauti 7 dieny trukmés intervencijoje,

kurioje prasoma kasdien paskirti iki 15 minuciy kiino skenavimo meditacijai pagal nurodyta garso

irasa. Jos metu turésite galimybe susitelkti j savo kiing ir paméginti jj geriau jsisgmoninti. Ketvirtaja
meditacijy klausymo dieng gausite priminimg ] elektroninj pasta apie tyrimo vykdyma, o atlikus
nurodytas meditacijas visas 7 dienas i§ eilés gausite paskuting tyrimo anketa, kurig uzpilde bei
jverting savo patirtj, uzbaigsite dalyvavima tyrime.

Garso jrasas bei detalesné instrukcija pateikta Zemiau esanciame priede ("Instrukcija").

DUOMENU TVARKYMAS: Galutiniame darbe bus naudojami tik apibendrinti duomenys
atsizvelgiant ] tyrimy etikos reikalavimus.

Dalyvavimas intervencijoje yra visiSkai savanoriSkas, tad bet kuriuo metu Jis galite nutraukti savo
dalyvavimg tyrime. Taip pat, jei meditacijos vykdymas sukelty nemaloniy pojuciy, galite susisiekti

su manimi arba kreiptis nemokamos pagalbos Zemiau nurodytais kontaktais.

Taigi, nuoSirdZiai kvieciu sudalyvauti Siame tyrime, kuriame Jus galésite patyrinéti savo santykj su
kiinu, kiek jj bei atskiras kiino dalis esate jsisgmoning bei stebéti, kaip tai (ne)kinta vykdant
moksliniais metodais pagrjsta meditacijg.

IS anksto dékoju uz vertinga pagalbg ir bendradarbiavimg Siame  tyrime!

Jeigu Jums kils klausimy ar neaiSkumy dél Sio tyrimo, galite su manimi susisiekti el. pastu:

audra.kvedaraite @fsf.stud.vu.lt
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Nemokamos pagalbos galimybés (jei intervencija sukelty nemaloniy patyrimy):
EMOCINES PARAMOS PAGALBA TELEFONU TARNYBOS

Jaunimo linija

* Paramgq teikia savanoriai

* Nemokamas telefonas - 8 800 28888 (1-V1I visq parg)

Vilties linija

* Paramq teikia savanoriai ir psichikos sveikatos specialistai

* Nemokamas telefonas - 116 123 (I-VII visq parqg)

SKUBI PSICHOLOGINE PAGALBA VILNIUJE
Kriziy jveikimo centre (Antakalnio g. 97, Vilnius) budi psichikos sveikatos specialistai, su kuriais
galite pasikonsultuoti atvyke gyvai arba per Skype be isankstinés registracijos. Pirmoji konsultacija
teikiama nemokamai. ] budincius psichologus galima kreiptis darbo dienomis 16-20 val.,

Sestadieniais 12-16 val. Daugiau informacijos: https://krizesiveikimas.|t/

Vilniaus m. Psichikos sveikatos centras (Vasaros g. 5, Vilnius, Priemimo skyrius). Teikia skubig
nemokamq pagalbg visq parq. Tel. (85) 261 72 17.

Daugiau informacijos apie psichologinés pagalbos galimybes visoje
Lietuvoje: https://pagalbasau.lt
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https://pagalbasau.lt/?fbclid=IwAR1EfCbkxx2b3K9945aFAt1t-G51SpW0ikxLMbNzAjX7bsH89tOB_DPcQQA

6 priedas. Antrosios tyrimo dalies dalyviams pateikta instrukcija

¢ Instrukcija: d
Kad jsitrauktumete | 3ig intervencija, sekancig dieng po formos uzpildymo (kai sutikote dalyvauti
tyrime) turétumete:

Nueiti j internetinj puslapj: https://www.pauze.lt/meditacijos bei jame nuslinkus j puslapio apacig
tarp meditacijos jrasy pasirinkti 4 meditacijg (Kino skenavimas 14 min.), kurig veda Paulius
Rak3tikas. Siame puslapyje pateikiama tiek 3i, tiek kitos jvairios meditacijos, taip pat galima rasti
nemazai kitos mokslu pagrjstos informacijos apie démesingg jsisgmoninimga bei jo ugdyma.
Klausant Sio 4-o0jo jrado turétumete vykdyti meditacijg visas 7 dienas imtinai i$ eilés, o véliau po jy
uZpildyti atsiustg paskutine anketg bei pasidalinti patirtimi. (Jasy meditacijy vykdymo laikotarpis
bus fiksuojamas nuo sekancios dienos po sutikimo dalyvauti tyrime uzpildymo. Net jei kai kurias
dienas praleisite ar meditacijy vykdymas kiek uZsites - nenusiminkite ir atlikite tiek meditacijy, kiek
tuo metu galite, - ir ne pilnai visy jvykdyty meditacijy patirties duomenys labai svarbas Siame
tyrime :))

*Svarbu pasirinkti reguliary laikg meditacijoms - tokiu badu ne tik lengviau atsiminsite naujai
vykdoma praktika, taciau ir savo kGinui pasitlysite reguliary ritma, kuris gali bati sklandZiau
jsisavintas. Siekiant sklandaus ritmo atlikite meditacijas vakare pries einant miegoti.

s

Uv\i

Kano skenavimo meditacija (ang. body scan meditation) - déemesingo
jsisamoninimo meditacijos forma, kurios metu palaikomas atviras sgmoningumas bei sutelktas demesys
nuosekliai perkeliamas nuo vienos kno dalies prie kitos suvokiant ir paleidziant kylancias emocijas bei
jtampas (Lutz et al., 2015).

Kano skenavimo meditacija sitlo daugybe moksliskai jrodyty privalumy tiek fizinei, tiek psichinei gerovei
(Sumantry, & Stewart, 2021). PavyzdZiui:

Nustatyta, kad kino skenavimo meditacija gali padéti sumazinti streso bei nerimo lygj, taip pat depresijos
simptomus.

Gali padeéti numal3inti tiek Gmu, tiek létinj skausma, nes skatina priimti ir nevertinti kino pojaciu.
Daugelis tyrimy rodo, jog kino skenavimo meditacija sustiprina propriocepcinj jsisamoninima, t.y.
gebéjima pajusti ir suvokti savo kiino padétj ir judéjima, didina jsikdnijimo jausma.

Gali padeti geriau suprasti fiziniy pojaciy ir emociniy baseny rysj.
|rodyta, kad kdno skenavimo meditacija prieS miegg pagerina jo kokybe, nes skatina atsipalaidavima ir
sumazina susijaudinima.

[ ] L]
Taigi, jsitraukimas j iy meditacijy vykdyma gali prisideti prie Jasy fizinés bei psichinés gerovés bei padéti
kurti sgmoningesnj ry$j su savo kanu.
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7 Priedas. 1 tyrimo dalies kintamyjy aprasomoji statistika ir duomeny sklaidos normalumo

Kriterijai
Min Max M SD Shapiro-Wilk p Asimetrija  Ekscesas
kriterijus
Ko 15 49 342 078 0,98 0058  -021 -0,66
pripazinimas
Defuzija 11 45 2781 72 0,99 0,588 0,34 -0,47
Bedrazmr‘;‘;g“k“' 9 45 2527 833 0,99 0237 0,09 0,44
Priémimas 7 25 16,6 4,3 0,97 0,017 -0,26 -0,41
Bendraatjiauta 3, 109 69,68 14,4 0,99 0204 019  -0,004
kiinui
Stebéjimas 2,13 5 3,44 0,65 0,98 0,173 0,15 -0,64
Apibudinimas 1 5 343 081 0,97 0,02 -0,54 0,62
Samoningas 4 13 488 304 0,75 0,99 0498 0,004 0,3
veikimas
Nevertinimas 15 5 3,17 081 0,98 0,17 0,19 -0,65
Nereagavimas 1 443 2,73 0,6 0,99 0,529 -0,13 0,4
Bendras
démesingas 203 431 3,17 0,52 0,98 0,051 0,33 -0,59
jsisgmoninimas

Pastaba. Min — maziausia reik§mé, Max — didZiausia reikSmé, M — vidurkis, SD — standartinis

nuokrypis
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8 Priedas. 2 tyrimo dalies kintamyjy aprasomoji statistika ir duomeny sklaidos normalumo

Kriterijai pries intervencijg

Shapiro-Wilk

Min  Max M SD o p Asimetrija Ekscesas
kriterijus
. K}i.n(.) 2,1 4.1 3,01 0,63 0,95 0,587 0,02 -1,1
pripazinimas
Defuzija 11 39 25,33 7,19 0,98 0,966 0 0,28
Bedrazmr‘;‘;g“k“' 13 41 268 75 0,99 0,997 0,09 -0,4
Priémimas 8 22 15,8 3,95 0,92 0,249 -0,58 -0,53
Bendraatjauta o g3 G793 117 0,93 0252  -0,66 0,46
kanui
Stebéjimas 225 425 3,35 0,64 0,93 0,236 -0,1 -1,38
Apibidinimas 238 438 3,25 0,51 0,95 0,534 0,45 0,93
Sgmoningas 4 o5 375 558 (66 0,96 0,63 0,12 0,25
veikimas
Nevertinimas 1,75 463 295 0,77 0,96 0,681 0,71 0,34
Nereagavimas 2 3,86 268 0,63 0,86 0,027 0,9 0,29
Bendras
démesingas 249 482 297 043 0,86 0,057 0,99 0,1
jsisgmoninimas
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9 Priedas. 2 tyrimo dalies kintamyjy aprasomoji statistika ir duomeny sklaidos normalumo

Kriterijai po intervencijos

Min Max M SD Shapiro-Wilk p Asimetrija  Ekscesas
kriterijus
_ Kimo 22 37 305 05 0,93 0,252 0,3 1,28
pripazinimas
Defuzija 19 36 2826 537 0,91 0,152 0,61 0,68
Bedraﬁ‘;giéku' 19 42 2893 665 0,97 0,813 0,24 0,67
Priemimas 10 22 16,73 349 0,94 0,376 0,55 04
Bendraatjiauta o, g3 7393 113 0,89 0,06 095 -0,008
kinui
Stebéjimas 25 475 353 062 0,97 0,902 0 0,33
Apibidinimas 2,38 4,13 3,34 0,42 0,95 0,502 -0.46 13
Samoningas 2 4 31 057 0,96 0,4685 -0,26 0,75
veikimas
Nevertinimas 2,25 488 338 0,81 0,94 0,399 0,53 -0,66
Nereagavimas 2,43 3,86 3,06 0,46 0,91 0,120 0,63 0,73
Bendras
démesingas 2,67 3,97 329 0,39 0,96 0,651 0,23 0,85
Jsisgmoninimas
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10 priedas. Kokybiniy duomeny analiz¢ apie tyrimo dalyviy patirtj kiino skenavimo meditacijos

intervencijoje

Bendrai 14 tyrimo dalyviy jvardijo, jog meditacijos vykdyma jie vertina pozityviai arba
pastebéjo vykdymo suteikta asmening nauda, pozityvius pokycCius ar emocijas (,,...tai labai jdomi
patirtis, smagu susikurti tokj ritualg vakare®, ,,...taiau tomis dienomis, kai ja atlikau, jauciau
pasididziavimg, kad skyriau laiko sau, savo kiinui.“, ,,...Privert¢ visiSkai nurimti prie§ miega,
susikoncentruoti ] tai, } kg daznai nekreipiu démesio...”). Tuo tarpu 5 tyrimo dalyviy atsakymuose
buvo minimas sunkumas ar sudétingumas vykdyti meditacija (,,Buvo sunku ramiai i§sédéti su tokiu
ramiu balsu, triiko stimuliavimo...*, ,,Buvo sunku, nes nemégstu savo kiino ir nesinor¢jo apie jj tiek
daug galvoti®). 2 tyrimo dalyviai nurodé, jog biity tikslinga pasitelkti skirtingus garso jrasus
meditacijoms, o 1 min¢jo, jog reikéty ilgesnio laikotarpio rySkesniam poveikiui pastebéti. Visi

dalyviy atsakymai Siuo aspektu pateikiami 11 priede.

Ties kiinu 10 tyrimo dalyviy minéjo pastebétus pozityvius pokycCius santykyje su kiinu
(,,...S1ek tiek labiau ji priimu®, ,,...tik padidino démesinguma kiekvieng dieng vis labiau jsiklausyti i
kiing.”). Tuo tarpu 2 dalyviai nurodé pokycCiy nepastebéje, o 3 nepateiké jokio atsakymo. Visi
dalyviy atsakymai apie santykj su kinu pateikiami 12 priede.

Ties D] 7 tyrimo dalyviai nurodé pastebéje padidéjusj dabarties jsisgmoninima (,,Daugiau
pradéjau kreipti démesj | buvimg dabartyje, i savo pojucius...“, ,,Lengviau susitelkiu ir i§lieku "¢ia ir
dabar” momente.*) bei 3 dalyviai minéjo padidéjusj (emocijy, bliseny) nevertinimg (,,Taip, pavyko
pastebéti savo emocijas, jas jsivardinti geriau ir tiesiog leisti joms biiti...“, ,,...buvau labiau linkusi
tiesiog iSbti situacijoje, o ne ja vertinti....”), kai tuo tarpu 2 jvardijo, jog vertinimo aspektas isliko
nepakites (,,...ta¢iau vertinimo nepavyko iSvengti®) 2 dalyviai nurodé pokyciy nepastebéje, o 4
dalyviai nepateiké jokio atsakymo. Visi dalyviy atsakymai apie dabarties jsisgmoninimo bei

nevertinimo pokytj pateikiami 13 priede.
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11 priedas. Antrosios tyrimo dalies dalyviy atsakymai apie patirtj bei pastebéjimus, susijusius su

dalyvavimu kiino skenavimo intervencijoje

Tyrimo . . e : _ ,
d;ll io Atsakymas | klausimg: ,,Pasidalinkite bendra savo dalyvavimo kiino skenavimo
nur%/;}/ris meditacijy tyrime patirtimi ir pastebéjimais*
1) ,,Labai maloni ir naudinga “
@) ., Patiko, noréciau ir toliau tai testi “
3) ., Irasas jdomus, gal tik per tas 7 dienas norétysi jrasq Siek tiek pakeisti “
@) ., Niekada nebuvau dariusi taip kasdien tai labai jdomi patirtis, smagu susikurti tokj
ritualg vakare
(5) ., Idomus suprasti, kad viena maza mintis ar impulsas leidzia valdyti rankq, judesius,
pirstus ir kiekvieng mikro judesj “
©6) ,,Nors nepavyko Sios praktikos atlikti kiekvieng dieng, taciau tomis dienomis, kai jg
atlikau, jauciau pasididziavimgq, kad skyriau laiko sau, savo kiinui.
., Buvo sunku ramiai issédeti su tokiu ramiu balsu, tritko stimuliavimo, bet kazkokiu lygiu
@) man patiko - padarius manydavau, kad kazkg gero dél saves darau, apimdavo geras
jausmas. “
., Buvo jdomi patirtis, padéjusi daugiau laiko skirti sau net ir itin jtemptu laikotarpiu.
(8) Taciau manau, jog didesniems pokyciams/efektui reikéty vykdyti meditacijas ilgesnj
laikotarpj.
., Buvo sunku susitelkti ir atlikti kasdien, bet stengiausi, nes daznai girdziu, kad esu
9) issiblaskes. Nelabai prilipo ta meditacija, bet atrodo, kad Siek tiek dazniau susimgstau
apie save ir bandau nesvajoti ir klausytis.
,, VisiSkai nauja patirtis. Priverté visiSkai nurimti pries miegq, susikoncentruoti j tai, j kq
(10) daznai nekreipiu démesio. Taciau Siek tiek demotyvavo tai, kad visus kartus reikéjo
klausyti tq patj jrasq, pasidaro Siek tiek monotoniska.
., Buvo sunku, nes nemégstu savo kiino ir nesinoréjo apie jj tiek daug galvoti, bet porg
(11) karty pavyko kiek atsipalaiduoti ir taip blogai nebegalvoti. Jauciuosi kiek ramiau ir
patiko, kad nuolat primindavo saves nevertinti, kartais galédavau galvoti apie save, bet
nesmerkti. Visai jdomu, nors nekartociau.
,,Su kiekviena diena meditacija darési lengvesné ir patogesné isbiiti. Kiekvieng kartq jg
(12) atliekant, pastebédavau ar vis stipriau pajausdavau kokiq tai kitq kiino dalj. Visgi kartais
uvo sudetinga taip 1Sjausti vieng Kuno puse, o Ki aliktl buti taip, kaip ir pries
b détinga taip isjausti vieng kiino puse, o kitg palikti biiti taip, kaip ir prie§
meditacijq, tad dar lengvai praskenuodavau ir savo kitq dalj.
., Atlikti meditacijas buvo jdomu, vis délto, atrodo, kad Siame greitai judanciame
pasaulyje, yra sunku sustoti ir isbiiti tas 14min. ir po pirmo karto, kai suZinai, kokia
(13) meditacijos eiga, pradedi tiesiog galvot “dar tiek ir tiek liko, kad pasibaigty . Apskritai,

buvo jdomu medituoti, niekada nebuvau to dariusi anksciau, kitq kartg noréciau
meditacijos su maziau pasakojimo ir Zodziy.
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,,Labai patiko ir malonu stebéti. Meditacijos metu stengiausi ne tik stebéti bet ir
atpalaiduoti jsitempusias vietas, todél meditacija buvo dar efektyvesné. Labai jdomus
(14) pojiitis, kai stebi kaire puse ir véliau palygini, koks jausmas kairéje ir desinéje, kurioje
neatlikai stebéjimo. Po meditacijos taip pat pavyko atpalaiduoti ne tik kiing bet ir mintis.
Pageréja miego kokybé, greiciau uzmigau, lengviau kéliausi ryte

., Buvo visiskai nauja patirtis, bet visai natiraliai prilipo, manau ir anksciau uzsiimdavau
"sgmoningumo" veiklomis, tik nezinojau, kad jos taip vadinasi. Su laiku pasidaré vis
lengviau daryti meditacijq ir paskutinémis dienomis tikrai stipriau susikaupiau, galéjau
pajausti kai kurias savo dalis geriau. Per vieng meditacijq labai aiskiai pajauciau nerimg
kazkur pilvo apacioje, tai labai priverté susimgstyti, kaip stresas veikia kiing. Tikrai
naudinga patirtis, manau tesiu.

(15)
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12 priedas. Antrosios tyrimo dalies dalyviy atsakymai apie pastebétus pokycius santykyje su kiinu

gglwg Atsakymas | klausima: ,,Ar pastebéjote kokius nors pokycius Jusy santykyje su kiinu? (Jei
AUMeris taip, pakomentuokite)
1) ., Gal geriau matau save is Sono ir Siek tiek labiau jj priimu
@) ., Nepastebéjau. Galbut tik labiau suvokiau, kaip nepriimu kiino pojiciy, su jais sunku
isbiti
3) ., Manau, jog buvau labai ir taip pastabi savo kiinui, tad tas pokytis santykyje gal nelabai
atsiskleide, bet tik padidino déemesingumq kiekvieng dieng vis labiau jsiklausyti j kiing “
4 ,,Regis ne*
(5) ., Paskutines dienas bent kelis kartus per dieng atkreipiu démesj j savo laikyseng ir taip
kaip jauciuosi fiziskai, tad tikrai jauciu padidéjusj démesj kinui. “
(6) ,, Pozityviau zitiriu j savo kiing.
., Atkreipiau daugiau démesio j tai, kaip mano kiinas jauciasi, kokios biisenos jame
(8) “
gyvena
(10) ., Daugiau jsisgmoninau mazus pojucius, tokius kaip kojy tirpimg po ilgos dienos ar
nugaros jtampq ir skausmq, kuris buvo uzslopintas ir blokuojamas po ilgos dienos. *
(12) ., Truputj maziau norisi ji smerkti. **
(12) ,, Greiciau atsipalaiduoju ir pajauciu rysj su juo, su kiekviena meditacija jautési
didéjantis lengvumas. “
(14) ., Lengviau pastebéti jtampq kiine, savo kiino pozicijq ir jq kontroliuoti, taip pat lengviau
pastebéti, kaip iSorinés situacijos veikia mano mintis ir kiing
., Norisi labiau jj girdéti ir mazZiau varginti. Vienos meditacijos metu labai stipriali
(15) pajauciau kaip kazkur pilve jauciasi stresas, atrodé viskas viduje sukasi. Nuo tada noriu

“«

kuo maZiau streso suteikti sau ir kitnui.
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13 priedas. Antrosios tyrimo dalies dalyviy atsakymai apie pastebétus pokycius ties dabarties

]sisgmoninimu ir nevertinimu

Tyrlm_o Atsakymas j klausimag: ,,Ar pastebéjote kokius nors pokycius ties Jisy gebéjimu atkreipti
dalyvio L . o I~ S e e
AuMeris démes;j | dabartj ir nevertinti savo patirciy? (Jei taip, pakomentuokite)

(1) ., laip, pavyko pastebéti savo emocijas, jas jsivardinti geriau ir tiesiog leisti joms biiti.

Ty. jvardijau daugiau emocijy ir patirciy kai jy nusprendziau nevertinti.
@) ,, Pokyciy nepastebéjau. Priminus grqzinti déemesj j dabartj, pavykdavo sugrizti, taciau
vertinimo nepavyko isvengti.
() ., Daugiau pradéjau kreipti déemesj j buvimg dabartyje, j savo pojicius. Siaip turiu daug
problemy su tuo, tai néra, kad visai ¢ia padéjo, bet pastebéjau skirtumq “
(6) ., Leidziu mintims biiti, nevertinu jy ir per daug nepergalvoju visko lyg uzburtame rate. *
) , Maziau svajoju ir kartais gal kiek lengviau klausytis kity ir mintimis nenukrypti,
primenu sau déemesingiau klausyti.
®) ., laip, prisimindama pildytq klausimyngq ir teiginius jame, buvau labiau linkusi tiesiog
isbiiti situacijoje, o ne jg vertinti. Bet ne visada, kartais pavykdavo, kartais ne “

9) ., Dazniau atkreipiu démesj j savo mintis ir neleidziu tiek jsisvajoti.

(10) ., Nepastebéjau.

(12) ., Ipuséjus meditacijas tai pasidaré daryti lengviau, o ir laikas tuo paciu atrodo

sustodavo, tad nereikéjo nukreipinéti minciy j kitus aspektus, apart dabarties. *
(14) ., taip kartais pastebiu, taciau dar reikia daugiau padirbéti ties savo patirciy vertinimu
[z
(15) ., Lengviau susitelkiu ir islieku "¢ia ir dabar" momente. *
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