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SANTRAUKA

Petraityté, E. (2025). Démesingo jsisgmoninimo, atjautos sau ir baziniy psichologiniy poreikiy reikSme
perfekcionizmu pasizyminc¢iy studenty subjektyviam gyvybingumui. Vilnius: Vilniaus Universitetas, 57
psl.

Yra nustatyta, jog atjauta sau, démesingas jsisgmoninimas bei baziniai psichologiniai poreikiai
prisideda prie subjektyvaus gyvybingumo didinimo. Tuo tarpu perfekcionizmas siejasi su zemesniu
gyvybingumu. Kol kas néra atlikta tyrimy integruojanciy visus paminétus veiksnius. Tad S§io tyrimo
tikslas jvertinti perfekcionizmo, atjautos sau, démesingo jsisamoninimo, baziniy psichologiniy poreikiy
ir subjektyvaus gyvybingumo sgsajas bei nustatyti ar atjauta sau ir démesingu jsisgmoninimo grjstos
intervencijos gali biiti veiksmingos didinant perfekcionizmu pasizyminciy studenty gyvybingumg. Buvo
atlikti du tyrimai. Pirmajame, koreliaciniame, tyrime dalyvavo 166 studentai. Kintamieji buvo matuoti
naudojant: Beveik Tobula Skale (pataisyta), Atjautos sau skalés trumpaja versija, Sukaupto Démesio ir
Isisamoninimo skale, Subjektyvaus Gyvybingumo Skale, Baziniy psichologiniy poreikiy patenkinimo
skale. Adaptyvis perfekcionistai pasizymi aukStesniais visy matuoty konstrukty rodikliais nei
neadaptyviis perfekcionistai ar neperfekcionistai. Didesnio gyvybingumo ir adaptyvaus perfekcionizmo
ry§j paaiskina tendencija labiau save atjausti, bei vertinti, jog kompetencijos ir susietumo poreikiai yra
labiau patenkinti. Antrajame, eksperimentiniame, tyrime dalyvavo 108 studentai. Kintamieji buvo
matuoti naudojant Beveik Tobulg Skale (pataisyta), Biisenos Atjautos sau skalés trumpagjg Vversija,
Sukaupto démesio ir jsisgmoninimo skalés biisenos versijg, Baziniy psichologiniy poreikiy patenkinimo
skale, Subjektyvaus gyvybingumo skalés buisenos versija. Tirlamiesiems taip pat buvo pateikiama viena
1§ trijy intervencijy: autogeniné treniruoté, démesingo jsisgmoninimo meditacija, atjautos sau meditacija.
Neadaptyviy perfekcionisty imtyje subjektyvy gyvybingumg padidino autogeniné treniruoté, o
neperfekcionisty imtyje — démesing0 jsisgmoninimo meditacija. Adaptyviy perfekcionisty imtyje
gyvybingumo pokyc¢iy nejvyko.

Raktiniai Zodziai: perfekcionizmas, subjektyvus gyvybingumas, atjauta sau, démesingas

Isisamoninimas, baziniai psichologiniai poreikiai.



SUMMARY

Petraityté, E. (2025). The significance of mindfulness, self-compassion, and basic psychological needs
for the subjective vitality of students exhibiting perfectionistic traits Vilnius: Vilnius University, 57 p.

It is established that self-compassion, mindfulness, and basic psychological needs help enhance
subjective vitality. Meanwhile, perfectionism is correlated with lower vitality. There is no research yet
that incorporates all of these constructs. As such, the aim of this research is to investigate the links
between perfectionism, self-compassion, mindfulness, basic psychological needs, and subjective vitality,
and to determine whether mindfulness and self-compassion based interventions can help improve
subjective vitality of students exhibiting perfectionistic traits. Two studies were conducted. In the first,
correlational study, 166 students participated. The constructs were measured using Almost Perfect Scale
—Revised, Self-Compassion Scale - Short Form, Mindful Attention Awareness Scale, Subjective Vitality
Scale, and Basic Psychological Need Satisfaction Scale. Adaptive perfectionists exhibited higher scores
on all measured constructs compared to maladaptive perfectionists or non-perfectionists. This link
between adaptive perfectionism and higher vitality is explained by greater tendency to be self-
compassionate and by higher satisfaction of competence and relatedness needs. In the second,
experimental study, 108 students participated. Constructs were measured using Almost Perfect Scale —
Revised, Basic Psychological Need Satisfaction Scale, Mindful Attention Awareness Scale — State
Version, State Self-Compassion Scale — Short Form, and Subjective Vitality Scale — State Version. The
participants listened to one of the three interventions: autogenic training, mindfulness meditation, self-
compassion meditation. In the maladaptive perfectionists sample, autogenic training enhanced vitality,
while in the non-perfectionists sample, vitality was enhanced by mindfulness meditation. In adaptive
perfectionists sample, no changes of vitality were observed.

Keywords: perfectionism, subjective vitality, self-compassion, mindfulness, basic psychological

needs.



SVARBIAUSIOS SAVOKOS

Perfekcionizmas —asmenybés bruozas siekti auksty standarty, lydimas tendencijos kritiskai save vertinti
(Fang, Liu, 2022).

Subjektyvus gyvybingumas — pozityvus gyvumo ir energijos pojitis, kuris yra daugiau nei tiesiog
buvimas aktyviu ar suzadintu (Ryan, Frederick, 1997).

Atjauta sau — pozityvus ir riipestingas pozitris j save (Ewert ir kt., 2021).

Démesingas jsisamoninimas — nuolatinis ir nevertinantis suvokimas, atkreipiant démesj j dabarties

momentg su, kiek jmanoma, didesniu atvirumu, mazesniu reaktyvumu ir vertinimu (Kabat-Zinn, 2015).

Baziniai psichologiniai poreikiai — autonomijos, kompetencijos ir susietumo poreikiai, kurie yra

vidiniai ir butini testiniam psichologiniam augimui ir gerovei (Van Den Broeck ir kt., 2016).



PRATARME

Vis daugiau jauny zmoniy siekia aukstojo iSsilavinimo (European Commission. Directorate
General for Education, Youth, Sport and Culture., 2023). Vadinasi, vis daugiau studenty susiduria su
i88tukiais, kuriuos atnesa studijos: didelé konkurencija, auksti reikalavimai bei studijy krtvis (Deng ir kt.,
2022). Sie istkiai gali tapti reik§mingais stresoriais ir jy jveikimui gali prireikti daug asmeniniy resursy,
kuriuos ne visada yra lengva vél papildyti. Taip pat nustatyta, jog studentai yra linke i§ saves daug
reikalauti ir Sios perfekcionistinés tendencijos jy tarpe didéja (Curran, Hill, 2019; Pfau ir kt., 2024). Visy
Siy stresoriy kontekste, nemaza studenty dalis nurodo, jog jauciasi labiau perdege, iSseke ir maziau

energingi ir gyvybingi (Heinrichs ir kt., 2024).

Pastaruoju metu vis populiar¢ja atjauta sau ir démesingu jsisgmoninimu grjstos jveikos strategijos,
kadangi jos siejasi su jvairiomis teigiamomis pasekmémis tiek psichikos sveikatos, tieck akademinése
srityse (Ramos-Monsivais ir kt., 2024; Stutts, 2022). Ir nors Sie du konstruktai suteikia ir jgalina
efektyvesnes jveikos strategijas, baziniy psichologiniy poreikiy patenkinimas taip pat atskleidzia
svarbius gyvybingumo gerinimo aspektus. Nors perfekcionizmo, atjautos sau, démesingo jsisgmoninimo
ir baziniy psichologiniy poreikiy sgsajos su gyvybingumu yra tyrinéjamos atskirai, ta¢iau néra atlikta
integruoty tyrimy. Tad vis dar néra aiSku, kaip bendrai Sie konstruktai siejasi su perfekcionistinémis

tendencijomis pasizyminc¢iy studenty gyvybingumu.

Tai svarbu tyrinéti tiek dél teoretiniy, tiek dél praktiniy Ziniy. Gauti rezultatai atskleisty, kaip Sie
veiksniai sglygoja perfekcionizmu pasizymin€iy studenty gyvybinguma, o tai suteikty daugiau ziniy apie
psichologinj atsparumg. Rezultatai taip pat buty naudingi psichikos sveikatos specialistams, dirbantiems

su studentais, kadangi leisty geriau individualizuoti intervencijos priemones, pagal studenty poreikius.



1. IVADAS
1.1 Subjektyvus gyvybingumas
Subjektyvus gyvybingumas yra apibréziamas, kaip pozityvus gyvumo ir energijos pojitis, kuris
yra daugiau negu tiesiog buvimas aktyviu ar suzadintu (Ryan, Frederick, 1997). Tai yra auksciausias
sveikatos ir psichologinés gerovés taskas (Fini ir kt., 2010). Svarbu pabrézti, kad gyvybingumas yra
cudaimoninés gerovés indikatorius (Fayad, Kazarian, 2013; Dodge ir kt., 2022). Eudaimoniné gerové yra
kuomet individas jaucia, jog gyvena tikslingai ir prasmingai (Waterman ir kt., 2010), ir Sis konstruktas

siejasi su sudétingy tiksly siekimu bei pastangomis (Thorsteinsen, Vittersg, 2018).

Atliktoje apzvalgoje Lavrusheva (2020) isskiria kelis gyvybingumo komponentus: subjektyvumas,
pozityvumas, fluktuacija bei adaptyvumas. Individualus gyvybingumo lygis gali buti iSmatuojamas
naudojant tik savistatos instrumentus (Guérin, 2012). Galutinis jvertis labai priklauso nuo pac¢io asmens
interpretacijos, tad gyvybingumas apima individualumo ir privatumo aspekta (Lavrusheva, 2020). Sio
subjektyvumo aspekto pavyzdj pateikia Ryan ir Fredrick (1997), vieni pirmyjy pradéje nagrinéti
gyvybingumo konstrukta: asmuo, kuris turima apsunkintg fizing biiseng (skausmas, létineé liga ir pan.,)
mato kaip didele grésme, patirs maziau gyvybingumo nei tas asmuo, susiduriantis su panasiais
sunkumais, taCiau zvelgiantis | Sig situacijg kaip j i18Sukj. Anot autoriy, Zzmogus su negalia gali,
potencialiai, turéti daugiau gyvybingumo negu ,,sveikas* atletas, priklausomai nuo jo poZiiirio, gyvumo

ir entuziazmo.

Gyvybingumas yra iSskirtinai teigiamas konstruktas, kadangi jis kyla i§ pozityviy prielaidy ir turi
tik naudingg efekta fizinei ir psichologinei sveikatai (Lavrusheva, 2020). Gyvybingumas kyla i$ teigiamy
emocijy bei pozidrio, prasmingo gyvenimo bei socialinio susietumo (Rozanski, 2023) ir siejasi su
didesniu laimingumu (Bertrams ir kt., 2020), mazesniu nerimastingumu, aukstesnj gyvybinguma turintys
asmenys pasizymi Zemesniu depresijos bei nuovargio lygiu, bendrai pasizymi geresne, su sveikata

susijusia, gyvenimo kokybe (Rouse ir kt., 2015).

Kitas gyvybingumo aspektas yra svyravimas. Individualaus gyvybingumo lygis gali keistis, jeigu
gyvybingumas yra iS$sekinamas, dél jvairiy neigiamy priezasCiy, jis gali biti atstatytas iki pradinio lygio
ar net padidintas pasinaudojant pozityviais resursais (Lavrusheva, 2020). Tyrimais nustatyta, jog tokie
veiksniai, kaip suvokiamas stresas ir akademinis perdegimas siejasi su Zemesniu gyvybingumu (Mudto-
Glagolska, Larionow, 2023; Gabry$ ir kt., 2024). Tuo tarpu efektyvios emocinés kompetencijos bei

jveikos strategijos padeda iSsaugoti gyvybinguma, o jvairios praktikos, kaip rupinimasis fizine sveikata,



emociniy jgidziy gerinimas, démesingumo bei relaksacijy taikymas gali padéti gyvybinguma padidinti

(Rozanski, 2023).

Ketvirtasis aspektas yra adaptyvumas. Gyvybingumas gali bati kontroliuojamas, panaudojamas ir
adaptuojamas jj turin¢io zmogaus (Lavrusheva, 2020). Sis konstruktas atspindi teigiamos energijos
patirtj, kuri priklauso zmogui ir yra prieinama panaudojimui (Frederick, Ryan, 2023; Martela ir kt.,
2016). Tai reiSkia, jog asmuo ne tik jaucia, jog yra gyvas, bet ir gali nuspresti, kur $ig energijg panaudoti:
iSspresti iSkilusig problema, susitelkti | uzduotj ar projekta. Individai, kurie sugeba valdyti savo
gyvybingumg, labiau tikétina, jog pasieks optimaly funkcionavimg ir geriausiai panaudos turimus
resursus (Hua ir kt., 2024). Gyvybingumas gali padéti naudoti efektyvesnes jveikos strategijas iSgyvenant
sunkius gyvenimo jvykius ir pagerinti darbo atliktj (Dubreuil ir kt., 2014).

Nors mokslingje literatiroje subjektyvus gyvybingumas yra apibréZiamas naudojant bisenos
sgvoka, jis taip pat gali biiti suvokiamas ir kaip bruozas — ilgalaike, iSliekanti tendencija patirti didesn;
ar mazesnj suvokiamos energijos kiekj (Altunel, Yalcin, 2022; Ryan, Frederick, 1997). Taip pat svarbu
pabrézti, jog gyvybingumas skiriasi nuo kity energijos aktyvacijos formy, kadangi, jos gali apimti ir
neigiamas biisenas (Martela ir kt., 2016; Miksza ir kt., 2021). Nepaisant to, jog gyvybingumas yra
i§skirtinai pozityvus konstruktas, vis délto, jis skiriasi nuo laimés ar tiesiog teigiamo afekto, kadangi

gyvybingumas apima dar ir didel¢ energija bei aktyvacija (Martela ir kt., 2016).

Taigi, gyvybingumas yra unikali aukstos energijos bei suzadinimo btsena, kuri yra svarbi
s¢kmingo kasdieninio funkcionavimo bei gerovés dalis, susijusi su jvairiomis naudingomis pasekmémis.
Nors gyvybingumas gali buti laikomas salyginai stabiliu bruozu, kaip biisena jis yra nepastovus ir gali
buti veikiamas jvairiy ji sekinanéiy bei didinan¢iy faktoriy — t.y., gyvybingumas yra atsinaujinantis

vidinis resursas.

1.1.1 Subjektyvus gyvybingumas akademingje srityje

Studijos universitete yra naujas ir didelis zZingsnis jauno zmogaus gyvenime, be smagiy patir¢iy
atneSantis ir savity iSSukiy: sunkesni atsiskaitymai su grieztesniais reikalavimais, daugiau
savarankiSkumo bei atsakomybés ir pan. Tad nenuostabu, jog dauguma studenty susiduria su i$Sukiais
prisitaikydami prie studijy universitete (Jiang, 2024). Siuo atveju psichologiné gerové yra reik§mingas
veiksnys, nusprendziantis ar studentas turés sékmingas ir praSmingas patirtis siekiant aukstojo
i$silavinimo (Eisenberg ir kt., 2007). Kaip jau buvo aptarta anksé¢iau, subjektyvus gyvybingumas yra

vienas i$ eudaimoninés gerovés, kuri siejasi su pastangomis pasiekti sudétingus tikslus (Thorsteinsen,

Vittersg, 2018), aspekty. Tai yra patvirtinta ir tyrimais, kuriais nustatyta, jog gyvybingumas teigiamai
8



siejasi su jsipareigojimu tikslams (Malik, MaclIntosh, 2015). Bet kokiy tiksly siekimui, ypac ilgalaikiy ir
reikalaujan¢iy daug asmeniniy resursy, itin reikalingas pojiitis, jog yra turimos ir prieinamos energijos

judéti pirmyn. O tai yra labai svarbu esant kelyje link aukstojo iSsilavinimo.

Subjektyvus gyvybingumas taip pat yra vienas i§ akademinio klestéjimo aspekty ir $is konstruktas
apima jvairius motyvacinius resursus atlickant akademines veiklas (Zhou, 2021). Vien akademinio
klestéjimo konstrukto pavadinimas savyje talpina sékmingo funkcionavimo moksluose idéja ir
gyvybingumas yra viena i§ sudedamyjy daliy. Tg patvirtina ir atlikti tyrimai, kurie nustate, jog
subjektyvus gyvybingumas teigiamai siejasi su studenty gyvenimo jgudziais, saviveiksmingumu bei

prisitaikymu prie aukstosios mokyklos (Fini ir kt., 2010).
1.2 Baziniai psichologiniai poreikiali

Vidin¢ ir iSoriné motyvacija, jas skatinantys ar slopinantys veiksniai, psichologiné gerove yra labai
svarbils aspektai edukaciniame kontekste ir j juos labiau jsigilinti padeda Savideterminacijos teorija
(angl. Self-Determination Theory) (Ryan, Deci, 2020). Kadangi $i teorija yra labai plati, Siame darbe bus
koncentruojamasi ] vieng 1§ SeSiy, jai priklausanciy teorijy — Baziniy psichologiniy poreikiy teorija
(Vansteenkiste ir kt., 2020). Tai viena i$ labiausiai besigilinan¢iy j zmoniy klestéjima ir atsparumg

grindziancius psichologinius procesus teorija (Vansteenkiste ir kt., 2023).

Sioje teorijoje baziniai psichologiniai poreikiai yra apibréziami kaip psichologinés maistinés
medziagos, biitinos individo prisitaikymui, gerovei bei psichologiniam augimui (Ryan, 1995). Tai, kiek
s¢kmingai zmogus funkcionuos, didZigja dalimi priklauso nuo to, kiek jis geba patenkinti kelis bazinius
poreikius: autonomijos, kompetencijos ir susietumo (Vansteenkiste ir kt., 2023). Anot Vansteenkiste ir
bendraautoriy (2023) autonomija apima patyrimag, jog savos mintys, veiksmai bei jausmai yra autentiski,
norimi bei valingi. Kuomet §is poreikis patenkintas, zmogus patiria vientisumo jausma, jausma, kad
pritaria savo veiksmams, mintims (Vansteenkiste ir kt., 2020). Kuomet §is poreikis yra frustruojamas,
Zzmogus patiria spaudima ir vidinj konfliktg, todél jauciasi stumiamas nenorima kryptimi (Vansteenkiste
ir kt., 2023). Susietumas reiSkia Silumos, ry$io mezgimo ir rupestingumo patyrima, Sis poreikis yra
patenkintas, kuomet Zzmogus jauciasi rySyje su sau artimais asmenimis, 0 susietumo frustracija apima
susvetiméjimo, atstimimo ir vieniSumo jausma (Vansteenkiste ir kt., 2023). Kompetencija apima
efektyvumo ir meistriSkumo patyrima, $is poreikis yra patenkinamas, kai individas sékmingai uzsiima
veiklomis ir patiria galimybes panaudoti ir tobulinti turimus gebéjimus ir Zinias, kuomet §is poreikis
frustruojamas, Zzmogus patiria nesékmés bei bejégiskumo jausmg (Vansteenkiste ir kt., 2020). Visi Sie
poreikiai yra svarbiis pilnai funkcionuojan¢iam asmeniui (Ryan, Deci, 2017a; Vansteenkiste ir kt., 2020).
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Trys poreikiai: tiek autonomijos, tiek susietumo, tieck kompetencijos yra ne jgyti, o jgimti (Tang ir
kt., 2020) Dél Siy poreikiy patenkinimo bitinumo klestéjimui iSsivysté stipriis psichologiniai
mechanizmai, kurie emociskai apdovanoja, kuomet zmogui pavyksta patirti poreikiy patenkinima

(Martela, Ryan, 2023).

Remiantis Savideterminacijos teorija, baziniy psichologiniy poreikiy patenkinimas labiau skatina
viding motyvacijg ir taip suteikia daugiau sveikatingumo ir gerovés (Tang ir kt., 2020; Van Den Broeck
ir kt., 2016). Baziniai poreikiai, tiriami tiek kartu, tiek atskirai, Zenkliai siejasi su svarbiais geroveés
indikatoriais: laime, pasitenkinimu gyvenimu, gyvenimo prasmingumu (Martela ir kt., 2023).
Kompetencijos poreikio patenkinimas teigiamai siejasi su maloniomis emocijomis, bei adaptyviomis
psichobiosocialinémis patirtimis, o susietumo patenkinimas taip pat siejasi su adaptyviomis emocijy
reguliacijos strategijomis (Robazza ir kt., 2023). Autoriy teigimu, autonomijos ir susietumo poreikiy
patenkinimas skatina teigiamas emocijas bei psichobiosocialines patirtis (integruotas teigiamy emocijy,
motyvacijos, kiino reakcijy: jtampos ar atsipalaidavimo, bei aplinkos palaikymo patyrimas) per

adaptyviy emocijy reguliacijos strategijy naudojima.

Taigi, baziniai psichologiniai poreikiai yra labai svarbi pamatiné medziaga sékmingam Zzmogaus
egzistavimui bei funkcionavimui, kadangi jy patenkinimas suteikia malonias patirtis, skatina viding

motyvacija bei adaptyvy emocijy reguliavima, ir per tai didina individo gerove.

1.2.1 Baziniai psichologiniai poreikiai akademinéje srityje
Kaip atspindi ir pats konstrukto pavadinimas, baziniai psichologiniai poreikiai yra svarbiis
kiekvienoje gyvenimo srityje, tad moksluose taip pat. Patenkinti psichologiniai poreikiai yra gerai
funkcionuojancio individo pagrindas (Vansteenkiste ir kt., 2020), tad ir akademingje srityje turéty
atspindéti gerg funkcionavimg. Ta patvirtina ir moksliniai tyrimai, taiau daZniausiai baziniy

psichologiniy poreikiy poveikis yra netiesioginis.

Carmona-Halty ir bendraautoriai (2019), integruodami kelias teorijas, teigia, jog akademinis
psichologinis kapitalas (viltis, optimizmas, atsparumas, veiksmingumas) medijuoja rysj tarp baziniy
psichologiniy poreikiy patenkinimo ir akademinés atlikties. Anot autoriy, kuomet studentai suvokia, jog
ju psichologiniai poreikiai yra patenkinami akademinés aplinkos, labiau tikétina, jog turés jrankius kaupti
asmeninius resursus (akademinio psichologinio kapitalo forma). Tuomet didesni turimi resursai padés
siekti geresniy akademiniy rezultaty. Sig idéja, patvirtina ir padiy autoriy atlikto tyrimo rezultatai, kurie
parodé, jog iS tiesy baziniai psichologiniai poreikiai siejasi su akademiniu psichologiniu kapitalu, o $is

siejasi su akademine atliktimi, geresniais pazymiais (Carmona-Halty ir kt., 2019). Panasius rezultatus
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gauna ir kiti autoriai, jog baziniai psichologiniai poreikiai siejasi su atsparumu, o Sis leidzia sekmingiau

ir efektyviau tvarkytis su stresoriais (Neufeld, Malin, 2019).

Kaip buvo minéta anksciau, siekiant aukstojo i$silavinimo yra labai svarbi motyvacija. Remiantis
savideterminacijos teorija, trys baziniai psichologiniai poreikiai yra biitini labiau autonominés ir vidinés
motyvacijos vystymuisi (Oram, Rogers, 2022), o §i veikia individo akademing atliktj (Wild ir kt., 2023).
Ta patvirtina ir tyrimai. Studentai, kuriy baziniai poreikiai yra patenkinami, pasizymi labiau autonomine
motyvacija, o §i siejasi su mazesniu atidéliojimu (Oram, Rogers, 2022), teigiamai siejasi su akademiniais

pasiekimais, atkaklumu ir neigiamai su noru mesti studijas (Howard ir kt., 2021).

Taigi, baziniai psichologiniai poreikiai, ypac¢ jy patenkinimas, yra labai svarbiis akademingje
srityje, kadangi siejasi su jvairiais pozityviais ir apsauginiais veiksniais, autonomine motyvacija, o Sie

aspektai yra susije su jvairiais studijoms naudingais rezultatais.

1.3. Baziniai psichologiniai poreikiai ir subjektyvus gyvybingumas

Tiek baziniai psichologiniai poreikiai, tiek subjektyvus gyvybingumas yra svarbiis sékmingam
funkcionavimui, tad galima kelti prielaida, kad Sie du konstruktai yra tarpusavyje susije. Anot Ryan ir
Deci (2017a), $iy poreikiy patenkinimas turéty papildyti bei mobilizuoti energinius resursus ir taip didinti
gyvybingumg. Tuo tarpu ego issekinimo modelis (angl. Ego depletion model) teigia, jog veiklos
patenkinanc¢ios autonomijos poreikj, nesekina energijos, 0 tos veiklos, kuriy kontrolés lokusas yra iSorinis
—sekina ir dél to sumazéja gyvybingumas (Baumeister ir kt., 2000; Ryan, Deci, 2008). Kaip buvo aptarta
anksc¢iau, baziniai psichologiniai poreikiai yra svarbiis labiau autonominés motyvacijos formavimuisi,
kuri yra apibréziama kaip jsitraukimas j veiklas, dél to, jog jos yra suvokiamos, kaip atitinkancios
vidinius tikslus ar norimus rezultatus, ir kyla i$ savasties (Hagger ir kt., 2014). Tad, kuo labiau baziniai
psichologiniai poreikiai yra patenkinami, tuo labiau individas suvokia, jog jo elgesys ir veiklos yra
autonomiskos, ir, remiantis ego iSsekinimo modeliu, taip yra tausojama energija ir did¢ja gyvybingumas.
Sias prielaidas patvirtina atlikti tyrimai, kurie nustaté, jog psichologiniy poreikiy patenkinimas teigiamai
siejasi su subjektyviu gyvybingumu (Gunnell ir kt., 2013; Leow ir kt., 2023; Pineda-Espejel ir kt., 2023;
Tang ir kt., 2020).

1.4 Perfekcionizmas

Vienas 1§ studenty gyvybingumo rizikos veiksniy gali biiti perfekcionizmas. Naujausioje
literattiroje perfekcionizmas yra konceptualizuojamas kaip kelias dimensijas apimantis konstruktas. Vis
deélto néra galutinai sutarta kokios Sios dimensijos yra. Skirtingi autoriai i$skiria skirtingas dimensijas,

pavyzdziui, (Flett, Hewitt, 2020) iSskiria | save orientuota, ] kitus nukreiptg ir socialiai priskirtg
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perfekcionizma, tuo tarpu Kiti autoriai (Gaudreau, Thompson, 2010) kategorizuoja perfekcionizmag
remdamiesi 2 x 2 modeliu, kuris apima aukstus ir Zemus perfekcionistinius siekius bei riipeséius, ir §iy
keturiy kategorijy saveika atspindi perfekcionizmo tipus (Gaudreau, 2012). Tac¢iau bendrai jvairis
teoriniai perfekcionizmo modeliai apima dvi aukstesnes hierarchines kategorijas — adaptyvy (sveika) ir

neadaptyvy (nesveikg) perfekcionizmag (Stumpf, Parker, 2000)

Pagrindinis skirtumas tarp Siy kategorijy yra, jog adaptyvis perfekcionistai iSsikelia sau
realistiskus tikslus ir patiria pasitenkinima savo pastangomis bei pasiekimais, jie taip pat yra pakankamai
lankstis, kad toleruoty retkarciais pasitaikancias klaidas, tuo tarpu neadaptyvis perfekcionistai sau kelia
nerealius atlikties standartus, neblina patenkinti savo atliktu darbu, taip pat jie yra labiau motyvuojami
nesékmés baimeés, o ne poreikio pasiekti (Benedetto ir kt., 2024). Sie aspektai yra bidingi krastutiniam
neadaptyvaus perfekcionizmo poliui, tuo tarpu vidutinis, adaptyvus perfekcionizmo lygis gali buti
naudingas, kadangi skatina kelti tikslus ir siekius bei savo darbo standartus ir jaustis patenkintam
pasiekimais (Farrell, Vaillancourt, 2019). Vis délto nepaisant to, jog tam tikros perfekcionizmo formos
literatiiroje yra laikomos adaptyviomis ir naudingomis, tyrimai rodo, jog jos vis tiek siejasi su prastesne
psichikos sveikata, kuri apima depresijos simptomus, nerimg, (Callaghan ir kt., 2024; Lunn ir kt., 2023)

taip pat ir akademinj perdegimg ir prokrastinacija (Osenk ir kt., 2020).

Anot Flett ir kolegy (2016), tiek adaptyvios, tiek neadaptyvios perfekcionizmo formos siejasi su
nerimu bei ruminacija, o tai gali vykti tiek daznai, kad gali paveikti Zmoniy, pasizymin¢iy Siomis
savybémis gyvenimg. DaZniausiai perfekcionistai patiria disfunkcines nuostatas apie save, automatines
mintis, apimancias poreikj buti tobulu. Perfekcionistai yra itin jautrGis emocinéms patirtims ir stiprios
emocinés nes¢kmés gali biti itin ggsdinancios, kadangi jos signalizuoja, jog jvyko nesékmé arba tai, jog
asmuo nesugebéjo iSvengti neigiamy ar sukurti teigiamy pasekmiy (Flett ir kt., 2016). Anot Malivoire ir
bendraautoriy (2019), perfekcionistai susidure su kritika, atstimimu, t.y., emocine nesékme, gali imti
taikyti disfunkcines emocijy reguliacijos strategijas ir tikslus (pvz., labiau vertinti trumpalaikj jtampos

atsltigima, nepaisant neigiamy pasekmiy), jeigu yra Zzemas emocinis suvokimas.
1.4.1 Perfekcionizmas akademinéje srityje

Akademinéje srityje perfekcionizmas neretai laikomas siektina savybe, kadangi siejasi asmenine
bei socialine sékme (Fernandez-Garcia ir kt., 2022). I§ dalies tai yra tiesa, adaptyvi perfekcionizmo
dimensija (keliami auksti reikalavimai, taciau néra itin didelés savikritikos) teigiamai siejasi su
aukStesniais pazymiais, pasitenkinimu akademine atliktimi, akademiniy reikalavimy atitikimu,
efektyviais mokymosi jprociais, savideterminacija (Rice ir kt., 2016). Taip pat adaptyviu perfekcionizmu
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pasiZzymintys studentai yra labiau jsitrauke ] mokslus, yra labiau linkg nepasiduoti (Madigan, 2019). Vis
délto, esant auksty standarty bei didelés savikritikos kombinacijai, t.y., neadaptyviam perfekcionizmui,
yra biuidingas didesnis klaidy vengimas nei mokymasis, §iomis savybémis pasizymintys asmenys gali
skirti maZiau laiko atlikdami svarbias ir reikSmingas uZduotis, o vietoje to prokrastinuoti, kad i§vengty
galimo susidirimo su nesékme, taigi, neadaptyvius perfekcionizmas gali sietis su prastesniais
akademiniais pasiekimais (Madigan, 2019). Vis délto tyrimy rezultatai yra nevienareikSmiai. Vieni
tyrimai randa, jog adaptyvus perfekcionizmas siejasi su teigiamomis akademinémis pasekmémis:
mazesniu stresu, geresniu problemy sprendimu, geresne motyvacija, o neadaptyvus perfekcionizmas su
jvairiomis akademinémis bei socialinémis problemomis (Rice ir kt., 2016), (Osenk ir kt., 2020). Tuo
tarpu kiti tyrimai neranda, tokiy skirtingy rezultaty tarp $iy perfekcionizmo grupiy: tiek perfekcionistiniai
siekiai (adaptyvi dimensija), tiek perfekcionistiniai ripesciai (neadaptyvi dimensija) teigiamai Siejasi su
tokiais sunkumais kaip depresija bei nerimo sutrikimai (Limburg ir kt., 2017), taip pat siejasi su didesniu

nerimu prie§ atsiskaitymus (Burcas, Cretu, 2021), perdegimu bei nuovargiu (Lee, Anderman, 2020).
1.5 Démesingas jsisgmoninimas ir atjauta sau

Démesingas jsisgmoninimas ir atjauta sau gali buti tinkami apsauginiai veiksniai, prisidedantys
prie perfekcionistinémis tendencijomis pasizyminciy studenty gyvybingumo didinimo. Démesingas
jsisgmoninimas (angl. mindfulness) yra konceptualizuojamas kaip nuolatinis ir nevertinantis suvokimas,
kuris yra puosel¢jamas atkreipiant démesj | dabarties momentg su, kiek jmanoma didesniu atvirumu,
mazesniu reaktyvumu ir vertinimu (Kabat-Zinn, 2015). Meditavimo praktika, ypa¢ démesingo
jsisgmoninimo (angl. mindfulness), pastaruoju metu yra itin iSpopuliaréjusi (Van Dam ir kt., 2018), o
jvairiy, démesingu jsisgmoninimu paremty, intervencijy naudingumas yra pagrjstas moksliskai. Tyrimais
nustatyta, jog Sios intervencijos turi teigiamg poveikj nerimui, depresijai, mazina perdegima bei stresa,
didina gyvenimo prasmés pojiit], siejasi su didesne gerove, produktyvumu, jsitraukimu j darbg bei

pasitenkinimu juo (Chu, Mak, 2020; Lomas ir kt., 2019; Vonderlin ir kt., 2020).

Sis teigiamas démesingumo poveikis gali biiti paaiskintas remiantis stebéjimo ir priémimo teorija
(angl. Monitoring and Acceptance theory), kuri teigia, jog priémimas bei démesio stebéjimas yra
pagrindiniai veikiantys mechanizmai (Lindsay, Creswell, 2017). Démesio stebéjimas yra gebéjimas,
kuris padidina budrumg dabarties momento patyrimui, nepaisant to kokia ta patirtis yra — teigiama,
neigiama ar neutrali, taciau Sis geb¢jimas, be priemimo gebéjimo, gali sustiprinti neigiamg emocing
buseng (Lindsay, Creswell, 2017). Priimti savo patirtis reiskia, jog neigiamos mintys ar jausmai néra

nenorimi, jie yra prilmami j suvokima ir jiems leidziama nusliigti, kuomet démesio lauke atsiranda kitos
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patirtys (Lindsay, Creswell, 2017). Taigi, démesingas jsisgmoninimas yra naudingas tuo, jog jis skatina

neslopinti, ypa¢ neigiamy, patirCiy, taciau taip pat leidzia pernelyg j jas nesikoncentruoti.

Démesingas jsisgmoninimas taip pat yra kito, gerovei svarbaus, konstrukto — atjautos sau (angl.
Self-Compassion) dalis (Neff, 2023). Atjauta sau yra apibréziama kaip pozityvus ir rlipestingas poziiiris
j save (Ewert ir kt., 2021) ir susideda i8 trijy veiksniy: gerumo sau, bendrazmogiskumo ir, kaip jau minéta,
démesingumo (Neff, Dahm, 2015). Gerumas sau apima atlaiduma, empatijg, jautruma, Silumg ir kantrybe
visiems savo aspektams sunkumy metu, tai yra ne tik saves nekritikavimas, bet ir pastangos sumazinti
savo patiriamg distresg (Ewert ir kt., 2021; Neff, 2023). Bendro Zzmogiskumo veiksnys konceptualizuoja
socialinio susietumo sunkumy metu pojutj, pozitirj ; nes€kmes ir trilkumus kaip dalj buvimo Zmogumi ir
to, kg patiria visi, ir taip pat atskiria atjautg sau nuo savigailos (Ewert ir kt., 2021; Neff, 2023). Visiems
Siems aspektams yra reikalingas démesingumas, tam kad iSbiiti su patiriamu diskomfortu be
nukreipian¢iy nerimastingy min¢iy ar stipraus saves vertinimo, o ne jo vengti ar net prieSintis (Ewert ir
kt., 2021; Neff, 2023). Visi Sie komponentai jungdamiesi ir sgveikaudami sudaro saves atjautimo pozitirj
(Neff, Dahm, 2015). Tyrimais nustatyta, jog atjauta sau teigiamai siejasi su adaptyviomis jveikos
strategijomis, saviveiksmingumu, geresne fizine sveikata bei didesne eudaimonine gerove (Arts-de Jong
ir kt., 2018; Ewert ir kt., 2021; Liao ir kt., 2021; Zessin ir kt., 2015).

1.5.1 Démesingas jsisgmoninimas, atjauta sau ir baziniai psichologiniai poreikiai

Savideterminacijos teorijos rémuose, démesio atkreipimas j savo dabarties momento patirtis
leidzian¢iu joms biti, o ne kontroliuojanéiu biidu yra laikoma svarbiausia démesingo jsisgmoninimo
dalimi, kuri skatina baziniy psichologiniy poreikiy patenkinimg (Ryan, Deci, 2017b). Tai yra pagrjsta
tyrimais, kurie nustaté, jog démesingas jsisgmoninimas teigiamai koreliuoja su visais trimis baziniais
psichologiniais poreikiais bei jy patenkinimu (Chang ir kt., 2015; Decuypere ir kt., 2018; Li ir kt., 2024).
Vienas i§ mechanizmy, kaip démesingumas prisideda prie geresnio baziniy psichologiniy poreikiy
tenkinimo yra autonominés motyvacijos vystymasis: démesingumo praktika gali leisti individui pastebéti
zalingo elgesio pasekmes ir paskatinti labiau vertinti naudingg elgesj (Beloborodova, Brown, 2023). Anot
autoriy, tokiu biidu motyvacija tampa vis labiau viding, susilpnéja vertinimas bei neigiamos reakcijos, ir
tai pastiprina kompetencijos ir autonomijos poreikiy tenkinimg. Kadangi zmogus per savo patirtis aptinka
dabartinio elgesio zalg ir pats pasirenka jj keisti, tai, i§ esmés, yra individualus ir autonomiskas
sprendimas, o kai pavyksta §j sprendimg jgyvendinti — tai rodo geras kompetencijas. Taip pat démesingo
isisgmoninimo praktika siejasi SU padidéjusia suvokiama socialine integracija bei kontaktu

bendruomenéje ir su mazesniu vieniSumu (Fredrickson ir kt., 2019; Lindsay, Creswell, 2017). Tokiu
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atveju individas jauciasi jsitraukes ir rySyje su aplinkiniais, tad taip gali biiti patenkinamas ir susietumo

poreikis.

Atjauta sau taip pat siejasi su baziniy psichologiniy poreikiy patenkinimu (Cruz ir kt., 2024,
Wouters-Soomers ir kt., 2022). Vis délto atjautos sau svarba iSrySkéja esant Zemam psichologiniy
poreikiy patenkinimui. Esant prastai patenkintiems poreikiams rySys tarp atjautos sau ir teigiamo afekto
yra stipresnis nei esant vidutiniskai patenkintiems, o kuomet poreikiai yra gerai patenkinami, §is rysys
tampa nereikSmingas (\Wouters-Soomers ir kt., 2022). Didesn¢ atjauta sau gali padéti didinti autonomijos
poreikio patenkinima, kadangi ji skatina biiti geru su savimi, skatina uzsiimti veiklomis, kuris sukelia
pasimégavimg, mokytis naujy jgudziy, jveikti isSukius (Neff, Dahm, 2015). Tuo tarpu kompetencijos
poreikio patenkinimas gali buti paaiSkinamas tuo, jog atjauta sau mazina savikritikg (Wakelin ir kt.,
2022). Galiausiai, atjauta sau gali prisidéti prie suvokiamo susietumo poreikio, kadangi leidzia pripazinti
jog paties individo poreikiai yra tieck pat svarbis, kaip ir kity Zzmoniy (Yarnell, Neff, 2013). IS esmés ¢ia
yra svarbus, anksCiau aptartas, bendro zmogiskumo aspektas — jis leidzia asmeniui suvokti, jog su

sunkumais ir kancia susiduria ne vienas ir §is bendrumo jausmas gali padidinti susietumo suvokimg.

1.5.2 Démesingas jsisgmoninimas, atjauta sau ir subjektyvus gyvybingumas

Ankstesniuose skyriuose aptarta, jog baziniai psichologiniai poreikiai, tiksliau jy patenkinimas,
prisideda prie subjektyvaus gyvybingumo didinimo, o tuo tarpu tiek atjauta sau, tieck démesingas
jsisgmoninimas prisideda prie geresnio baziniy poreikiy patenkinimo. Tad galima kelti prielaida, jog
tokiu biidu Sie du konstruktai padeda didinti patiriamo gyvybingumo jausma. Tai pagrindzia ir tyrimai,
kuriais yra nustatyta, jog asmenys, kurie patiria didesnj démesinguma ar praktikuoja démesinga
jsisgmoninimg, pasizymi aukstesniu subjektyviu gyvybingumu (Canby ir kt., 2015; Devoy, Maguire,
2024; Martin-Cuellar ir kt., 2021). Tyrimy, nagrinéjanciy sgsajas tarp atjautos sau ir iSskirtinai tik
gyvybingumo yra maziau, taciau vis tiek yra nustatytas teigiamas rySys tarp atjautos sau ir subjektyvaus
gyvybingumo (Akin, Akin, 2015; Kaya, 2024). Kiti tyrimai aptinka teigiamg sasajg tarp atjautos sau ir
subjektyvios gerovés (Arslan, 2024; Yang ir kt., 2022), o subjektyvus gyvybingumas yra Sio konstrukto
dalis.

1.6 Perfekcionizmas, baziniai psichologiniai poreikiai ir subjektyvus gyvybingumas
Atsizvelgiant | tai, jog perfekcionizmas yra susijgs su jvairiais neigiamais psichikos sveikatos
padariniais, taip pat galima kelti priclaida, jog nuolatinis spaudimas biti tobulam gali frustruoti bazinius
psichologinius poreikius (Andrade ir kt., 2024). Vis délto, tyrimy rezultatai néra vienareikSmiai. Yra

nustatyta, jog perfekcionistiniai standartai teigiamai siejasi tiek su baziniy poreikiy frustracija (Herrera
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ir kt., 2021), tiek su baziniy poreikiy patenkinimu (Andrade ir kt., 2024). Tai gali sietis su adaptyvaus ir
neadaptyvaus perfekcionizmo aspektu. Nustatyta, jog adaptyvios perfekcionizmo formos teigiamai
siejasi autonomijos, kompetencijos ir susictumo poreikiy patenkinimu (Kleszewski, Otto, 2023). Tuo
tarpu neadaptyvios perfekcionizmo formos teigiamai prognozuoja §iy poreikiy frustracija, neigiamai
siejasi su kompetencijos poreikio patenkinimu (Andrade ir kt., 2024; Kleszewski, Otto, 2023). Anot
(Jowett ir kt., 2016), perfekcionistiniai riipesCiai (neadaptyvi perfekcionizmo dimensija), mazina
poreikiy patenkinimg arba skatina jy frustracijg, kadangi jie elgesj reguliuoja per neigiamo socialinio
vertinimo vengima. Tokiu atveju yra susiduriama su pastoviu abejojimu savo geb¢jimais, kas gali mazinti
kompetencijos poreikio patenkinima, socialinio vertinimo baimé gali paskatinti didesn¢ atskirtj nuo
aplinkiniy ir taip frustruoti susietumo poreikj, ir galiausiai noras iSvengti vertinimo ar nesékmés yra
daugiau iSorinis motyvatorius, kuris gali mazinti autonomijos poreikio patenkinimg. Tuo tarpu
perfekcionistiniai siekiai (adaptyvi dimensija), tikétina, jog didins poreikiy patenkinimg, ypac
kompetencijos ir autonomijos, kadangi jie reguliuoja elgesj per asmeniniy standarty jgyvendinimg

(Jowett ir kt., 2016).

Kadangi adaptyvios ir neadaptyvios perfekcionizmo formos siejasi su baziniy psichologiniy
poreikiy patenkinimu ir frustracija, arba prastesniu patenkinimu, atitinkamai, galima kelti prielaida, kad
neadaptyvus perfekcionizmas siejasi su zemesniu subjektyviu gyvybingumu, o adaptyvus — su
auksStesniu. Ir §ig prielaidg patvirtina tyrimai: adaptyvus perfekcionizmas siejasi su aukStesniu

gyvybingumu, o neadaptyvus siejasi su zemesniu (Gaudreau, Verner-Filion, 2012).

1.7 Perfekcionizmas ir démesingas jsisgmoninimas bei atjauta sau

Démesingas jsisgmoninimas gali buti labai naudingas asmenims, pasizymintiems perfekcionizmu,
kadangi skatina sutelkti démes;j j dabartj (Olton-Weber ir kt., 2020), taip atitraukdamas nuo neigiamy
minciy apie galimg rezultatg ar kompetencijas. Tyrimai rodo, jog démesingumu paremtos intervencijos
gali padéti sumazinti perfekcionizmg ir padidinti démesinguma (Olton-Weber ir kt., 2020). Tuo tarpu
neadaptyvus perfekcionizmas siejasi su Zemesniu démesingu jsisgmoninimu (Lamarre, Marcotte, 2021;
Tobin, Dunkley, 2021) bei atjauta sau (Stoeber ir kt., 2020; Tobin, Dunkley, 2021). Nustatyta, jog
intervencija, apimanti tieck démesinga jsisgmoninima, tiek atjauta sau, reikSmingai sumazino dalyviy tiek
adaptyvy, tiek neadaptyvy perfekcionizma (Visvalingam ir kt., 2023). Taigi, kaip galima matyti,
perfekcionizmas yra rizikos veiksnys prisidedantis prie prasciau iSreikStos atjautos sau bei démesingo
Isisgmoninimo, o tuo tarpu Sie du konstruktai gali veikti kaip apsauginiai faktoriai esant

perfekcionistinéms tendencijoms.
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1.8 Apibendrinimas ir tyrimo tikslas

Perfekcionizmas yra svarbus rizikos veiksnys studenty subjektyviam gyvybingumui, kadangi
prisideda prie prastesnio baziniy psichologiniy poreikiy patenkinimo ar net frustravimo, prastesnio
démesingumo bei atjautos sau isSreikStumo. Visi Sie konstruktai yra reikSmingi subjektyviam
gyvybingumui, tad esant prastesniam jy iSreik§tumui tikétina, kad ir gyvybingumas bus zZemesnis. Tad
galima kelti priclaida, jog perfekcionizmas, ypa¢ neadaptyvus, neigiamai veikdamas S$iuos tris
konstruktus prisideda prie Zemesnio studenty subjektyvus gyvybingumo. Taliau tiek démesingas
isisamoninimas, tiek atjauta sau gali veikti ir kaip apsauginiai veiksniai, t.y., didinti baziniy poreikiy
patenkinima, taip sumazinant neigiamg perfekcionizmo reik§Sme gyvybingumui. Ir Sie konstruktai taip
pat gali prisidéti prie pacio perfekcionizmo mazinimo, taip sumazindami neigiamas perfekcionizmo

pasekmes.

Tad Sio darbo tikslas yra empiriSkai jvertinti studenty subjektyvaus gyvybingumo, baziniy
psichologiniy poreikiy, perfekcionizmo bei apsauginiy veiksniy (atjautos sau ir démesingo
Jsisamoninimo) tarpusavio ry§j ir nustatyti ar atjauta sau bei démesingumu gristos intervencijos gali

padidinti perfekcionizmu pasizymin¢iy studenty subjektyvy gyvybinguma.
Darbo uzdaviniai:

1. Palyginti subjektyvaus gyvybingumo, baziniy psichologiniy poreikiy, démesingo jsisgmoninimo
ir atjautos sau skirtumus tarp studenty pasizyminéiy adaptyviomis, neadaptyviomis
perfekcionistinémis tendencijomis ir jomis nepasizymin¢iy.

2. Ivertinti ar atjauta sau, démesingas jsisgmoninimas ir baziniai psichologiniai poreikiai medijuoja
ry$] tarp studenty perfekcionizmo ir subjektyvaus gyvybingumo.

3. Nustatyti ar démesingu jsisgmoninimu grjsta intervencija gali padidinti skirtingomis
perfekcionizmo formomis pasizymin¢iy studenty subjektyvy gyvybinguma, démesinguma,
atjautg sau ir bazinius psichologinius poreikius.

4. Nustatyti ar atjauta sau grjsta intervencija gali padidinti skirtingomis perfekcionizmo formomis
pasizymin¢iy studenty subjektyvy gyvybinguma, démesinguma, atjauta sau ir bazinius

psichologinius poreikius.
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2. PIRMAS TYRIMAS
2.1 Tyrimo metodologija

2.1.1 Tyrimo dalyviai

Tyrime sudalyvavo i$ viso 166 studentai, kuriy amzius vyravo nuo 18 iki 36 mety. IS jy didzioji
dalis buvo bakalauro studentai — 123, 36 respondentai studijavo magistro studijy pakopoje, 1 —
doktorantiiros ir 6 nurodé studijuojantys vientisosiose studijose. Taip pat didesné dalis dalyviy studijavo
ketvirtame ir antrame studijy kursuose — 62 ir 44 atitinkamai, pirmame kurse — 28, tre¢iame — 23 ir 3
respondentai nurodé¢ studijuojantys penktame kurse. Pagrindinis imties kriterijus buvo §iuo metu

studijuojantys asmenys. Imtis buvo surinkta pasitelkus patogiagja netikimybing ir sniego gniiiztés atranka.
2.1.2 Naudoti instrumentai

Perfekcionizmas buvo matuotas Beveik Tobula Skale (pataisyta) (angl. Almost Perfect Scale
(Revised)) (Slaney ir kt., 2001), kurios vertimg j lietuviy kalba atliko Simona Kontrimiené. Lietuviska
skalés versija yra laisvai prieinama naudoti internete (prieiga:

https://www.kennethwang.com/apsr/measures.html). Klausimynas sudarytas i§ 23 teiginiy, kurie yra

vertinami septyniy baly Likert‘o skaléje, kurioje 1 — visiS8kai nesutinku, o 7 — visiS8kai sutinku.
Klausimynas apima tris subskales: auksty standarty, tvarkos ir neatitikties. Auksty standarty subskale yra
vertinami respondento sau keliami reikalavimai, teiginio pavyzdys: ,,Daug i saves tikiuosi®. Tvarkos
skale vertinamas tvarkos reikSmingumas respondentui, teiginio pavyzdys: ,,Manau, kad daiktai turi bati
savo vietose“. Galiausiai neatitikties skalé apima tai, kiek respondentas mano, jog atitinka savo auks$tus
standartus, teiginio pavyzdys: ,,Retai atitinku savo aukstus reikalavimus®. Angliskos skalés versijos
vidinis suderintumas (Cronbach o) yra geras: auksty standarty o = 0,85; tvarkos o = 0,82; neatitikties a
= 0,91 (Slaney ir kt., 2001). Sio tyrimo imties duomenimis auksty standarty vidinio suderintumo
(Cronbach o) jvertis yra 0,88, tvarkos 0,87, neatitikties 0,95. Lietuvos im¢iai néra nustatyto atskirties
jvercio, tad respondenty klasifikavimui naudota klasterin¢ analize: jeigu respondento visy subskaliy
jverciai yra zemi tuomet jis yra klasifikuojamas kaip neperfekcionistas, jeigu tvarkos ir standarty skaliy
balai yra auksti, bet neatitikties zemi — adaptyvus perfekcionistas, o jeigu visy subskaliy jverciai yra

auksti — neadaptyvus perfekcionistas.

Atjauta sau buvo vertinama naudojant Atjautos sau skale — trumpaja versija (angl. Self-Compassion
scale — short form) (Raes ir kt., 2011). Skalé yra laisvai prieinama vieno i$§ autoriy tinklapyje (prieiga:

https://self-compassion.org/self-compassion-scales-for-researchers/), kur taip pat nurodyta, jog ja galima

naudoti moksliniais tikslais. Norint naudoti kita nei angly kalba trumpajg klausimyno versijg, jos
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sudarytojai rekomenduoja pasinaudoti ankstesniais pilnos skalés vertimais — t.y., i§ pilnos skalés vertimo
atrinkti ir naudoti trumpajai skalei reikalingus teiginius. Naudoti lietuviska Atjautos sau skalés versijg
leidimas buvo gautas i§ vienos i§ vertéjy. Trumpoji klausimyno versija susideda i§ 12 teiginiy,
pavyzdziui: ,,Kai i§gyvenu sunky laikotarpj, a§ binu sau riipestingas (-a) ir §velnus (-i)*“. Visus teiginius
reikia jvertinti 5 baly Likert‘o skal¢je, kur 1 atitinka atsakyma ,,Beveik niekada®, o 5 —,,Beveik visada®.
Angliskos skalés versijos vidinio suderintumo (Cronbach a) jvertis 0,86. Sio tyrimo imtyje skalés vidinis

suderinamumas taip pat geras a. = 0,84.

Démesingas jsisgmoninimas buvo matuojamas Sukaupto Démesio ir Jsisgmoninimo skale (angl.
Mindful attention awareness) (Brown, Ryan, 2003). Si skalé¢ yra laisvai prieinama akademiniam

naudojimui internete (prieiga: https://selfdeterminationtheory.org/mindfulness-attention-awareness/).

Leidimas naudoti lietuviska skalés versija gautas i§ vienos i§ vertéjy. Skale sudaro 15 teiginiy,
pavyzdziui: ,,Man sunku iSlaikyti démesj sutelktg j tai, kas vyksta dabartyje®, kuriuos reikia jvertinti 6
baly Likert‘o skaléje, kur 1 — beveik visada, 0 6 — beveik nickada. Angliskos skalés versijos Cronbach a

yra 0,87 (Brown, Ryan, 2003). Sio tyrimo imties duomenimis o = 0,84.

Subjektyvus gyvybingumas matuotas Subjektyvaus Gyvybingumo Skale (angl. Subjective Vitality
Scale) (Ryan, Frederick, 1997). Si skalé akademinéms reikméms yra laisvai prieinama naudoti internete

(prieiga: https://selfdeterminationtheory.org/subjective-vitality-scales/). Skalé apima 7 teiginius, kurie

vertina, kiek gyvybingas jauciasi respondentas, pavyzdziui: ,, Turiu energijos ir entuziazmo®. Kiekvienas
teiginys yra vertinamas 7 baly Likert‘o skaléje, kur 1 — visiskai netiesa, o 7 — visiskai tiesa. Sis tyrimas
yra Vitality lab iniciatyvos dalis, tad leidimas naudoti lietuviskg skalés versijg gautas i§ iniciatyvos
organizatoriy. AngliSkos skalés versijos vidinis suderintumas (Cronbach o) yra 0,84, Sios imties

duomenimis a = 0,91.

Baziniai psichologiniai poreikiai matuoti Baziniy psichologiniy poreikiy patenkinimo skale (angl.
Basic psychological need satisfaction scale) (Deci, Ryan, 2000). Si skal¢ naudoti akademiniuose
tyrimuose yra prieinama internete (prieiga: https://selfdeterminationtheory.org/basic-psychological-

need-satisfaction-scales/). Leidimas naudoti lietuviSskg skalés versijg taip pat gautas i§ Vitality lab tyréjy.

Skal¢ sudaryta i§ 21 teiginio, kurie sudaro tris subskales: autonomijos (,,Jauciu, kad esu laisva(s) pats(-
1) nuspresti kaip gyventi savo gyvenima“), kompetencijos (,,Daznai nesijauciu labai kompetetinga(s)“) ir
susietumo (,,Man patinka zmonés su kuriais bendrauju). Kiekvieng teiginj respondentas turi jvertinti 7
baly Likert‘o skaléje, kur 1 — visiSkai netiesa, 7 — visiskai tiesa. Angliskos skalés versijos Autonomijos,

Kompetencijos ir Susietumo skaliy vidinio suderintumo (Cronbach a) jverciai yra 0,79, 0,73, 0,84
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atitinkamai. Sio tyrimo imties duomenimis Autonomijos skalés a = 0,72, Kompetencijos skalés a = 0,73

ir Susietumo skalés o = 0,73. Sie jveréiai yra laikomi pakankamai auksti ir tinkami naudoti (Taber, 2018).
Tyrimo apklausos anketa buvo pateikiama internetu naudojant Google Forms platforma.
2.1.3 Tyrimo eiga

Tyrimo dalyviai, $iuo metu studijuojantys, buvo kvieciami uZpildyti apklausos anketg bei pasiiilyti
ja uzpildyti savo bendrakursiams ar studijuojantiems pazjstamiems. Kvietimu buvo dalinamasi tiek

asmeniskai susisiekiant, tiek dalinantis Facebook platformoje.
2.1.4 Duomeny analizés metodai

Duomeny analizei buvo naudota IBM SPSS programa, 23 jos versija, taip pat PROCESS jskiepis
(4.2 versija). SPSS programa skai¢iuota apraSomoji statistika, vidinio suderintumo jverciai, normalumo

kriterijai, grupiy palyginimai. PROCESS jskiepis buvo naudojamas mediacinei analizei.

Visi kintamieji atitiko normalumo reikalavimus (1 priedas). Tyrimo dalyviy skirstymas |
perfekcionizmo grupes buvo vykdomas naudojant klastering analize. 2 klasteriy modelis neleido
identifikuoti adaptyviy perfekcionisty, o 4 klasteriy modelis buvo perteklinis, tad tyrime buvo naudotas
3 klasteriy modelis (2 priedas). Kintamyjy palyginimui tarp perfekcionizmo grupiy buvo naudota

vienfaktoriné dispersiné analizé (ANOVA).

Kadangi pagrindinis nepriklausomas kintamasis — perfekcionizmo tipas, buvo kategorinis
kintamasis, kad biity galima atlikti regresines analizes, jis buvo perkoduotas j du pseudokintamuosius X1
ir Xo. Siame tyrime adaptyviis perfekcionistai buvo pasirinkti kaip referentiné grupé. Buvo atliktas
tiesinés regresijos modelis siekiant i§siaiskinti ar démesingumas, atjauta sau, autonomija, kompetencija
ir susietumas gali prognozuoti gyvybingumg. | mediacinés analizés modelj, kaip mediatoriai, buvo
jtraukiami tik tie kintamieji, kurie reik§mingai prognozavo gyvybinguma. Atliekant regresinés analizés
modelius buvo atsizvelgiama i dispersijos maz¢jimo daugiklio (VIF) bei tolerancijos rodiklius (3 priedas)
(jeigu tolerancija > 0,10, o VIF <4, laikytina, jog néra multikolinearumo), Kuko matg (jeigu jis mazesnis
uz 1, laikoma, jog néra daugiamaciy isskir¢iy), bei j standartizuoty prognozuojamy reik$§miy — lickamyjy
paklaidy grafikus (jeigu grafiko tasky i$sibarstymas tolygus — laikoma, jog néra heteroskedastiskumo).
Tyrimo duomenys atitiko visas Sias prielaidas. Mediacinéms s3sajoms nustatyti buvo atlickama

daugianaré paraleliné mediaciné analizé.
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2.2 Rezultatai

1 lentelé. Demografiniai imties duomenys.

Imties duomenys n % Imties duomenys n %

Lytis Studijy pakopa
Vyrai 37 22,3 Bakalauro 123 74,1
Moterys 125 75,3 Magistrantiiros 36 21,7
Kita 2 1,2 Doktoranturos 1 0,6
Nenoré¢jo nurodyti 2 1,2 Vientisosios 6 3,6

studijos

Studijy kursas Perfekcionizmo grupé
Pirmas 28 16,9 Neperfekcionistai 46 27,7
Antras 44 26,5 Neadaptyviis 61 36,7
Trecias 29 17,5 Adaptyviis 59 35,5
Ketvirtas 62 37,3
Penktas 3 1,8

I§ viso imtj sudaré 166 studentai, kuriy amzius vyravo nuo 18 iki 36 mety (M = 22,19; SD = 2,53).
IS 1 lentelés galima matyti, jog didzigja imties dalj sudaré moterys — 125 (75,3 %), studijuojantys
bakalauro studijy pakopoje — 123 (74,1 %) bei ketvirtakursiai 62 (37,3 %). Tyrimo dalyviali

perfekcionizmo grupése buvo pasiskirste ganétinai tolygiai.
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2 lentelé. Matuoty konstrukty skirtumai perfekcionizmo grupése.

Neperfekcionistai Neadaptyviis Adaptyviis

M SD M SD M SD F df p
Gyvybingumas 3.86 1,35 3,60 1,38 443 125 59 2 0,003
Démesingumas 3,52 0,72 3,35 0,86 4 0,72 11,16 2 <0,001
Atjauta sau 2,77 0,65 2,54 0,65 329 060 2125 2 <0,001
Autonomija 4,81 0,93 4,74 0,84 537 065 1052 2 <0,001
Susietumas 5,17 0,83 506 085 556 083 637 2 0,002
Kompetencija 4,44 0,94 4,30 098 512 0,83 13,06 2 <0,001

Pastaba. Reiksmingi skirtumai pazyméti paryskintu Sriftu.

Siekiant atsakyti | pirmajj §io darbo uzdavinj buvo atlikta vienfaktoriné dispersiné analizé
(ANOVA), kurios rezultatai nustaté, jog visi matuoti kintamieji reikSmingai skiriasi perfekcionizmo
grupése (2 Lentelé). Nustatyta, jog neadaptyvis perfekcionistai (M = 3,60; SD = 1,38) yra maziau
gyvybingi nei adaptyvis (M = 4,43; SD = 1,26). Adaptyvus perfekcionistai (M = 4,01; SD = 0,72) yra
labiau démesingi nei neperfekcionistai (M = 3,52; SD = 0,72) ar neadaptyvis perfekcionistai (M = 3,35;
SD =0,87). Adaptyviu perfekcionizmu pasizymintys respondentai (M = 3,29; SD = 0,60) taip pat labiau
save atjaucia nei neperfekcionistai (M = 2,77; SD = 0,66) ar neadaptyvis perfekcionistai (M = 2,55; SD
= 0,66). Taip pat adaptyvis perfekcionistai (M = 5,38; SD = 0,84) jaucia jog, jy autonomijos poreikis
yra labiau patenkinamas nei kitos dvi grupés (M = 4,82; SD = 0,93) (M = 4,74; SD = 0,85). Taip pat
adaptyviis perfekcionistai (M = 5,57; SD = 0,74) vertina, kad jy susietumo poreikis yra labiau patenkintas
nei neadaptyvis perfekcionistai (M = 5,06; SD = 0,86) ar neperfekcionistai (M = 5,18; SD = 0,83).
Galiausiai adaptyviy perfekcionisty (M = 5,12; SD = 0,84) kompetencijos poreikis taip pat yra geriau
patenkintas nei neadaptyviy (M = 4,31; SD = 0,99) ar neperfekcionisty (M = 4,44; SD = 0,95). Jokiy

reikSmingy skirtumy tarp neperfekcionisty ir neadaptyviy perfekcionisty nerasta.
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3 lentelé. Gyvybingumo prognostiniai veiksniai

Priklausomas kintamasis

Nepriklausomi kintamieji Gyvybingumas
F P R?
p P

Démesingas jsisgmoninimas 0,05 0,45 28,70 <0,001 0,47
Atjauta sau 0,22 0,003

Autonomija 0,07 0,43

Kompetencija 0,40 <0,001

Susietumas 0,16 0,02

Pastaba. Reik§mingi rezultatai pazyméti paryskintu Sriftu.

Pries atliekant mediacing analize, buvo atlikta tiesiné regresija, kuria buvo siekiama nustatyti, kurie
1§ matuoty apsauginiy veiksniy bei baziniy psichologiniy poreikiy prognozuoja subjektyvy
gyvybingumg. Kaip matoma i§ 3 lentelés, tik atjauta sau, kompetencijos ir susietumo poreikiy

patenkinimas reik§mingai teigiamai prognozuoja subjektyvy gyvybinguma.

Siekiant atsakyti ] antraj] darbo uzdavinj buvo atlikta mediaciné analizé. Vizualiai mediacijos
modelis pateikiamas 1 paveiksle. Tiek neadaptyvus perfekcionizmas, tiek neperfekcionizmas palyginus
su adaptyviu perfekcionizmu neigiamai prognozuoja atjauta sau bei kompetencijos ir susietumo poreikio
patenkinima, tuo tarpu Sie kintamieji teigiamai prognozuoja gyvybinguma (1 pav.). I§ 4 lentelés duomeny
galima matyti, jog netiesioginis rySys tarp perfekcionizmo ir gyvybingumo per atjauta sau,
kompetencijos ir susietumo poreikio patenkinimg yra neigiamas. Tiesioginis perfekcionizmo ir
gyvybingumo rysys, itraukus mediatorius, tapo nereik§mingas, tai indikuoja, jog ivyko pilna mediacija.
Tiek neadaptyviu perfekcionizmu pasizymintys, tiek juo nepasizymintys studentai palyginus su
adaptyviais perfekcionistais patiria maziau atjautos sau, kompetencijos ir susietumo patenkinimo ir dél
to patiria maZiau gyvybingumo. Sio modelio R?= 0,48 (F (7,158) = 20,78), tai rodo jog perfekcionizmas,

atjauta sau, kompetencija ir susietumas paaiskina 48% gyvybingumo dispersijos.
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4 lentelé. Perfekcionizmo tiesioginis ir netiesioginis rySys, medijuojamas atjautos sau, kompetencijos ir

susietumo, su subjektyviu gyvybingumu.

Kelias

Efekto dydzio
koeficientas

Pasikliautinis intervalas

Tiesioginis
efektas
X1->Gyvybingumas -0,83*** [-1,31; -0,35]
X2->Gyvybingumas -0,57* [-1,01; -0,52]
Suminis efektas
X1->Gyvybingumas 0,23 [-0,19; 0,65]
X2->Gyvybingumas 0,25 [-0,18; 0,67]
Netiesioginis
efektas
X1->Atjauta—> Gyvybingumas -0,28 [-0,45; -0,13]
X2->Atjauta—> Gyvybingumas -0,19 [-0,33; -0,80]
X1->Kompetencija—> Gyvybingumas -0,37 [-0,58; -0,20]
X2->Kompetencija—>Gyvybingumas -0,31 [-0,51; -1,50]
X1->Susietumas—> Gyvybingumas -0,12 [-0,23; -0,02]
X2->Susietumas—>Gyvybingumas -0,09 [-0,21; -0,01]

Pastaba. X1 = Neadaptyvus perfekcionizmas palyginti su adaptyviu; X2 = Neperfekcionizmas palyginti adaptyviu
perfekcionizmu. *p < 0,05 **p < 0,01 ***p < 0,001. Statistiskai reik§mingos mediacijos paZymétos paryskintu

Sriftu.
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1 pav. Perfekcionizmo rysys su gyvybingumu medijuojamas atjautos sau, kompetencijos ir susietumo
poreikio patenkinimo.

Pastaba. X1 = Neadaptyvus perfekcionizmas palyginus su adaptyviu perfekcionizmu. X2 =

Neperfekcionizmas palyginus su adaptyviu perfekcionizmu. Brézinyje pateikiami standartizuoti f
koeficientai. *p < 0,05 **p < 0,01 ***p < 0,001.
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3. ANTRAS TYRIMAS
3.1 Tyrimo metodologija

3.1.1 Tyrimo dalyviai
Tyrime dalyvavo 108 Lietuvos aukstyjy mokykly studentai. Tyrimo imtis buvo surinkta naudojant
patogiaja netikimybing bei sniego gnitiztés atranka. Pagrindinis atrankos kriterijus, jog Siuo metu
studijuoja aukstojoje mokykloje. Tyrime dalyvavo 87 moterys ir 21 vyras. 60 dalyviy tyrime dalyvavo
nuotoliu ir 48 dalyvavo gyvai. 27 tiriamieji buvo kontrolinéje autogeninés treniruotés grupéje, 37 —
eksperimentingje démesingo jsisamoninimo grupéje ir 44 buvo eksperimentingje atjautos sau grupéje. 51
tiriamasis priklausé neadaptyviy perfekcionisty grupei, 37 — adaptyviy perfekcionisty grupei ir 20
priklausé perfekcionizmu nepasizyminéiy grupei. | perfekcionizmo grupes dalyviai buvo skirstomi pagal
tai, kiek iSreikstos jy tendencijos kelti sau aukstus reikalavimus, manyti, jog neatitinka ty reikalavimy ir

kiek jiems riipi tvarka.
3.1.2 Naudoti instrumentai

Subjektyvus gyvybingumas buvo matuojamas Subjektyvaus gyvybingumo skalés biisenos versija
(angl. Subjective vitality scale — state) (Ryan, Frederick, 1997). Skalé sudaryta i§ 7 teiginiy, kurie,
naudojant 7 baly Likert‘o skale (1 — VisiSkai netiesa, 7 — VisiSkai tiesa), matuoja, kaip respondentas
vertina savo gyvybinguma skalés pildymo metu (,,Siuo metu jauciuosi gyvas (-a) ir energingas (-a)“).
Galutinis gyvybingumo jvertis gaunamas iSvedus visy teiginiy jverciy vidurkj. Originalios skalés versijos
vidinis suderintumas yra geras (Chronbach a = 0,92). Sio tyrimo imtyje a = 0,90. Skalé yra prieinama
internete, kur taip pat yra nurodoma, jog skale galima naudoti visais akademiniais tikslais (prieiga

internete: https://selfdeterminationtheory.org/subjective-vitality-scales/). Lietuviskas skalés vertimas

gautas i§ vertéjy.

Atjauta sau buvo matuota Blisenos Atjautos sau skalés trumpagja versija (angl. The State Self-
Compassion Scale — short form) (Neff ir kt., 2021). Skalé susideda i§ 6 teiginiy, kurie matuoja, kiek Siuo
metu respondentas save atjaucia (,,A$ savimi ripinuosi ir suteikiu Svelnumo, kurio man reikia“). Skalés
teiginiai vertinami 5 baly Likert‘o skaléje, kur 1 — visiSkai netiesa, o 5 — visiSkai tiesa. Galutinis jvertis
gaunamas dalj teiginiy perkoduojant prieSingai ir iSvedant 6 teiginiy vidurkj. Angliskos skalés versijos
vidinis suderintumas geras (Chronbach a = 0,86). Sio tyrimo imtyje pirmo ir antro matavimo vidinio
suderintumo jvertis 0,62 ir 0,66 atitinkamai. Cronbach‘o alfa priklausanti intervalui nuo 0,6 iki 0,7 yra
laikoma tinkama naudoti tyrimuose (Pakalniskiené, 2012; Ursachi ir kt., 2015). Skalé yra laisvai

prieinama internete  (prieiga internete:  https://self-compassion.org/self-compassion-scales-for-
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researchers/). Autoriai suteikia leidimg naudoti skale visais akademiniais tikslais. Lietuviska skalés
vertimg atliko tyréja. Prie§ naudojant tyrime buvo atliktas pilotinis tyrimas, kurio rezultatais Cronbach a
=0,76.

Démesingas jsisgmoninimas buvo matuotas Sukaupto démesio ir jsisgmoninimo skalés biisenos
versija (angl. Mindful attention awareness scale — state) (Brown, Ryan, 2003). Skalé susideda i§ 5
teiginiy, kurie vertinami 7 baly Likert‘o skaléje, kur 0 — visiskai netinka, o 6 — visiskai atitinka. Siais
teiginiais matuojama, kaip respondentas vertina savo démesingumo lygj skalés pildymo metu (,,Man
buvo sunku islikti susitelkusiam (-iai) | tai, kas vyko®). Galutinis démesingumo jvertinas gaunamas,
atvirksciai perkoduojant visy teiginiy vertinimg ir iSvedant jy vidurkj. Skalé yra sudaryta i§ 5 originalios
skalés teiginiy, kuriy formuluoté modifikuojama, jog atspindéty dabarties momentg. Angliskos skalés
biisenos versijos skalés Cronbach a = 0,92. Sio tyrimo imtyje a = 0,73 ir 0,78 atitinkamai pirmo ir antro
matavimo duomenimis. Skalé yra laisvai prieinama internete, kur taip nurodoma, jog galima naudoti

visoms akademinéms reikméms (prieiga internete: https://selfdeterminationtheory.org/mindfulness-

attention-awareness/). Lietuviskas skalés vertimas atliktas tyréjos, prie§ naudojant skale buvo atliktas

pilotinis tyrimas, kurio duomenimis skalés vidinis suderintumas — geras (o = 0,82).

Baziniy psichologiniy poreikiy patenkinimas buvo matuojamas Baziniy psichologiniy poreikiy
patenkinimo skale (angl. Basic psychological need satisfaction scale) (Deci, Ryan, 2000; Gagné, 2003).
Skalé susideda i$ trijy subskaliy, kurios matuoja kiek yra patenkinamas autonomijos (,,Apskritai,
jauciuosi laisva(s) iSreiksti savo nuomong ir idéjas®), kompetencijos (,,Pastaruoju metu man pavyko
iSmokti naujy ir jdomiy jgadziy*“) ir susietumo (,,Sutariu su Zmonémis, su kuriais susiduriu®) poreikis.
Subskalés susideda i§ 6, 7 ir 8 teiginiy atitinkamai. Kiekvienas teiginys yra vertinamas 7 baly Likert‘o
skaléje, kur 1 — Visiskai netiesa, 0 7 — Visiskai tiesa. Galutinis kiekvieno poreikio patenkinimo balas
gaunamas, atvirks¢iai perkodavus kai kuriuos teiginius, ir tuomet iSvedus kiekvienos skalés teiginiy
iver¢iy vidurkj. Angliskos skalés versijos autonomijos, kompetencijos ir susietumo subskalés vidinio
suderintumo jveréiai (Cronach‘o o)) yra 0,79, 0,73 ir 0,84 atitinkamai (Deci ir kt., 2001). Sio tyrimo imties
pirmo ir antro matavimo duomenimis autonomijos skalés jverciai yra a = 0,71 ir o = 0,79 atitinkamai,
kompetencijos a = 0,73 ir 0,79, susietumo o = 0,77 ir a = 0, 85. Skal¢ yra laisvai prieinama internete

visoms akademinéms reikméms (prieiga internete: https://selfdeterminationtheory.org/basic-

psychological-need-satisfaction-scales/). Lietuviskas skalés vertimas gautas i§ vieno i§ vertéjy.

Perfekcionizmas buvo matuotas Beveik Tobula Skale (pataisyta) (angl. Almost Perfect Scale

(Revised)) (Slaney ir kt., 2001). Informacija apie skale yra pateikiama 2.1.2 poskyryje. Sio tyrimo imtyje
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Standarty, Tvarkos ir Neatitikties skaliy vidinio suderintumo (Cronbach a) jverciai yra 0,84, 0,79 ir 0,92

atitinkamai.

Tiriamiesiems buvo pateikiamos tyréjos parengtos loginés ir matematinés uzduotys (5 priedas).
Dalis uzduociy reikalavo taikyti mokyklinés matematikos Zinias, kitoms reik¢jo labiau loginio mastymo.
Uzduotims i$spresti buvo duodamas ribotas laikas — 6 minutés. Sis laiko tarpas buvo parinktas

atsizvelgiant ] tai, jog net ir aukStus matematinius gebéjimus turintys dalyviai nespéty iSspresti.

Tiriamiesiems buvo pateikiami trumpi autogeninés treniruotés, démesingo jsisgmoninimo
meditacijos ir atjautos sau meditacijos profesionaliis garso jrasai, kurie buvo parengti $ios srities
eksperto. Autogenings treniruotés jraso trukmeé 14 min. 27 s. Démesingo isisgmoninimo meditacijos jraso

trukmé 11 min. 38 s. Atjautos sau meditacijos jraso trukmé — 14 min.
3.1.3 Tyrimo eiga

Buvo pasirinktas faktorinis eksperimentinis tyrimo dizainas. Jo schema pavaizduota 5 lenteléje.
Siame tyrime nepriklausomi kintamieji buvo intervencijos bei perfekcionizmo tipas, o priklausomi buvo:
démesingas jsisgmoninimas, atjauta sau, subjektyvus gyvybingumas, autonomijos, kompetencijos ir
susietumo poreikiy patenkinimas. Démesingo jsisgmoninimo ir atjautos sau intervencijos buvo
eksperimentinés grupés, o autogeniné treniruoté buvo kontroliné grupé. | Sias grupes tiriamieji buvo
skirstomi atsitiktinai, leidZiant jiems pasirinkti skai¢iy nuo 1 iki 3. Kadangi naudota perfekcionizmo skalé
Lietuvos imtyje neturi nustatyto atskirties jvercio, skirstymas j perfekcionizmo grupes vyko jau surinkus
visg tyrimo imtj, naudojant klasterinés analizés metodg. Buvo pasirinktas 3 klasteriy modelis, kadangi

kiti nesuteiké reikalingos informacijos (4 priedas).

5 lentelé. Eksperimentinio tyrimo dizaino schema.

Adaptyvis Neadaptyviis

perfekcionistai perfekcionistai Neperfekcionistal

1.Autogening treniruoté

2.Démesingo jsisgmoninimo
meditacija

3.Atjautos sau meditacija
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Gyvai tyrimas buvo vykdomas Vilniaus universiteto Filosofijos institute, taciau dalyviams, dél
sunkumy atvykti j tyrimo vieta, iSsakant nenorg dalyvauti tyrime, surinkus apie puse¢ suplanuotos imties,
tyrimo vykdymas buvo perkeltas j nuotolj per Google Meets platforma. Pripazjstant, kad tyrimo
vykdymo vietos pokyc¢iai galéjo paveikti rezultatus, buvo atlikti palyginimai ar nebuvo skirtumy tarp
primojo ir antrojo matavimo jverc¢iy (7 priedas). Tam buvo taikyti misri dispersiné analizé (angl. mixed
ANOVA), kurios rezultatai atskleid¢, jog visy matuoty kintamyjy pirmojo ir antrojo matavimo skirtumai
nesiskyré tarp dalyvavusiy gyvai ir nuotoliu (6 lentelé). Tad galima teigti, jog skirtingos sglygos neturéjo
jitakos tyrimo duomenims ir laikoma, jog tolesnius skai¢iavimus galima atlikti neatsizvelgiant j vykdymo

vietg.

Atsizvelgiant | tai, jog tyrimo rezultatus galéjo paveikti triukSmas, buvo stengiamasi tyrimg vykdyti
tyliose patalpose, o nuotoliu dalyvaujanciy tiriamyjy prasoma uztikrinti, jog tyrimo metu jy aplinka biity
rami. Tam, kad dar labiau sumazinti galimo nenumatyto ir nesukontroliuojamo triuk§mo poveikj, dalyviy

buvo prasoma klausyti intervencijy jrasus per ausines.

Registracijos | tyrima metu dalyviai uzpildydavo Beveik tobulos skalés — pataisyta versija. Pacio
tyrimo metu tiriamiesiems pirmiausia buvo pateikiamos matematinés ir loginés uzduotys (5 priedas).
Buvo nurodoma, jog sprendimo laikas yra ribotas ir pabréziama, kad per tg laikg svarbu iSspresti visas
uzduotis. Sia dalimi buvo sickiama simuliuoti auksty standarty kélimo bei jy neatitikimo situacija. Laikui
pasibaigus uzduociy sprendimas buvo nutraukiamas: vykdant gyvai buvo praSoma nustoti spresti
uzduotis, o vykdant nuotoliu uzduociy salygos buvo pateikiamos dalinantis ekranu, tad laikui pasibaigus
jos buvo iSjungiamos. Toliau dalyviai turéjo jvertinti savo savijautg uzpildydami Sukaupto démesio ir
jsisgmoninimo skalés biisenos versija, Blisenos Atjautos sau skalés trumpaja versija, Subjektyvaus
gyvybingumo skalés blisenos versija ir Baziniy psichologiniy poreikiy patenkinimo skale. Tai uzpildg
dalyviai turéjo iSklausyti intervencijos garso jrasa, priklausomai nuo to, j kurig grupe papuolé. Po to
dalyviai veél tur¢jo jvertinti savo biiseng pirmiausiai uZpildydami Baziniy psichologiniy poreikiy
patenkinimo skale, o po to Sukaupto démesio ir jsisgmoninimo skalés biisenos versija, Biisenos Atjautos
sau skalés trumpaja versija, Subjektyvaus gyvybingumo skalés biisenos versija. Tiriamiesiems uzbaigus
tyrimg buvo atskleidziamas tikrasis tyrimo tikslas, nurodoma, jog i§ tiesy pateikty uzduociy per duotg

laikg néra jmanoma isspresti. Uz dalyvavima tyrime dalyviai gaudavo nedidelés vertés dovanele.
3.1.4 Duomeny analizés metodai

Duomeny analizé atlikta naudojantis IBM SPSS programos 23 versija. Buvo skai¢iuota apraSomoji

statistika, vidinio suderintumo rodikliai, normalumo kriterijai, vidurkiy palyginimai.
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Dalies kintamyjy normalumo testas rodé reik§minga nukrypimg nuo normalumo (Shapiro — Wilk
p < 0,05), taciau Siuos rodiklius galéjo lemti imties dydis, tad buvo atsizvelgta ir j asimetrijos ir eksceso
jvercius (6 priedas). Didziosios dalies kintamyjy asimetrijos ir eksceso jverciai nevirSijo £ 1, i§skyrus
antro matavimo susietumo jvercius, taciau kadangi pastarieji nevirsijo = 2 buvo priimta, jog kintamieji

atitinka normalumo Kkriterijus.

Kaip galima matyti bendroje imtyje yra aptinkami reikSmingi skirtumai tarp visy kintamyjy
pirmojo ir antrojo matavimo. Taciau Sie skirtumai tarp gyvai ir nuotoliu vykdyto tyrimo grupiy skiriasi

nereik§mingai (p > 0,05) (6 lentelé).
3.2 Rezultatai

Siekiant nustatyti ar nesiskiria kintamyjy poky¢iai tarp gyvai ir nuotoliu dalyvavusiy tiriamyjy,
buvo atlikta mi$ri dispersiné analizé. Sios analizés rezultatai atskleidZia, jog bendroje imtyje visy
matuoty kintamyjy pirmo antrojo matavimo jverciai skiriasi reikSmingai (p < 0,001), taciau nebuvo
aptikta reikSmingy skirtumy gyvai ir nuotoliu dalyvavusiy tiriamyjy grupése (p > 0,05), taip pat
kintamyjy poky¢iai tarp pirmojo ir antrojo matavimo nesiskyré tarp gyvai ir nuotoliu dalyvavusiy (p >
0,05) (6 lentele).
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6 lentelé. Matuoty kintamyjy skirtumai tyrimo vykdymo grupése, pirmojo ir antrojo matavimo skirtumai

bendroje imtyje ir vvkdymo grupése.

Matavimai Vieta Vieta X Matavimai
Démesingas F(df) 33,81(1) 0,408(1) 2,801(1)
Isisamoninimas p <0,001 0,524 0,097
F(df) 37,211(1) 0,181(1) 0,042(1)
Atjauta sau
p <0,001 0,671 0,837
F(df) 13,247(1) 1,055(1) 3,485(1)
Gyvybingumas
p <0,001 0,307 0,065
F(df) 37,263(1) 0,068(1) 0,459(1)
Autonomija
p <0,001 0,794 0,499
F(df) 36,221(1) 0,910(1) 1,059(1)
Kompetencija
p <0,001 0,342 0,306
F(df) 16,786(1) 0,229(1) 0,353(1)
Susietumas
p <0,001 0,633 0,554

Pastaba. Matavimai zymi skirtumus tarp pirmo ir antro matavimo. Vieta Zymi gyvai ir nuotoliu vykdyto
tyrimo grupes. Statistiskai reik§mingi rezultatai pazyméti paryskintu Sriftu.

Tam, kad nustatyti, kokius pokyc¢ius sukélé kiekviena intervencija perfekcionizmo grupése buvo
naudotas poriniy im¢iy Stjudento t testas. IS 7 lentelés duomeny galima matyti, jog neadaptyviy
perfekcionisty grupéje visos trys intervencijos sukélé matuoty konstrukty poky¢ius. Daugiausiai poky¢iy
sukélé autogeniné treniruoté, po Sios intervencijos padidéjo atjauta sau, gyvybingumas, autonomijos,
kompetencijos ir susietumo poreikiy patenkinimas. Tuo tarpu démesSingo jsisgmoninimo intervencija
sumazino neadaptyviy perfekcionisty démesinguma, taciau taip pat padidino atjautg sau bei autonomijos
ir kompetencijos poreikiy patenkinimg. Atjautos sau intervencija neadaptyviu perfekcionizmu

pasizyminciy respondenty grupéje padidino visy trijy baziniy poreikiy patenkinimg.
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grupéje
| matavimas Il matavimas

Intervencija Kintamieji M SO M SD T(df) p
Démesingumas 4,10 1,19 3,35 1,67 1,22(11) 0,246

Atjauta sau 293 0,61 3,26 0,82 -3,12(11) 0,01
Gyvybingumas 3,70 149 420 1,48 -2,59(11) 0,025

Autogening treniruote

Autonomija 491 105 544 1,06 -4,69(11) 0,001
Kompetencija 4,69 120 520 117  -4,21(11) 0,001
Susietumas 558 081 588 0,75 -2,95(11) 0,013
Démesingumas 4,19 1,02 3,05 1,11 3,72(19) 0,001
Atjauta sau 261 051 29 0,57 -3,62(19) 0,002
Démesingas Gyvybingumas 3,09 103 3,26 0,99 -1,04(19) 0,307
isisgmoninimas A ;tonomija 458 085 489 116  -2,24(19) 0,037
Kompetencija 400 0,82 420 0,78 -2,63(19) 0,016
Susietumas 516 1,13 5,28 1,33 -1,32(19) 0,204
Démesingumas 4,05 1,17 3,32 1,47 1,87(18) 0,077

Atjauta sau 282 0,72 3,07 0,87 -1,81(18) 0,08
_ Gyvybingumas 3,01 094 3,39 1,08 -2,06(18) 0,053

Atjauta sau

Autonomija 473 081 498 0,94 -2,33(18) 0,032
Kompetencija 4,33 0,70 461 072  -2,84(18) 0,011
Susietumas 527 0,71 549 0,65 -2,78(18) 0,012

Pastaba. Reik$mingi skirtumai pazyméti paryskintu Sriftu.

7 lentelé. Kintamyjy pirmojo ir antrojo matavimy skirtumai po intervencijy neadaptyviy perfekcionisty

IS 8 lenteléje pateikiamy duomeny galima matyti, jog adaptyviy perfekcionisty grupéje jvyko

maziau poky¢iy — tik atjautos sau intervencija padidino atjauta sau ir sumazino démesingg

Isisgmoninimg.
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8 lentelé. Kintamyjy pirmojo ir antrojo matavimy skirtumai po intervencijy adaptyviy perfekcionisty
grupéje

I matavimas Il matavimas

Intervencija Kintamieji
M SD M SD T(df) p

Démesingumas 4,18 1,25 3,47 1,37 1,89(10) 0,088

Atjauta sau 3,16 0,83 3,51 0,4 -1,21(10) 0,252

Autogeniné Gyvybingumas 3,93 1,17 4,50 1,23 -1,59(10) 0,143

treniruote Autonomija 529 055 550 057 -1,36(10) 0,202

Kompetencija 4,62 0,94 5,00 1,01 -2,17(10) 0,055

Susietumas 521 0,99 5,34 1,18 -1,31(10) 0,219

Démesingumas 4,90 0,78 412 1,35 1,87(10) 0,09

Atjauta sau 3,13 0,55 3,36 0,50 -1,97(10) 0,077

Démesingas Gyvybingumas 4,51 1,20 4,75 0,92 -0,91(10) 0,389
jsisgmoninimas

Autonomija 5,46 0,67 5,70 0,75 -2,20(10) 0,052

Kompetencija 577 0,87 589 088 -0,87(10) 0,403

Susietumas 5,68 0,75 5,84 0,75 -2,01(10) 0,072

Démesingumas 4,41 1,19 3,18 1,21 3,91(14) 0,002

Atjauta sau 3,11 0,61 3,41 0,67  -3,35(14) 0,005

Gyvybingumas 3,87 1,12 3,79 1,53 0,46(14) 0,646

Atjauta sau
Autonomija 5,03 0,59 5,25 0,49  -1,72(13) 0,109

Kompetencija 4,81 0,85 5,00 0,94  -1,50(13) 0,158

Susietumas 5,47 0,71 5,54 0,70  -1,79(14) 0,095
Pastaba. Reik$mingi skirtumai pazymeéti paryskintu Sriftu.




9 lentelé. Kintamyjy pirmojo ir antrojo matavimy skirtumai po intervencijy Neperfekcionisty grupéje

| matavimas Il matavimas
Intervencija Kintamieji T(df) p
M SD M SD
Démesingumas 4,45 0,75 3,3 1,42 1,34(3) 0,273
Atjauta sau 3,12 0,47 333 062 -261(3) 0,08
Autogeniné Gyvybingumas 3,21 0,99 4,00 154 -0,64(3) 0,56
treniruote Autonomija 5,17 0,47 528 064  -1(3) 0,391
Kompetencija 4,04 1,10 4,70 155 -2,71(3) 0,073
Susietumas 5,156 0,61 537 0510 -2,782(3) 0,069
Démesingumas 4,26 1,21 3,96 1,18 1(5) 0,363
Atjauta sau 2,94 0,76 341 039 -2,62(5) 0,47
Démesingas Gyvybingumas 2,61 0,99 3,69 1,16 -6,37(5) 0,001
Isisgmoninimas Autonomija 4,54 0,94 50 088 -527(5) 0,003
Kompetencija 4,00 0,58 394 062 0,19(5) 0,856
Susietumas 4,89 0,73 4,81 1,29 0,28(5) 0,788
Démesingumas 3,94 1,45 3,1 1,36 1,25(9) 0,241
Atjauta sau 3,50 0,53 3,7 051 -152(9) 0,161
Gyvybingumas 3,45 1,07 3,35 1,15 0,35(9) 0,73
Atjauta sau

Autonomija 5,24 0,85 538 0,75 -1,11(9) 0,293
Kompetencija 4,58 0,95 5,03 0,95 -3,01(9) 0,015
Susietumas 5,76 0,62 575 060 0,16(9) 0,876

Pastaba. Reiksmingi skirtumai pazyméti paryskintu Sriftu.

9 lentel¢je yra pateikiami perfekcionizmu nepasizyminciy respondenty rezultatai. IS jy galima
matyti, jog pokyciai jvyko démesingo jsisamoninimo ir atjautos sau intervencijy grupése. Démesingo
jsisgmoninimo intervencija padidino neperfekcionisty gyvybinguma ir autonomijos poreikio
patenkinimg. Tuo tarpu atjautos sau intervencija reikSmingai padidino tik kompetencijos poreikio

patenkinima.
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4. REZULTATU APTARIMAS

Siuo darbu buvo sickiama jvertinti rysius tarp studenty skirtingy perfekcionizmo tipy, subjektyvaus
gyvybingumo, atjautos sau, démesingo jsisamoninimo ir baziniy psichologiniy poreikiy bei nustatyti ar
apsauginiais veiksniais (atjauta sau ir démesingu jsisgmoninimu) gristos intervencijos gali prisidéti prie

skirtingomis perfekcionizmo tendencijomis pasizyminciy studenty gyvybingumo didinimo.

Pirmojo tyrimo rezultatai atskleidé, jog adaptyviu perfekcionizmu pasizymintys studentai yra
labiau gyvybingi, pasizymi geresniu démesingu jsisgmoninimu, labiau save atjaucia ir vertina jog jy
psichologiniai poreikiai yra geriau patenkinami negu neadaptyviu perfekcionizmu ar perfekcionizmu
nepasizymintys studentai. Sie rezultatai atitinka ankstesniy tyrimy duomenis (Andrade ir kt., 2024;
Gaudreau, Verner-Filion, 2012; Kleszewski, Otto, 2023; Stoeber ir kt., 2020; Tobin, Dunkley, 2021),
Kurie taip pat i$skiria, jog perfekcionizmas gali bati ir adaptyvus, ir ne. Sio tyrimo rezultatai atskleidzia,
jog adaptyviis perfekcionistai pasizymi optimalesniu funkcionavimu. Jie geba geriau susitelkti j dabartj,
pasizymi neteisian¢iu pozilriu | save, kas gali lemti geresnj atsparumg bei geresnj kompetencijos
poreikio patenkinima, kadangi nenuvertinami gebéjimai. Aukstesnis autonomijos poreikio patenkinimas
taip pat patvirtina, jog adaptyviu perfekcionizmu pasizymintys studentai yra motyvuojami vidiniy
paskaty, o ne iSoriniy Kaip klaidy ar nesékmés baimés. Siekiant aukstojo iSsilavinimo $ie asmenys yra
apsupti panasiy, motyvuoty bendraminciy, tad tikétina, kad adaptyvis perfekcionistai gali jaustis esantys

santykyje ir rySyje kartu su kitais.

Sio tyrimo rezultatai taip pat atskleidzia adaptyvaus perfekcionizmo ir didesnio gyvybingumo
sgsajos mechanizmus. Adaptyviis perfekcionistai patiria daugiau gyvybingumo nei neadaptyvis
perfekcionistai ar neperfekcionistai, kadangi yra link¢ labiau save atjausti bei vertina, jog jy
kompetencijos ir susietumo poreikiai yra labiau patenkinti. Atjauta sau mazina emocinj nuovargj,
kompetencijos poreikio patenkinimas rodo individui, jog jo gebéjimy pakanka atlikti uzduotis — tai
motyvuoja, o susietumo poreikio patenkinimas atskleidzia, jog individas geba megzti santykius su
aplinkiniais, i§ jy gauna palaikymg. Visa tai lemia didesnj gyvybinguma. Sie rezultatai patvirtina
Savideterminacijos teorijos prielaidas, jog prie gyvybingumo didinimo prisideda baziniy psichologiniy

poreikiy patenkinimas (Ryan, Deci, 2008).

Tai, jog matuoti gerovés konstruktai nesiskyré tarp neadaptyviu perfekcionizmu pasiZyminciy ir
perfekcionizmu nepasizyminciy studenty, néra itin nejprasti rezultatai. Anksciau atlikti tyrimai (Alanna

ir kt., 2022; Bulina, 2014; Fallahchai ir kt., 2019) taip pat neaptinka tokiy, su gerove susijusiy konstrukty,
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kaip pozityvi psichiné sveikata, saviveiksmingumas, teigiamos emocijos ir autonomija, skirtumy tarp
neadaptyviy perfekcionisty ir perfekcionizmu nepasizyminciy respondenty. Kaip buvo aptarta anksciau,
adaptyvus perfekcionizmas gali bati labiau naudinga ir adaptyvu nei perfekcionizmo nebuvimas.
Nepaisant to, jog neperfekcionistai taip pat, kaip ir adaptyviis perfekcionistai, nepasizymi savigrauza, jie
taip pat aktyviai nejsitraukia j saves atjautimg. Jie néra linke kelti sau dideliy liikes¢iy. Dél to Sie asmenys
gali jaustis maziau kompetentingi, kadangi neturi vidinio atskaitos tasko, pagal kurj galéty vertinti savo
pasiekimus. Galiausiai galima kelti prielaidg, kadangi neperfekcionistai pernelyg daug i$ saves
nereikalauja, gali jaustis atitole nuo juos, akademingje aplinkoje, supanciy motyvuoty individy. Bendrai
Sio tyrimo rezultatai prisideda prie adaptyvios perfekcionizmo dimensijos pagrindimo bei analizuoja

perfekcionizmu pasizyminéiy studenty funkcionavima, remiantis Savideterminacijos teorija.

Antrojo tyrimo rezultatai atskleidzia, jog autogeniné treniruot¢ padidino neadaptyviy
perfekcionisty atjauta sau, gyvybinguma ir visy trijy baziniy psichologiniy poreikiy patenkinimg. Tuo
tarpu démesingo jsisgmoninimo meditacija sumazino démesingumg, bet padidino atjauta sau ir
autonomijos bei kompetencijos poreikiy patenkinimg. Galiausiai $ioje imtyje atjautos sau meditacija
padidino visy trijy baziniy poreikiy patenkinima. Sie pokyéiai atskleidzia, jog neadaptyvus
perfekcionizmas néra rigidiSkas ar nekintantis ir jo neigiamos pasekmés gali biiti slopinamos
intervencijomis. Tinkamiausia, daugiausiai pokyc¢iy sukélusi intervencija, buvo autogeniné treniruoté.
Kadangi ji skatina atsipalaidavima, susitelkimg j kiing, tad gali biiti naudinga mazinant su neadaptyviu
perfekcionizmu susijusj stresg bei ruminacijg. Paradoksalus rezultatas, jog démesingo jsisgmoninimo
meditacija sumazino démesinguma, gali biiti paaiskintas optimalaus suzadinimo principu (Britton, 2019).
Galima kelti prielaida, jog intervencijos metu démesingo jsisgmoninimo procesai, tokie kaip suvokimas
ir nevertinimas, nepasieké optimalaus veikimo lygio, t.y., jis buvo arba per Zemas ir intervencija atliko
labiau relaksacijos funkcija, arba veikimas buvo per aukstas ir intervencija dalyviams buvo per intensyvi,
dél ko susitelkimas j dabartj galéjo buti apsunkintas (Britton, 2019). Atjautos sau meditacija galéjo
padidinti baziniy psichologiniy poreikiy patenkinimg, kadangi mazina savikritikg, o tai leidzia jaustis
labiau kompetentingu, skatina labiau veikti dél saves ir priimti, jog ir kiti susiduria su nesékmémis. Sie
rezultatai atitinka ankstesniy tyrimy duomenis, kurie teigia, jog atjauta sau prisideda prie baziniy poreikiy
patenkinimo (Cruz ir kt., 2024; Wouters-Soomers ir kt., 2022).

Adaptyviy perfekcionisty imtyje jvyko maziau pokyciy — tik atjautos sau meditacija padidino
atjauta sau, taiau sumazino démesinga jsisgmoninimg. Mazesnius pokycius galé¢jo lemti, kaip zZinoma i$
pirmojo tyrimo, tai, jog adaptyvis perfekcionistai pasizymi optimalesniu funkcionavimu ir aukstesniu

gerovés lygiu. Nepaisant to §i intervencija vis tiek padidino atjautg sau, kas rodo, jog $i intervencija gali
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biiti taikoma prevenciSkai, siekiant padidinti atsparumg. Nejprastas sumaZzéjusio démesingo
isisgmoninimo rezultatas, kadangi démesingumas yra atjautos sau dalis, taip pat gali buti paaiskintas
nepakankamai optimaliu intervencijos veikimu. Galiausiai, galbut, §i intervencija nebuvo tinkama

siekiant padidinti démesinga jsisgmoninima.

Tyrime naudotos intervencijos taip pat buvo naudingos ir perfekcionizmu nepasiZymintiems
tiriamiesiems. Démesingo jsisgmoninimo intervencija padidino subjektyvy gyvybingumg bei
autonomijos poreikio patenkinimg. Atjautos sau intervencija padidino tik kompetencijos poreikio
patenkinimg. Padidéjes autonomijos poreikio patenkinimas gali sietis su didesne motyvacija, kuri gali
suzadinti daugiau energijos ir taip padidinti gyvybinguma. Atjauta sau, kaip minéta anksc¢iau, mazina
savikritikg, tad gali padidéti pasitikéjimas savo gebéjimais, kas leidzia vertinti, jog kompetencijos

poreikis yra patenkintas,

Siy tyrimy rezultatai atskleidzia vertingas jzvalgas, tatiau taip pat svarbu atsizvelgti ir j tyrimo
ribotumus. Nedidelis kiekis konstrukty poky¢iy adaptyviu perfekcionizmu pasizyminciy bei juo
nepasizyminéiy studenty imtyse galéjo biiti nulemtas mazesniu dalyviy skai¢iumi $iose imtyse. Taip
nutiko dél to, jog perfekcionizmo tipo vertinimui buvo naudota skalé, neturinti Lietuvos im¢iai atskirties
jverciy, o dalyviy kategorizavimas vyko jau surinkus galutine imtj. Tai neleido tyrimo eigoje stebéti Siy
grupiy pasiskirstymo. Taip pat svarbu atkreipti | démesj i tai, jog buvo pasirinktas faktorinis
eksperimentinio tyrimo dizainas, vis délto $is tyrimas turéjo ir kvazieksperimento elementy, respondentai
1 perfekcionizmo grupes nebuvo skirstomi atsitiktinai, kadangi to nejmanoma padaryti, nes tai asmeningés
savybés. Taip pat tyrimo dalyviai nebuvo atsitiktinai suskirstyti | gyva ar nuotolinj tyrimo vykdyma,
taCiau, kadangi nebuvo rasta matuoty konstrukty pokyc¢iy skirtumy tarp $iy grupiy, skai¢iavimams buvo
naudota visa imtis. Siy skirtumy nebuvimas taip pat leidzia kelti prielaidas apie iSorinj validuma — tyrimo
rezultatai iSlieka panaSiis esant skirtingoms aplinkos saglygoms. Siekiant tikslesniy rezultaty tikslinga
atlikti tyrimus su didesniu dalyviy skai€iumi, bei tolygesnémis grupémis, taip pat bty vertinga atlikti

longitudinius tyrimus, kadangi tai atsizvelgty ir  ilgalaikés praktikos poveik].

TacCiau nepaisant to gauti rezultatai atskleidzia perfekcionizmo ir subjektyvaus gyvybingumo rysio
mechanizma bei atjauta sau ir démesingu jsisgmoninimy gristy intervencijy poveikio gyvybingumui
potencialg bei suteikia naudingy praktiniy izvalgy. Psichologinio konsultavimo srityje svarbu jvertinti
studento perfekcionizmo tipg, kadangi tai leisty parinkti efektyvesnes pagalbos strategijas. Tiek
neadaptyviu perfekcionizmu pasizymintiems, tiek juo nepasizymintiems studentams svarbu, kad

strategija susitelkty | atjautos sau ugdymg bei kompetencijos ir susietumo poreikio patenkinimag.
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Neadaptyviems perfekcionistams biity vertinga rekomenduoti autogening treniruote savarankiskai
praktikai, kadangi ji nereikalauja ilgalaikio ir nuoseklaus praktikavimo, ir gali greitai pagerinti savijauts.
Neperfekcionistams tikslingiau rekomenduoti démesingo jsisgmoninimo ar atjautos sau elementy
turinCias intervencijas. Adaptyviems perfekcionistams gali pasitarnauti mazo intensyvumo, prevencinés
atjautos sau intervencijos. Aukstosioms mokykloms svarbu atsizvelgti j studenty baziniy poreikiy
patenkinima. Tai galima biity pasiekti suteikiant daugiau grjZztamojo rysio, akcentuojant stiprigsias puses,
gavimo galimybiy. Skatinti studentus reflektuoti apie savo pasiekimus taip pat atsizvelgiant j pozityvius

ju aspektus. Skatinti bendradarbiavimu, ne konkurencija, grista santykj tarp studenty.
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5. ISVADOS
1.1 Adaptyvis perfekcionistai yra labiau gyvybingi, pasizymi didesniu démesingu jsisgmoninimu bei
vertina, jog jy baziniai psichologiniai poreikiai yra labiau patenkinti, negu neperfekcionistai ar
neadaptyviis perfekcionistai.
1.2 Neadaptyviy perfekcionisty ir neperfekcionisty gyvybingumo, atjautos sau ir démesingo

Isisgmoninimo bei baziniy psichologiniy poreikiy rodikliai nesiskiria.

2. Tik atjauta sau, kompetencijos ir susietumo poreikiy patenkinimas medijuoja rysj tarp perfekcionizmo

ir subjektyvaus gyvybingumo.

3.1 Démesingu jsisamoninimu grista intervencija padidino perfekcionizmu nepasiZyminciy studenty

subjektyvy gyvybinguma ir autonomijos poreikio patenkinima.

3.2 Démesingu jsisgmoninimu grjsta intervencija sumazino neadaptyviu perfekcionizmu pasizyminc¢iy

studenty gyvybinguma ir padidino atjauta sau bei autonomijos ir kompetencijos poreikiy patenkinima.

3.3 Démesingu jsisgmoninimu grjsta intervencija nepaveiké matuoty konstrukty adaptyviy

perfekcionisty grupéje.

4.1 Atjauta sau grjsta intervencija padidino perfekcionizmu nepasizyminc¢iy studenty kompetencijos

poreikio patenkinima.

4.2 Atjauta sau grista intervencija padidino neadaptyviu perfekcionizmu pasiZyminciy studenty

autonomijos, kompetencijos ir susietumo poreikiy patenkinima.

4.3 Atjauta sau grjsta intervencija padidino adaptyviu perfekcionizmu pasizyminciy studenty atjauta sau,

taciau sumazino démesingg jsisgmoninima.
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PRIEDAI

1 priedas. Pirmojo tyrimo kintamyjy duomeny normalumas

Asimetrija Ekscesas Shapiro - Wilk
p

Gyvybingumas -0,138 -0,508 0,99 0,095
Démesingas isisgmoninimas -0,259 -0,117 0,99 0,334
Atjauta sau -0,130 -0,105 0,99 0,075
Autonomija -0,251 -0,394 0,99 0,124
Kompetencija 0,002 -0,337 0,99 0,361
Susietumas -0,151 -0,328 0,99 0,142

2 priedas. Pirmojo tyrimo perfekcionizmo grupiy klasteriné analizé
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3 priedas. Pirmojo tyrimo multikolinearumo tikrinimas

Tolerancija VIF

Démesingas isisgmoninimas 0,77 1,30
Atjauta sau 0,68 1,48
Autonomija 0,50 1,99
Kompetencija 0,58 1,73
Susietumas 0,70 1,43

Pastaba. Priklausomas kintamasis — gyvybingumas.

4 priedas. Antrojo tyrimo perfekcionizmo grupiy klasteriné analizé

1,00

,00

-1,00

1,00

-1,00

2 klasteriy modelis

Neadaptyvis

B Standartai

Adaptyvis

1,00

,00

"] -

M Tvarka M Neatitiktis

-2,00

Neperfekcionistai

4 klasteriy modelis

Neadaptyvis

B Standartai

M Tvarka

3 klasteriy modelis

Neadaptyvis

B Standartai

Neperfekcionistai

B Neatitiktis

Adaptyvis

Adaptyvis Neperfekcionistai

M Tvarka

m Neatitiktis

54



5 priedas. Eksperimento metu tiriamiesiems pateiktos uzduotys

1.Studenty grupéje, kieckvienas narys mégsta skirtingg spalva tarp raudonos, mélynos, zalios ir geltonos.
Antanas nemégsta nei raudonos, nei zalios. Benas mégsta mélyng spalva, o Jonas — raudong. Domantas

nemégsta melynos spalvos. Kokia kiekvieno studento mégstamiausia spalva?
2.Yra skai¢iy seka: 2, 5, 10, 17, 20,? Koks yra sekantis Sios sekos skaicius?

3.Kvadrato krastinés ilgis yra 8 cm. IS Sio kvadrato centro yra iSpjaunamas mazesnis kvadratas, kurio

krastinés ilgis 4 cm. Koks yra likusius dalies plotas?

4.Dézeje yra raudony, melyny ir Zaliy rutuliuky. IS viso yra 50 rutuliuky. Raudony yra dvigubai daugiau

nei meélyny rutuliuky. Zaliy rutuliuky yra 10 maziau nei mélyny. Kiek yra kiekvienos spalvos rutuliuky?

5.Keturi zmonés turi pereiti tiltg naktj. Jie turi tik vieng Zibintg, o tiltas pernelyg pavojingas eiti be jo.

Tiltas iSlaiko tik 2 zmones. Kiekvienas zmogus eina skirtingu greiciu:

Zmogus A: 1 min.
Zmogus B: 2 min.
Zmogus C: 5 min.
Zmogus D: 10 min.
Kai eina du zmonés, jie turi eiti létesnio Zzmogaus greic¢iu. Koks yra maziausias laikas reikalingas visiems

keturiems zmonéms pereiti tiltg?
6.Trijy vienas po kito einanciy skai¢iy suma yra 57. Rask Siuos skaicius.

7.Dviejy broliy amziaus suma yra 24. Kiek kiekvienam mety, jei vyresnis brolis uz jaunesnj yra vyresnis

4 metais?
8.Yra skaiciy seka: 1, 4, 9, 16, 25, _. Koks yra paskutinis sekos narys?

9.Stal¢iuje yra 10 juody, 12 balty ir 6 pilkos kojinés, visos sumaiSytos ir nesuporuotos. Kambaryje tamsu,
tad spalvy nesimato. Kiek maziausiai kojiniy reikia istraukti i§ stal¢iaus, kad bty garantuota, jog bus

viena vienodos spalvos kojiniy pora?
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10.I8 kubeliy statomas bokstas, kai kiekvienas naujas sluoksnis turi vienu kubeliu maziau. Apatinis

sluoksnis turi 10 kubeliy. Jeigu uzbaigto boksto kubeliy virSutinis sluoksnis turi tik 1 kubelj, kiek kubeliy

yra visame bokste?

6 priedas. Antrojo tyrimo kintamyjy normalumas

_ o Asimetrija Ekscesas Shapiro-Wilk
Kintamieji

p
I Démesingas jsisgmoninimas -0,42 -0,32 0,966 0,008
IT Démesingas jsisgmoninimas 0,07 -0,65 0,973 0,030
| Atjauta sau -0,24 -0,21 0,982 0,166
Il Atjauta sau -0,60 0,32 0,967 0,009
I Gyvybingumas 0,52 -0,44 0,964 0,006
Il Gyvybingumas 0,24 -0,84 0,970 0,015
| Autonomija -0,29 0,03 0,985 0,256
Il Autonomija -0,55 0,70 0,975 0,043
| Kompetencija 0,12 0,15 0,986 0,307
Il Kompetencija 0,12 -0,46 0,986 0,313
| Susietumas -0,52 0,05 0,973 0,026
[l Susietumas -1,12 1,62 0,923 0,000

Pastaba. I ir I Zymi pirma ir antrg matavimus atitinkamai.
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7 priedas. Gyvai ir nuotoliu dalyvavusiy tiriamyjy matuoty kintamyjy jveréiy vidurkiai ir standartiniai

nuokrypiai
Gyvai Nuotoliu
Kintamieji

M SD M SD
I Démesingas jsisgmoninimas 4,04 1,29 441 0,96
Il Démesingas jsisgmoninimas 3,43 1,18 3,31 1,46
| Atjauta sau 2,96 0,66 3,00 0,66
Il Atjauta sau 3,25 0,63 3,31 0,70
I Gyvybingumas 3,53 1,24 3,46 1,17
Il Gyvybingumas 4,02 1,28 3,62 1,26
I Autonomija 5,02 0,87 4,90 0,77
I1 Autonomija 5,28 1,00 5,18 0,80
I Kompetencija 4,46 1,11 4,61 0,89
I1 Kompetencija 4,70 1,05 4,93 0,99
| Susietumas 531 0,91 541 0,79
Il Susietumas 5,47 0,99 5,53 0,89

Pastaba. I ir I Zymi pirma ir antrg matavimus atitinkamai.
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