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SANTRAUKA

Svarbaus asmens vaidmuo fiziniam aktyvumui ir psichologinei gerovei skirtingo amzZiaus
grupése, Dovilé Blékaityté, Vilnius: Vilniaus universitetas, 2018, 68 psl.

Siame darbe nagrin¢jami prognostiniai rysiai tarp suvokto svarbaus asmens elgesio bei
jvairiy motyvaciniy, elgesio ir psichologinés gerovés aspekty fizinio aktyvumo kontekste. Tyrimo
tikslas - jvertinti svarbaus asmens vaidmen;j fiziniam aktyvumui ir psichologinei gerovei skirtingo
amziaus grupése. Tyrimo imtis — 180 studenty ir 91 vyresnis nei 40 m. asmuo, kurie stengiasi biiti
fiziskai aktyvis. Buvo matuotas suvoktas svarbaus asmens autonomiskumo skatinimas ir
kontroliuojantis elgesys, pagrindiniy psichologiniy poreikiy patenkinimas ir kliudymas jiems,
motyvacija fiziniam aktyvumui, fizinio aktyvumo lygis ir psichologinés gerovés aspektai. Rezultatai
parodé, kad autonomiskumo skatinimas i§ svarbaus asmens nuspéja pagrindiniy psichologiniy
poreikiy patenkinimg. Kontroliuojantis svarbaus asmens elgesys nuspéja kliudymg poreikiams.
Poreikiy patenkinimas prognozuoja autonoming motyvacijg fiziniam aktyvumui, kuri savo ruoztu
nuspéja fizinio aktyvumo lygj. Sie rysiai yra bendri abiem amZiaus grupéms. Tadiau buvo rasta
skirtumy prognozuojant psichologinés gerovés aspektus skirtingo amziaus grupése. Rezultatai
atskleidzia, kaip santykiai su artimu svarbiu asmeniu gali paskatinti kito Zmogaus laisvalaikio fizinj
aktyvuma.

Raktiniai Zodziai: svarbus asmuo, pagrindiniai psichologiniai poreikiai, motyvacija, fizinis

aktyvumas, psichologiné gerove, amzius.



SUMMARY

The Role of Important Other in Physical Activity and Psychological Well-Being in Different
Age Groups, Dovilé Blékaityte, Vilnius: Vilnius University, 2018, 68 p.

In this paper relationships between perceived important other’s behaviours and various
motivational, behavioural, and psychological well-being aspects are analyzed in the context of
physical activity. The aim of this study was to investigate the role of important other in physical
activity and psychological well-being in different age groups. The sample consisted of 180 students
and 91 individuals of age above 40 who were trying to be physically active. Perceived autonomy
support and controlling behaviour from important other, basic psychological need satisfaction and
thwarting, motivation for physical activity, level of physical activity, and aspects of psychological
well-being were measured. Results revealed that autonomy support from important other predicts
basic psychological need satisfaction. Controlling behaviour from important other predicts need
thwarting. Need satisfaction predicts autonomous motivation for physical activity, which in turn
predicts level of physical activity. These patterns are equivalent in both age groups. However, some
differences were found in predicting aspects of psychological well-being in different age groups.
Findings reveal how relationships with close important other might promote leisure physical
activity in another person.

Keywords: important other, basic psychological needs, motivation, physical activity,

psychological well-being, age.



SVARBIAUSIOS SAVOKOS

Svarbus asmuo (angl. important other) — artimas zmogus, kuris yra vienaip ar kitaip jsitraukes j
kito fizinj aktyvumg ir daro didziausig jtaka jo su fiziniu aktyvumu susijusiems planams bei
elgesiui.

Autonomiskumo skatinimas (angl. autonomy support) — elgesys, kuriuo sustiprinamas ir
brandinamas kito Zmogaus savideterminacijos, arba, kitais zodziais tariant, i§ saves kylancio
apsisprendimo, jausmas (Deci & Ryan, 2000).

Kontroliuojantis elgesys (angl. controlling behaviour) — elgesys, kuriuo siekiama paveikti kitg
zmogy ir sukelti jo elgesio, mastymo ar jausmy pokyc¢ius naudojant spaudimg ar kitas iSorinio
poveikio priemones (Deci & Ryan, 2000).

Pagrindiniai psichologiniai poreikia (angl. basic psychological needs) — autonomi$kumo,
kompetencijos ir sarySingumo poreikiai (remiantis savideterminacijos teorija) (Ryan & Deci,
2004).

Kliudymas poreikiams (angl. need thwarting) — tai aktyvus ir kryptingas kenkimas kito asmens
poreikiy patenkinimui (Vansteenkiste & Ryan, 2013).

Psichologiné gerové (angl. psychological well-being) — subjektyvus teigiamas patyrimas bei
bendra viso organizmo funkcija, zmogaus gebéjimas pajusti savo paties gyvybingumo,
psichologinio lankstumo ir gilaus vidinio sveikumo lygj (Ryan, Deci, Grolnick & La Guardia,
2006; Ryan & Frederick, 1997).



PRATARME

Modernus pasaulis, kuriame gyvename, diktuoja savita gyvenimo biida, kelia zmogui
aukstus reikalavimus, pasizymi vis labiau greitéjanc¢iu gyvenimo tempu bei sparcia technologijy
plétra. Visa tai prisideda prie vis maz¢jancio zmoniy fizinio aktyvumo. Daugg¢ja dirbanciy sédima
darba, nes gamybos procesai vis labiau mechanizuojami bei automatizuojami, ¢jimg pésc¢iomis ar
vaziavimg dvira¢iu keicia sparciai besivystancios transporto priemonés, laisvalaikis leidziamas vis
léCiau ir pasyviau. Tokie globalaus pasaulio poky¢iai veikia jvairaus amziaus zmones, 0 fizinio
aktyvumo stoka turi neigiamy padariniy tiek asmens, tiek visos visuomenés sveikatai.

Fizinis aktyvumas — vienas i§ svarbiy sveikatg stiprinanciy veiksniy. Pasauliné sveikatos
organizacija (PSO) fizinj pasyvumg jvardija kaip ketvirta pagal dyd;j rizikos faktoriy, prisidedantj
prie pasaulinio mirtingumo lygio (PSO, 2010). Nejudrumas gali sukelti daugelj ligy. Jei zmogus
mazai juda, padidé¢ja tikimybé susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis, cukriniu diabetu, véziu, taip
pat hipertenzija, nutukimu. Siy ir kity létiniy neinfekciniy ligy rizika galima sumazinti didinant
kasdien;j fizinj aktyvumg (Rehn, Winett, Wisleff, & Rognmo, 2013). Tyrimai rodo, kad fiziskai
aktyvesni zmonés maziau serga (Loprinzi, Lee, & Cardinal, 2013), ilgiau gyvena (Sandvik et al.,
1993). Be to, fiziSkai aktyviis Zmonés pasizymi geresne ne tik fizine, bet ir psichikos sveikata,
lyginant su fiziskai neaktyviais asmenimis (Bertheussen, 2011). Fizinis aktuvumas siejamas su
mazesniu nerimu bei depresiSkumu (De Moor, Beem, Stubbe, Boomsma, & De Geus, 2006).
Tyrimais taip pat jrodyta visokeriopa fizinio aktyvumo nauda smegeny veiklai. Judéjimas pagerina
smegeny apriupinimg deguonimi bei gliukoze, kurie yra reikalingi visaver¢iam protiniam
funkcionavimui (Hall, 2007), taip pat stabdo smegeny senéjimg (Spartano et al., 2016). Be to,
fiziskai aktyviis zmonés yra laimingesni, labiau patenkinti savo gyvenimu ir sveikata (Stubbe, de
Moor, Boomsma, & de Geus, 2007; Perales, del Pozo-Cruz, del Pozo-Cruz, & del Pozo-Cruz,
2014).

Taciau, nepaisant puikiai zinomos fizinio aktyvumo naudos sveikatai, fizinis aktyvumas yra
nepakankamas tarptautiniu mastu. Skaiciuojama, kad 31,1 proc. suaugusiy pasaulio gyventojy yra
fiziSkai neaktyviis (Hallal et al., 2012). Europos Sajungoje Sis skaiCius iSauga iki 40-60 proc.
(Valintéliené, Varvuolien¢ ir Kranauskas, 2012). Lietuvoje pastebimos panasios tendencijos. 2014
m. suaugusiy Lietuvos Zzmoniy gyvensenos tyrimo duomenimis, tik 25-30 proc. 20-64 m. asmeny
laisvalaikiu mankstinasi pakankamai, o einanciy j darbg ar grjztanciy 1§ jo pés€iomis dalis tesiekia
vidutiniskai 19 proc. ir nuolat mazéja (Grabauskas ir kt., 2015). Kalbant apie jaunus Zmones, 16,2
proc. studenty fizinio aktyvumo lygis yra zemas (Cesnavi¢iené, Proskuvien¢ ir Motiejiinaité, 2015),
15,5 proc. vaikiny ir 27,6 proc. merginy fizinis aktyvumas yra Zemiau rekomenduojamos normos, o

apie 7,5 proc. studenty yra apskritai fiziSkai neaktyviis (Strazdien¢ ir Adaskeviciene, 2012).
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Vidutinio ir vyresnio amziaus asmeny tarpe fizinio aktyvumo rodikliai dar prastesni — vidutiniSkai
53,2 proc. zmoniy yra nepakankamai fiziskai aktyviis (Baceviciené ir kt., 2013). Kas trecias
Lietuvos studentas nesimankstina dél noro ar motyvacijos stokos (Dobrovolskij ir Stukas, 2015).
Tuo tarpu tarp vyresnio amziaus asmeny viena i§ daZniausiai iSskiriamy fizinio neaktyvumo
priezasCiy yra jpro¢iy neturéjimas (BaceviCiené ir kt., 2013). Tad svarbu geriau suprasti
mechanizmus, galinius paskatinti motyvacija fiziniam aktyvumui bei padéti iSlaikyti naudinga
elgesi pakankamai ilgai, kad Sis tapty jpro¢iu. Mokslininkai iki Siol iesko buidy, kaip tg padaryti kuo
efektyviau.



1. IVADAS

Zmogus nuolat susiduria su savireguliacijos i§§ikiu. Mes keliame sau jvairius tikslus, mes
Kreipiame démes; j tai, kg valgome, mes norime sportuoti, efektyviai valdyti laikg bei kontroliuoti
savo emocijas. Literatliroje pateikiama nemazai jvairiy paaiskinimy, kaip zmogus reguliuoja savo
elgesi. Remiantis tuo, bandoma issiaiskinti, kaip $ig reguliacija pakreipti teigiama linkme, t. y. kaip
efektyviau motyvuoti zmones keisti sveikatai zalingg elgesj | sveikatai palanky elgesi, kas gali
paskatinti Zzmogy pradéti keisti gyvenimo buidg bei padéti sekmingai laikytis sveikatai palankiy
ipro¢iy. Sioje srityje pla¢iai taikoma savideterminacijos teorija (Deci & Ryan, 1985; Ryan ir Deci,
2004), kuria remiamasi ir Siame darbe. Tyrimy rezultatai rodo, kad Zzmogus gali pasiekti geresniy
elgesio keitimo rezultaty ir ilgiau juos islaikyti tada, kai yra autonomiskai motyvuotas (Ng et al.,
2012). Zmogaus motyvacijos pobiidj stipriai veikia socialiné aplinka, kurioje vyksta Sie elgesio
poky¢iai. Pavyzdziui, kai sveikatos prieziliros sistemos klimatas yra skatinantis autonomiskuma,
tuomet ir elgesj keicianc¢io zmogaus motyvacija yra labiau autonomiska (Ng et al., 2012). Taciau
kai kurie tyr¢jai atkreipia démesj, jog elgesj keifiancio zmogaus motyvacija reikSmingai veikia ne
tik sveikatos prieziiiros sistemos specialisty elgesys, bet ir kity asmeniui reik§mingy, su sveikatos
prieziliros sistema nesusijusiy, asmeny elgesys (Ng, Ntoumanis, & Thegersen-Ntoumani, 2014).
Vis délto truksta tyrimy, iSsamiai analizuojaniy svarbaus artimo asmens vaidmenj keifiant su
sveikata susijusj elgesi, pavyzdziui, stengiantis biiti fiziSkai aktyvesniam.

Tyréjai taip pat neseniai i§skyré du atskirus autonomiSkumo skatinimo ir kontroliuojancio
elgesio konstruktus, teigdami, jog autonomiskumo neskatinimas néra tapatus kontroliavimui.
Negana to, keletas tyrimy patvirtino, kad poreikiy, vedanciy prie autonominés motyvacijos,
nepatenkinimas néra tapatus kliudymui poreikiams (Ng et al., 2014). Taciau dar néra visiSkai aisku,
kaip $ie atskiri konstruktai veikia sveikatai palankaus elgesio besilaikan¢io Zzmogaus motyvacija,
elgesio rezultatus bei jvairius psichologinés gerovés rodiklius.

Tam, kad biity lengviau suprasti Siuos probleminius klausimus, svarbu susipazinti su

pagrindiniais savideterminacijos teorijos principais.

1.1 Pagrindiniai savideterminacijos teorijos aspektai

Savideterminacijos teorija i$ kity, aiSkinan¢iy Zmogaus elgesio reguliacija, iSsisKiria tuo, kad
ne tik teigia, jog Zmogus gali pats save valdyti, bet ir nagrin¢ja, kaip zmogus apskritai jgyja
savireguliacijos gebéjimag bei kaip skirtingi savireguliacijos tipai yra susije¢ su skirtingais elgesio bei
savijautos padariniais (Pelletier, Fortier, Vallerand, & Bri¢re, 2001). Be to, savideterminacijos

teorija leidzia iSsamiai apraSyti aplinkos salygy, kurios gali paskatinti sveikatai palanky elgesj
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(pavyzdziui, fizinj aktyvumg), poveikj (Patrick & Canevello, 2011). Tai daroma pasitelkiant

pagrindinius psichologinius poreikius ir skirtingus motyvacijos tipus.

1.1.1 Pagrindiniai psichologiniai poreikiai pagal savideterminacijos teorijg

Pagrindiné prielaida, kuria remiasi savideterminacijos teorija, yra tai, jog kiekvienam
zmogui budinga natiirali tendencija siekti augimo, tobul¢jimo, vientisumo tiek savastyje, tiek
santykyje su aplinkiniu pasauliu. Tac¢iau, teorijos autoriy teigimu, nors $i tendencija ir jgimta, kyla
pavojus neteisingai jg suprasti kaip savaime suprantamg ir automatiSkg faktg (Ryan ir Deci, 2004).
Priesingai, integracija, psichologinis augimas ir savgs motyvavimas yra dinaminis potencialas, kurio
raiSkai ir vystymuisi reikalingos palankios salygos. Tai reiskia, jog S$ig nattraliag tendencija
paskatinti arba slopinti gali jvairts socialiniai-kontekstiniai faktoriai, veikiantys asmens gyvenime.

Savideterminacijos teorija leidzia apibudinti aplinka, asmens funkcionavimo konteksta,
kuris yra palankus vidinés augimo tendencijos raidai bei sveikam ir efektyviam asmens
funkcionavimui, o kokia aplinka tam kliudo. Svarbiausias aspektas, j kurj verta atkreipti démesj,
remiantis §ia teorija, yra tai, kiek atitinkama aplinka leidzia patenkinti tris pagrindinius asmens
psichologinius poreikius, biitent — autonomiskumo, kompetencijos ir sgrySingumo poreikius (Ryan
& Deci, 2004).

Autonomiskumas (angl. autonomy), arba savideterminacija — tai pojutis, kad Zmogus pats
yra savo elgesio Saltinis ir iniciatorius, jausmas, jog elgesys ir impulsas veikti kyla i§ paties
veikian€iojo, yra jo savasties iSraiSka; veikimas i§ asmeninio susidoméjimo ar integruoty vertybiy
pagrindu (Ryan & Deci, 2004). Svarbu atkreipti démesj, kad autonomiskumas néra tas pats kaip
nepriklausomybé (angl. independence). Nepriklausomybés sgvoka apibrézia biiseng, kai asmens
visiSkai neveikia jokie iSoriniai poveikiai. Tuo tarpu autonomiskumas yra platesné sagvoka — asmuo
vienu metu gali buti ir tam tikra prasme priklausomas nuo kity, taciau kartu ir autonomiskai imtis
veiksmy. Kitaip tariant, zmogus autonomiskai (Savo apsisprendimu ir vidinio impulso skatinamas)
jgyvendina elgesio ir vertybiy normas, kurios yra pilnai integruotos ] jo savast] bei viding vertybiy
sistemg. TaCiau minétos normos tuo paciu gali buti kity perduotos ar pageidaujamos — kas nurodo
asmens priklausyma nuo kity (Ryan & Deci, 2004). Asmuo pasizymi stipresniu autonomiskumo
jausmu, kai jam leidziama laisvai rinktis, jis gali vadovautis savo nuomone bei kai kiti pripaZjsta jo
jausmus (Deci & Ryan, 1985).

Kompetencija (angl. competence) — tai jausmas, jog asmuo, sgveikaudamas su jj supancia
socialine aplinka, yra efektyvus, gali iSreiksti ir naudoti savo turimus gebéjimus (Ryan & Deci,
2004). Cia kompetencija suprantama ne kaip jgytas konkretus jgiidis, gebéjimas ar jy rinkinys, bet

kaip bendras pasitiké¢jimo jausmas, zinojimas, kad asmuo yra pajégus atlikti vienus ar kitus
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veiksmus. Zmogus pasizymi didesniu kompetencijos jausmu tada, kai jam keliami optimaliis
(skatinantys tobuléti, taciau jveikiami) reikalavimai, suteikiamas tinkamas paskatinantis grjztamasis
rySys bei kai asmuo néra neteisingai nuvertinamas ar zeminamas (Deci & Ryan, 1985).

SarySingumas (angl. relatedness) — tai rySio, susietumo su kitais, priklausymo Zmoniy
grupei ar kultiirai, socialinio saugumo jausmas, abipusio rapescio teikimas ir gavimas i§ kity (Ryan
& Deci, 2004).

Sie trys pagrindiniai psichologiniai poreikiai, kaip jau minéta, yra ne jgyti elgesj skatinantys
motyvai, o jgimtos sglygos, reikalingos tam, kad asmuo augty, tobuléty ir gyventy geroveje (Ryan
& Deci, 2004). Jy prigimtis lemia tai, jog Sie baziniai poreikiai yra universalls, vienodai svarbiis
visais zmogaus raidos etapais bei skirtingomis kultiirinémis salygomis. Jy universalus kultiirinis
pritaikomumas, skirtingose kultirose gaunami tapatis rysiai tarp $iy baziniy poreikiy patenkinimo
ir jvairiy motyvaciniy, elgesio bei geroves aspekty patvirtinti tarpkultiiriniais tyrimais (Chirkov &
Ryan, 2001; Deci et al., 2001). Apibendrintai galima teigti, jog socialiné aplinka, kurioje Sie
baziniai psichologiniai poreikiai yra patenkinami, sudaro salygas sveikam asmens funkcionavimui
bei socialinei raidai, veda prie optimaliy elgesio formy ir patyrimy tam tikrose situacijose, skatina
vidinj saves motyvavimg ir gerina psichikos sveikata (Ryan & Deci, 2000b). Ir prieSingai, socialiné
aplinka, kurioje kliudoma Siy poreikiy patenkinimui ar sukeliamas jy konfliktas, prisideda prie
neoptimaliy asmens funkcionavimo padariniy, tokiy kaip sumaZzéjes saves motyvavimas,
suprastéjusi savijauta ar neadaptyvus socialinis funkcionavimas. Siame darbe toliau kalbant apie
pagrindinius psichologinius poreikius, omenyje bus turimi biitent Sie trys savideterminacijos
teorijos i$skiriami baziniai poreikiai — autonomiskumo, kompetencijos ir sgrySingumo.

Savideterminacijos teorija ir aukS¢iau pristatyti jos aspektai turi svarbig praktine reikSme.
Pabréziama pagrinding prielaida, jog kiekvienas asmuo pasizymi natiiralia augimo ir saves kiirimo
tendencija, trijy pagrindiniy psichologiniy poreikiy patenkinimo svarba §ios tendencijos skatinimui
bei aplinkos, kuri gali padéti Siai tendencijai pasireiksti, apibiidinimas leidZia nustatyti praktinio
darbo gaires. [vairiy sriciy specialistai (pedagogai, psichologai, treneriai, gydytojai ir pan.),
dirbantys su asmenimis, kei¢ianCiais savo elgesj, o taip pat ir kiti artimi asmenys, palaikantys juos
proceso metu, turéty siekti paskatinti Sig jgimta viding tendencija, o ne taikyti jvairius iSorinius
elgesio formavimo, treniravimo, kontroliavimo ar kreipimo norimo tikslo link metodus (Ryan &

Deci, 2004). Taip galéty biti paskatinta optimali motyvacijos tam tikram elgesiui forma.

1.1.2 Motyvacijos tipai pagal savideterminacijos teorija

Pagrindiniy psichologiniy poreikiy pagrindu savideterminacijos teorijoje iSskiriami trys

pagrindiniai motyvacijos tipai — vidiné motyvacija, iSoriné motyvacija ir amotyvacija (Deci &
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Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2000a; 2000b). ISoriné motyvacija savo ruoztu dar skirstoma j integruotg
reguliacija, identifikuotg reguliacija, introjekcine reguliacija bei iSoring reguliacija. Tas pats asmuo
tuo paciu metu gali pasizyméti skirtingomis motyvacijos formomis jvairioms veikloms ar elgesiui,
be to, motyvacija yra dinamiska - jg gali keisti iSorinés aplinkos, t. y. kity zmoniy (jy elgesio,
santykiy su jais), jtaka (Vallerand & Ratelle, 2004).

Pirmoji motyvacijos rasis — amotyvacija. Tai biisena, kurioje zmogus arba visiSkai nieko
nedaro, arba daro be jsitraukimo ir tikslo, tiesiog aklai atlieka tam tikrg veiksma. Kitaip tai galima
pavadinti motyvacijos nebuvimu. Asmuo nesuvokia sgsajy tarp savo elgesio ir jo padariniy, todél
veikia neturédamas Ketinimy pasiekti tam tikrus rezultatus, nemato atlickamos veiklos prasmés,
jauciasi bejégis ir neturintis kontrolés (Vallerand & Ratelle, 2004). Amotyvacija kyla tada, kai
Zmogus nemano, jog veikla vertinga, nesijaucia pakankamai kompetentingas atlikti veikla arba
nesitiki, kad veikla suteiks trokStamg rezultata (Ryan & Deci, 2000a; 2000b).

Kita motyvacijos rasis - iSoriné motyvacija. Kitaip nei amotyvacijos atveju, iSorinés
motyvacijos vedamas zmogus atlicka veiklg sieckdamas pasiekti tam tikrg rezultata (Ryan & Deci,
2000a; 2000b). Toliau iSskiriami iSorinés motyvacijos tipai — elgesio reguliacijos, kurios skiriasi
viena nuo Kitos autonomiskumo, arba savideterminacijos, lygiu (Ryan & Connell, 1989).

ISoriné reguliacija — tai maZiausiai autonomiskas iSorinés motyvacijos tipas. Kaip galima
suprasti i§ pavadinimo, $iuo atveju asmens elgesys yra reguliuojamas i§ iSorés. Kai asmuo pasizymi
stipriai 1SreikSta iSorine reguliacija, jis atlieka veikla siekdamas iSpildyti kity keliamus reikalavimus
ar gauti tam tikrag apdovanojima, norédamas iSvengti bausmiy. Asmuo tokj savo elgesj paprastai
suvokia kaip kontroliuojama, svetima, veikimo priezastinguma priskiria iSoriniams veiksniams.
Elgesys ir impulsas veikti kyla ne tiek i§ paties asmens, kiek yra kontroliuojamas iSoriniais
pastiprinimais ir bausmémis.

Introjekciné reguliacija — Siek tiek autonomiskesnis iSorinés motyvacijos tipas, lyginant su
iSorine reguliacija. Dominuojant Siam reguliacijos tipui, aplinkos keliami reikalavimai yra
priimami, taciau nevisiSkai pripazjstami kaip savi, netampa asmeninés vertybiy sistemos dalimi.
Reguliacija islicka labiau kontroliuojama nei savideterminuota. Taciau kontrolé Siuo atveju kyla i$
paties veikianCio asmens — zmogus pats skiria sau vidines bausmes ir pastiprinimus. Tam tikri
veiksmai yra motyvuoti noro iSvengti kaltés ir nerimo, siekio gauti garbés ir pripazinimg is kity.
Demonstruojami gebéjimai ar vengiama nesékmés tam, kad buty iSlaikytas asmeninis vertés
jausmas.

Identifikuota reguliacija — dar labiau autonomiskas, arba savideterminuotas, iSorinés
motyvacijos tipas. Siuo atveju zmogus elgesj identifikuoja su savimi, veikimo impulsus ima kildinti
i§ saves, sagmoningai vertina veikla, jsisavina jos tikslus bei galimus rezultatus, elgesys tampa

asmeniSkai svarbus. Tac¢iau toks elgesys dar néra visiskai autonomiskas.
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Integruota reguliacija — paskutinis ir labiausiai savideterminuotas iSorinés motyvacijos
tipas. Si reguliacija pasizymi tuo, kad identifikuota reguliacija ir iSorinés taisyklés yra visiskai
asimiliuojamos ] save, sutampa su Kitomis asmens turimomis vertybémis, tikslais ir poreikiais,
tampa lygiaverte savasties dalimi. Integruotos reguliacijos ir vidinés motyvacijos apraiSkos elgesyje
iSoriskai yra labai panaSios. Taiau $iy motyvacijos rasiy paskatinto elgesio skirtumas yra
pagrindinis veikimo motyvas — integruotos reguliacijos paskatinta veikla atliekama siekiant tam
tikry rezultaty, o ne dél pacios veiklos savaime (kaip vidinés motyvacijos atveju), dél to Sis
motyvacijos tipas priskiriamas iSorinei motyvacijai.

Galiausiai, labiausiai autonomiSkas ir savideterminuotas motyvacijos tipas, remiantis
savideterminacijos teorija, yra vidiné motyvacija. Kai Zzmogaus elgesj valdo vidiné motyvacija,
veikla atlickama dél pacios veiklos savaime, dél paties veikimo keliamo pasitenkinimo. Siuo
poziiiriu ji prieSinga iSorinei motyvacijai, kai veikla atliekama su tikslu pasiekti konkreciy rezultaty.
Asmuo, pasizymintis stipriai iSreikSta vidine motyvacija, savo elgesi suvokia kaip paties nuspresta,
kilusj i§ savasties bei vidinés vertybiy sistemos, nepriklausoma nuo kity; toks zmogus jauciasi
laisvas rinktis ir savarankiskai priimti sprendimus (Ryan & Deci, 2000a).

Visos minétos motyvacijos riasys bei reguliacijy tipai pristatyti eilés tvarka nuo maziausiai
autonomiSkos ir labiausiai kontroliuojamos iki labiausiai savideterminuotos ir maziausiai
kontroliuojamos 1§ iSorés. Motyvacijos tipai savideterminacijos teorijos kontekste iSsidésto
internalizacijos bei integracijos procesy kontinuume. Internalizacija — tai kity Zzmoniy pozitiriy,
nuomoniy, standarty, vertinimy, taip pat veiklos vertés ir reguliacijos perémimas (Ryan & Deci,
2000b). Tai aktyvi elgesio reguliacijy, kurios paprastai biina svetimos ir iSorinés, asimiliacija j
savast] (Ryan, 1995). Tuo tarpu integracija — dar gilesnis procesas, tarsi internalizacijos tegsinys,
kurio metu $i i§ iSorés perimta reguliacija yra transformuojama ir paver¢iama tarsi sava, imama
kildinti i$ saves (Ryan & Deci, 2000b). ISorinés motyvacijos tipai skiriasi tarpusavyje laipsniu,
kuriuo tam tikro elgesio verté ir reguliacija yra internalizuota ir integruota — nuo iSorinés
reguliacijos (maziausiai internalizuoto iSorinés motyvacijos tipo) iki integruotos reguliacijos (Ryan
& Connell, 1989). Trijy baziniy psichologiniy poreikiy patenkinimas yra svarbus tam, kad vykty
internalizacijos bei integracijos procesai, biity stipriau iSreikStos autonomiskesnés motyvacijos
formos ir taip biity paskatinta vidiné zmogaus augimo tendencija, nes kuo labiau elgesio
reguliacijos yra internalizuojamos ir integruojamos, tuo autonomiskesnis zmogus jauciasi (Deci &
Ryan, 1985).

Tyrimuose daznai naudojamas kitoks minéty reguliacijy tipy skirstymas: autonominé
motyvacija (kuri sudaryta i§ vidinés motyvacijos ir identifikuotos / integruotos reguliacijos),
kontroliuojama motyvacija (kuri sudaryta i§ introjekcinés reguliacijos ir iSorinés reguliacijos) bei

amotyvacija (Deci & Ryan, 2008). Siame darbe motyvacija toliau bus analizuojama remiantis
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pastaruoju skirstymu. Zmogus pasizymi stipriau iSreik§ta autonomine motyvacija, kai jo baziniai
psichologiniai poreikiai yra patenkinami, o kai baziniy poreikiy patenkinimui yra kliudoma, tuomet
stipriau i$reiksta kontroliuojama motyvacija ar amotyvacija (Deci & Ryan, 2000).

1.2 Autonomi$kumo, kompetencijos ir motyvacijos sgsajos su fiziniu aktyvumu bei Kitu sveikatai

palankiu elgesiu

Savideterminacijos teorijos rémuose sveikatai zalingo elgesio pokytis j sveikatai palanky
elgesj yra apibudinamas kaip biopsichosocialinis procesas. Tai reiSkia, jog tam, kad sveikatai
palankus elgesys biity paskatintas ir i§laikytas, yra reikalingos ne tik biologinés predispozicijos, bet
ir psichologiniai bei socialiniai veiksniai (Williams & Deci, 1996). Williams, Niemiec, Patrick,
Ryan ir Deci (2009) pabrézia du psichologinius veiksnius, kurie yra itin reikalingi teigiamo elgesio
poky€io inicijavimui ir iSlaikymui — tai yra asmens suvokimas, jog jis yra autonomiskas ir
kompetentingas konkretaus elgesio atzvilgiu. Pakankamas fizinis aktyvumas yra vienas pagrindiniy
sveikatg stiprinanciy ir palaikanciy veiksniy. Taciau tai taip pat viena i sunkiai paskatinamy elgesio
formy, kurig ypa¢ sudétinga iSlaikyti ilgg laika (Patrick & Canevello, 2011). Vis tik, remiantis
tyrimy duomenimis, galima teigti, jog autonominé motyvacija gali bti tas veiksnys, kuris didina
asmens polinkj ne tik bati fiziSkai aktyviam, bet ir, svarbiausia, laikytis fizinio aktyvumo rezimo.

Visy pirma, ] asmens autonomiskumo lygj svarbu atsizvelgti norint jvertinti, ar apskritai
pasireik§ pageidaujamas elgesio pokytis (pavyzdziui, ar sveikatai zalingas elgesys bus pradétas
keisti sveikatai palankiu elgesiu), taip pat kaip sékmingai bus pasiekti tam tikri konkretlis uzsibrézti
teigiami rezultatai. Buvo pastebéta, jog pagrindiniy psichologiniy poreikiy (ypa¢ autonomiskumo ir
kompetencijos) patenkinimas prognozuoja stipriau isreikstas autonomines motyvacijos formas,
kurios savo ruoztu leidZia prognozuoti didesn;j fizinj aktyvuma bei geresnj fizinio aktyvumo rezimo
laikymasi tarp antsvorj ir nutukimg turin¢iy asmeny, dalyvaujanciy fizinio aktyvumo programoje
(Silva et al., 2010; Edmunds, Ntoumanis, & Duda, 2007). PanasSius rezultataus gavo ir Williams,
Grow, Freedman, Ryan ir Deci (1996), kurie nustaté, jog tie svorio metimo programoje
dalyvaujantys asmenys, kuriy svorio metimo motyvacija yra labiau autonominé nei kontroliuojama,
Sig programg lanko reguliariau, jos metu numeta daugiau svorio ir apskritai reguliariau sportuoja.
Kitaip tariant, tiems, kurie patys nori dalyvauti programoje ir siekia numesti svorio vedini savo
paciy laisvo apsisprendimo, programa biina s€kmingesné. Stipresné autonominé motyvacija leidzia
prognozuoti didesnj fizinj aktyvuma ir svorio problemy neturiniy asmeny, kurie stengiasi
kontroliuoti savo svorj, tarpe (Ng et al., 2014). Tokie rezultatai rodo, jog autonomiSkumas yra

svarbus prognozuojant fizinj aktyvuma svorio metimo ar valdymo kontekste.
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Vis tik asmens autonomiSkumo lygis bei pagrindiniy psichologiniy poreikiy patenkinimas
svarbus ne tik stengiantis numesti ar palaikyti pastovy svorj, bet ir palaikant bendra sveikatai
palanky fizinio aktyvumo lygj. Nustatyta, jog studentai, kuriy autonominé motyvacija
mankstinimuisi yra stipriau iSreikSta, dazniau uzsiima fizine veikla (Puente & Anshel, 2010). O
fizinio lavinimo uZsiémimy universitete dalyviai, kuriy pagrindiniai psichologiniai poreikiai yra
pakankamai patenkinti ir kurie pasizymi stipriau iSreikSta autonomine motyvacija, reguliariau lanko
uzsiémimus (Edmunds, Ntoumanis, & Duda, 2008). PanaSts rezultatai gaunami ir specifiniy
problemy turinCiy pacienty grupése — kriitinés skausmg kenciantys pacientai, kuriy autonominé
motyvacija gyvenimo biido poky¢iams buvo didesné, i§ tikryjy tapo fiziskai aktyvesni (Williams,
Gagné, Mushlin, & Deci, 2005).

I autonomiskumg atsizvelgiama ne tik nustatant konkrecios veiklos kiekj duotuoju momentu
ar vertinant tikimybe pradéti tam tikrg sveikatai palankig veikla, bet ir prognozuojant, kiek ilgai
sveikatai palankus elgesys bus islaikytas. Elfhag ir Rossner (2005) pastebéjo, jog asmenys, kurie
mesdami svorj pasiekia savo paciy uzsibrézta (angl. self-determined) svorio riba, véliau sékmingiau
palaiko §j norima svorj nekintantj. Tie, kurie numeta svorio skatinami autonominés motyvacijos,
taip pat sekmingiau i§laiko pasiekta svorj laikui bégant (Williams et al., 1996). Siuos rezultatus
papildo ir Silva ir kity (2011) rasti rySiai tarp stipriau iSreikStos antsvorj turin¢iy motery
autonominés motyvacijos fizinio aktyvumo programos pradzioje bei didesnio fizinio aktyvumo
lygio net ir praéjus metams po programos pabaigos. Asmens autonomiSkumas stipriai susij¢s su
sveikatai palankaus elgesio ilgalaikisSkumu siekiant su svoriu susijusiy tiksly.

Tyrimai rodo, jog autonominé motyvacija yra svarbus veiksnys, padedantis pasiekti
ilgalaikiy teigiamy su fiziniu aktyvumu susijusiy rezultaty ir jvairiomis kitomis salygomis. Tie
jaunieji plaukikai, kurie pasizymi stipriau iSreik§tomis autonominés motyvacijos formomis, ilgiau
uzsiima §iuo sportu (Pelletier et al., 2001). Fizinj aktyvuma skatinancioje pirminés sveikatos
prieziliros programoje dalyvave asmenys, kuriy autonominé savireguliacija buvo stipresné, net ir po
programos pabaigos ilgesn] laikg laikési numatyto fizinio aktyvumo rezimo (Fortier, Sweet,
O’Sullivan, & Williams, 2007). Tuo tarpu didesné autonominé motyvacija gydymui diabetu
serganCiy pacienty tarpe lémé tai, jog pacientai net ir po gydymo dé¢jo daugiau pastangy
riupindamiesi savo sveikata, i kg i¢jo ir reguliarus mankstinimasis (Williams, McGregor, Zeldman,
Freedman, & Deci, 2004).

Kalbant apie kontroliuojama motyvacija, tyrimuose gaunami prieStaringi rezultatai. Kali
kuriy tyrimy duomenys rodo neigiamus kontroliuojamos motyvacijos rysius su su sveikata susijusiu
elgesiu. PavyzdZziui, kontroliuojama motyvacija yra susijusi su prastesniu sveikos mitybos principy
laikymusi (Julien, Senecal, & Guay, 2009). Stipriau iSreikSta kontroliuojama motyvacija leidzia

prognozuoti mazesnj fizinj aktyvumg (Ng et al., 2014). Vis tik gaunami ir priestaraujantys
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rezultatai. Williams ir kity (2005) atliktame tyrime gautas prieSingas — teigiamas — rySys tarp
stipriau iSreikStos kontroliuojamos motyvacijos bei sveikos mitybos laikymosi. Be to, keliuose
tyrimuose nebuvo gauta prognostiniy rySiy tarp kontroliuojamos motyvacijos ir jvairiy elgesio
padariniy, kuriy buvo tikétasi, pvz., kontroliuojama motyvacija neprognozuoja nei sveiky, nei
nesveiky mitybos jpro¢iy (Ng et al., 2014), momentinio fizinio aktyvumo lygio (Silva et al., 2010)
ar ilgalaikio fizinio aktyvumo rezimo laikymosi (Silva et al., 2011). Tokie rezultatai leidzia daryti
prielaida, jog kontroliuojama motyvacija (pvz., vidinis kaltés jausmas ar iSorinis pastiprinimas) gali
paskatinti zmogy imtis Keisti netinkamg elgesj ir sickti sveikatai palankesniy jpro¢iy, taciau
nepadeda tokio elgesio islaikyti ilgesnj laikg (Deci & Ryan, 2000; Ingledew, Markland, & Medley,
1998; Ng et al., 2014; Pelletier et al., 2001). Reikalingi tolesni tyrimai, siekiant geriau suprasti
priestaringus kontroliuojamos motyvacijos rysius su jvairiu su sveikata susijusiu elgesiu.

Rysiai tarp jvairiy su sveikata susijusio elgesio formy ir amotyvacijos taip pat priestaringi.
Amotyvacija yra stipriai susijusi su greitu pasitraukimu i$ sporto (Pelletier et al., 2001). Isreiksta $i
motyvacijos rasis leidzia prognozuoti maziau sveiky mitybos jpro¢iy ir daugiau nesveiky mitybos
jpro¢iy (Ng et al., 2014), ji taip pat yra neigiamai Susijusi su vaiks$¢iojimu kaip viena i§ fizinio
aktyvumo formy (Niven & Markland, 2016). Taciau negaunama jokiy rySiy tarp amotyvacijos ir
bendro fizinio aktyvumo lygio (Ng et al., 2014).

Apibendrinant, literatiiroje esama nemazai pagrindiniy psichologiniy poreikiy patenkinimo
bei autonominés motyvacijos naudos fiziniam aktyvumui ir kitam sveikatai palankiam elgesiui
jrodymy. Vis tik, kalbant apie maZiau autonomiSkus motyvacijos tipus, sunku daryti konkrecias

iSvadas apie jy sgsajas su su sveikata susijusiu elgesiu.

1.3 Pagrindiniy psichologiniy poreikiy ir motyvacijos sasajos su psichologine gerove

Pagrindiniai psichologiniai poreikiai, tai, kiek jie yra patenkinti, bei motyvacijos pobudis yra
susij¢ ne tik su aptartomis objektyviomis elgesio iSraiSkomis, bet ir su psichologine gerove.
Psichologiné gerové pastaruoju metu yra itin daug tyréjy démesio susilaukiantis reiskinys, taciau

atliekamuose tyrimuose iSsiskiria du pagrindiniai poZzitriai j gerove (Ryan & Deci, 2001).

1.3.1 Psichologinés gerovés samprata savideterminacijos teorijos rémuose

Vienas 1§ dviejy pagrindiniy pozitiriy j psichologing gerove yra vadinamasis hedonistinis
pozilris, kuris vartoja subjektyvios gerovés savoka ir tapatina ja su laime (pvz., Diener, 2000).
Antrasis poziaris — eudaimoninis — gerove aiSkina kiek kitaip ir tapatina jg su visaverciu

funkcionavimu (pvz., Ryff & Singer, 1998). Savideterminacijos teorijos atstovai yra labiau linke
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remti eudaimoninj poziiirj, nors pripazjsta abiejy $iy pozilriy j gerove panaSumus bei juos susieja
(Ryan, Huta, & Deci, 2008). Psichologiné gerové ¢ia yra suprantama ne tik kaip subjektyvus
teigiamas patyrimas, bet ir kaip bendra viso organizmo funkcija, Zmogaus geb¢jimas pajusti savo
paties gyvybingumo, psichologinio lankstumo ir gilaus vidinio sveikumo lygj (Ryan, Deci,
Grolnick & La Guardia, 2006; Ryan & Frederick, 1997). Trumpai tariant, psichologiné gerové yra
grindziama anksCiau aptarty trijy pagrindiniy psichologiniy poreikiy (autonomiSkumo,
kompetencijos ir sarySingumo) pakankamu patenkinimu, kas tampa visavercio, autonomisko
funkcionavimo pagrindu (DeHaan & Ryan, 2014).

Savideterminacijos teorijoje apraSomi skirtingi tikslai bei skirtingas jy poveikis
psichologinei gerovei, kas taip pat atspindi kiek stipresn¢ orientacija | eudaimoning gerovés
sampratg. Sios teorijos autoriy teigimu, tai, kad asmuo pasiekia tam tikrg vertinama tiksla, dar
nebiitinai veda prie padidéjusios geroves — svarbu atsizvelgti ir ] tikslo turinj (Deci & Ryan, 2000;
Ryan & Deci, 2004). Pasiektas tikslas siejamas su didesne asmens eudaimonine gerove tik tuo
atveju, jei Sis tikslas prisideda prie minéty pagrindiniy psichologiniy poreikiy patenkinimo. Taciau
jei zmogus pasiekia tikslg, kuris jj tik nukreipia nuo baziniy poreikiy patenkinimo (net jeigu ir
sukelia pasitenkinima), tuomet toks tikslas gali buti susijes net su suprastéjusia eudaimonine
gerove.

Apibendrindami, savideterminacijos teorijos autoriai psichologing gerove jvardija kaip
multidimensinj reiSkinj, kuris apima ir hedonistinius, ir eudaimoninius geroves aspektus, o trijy
baziniy psichologiniy poreikiy patenkinimas paskatina ir subjektyvia, ir eudaimoning gerove (Ryan
& Deci, 2001). Tyrimuose, atlickamuose savideterminacijos teorijos pagrindu, daZznai matuojami
subjektyvios gerovés aspektai (Hammershgj Olesen, Kirkegaard Thomsen, & Skytte O’Toole,
2015), kurie traktuojami kaip visavercio, integruoto asmenybés funkcionavimo iSraiska — taip
apjungiamos dvi skirtingos psichologinés gerovés sampratos. Taigi, psichologiné gerové — tai
asmens pasitenkinimas savimi ir jvairiomis gyvenimo sritimis. Pasitenkinimas ¢ia suprantamas kaip
emocinis reagavimas ] situacijas ir pazintinis jy vertinimas, ir apima tiek hedonistinius, tiek

eudaimoninius aspektus (Bagdonas, Kairys, Liniauskaité ir Pakalniskiené, 2013).

1.3.2 Poreikiy patenkinimo ir motyvacijos rysiai su psichologine gerove

Ivairiuose su fiziniu aktyvumu susijusiuose kontekstuose atlikti tyrimai teikia svarius
irodymus hipotezei, jog pagrindiniy psichologiniy poreikiy patenkinimas leidzia nuspéti
psichologing sveikatg ir gerove. Kuo labiau patenkinti jauny sportininky psichologiniai poreikiai,
tuo didesnis jy subjektyvus gyvybingumas (angl. subjective vitality), arba pozityvus energingumo
jausmas (Adie, Duda, & Ntoumanis, 2012; Bartholomew, Ntoumanis, Ryan, & Thegersen-

17



Ntoumani, 2011b). Patenkinti Sokéjy psichologiniai poreikiai siejasi su didesniu teigiamu
emocingumu (Quested & Duda, 2010). Kai treniruotés metu patenkinami gimnasty psichologiniai
poreikiai, tuomet po treniruotés jie pasizymi didesniu teigiamu emocingumu, mazesniu neigiamu
emocingumu, stipresniu pasitikéjimu savimi bei didesniu subjektyviu gyvybingumu nei pries
treniruote (Gagné, Ryan, & Bargmann, 2003). Geriau patenkinti svorj valdan¢iy asmeny
psichologiniai poreikiai yra susij¢ su didesniu jy bendru pasitenkinimu gyvenimu (Ng, Ntoumanis,
Thegersen-Ntoumani, Stott, & Hindle, 2013). Baziniy psichologiniy poreikiy patenkinimas bendro
fizinio aktyvumo kontekste prognozuoja didesnj teigiamg emocinguma, subjektyvy gyvybingumg ir
mazesnj neigiamg emocinguma (Gunnell, Crocker, Wilson, Mack, & Zumbo, 2013). Pats fizinis
aktyvumas taip pat susijes su didesniu saves priémimu, teigiamu emocingumu bei maZesniu
neigiamu emocingumu, nes uzsiimant fizine veikla patenkinamas sarySingumo poreikis (Mack,
Meldrum, Wilson, & Sabiston, 2013). Taigi pakankamas pagrindiniy psichologiniy poreikiy
patenkinimas veda prie aukStesnés psichologinés geroves.

Pastebéta, jog ne tik bendras visy trijy pagrindiniy psichologiniy poreikiy patenkinimas
paskatina bendra psichologing gerove, analizuojant grupés zmoniy duomenis, bet ir kasdienis
poreikiy patenkinimas leidzia paaiSkinti to paties vieno zmogaus kasdienius gerovés pokycius.
Sheldon, Ryan ir Reis (1996), Reis, Sheldon, Gable, Roscoe ir Ryan (2000) bei Bartholomew,
Ntoumanis, Ryan, Bosch ir Thegersen-Ntoumani (2011a) atlikti tyrimai patvirtino tiek
tarpasmeninio lygmens (angl. between-person level), tiek to paties asmens lygmens (angl. within-
person level) rySius tarp baziniy psichologiniy poreikiy patenkinimo ar nekliudymo jiems ir
didesnio teigiamo emocingumo, gyvybingumo, mazesnio neigiamo emocingumo bei retesniy
nepageidaujamy fiziniy simptomy.

Motyvacijos rySiai su psichologine gerove aiSkinami pasitelkiant pagrindinius
psichologinius poreikius. Kiekvienas motyvacijos tipas atspindi skirtinga pagrindiniy psichologiniy
poreikiy patenkinimo lygj, t. y. kai poreikiai yra pakankamai patenkinti, stipriau iSreiksta
autonominé motyvacija, o kai poreikiai néra patenkinti, tuomet stipresné¢ yra kontroliuojama
motyvacija ar amotyvacija — dél to autonominé motyvacija veda prie auks$tesniy psichologinés
gerovés rodikliy, o kontroliuojama motyvacija ir amotyvacija, prieSingai, prie Zemesniy
psichologinés gerovés ir auksStesniy prastos psichologinés savijautos rodikliy (Deci & Ryan, 2000).
Randami rySiai tarp vidinés motyvacijos mankstinimuisi ir didesnés fizinés savivertés (Thogersen-
Ntoumani & Ntoumanis, 2007). Stipriau iSreikSta autonominé motyvacija leidZia prognozuoti
aukStesnius antsvorj ir nutukimg turinCiy asmeny, dalyvaujanciy fizinio aktyvumo programoje,
psichologinés gerovés rodiklius (subjektyvy gyvybingumg, pasitenkinimg gyvenimu, didesnj
teigiamg emocinguma ir maZesnj neigiamg emocingumg) (Edmunds et al., 2007), taip pat fizinio

lavinimo uzsiémimy universitete dalyviy ir kity studenty didesnj teigiamg emocinguma bei
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mégavimasi pacia veikla (Edmunds et al., 2008; Puente & Anshel, 2010). Tuo tarpu kitas
motyvacijos tipas — kontroliuojama motyvacija — apskritai yra siejamas su prastesne psichologine
gerove (Ng et al., 2012). Kai stipriau iSreiksta fizinio lavinimo uzsiémimy universitete dalyviy
1Sorin¢ reguliacija ir amotyvacija, jie patiria daugiau neigiamo emocingumo (Edmunds et al., 2008).
Kitaip tariant, psichologing gerove paskatinti gali tik autonominé motyvacija, kuri atspindi

pakankamai patenkintus pagrindinius psichologinius poreikius.

1.3.3 Kliudymo poreikiams reikSmé psichologinei gerovei

Kaip tinkamas pagrindiniy psichologiniy poreikiy patenkinimas siejamas su geresniais
psichologinés gerovés rodikliais, taip nepakankamas $iy poreikiy patenkinimas yra susijes su
psichologinés gerovés trikumu ir jvairiais neigiamais asmens psichikos sveikatos padariniais.
Baziniy psichologiniy poreikiy patenkinimo trikumas gali tapti net jvairiy psichopatologijos formy
priezastimi (Ryan et al., 2006). Kai psichologiniy poreikiy patenkinimui yra kliudoma, Zmogus ne
tik pasizymi stipriau iSreikStomis kontroliuojamomis motyvacijos formomis, ima kurti
kompensacinius poreikiy pakaitalus, bet ir gali iSgyventi stipry vidinj konflikta, susvetiméjima,
nerima, depresijg ar jvairias somatizacijos iSraiSkas (Deci & Ryan, 2000).

Nemazai tyrimy patvirtina prasto ar nepakankamo baziniy psichologiniy poreikiy
patenkinimo rySius su neigiamais su sveikata bei gerove susijusiais padariniais (pvz., Hodge,
Lonsdale, & Ng, 2008; Pelletier, Dion, & Lévesque, 2004). Taciau tokie rezultatai gaunami ne
visuose tyrimuose — ne visada aptinkamos sasajos tarp nepakankamai patenkinty psichologiniy
poreikiy ir galimy neigiamy padariniy, tokiy kaip emocinis ar fizinis iSsekimas, stresas bei
depresijos simptomai (pvz., Adie et al., 2012; Mack et al., 2013; Quested & Duda, 2010). Taip gali
biti dél to, jog Siuose tyrimuose buvo matuotas tik poreikiy patenkinimas, bet ne kliudymas
poreikiams kaip atskiras konstruktas. Mat palyginti neseniai aptikta, jog poreikiy nepatenkinimas
arba nepakankamas patenkinimas néra tapatu aktyviam ir intensyviam kliudymui poreikiams
(Bartholomew et al., 2011b; Costa, Ntoumanis, & Bartholomew, 2015; Ng et al., 2014). Tas pats
poreikis vienu metu gali biiti veikiamas keleto veiksniy, i$ kuriy vieni gali jj patenkinti, o kiti — jam
kliudyti. PavyzdZiui, Zmogus gali jaustis autonomiskas, nes pats nusprendé imtis tam tikros veiklos
(pvz., sportuoti), taiau tuo paciu metu jo autonomiskumui gali biti kliudoma, jei i svarbaus
asmens jauciamas spaudimas rinktis vienokig ar kitokig konkrecig veiklos formg (pvz., du kartus
per savaite Zaisti tinklinj).

Tad, kalbant apie pagrindinius psichologinius poreikius, svarbu isskirti atskirg konstrukta —
kliudymg poreikiams. Prastas poreikiy patenkinimas labiau atspindi pasyvy ir netiesioginj
bendravimo biida, tuo tarpu kliudymas poreikiams — tai aktyvus ir kryptingas kenkimas kito asmens
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poreikiy patenkinimui (Vansteenkiste & Ryan, 2013). Kliudymas psichologiniams poreikiams yra
jungiamoji grandis tarp neigiamy socialinés aplinkos (santykiy su svarbiais asmenimis) aspekty ir
neigiamy psichologinés savijautos padariniy (Bartholomew et al., 2011a). Sis konstruktas tiksliau
nei prastas ar nepakankamas poreikiy patenkinimas leidzia nuspéti neigiamas psichologinés
savijautos pasekmes. Keletas tyrimy atskleidé, jog suvoktas kliudymas baziniams psichologiniams
poreikiams geriau nei $iy poreikiy nepatenkinimas prognozuoja tokius neadaptyvius padarinius kaip
sutrikes  valgymas, perdegimas, depresija, neigiamas emocingumas, fiziniai simptomai
(Bartholomew et al., 2011a; Ng et al., 2013), emocinis ir fizinis iSsekimas (Bartholomew et al.,
2011b), perdétas ir neadaptyvus jautrumas socialiniuose santykiuose (Costa et al., 2015). Taciau
truksta tyrimy, matuojanciy ir poreikiy patenkinimg, ir kliudyma poreikiams kartu, kurie leisty

aiSkiau suprasti $iy konstrukty rySius su jvairiais sveikatos ir gerovés padariniais.

1.4 Autonomiskumo skatinimo ir kontroliuojancio elgesio sgsajos su pagrindiniy psichologiniy

poreikiy patenkinimu ir motyvacija

Mus visada vienaip ar kitaip veikia aplinkiniai Zzmonés. Pasak Deci ir Ryan (2000), Zmogaus
motyvacija, elgesj ir psichologing gerove gali nulemti kito, Siam Zmogui asmeniSkai svarbaus
asmens, bendravimo stilius. Sie autoriai apraso du kokybiskai besiskiriandius tarpasmeninio
bendravimo stilius — skatinantj autonomiskumg ir linkusj kontroliuoti. Autonomiskumo skatinimas
— tai elgesys, kuriuo sustiprinamas ir brandinamas kito Zmogaus savideterminacijos, arba, kitais
Zodziais tariant, i§ saves kylancio apsisprendimo, jausmas (Deci & Ryan, 2000). Pavyzdziui, asmuo
yra skatinantis autonomiskuma, jei leidzia kitam laisvai rinktis norimg veikla, siilydamas vieng ar
kita veiklg teikia prasmingus ir logiSkus argumentus, nespausdamas su jais sutikti, pripazjsta ir
priima kito Zmogaus neigiamas emocijas, turi kantrybés ir suteikia pakankamai laiko tam tikriems
pokyciams jvykti. Tuo tarpu kontroliuojanciu elgesiu, prieSingai, siekiama paveikti kita Zmogy ir
sukelti jo elgesio, mastymo ar jausmy pokyc¢ius naudojant spaudimg ar kitas iSorinio poveikio
priemones (Deci & Ryan, 2000). Tokio elgesio pavyzdziai galéty biti jvairiy bausmiy, spaudimg
kelianCios kalbos ar net materialiniy apdovanojimy naudojimas (Bartholomew, Ntoumanis, &
Thegersen-Ntoumani, 2009).

Sie du tarpasmeninio bendravimo stiliai (autonomiskuma skatinantis ir kontroliuojantis)
pasizymi skirtingais rySiais su baziniais psichologiniais poreikiais bei motyvacinémis
reguliacijomis. Jei socialiniuose santykiuose psichologiniai poreikiai yra patenkinami, tokie
santykiai veda prie autonominés motyvacijos, o jei santykiuose baziniy poreikiy patenkinimui yra
kliudoma, tuomet jie veda prie prastesnés motyvacijos, mazesniy veiklos rezultaty ir prastesnés

geroves (Deci & Ryan, 2000). Taciau prognozuojant jvairius su motyvacija susijusius aspektus
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(tokius kaip poreikiy patenkinimas ar kliudymas jiems, motyvacinés reguliacijos bei jvairts elgesio
ar psichologinés sveikatos rodikliai) svarbiausia atsizvelgti ne tiek i realy svarbaus asmens elgesi,

kiek 1 subjektyvy Sio elgesio suvokimg i$ ji patirian¢io Zmogaus perspektyvos (Ng et al., 2014).

1.4.1 Svarbaus asmens vaidmuo skatinant fizinj aktyvumga ir kitg sveikatai palanky elgesj

Kaip teigia Elfhag ir Rossner (2005), jei gydytojai ir kiti sveikatos prieziiiros specialistai,
bendraujantys su pacientu, nuo pat gydymo pradzios labiau skatinty paciento autonomiskuma, t. y.
visiSkg jo atsakomybe uz savo gyvenimg bei jame vykstancius pokycius, tuomet jvairiis sveikatai
palankiis (ypac ilgalaikiai) rezultatai biity pasiekiami kur kas grei¢iau. Sveikatos srityje atliekami
tyrimai i$ tiesy patvirtina autonomiSkumo skatinimo, jauc¢iamo i§ medicinos personalo, ir paciento
sveikatai teigiamy padariniy rySius. Pavyzdziui, tiriant dideli antsvor] turinéiy pacienty grupe,
dalyvaujancig svorio metimo programoje, atskleista, jog autonomiskumo skatinimas, kurj Sie
pacientai subjektyviai jaucia tarpasmeniniuose santykiuose su sveikatos prieziliros specialistais,
prognozuoja stipriau iSreikSta autonoming svorio metimo motyvacija, o kartu ir geresnius rezultatus
(Williams et al., 1996). Autonomiskuma skatinantis bendravimo pobiidis i§ gydytojo pusés leidzia
prognozuoti didesne kriitinés skausmg kencianciy pacienty autonoming motyvacijg gyvenimo biido
pokyc¢iams, pavyzdziui, buti fiziSkai aktyvesniems (Williams et al., 2005). Keletas eksperimentiniy
tyrimy taip pat patvirtina prieZastinius rySius tarp suvokto autonomiSskumo skatinimo 1§ sveikatos
prieziiiros specialisty ir didesnés pacienty suvoktos kompetencijos bei autonominés motyvacijos
ripinimuisi savo sveikata sergant diabetu, prie ko priskiriamas ir reguliarus mankStinimasis
(Williams et al., 2004), taip pat didesnio suvokto autonomiSkumo bei kompetencijos fiziniam
aktyvumui (Silva et al., 2010), autonominés motyvacijos bei didesnio paties fizinio aktyvumo lygio
tarp antsvorj ir nutukima turin¢iy motery (Silva et al., 2011).

Panasiis rysiai atskleidZiami ir sporto srityje analizuojant sasajas tarp trenerio ir sportininko
santykiy kokybés bei su motyvacija susijusiy padariniy. Kuo labiau treneris yra suvokiamas kaip
skatinantis autonomiskuma, tuo stipriau isreiksta jauny plaukiky autonominé motyvacija (Pelletier
et al., 2001), o sportininkai pasizymi labiau patenkintais psichologiniais poreikiais bei auksStesne
psichologine gerove (Bartholomew et al., 2011a). Kai asmeninis sporto treneris yra suvokiamas
kaip skatinantis autonomiskumg, tuomet studenty suvoktas autonomiSkumas bei suvokta
kompetencija yra stipriau iSreiksti, kas savo ruoztu paskatina didesn¢ autonoming motyvacija fizinei
veiklai (Puente & Anshel, 2010). Kaip pazymi Adie ir kiti (2012), suvoktas trenerio
autonomiskumo skatinimas leidZia paaiskinti tiek tarpasmeninio lygmens skirtumus, tiek to paties
asmens lygmens pokycius vertinant sportininky baziniy psichologiniy poreikiy patenkinimg ir

ilgalaike gerove.
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IeSkoma biidy, kaip efektyviau paskatinti autonoming motyvacijg ir jprastam kasdieniam
laisvalaikio fiziniam aktyvumui. Edmunds ir kity (2008) atliktame tyrime, kuriame dalyvavo fizinio
lavinimo uZzsiémimy universitete dalyviai bei buvo analizuojamas $iy uzsiémimy vedanciyjy
mokymo stiliaus poveikis, buvo atskleista, jog tie dalyviai, kuriems buvo skatinamas
autonomiSkumas, pasizyméjo labiau patenkintais sarySingumo ir kompetencijos poreikiais bei
stipresne autonomine motyvacija. Pastebéta, kad konsultantai, dirbantys laisvalaikio fizinj
aktyvumg skatinancioje pirminés sveikatos prieziliros programoje, kurie buvo specialiai apmokyti
skatinti dalyviy autonomiskumg, kartu su autonomiskumu paskatino ir pastaryjy autonoming
savireguliacijg (Fortier et al., 2007). Pastaruoju metu savideterminacijos teorijos pagrindu kuriamos
netgi laisvalaikio fizinj aktyvumg skatinancios kompiuterizuotos intervencinés programos (Patrick
& Canevello, 2011), o motyvacinio interviu principais paremta ir pagal savideterminacijos teorijg
parengta intervencin¢ programa jau sé¢kmingai naudojama fiziniam aktyvumui skatinti
(Mahmoodabad, Tonekaboni, Farmanbar, Fallahzadeh, & Kamalikhah, 2017). Be to, lyginant su
kitu sveikatai palankiu elgesiu, tokiu kaip reguliarios sveikatos patikros ar saugos dirzo segéjimas
automobilyje, kuris pats savaime paprastai nesukelia pasitenkinimo ar malonumo, fiziniam
aktyvumui vidiné motyvacija gali biiti paskatinta sékmingiau, kadangi $iuo atveju galima apeliuoti |
nattraly Zmoniy susidomejimg ir pasitenkinimg tokiais uzsiémimais kaip sportas, Sokiai ar kita
fiziné veikla (Fortier, Duda, Guerin, & Teixeira, 2012). Intervencijos, orientuotos j svarbaus asmens
apmokyma ir jo elgesio keitimg, yra efektyvios skatinant kito Zmogaus fizinj aktyvuma.

IS visy auks$ciau aptarty tyrimy tik viename buvo matuotas suvoktas kontroliuojantis
svarbaus asmens elgesys. Taciau naujausi tyrimai rodo, jog suvoktas autonomiSkumo skatinimas ir
suvoktas kontroliuojantis elgesys néra to paties vieno konstrukto poliai, o du atskiri konstruktai, dél
to svarbu juos atskirti (Bartholomew, Ntoumanis, & Thagersen-Ntoumani, 2010; Ng et al., 2014).
Silpna teigiama koreliacija tarp autonomiSkumo skatinimo ir kontroliuojancio elgesio, gauta tiek
svorio valdymo (Ng et al., 2014), tiek mokymo srityse (Tessier, Sarrazin, & Ntoumanis, 2008),
rodo, kad tas pats svarbus asmuo gali ir skatinti autonomiskuma, ir naudoti kontroliuojancias
elgesio strategijas tuo paciu metu. Pavyzdziui, svarbus asmuo gali leisti kitam Zmogui paciam
pasirinkti, kokia veikla Sis nori uzsiimti, bei suteikti pakankamai laiko apsispresti, taciau kartu gali
ir zadéti jvairius materialinius apdovanojimus ar taikyti bausmes, siekdamas priversti kita zmogy
laikytis pasirinktos veiklos ar suplanuoto rezimo. Manoma, kad kontroliuojantis elgesys, veikdamas
per kliudyma poreikiams, turéty buti stipriau susijes su jvairiais neigiamais funkcionavimo ir
gerovés padariniais, nei su teigiamy padariniy sumazéjimu (Vansteenkiste & Ryan, 2013). Buvo
gauta, jog suvoktas kontroliuojantis sporto trenerio elgesys leidzia nuspéti kliudyma pagrindiniams
psichologiniams poreikiams, kontroliuojamg motyvacija, amotyvacija bei prasta psichologing

savijautg (Bartholomew et al., 2011a; Pelletier et al., 2001), o fizinio lavinimo mokytojo
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kontroliuojantis elgesys, veikdamas per kliudymag poreikiams, sukelia daugiau pykc¢io bei
netinkamo elgesio moksleiviy tarpe (Hein, Koka, & Hagger, 2015). Taciau triksta duomeny apie
tai, kaip kontroliuojantis elgesys siejasi su Kkitais konstruktais, tokiais kaip kliudymas

psichologiniams poreikiams, kontroliuojama motyvacija ar amotyvacija fizinio aktyvumo kontekste.

1.4.2 Artimas Zzmogus kaip svarbus asmuo

Visuose minétuose tyrimuose kaip svarbiis asmenys (tiek skatinantys autonomiskuma, tiek
kontroliuojantys) buvo jvardijami sveikatos prieziiiros specialistai arba sporto treneriai. TaCiau
pastebima, kad pasiekti geresniy rezultaty sveikatos srityje bei daug ilgiau iSlaikyti sveikatai
palanky elges;j gali tie, kurie sulaukia paramos ne tik i§ sveikatos prieziiiros specialisty, bet ir i§ kity
artimy zmoniy, tokiy kaip Seimos nariai, draugai ar kolegos (Powers, Koestner, & Gorin, 2008;
Williams et al.,, 2006; Stamp et al., 2016). Be to, tai, koks butent svarbus asmuo skatina
autonomiskumg (pvz., partneris, draugas ar gydytojas), gali skirtingai veikti rysj tarp
autonomiskumo skatinimo ir ketinimy biti fiziSkai aktyviems bei psichologinés gerovés rodikliy
(gyvybingumo ir depresijos simptomy) (Rouse, Ntoumanis, Duda, Jolly, & Williams, 2011).

Norint pasiekti stabiliy rezultaty ir iSlaikyti sveikatai palanky elgesj kurj laika, socialiné
parama i§ asmeniskai reik§mingy zmoniy, tokiy kaip sutuoktinis ar artimi draugai, gali tapti stipria
pagalba. Pavyzdziui, laikytis fiziniy pratimy programy yra lengviau, kai sulaukiama paramos i$
gyvenimo partnerio, o partnerio poZzidris j tokias programas gali biiti netgi reikSmingesnis nei paties
dalyvio poziiiris (Dishman, Sallis, & Orenstein, 1985). Autonominé motyvacija mankStinimuisi yra
stipresné, kai draugai yra suvokiami kaip skatinantys autonomiSkuma (Wilson & Rodgers, 2004).
Taciau kita vertus, nors 1§ socialinés aplinkos sulaukiama parama dazniausiai yra naudinga, vis tik
buvo pastebéta, jog artimo gyvenimo partnerio jsitraukimas j ilgalaikius svorio palaikymo tikslus ne
visada yra teigiamas — Kartais jis gali netgi trukdyti (Elfhag & Roéssner, 2005). Tai leidzia daryti
1Svadg, kad artimi santykiai patys savaime néra uztektina sglyga ilgalaikiams teigiamiems
padariniams, svarbu ir $iy santykiy kokybé bei kokiais btidais palaikymas yra iSreiSkiamas.

Ng ir kity (2014) bei Ng ir kity (2013) atlikty tyrimy rezultatai patvirtina, jog svarbaus
artimo asmens suvoktas elgesys, biitent autonomiskumo skatinimas ir kontroliuojancio elgesio
vengimas, yra svarbus siekiant paskatinti kito zmogaus motyvacija fiziniam aktyvumui ir patj fizinj
aktyvuma kaip elgesio iSraiskg. Kai svarblis asmenys suvokiami kaip labiau palaikantys ir
skatinantys autonomiSkuma, tuomet tiriamieji pasizymi labiau patenkintais psichologiniais
poreikiais bei Siems yra maziau kliudoma, kas savo ruoZtu prognozuoja stipriau iSreiksta
autonoming¢ motyvacijg. Ir atvirksciai, kai svarbiis asmenys suvokiami kaip kontroliuojantys,

tuomet tiriamieji pasizymi maziau patenkintais psichologiniais poreikiais bei Siems yra labiau
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kliudoma, o tai prognozuoja stipriau iSreikStas maziau optimalias motyvacijos formas
(kontroliuojama motyvacija ir amotyvacija). Tokie rezultatai buvo gauti svorio valdymo (angl.
weight management) kontekste, j kurj jtraukiamas fizinis aktyvumas ir sveiki bei nesveiki valgymo
jprociai. ReikSmingi netiesioginiai rySiai taip pat buvo gauti tarp suvokto svarbaus asmens
autonomiSkumo skatinimo ir fizinio aktyvumo lygio, bet ne tarp suvokto kontroliavimo ir fizinio
aktyvumo (Ng et al., 2014). Taciau tai vieninteliai tyrimai, kuriuose suvoktas autonomiskumo
skatinimas ir suvoktas kontroliuojantis elgesys buvo matuoti kartu, o kaip svarbus asmuo isskirtas

asmeniskai reikSmingas artimas Zmogus.

1.5 Fizinio aktyvumo ir motyvacijos fiziniam aktyvumui skirtumai skirtingo amziaus grupése

Pasauliniu mastu pastebima, kad bendras fizinis aktyvumas maz¢ja su amziumi. [vertinus
asmeny nuo 15 m. fizinio aktyvumo lygj gauta, jog kuo Zmonés vyresni, tuo nepakankamai fiziskai
aktyviy asmeny proporcijos vis didesnés (Dumith, Hallal, Reis, & Kohl IIl, 2011; Hallal et al.,
2012), o fizinio aktyvumo lygis sumazéja nuo mazdaug 70 proc. ankstyvoje paauglystéje iki 30
proc. vyresnio amziaus suaugusiy zmoniy tarpe (De Moor et al.,, 2006). Manoma, kad tokia
tendencija turi stipry biologinj pagrinda (Ingram, 2000). Su amziumi stipriai sumaz¢ja uzsiémimo
intensyvia fizine veikla lygis — jauni suaugusieji (iki 39 m. amziaus) daugiau uzsiima vidutinio
sunkumo ir intensyvia fizine veikla, o vidutinio amziaus suaugusieji — daugiau lengva fizine veikla
(Mota et al., 2017).

Tiek Lietuvoje, tieck Lenkijoje atliktuose tyrimuose buvo pastebéta, kad vyresnio amZiaus
zmonés laisvalaikj leidzia pasyviausiai (Valintéliené ir kt., 2012; Drygas et al., 2009). Kalbant apie
laika, praleidziama sédint, gaunami skirtingi rezultatai. Pasauliniame tyrime tarp 15-59 m. asmeny
nepastebéta dideliy skirtumy, o 60 m. ir vyresniy Zmoniy tarpe sédinciyjy 4 val. ir daugiau per dieng
proporcija padidéjo (Hallal et al., 2012). Tuo tarpu Lietuvoje atliktame tyrime buvo gauta, jog
daugiausiai laiko sédédama praleidZia jauniausia apklaustyjy dalis (15-25 m. asmenys)
(Valintéliené ir kt., 2012). Tad $iy dviejy amziaus grupiy fizinj aktyvuma galima i$skirti kaip
problematiskiausig. Kita vertus, vertinant tik vaik$¢iojimg kaip vieng 1§ galimy fizinio aktyvumo
formy, nepastebima skirtumy tarp skirtingy amziaus grupiy (Hallal et al., 2012).

ISsamiausiai fizinio aktyvumo pokyCius su amziumi apras¢ Varma ir kiti (2017). Jy
duomenimis, nuo 6 iki 19 m. amziaus fizinis aktyvumas mazéja, 0 19-mecio bendro fizinio
aktyvumo lygis yra toks pats kaip 60-mecio. Tuomet nuo 20 iki 30 m. amziaus didéja tiek lengvo,
tiek bendro fizinio aktyvumo lygis, kuris stabilizuojasi vidutiniame amziuje (31-59 m.), ir tik

vidutinio amziaus periodo pabaigoje bei vyresniame amziuje fizinio aktyvumo lygis ima mazéti.
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Lyginant skirtingo amziaus Zzmoniy grupes, pastebimi ir tam tikri motyvaciniai skirtumai,
susij¢ su fiziniu aktyvumu, kuriais bandoma paaiSkinti realaus fizinio aktyvumo lygio skirtumus.
Pavyzdziui, Netz ir Raviv (2004) pastebéjo, kad vyresni Zzmonés jauciasi maziau saviveiksmingi
fizinio aktyvumo atzvilgiu bei tikisi maziau naudos i§ dalyvavimo fizinése veiklose. Tuo tarpu
Molanorouzi, Khoo ir Morris (2015) atliktame tyrime paaiskéjo, kad skirtingo amziaus zmoneés
uzsiima fizine veikla vedini skirtingy motyvy — jauni suaugusieji (20-40 m. amziaus) daZniau
jsitraukia j fizines veiklas sickdami rysio palaikymo (angl. affiliation), meistriSkumo ir malonumo,
o vidutinio amziaus suaugusieji (41-64 m. amziaus) imasi fizinés veiklos norédami pagerinti
psichologing biliseng arba pildydami kity lukescius. Panasu, kad bendra sveikata yra svarbi paskata
buti fiziskai aktyviems jvairaus amziaus Zzmonéms, taciau su amziumi sveikata tampa vis svarbesné
(Trujillo, Brougham, & Walsh, 2004; Moreno Murcia, Martinez Galindo, & Marcos Pardo, 2008).
Vyresnio amziaus suaugusieji, prilmdami su fiziniu aktyvumu susijusius sprendimus, dazniau
apsvarsto jvairias galimas kliditis, tokias kaip neturé¢jimas laiko kitoms veikloms ar galimos
traumos, kai tuo metu jauni suaugusieji labiau riipinasi iSvaizdos ir patrauklumo pokyciais. Tad ¢ia
galima pastebéti tam tikry prieStaravimy. Viena vertus, jauniems zmonéms svarbu gerai atrodyti ir
patikti kitiems, kas yra iSorinis motyvas. Kita vertus, jie dazniau nei vyresni asmenys renkasi biiti
fiziSkai aktyvus dél pacios veiklos ir jos keliamo malonumo, o tai — vidinés motyvacijos bruozas.
Fiziskai aktyvius vyresnio amziaus suaugusiuosius sportuoti taip pat motyvuoja pripazinimas, kurio
jie sulaukia i$ jiems reikSmingy zmoniy (Trujillo et al., 2004). Motyvai uzsiimti fizine veikla
skirtingo amZiaus Zmoniy tarpe yra skirtingi. Nors vyresnio amZiaus asmenims taip pat yra svarbis
kity zmoniy lukesciai, jy pripazinimas, taciau didesne reikSme kaip motyvas biiti fiziSkai aktyviems
1gyja jy sveikata — o tai yra labiau asmeninis nei socialinis motyvas. D¢l §iy skirtumy galima tikétis
skirtingy rySiy tarp svarbaus asmens elgesio bei jvairiy motyvaciniy procesy fizinio aktyvumo
kontekste skirtingo amziaus Zmoniy grupése.

Idomiis rezultatai buvo gauti Brunet ir Sabiston tyrime (2011), analizuojant motyvacijos
fizinlam aktyvumui skirtumus suaugusio Zzmogaus gyvenimo eigoje. Pastebéta, kad vidutinio
amziaus suaugusieji pasizymi silpnesne vidine motyvacija fiziniam aktyvumu nei jaunesni
suaugusieji. Autonominé motyvacija nusp¢jo didesnj fizinj aktyvuma visose amziaus grupése, O
introjekciné reguliacija ir iSoriné reguliacija (du kontroliuojamos motyvacijos komponentai)
prognostiniais rysiais su fiziniu aktyvumu buvo susijusios tik jauny suaugusiyjy grupéje (iki 24 m.
amziaus). Be to, nustatyta, kad introjekcinés reguliacijos ir iSorinés reguliacijos ryS$iai su fiziniu
aktyvumu buvo skirtingi — introjekciné reguliacija susijusi su didesniu, o iSoriné reguliacija — Su
mazesniu fiziniu aktyvumu.

Tokie tarp skirtingo amZiaus Zmoniy pastebimi skirtumai tiek paties fizinio aktyvumo lygio,

tiek motyvacijos fiziniam aktyvumui atzvilgiu rodo, jog, analizuojant motyvacinius procesus,
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susijusius su fiziniu aktyvumu, svarbu atsizvelgti  tiriamyjy amziy. Taciau néra duomeny apie tai,
kaip skirtingo amziaus grupése motyvacija fiziniam aktyvumui ir patj fizinj aktyvumg veikia
bendravimo su svarbiais asmenimis pobitdis, pagrindiniy psichologiniy poreikiy patenkinimas ar

kliudymas jiems.

XXX

Literattiroje iSsamiai apraSomos teigiamos pagrindiniy psichologiniy poreikiy patenkinimo ir
autonominiy motyvacijos formy sasajos su sveikatai palankiu elgesiu, taip pat ir didesniu fiziniu
aktyvumu, ta¢iau gaunami prieStaringi rySiai tarp kontroliuojamos motyvacijos, amotyvacijos ir
fizinio aktyvumo. Atsizvelgiant j tai, Siame darbe tikrinami minéty motyvaciniy konstrukty rysiai su
fiziniu aktyvumu. Didziojoje dalyje aptarty tyrimy buvo vertinamas jvairiy sveikatos problemy
turinéiy ir specialias sveikatos priezitiros ar fizinio aktyvumo skatinimo programas lankanciy
Zzmoniy arba sportininky, t. y. konkuruojan¢io pobudzio, fizinis aktyvumas. Taciau, kaip teigia
Elfhag ir Réssner (2005), laisvalaikio fizinio aktyvumo (pvz., vaiks¢iojimo ar vazingjimo dviraciu)
matavimas gali biiti vertingesnis uz sportinés veiklos matavima, siekiant atskirti pasyvy, sédima
gyvenimo biidg nuo aktyvaus gyvenimo buido. Be to, laisvalaikio fizinis aktyvumas turi daugiausiai
iSmatuojamos naudos sveikatai (Baceviciené ir kt., 2013). Dél to Siame darbe aprasomame tyrime
matuojamas jprastas laisvalaikio fizinis aktyvumas.

Tyrimai rodo, kad santykiai, kuriuose skatinamas autonomiskumas ir taip patenkinami
pagrindiniai psichologiniai poreikiai, veda prie autonominiy motyvacijos formy, kurios savo ruoztu
susijusios su geresniais tiek elgesio, tiek psichologinés gerovés rodikliais (Ng et al., 2013; Ng et al.,
2014). Taciau truksta tyrimy, kuriuose bity matuojamas ir pagrindiniy psichologiniy poreikiy
patenkinimas, ir kliudymas jiems kartu; taip pat tyrimy, matuojanéiy ir suvokta svarbaus asmens
autonomiskumo skatinima, ir suvokta jo kontroliuojantj elgesj kartu; tyrimuose taip pat retai kaip
svarbus asmuo iSskiriamas asmenigkai reikimingas artimas zmogus. Siame darbe apraSomame
tyrime visi minéti konstruktai matuojami kartu.

Literattiroje pastebimi skirtumai tarp fizinio aktyvumo ir motyvacijos fiziniam aktyvumui
skirtingo amZziaus grupése. Taciau duomeny apie tai, kaip bendravimo su svarbiu asmeniu stilius
veikia jvairius motyvacinius procesus skirtingo amZiaus grupése, néra. Siame darbe visi aprasyti
rySiai lyginami tarp dviejy amzZiaus grupiy — studenty ir vyresniy asmeny — vidutinio amZiaus

pradzia laikant 40 m. amziy (Mota et al., 2017; Molanorouzi et al., 2015).
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1.6 Tyrimo tikslas ir uzdaviniai

Sio tyrimo tikslas — jvertinti svarbaus asmens vaidmen; fiziniam aktyvumui ir psichologinei

gerovei skirtingo amziaus grupése (pagrindiniy tyrimo kintamyjy schema pateikta 1 pav.)

Uzdaviniai:

1. Palyginti svarbaus asmens i$skyrimo daznumg skirtingo amziaus grupése.

2. Palyginti suvokta autonomiSkumo skatinimg ir kontroliuojantj elgesj i§ svarbaus asmens,
respondento psichologiniy poreikiy patenkinimg, kliudymg jiems, motyvacijos fiziniam
aktyvumui tipus, fizinio aktyvumo lygj ir psichologinés gerovés aspektus skirtingo amziaus
grupeése.

3. Ivertinti prognostinius rySius tarp svarbaus asmens autonomiSkumo skatinimo bei
kontroliuojancio elgesio, respondento psichologiniy poreikiy patenkinimo, kliudymo jiems,
motyvacijos fiziniam aktyvumui tipy, fizinio aktyvumo lygio ir psichologinés gerovés
aspekty.

4. Palyginti minétus prognostinius rySius tarp skirtingo amziaus grupiy.
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2. TYRIMO METODIKA

2.1 Tyrimo dalyviai

Dalis Sio tyrimo respondenty buvo surinkta atlieckant bakalauro darbo tyrima (Blékaityté,
2016). Tuo metu turéta studenty imtis buvo papildyta, taip pat pridéta vyresnio amziaus grupé. IS
viso Siame tyrime dalyvavo ir klausimyng uzpildé 184 studentai ir 94 vyresnio amziaus (40 m. ir
vyresni) asmenys. Taciau septyniy respondenty (keturiy studenty ir trijy vyresnio amziaus asmeny)
duomenys tolesnéje analizé€je nebuvo naudoti dél netinkamai uzpildyto klausimyno. Taigi Sio
tyrimo imtis — 271 asmuo (180 studenty ir 91 vyresnio amziaus zmogus). Dalyvauti tyrime buvo
kvieCiami visi amziaus kriterijus atitinkantys asmenys, kurie stengiasi biiti fiziSkai aktyvis. Pati
fiziné veikla, kuria uzsiima tyrimo dalyviai, galéjo biiti bet kokia (nuo pasivaiks¢iojimy iki jvairiy
sporto Saky, i$skyrus profesionalyjj sportg). Taikyta netikimybiné atranka (patogioji). Kvietimas
dalyvauti tyrime platintas internete, socialiniuose tinkluose, taip pat keletas 40 m. ir vyresniy
amziaus grupés dalyviy buvo pakviesti uzpildyti popierine klausimyno versija. Pagrindinés abiejy

amziaus grupiy demografinés charakteristikos pateiktos 1 lentel¢je.

1 lentelé. Pagrindinés tyrimo dalyviy demografinés charakteristikos

Lytis, n (proc.) KMI klasifikacija, n (proc.)
i . Per
Grupé . Amzius, KMI, 9 Normalus . .
Vyrai  Moterys M (SD) M (SD) Isr\llaozrzilss SVOriS Antsvoris Nutukimas
: 51 129 22,91 22,29
Studentai (283) (717 (321)  (3.45) 18 (10) 126 (70) 28 (15,6) 7(3,9)
saom 2t 70 52672539 gy a1@s1) 41(451)  9(9.9)

(23,1)  (76,9)  (9,70)  (3,67)

Tiek studenty, tiek 40 m. ir vyresniy asmeny grup¢je didesne dalj sudaro moterys. Studenty
grupés tyrimo dalyviy amzius yra nuo 19 iki 39 mety, kiino masés indeksas (KMI) — nuo 14,53 iki
33,63. Kiino masés indeksas apskai¢iuotas pagal formule: KMI = Kiino masé (kg) / Ugis (m?).
Remiantis Pasaulio sveikatos organizacijos suaugusiyjy kiino masés indekso vertinimo klasifikacija
(PSO, 2006), didzioji dalis studenty (n = 126, 70 proc.) turi normaly svorj. 40 m. ir vyresniy
asmeny grupés dalyviy amzius yra nuo 40 iki 75 mety, KMI — nuo 18,52 iki 38,09. Po lygiai Sios

amziaus grupés tyrimo dalyviy turi normaly svorj ar antsvorj (n = 41, 45,1 proc.).
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2.2 Tyrimo instrumentai

Modifikuotas Svarbaus asmens klimato klausimynas (angl. Important Other Climate

Questionnaire for weight management, I0CQ-WG; Ng et al., 2014). Originali instrumento versija
sukurta naudoti svorio valdymo kontekste, taciau zodzius ,,svorio kontrol¢* (angl. weight control)
arba ,,svorio metimas / palaikymas® (angl. weight loss / maintenance) pakeitus zodziy junginiu
»fizinis aktyvumas“ (angl. physical activity) klausimynas buvo pritaikytas fizinio aktyvumo
kontekstui. Instrumentas iSverstas i$ originalo (angly) kalbos, modifikuotas ir naudotas tyrimo
tikslais gavus instrumento autoriy sutikimg. Klausimynas matuoja suvoktg autonomiskumo
skatinimg i§ svarbaus asmens. Jj sudaro Sesi teiginiai (pvz., ,,JJauciu, kad mano svarbus asmuo
suteikia man alternatyvas ir galimybe rinktis, kalbant apie mano fizinio aktyvumo planus.).
Respondentas 7 baly skaléje (nuo ,,VisiS8kai nesutinku® iki ,,VisiSkai sutinku®) turi pazyméti
skaitmenj, geriausiai atspindintj jo sutikimg ar nesutikimg su kiekvienu i§ pateikty teiginiy.
Rezultatas apskaiciuojamas iSvedant visy Sesiy teiginiy vidurki. Aukstesnis gautas balas reiskia
didesn] suvoktg autonomiSkumo skatinimg i§ svarbaus asmens. Originalaus instrumento vidinio
suderintumo koeficientas Cronbacho o = 0,91. Faktoriy struktira patvirtinta pritaikius
patvirtinamaja faktoriy analize (Ng et al., 2014).

Lietuviska modifikuota klausimyno versija anksCiau naudota vieng karta studenty imtyje
(Blékaityteé, 2016). Atlikus principiniy komponenéiy faktoriy analiz¢ su Varimax sukiniu, teiginiai
sudar¢ vieng faktoriy ir paaiskino 60,60 proc. duomeny sklaidos. Teiginiy faktoriy svoriai faktoriuje
pasiskirst¢ nuo 0,73 iki 0,86. Pirmajame tyrime lietuvisko klausimyno vidinio suderintumo
koeficientas Cronbacho a = 0,83.

Siame tyrime, siekiant patikrinti klausimyno konstrukto validuma, buvo atlikta
patvirtinamoji faktoriy analizé. Atliekant $ig analize buvo naudoti tik ty tiriamyjy, kurie iSskyré
svarby asmenj, duomenys (n = 197). Remiantis t taisykle, modelis gali buti identifikuojamas.
Modelio tinkamumo koeficientai rodo, jog testuojamas modelis, sudarytas i§ SeSiy teiginiy, tinka
duomenims (zr. 2 lentelé). Taiau Siame modelyje buvo gautas labai mazas vieno teiginio (,,Mano
svarbus asmuo skatina mane uzduoti klausimus apie mano fizinio aktyvumo planus.*) faktoriaus
svoris (0,22). Toks faktoriaus svoris yra mazesnis net uz minimaly rekomenduojamga faktoriaus
svorj — 0,32 (Costello & Osborne, 2005). Analizuojant pacig teiginio formuluote kyla prielaida, jog
teiginys gali biiti suprastas daugiareikSmiSkai: néra visai aiSku, kam Zmogus yra skatinamas uzduoti
klausimus — sau, savo svarbiam asmeniui ar kazkam kitam. Be to, tas pats teiginys dél per mazo
faktoriaus svorio buvo pasalintas i§ skalés ir atlikus tiriamajg faktoriy analiz¢ (Blékaityté, 2016).
Remiantis $iais argumentais, buvo nuspresta §j teiginj 1§ klausimyno pasalinti. Tuomet

patvirtinamoji faktoriy analizé buvo pakartota tik su penkiais klausimyne likusiais teiginiais.
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Modelio tinkamumo koeficientai rodo, jog Sis modelis, sudarytas i§ penkiy teiginiy, taip pat tinka
duomenims (zr. 2 lentel¢). Ar modeliai statistiSkai reikSmingai skiriasi vienas nuo kito, parodo chi
kvadrato skirtumas. Siuo atveju 6 teiginiy ir 5 teiginiy modeliai statistigkai reik§mingai nesiskiria (A
> = 7,06, A df = 4, p > 0,05). Tolesnéje analizéje nuspresta naudoti 5 teiginiy modelj su vienu i§
klausimyno pasalintu teiginiu. Teiginiy faktoriy svoriai Siame modelyje yra nuo 0,64 iki 0,84 (p <

0,001).

2 lentelé. Svarbaus asmens klimato klausimyno patvirtinamosios faktoriy analizés modeliy
palyginimas

Modelio tinkamumo rodikliai

Modelis ” af 0 RMSEA __ CFI/TLI Ay A df
6 teiginiy 20,07 9 < 0,05 0,079 0,972/ 0,954

modelis

5 teiginiy 13,01 5 <0,05 0,090 0,979/0,959 7,06 4
modelis

Klausimyno patikimumui jvertinti buvo apskaiciuotas vidinio suderintumo koeficientas
Cronbacho o. Galutinés, i§ penkiy teiginiy sudarytos klausimyno versijos vidinio suderintumo

koeficientas Cronbacho a = 0,82. Klausimynas yra gerai suderintas ir patikimas.

Modifikuota Kontroliuojancio svarbaus asmens elgesio skalé (angl. Controlling Important

Other Behaviors Scale; Ng et al., 2014). Originali instrumento versija taip pat sukurta naudoti
svorio valdymo kontekste, taciau, kaip ir Svarbaus asmens klimato klausimynas, $i skalé, kei¢iant
prasminius zodziy junginius, buvo pritaikyta naudojimui fizinio aktyvumo kontekste. Instrumentas
iSverstas i$ originalo (angly) kalbos, modifikuotas ir naudotas tyrimo tikslais gavus instrumento
autoriy sutikima. Skalé matuoja suvokta svarbaus asmens kontroliuojantj elgesi. Ja sudaro Sesi
teiginiai (pvz., ,,Mano svarbus asmuo maziau mane palaiko, kai a$ nesilaikau savo fizinio aktyvumo
plany.”). Respondentas 7 baly skal¢je (nuo ,,VisiSkai nesutinku® iki ,,VisiSkai sutinku®) turi
pazyméti skaitmenj, geriausiai atspindint] jo sutikimg ar nesutikimg su kiekvienu 1§ pateikty
teiginiy. Rezultatas apskai¢iuojamas iSvedant visy SeSiy teiginiy vidurkj. AukStesnis gautas balas
reiSkia didesnj suvokta svarbaus asmens kontroliuojantj elgesj. Originalaus instrumento vidinio
suderintumo koeficientas Cronbacho o = 0,83. Faktoriy struktira patvirtinta pritaikius
patvirtinamaja faktoriy analiz¢ (Ng et al., 2014).

LietuviSska modifikuota Sios skalés versija taip pat naudota vieng kartg studenty imtyje
(Blékaityte, 2016). Atlikus principiniy komponenéiy faktoriy analize su Varimax sukiniu, teiginiai

sudaré¢ vieng faktoriy ir paaiskino 58,87 proc. duomeny sklaidos. Teiginiy faktoriy svoriai faktoriuje
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pasiskirst¢ nuo 0,72 iki 0,85. Pirmajame tyrime lictuviSskosios skalés vidinio suderintumo
koeficientas Cronbacho a = 0,76.

Siame tyrime, siekiant patikrinti skalés konstrukto validuma, taip pat buvo atlikta
patvirtinamoji faktoriy analizé. Atliekant analiz¢ buvo naudoti tik ty tiriamyjy, kurie iSskyré svarby
asmenj, duomenys (n = 197). Remiantis t taisykle, modelis gali buti identifikuojamas. Atlikus
pirminio modelio analiz¢, modelio tinkamumo koeficientai parodé, jog modelis néra tinkamas (zr. 3
lentelé). Remiantis programos pateiktais modifikacijos indeksais bei loginémis prielaidomis,
pirminis modelis buvo modifikuotas — pridétos koreliacijos tarp kintamyjy lickamyjy paklaidy.
Modifikuotas modelis patikrintas. Modelio tinkamumo koeficientai rodo, jog modifikuotas modelis
yra geras (zr. 3 lentelé). Apskai¢iavus chi kvadrato skirtuma buvo jvertinta, ar modifikuotas modelis
ir pirminis modelis skiriasi. Gauta, jog modifikuotas modelis yra statistiSkai reikSmingai geresnis uz
pirminj modelj (A ¢*> = 32,58, A df = 2, p < 0,05). Teiginiai sudaro vieng faktoriy, kuriame teiginiy
faktoriy svoriai yra nuo 0,32 iki 0,77 (p < 0,001). Visi faktoriy svoriai tenkina minimalaus

faktoriaus svorio rekomendacija (Costello & Osborne, 2005).

3 lentelé. Kontroliuojancio svarbaus asmens elgesio skalés patvirtinamosios faktoriy analizés
modeliy palyginimas

Modelio tinkamumo rodikliai

Modelis

7 df p RMSEA  CFI/TLI Ay A df
Pirminis 42,57 9 < 0,001 0,138 0,876 /0,793
modelis

Modifikuotas g gq 7 0,189 0,047  0989/0976 32,58 2
modelis

Skalés patikimumui jvertinti apskai¢iuotas vidinio suderintumo koeficientas Cronbacho a.
Sios skalés vidinio suderintumo koeficientas yra pakankamas (Cronbacho o = 0,73). Skalé yra

patikima.

Modifikuota Pagrindiniy poreikiy patenkinimo skalé (angl. Basic Needs Satisfaction Scale;

Ng et al., 2014). Originali skalés versija sukurta naudoti svorio valdymo kontekste, taciau atliekant
vertimg skalé buvo pritaikyta fizinio aktyvumo kontekstui. Instrumentas iSverstas i§ originalo
(angly) kalbos, modifikuotas ir naudotas tyrimo tikslais gavus instrumento autoriy sutikimg. Skalé
matuoja trijy pagrindiniy psichologiniy poreikiy patenkinimo lygj. Skale sudaro trys subskalés,
reprezentuojancios kiekvieng psichologinj poreikj atskirai: autonomiskumo subskalé (4 teiginiali,
pvz., ,,A$ stengiuosi biiti fiziSkai aktyvus (-i) savo noru.), kompetencijos subskalé (4 teiginial,
pvz., ,,AS galiu pasiekti fizinio aktyvumo tikslus, kurie i§ mangs reikalauja daug jégy.”) ir

sarySingumo subskalé (4 teiginiai, pvz., ,,Yra zmoniy, kuriais a§ galiu pasitikéti.”). I$ viso skaléje
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yra 12 teiginiy. Respondentas 7 baly skaléje (nuo ,,Visiskai nesutinku® iki ,,Visiskai sutinku®) turi
pazyméti skaitmenj, geriausiai atspindint] jo sutikimg ar nesutikimg su kiekvienu i§ pateikty
teiginiy. Kaip nurodo Ng ir kiti (2014), tyrimuose galimi du skalés panaudojimo budai — ji leidzia
jvertinti ir kiekvieno atskiro poreikio patenkinimo lygj (tokiu atveju rezultatai apskai¢iuojami
iSvedant kiekvieng subskale sudaranciy teiginiy vidurkius), ir visy trijy poreikiy patenkinimo lygj
kartu (rezultatas apskai¢iuojamas i§vedant vieng visy trijy subskaliy jveréiy vidurkj). Siame darbe
apraSomame tyrime naudojamas vienas visy trijy poreikiy patenkinimo lygio Kartu jvertis.
Aukstesnis gautas balas reiSkia geresnj poreikiy patenkinimg. Originalaus instrumento trijy
subskaliy vidinio suderintumo koeficientai Cronbacho a varijuoja nuo 0,89 iki 0,91. Bendras visos
skalés vidinio suderintumo koeficientas Cronbacho a = 0,93. Faktoriy struktira patvirtinta
pritaikius patvirtinamaja faktoriy analize¢ (Ng et al., 2014).

Modifikuota lietuviska skalés versija anksCiau naudota vieng karta studenty imtyje
(Blékaitytée, 2016). Buvo atlikta vieno faktoriaus principiniy komponenciy faktoriy analizé su
Varimax sukiniu. Faktorius paaiskino 48,07 proc. duomeny sklaidos. Teiginiy faktoriy svoriai
faktoriuje pasiskirsté nuo 0,60 iki 0,75. Pirmajame tyrime bendras visos lietuviskosios skalés
versijos vidinio suderintumo koeficientas Cronbacho a = 0,90.

Siame tyrime, siekiant patikrinti, ar skalés teiginiai gali sudaryti tris faktorius, buvo atlikta
patvirtinamoji faktoriy analizé. Atliekant analiz¢ naudoti visy tyrimo dalyviy duomenys (N = 271).
Remiantis t taisykle, modelis gali bati identifikuojamas. Pirminio modelio analizé parodé, jog,
atsizvelgiant j gautus modelio tinkamumo koeficientus, modelis néra visai tinkamas (tik vienas i§
visy rodikliy — CFl — rodo pakankamg tinkamuma; Zr. 4 lentel¢). Remiantis programos pateiktais
modifikacijos indeksais bei loginémis prielaidomis, pirminis modelis buvo modifikuotas — pridétos
koreliacijos tarp kintamyjy liekamyjy paklaidy. Tuomet patikrintas modifikuotas modelis. Modelio
tinkamumo koeficientai rodo, jog modifikuotas modelis duomenims tinka (Zr. 4 lentelé).
Apskai¢iavus chi kvadrato skirtumg buvo jvertinta, ar modifikuotas modelis ir pirminis modelis
skiriasi vienas nuo kito. Gauta, kad modifikuotas modelis yra statistiskai reikSmingai geresnis uz
pirminj modelj (A x> = 159,27, A df = 5, p < 0,05). Skalés teiginiai sudaro tris faktorius. Teiginiy

faktoriy svoriai kiekviename faktoriuje pateikti 5 lenteléje.

4 lentelé. Pagrindiniy poreikiy patenkinimo skalés patvirtinamosios faktoriy analizés modeliy
palyginimas

Modelio tinkamumo rodikliai

Modelis " df p RMSEA CFI/TLI Ay A df
PiIrminis 55073 51 <0,001 0,120  0,901/0,871
modelis

Modifikuotas 91,46 46 < 0,001 0,060 0,977/0,968 159,27 5
modelis
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5 lentelé. Pagrindiniy poreikiy patenkinimo skalés teiginiy faktoriy analizés svoriai

Autonomiskumo  Faktoriaus Kompetencijos  Faktoriaus SarySingumo  Faktoriaus
faktorius svoris faktorius svoris faktorius svoris
1 teiginys 0,74* 2 teiginys 0,82* 3 teiginys 0,78*
5 teiginys 0,79* 4 teiginys 0,83* 6 teiginys 0,89*
7 teiginys 0,70* 8 teiginys 0,63* 9 teiginys 0,85*
10 teiginys 0,65* 12 teiginys 0,64* 11 teiginys 0,80*

Pastaba. * p < 0,001.
Siekiant jvertinti skalés patikimuma buvo apskaiciuoti kiekvienos i$ trijy subskaliy vidinio
suderintumo koeficientai Cronbacho a, taip pat bendras koeficientas visai skalei. Koeficientai

pateikti 6 lenteléje. Visos subskalés yra patikimos.

6 lentelé. Pagrindiniy poreikiy patenkinimo skalés subskaliy patikimumas

Subskalé Autonomiskumas Kompetencija SarySingumas Bendras

Cronbacho a 0,81 0,80 0,90 0,88

Modifikuota Kliudymo psichologiniams poreikiams skalé (angl. Psychological Need

Thwarting Scale; Ng et al., 2014). Originali skalé sukurta naudojimui svorio valdymo kontekste,
taciau atliekant vertimg ir keiCiant prasminius Zodziy junginius skalé¢ buvo pritaikyta fizinio
aktyvumo kontekstui. Instrumentas iSverstas i$ originalo (angly) kalbos, modifikuotas ir naudotas
tyrimo tikslais gavus instrumento autoriy sutikimg. Skalé matuoja kliudymo trims pagrindiniams
psichologiniams poreikiams lygj. Sig skale, kaip ir Pagrindiniy poreikiy patenkinimo skale, sudaro
trys subskalés, reprezentuojancios kiekvieng psichologinj poreikj atskirai: autonomiSkumo subskalé
(4 teiginiai, pvz., ,,Jauciuosi veré¢iamas (-a) vadovautis kity priimtais sprendimais.), kompetencijos
subskalé (4 teiginiai, pvz., ,,Jau¢iuosi nepilnavertis (-¢), nes man nesuteikiama progy realizuoti savo
galimybes, susijusias su fiziniu aktyvumu.*) ir sarySingumo subskalé (4 teiginiai, pvz., ,,Jauciu, kad
zmongs pavydi, kai man sekasi.*). I§ viso skal¢je yra 12 teiginiy. Respondentas 7 baly skaléje (nuo
,» VisiSkai nesutinku® iki ,,VisiSkai sutinku®) turi pazZyméti skaitmenj, geriausiai atspindintj jo
sutikimg ar nesutikimg su kiekvienu i§ pateikty teiginiy. Kaip nurodo Ng ir Kkiti (2014), galimi du
skalés panaudojimo biidai — ji leidzia jvertinti ir kliudymo kiekvienam poreikiui atskirai lygj (tokiu
atveju rezultatai apskaiCiuojami iSvedant kiekvieng subskale sudaranéiy teiginiy vidurkius), ir
kliudymo patenkinti visus tris poreikius kartu lygj (rezultatas apskaic¢iuojamas i§vedant vieng visy
trijy subskaliy jveréiy vidurkj). Siame darbe aprasomame tyrime naudojamas vienas Kliudymo
visiems trims poreikiams kartu lygio jvertis. AukStesnis gautas balas reiskia didesnj kliudyma

poreikiams. Originalaus instrumento trijy subskaliy vidinio suderintumo koeficientai Cronbacho o

34



varijuoja nuo 0,83 iki 0,89. Bendras visos skalés vidinio suderintumo koeficientas Cronbacho a =
0,94. Faktoriy struktiira patvirtinta pritaikius patvirtinamaja faktoriy analiz¢ (Ng et al., 2014).

Lietuviska modifikuota skalés versija anksCiau naudota vieng karta studenty imtyje
(Blékaityte, 2016). Validumui jrodyti buvo atlikta vieno faktoriaus principiniy komponenciy
faktoriy analizé¢ su Varimax sukiniu. Faktorius paaiskino 50,32 proc. duomeny sklaidos. Teiginiy
faktoriy svoriai faktoriuje pasiskirst¢ nuo 0,49 iki 0,81. Pirmajame tyrime bendras visos
lietuviskosios skalés versijos vidinio suderintumo koeficientas Cronbacho o = 0,91.

Siame tyrime, siekiant patikrinti, ar skalés teiginiai gali sudaryti tris faktorius, buvo atlikta
patvirtinamoji faktoriy analizé. Analizei atlikti naudoti visy tyrimo dalyviy duomenys (N = 271).
Remiantis t taisykle, modelis gali buti identifikuojamas. Analizuojant pirminj modelj, modelio
tinkamumo koeficientai parodé, kad modelis néra tinkamas (zr. 7 lentel¢). Remiantis programos
pateiktais modifikacijos indeksais bei loginémis prielaidomis, pirminis modelis buvo modifikuotas
— pridétos koreliacijos tarp kintamyjy liekamyjy paklaidy. Modifikuotas modelis patikrintas.
Modelio tinkamumo koeficientai rodo, jog modifikuotas modelis duomenims tinka (zr. 7 lentelé).
Apskaiciavus chi kvadrato skirtumg buvo jvertinta, ar modifikuotas modelis ir pirminis modelis
skiriasi. Gauta, kad modifikuotas modelis yra statistiskai reik§mingai geresnis uz pirminj modelj (A
> = 161,41, A df = 8, p < 0,05). Skalés teiginiai sudaro tris faktorius. Teiginiy faktoriy svoriai
kiekviename faktoriuje pateikti 8 lenteléje.

7 lentele. Kliudymo psichologiniams poreikiams skalés patvirtinamosios faktoriy analizés modeliy
palyginimas

Modelio tinkamumo rodikliai

Modelis " df p RMSEA  CFI/TLI Ay A df
Pirminis

| 276,30 51  <0,001 0128  0873/0.836
modelis
Modifikuotas o, 43 <0,001 0079  0960/0938 16141 8
modelis

8 lentelé. Kliudymo psichologiniams poreikiams skalés teiginiy faktoriy analizés svoriai

Autonomiskumo  Faktoriaus Kompetencijos  Faktoriaus SarySingumo  Faktoriaus
faktorius svoris faktorius svoris faktorius SVoris
1 teiginys 0,65* 2 teiginys 0,82* 3 teiginys 0,46*
5 teiginys 0,89* 4 teiginys 0,80* 6 teiginys 0,82*
8 teiginys 0,57* 9 teiginys 0,66* 7 teiginys 0,81*
11 teiginys 0,75* 12 teiginys 0,72* 10 teiginys 0,71*

Pastaba. * p < 0,001.
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Siekiant jvertinti skalés patikimumag buvo apskaiciuoti kiekvienos i$ trijy subskaliy vidinio
suderintumo koeficientai Cronbacho a, taip pat bendras koeficientas visai skalei. Koeficiental

pateikti 9 lenteléje. Visos subskalés yra patikimos.

9 lentelé. Kliudymo psichologiniams poreikiams skalés subskaliy patikimumas

Subskalé Autonomis$kumas Kompetencija SarySingumas Bendras

Cronbacho a 0,81 0,82 0,76 0,91

Mankstinimosi elgesio reqguliacijos klausimynas (angl. The Behavioural Regulation in

Exercise Questionnaire, BREQ-2; Markland & Tobin, 2004). Klausimynas prieinamas internete
(http://pages.bangor.ac.uk/~pes004/exercise_motivation/scales.htm). Tyréjams leidziama versti
instrumentg 1§ originalo (angly) kalbos, prireikus adaptuoti ir naudoti tyrimy tikslais. Klausimynas
skirtas jvertinti keleta skirtingy elgesio reguliacijos tipy, Kitaip tariant, motyvacijos rasiy,
mankstinimosi bei fizinio aktyvumo kontekste (teorinis pagrindas — savideterminacijos teorija).
Instrumentg sudaro penkios subskalés, reprezentuojancios skirtingus reguliacijos tipus: vidinés
motyvacijos subskalé (4 teiginiai, pvz., ,,...nes a§ tuo mégaujuosi.©), identifikuotos reguliacijos
subskalé (4 teiginiai, pvz., ,,...nes vertinu fizinio aktyvumo nauda.), introjekcinés reguliacijos
subskalé (3 teiginiai, pvz., ,,...nes jau¢iuosi kaltas (-a), kai nesistengiu buti fiziSkai aktyvus (-i).%),
iSorinés reguliacijos subskalé (4 teiginiai, pvz., ,,...nes jauciu spaudimg i§ savo draugy / Seimos tai
daryti.) ir amotyvacijos subskalé (4 teiginiai, pvz., ,,...bet manau, kad tai yra laiko §vaistymas.*). I3
viso klausimyne yra 19 teiginiy. Respondentui pateikiamas klausimas ,,Kodél Jis stengiatés buti
fiziskai aktyvus (-1)?, po kurio seka teiginiai, apiblidinantys jvairius galimus motyvus, dél kuriy
asmuo stengiasi buti fiziSkai aktyvus. Respondentas 5 baly skaléje (nuo ,,Visiska netiesa™ iki
,VisiSka tiesa*) turi paZymeéti skaitmenj, geriausiai atspindint] kiekvieno pateikto teiginio
teisinguma ar neteisinguma, apibiidinant respondenta. Rezultatai apskai¢iuojami iSvedant kiekvieng
subskale sudaranciy teiginiy vidurkius. Autonominés motyvacijos jvertis gaunamas iSvedant bendra
vidurkj 1§ vidinés motyvacijos ir identifikuotos reguliacijos subskaliy jverciy, o kontroliuojamos
motyvacijos jvertis — 1§ introjekcinés reguliacijos ir iSorinés reguliacijos subskaliy jverciy.
Aukstesnis gautas balas reiSkia stipriau iSreikstg atitinkamg motyvacijos forma. Originalaus
instrumento atskiry subskaliy vidinio suderintumo koeficientai Cronbacho a varijuoja nuo 0,73 iki
0,86. Faktoriy struktiira patvirtinta pritaikius patvirtinamaja faktoriy analiz¢ (Markland & Tobin,
2004).

Lietuviska klausimyno versija ankséiau naudota vieng karta studenty imtyje (Blékaityté,
2016). Atlikus principiniy komponenéiy faktoriy analiz¢ su Varimax sukiniu, teiginiai sudaré

penkis faktorius ir paaiSkino 75,46 proc. duomeny sklaidos. Teiginiy faktoriy svoriai faktoriuose
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pasiskirst¢ nuo 0,49 iki 0,93. Pirmajame tyrime subskaliy vidinio suderintumo koeficientai
Cronbacho o varijavo nuo 0,71 iki 0,96.

Siame tyrime, siekiant patikrinti, ar skalés teiginiai gali sudaryti penkis faktorius, buvo
atlikta patvirtinamoji faktoriy analizé. Atlickant analize naudoti visy tyrimo dalyviy duomenys (N =
271). Remiantis t taisykle, modelis gali biiti identifikuojamas. Gauti modelio tinkamumo
koeficientai rodo, jog modelis yra tinkamas (y> = 334,77, df = 142, p < 0,001, RMSEA = 0,071, CFI
= 0,938, TLI = 0,926). Patvirtinta penkiy faktoriy skalés struktiira. Teiginiy faktoriy svoriai

kiekviename faktoriuje pateikti 10 lenteléje.

10 lentelé. Mankstinimosi elgesio reguliacijos klausimyno teiginiy faktoriy analizés svoriai

Vidiné Faktoriaus Identifikuota Faktoriaus Introjekciné  Faktoriaus
motyvacija svoris reguliacija svoris reguliacija svoris
4 teiginys 0,83* 3 teiginys 0,74* 2 teiginys 0,68*
10 teiginys 0,90* 8 teiginys 0,81* 7 teiginys 0,81*
15 teiginys 0,94* 14 teiginys 0,65* 13 teiginys 0,64*
18 teiginys 0,96* 17 teiginys 0,45*

ISoriné Faktoriaus . Faktoriaus

e . Amotyvacija -

reguliacija svoris svoris
1 teiginys 0,72* 5 teiginys 0,83*
6 teiginys 0,87* 9 teiginys 0,71*
11 teiginys 0,78* 12 teiginys 0,71*
16 teiginys 0,82* 19 teiginys 0,78*

Pastaba. * p < 0,001.

Siekiant jvertinti klausimyno patikimumag, buvo apskaiciuoti kiekvienos subskalés vidinio
suderintumo koeficientai Cronbacho o. Gauti duomenys pateikti 11 lenteléje. Kaip nurodo
Pakalniskiené (2012), jei Cronbacho a siekia 0,60, instrumentas yra tinkamas tyrimams. Taigi,

galima teigti, jog visos subskalés yra patikimos.

11 lentelé. Mankstinimosi elgesio reguliacijos klausimyno subskaliy patikimumas

Subskalé Vidiné Identifikuota  Introjekciné [Soriné Amotyvacija
motyvacija reguliacija reguliacija reguliacija
Cronbacho o 0,94 0,69 0,75 0,87 0,84

Laisvalaikio mankstinimosi klausimynas (angl. Leisure-Time Exercise Questionnaire; Godin
& Shephard, 1985). Klausimynas prieinamas laisvam naudojimui. Instrumentas skirtas nustatyti
vidutinj savaitinj laisvalaikio fizinio aktyvumo lygj. Respondenty praSoma jvardyti, kiek
vidutini$kai karty per jprasta savaite jie atlieka jvairaus sunkumo (sunkius, vidutinio sunkumo ir

lengvus) fizinius pratimus ilgiau nei 15 min. Klausimyng sudaro trys klausimai — po vieng
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kiekvienam fiziniy pratimy sunkumo lygiui. Bendras laisvalaikio fizinio aktyvumo jvertis gaunamas
jstatant tiriamojo nurodytus karty per savaite¢ skai¢ius j formule: Savaitinis aktyvumo lygis = (9 x
Sunkiis) + (5 x Vidutiniai) + (3 x Lengvi). Aukstesnis gautas jvertis reiskia didesnj fizinio aktyvumo
lygi. Klausimyno psichometrinés charakteristikos yra pakankamos: bendro savaitinio balo

pakartotiniy testavimy patvirtintas patikimumas r = 0,74 (p < 0,05) (Godin & Shephard, 1985).

Lietuviskoji psichologinés gerovés skalé jaunimui (LPGS-J; Bagdonas, Urbanaviciiité,

Kairys, Liniauskait¢ ir Girdzijauskiené, 2012). Metodikos autoriai — Vilniaus universiteto
Specialiosios psichologijos laboratorijos mokslininky grupé (prof. dr. A. Bagdonas, dr. A. Kairys,
prof. dr. A. Liniauskaité ir doc. dr. V. Pakalniskiené). Siame darbe naudota jaunimo LPGS versija,
kuri yra skirta jaunuoliams nuo 18 iki 24 mety, taciau gali buti taikoma ir kito amziaus asmenims
tirti. Siame tyrime naudotos dvi i§ devyniy LPGS-J subskaliy — Pasitenkinimo gyvenimu ir savimi
(13 teiginiy, pvz., ,,Gyvenu visavertj gyvenimg.“) ir Neigiamo emocingumo (14 teiginiy, pvz.,
,Nuolat jauciuosi vienisas (-a).“). Respondentas 5 baly skaléje (nuo ,,Tikrai ne* iki ,, Tikrai taip*)
turi pazyméti vieng atsakyma, geriausiai atspindintj jo sutikimg ar nesutikimag su kiekvienu pateiktu
teiginiu. Rezultatai apskaiCiuojami i$vedant kiekvieng subskale sudaranciy teiginiy vidurkj.
Pasitenkinimo gyvenimu ir savimi subskaléje keletas neigiamos konotacijos teiginiy yra
apgreziami. AukStesnis gautas jvertis reiSkia didesnj pasitenkinimg gyvenimu ir savimi. Tuo tarpu
Neigiamo emocingumo subskaléje né vienas teiginys nebuvo apgreztas (nors paprastai vertinant
bendra asmens psichologing gerove Sioje subskaléje apgreziami visi teiginiai), kadangi Sio tyrimo
tikslas ir buvo jvertinti blitent asmens patiriamo neigiamo emocingumo lygj. Taigi, aukStesnis
gautas jvertis reiSkia didesnj neigiamg emocingumg. Metodika pasizymi geromis psichometrinémis
charakteristikomis. Pasitenkinimo gyvenimu ir savimi subskalés vidinio suderintumo koeficientai:
standartizacingje imtyje Cronbacho o = 0,91, studenty imtyje Cronbacho o = 0,93. Neigiamo
emocingumo subskalés vidinio suderintumo koeficientai: tiek standartizacinéje imtyje, tiek studenty
imtyje Cronbacho o = 0,91. Daugiau informacijos apie instrumentg bei jo validumo patvirtinimg
galima rasti naudojimo vadove (Kairys, Bagdonas, Liniauskaité ir PakalniSkiené, 2013).

Sio tyrimo imtyje tiek Pasitenkinimo gyvenimu ir savimi subskalés, tiek Neigiamo

emocingumo subskalés vidinio suderintumo koeficientai Cronbacho o = 0,93.

2.3 Tyrimo eiga

Visi §iame tyrime naudoti instrumentai (iSskyrus LPGS-J) buvo isversti i§ angly kalbos ir

paruosti naudojimui dar ruoSiant juos bakalauro darbo tyrimui (Blékaityté, 2016).
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Didzioji dalis tyrimo dalyviy pildé interneting klausimyno versija, kurig buvo galima rasti
paspaudus nuoroda, nurodyta kvietime dalyvauti tyrime. Keletas 40 m. ir vyresniy amziaus grupés
respondenty (12 asmeny) pildé popiering klausimyno versijg. Internetiné ir popieriné klausimyno
versijos nesiskyré. Klausimyne pirmiausia buvo pateiktas kreipimasis } tyrimo dalyvius.
Kreipimasis ] studentus ir j vyresnius respondentus Siek tiek skyrési, nurodant atitinkamg tiksline
amziaus grupe. Kreipimosi | 40 m. ir vyresnius tyrimo dalyvius pavyzdys pateiktas 1 priede.
Vyresniems tyrimo dalyviams, renkantis vieng svarby asmenj, buvo pridétas vienas papildomas
pasirinkimo variantas — ,,stnus / dukra®, kurio nebuvo studentams skirtoje klausimyno versijoje.
Kitais atzvilgiais studentams ir vyresniems tyrimo dalyviams skirti klausimynai nesiskyré. Buvo
uzduoti klausimai apie fizinio aktyvumo lygji, motyvacija, poreikiy patenkinimg ir kliudyma jiems,
tuomet respondentai turéjo i$skirti vieng svarby asmenj, atsakyti j klausimus apie jj bei apie savo
patirt] ir poziiir] | save. Galiausiai surinkti demografiniai duomenys. Klausimyno pildymas truko
apie 15-20 min. Kilus klausimams arba norint suzinoti apibendrintus tyrimo rezultatus, buvo galima
susisiekti nurodytu el. pasto adresu. Klausimynas anoniminis, uztikrintas informacijos

konfidencialumas.

2.4 Duomeny analizé

Statistinei duomeny analizei atlikti buvo naudoti du programiniai paketai — SPSS 21 ir
»Mplus® 6.12. Skaliy patikimumui jvertinti buvo apskaiciuoti vidinio suderintumo koeficientai
Cronbacho a. Instrumenty konstrukto validumui patikrinti atliktos patvirtinamosios faktoriy
analizés. Pirmiausia jvertinta, ar modeliai yra identifikuojami, t. y. galimi, remiantis t taisykle (angl.
t-rule). T taisyklé: t < [(q)(q + 1)]/2, kur g — matavimy kintamyjy skai¢ius modelyje, t — vertinamy
modelio parametry, arba keliy, skai¢ius (Pakalniskiené, 2012). Vertinant testuoty modeliy tinkamuma,
remtasi $iais modeliy tinkamumo koeficientais: chi kvadratas (x?), RMSEA, CFI ir TLI.
NereikSmingas chi kvadratas (p > 0,05) rodo, jog modelis gerai tinka duomenims, taciau kai tyrimo
imtis yra daugiau nei 100, chi kvadratas gali biiti reikSmingas. RMSEA reik§mé maZziau negu 0,05
rodo, kad modelis geras, nuo 0,05 iki 0,08 — priimtinas, o nuo 0,08 iki 0,10 — galimas. CFI ir TLI
koeficienty reikSmeés interpretuojamos taip pat: jei reikSmés > 0,90 — modelis tinkamas, jei > 0,95 —
geras (PakalniSkiené, 2012). Lyginant modelius tarpusavyje remtasi chi kvadrato lentele
(PakalniSkiene, 2012).

Duomeny sklaidos pobiidziui jvertinti taikytas Shapiro-Wilk testas. N¢ vienas kintamasis
néra normaliai pasiskirstes. SkaiCiuota apraSomoji statistika (vidurkiai, standartiniai nuokrypiai,
dazniai). Svarby asmen; i$skirianCiy ir neiSskirianciy tyrimo dalyviy proporcijos skirtingo amziaus

grupése buvo palygintos naudojant Chi kvadrato homogeniSkumo kriterijy. Skirtingo amziaus
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tyrimo dalyviai buvo palyginti tarpusavyje naudojant Mann-Whitney U testg. RySiams tarp
Kintamyjy jvertinti taikytas Spearman koreliacijos koeficientas. Prognostiniams rySiams tarp
kintamyjy nustatyti bei juos palyginti tarp grupiy buvo tikrinti struktiiriniy lygciy modeliai. Kadangi
duomenys néra pasiskirste normaliai, taikytas MLR (angl. Maximum likelihood robust) modeliy
jvertinimo metodas (Raykov & Marcoulides, 2006).
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3. REZULTATAI

3.1 Svarbaus asmens iSskyrimo daznumas skirtingo amziaus grupése

Visi tyrimo dalyviai turéjo pagalvoti ir iSskirti vieng asmenj, kuris daro didziausig poveik] jy
su fiziniu aktyvumu susijusiems planams ir elgesiui, kitaip tariant, svarby asmenj. Skirtingy
pasirinkimy pasiskirstymas abiejose tirtose amziaus grupése pateiktas 12 lentel¢je. Statistiné analizé
nebuvo atlikta dél itin mazo pasirinkimy kiekio kai kuriose kategorijose (pvz., ,,Giminaitis (-¢)“,

,»Medicinos darbuotojas (-a)).

12 lentelé. Skirtingy svarbiy asmeny pasirinkimo dazniai skirtingo amzZiaus grupése

Studentai (n = 180) Vyresni (n = 91)

Svarbus asmuo

n proc. n proc.
Tétis / mama 13 7,2 3 3,3
Stnus / dukra 0 0 12 13,2
Brolis / sesuo 9 5 2 2,2
Giminaitis (-¢) 1 0,6 4 4.4
Partneris (-¢) 52 28,9 30 33
Draugas (-¢) 38 21,1 12 13,2
Treneris (-¢) 14 7,8 4 4,4
Medicinos
darbuotojas (-a) 1 0.6 1 11
Bendradarbis 1 0,6 0 0
Neéra 51 28,3 23 25,3

Studenty grupéje kaip svarbus asmuo dazniausiai buvo i$skiriamas partneris (-€) (28,9 %).
Antras pagal daznuma svarbus asmuo — draugas (-¢) (21,1 %). Kiti asmenys, tokie kaip treneris (-¢),
tétis ar mama, brolis ar sesuo, kaip svarbiis asmenys buvo i$skiriami kur kas re¢iau. Tik po vieng
respondentg Sioje grup¢je kaip svarby asmenj iSskyré giminaitj (-¢), medicinos darbuotojg ar
bendradarbj (pastarasis buvo iSskirtas prie pasirinkimo ,,Kita*). 8 studentai prie pasirinkimo ,,Kita“
kaip svarby asmenj jvardijo save patj, vienas respondentas paminéjo knygas ir straipsnius, dar
vienas — publika. Visi Sie tyrimo dalyviai buvo prisikirti prie negalinciy iSskirti vieno Svarbaus
asmens.

40 m. ir vyresniy asmeny grupéje dazniausiai kaip svarbus asmuo taip pat buvo iSskiriamas
partneris (-€) (33 %). Tuo tarpu antroje vietoje — po tiek pat karty pasirinkti draugas (-€) ir stinus ar
dukra (13,2 %). Kiti asmenys (giminaitis (-¢), treneris (-¢), tétis ar mama, brolis ar sesuo) kaip
svarbiis asmenys buvo i§skiriami daug rediau. Sioje amZiaus grupéje taip pat tik vienas tyrimo

dalyvis kaip svarby asmen; jvardijo medicinos darbuotojg. Prie pasirinkimo ,,Kita* keturi vyresnio
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amziaus respondentai kaip svarby asmenj paminéjo save patj, o vienas — visa $eima. Sie tyrimo
dalyviai buvo priskirti prie negalinciy iSskirti vieno svarbaus asmens.

Siekiant suprasti, ar kazkurios amziaus grupés asmenys apskritai dazniau iSskiria svarby
asmenj nei kitos amziaus grupés asmenys, svarbaus asmens i$skyrimo ir nei$skyrimo proporcijos
abiejose amziaus grupése buvo palygintos naudojant Chi kvadrato homogeniskumo kriterijy. Gauti

rezultatai pateikti 13 lenteléje.

13 lentelé. Svarby asmenj isskirianciy ir neisskirianciy tyrimo dalyviy proporcijos skirtingo
amziaus grupése

Neturi asmens Turi asmenj IS viso

Studentai n 51 129 180
% amziaus grupéje 28.3 % 71,7 % 100 %
% tarp (ne)turin¢iy asmens 68.9 % 65,5 % 66,4 %

Vyresni  n 23 68 91
% amziaus grupéje 25.3 % 74,7 % 100 %
% tarp (ne)turin¢iy asmens 31,1 % 34,5 % 33,6 %

IS viso n 74 197 271
% amziaus grupéje 273 % 727 % 100 %
% tarp (ne)turinCiy asmens 100 % 100 % 100 %

Tam tikrg vieng svarby asmenj iSskyré 129 studentai ir 68 vyresni tyrimo dalyviai. 51
studentas ir 23 vyresni tyrimo dalyviai nurodé¢ negalintys iSskirti vieno svarbaus asmens. Proporcijy
palyginimas parod¢, kad skirtumy tarp svarbaus asmens iSskyrimo ar nei§skyrimo skirtingo amzZiaus
grupése néra (p = 0,594). Tarp studenty 71,7 proc. teigia galintys iSskirti vieng svarby asmenj, o
tarp vyresniy tyrimo dalyviy svarby asmenj iSskiria 74,7 proc. Vienas svarbus asmuo, darantis
didziausig poveikj respondenty su fiziniu aktyvumu susijusiems planams ir elgesiui, i$skiriamas

vienodai daZnai abiejose amziaus grupése.

3.2 Skirtingo amziaus grupiy ypatumy palyginimas

Tyrime keltas uzdavinys palyginti svarbaus asmens elgesio aspektus, pagrindiniy
psichologiniy poreikiy patenkinima, kliudyma jiems, skirtingus motyvacijos tipus, fizinio aktyvumo
lygi bei psichologinés gerovés aspektus (pasitenkinimg gyvenimu ir savimi bei neigiama
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emocingumg) skirtingo amziaus grupése. Tam pasiekti buvo taikytas Mann-Whitney U testas.
Naudojant §j statistinj kriterijy, lyginami ne patys vidurkiai, o vidurkiniai rangai, tac¢iau aiSkumo
delei lenteléje pateikti ir kintamyjy vidurkiai (zr. 14 lentel¢). Kadangi tyrimo tikslas yra jvertinti
svarbaus asmens vaidmenj su fiziniu aktyvumu susijusiems motyvaciniams procesams, atliekant §j
palyginimg ir visose tolesnése analizése naudoti tik svarby asmen;j iSskyrusiy tyrimo dalyviy

duomenys.

14 lentelé. Skirtingo amziaus grupiy kintamyjy skirtumai

Studentai Vyresni
(n = 129) (n = 68)

Kintamieji M (SD) M (SD) U Z p
AutonomiSkumo 5 56 (1 gy 5,73 (1,20) 4017,50 -0,97 0,331
skatinimas
Kontroliuojantis 5 66 (1,14) 2,67(136)  4247,00 0,37 0,714
elgesys
Poreikiy 5,71 (0,87) 5,90 (0,76) 3959,50 -1,12 0,262
patenkinimas
Kliugymas 2,38 (1,07) 2,24 (1,05) 4046,50 0,89 0,372
poreikiams
Autonoming 3,87 (0,77) 4,05 (0,74) 3772,50 1,62 0,106
motyvacija
Kontroliuojama 1, 75, 1,91 (0,98) 3352,00 2,72 <0,01
motyvacija
Amotyvacija 1,24 (0,53) 1,36 (0,64) 4035,00 -1,14 0,254
Fizinis 49,38 (27,89)  47,82(35,10)  3956,00 11,13 0,258
aktyvumas
Pasitenkinimas
gyvenimu ir 3,82 (0,75) 4,10 (0,68) 3412,50 -2,56 < 0,05
savimi
Neigiamas 2,57 (0,81) 2,21 (0,86) 3166,50 -3,21 <0,01

emocingumas

Pastaba. M — vidurkis, SD — standartinis nuokrypis. StatistiSkai reik§mingi skirtumai pazyméti
paryskintu Sriftu.

Gauti trys statistiSkai reikSmingi kintamyjy skirtumai tarp lyginty skirtingo amziaus grupiy.
Rasta, kad studentai (M = 2,12, SD = 0,75) pasizymi statistiSkai reikSmingai stipresne
kontroliuojama motyvacija nei 40 m. ir vyresni asmenys (M = 1,91, SD = 0,98; U = 3352,00, Z = -
2,72, p < 0,01). 40 m. ir vyresni asmenys (M = 4,10, SD = 0,68) pasizymi statistiSkai reikSmingai
didesniu pasitenkinimu gyvenimu ir savimi nei studentai (M = 3,82, SD = 0,75; U =3412,50, Z = -
2,56, p < 0,05). Taip pat studentai (M = 2,57, SD = 0,81) pasizymi statistiSkai reik§mingai didesniu
neigiamu emocingumu lyginant su 40 m. ir vyresniais asmenimis (M = 2,21, SD = 0,86; U =

3166,50, Z = -3,21, p < 0,01). Kity kintamyjy (autonomiSkumo skatinimo, svarbaus asmens
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kontroliuojancio elgesio, poreikiy patenkinimo, kliudymo poreikiams, autonominés motyvacijos,
amotyvacijos ir fizinio aktyvumo lygio) atzvilgiu tarp lyginty grupiy nerasta statistiSkai reikSmingy
skirtumy.

[vertinus rySius tarp kintamyjy, kuriy vidurkiniai rangai statistiSkai reikSmingai skiriasi tarp
skirtingo amziaus grupiy, buvo gauta, kad kontroliuojama motyvacija neigiamai koreliuoja su
pasitenkinimu gyvenimu ir savimi (rs = -0,21, p < 0,01) ir teigiamai koreliuoja su neigiamu
emocingumu (rs = 0,33, p < 0,001). Du psichologinés gerovés aspektai taip pat susij¢ tarpusavyje
neigiamais rySiais (rs = -0,76, p < 0,001).

3.3 Prognostiniai ry$iai tarp svarbaus asmens elgesio, poreikiy patenkinimo, kliudymo jiems,

motyvacijos, fizinio aktyvumo ir psichologinés gerovés

Tyrime siekta jvertinti prognostinius rysius tarp svarbaus asmens autonomiskumo skatinimo,
kontroliuojancio elgesio, pagrindiniy psichologiniy poreikiy patenkinimo, kliudymo jiems, trijy
motyvacijos tipy, fizinio aktyvumo lygio ir psichologinés gerovés aspekty, t. y. pasitenkinimo
gyvenimu ir savimi bei neigiamo emocingumo. Siam tikslui pasiekti buvo tikrinamas teorinémis
prieclaidomis paremtas struktiiriniy lygéiy modelis (zr. 1.6 skyrius, 1 pav.), kuriame: suvoktas
autonomiskumo skatinimas i§ svarbaus asmens ir suvoktas svarbaus asmens kontroliuojantis
elgesys turéjo nuspéti pagrindiniy psichologiniy poreikiy patenkinimg ir kliudyma jiems; poreikiy
patenkinimas ir kliudymas jiems turé¢jo nuspéti autonoming motyvacija, kontroliuojamg motyvacija
ir amotyvacijg; visi trys motyvacijos tipai turéjo nuspéti fizinio aktyvumo lygj, pasitenkinimg
gyvenimu ir savimi bei neigiamg emocingumg. Remiantis t taisykle, toks modelis gali biti
identifikuojamas.

Pirminio tikrinto modelio tinkamumo koeficientai parodé¢, kad modelis néra tinkamas
duomenims (x> = 226,47, df = 22, p < 0,001, RMSEA = 0,217, CFl = 0,634, TLI = 0,269).
Pirmiausiai i§ $io modelio po vieng buvo pasalinti visi nereik§mingi rysiai, kiekvieng kartg i§ naujo
atliekant statisting modelio analize. Tuomet, remiantis programos pateikiamais modifikacijos
indeksais ir loginémis prielaidomis, modelis buvo modifikuotas, kol buvo gauti pakankami modelio
tinkamumo rodikliai. Du kintamieji (kontroliuojama motyvacija ir amotyvacija) i§ modelio buvo
pasalinti. Galutinis gautas modelis pateiktas 2 pav. Modelio tinkamumo koeficientai rodo, kad Sis
modelis duomenims yra tinkamas (y* = 37,28, df = 16, p < 0,01, RMSEA = 0,082, CFI = 0,945, TLI
=0,907).
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SAauto TAE PorPat L by AutoM FA
0.48%** 0.11*
PGIS
0.43***

SAkontr | ——— = [KliudPor
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2 pav. Galutinis struktiariniy lygciy modelis, vaizduojantis prognostinius rysius tarp pagrindiniy
tyrimo kintamyjy

Pastaba. * p < 0,05; ** p < 0,01; *** p < 0,001. Sutrumpinimai: SAauto — suvoktas
autonomiS$kumo skatinimas; SAkontr — suvoktas kontroliuojantis elgesys; PorPat — pagrindiniy
psichologiniy poreikiy patenkinimas; KliudPor — kliudymas pagrindiniams psichologiniams
poreikiams; AutoM — autonominé motyvacija; FA — fizinis aktyvumas; PGIS — pasitenkinimas
gyvenimu ir savimi; NeigE — neigiamas emocingumas.

Rezultatai parodé, kad autonomiskumo skatinimas 1§ svarbaus asmens teigiamai
prognozuoja kito Zmogaus pagrindiniy psichologiniy poreikiy patenkinima (p = 0,40, p < 0,001), o
svarbaus asmens kontroliuojantis elgesys teigiamai prognozuoja kliudyma kito zmogaus poreikiams
(B = 0,43, p < 0,001). Taciau autonomiskumo skatinimas neprognozuoja kliudymo poreikiams, o
kontroliuojantis elgesys neprognozuoja poreikiy patenkinimo. Psichologiniy poreikiy patenkinimas
teigiamai prognozuoja autonomin¢ motyvacija (B = 0,65, p < 0,001), kuri savo ruoZtu nuspg¢ja
didesn;] fizinio aktyvumo lygj (B = 0,35, p < 0,001). Pasitenkinimg gyvenimu ir savimi teigiamai
prognozuoja poreikiy patenkinimas (B = 0,48, p < 0,001) ir neigiamai prognozuoja kliudymas
poreikiams (B = -0,21, p < 0,01). Prognostinis rySys su poreikiy patenkinimu ¢ia yra stipresnis nei
su kliudymu poreikiams. Tuo tarpu neigiamga emocinguma, atvirksciai, teigiamai prognozuoja
kliudymas poreikiams (B = 0,55, p < 0,001) ir neigiamai prognozuoja autonominé motyvacija (p = -

0,11, p <0,05), ir Siuo atveju prognostinis rySys su kliudymu poreikiams yra stipresnis.
3.4 Prognostiniy rySiy palyginimas tarp skirtingo amZiaus grupiy

Gauti prognostiniai rySiai tarp autonomiSkumo skatinimo i§ svarbaus asmens, jO
kontroliuojancio elgesio, kito Zmogaus psichologiniy poreikiy patenkinimo, kliudymo jiems,
autonominés motyvacijos, fizinio aktyvumo lygio ir psichologinés gerovés rodikliy (pasitenkinimo
gyvenimu ir savimi bei neigiamo emocingumo) buvo palyginti tarp skirtingo amziaus grupiy
(studenty bei 40 m. ir vyresniy asmeny). Tam buvo atlikta struktiiriniy lyg¢iy modelio keliy grupiy
analizé (angl. multigroup analysis). Modelio, tikrinan¢io prognostinius rySius abiems grupéms
atskirai, tinkamumo koeficientai pateikti 15 lenteléje (zr. ,,Bazinis modelis). Prognostiniy rysiy
stiprumai bei statistiniai reikSmingumai abiems grupéms pateikti 16 lenteléje.
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15 lentelé. Bazinio modelio ir modelio, kuriame visi rysiai nurodyti kaip lygiis, palyginimas

Modelis Modelio tinkamumo rodikliai

7 df p RMSEA  CFI/TLI TRd A df
Bazinis 58,93 32 <0,01 0,093  0,939/0,897
modelis

Vlfégr?l?al 8041 40 <0001 0102  0908/0876 2195 8

Pirmiausia buvo patikrinta, ar modelyje apskritai esama tam tikry skirtumy tarp grupiy.
Naudojant etiketes (angl. labels), programai buvo nurodyta, jog visi rySiai tarp grupiy turi buti
lygiis. Tokio modelio tinkamumo koeficientai pateikti 15 lenteléje (Zr. ,,Visi rysiai lygis®). Sie du
modeliai (bazinis ir toks, kuriame visi rySiai nurodyti kaip lyglis) buvo palyginti tarpusavyje.
Kadangi tyrimo duomenys néra pasiskirste normaliai ir buvo taikytas MLR modeliy jvertinimo
metodas, chi kvadrato skirtumas apskaiCiuotas naudojant Satorra-Bentler pasverta chi kvadratg
(Mplus, 2018). Pirmiausia apskaic¢iuojamas svérimo korekcijos indeksas pagal formule: c¢d = (dO *
c0—d1 *cl1)/(d0 —d1), kur dO — df pirmame modelyje, cO — svérimo korekcijos faktorius pirmame
modelyje, d1 — df antrame modelyje, c1 — svérimo korekcijos faktorius antrame modelyje. Tuomet
apskaiciuojamas Satorra-Bentler pasverto chi kvadrato skirtumas pagal formule: TRd = (TO * c0 —
T1*cl)/cd, kur TO — chi kvadratas pirmame modelyje, T1 — chi kvadratas antrame modelyje.

Gauta, jog bazinis modelis ir modelis, kuriame visi rySiai nurodyti kaip lygas, statistiSkai
reikSmingai skiriasi vienas nuo kito (TRd = 21,95, A df = 8, p < 0,05). Tai parodo, kad modelyje
esama tam tikry skirtumy tarp grupiy.

Siekiant i$siaiSkinti, kurie biitent ry$iai skiriasi tarp lyginamy grupiy, programoje buvo
nurodoma atlaisvi paeiliui po vieng rysj. Kiekvieng karta buvo tikrinama, ar modelis, kuriame visi
rySiai nurodyti kaip lygiis, ir modelis, kuriame vienas rySys yra atlaisvintas, statistiSkai reikSmingai
skiriasi vienas nuo Kito. StatistiSkai reikSmingas skirtumas nurodo, jog atitinkamas rySys skiriasi

tarp lyginamy grupiy. Palyginimo rezultatai pateikti 16 lenteléje.

46



16 lentelé. Prognostiniy rysiy palyginimas tarp skirtingo amziaus grupiy

Studentai (n =129) Vyresni (n = 68)

Rysiai Beta (B) p Beta (B) p TRd A df
SAauto —
PorPat 0,35 < 0,001 0,22 < 0,05 2,53 1
SAkontr — 0,37 < 0,001 0,51 < 0,001 0,13 1
KliudPor
PorPat —
AUtoM 0,59 < 0,001 0,59 < 0,001 0,23 1
PorPat — *
PGIS 0,24 < 0,001 0,53 < 0,001 6,48 1
KliudPor —
PGIS -0,35 < 0,001 -0,17 0,076 5,93* 1
KliudPor — *
NeigE 0,51 < 0,001 0,59 < 0,001 5,90 1
@Kto'v' - 0,30 < 0,001 0,40 < 0,001 255 1
AutoM —
NeigE -0,11 0,056 -0,21 < 0,05 0,08 1

Pastaba. * statistiskai reik§mingi skirtumai. Statistikai reik§mingi rezultatai pazyméti paryskintu
Sriftu. Sutrumpinimai: SAauto — suvoktas autonomiskumo skatinimas; SAkontr — suvoktas
kontroliuojantis elgesys; PorPat — pagrindiniy psichologiniy poreikiy patenkinimas; KliudPor —
kliudymas pagrindiniams psichologiniams poreikiams; AutoM — autonominé motyvacija; FA —
fizinis aktyvumas; PGIS — pasitenkinimas gyvenimu ir savimi; NeigE — neigiamas emocingumas.

Gauti trys statistiSkai reikSmingi skirtumai tarp skirtingo amziaus grupiy. Visi jie yra tarp
prognostiniy rySiy tarp pagrindiniy psichologiniy poreikiy patenkinimo ar kliudymo jiems ir
psichologinés gerovés aspekty. Gauta, jog poreikiy patenkinimas vyresniy asmeny grupéje (B =
0,53, p < 0,001) prognozuoja pasitenkinima gyvenimu ir savimi statistiSkai reikSmingai stipriau nei
studenty grupéje (B = 0,24, p < 0,001). Kliudymas poreikiams nuspéja mazesnj pasitenkinimg
gyvenimu ir savimi tik studenty grupéje (B = -0,35, p < 0,001), taciau ne 40 m. ir vyresniy asmeny
grupéje (B =-0,17, p = 0,076). Taip pat kliudymas poreikiams vyresniy asmeny grupéje ( = 0,59, p
< 0,001) nuspéja didesnj neigiamg emocingumag statistiSkai reikSmingai stipriau nei studenty
grup¢gje (B = 0,51, p < 0,001). Tarp kity prognostiniy rysiy skirtumy tarp studenty ir vyresnio

amziaus asmeny nerasta.
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4. REZULTATU APTARIMAS

4.1 Svarbaus asmens iSskyrimo daznumas skirtingo amziaus grupése

Sio tyrimo tikslas yra jvertinti svarbaus asmens vaidmenj fiziniam aktyvumui ir
psichologinei gerovei skirtingo amziaus grupése (studenty bei 40 m. ir vyresniy asmeny tarpe).
Socialin¢ aplinka, kurioje Zzmogus funkcionuoja, neiSvengiamai veikia Zzmogaus elgesj ir savijautg.
Aplinka, ypa¢ kiti asmenys, gali prisidéti prie zZmogaus pagrindiniy psichologiniy poreikiy
patenkinimo arba, prieSingai, aktyviai ir kryptingai kliudyti jy patenkinimui. Tai savo ruoztu lemia,
kokia motyvacijos forma dominuos asmens atliekamoje veikloje, kokie rezultatai bus pasiekti bei
kaip zmogus jausis (Ryan & Deci, 2004). Fizinis aktyvumas — ne iSimtis. Tai sveikatai palankus
elgesys, kurio Zemi lygiai jvairaus amziaus zmoniy tarpe vercia ieSkoti biidy, kaip ne tik paskatinti
optimalig motyvacija fiziniam aktyvumui, bet ir kaip padéti paversti §j elgesi sveiku jprociu.

Tai, kad didzioji dalis tyrimo dalyviy galéjo iSskirti vieng svarby asmenj, kuris daro
didziausig poveikj jy su fiziniu aktyvumu susijusiems planams ir elgesiui, leidzia daryti iSvada, kad
artimi asmenys, pafiam zmogui subjektyviai vertinant, yra svarbiis §io Zmogaus fiziniam
aktyvumui. Tokia tendencija pastebima jvairaus amziaus asmeny tarpe — tiek tarp studenty (71,7
proc.), tiek tarp 40 m. ir vyresniy asmeny (74,7 proc.). Tai, jog proporciskai labai panaSi zmoniy
dalis skirtingo amziaus grupése i$skiria jy fiziniam aktyvumui svarby asmenj, leidzia kalbéti apie
universaly désninguma — fizinio aktyvumo kontekste santykiai su artimais asmenimis yra vienodai
reik§mingi jvairaus amziaus Zmonéms.

Kaip ir Rouse ir kity (2011) atliktame tyrime, taip ir Siame tyrime kaip fiziniam aktyvumui
svarbus asmuo daZniausiai yra i§skiriamas partneris (-¢). Si tendencija pastebima abiejose amZiaus
grupése. Tokie rezultatai nestebina, Zinant tai, jog sutuoktinis iSlieka vienas svarbiausiy ir
artimiausiy asmeny i§ visy socialiniame rate esan¢iy Zzmoniy per visg suaugusiojo gyvenima (nuo 20
iki pat 93 mety amziaus), nepriklausomai nuo kultiirinés aplinkos, kurioje gyvenama (Antonucci,
Akiyama, & Takahashi, 2004). Antras pagal daznumg studenty grupéje iSskiriamas svarbus asmuo
yra draugas (-¢). Panasius rezultatus gavo ir Wilson ir Rodgers (2004), kurie taip pat atskleidé, jog
santykiy su draugais kokybé yra susijusi su jauny motery mankstinimosi motyvacija. Tuo tarpu
vyresnio amziaus asmeny tarpe taip pat daznai kaip draugai kaip fiziniam aktyvumui svarbis
asmenys yra jvardijami vaikai (siinus arba dukra). Sie skirtumai atspindi natiiralius Zmogaus
socialinio gyvenimo pokycius su amziumi, nes studentiSko amziaus asmenys paprastai dar neturi
vaiky arba jy vaikai dar yra labai mazi. Vyresnio amziaus Zmoniy gyvenime vaikai ima vaidinti
svarbesnj vaidmenj. Studentai kaip svarby asmenj dazniau uz vyresnio amziaus zmones pasirenka

tét] arba mama.
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Minétame Rouse ir kity (2011) atliktame tyrime kaip fiziniam aktyvumui svarbus asmuo
daznai buvo i$skiriamas medicinos darbuotojas (-a), kai tuo tarpu Siame tyrime vos po vieng tyrimo
dalyvj i§ abiejy amziaus grupiy medicinos darbuotojg pasirinko kaip svarby asmenj. Tai galima
paaiskinti tirty im¢iy skirtumais. Rouse ir kiti (2011) tyré antsvorj ar nutukimg turin¢ius asmenis,
kurie lanké specialig fizinio aktyvumo skatinimo programa, todél jy fizinj aktyvumg reikSmingai
veik¢ medicinos personalas, skatings imtis tinkamy priemoniy svorio problemai spresti. O §io
tyrimo imtj sudar¢ zmongs, kuriy didziosios dalies svoris yra normalus. Be to, matuotas jprastas
kasdienis laisvalaikio fizinis aktyvumas. Tad sveikatos priezitiros specialistai yra mazai jtraukti |

laisvalaikio fizinj aktyvuma.

4.2 Skirtingo amziaus grupiy ypatumy palyginimas

Skirtingo amziaus grupés (studentai bei 40 m. ir vyresni asmenys) buvo palygintos
tarpusavyje jvairiais aspektais. Lyginti suvokto autonomiskumo skatinimo i§ svarbaus asmens, jo
kontroliuojancio elgesio, tyrimo dalyvio pagrindiniy psichologiniy poreikiy patenkinimo, kliudymo
jiems, autonominés motyvacijos, kontroliuojamos motyvacijos, amotyvacijos, fizinio aktyvumo
lygio bei psichologinés gerovés (pasitenkinimo gyvenimu ir savimi bei neigiamo emocingumo)
rodikliai.

Rezultatai parode, kad studentai pasizymi stipresne kontroliuojama motyvacija fiziniam
aktyvumui nei vyresnio amziaus tyrimo dalyviai. Tai reiskia, jog studentai dazniau nei vyresni
asmenys stengiasi buti fiziSkai aktyvlis norédami pateisinti iSorés keliamus reikalavimus arba
sieckdami pripazinimo i§ kity. Kadangi jokiy kity skirtumy nei tarp svarbaus asmens bendravimo
pobiidZio, nei tarp poreikiy patenkinimo ar kliudymo jiems tarp §iy amziaus grupiy nebuvo rasta,
galblt §j kontroliuojamos motyvacijos pasireiSkimo skirtumg buty galima paaiskinti skirtingo
amziaus Zmoniy polinkiu imtis fizinés veiklos dé¢l skirtingy motyvy, kurie j §i tyrima nebuvo
jtraukti. Kity tyrimy rezultatai atskleidé, jog jauni suaugusieji dazniau imasi fizinés veiklos
sickdami i$vaizdos, patrauklumo poky¢iy arba palaikyti rys$j su kitais (Trujillo et al., 2004;
Molanorouzi et al., 2015). Pagal savideterminacijos teorija, tokie motyvai stengtis buti fiziskai
aktyviems atspindi, jog asmenys yra valdomi iSoriniy veiksniy, o tai veda prie kontroliuojamy
elgesio reguliacijy (Ingledew & Markland, 2008). Be to, Brunet ir Sabiston (2011) atliktas tyrimas
taip pat parodé, kad jauni suaugusieji pasizymi stipriau iSreikSta introjekcine reguliacija (kas yra
viena i§ dviejy kontroliuojamos motyvacijos sudedamuyjy daliy) nei vidutinio amZiaus suaugusieji.

Studentai taip pat pasiZymi prastesne psichologine gerove, t. y. yra maZziau patenkinti
gyvenimu ir savimi bei patiria daugiau neigiamy emocijy nei vyresni tyrime dalyvave asmenys.

Prenda ir Lachman (2001), tyr¢ zmones nuo 25 iki 75 mety amziaus, aptiko teigiamg koreliacijg
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tarp amziaus ir pasitenkinimo gyvenimu — su amziumi pasitenkinimas savo gyvenimu didéja.
Panastis rezultatai buvo gauti ir kitame tyrime, kuriame buvo pastebéta, jog pasitenkinimas
gyvenimu gana stipriai didé¢ja nuo 40 iki 70 mety amziaus, ir visame Siame amziaus periode jis yra
didesnis nei jauny suaugusiyjy tarpe (Baird, Lucas, & Donnellan, 2010). Batent tokio amZiaus yra ir
Sio tyrimo dalyviai, pateke¢ j 40 m. ir vyresniy asmeny grupe. Be to, buvo atrasta, kad neigiamas
emocingumas taip pat mazéja su amziumi (Shallcross, Ford, Floerke, & Mauss, 2013). Tad Sio
tyrimo rezultatai sutampa su anksciau kity tyréjy gautais rezultatais.

Be t0, panasu, kad Sie pastebéti skirtumai tarp grupiy yra susij¢ tarpusavyje. Kontroliuojama
motyvacija yra susijusi su abiem psichologinés gerovés rodikliais — kuo stipresne kontroliuojama
motyvacija fiziniam aktyvumui zmogus pasiZymi, tuo maziau jis yra patenkintas gyvenimu ir
savimi bei tuo daugiau neigiamy emocijy jis patiria. Kitur literatiiroje kontroliuojama motyvacija
taip pat yra siejama su didesniu neigiamu emocingumu (Edmunds et al., 2008) ir apskritai prastesne
psichologine gerove (Ng et al., 2012).

Visi Siame tyrime dalyvave asmenys, nepriklausomai nuo amziaus, pasizymi panaSiu
laisvalaikio fizinio aktyvumo lygiu. Nors daug kur pastebima tendencija, kad su amziumi fizinis
aktyvumas maz¢ja (pvz., Hallal et al., 2012), tadiau $io tyrimo rezultatai grei¢iau papildo Varma ir
kity (2017) atlikto tyrimo rezultatus, kuriais buvo parodyta, kad vidutiniame amziuje fizinio
aktyvumo lygis stabilizuojasi ir ima mazéti tik po 60 m. amzZiaus ribos, o Siame tyrime dalyvavusiy
ir ] vyresniy asmeny amziaus grupe patekusiy Zzmoniy amziaus vidurkis yra 52,67 m.

Jokiais kitais aspektais skirtingo amziaus tyrimo dalyviai taip pat nesiskyré: visi savo
svarbius asmenis suvoke kaip vienodai skatinancius autonomiskumga ir vienodai kontroliuojancius;
visy poreikiai yra tiek pat patenkinti ir jiems tiek pat kliudoma; visi pasiZymi panaSaus lygio

autonomine motyvacija bei amotyvacija fizinio aktyvumo kontekste.

4.3 Prognostiniai rySiai tarp svarbaus asmens elgesio, poreikiy patenkinimo, kliudymo jiems,

motyvacijos, fizinio aktyvumo ir psichologinés gerovés

Siame tyrime buvo jvertinti prognostiniai rysiai tarp suvokto autonomiskumo skatinimo i$
svarbaus asmens, suvokto svarbaus asmens kontroliuojancio elgesio, respondento pagrindiniy
psichologiniy poreikiy patenkinimo, kliudymo jiems, trijy motyvacijos tipy fiziniam aktyvumui
(autonominés motyvacijos, kontroliuojamos motyvacijos bei amotyvacijos), paties fizinio aktyvumo
lygio ir dviejy psichologinés geroves aspekty (pasitenkinimo gyvenimu ir savimi bei neigiamo
emocingumo). Teorinés prielaidos, kuriomis buvo paremtas tikrintas teorinis modelis, leidZia teigti,
kad didesnis suvoktas autonomiskumo skatinimas i§ svarbaus asmens prognozuoja geresnj

psichologiniy poreikiy patenkinimg ir maZesnj kliudyma jiems (ir atvirksciai, kai svarbus asmuo yra
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kontroliuojantis), labiau patenkinti psichologiniai poreikiai prognozuoja stipresn¢ autonoming ir
silpnesng kontroliuojamg motyvacija bei amotyvacija fiziniam aktyvumui (ir atvirksciai, kai
poreikiams yra kliudoma), stipresné autonominé motyvacija prognozuoja didesnj fizinj aktyvuma ir
aukstesne¢ psichologing gerove (ir atvirksciai, kai stipriau iSreikSti maziau autonomiski motyvacijos
tipai).

Kalbant apie bendras tendencijas visiems vieng svarby asmen] iSskyrusiems Zmonéms,
nepriklausomai nuo jy amziaus, kaip ir tikétasi, i§ svarbaus asmens sulaukiamas autonomiskumo
skatinimas leidZia nuspéti geresnj kito zmogaus psichologiniy poreikiy patenkinimg. Tokius
rezultatus kiti tyréjai gavo ir anksCiau atliktuose tyrimuose (Bartholomew et al., 2011a; Puente &
Anshel, 2010). Tai reiskia, jog tokiu atveju zmogus labiau jauciasi esantis fiziSkai aktyvus savo
noru, galintis pats priimti sprendimus ar pasiekti tam tikrus rezultatus bei jaucia rysj su kitais savo
fizinio aktyvumo kontekste. Ir atvirksc¢iai, kaip ir ankstesniuose tyrimuose (Bartholomew et al.,
2011a; Pelletier et al., 2001), kontroliuojantis svarbaus asmens elgesys nuspéja didesnj kliudyma
kito Zmogaus poreikiy patenkinimui. Sie rysiai yra panasaus stiprumo. Tad santykiy su svarbiu
artimu asmeniu kokybé, jo bendravimo stilius reik§mingai veikia kito zmogaus poreikius fizinio
aktyvumo kontekste. Taciau, prieSingai nei tikétasi, autonomi$kumo skatinimas neprognozuoja
mazesnio kliudymo poreikiams, o kontroliuojantis elgesys neprognozuoja prastesnio poreikiy
patenkinimo. Vis tik tokie rezultatai neprieStarauja kitur literatiiroje aprasytiems désningumams.
Bartholomew ir kiti (2011a) pastebéjo, kad svarbaus asmens kontroliuojantis elgesys geriau nei
nepakankamas autonomiSkumo skatinimas prognozuoja kliudyma poreikiams. Tik Siuo atveju
minéti rySiai ne tik yra silpnesni, bet ir visai iSnyko. Tokie rezultatai patvirtina, jog, vertinant
svarbaus asmens elges], pravartu i8skirti kontroliuojantj elgesj kaip atskirg konstruktg ir kad tai néra
tas pats kaip nepakankamas autonomiskumo skatinimas.

Kaip ir tikétasi, pagrindiniy psichologiniy poreikiy patenkinimas prognozuoja stipresng
autonomin¢ motyvacija fiziniam aktyvumui. Kai Zmogus jauciasi autonomiskas, gebantis pasiekti
savo paties uzsibréztus tikslus ir susijes su kitais fizinio aktyvumo kontekste, tuomet jis dazniau
stengiasi buti fiziSkai aktyvus dél to, kad pati fiziné veikla jam yra maloni arba kad biti fiziskai
aktyviam jam asmenidkai atrodo svarbu ir vertinga. Sie rezultatai sutampa su teorinémis
prielaidomis bei kituose tyrimusoe gautais rezultatais (Deci & Ryan, 2000; Ng et al., 2014). Tuo
tarpu stipresné autonominé motyvacija fiziniam aktyvumui leidzia nuspéti didesn] paties
laisvalaikio fizinio aktyvumo lygj. Tai papildo gausius jrodymus apie teigiamus autonomingés
motyvacijos ir fizinio aktyvumo rysius (pvz., Puente & Anshel, 2010).

Nei kontroliuojama motyvacija, nei amotyvacija galutiniame modelyje nefigiiruoja.
Tyrimuose gaunami $iy motyvacijos tipy rysiai su fiziniu aktyvumu néra vienareikSmiai. Kai kur

gaunami neigiami rySiai tarp kontroliuojamos motyvacijos ir fizinio aktyvumo (Ng et al., 2014), kai
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kur teigiama, kad kontroliuojamg motyvacijg sudarancios reguliacijos su fiziniu aktyvumu
susijusios skirtingai (Brunet & Sabiston, 2011), o kitur i§vis nerandama jokiy rySiy tarp
kontroliuojamos motyvacijos ir fizinio aktyvumo nei antsvorj turin¢iy motery (Silva et al., 2010),
nei studenty imtyse (Blékaityté, 2016). Aiskinama, kad galbtt kontroliuojama motyvacija gali
paskatinti elgesio pokytj (pvz., tapti fiziskai aktyvesniam), taciau neislaiko elgesio ilgg laikg (Deci
& Ryan, 2000). Keliuose tyrimuose taip pat nebuvo gauta jokiy rysiy tarp amotyvacijos ir fizinio
aktyvumo (Ng et al., 2014; Blékaityté, 2016), o kai kur amotyvacija siejama su greitu pasitraukimu
i§ sportinés veiklos (Pelletier et al., 2001). Siame tyrime nebuvo matuotas elgesio pokycio
momentas, o tik jprastas vidutinis fizinio aktyvumo lygis. Be to, dalyvauti tyrime buvo kvie¢iami
zmonés, kurie stengiasi buti fiziSkai aktyvis ir kurie apskritai pasizyméjo zema amotyvacija. D¢l to
Sie du motyvacijos tipai (kontroliuojama motyvacija ir amotyvacija) neteko prasmés prognozuojant
kasdienj laisvalaikio fizinj aktyvuma. Remiantis $io tyrimo rezultatais galima teigti, jog, siekiant
padidinti laisvalaikio fizinio aktyvumo lygi, svarbu stiprinti autonoming¢ motyvacija, kuri, veikiant
per poreikiy patenkinima, gali biiti paskatinta autonomiskuma skatinancio artimo zmogaus elgesio.

Antrinant kity autoriy i§vadoms (Edmunds et al., 2007), stipresné autonominé motyvacija
fiziniam aktyvumui nuspéja mazesnj neigiamg emocingumg. Kai Zmogus stengiasi biti fiziSkai
aktyvus, nes mégaujasi pacia fizine veikla arba tai sutampa su jo asmeninémis vertybémis ir atrodo
asmeniSkai svarbu, tuomet patiriama maziau neigiamy emocijy. Taciau buvo gauta, jog kiti poreikiy
patenkinimo ar kliudymo jiems rysiai su psichologinés gerovés rodikliais yra tiesioginiai, o ne, kaip
manyta, veikiantys per motyvacija. Nors yra tyrimy, kuriuose patvirtinami rySiai tarp motyvacijos ir
jvairiy psichologinés gerovés aspekty (pvz., Edmunds et al., 2008; Puente & Anshel, 2010), vis tik
Siame tyrime buvo gauta, jog gerai patenkinti autonomiSkumo, kompetencijos ir sgrySingumo
poreikiai fizinio aktyvumo kontekste tiesiogiai nuspéja didesnj pasitenkinimg gyvenimu ir savimi.
Ir atvirkSciai, didesnis kliudymas Siy poreikiy patenkinimui fizinio aktyvumo kontekste tiesiogiai
nuspéja mazesnj pasitenkinimg gyvenimu ir savimi. Kliudymas poreikiams taip pat tiesiogiai
prognozuoja daugiau patiriamy neigiamy emocijy. Tokie rezultatai leidzia teigti, jog daugeliu
atvejy, prognozuojant asmens psichologing gerove, poreikiy patenkinimo ar kliudymo jiems lygis
yra svarbesnis nei dominuojantis motyvacijos tipas ir Sie rySiai néra medijuojami motyvacijos. Tai
galimai geriau atitinka teorines prielaidas, kadangi pacios motyvacijos rysiai su psichologine gerove
yra aiSkinami per poreikiy patenkinimo lygio kiekvieno motyvacijos tipo pasireiSkimo atveju
skirtumus (Deci & Ryan, 2000). Ir isties esama tyrimy, kuriuose taip pat gaunami tiesioginiai rySiai
tarp poreikiy ir psichologinés gerovés (pvz., Ng et al., 2013; Gunnell et al., 2013).

Kai kurie autoriai teigia, kad poreikiy patenkinimas yra susijes stipresniais prognostiniais
rySiais su jvairiais teigiamais padariniais, o kliudymas poreikiams — su neigiamais padariniais

(Costa et al., 2015). Sio tyrimo rezultatai tai patvirtina. Kliudymas poreikiams ities susijes
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stipresniais prognostiniais ry$iais su neigiamu emocingumu kaip neigiamu psichologinés gerovés
rodikliu nei su pasitenkinimu gyvenimu ir savimi. O pasitenkinimg gyvenimu ir savimi, kaip
teigiamg padarinj, stipriau nuspéja poreikiy patenkinimas nei kliudymas jiems. Tai patvirtina

kliudymo poreikiams kaip atskiro konstrukto iSskyrimo svarba.

4.4 Prognostiniy rySiy palyginimas tarp skirtingo amziaus grupiy

Aptarti prognostiniai rySiai tarp svarbaus asmens elgesio, poreikiy patenkinimo bei
kliudymo jiems, motyvacijos, fizinio aktyvumo bei psichologinés gerovés aspekty buvo palyginti
tarp dviejy skirtingo amziaus grupiy (studenty ir vyresniy nei 40 m. Zmoniy).

Prognostiniai rysiai tarp svarbaus asmens elgesio bei poreikiy patenkinimo / kliudymo jiems
tarp skirtingo amziaus grupiy nesiskiria. Tai leidzia teigti, jog svarbaus asmens elgesio (t. y.
autonomiskumo skatinimo ir kontroliavimo) poveikis kito Zzmogaus pagrindiniams psichologiniams
poreikiams fizinio aktyvumo kontekste amziaus atzvilgiu yra universalus. Remiantis teorinémis
prielaidomis teigiama, jog patys psichologiniai poreikiai yra universalts, vienodai badingi jvairaus
amziaus zmonéms Vvisais raidos etapais (Ryan & Deci, 2004). Be to, tiek Siame, tiek Kituose
tyrimuose gauti rezultatai parodé, jog fizinio aktyvumo kontekste svarbiis asmenys yra reik§mingi
jvairaus amziaus zmonéms (Molanorouzi et al., 2015; Trujillo et al., 2004). Vis délto gali bati, kad
priezastys, dél kuriy Kiti asmenys yra svarbts, skirtingo amziaus grupése yra skirtingos — jaunesni
asmenys siekia palaikyti rySius su kitais, o vyresniems Zmonéms svarbesnis yra pripazinimas bei
kity zmoniy likes¢iy atliepimas (Molanorouzi et al., 2015; Trujillo et al., 2004). [ tai vertéty
atsizvelgti ateities tyrimuose.

Brunet ir Sabiston (2011), atsizvelgdami j gautus skirtingus rySius tarp motyvacijos tipy ir
fizinio aktyvumo skirtingo amziaus zmoniy tarpe, teigé, kad svarbu geriau suprasti, kokie veiksniai
gali paskatinti skirtingo amZiaus Zzmoniy autonoming motyvacija fiziniam aktyvumui, ir planuojant
fizinio aktyvumo skatinimo programas atitinkamai jas pritaikyti kiekvienai amziaus grupei. Gali
biti, kad Sio tyrimo rezultatai parodé vieng i§ galimy universaliy biidy, kaip paskatinti laisvalaikio
fizinj aktyvumg jvairaus amziaus Zmoniy tarpe. Tai yra, kad autonomiSkumg skatinantis svarbaus
artimo asmens elgesys, veikdamas per psichologiniy poreikiy patenkinimg bei autonoming
motyvacijg, gali paskatinti didesnj laisvalaikio fizinio aktyvumo lygj skirtingo amziaus grupése.
Reikéty tolimesniy tyrimy tokiai prielaidai patikrinti.

Vis tik tarp skirtingo amziaus grupiy buvo rasta ir tam tikry skirtumy. Skirtingi prognostiniai
ry$iai gauti prognozuojant psichologinés geroves rodiklius (pasitenkinimg gyvenimu ir savimi bei
neigiamg emocingumg). Vyresniy nei 40 m. zmoniy grupéje poreikiy patenkinimas prognozuoja

didesnj pasitenkinimg gyvenimu ir savimi, o kliudymas poreikiams — didesnj neigiamg emocingumag
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stipriau nei studenty grupéje. O kliudymas poreikiams prognozuoja mazesnj pasitenkinimag
gyvenimu ir savimi tik studenty grupéje, bet ne vyresniy nei 40 m. zmoniy grupéje. Tokius
prognostiniy rysiy skirtumus galbtit galéty paaiskinti tai, jog skirtingo amziaus grupés Siame tyrime
apskritai pasizyméjo skirtingais psichologinés gerovés rodikliais (kaip jau minéta, vyresni nei 40 m.
asmenys buvo labiau patenkinti gyvenimu ir savimi bei patyré maziau neigiamy emocijy). Vienas i$
galimy paaiskinimy, kodé¢l Sie vyresniy asmeny psichologinés geroves rodikliai yra aukStesni, yra
tai, kad su amziumi sumazéja Zmoniy aspiracijos ir standartai, tad jie lieka taip pat ar net labiau
patenkinti savo gyvenimu net ir prastéjant objektyvioms gyvenimo saglygoms (Diener & Suh, 1997).
Taip pat vyresnio amziaus zmonés lengviau priima negatyvius emocinius patyrimus (Shallcross et
al.,, 2013). Tad gali buti, kad tokie kintamieji kaip aspiracijy lygis ar neigiamy iSgyvenimy
priémimas, kurie Siame tyrime nebuvo matuoti, taip pat veikia asmeny psichologing gerove ir galéty
geriau paaiskinti skirtingus prognostinius rysius tarp poreikiy bei pasitenkinimo gyvenimu ir savimi

ir neigiamo emocingumo.

4.5 Praktinés rekomendacijos

Remiantis Sio tyrimo rezultatais, galima teikti tam tikras rekomendacijas, kaip efektyviau
didinti fizinj aktyvuma jvairaus amziaus zmoniy tarpe, kad ne tik biity pasiekti geresni rezultatai,
bet ir palaikoma geresné psichologiné savijauta. Siekiant paskatinti laisvalaikio fizinj aktyvuma,
svarbu stiprinti autonomine motyvacija fiziniam aktyvumui. Si pastiprinama tuomet, kai asmens
psichologiniai poreikiai yra patenkinami, o tai padaryti gali svarbus artimas asmuo, skatindamas
kito zmogaus autonomiskumg. Tuo tarpu psichologinés gerovés stiprinimui svarbu mazinti ir
kliudyma poreikiams, kas gali buti pasiekta mazinant svarbaus asmens polinkj kontroliuoti. Tad
kuriant prevencines ar intervencines programas, nukreiptas j fizinio aktyvumo didinima, verta
praplésti jy tiksling auditorijg ir i jas itraukti ne tik tuos asmenis, kuriy fizinis aktyvumas yra
skatinamas, bet ir jy artimus zmones. Vienas i§ tokiy programy tiksly biity ne tiek tiesioginis Su
fiziniu aktyvumu susijusio elgesio ketimas, kiek svarbiy asmeny elgesio koregavimas — svarbu
apmokyti artimus asmenis, pateikti jiems tinkamus reagavimo budus, pavyzdiui, kaip sitilyti jvairius
fizinio aktyvumo rezimo palaikymo btidus pateikiant prasmingus argumentus, taciau kartu suteikti
laisve kitam zmogui pasirinkti pac¢iam, kaip priimti kito Zzmogaus neigiamas emocijas ar kaip vengti
bausmiy nesé¢kmes atveju ir t. t. Tokiu biidu gali biiti ne tik pasiekta geresniy rezultaty skatinant
konkretaus zmogaus fizinj aktyvuma, bet ir bent i§ dalies palengvintas sveikatos prieziliros

svecialistams tenkantis kravis.
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4.6 Tyrimo ribotumai

Kaip vieng i$ $io tyrimo ribotumy galima jvardyti tai, kad fizinis aktyvumas buvo matuotas
kaip vienas bendras konstruktas nediferencijuojant konkreCios fizinés veiklos — tyrimo dalyviy
nebuvo klausiama, kaip biitent jie stengiasi buti fiziSkai aktyviis (pvz., ar renkasi pasivaiksciojimus,
ar uzsiima tam tikra sporto Saka, kokio pobiidzio sporto Saka uzsiima). Ateities tyrimuose vertéty
atsizvelgti ir | tai, nes tyrimai rodo, kad skirtingo tipo fizinj aktyvuma gali veikti skirtingi socialinés
aplinkos poveikio ir motyvaciniai procesai (Silva et al., 2010). Taip pat nebuvo atsizvelgta j tai,
kiek ilgai zmogus stengiasi buti fiziSkai aktyvus — ar tai jau yra ilgalaikis procesas, ar tik elgesio
poky¢io pradzia. Nebuvo jvertinti ir motyvai, dél kuriy asmenys stengiasi biiti fiziskai aktyvis. Sie
kintamieji, tikétina, galéty padéti geriau suprasti kontroliuojamos motyvacijos ir amotyvacijos
vaidmenj skirtingo amziaus zmoniy fiziniam aktyvumui.

Dar vienas tyrimo ribotumas yra tai, kad buvo taikyta patogioji tyrimo dalyviy atranka,
taciau nebuvo issiaiskinta, pavyzdziui, kur gyvena, kokj iSsilavinimg turi ar kuo uzsiima tyrime
dalyvave asmenys. Dél to neaisku, kiek galima apibendrinti gautus tyrimo rezultatus, ir sunku
tiksliai jvertinti iSorinj tyrimo validuma. Nebuvo atsizvelgta ir | respondenty sveikatos biikle, kas
galéjo biiti itin svarbu vyresniy nei 40 m. asmeny tarpe. Taip pat gauta ryski ly€iy disproporcija
(tyrimo imtj sudaré 71,7-76,9 proc. motery). Be to, didzioji dalis tyrimo dalyviy pildé interneting
klausimyno versija, kas neleidzia uztikrinti, jog tyrime dalyvavo tik tie asmenys, kurie atitiko

kvietime nurodytus reikalavimus.
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ISVADOS

Ir studentai, ir vyresni nei 40 m. amziaus zmonés vienodai daznai nurodo turintys jy fiziniam
aktyvumui svarby asmenj. Abiejose amziaus grupése dazniausiai tokiu asmeniu jvardijamas
partneris (-¢).

Vyresni nei 40 m. asmenys pasizymi silpnesne kontroliuojama motyvacija fiziniam aktyvumui,
yra labiau patenkinti gyvenimu ir savimi bei patiria maziau neigiamy emocijy nei studentai.
Didesnis suvoktas autonomiSkumo skatinimas 1§ svarbaus asmens prognozuoja geresnj
psichologiniy poreikiy patenkinimg fizinio aktyvumo kontekste abiejose amziaus grupése.
Didesnis suvoktas kontroliuojantis svarbaus asmens elgesys prognozuoja didesnj kliudyma
psichologiniams poreikiams fizinio aktyvumo kontekste abiejose amziaus grupése.

Geresnis psichologiniy poreikiy patenkinimas nuspé¢ja stipresn¢ autonoming motyvacijg fiziniam
aktyvumui abiejose amZziaus grupése.

Stipresné¢ autonominé motyvacija nuspéja didesnj fizinio aktyvumo lygj ir maziau patiriamy
neigiamy emocijy abiejose amziaus grupése.

Poreikiy patenkinimas prognozuoja didesnj pasitenkinimg gyvenimu ir savimi, o kliudymas
poreikiams — didesnj neigiama emocinguma. Sie rysiai vyresniy nei 40 m. asmeny grupéje yra
stipresni nei studenty grupéje.

Kliudymas poreikiams prognozuoja mazesnj pasitenkinimg gyvenimu ir savimi studenty grupg¢je,

bet ne vyresniy nei 40 m. asmeny grupgje.
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PRIEDAI

1 priedas. Kreipimasis j 40 m. ir vyresnius tyrimo dalyvius

Gerbiamas tyrimo dalyvi,

Esu Vilniaus universiteto sveikatos psichologijos magistrantiiros II kurso studenté. Maloniai
kvieciu dalyvauti tyrime visus 40-ies mety ir vyresnius, kurie stengiasi buti fiziSkai aktyvis. Tyrimo
tikslas — iSsiaiskinti, kaip Jums svarbus asmuo veikia Jisy sprendimg biti fiziskai aktyviam (-iai).
Anketos pildymas truks apie 15-20 min. Anketa anoniminé. Uztikrinu informacijos
konfidencialuma, surinkti duomenys bus apibendrinti ir naudojami tik mokomaisiais tikslais raSant
baigiamajj darba. Néra teisingy ar klaidingy atsakymy j klausimus, jie tiesiog atspindi Jiisy patirtj ir
poziiir]. Jokio specialaus pasirengimo atsakymams nereikia — atsakykite atvirai, nuoSirdziai ir kuo

tiksliau pasirinkite Jums tinkamg atsakyma.

Jei turite klausimy ar norite suzinoti apibendrintus tyrimo rezultatus, kreipkités el. pastu
d.blekaityte@gmail.com.
I§ anksto dékoju uz skirtg laika!
Dovilé Blékaityté
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