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SANTRAUKA

Siuolaikiné visuomen¢ pasizymi sparéiais pokyéiais ir naujoviy gausa. Visi ie poky¢iai ir
specifikos kelia isSukius mokytojams ir mokslininkams. Per paskutinius deSimtmecius tarp
pedagogy dramatiskai iSaugo susidoméjimas jsisgmonintu démesingumu pagrjsty programy skirty
mokiniams ir mokytojams skai¢ius. Siame darbe sudaroma prielaida jsisamoninto démesingumo
metodg panaudoti muzikos pamokoje. Darbo tikslas - jvertinti jsisgmoninto démesingumo metodo
poveikio galimybes muzikos pamokoje. Siam tikslui pasiekti, iskelti uzdaviniai: atskleisti teorinj
jsisgmoninto démesingumo metodo aspekta; atskleisti jsisgmoninto démesingumo raiskos
ypatumus viduriniosios vaikystés pagrindinio muzikinio ugdymo procese; parengti jsisgmoninto
démesingumo metodo taikymo model; ir iSvadas. Tyrimo objektas yra jsisgmoninto démesingumo
metodo poveikio galimybés muzikos pamokoje. Tyrimas atliktas privacioje pradinéje mokykloje
su 3 klasés moksleiviais. Galimam poveikiui nustatyti buvo naudojamas kvazieksperimentas, is
dalies strukttiruotas interviu ir vaiky jsisgmoninto démesingumo skalé¢ (CAMM).

ISanalizavus moksling literatiira, 1SrySkéjo jsisgmoninto démesingumo nauda Svietime, rasti
Sio metodo salycio taskai su muzikiniu ugdymu ir pradiniu muzikos ugdymo turiniu viduriniosios
vaikystés charakteristikos kontekste. Kvazieksperimentui jgyvendinti buvo paruosSta 8§ pamoky,
trukusiy 4 savaites, muzikos pamoky programa. Ji sudaryta pagal mokslinius tyrimus ir eksperty
rekomendacijas. Atlikus §j eksperimentg ir apibendrinant mokiniy, mokytojos interviu atsakymus
ir CAMM testo rezultatus, galima teigti, kad jsisgmonintas démesingumas daro teigiamg poveikj
mokiniams muzikos pamokose. Per §] muzikos pamoky ciklg vaikai lengvai jsitrauké i ID muzikos
pamokos veiklas, sustiprino savo gebéjimus tiek klausymo, tiek dainavimo, tiek muzikavimo kartu
veiklose btinant susikaupus, atskleidZiat savo kirybiskuma meny srityje, platinant muzikiniy
patyrimy spektra, mokydamiesi jsiklausyti, suvokti ir pajusti muzikos kiirinio keliamas menines
emocijas, gilinant prasmingesnj santykj su muzika ir puosel¢jant atlikimo geb¢jimus. Be to, vaikai
kartu su klasés mokytoja pastebéjo teigiamus pokyCius saves suvokimo, motyvacijos,

susikaupimo, kity supratimo ir tarpusavio santykiy srityse.
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SUMMARY

Modern society is characterized by rapid changes and abundance of innovations. All these
changes and specificities are challenging for teachers and researchers. Over the past decades,
increased the number of educators interested in Mindfulness-based programs for students and
teachers. This thesis assumes that this method could be used in music lessons. The aim of the thesis
is to evaluate the possibilities of the Mindfulness method in the music lesson. For this aim tasks
where raised: to reveal the theoretical aspect of the method; to reveal the peculiarities of
Mindfulness in the process of the fundamental musical education of the middle childhood; to
develop a model and conclusions for the application of a method. The object of the research is the
possibilities of the influence of the Mindfulness method in the music lesson. The study was
conducted in a private primary school with 3rd grade students. Quasi-experiment, partially
structured interviews, and Child and Adolescent Mindfulness Measure scale (CAMM) were used
to determine the potential impact.

After analyzing the scientific literature, the benefits of the Mindfulness method in education
have been highlighted, touch points of this method with the music lesson process and the initial
content of music education were found in the context of the middle childhood characteristics. For
the quasi-experiment, 4 weeks music program containing 8 lessons was prepared. It was based on
research and expert advice. After completing this experiment and summarizing the responses of
pupils, teacher interviews and CAMM test results, it can be said that the Mindfulness method has
a positive impact on pupils in music lessons. During this music lesson cycle, children easily got
involved in Mindfulness music lesson activities, strengthened their abilities both in listening,
singing, and playing together, revealing their creativity in the arts, spreading the spectrum of
musical experiences, learning to listen, perceive and feel emotions emerging while listening to
music, deepening a more meaningful relationship with music and fostering performance. In
addition, children, along with the class teacher, have noted positive changes in self-awareness,

motivation and concentration, in the understanding of others, and in mutual relationships.
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IVADAS

Darbo aktualumas. Tiek tévai, tick vaiky darzelio auklétojai ir mokytojai pastaruoju metu
pastebg¢jo, kad vaikai i§ esmés pasikeité - Siandien mokykloje mokosi iSmaniyjy technologijy karta.
Ryskiausi $ios kartos bruozai: nesugebéjimas susikaupti, trumpas démesio iSlaikymo laikas,
nerimas, stresas, vartotojiskas mastymas, daugybé veikly vienu metu (Targamadze ir
Simelioniené, 2015). Labai svarbu atrasti efektyviy metody, kurie padéty vaikams lengviau
mokytis, atskleisti savo stiprigsias savybes ir susikoncentruoti j esminius gyvenimo dalykus.
Isisamonintas démesingumas [angl. mindfulness] yra vienas i§ biidy, galintis padéti nuraminti
mokiniy protus. Mokslininky susidoméjimas jsisgmonintu démesingumu pagrjsty intervencijy
nauda mokyklose nesustodamas auga, o tuo tarpu Sio metodo populiarumas mokyklose auga
tiesiog eksponentiskai. [sisgmonintu démesingumu pagrjstas programas remia valstybés, steigiasi
vis daugiau organizacijy vykdanéiy S$iy programy plétros misijas mokyklose. ISskiriami
pagrindiniai jsisgmoninto démesingumo taikymo privalumai mokiniams: sumazéja nerimas,
depresija, stresas, nedémesingas elgesys, atsiskaitymy baim¢, geriau jsisavinamos akademinés
Zinios, tobuléja socialiniai jgiidziai, emocijy valdymas, geréja psichologiné gerové. Lietuvos
bendrojo ugdymo mokyklose vis daugiau démesio skiriama emocinio intelekto lavinimui.
Siandien emocinis intelektas yra nemaziau svarbus nei akademiniai pasiekimai. Lietuvoje tai
ypatingai svarbu, nes statistika Siuo atzvilgiu negailestinga — Kas trec¢ias (31 proc.) mokinys
mokykloje jauciasi vieni$as, kas trecias (31 proc.) - nepritampa, dar daugiau (34 proc.) teigia, kad
mokykloje jauCiasi nejaukiai, ne savo vietoje (Lietuvos Respublikos Svietimo ir mokslo
ministerija, 2018). Pastarieji jausmai tiesiogiai susij¢ su emociniu intelektu, kuris formuojasi dar
mokykliniame amzZiuje ir lemia tolimesng asmenybés raida. Deja, Lietuvoje emocinio intelekto
lavinimo priemonés dar tik jtraukiamos j ugdymg. Tuo tarpu, jsisamonintas démesingumas
naudingas ne tik kaip atskira programa ar uzsiémimai, bet ir kaip universalus metodas taikytinas
Jvairiose pamokose. Muzikos pamoka yra viena 1§ discipliny, } kurig biity galima integruoti
]sisgmoninto démesingumo metoda. Taip leidZia manyti uZsienio mokslininky atlikti tyrimai, kurie
analizuoja muzikiniy veikly ir jsisgmoninto démesingumo suderinamumg (Falter, 2016).

Isryskéja darbo problema, formuluojama klausimu: kokios galéty biiti jsisgmoninto
démesingumo metodo poveikio galimybés muzikos pamokoje?

Tyrimo tikslas — jvertinti jsisgmoninto démesingumo metodo poveikio galimybes muzikos
pamokoje.
Tyrimo objektas — jsisgmoninto démesingumo metodo poveikio galimybés muzikos

pamokoje.



Tyrimo uzdaviniai:
1) atskleisti teorinj jsisgmoninto démesingumo metodo aspekta;
2) atskleisti jsisamoninto démesingumo raiskos ypatumus viduriniosios vaikystés pagrindinio
muzikinio ugdymo procese;
3) parengti jsisgmoninto démesingumo metodo taikymo modelj ir iSvadas.
Tyrimo metodai: kvazieksperimentas, mokslinés literatiros analizé¢, i§ dalies
struktiruotas interviu, vaiky ir paaugliy isisgmoninto démesingumo skalé¢ (CAMM).

Darbo struktiira: jvadas, trys skyriai, iSvados, literatiiros sarasas ir priedai.



1. TEORINIS ISISAMONINTO DEMESINGUMO METODO ASPEKTAS

1.1. Isisamoninto démesingumo metodo samprata

Termino ,,mindfulness* oficialaus vertimo | lietuviy kalbg néra, todé¢l Siame darbe terminas
buvo ver¢iamas méginant nenukrypti nuo Kabat-Zinn (cit. pagal Baer ir kt., 2004) angliSko
apibrézimo. Siame darbe bus naudojamas terminas ,.jsisamonintas démesingumas®, kaip
lietuviskas atitikmuo angliSkam terminui ,,mindfulness®.

Isisamonintas démesingumas [angl. Mindfulness] (toliau - ID) — psichologinis procesas,
kurio metu yra susigrazinamas démesys ir patiriamas buvimas dabartiniame momente. Si biisena
gali buti praktikuojama per meditacijg arba kitas praktikas (Kabat-Zinn, 2013). Tai neutralus
testinis esamojo laiko momento jsisgmoninimas, padedantis atpazinti savo mintis, jausmus ir
elges] tuo pat metu, kai jis atsiranda, nepereinant j jprastas automatines reakcijas (Neverauskas,
2018). Trumpai tariant, tai yra démesio valdymas ir iSorinés bei vidinés realybés jsisgmoninimas.

Oksfordo zodynas (2014) pateikia tokj ]D apibrézimg — tai mentaliné busena, kuri
pasickiama koncentruojant démesj | dabarties momentg ir tuo paciu metu ramial Stebimi ir
priimami atsirandantys vidiniai jausmai, mintys ir kino pojtciai (Leland, 2015).

J. Neverauskas (2018) teigia, jog pats ID, kaip procesas, yra daugelio seny dvasiniy/religiniy
tradicijy dalis. Budizmo tradicijoje ]ID yra neatskiriama, integrali kelio, suprantant kentéjimo
priezastis ir sumazinant, nutraukiant kentéjima, dalis. ]D kilmé yra sati — vienas esminiy elementy
Budisty tradicijose, kurios pagrindas yra Zen, Vipassana ir Tibeto meditacijos technikos (Nisbet,
Matthew, 2017). Pritaikant ]D terming Vakary kultiirai jis buvo susiaurintas ir supaprastintas. Jame
neliko vietos religijai ar mistikai (Neverauskas, 2018). Moksliniuose, psichologiniuose Saltiniuose
ID daZniausiai apibiidinamas kaip démesio sutelkimas j esamg momentg neteisiant ir priimant visa
tai, su kuo susiduriama tame momente (Kabat-Zinn, cit. pagal Baer ir kt., 2004).

Anot Kabat-Zinn (2003), ID - tai gebéjimai, kuriuos turi dauguma zmoniy, ir nors kiekvieno
ID gebéjimai yra skirtingi, jie gali buti lavinami. Geresni ID gebéjimai siejasi su geresne emocine
biikle, geresniais savireguliacijos jglidziais (Brown, Ryan, 2003), stipresne empatija santykiuose
(Dekeyser ir kt., 2008) bei apskritai geresne psichine sveikata (Keng ir kt., 2011). Labiausiai
7inomos asmenybés, populiarinusios [D Vakary pasaulyje, yra: Thich Nhat Hanh, Herbert Benson,
Jon Kabat-Zinn, ir Richard J. Davidson.

Pasak J. Neverausko (2018), norint geriau suprasti, kas yra D, reikia suvokti, kaip veikia
Zmogaus smegenys. Jis i1§skyré kelis smegeny veikimo principus:

* turi didelj jautruma grésmes, maisto, dauginimosi galimybeés ieskojimui;

+ sukuria neigiamus salyginius refleksus;
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i8filtruoja informacija, kad ji atitikty jsitikinimus;

daro mastymo klaidas (viskas arba nieko, generalizavimas, katastrofizavimas, minciy
skaitymas, ateities spéjimas);

sprendimus daro besiremdamos ne dabarties, bet praeities patirtimi;

veikia autopilotu;

,»Pulti-Bégti-Sustingti* reakcijos;

diskomforto vengimas;

troSkimas to, kg mes vertiname kaip malonumus.

Tuo tarpu apibuidindamas |D sudedamagsias dalis, prof. J. Neverauskas (2018) iSskiria Siuos

principus:

L]

Démesio valdymas:
— jsisgmoninimas kur démesys yra;
— samoningas apsisprendimas, kur norime, kad jis biity;
— samoningas démesio nukreipimas link norimo objekto;
— démesio iSlaikymas (démesio ,,nuklydimo® pastebéjimas ir grazinimas prie
norimo objekto).

Isisgmoninimas (realybés matymas su kuo maziau mastymo klaidy ar iskraipymy.

Kur naudojamas ID metodas. Klinikingje psichologijoje ir psichiatrijoje nuo 1970-yjy

buvo iSvystyta daugybé terapiniy programy paremty [D, kurios padeda gydyti jvairius

psichologinius sutrikimus (Harrington ir kt., 2015). ID praktikavimas buvo pradétas taikyti, norint

sumazinti depresijos simptomus, stresa, pykti ir netgi gydant priklausomybe nuo narkotiniy

medziagy (Khoury ir kt., 2015). Pirmasis tai padaré prof. Kabat-Zinn, sukurdamas |D paremta

streso jveikos [angl. Mindfulness-Based Stress Reduction] (MBSR) (Kabat-Zinn, 1982) programa,

kuri véliau paskatino ir kity ]D paremty terapijy atsiradima.

Isisamoninimu grijstos terapijos naudojamos atskiry sutrikimy atvejais (Neverauskas, 2018):

valgymo sutrikimy;

nerimo sutrikimy;

seksualiniy disfunkcijy;

piktnaudziavimo alkoholiu ir cheminémis medZiagomis;
Seimos santykiy problemy;

létinio skausmo;

vézio ir kt. somatiniy ligy simptominiam gydymui.



Programos, paremtos Kabat-Zinn ir kitais panasiais modeliais, pradétos naudoti mokyklose,

kal¢jimuose, ligoninése, veterany pagalbos centruose ir Kitose aplinkose. Taip pat ir labai jvairiose

srityse: ,,sveikas senéjimas®, svorio reguliavimas, sportinis pasiruosimas, pagalba vaikams su

specialiais poreikiais, pagalba motinoms perinataliniu laikotarpiu.

Klinikiniai tyrimai parodé, kad ]D teikia tiek fizine, tiek psiching¢ naudg jvairiy kategorijy

pacientams, taip pat sveikiems suaugusiems ir vaikams (Tomlinson ir kt., 2018). Tyrimai taip pat

parodé, kad nerimas prisideda prie jvairiy psichiniy susirgimy pradzios, o ID paremtos metodikos

reikSmingai sumazina nerimo pozymius (Gu ir kt., 2015). Be to, ]D praktikavimas gali bti

naudojamas, kaip prevenciné priemong, norint iSvengti psichinés sveikatos problemy atsiradimo

(Cheng, 2016).

Stai kelios populiariausios ]D programos (Neverauskas, 2018):

ID pagrjstas streso valdymas [angl. Mindfulness-based stress reduction (MBSR)].
Programoje, kuri yra 8 savaites (kartais ilgiau) trunkanti, strukttiruota, programa,
suteikianti zinias ir jgudZzius, reikalingus formaliam ir neformaliam D praktikavimui su
tikslu palengvinti fizing ir emocing sveiky zmoniy ir ligoniy, serganéiy jvairiomis
ligomis, bukle;

ID pagrijsta kognityviné terapija [angl. Mindfulness-based cognitive therapy (MBCT)];
ID praktiky mokymas organizacijose [angl. Mindfulness in organizations];

ID tévysté/motinysté — [angl. Mindful parenting];

ID valgymas ,,MB-EAT* [angl. Mindfulness based eating awarenes training];

ID grista atkry¢io prevencija [angl. Mindfulness based relapse prevention].

Pasak J. Neverausko (2018), ID terapijos kei¢ia gyvenimus, keisdama mintis, elgesj,

emocijas, kiino pojicius, santykj su pasauliu ir savimi:

Démesingumas ir koncentracija (galimybé koncentruoti ir sgmoningai valdyti démesj).
Savo minciy, emocijy/jausmy ir kiino pojiiciy jsisgmoninimas (galime panaudoti savo
neurofiziologinius resursus geriausiu biidu ir daryti iSmintingus sprendimus remdamiesi
gerai jsisgmoninta informacija).

Sugebéjimas biiti dabartyje.

Sugebéjimas decentruotis (galimybé ,,pamatyti* savo mintis, jausmus ir kiino pojui¢ius
tarsi 1§ Salies, nejsitraukiant j skausmingg kent€jimg ir tuo bidu palikti resursy
1Smintingesniems sprendimams).

Sugebéjimas pripazinti, priimti realybe, neprisiriSant ir neteisiant (tai suteikia galimybe
matyti kuo objektyvesne informacija).

Gebéjimas ,,paleisti (atsiranda jgtidziai panaudoti fiziologinius fenomenus (pavyzdziui,

kvépavima)).
10



* Galimyb¢ funkcionuoti ,,buvimo®, o ne tik ,,darymo* rezime. Geb¢jimas tiesiog
»(18)biiti“ tuo metu, nesiekiant jokio specialaus tikslo ar biisenos (atsipalaidavimo,
laimes) gali labai padéti susidiirus su realiomis iSorinémis ar vidinémis problemomis.

» Savo kiino ir kiino pojii¢iy pripazinimas/priémimas. Tai suteikia galimybe suvokiant

realybe sgmoningiau nuspresti, kg norime daryti toliau.

Praktika. J. Neverauskas (2018) teigia, kad ]D yra psichologinis fenomenas (savybé), kuri
apibudinama kaip viso démesio sutelkimas j esamg patirtj kiekvieng sekanc¢ig akimirkg [angl. on a
moment-to-moment basis] arba démesio sutelkimas ypatingu btdu: tikslingai, j esamg momenta,
nevertinant arba tam tikras visaapimantis, nevertinantis, orientuotas j dabarties momenta
jsisamoninimas, kai kiekviena mintis, pojutis ar jausmas démesio lauke yra
pripazjstamas/priimamas toks, koks jis yra.

ID praktikavimo esmé yra démesio grazinimo j dabartinj momentg proceso tobulinimas. D
gristy praktiky siekiai:

» Suvokti realybe tokia, kokia ji yra, nebutinai jsitraukiant j “darymo” rezima.

* Suvokti savo viding realybe (mintis, emocijas, elgesj, fizinius pojucius).

* Priimti/pripazinti iSoring ir viding realybe.

*  Mokéjimas sutelkti démesj j norimus reiskinius ir iSlaikyti jj (nuolat griztant).

Literatiiroje yra i§skiriamos kelios pagrindinés ID meditacijy technikos (Wilson, Jeff, 2014):

e Kvépavimas. Sis metodas yra naudojamas sédint ant kédés arba sukryziavus kojas ant
grindy ar pagalvélés su iStiesta nugara. Rekomenduojama uzmerkti akis ir sutelkti démesj
arba | kvépavimo proceso keliamus pojiicius nosyje, arba pilvo judesius, kai jkvepiama ir
1Skvepiama. Atliekantis §1g meditacijg Zmogus neturi bandyti kontroliuoti savo kvépavimo.
Jis paprascCiausiai turi stebéti savo natiiralaus kvépavimo procesa/ritmg. Pradedant naudoti
Sig technika, démesys daznai pabéga | kitas mintis ar asociacijas. Kai tai nutinka, svarbu
tai pastebéti ir su priémimo jausmu, be jokio saves vertinimo graZinti démesj j kvépavima.

e Kiino skenavimas. Sios meditacijos metu démesys yra nukreipiamas j jvairias kiino vietas,
pastebint savo pojucius, atsirandancius dabartiniame momente.

¢ Démesio sutelkimas j garsus, pojti¢ius, mintis, jausmus ir veiksmus, vykstan¢ius dabarties
momente. Vieng populiariausiy Sios praktikos pratimy pristaté prof. Kabat-Zinn (2003 m.)
savo |D grjstoje streso jveikos programoje [angl. Mindfulness-based Stress Reduction,
MBSR] - tai démesingas razinos valgymas. Sio pratimo metu razina yra ragaujama kuo
léciau ir démesingiau.
Razinos pratimo elementai:
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o Matymas, lietimas (tekstiiros, lietimo pojiiciy suvokimas).

o Klausymas.

o Uostymas (esamo kvapo, jo stiprumo ar nebuvimo kuo pilnesnis suvokimas).

o Pojuciai burnoje tik jsidéjus.

o Ciulpimo, kramtymo pojiiciai.

o Rijimo pojiciai.

o Pojiciai po/pasekmeés.

¢ Kitos technikos. ]D galima naudoti visose jmanomose veiklose, todél yra sukurta daugybé

pratimy, tokiy kaip vaiksciojimo meditacija, kurios metu yra stebimi kiino judesiai ir kiino
pojuciai.

Patirtis, jgautas pratimy metu, galima ekstrapoliuoti j kitas gyvenimo sritis. Pavyzdziui:

— Balansavimas pozoje tampa galimas tik nebiinant sustingus, bet nuolat ,,atnaujinant™
stovéseng. Taip ir gyvenime, balanso suradimas tai procesas, o ne jo pabaiga.

— Démesingai jsisgmonintas peréjimas i§ vieno pratimo/pozicijos | kitg suteikia galimybe
mokytis biiti esamame laike net ir turint intencija keisti situacija. Zmonés daznai daro priesingai:
pereinamuose laikotarpiuose praranda esamojo laiko pajautimg ir jsisgmoninima, nes
koncentruojasi | tai kas bus, o ne kaip j norimg vieta patekti (Neverauskas, 2018).

ID padeda mastymo zievés ir migdolinio kiino konkurencijoje:

* Minciy, jausmy, kiino pojiciy, elgesio jsisgmoninimas.

* Emocinés reakcijos priémimas be (saves) kaltinimo ir stebint.

« Buvimas atlaidZiu teiséju sau.

* Démesio jsisgmoninimas ir valdymas.

+ ISminties pauze.

+ Pasirinkimo valdymas.

Taigi, /D — psichologinis procesas arba mentaliné biisena, kuri pasiekiama koncentruojant
démesj j dabarties momentq ir tuo paciu metu ramiai stebimi ir priimami atsirandantys vidiniai
Jjausmai, mintys ir kiino pojuciai. Geresni [D gebéjimai siejasi su geresne emocine biikle,
geresniais savireguliacijos jgudziais, stipresne empatija santykiuose bei apskritai geresne
psichine sveikata. Klinikinéje psichologijoje ir psichiatrijoje nuo 1970-yjy buvo isvystyta daugybé
terapiniy programy paremty D, kurios padeda gydyti jvairius psichologinius sutrikimus:
sumazina depresijos simptomus, stresq, pyktj ir netgi gydo priklausomybe nuo narkotiniy
medziagy. D terapijos keicia gyvenimus, keisdama mintis, elgesj, emocijas, kiino pojiucius, santykj
su pasauliu ir savimi. Pagrindinés ID meditacijy technikos: kvépavimas, kiino skenavimas,

démesio sutelkimas.
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1.2. Isisamoninto démesingumo metodas psichopedagogikos kontekste

ID mokyklose. 2012 Ohajo kongresmenas Tim Ryan iSleido knyga ,,ID tauta® [angl. ,,A
Mindful Nation“] ir gavo 1 milijong doleriy valstybés paramos mokyti ]D mokyklose (Pickert,
2014). ,,Mindful Kids* yra valstybés remiama, ne pelno siekianti organizacija, jsteigta Majamyje
2011 m. Sios organizacijos veikla - mokyti vaikus ]D tiek valstybinése, tiek priva¢iose mokyklose.
Pirminis jy uzdavinys yra pedagogy ir vaiky priezitiros paslaugy teikéjy apmokymai, kad vaikai
buty mokomi ]D kasdienéje veikloje. 2000 m. ]D paremta programa vaikams ,,The Inner Kids*
buvo pristatyta valstybiniy ir priva¢iy mokykly mokymo programose didziojoje Los Andzelo
dalyje. ,,MindUp* - mokykloms parengta programa, kuriai vadovavo Goldie Hawn fondas, skirta
mokyti moksleivius savireguliacijos ir démesingai susikoncentruoti dél geresniy akademiniy
pasiekimy. Pastarajj deSimtmetj ,,MindUp* apmokeé daugiau nei 1000 mokytojy nuo Arizonos iki
Vasingtono mokykly.

Taip pat ,,The Holistic Life* fondas, ne pelno siekianti organizacija, sukiiré mokykloms
skirta ]D programa, pavadintg ,,Mindful Moment*. Sioje programoje kasdien dalyvauja apie 350
mokiniy ,,Robert W. Coleman* pradin¢je mokykloje ir apie 1300 mokiniy ,,Patterson Park*
vidurin¢je mokykloje Baltimor¢je, Merilande. ,,Patterson Park® vidurinéje mokykloje ,,Mindful
Moment* programoje kartu su mokiniais dalyvauja visa mokyklos administracija. Uzsiémimai
vyksta po 15 minuciy dienos pradZzioje ir pabaigoje.

Pagal ,,The New York Times®, naujausias [D proverzis Europoje jvyko 2019 m. 370
Anglijos mokykly mokiniai pradéjo praktikuoti ]D pamoky metu. Tai tyrimo, siekian¢io pagerinti
mokiniy psiching sveikata, dalis. Sios mokyklos dirba su psichikos ekspertais, kad i§mokty
atsipalaidavimo techniky, kvépavimo pratimy ir kity metody, padedanciy valdyti emocijas.
Programos tikslas yra istirti, kokie metodai geriausiai veikia jaunima Siame greit besikei¢ian¢iame
pasaulyje. Vaikai bus supazindinami su psichinémis problemomis, gerove ir laime jau nuo pirmyjy
mokyklos klasiy. Si iniciatyva prasidéjo pra¢jus keliems ménesiams po Nacionalinés Sveikatos
Tarnybos pateikto tyrimo, kuriame nurodyta, jog 2017 m. Anglijoje 1 i§ 8 vaiky, kuriy amzius nuo
5 iki 19 mety, sirgo psichinémis ligomis.

D $vietime. Svietimo institucijose, pradinése ir vidurinése mokyklose vis labiau plinta JD
praktikos. Sis procesas buvo priskirtas kontempliatyviems poky¢iams vietime, kurie pradéjo
vykti Sio tiikstantmecio pradzioje (Ergas ir Todd, 2016). ID programos mokyklose yra skirtos
ugdyti ramybés ir atsipalaidavimo jausma mokiniy ir mokytojy tarpe, kurti démesingus
tarpasmeninius santykius, kuriy pagrindas atjauta ir empatija (Davidson ir kt., 2012). Taip pat, [D
mokyklose praktikuojamas sumazinti mokiniy nerimg ir stresg (Hobby ir Jenkins, 2014).

Remdamiesi placia meta-analize, mokslininkai teigia, kad ]D programos dera su XXI amziaus
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Svietimo tikslais ir su sparCiai besikei¢ianciu pasauliu bei ripestingo ir jsipareigojusio piliecio
ivaizdziu. D programos taikymai Svietimo sistemose atskleidzia naudg mokiniy démesingumo,
susikoncentravimo, emocijy valdymo, kiirybingumo ir problemy sprendimo jgiidziy tobulinime
(Zenner, 2014). Ergas ir Todd (2013 m.) teigia, kad Sios srities vystymasis nuo tiikstantmecio
sekuliarizacija bei matavimo procesais.

Renshaw ir Cook (2017 m.) teigia, kad mokslininky susidoméjimas ID pagristy intervencijy
nauda mokyklose auga stabiliai. Tuo tarpu D populiarumas mokyklose auga tiesiog
eksponentiskai. Nepaisant to, kad tyrin€jimy, susijusiy su ID, yra palyginti nedaug, ypac su jaunais
moksleiviais, $i praktika Svietime jau yra naudojama. Santykinai neseniai papildytas diskursas apie
mokyklose esancias mokiniy nesékmés problemas tampa vis populiaresnis dél jo potencialo
pagerinti mokiniy socialing, emocing, elgesio ir mokymosi kognityving kontrole, taip pagerinant
akademinius rezultatus (Eklund ir kt., 2017). Tyréjai ir edukatoriai yra susidomeje, kaip ID gali
suteikti optimalias saglygas mokiniams tobulinti asmeninius jgiudzius ir akademinius pasiekimus.
Dabartiniai D tyrimai $vietime yra riboti, taciau gali padéti praplésti supratimg apie potencialig
naudg mokiniams mokyklose ir vélesnése mokymosi jstaigose.

ID pamokose yra pradétas mokyti kaip daug zadantis naujas mokymo jrankis jauniems
mokiniams. Pasak Choudhury ir Moses (2016), nors ribotos ir tam tikrais atvejais kontraversiskos
sekuliarios ]D programos turi ambicingus tikslus tobulinti mokiniy démesinguma, jos padeda
spresti skurdo ir nusikalstamumo problemas rizikos vaiky ir jaunimo tarpe (Choudhury ir Moses,
2016). Naujausiuose moksliniuose tyrimuose, susijusiuose su besimokanciais mokytojais ir
mokiniams skirtomis |D praktikomis, atsiranda jtampa dél rytietisky praktiky perorientavimo ]
vakarietiSkas mokyklas moraliniu atzvilgiu. Renshaw ir Cook (2017 m.) teigia, kad ID programos,
ne taip, kaip dauguma SiuolaikiSky mokykloms pritaikyty intervencijy, kurios turi labai aiSkius
teorinius aspektus, yra kildinamos i$ rytietiSsky religiniy tradicijy. Kai kurie mokykly vadovai yra
susirtiping Siy praktiky jgyvendinimu, o tévai kai kuriais atvejais neleidZia savo vaikams dalyvauti
ID programose dél savo religiniy jsitikinimy. Siuo metu JD intervencijos vis labiau priimamos tiek
pradinése, tiek vidurinése mokyklose, nes ID praktikos, ypatingai santykiuose su sudétingais
vaikais, uzpildo kriting niSa - tai leidzia matyti pasaulj, kuriame zmonés gali keistis, tapti
gailestingesni, atsparesni, reflektyvis ir démesingi, pasaulj, turintj perspektyvia ateit] (Choudhury
ir Moses, 2016). Svietime ir toliau besivystant ]D, etinés pasekmés isliks kontraversiskos, nes
bendrinés |D intervencijy naudos ir rezultatai daugiausia orientuoti j individualius ir vidinius
pasiekimus, o tuo tarpu Budizmo — j globalig Zmoniy rysio idéja.

Atlikti tyrimai taip pat atskleidzia ry$j tarp ]D ir démesio. Pavyzdziu, Lee, Rosa ir Miller

(2009) teigia, kad nerimas gali pakenkti démesingumui ir skatinti emociskai reaktyvy elgesj, kuris
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trukdo gery mokymosi jgiidziy vystymuisi. Todél galima teigti, kad didesnis D lygis turéty
tiesiogiai koreliuoti su mazesniu nerimu (Semple, 2009). Jie atliko atsitiktinés atrankos budu
pagrista vaiko pazinimo terapijos tyrimg (MBCT-C), kurio iSvados atskleid¢, jog ID padeda
valdyti nerimg pradiniy mokykly vaikams, o programos dalyviams sumazé¢jo démesingumo
problemy. Be to, L. Flook (2010 m.) atskleid¢, kaip 8 savai¢iy |D programa buvo jvertinta
atsitiktingje ir kontrolin¢je mokyklos aplinkoje bei jvertino démesingumo praktiky poveikj
vykdomosioms funkcijoms pradiniy klasiy vaikams. L. Flook (2010) tyrime tévai ir mokytojai
atliko testus, kuriy rezultaty iSvados parodé, jog ID programos gali biiti asocijuojamos su vaiko
elgesio reguliavimo tobulinimu. Sios perspektyvos yra vertingas duomeny 3altinis, atsizvelgiant j
tai, kad globé¢jai ir pedagogai kasdien bendrauja su vaikais jvairiais biidais. Pasak Eklund, Omalley
ir Meyer (2017 m.), ID pagristy praktiky su vaikais, tévais ir mokytojais tyrimai turéty paskatinti
mokykloje dirbancius specialistus pasinaudoti Siomis programomis. Taip pat, Zenner, Herrnleben-
Kurz ir Walach (2014 m.) savo tyrime teigia, kad atlikta analizé rodo, jog ID pagristos
intervencijos vaikams ir jaunimui yra pajégios padidinti kognityvinius gebéjimus mokymesi.
Ivairiy ID pagristy programy populiarumas nenustodamas auga tieck mokslininky, tiek praktiky
tarpe.

Taigi, ID pagrjsty intervencijy praktikavimas Vakaruose nesustodamas auga, nors jo
efektyvumas mokykly programose vis dar tiriamas. Moksliniai tyrimai teigia, kad ]D metodai yra
veiksmingi gerinant psiching sveikatg suaugusiyjy tarpe, taCiau kol kas atlikta nedaug
kontroliuojamy tyrimy tiriant jy veiksmingumg jauny Zmoniy tarpe (Kuyken ir kt., 2013). Nors
daugelis esamy tyrimy jrodo JD tinkamumg mokiniams ir mokytojams, reikia atlikti daugiau
tyrimy, susijusiy su jos poveikiu mokiniy gerovei ir psichinei sveikatai.

Nauda. Rasant darbg iSanalizuota daugybé moksliniy tyrimy apie ID ir jo poveikj
mokiniams. Pagal ID poveikio matricg sudaryta lentelé (zr. 1 lent.), kurioje apibendrintai galima
matyti sritis, kuriose mokslininky tyrimuose uzfiksuotas teigiamas jsisgmoninto démesingumo

poveikis bei tyrimus atlike autoriai.
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1 lentelé

Sritys, kuriy gerinimui naudojamas ID

Poveikio sritys

Elementai

Tyréjai

Psichologiné
biuisena ir bendra

savijauta

Pyktis. Depresija.
Stresas. Gera nuotaika

ir savijauta, miegas.

Napoli, Krech , Holley (2005), Joyce ir kt.
(2010), Lau ir Hue (2011), Semple ir kt.
(2010), Beauchemin, Hutchins ir Patterson
(2008), Zylowska (2008), Biegel ir kt. (2009),
Mendelson ir kt. (2010), Wall (2005), Lau ir
Hue (2011), Bootzin and Stevens (2005)

Elgesio ir démesio

Démesio sutrikimo ir

Napoli, Krech , Holley (2005), Schonert-Reichl

sutrikimai hiperaktyvumo ir Lawlor (2010), Joyce ir kt. (2010), Semple ir
sindromas. Kitos su kt. (2010), Schonert-Reichl ir Hymel (2007),
elgesiu susijusios Flook ir kt. (2010), Zylowska (2008).
problemos.

Emocinis Saves supratimas, Wall (2005), Broderick ir Metz (2009),

intelektas emocijy valdymas, Hennelly (2011), Saltzman ir Goldin (2008),
motyvacija, socialiniai | Beauchemin, Hutchins ir Patterson (2008),
santykiai. Flook ir kt. (2010).

Poilsis Atsipalaidavimas, Wall (2005).
nusiraminimas.
Akademiniai Akademinés zinios. Beauchemin, Hutchins ir Patterson (2008).
pasiekimai

Saltinis:

sudaryta pagal Wear, 2012, adaptuota autoriaus

IS lentelés matyti, kad ID gali daryti poveikj daugeliui esminiy sric¢iy vaiko gyvenime:

e Psichologiné biisena arba sveikata — svarbus veiksnys, apimantis vaiko emocinj ir

intelektin] vystymasi bei socialiniy rysiy su kitais raidg ir formavimasi (Stenberg, 1988).

Vienareik§SmiSkai apibrézti psichologinés sveikatos savoka néra lengva, taiau jos

reik§mingumas ankstyvame Zmogaus amzZiuje neabejotinai svarbus. Vis dazniau jrodoma,

kad daugelis sutrikimy, nustatomy suaugusiems gali prasidéti vaikystéje, todél vaiky

psichologiné savijauta, gali biiti vienas i§ besiformuojancio sutrikimy indikatoriy

(Zaborskis, Makari ir Zemaitien¢, 2002). Kaip matoma, labai svarbu skirti atitinkama

démesj vaiko psichologinei sveikatai. Stresas ir jtampa neigiamai veikia mokinio

psichologing biiseng. Kadangi gera vaiko psichologiné buisena mokykloje yra vienas i§

esminiy faktoriy, lemianc¢iy jo tolimesnj gyvenimg ir socialing raidg visuomenéje

16



(Kirtiklyté ir Malinauskiene, 2011). Kaip rodo jvairiy mokslininky atlikti tyrimai, JD gali
prisidéti prie veiksniy, lemianciy vaiko psichologine biiseng, gerinimo.

Elgesio ir démesio sutrikimai — dazniausiai pasitaikantys sutrikimai vaikystéje — tai
hiperaktyvus elgesys ir démesio sutrikimo sindromas. Esant Siems sutrikimams vaikams
pasireiSkia didesnis nei jprasta judrumas, sunkiai kontroliuojamas elgesys, poelgiy
impulsyvumas, kantrybés ir pastovumo veiklose trikumas, negebéjimas atlikti pradéty
uzduociy iki galo. Aktyvumo ir démesio sutrikimai neigiamai veikia vaiko psichosocialing
adaptacijg visuomen¢je ir neigiamai veikia mokiniy mokymosi pasiekimus.
Hiperaktyvumas vaikui augant maz¢ja, taciau impulsyvumas ir ypa¢ démesio sutrikimas
iSlieka ir sukelia daug psichosocialinés adaptacijos sunkumy, ypac¢ paaugliams ir
suaugusiesiems (Hurtig ir kt., 2007). Mokslininkai Napoli, Krech & Holley (2005),
Schonert-Reichl ir Lawlor (2010), Joyce ir kt. (2010) ir kt. jrodé, kad jsisgmonintas
démesingumas gali s€ékmingai prisidéti prie $iy sutrikimy mazinimo. Svarbu paminéti, kad
praktikoje isisamonintas démesingumas naudojamas kaip pagalbiné alternatyvios
medicinos priemoné gydant elgesio ir démesio sutrikimus. Ir daugelyje atlikty tyrimy
(Hesslinger et al., 2002; Hirvikoski et al., 2011; Philipsen et al., 2007), kuriy tikslas
démesio sutrikimo sindromo ir hiperaktyvaus elgesio gydymas, jsisagmonintas
démesingumas naudojamas kaip viena i§ kompleksiniy gydymo priemoniy.

Emocinis intelektas — paskutiniu metu vis labiau akcentuojama emocinio intelekto svarba
asmenybés gyvenime. Svietimo sistemoje aktualus socialinis emocinis ugdymas, kuris
padety uztikrinti vaiky psichikos sveikatg, o ugdymo procese jgytos Zinios ir jgiidZiai
tiesiogiai siejami su karjeros ir asmeninio gyvenimo s¢kme. Taip pat yra patvirtinta, kad
daugybé socialiniy ir emociniy veiksniy daro jtaka ir pa¢iam mokymosi procesui.
Neramus, sutrikes ar blogai besijauciantis mokyklos bendruomenéje vaikas, tai mokinys,
kurio potencialas mokytis yra sumazejes (Valantinas, 2009). Pripazinta, kad sutrikimai,
susije su emocijy reguliavimu, sukelia daugybe psichologiniy problemy tokiy kaip pyktis,
miego ar valgymo sutrikimai, jvairlis elgesio sutrikimai ar kenksmingy medziagy
vartojimas (Wear, 2012). Apzvelgti autoriy (Broderick, Metz, 2009; Hennelly, 2011;
Saltzman, Goldin, 2008; Beauchemin, Hutchins, Patterson, 2008; Flook ir kt., 2010)
tyrimai paliudija, kad jsisgmoninto démesingumo praktikavimas teigiamai veikia su
socialiniu ir emociniu intelektu siejamus gebéjimus.

Poilsis — mokykloje mokiniai daznai patiria sunkumy dél dideliy mokymosi kriiviy. Pasak
mokytojy, viena pagrindiniy mokymo(si) veikly organizavimo problemy yra mokymo ir
mokymosi kriivio optimizavimas. Suprantama, kad nuolatinis darbas po kurio laiko lemia

nuovargj], o nuolatinis ir intensyvus protinis darbas mokantis, kai poilsiui neskiriamas
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pakankamas démesys, palaipsniui pereina j nuovargj (Sketerskiené, Surksiené ir Zagminas,
2009). Todel ypatingai svarbu ne tik sugebéti derinti darbg ir poilsj, bet ir mokéti tinkamai
pailséti, atsipalaiduoti, mokymosi proceso metu daryti trumpas ir efektyvias pertraukas.
Tikriausiai vienas i§ greiCiausia pasiekiamy ir momentiskai veikianciy [D poveikiy yra
atsipalaidavimas ir poilsis. Tod¢l efektyviy pertrauky alternatyva galéty biiti jsisgmoninto
démesingumo pratimai, kuriy metu protas pailsi nuo rutininés veiklos.

e Akademiniai pasiekimai — tai mokymosi veiklos rezultatai, kuriuos parodo pedagogy
vertinimai arba tam tikry uzduociy susijusiy su mokymosi programa rezultatai. Tai yra

vienas i$ akademinés s€kmés rodikliy (Rakickiené, 2015).

Matavimai. Bandant iSmatuoti ID, viskas priklauso nuo to, ar tirsime ]D kaip biiseng, ar
kaip savybinj konstrukta. Ta¢iau pries tai, svarbu issiaiskinti JD veikimo principa. Sioje vietoje
ypatingai padeda ,,Samoningumo ratas®. Tai yra samoningumo konstrukto modelis, kuris tampa
labai naudingu, norint iSsprgsti D matavimo problemg, nes sgmoningumas laikomas vienu

pagrindiniy ID aspekty (Siegel, 2016).

First
Sixth Five
Sense Senses

© 2007, 2014 Mind Your Brain, Inc

1 pav. Samoningumo ratas (Siegel, 2007; 2014)

Sis modelis turi branduolj arba centra, kuris susideda i§ samoningumo (galima sakyti D)
savybiy: priimantis, aiskus, démesingas, atviras, taikus, ramus bivis.

Sis modelis yra pagrjstas $esiais faktoriais, kurie reprezentuoja sgmoningumo patyrima, tuo
pat metu samoningai patiriant rato iSoréje esanéius pojucius. Sios frazés ir terminai, jskaitant,

sgmoninguma, atviruma patir¢iai, mentaling veiklg ir tarpusavio rysj, yra potencialiai SUSijusios ir
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naudojamas kaip vizualinis ]D modelis. Démesys juda i§ branduolio [angl. hub] ir nutiesia linijas
[angl. spokes] i rato iSore. Ten atpazjstami ir priimami Visi dirgikliai, kurie sudaro 8 pojtcius
(skonj, kvapa, lytéjima, matyma, girdé¢jima, kiino pojiicius, mentaling veikla, tarpusavio rysj).
ID, kaip savybiniai konstruktai. Pasak Brown (2007): ,,Samoningumo kokyb¢ pasireiskia
paciose JD veiklose, kuriose tai yra sustiprinama, o ne izomorfiskai su jomis.“ Siuo metu yra
sukurta keletas ]D matavimy, paremty testavimu ir savybiniais konstruktais (Germer, 2005):
e D sgmoningumo aprasas (MAAS, [angl. Mindful Attention Awareness Scale]);
e Freiburgo [ID aprasas (FMI, [angl. Freiburg Mindfulness Inventory]);
e Kentukio [ID jgidziy aprasas (KIMS, [angl. Kentucky Inventory of Mindfulness
Skills]);
e Kognityviné ir emociné [D skalé (CAMS, [angl. Cognitive and Affective Mindfulness
Scale]);
e D klausimynas (MQ, [angl. Mindfulness Questionnaire]);
e Patikslintaa kognityviné ir emociné D skalé (CAMS-R, [angl. Revised Cognitive and
Affective Mindfulness Scale]);
e Filadelfijos ID skalé (PHLMS, [angl. Philadelphia Mindfulness Scale]).

ID, kaip biisenos fenomenas. Pasak Bishop ir kt. (2006 m.), ID — tai tam tikras
nesudétingas, nevertinantis, j dabart] orientuotas démesingumas, kuriame kiekviena mintis,
jausmas ar pojitis, kuris patenka j démesio lauka, yra atpazintas ir priimtas toks, koks jis yra.
Toronto ]D skalé¢ (TMS, [angl. The Toronto Mindfulness Scale]) matuoja ]D, kaip biisenos
fenomena, kuris yra pazadinamas ir i$laikomas (Hick, 2010). D biisenos skalé (SMS, [angl. The
State Mindfulness Scale]) yra klausimynas su 21 klausimu, ]D biisenos skale ir 2 subskalémis
(minciy ID busena, kiino ID biisena) (Tanay ir Bernstein, 2013).

ID, kaip praktika. ]D, kaip praktika yra apibiidinamas, kaip: ,,Démesio valdymo biidas,
kuris yra kiles i§ Ryty meditacijos praktiky* (Marlatt ir Kristeller, 1999) arba ,,Tam tikras btidas
valdyti démes;j: su tikslu, dabarties momente ir be vertinimo®. Pasak Steven F. Hick (2010 m.),
ID, kaip praktika, susideda i§ formaliy ir neformaliy meditacijos praktiky ir ne meditacijos
praktiky. Formalus |D ar meditacija yra praktika, susidedanti i§ démesio nukreipimo ] kiing,
kvépavima, pojucius ar bet kg, kas atsiranda kiekviename momente. Neformalus D yra kasdienis
ID démesio taikymas (Hick, 2010). Ne meditacija pagrjsti pratimai yra specifiSkai naudojami
dialektinés elgsenos terapijai ir priémimo ir atsidavimo terapijai.

Dvikomponentis D modelis. Pirmasis |D komponentas - tai démesio savireguliacija, kuri
iSlaikoma tiesioginéje patirtyje. Tai suteikia galimybe labiau atpazinti mentalinius procesus
dabarties momente. Antrasis ID komponentas yra apie greitg adaptacija priklausomai nuo patyrimy
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dabarties momente. Sia adaptacija galima apibadinti Kaip smalsuma, atviruma ir priémima
(Bishop, 2006).

Siame dvikomponenéiame modelyje, démesio savireguliacija (pirmasis komponentas) yra
démesio grazinimas j dabartinj patyrimg — stebint ir dalyvaujant besikei¢ianciy objekty laukuose
(mintys, jausmai, pojii¢iai), nuo momento iki momento — valdant démesj. Démesys | patirtis
(antrasis komponentas) yra apie smalsaus poziiirio | patiriamus objektus iSlaikyma kiekvieng
akimirka. Taip pat apie tai, kaip keliauja mintis, kai ji slysta i§ démesio lauko. Klientai yra prasomi
vengti kurti tam tikras blisenas (pvz.: relaksacines) ir vietoje to tiesiog stebéti kiekvieng miisy
samones sraute atsidiirus] objekta (Bishop, 2006). Samonés srautas yra minciy tekéjimas
sagmoningame prote. Tyrimai atskleid¢, kad miisy smegenys kreipia démesj tik i viena objekta,
blokuodamos kitas informacijos jvestis trumpam laikui, tuomet ,,paleidziamas‘ pirmasis objektas
ir einama prie antro. D¢l Sios priezasties sgmoningai viskg suvokiame kaip vienas po kito einan¢ius
dalykus (Potter ir kt., 2014).

Penkiakomponentis ID modelis. Penkiakomponentis modelis (Karunamuni, 2015) leidzia
suprasti subjektyvig momento iki momento [angl. Moment-to-moment] samonés esmg ir gali biiti
potencialiai naudojamas kaip teorinis Saltinis vesti ID uzsiémimus.

Penkiakomponentis ]D modelis gali biiti apibiidintas kaip:

1. Materija: fizinis kiinas ir iSoriné materija, kurioje materialis elementai nenustodami
juda j ir i§ materialaus kiino.
2. Jausmai: gali biiti malontis, nemalonts arba neutralis.

3. Suvokimai: reprezentuoja buvimg objekty savybiy (pvz.:. spalvos, formos ir t.t.)

supratime.

4. [sitraukimas: reprezentuoja kiino, verbaling ar psichologing elgsena.

5. Jutiminé sgmoné: reisSkia penkiy pojuciy jvest] (matymas, klausa, uoslé, skonis ir

lytéjimas).

Sis modelis paaikina, kaip jutiminé samoné kartu su praeityje susiformavusiomis
nuostatomis ir praeities asociacijomis veikia jausmy, suvokimy ir jsitraukimo generacija. Sie penki
komponentai yra apibtdinami kaip nuolat vykstantys ir nesustojantys dabarties momente
(Karunamuni, 2015).

Analizuojant jsisgmoninto démesingumo struktiirg iSsiskiria keletas nuomoniy. Vieni
autoriai teigia, kad tai yra vieno faktoriaus konstruktas (Greco ir kt., 2011; Brown, Ryan, 2003), o
Kiti - kad tai susideda i$ keletos atskiry faktoriy (Baer, 2004). Bergomi su kolegomis (2013)
apibendring informacijg apie astuonis klausimynus matuojancius jsisgmonintg démesinguma,

18skyré devynis teorinius aspektus: (1) steb&jimas, patyrimas, (2) jsisgmonintas veiklos atlikimas,
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(3) neteisiantis patirties priémimas, (4) saves priémimas, (5) atvirumas patir€iai, patirties
nevengimas, (6) nereagavimas ] patirtj, (7) nesusitapatinimas su patyrimais, (8) izvalgls
suvokimai, (9) jvardinimas, apibiidinimas. Po mety, Baer su kolegomis (2004) apibendring teorine
literatiirg ir empirinius jsisgmoninto démesingumo tyrimus iSskyré tik keturis pagrindinius
faktorius: (1) stebé¢jimas, (2) jvardinimas, (3) jsisgmonintas veiklos atlikimas, (4) nevertinantis
priémimas. Pagrindiniu jsisgmoninto démesingumo faktoriumi autoriai (Bergomi ir kt., 2013)
i§skyre atviruma patiréiai. Siame darbe buvo remiamasi Greco ir kolegy (2011) poZiiiriu, kad vaiky
ir paaugliy tarpe jsisgmonintas démesingumas turéty biiti suvokiamas kaip vieno faktoriaus
konstruktas, nejtraukiant j jsisgmoninto démesingumo supratimg patirties jvardinimo, nes autoriy
teigimu, vaiky ir paaugliy tarpe gebéjimai jvardinti vidinius patyrimus labai stipriai skiriasi dél vis
dar besivystanéiy kognityviniy funkcijy. Sj faktoriy mokslininkas jvardino kaip kompleksinj -
dabartinés akimirkos suvokimas ir nevertinantis, priimantis reagavimas j mintis ir jausmus (Greco,
2011)

Vaikams ir paaugliams yra sukurtos tik dvi specifinés |D matavimo skalés: ,,Mindful
Attention Awareness Scale for Adolescents (MAAS-A) (Brown ir kt., 2011) ir ,,CAMM Vaiky ir
paaugliy jsisgmoninto démesingumo skalé* [angl. Child and Adolescent Mindfulness Measure]
(Greco ir kt., 2011).

Zemiau pateikiama lentelé (Zr. 2 lent.), kurioje surinkti atlikti tyrimai, tiriant D intervencijy
poveikj mokyklose vaiky ir paaugliy tarpe. Ji atspindi McKeering (2018) daryta literatiiros analizg,
kurioje matyti, jog populiariausias atliktas tyrimas yra ,,CAMM Vaiky ir paaugliy jsisamoninto
démesingumo skalé*. Si skalé taip pat bus naudojama $io darbo tyrime, tiriant 9 mety mokiniy JD

lygi.

21



2 lentelé

Atlikti tyrimai, tiriant ID intervenciju poveiki mokyklose

Autoriai Tyrimo tikslas Tiriamieji Tyrimams naudoti jrankiai
Johnson, I$siaiskinti, ar MBI programa 308 dalyviai; - Depresija, nerimas, stresas (DASS-21);
Burke, galéty veikti nepriklausomai nuo | 7-8 mety pradiniy | - Warwick-Edinburgh mentaliné gerové

Brinkman ir | programos vykdytojy ir iStirti mokykly (WEWMWBS);

Wade (2016) | jos poveikj nerimui, depresijai ir mokiniai. - Vaiky ir paaugliy jsisgmoninto
valgymo sutrikimams démesingumo skalé (CAMM);
ankstyvoje paauglystéje. - Sunkumai ir emocijy valdymas (DERS);

- Savarankiskumas (SCS).
Quach, Ivertinti mokyklos JD 198 dalyviai; - Automatizuotos operacijos trukmés

Jastrowski ir | programos poveikj darbinei 12-15 mety uzduotis (AOSPAN);

Alexander | atmin¢iai, lyginant su vidurinés - Patirto streso skalé (PSS-10);
(2016) paaugliais, dalyvaujanciais mokyklos - Vaiky nerimo ir susijusiy emociniy
Hatha jogos uzsiémimuose, ir mokiniai i$ sutrikimy testas (SCARED);
kontroline grupe. nepasiturinciy - Vaiky ir paaugliy jsisgmoninto
I8tirti poveik] stresui ir nerimui. Seim. démesingumo skalé (CAMM).
Schonert- | Istirti D programos poveikj 246 dalyviai; - Optimizmo skalé (RI);
Reichl ir paaugliy optimizmui, 9-13 mety - Pozityvaus ir negatyvaus poveikio testas
Lawlor savarankiskumui, pozityvumui paaugliai miesto (PANAS);
(2010) ir socialiniam-emociniam mokyklose. - SavarankiSskumo klausimynas (SD);
funkcionavimui. - Mokytojo socialinés ir emocinés
kompetencijos vertinimo skalé (TRSC).
Sibinga ir kt. |Ivertinti, ar ID programos 41 dalyvis; - Psichologinis funkcionavimas (SCL-90-
(2013) intervencija ir susijusi su 7-8 mazy R);
sumazéjusiais psichologiniais mokykly mokiniai | - Susidorojimas su problemomis (COPE);
simptomais ir pageréjusiu berniukai, - Vaiky ir paaugliy jsisgmoninto
problemy sprendimu. gyvenantys démesingumo skalé (CAMM);
nepasiturinciose
Seimose.
Sibinga, Istirti ]D programos poveikj 300 dalyviy; - Vaiky ir paaugliy jsisamoninto
Webb, stresui ir traumoms 5-8 klasiy démesingumo skalé (CAMM);
Ghazarian ir | nepasiturinéiy Seimy moksleiviai. - Psichologiniai simptomai (CDI-S);
Ellen (2016) | mokiniams. - Nuotaikos ir emocijy valdymas

(PANAS; DES);

- Susidorojimas su problemomis (COPE).

Saltinis: sudaryta pagal McKeering, 2018, adaptuota autoriaus
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Taigi, Mokslininky susidoméjimas [D pagristy intervencijy nauda mokyklose auga
stabiliai, o tuo tarpu ID populiarumas mokyklose auga tiesiog eksponentiskai. ID pagristas
programas remia valstybes, steigiasi vis daugiau organizacijy vykdanciy ID plétros misijg
mokyklose. ISskiriami pagrindiniai [D taikymo privalumai mokiniams: sumazéja nerimas,
depresija, stresas, nedémesingas elgesys, atsiskaitymy baimé, geriau jsisavinamos akademinés
Zinios, tobuléja socialiniai jgudziai, emocijy valdymas, geréja psichologiné gerove. Taciau
ismatuoti JD néra taip paprasta. Sivo metu yra sukurta keletas JD matavimy, paremty testavimu

ir savybiniais konstruktais. Populiariausias is jy skirtas vaikams yra ,, CAMM Vaiky ir paaugliy

jsisgmoninto déemesingumo skalé “.

1.3. Isisamoninto démesingumo metodo ir muzikinio ugdymo muzikos pamokoje dermé

A. Ramos (2018) teigia, jog ID id¢ja gali pagerinti mokiniy muzikinj supratimg ir atlikima.
Jie jauciasi labiau jsitrauke ir visiSkai susikoncentrave j duotg uzduot; ir gali parodyti stulbinancius
pasirodymus. ]D gali biiti praktikuojamas su choru, orkestru, grupe, bendrojo lavinimo muzikos
pamokose padéti mokiniams mégautis savo muzikos atlikimu ir pratimais bei pagerinti muzikinj
bendradarbiavimg. Mokiniai, kaip ir jy mokytojai taip pat gali pritaikyti savo igytas ID Zinias ne
tik mokykloje, bet ir uz jos riby.

ID gali biiti apibudinamas, kaip ,,veidrodiné mintis“, kuri reflektuoja tik tai, kas Siuo metu
vyksta (Gunaratana, 2011). Tai yra patirtis be vertinimo kiekvieng sekancig akimirkg. Kitas
psichologinis terminas panasus j ID yra tekéjimas [angl. Flow]. Tekéjimas tampa intensyviu
pasitenkinimu, atsirandanciu, kai asmuo, atlickantis uzduotj, patenka j santykj su veikla (Diaz,
2011). Tai daznai pasitaiko su muzikantais per jy uzsiémimus, kai jie taip stipriai susikoncentruoja
1 muzika, kad net pamirsta, kiek laiko muzikuoja. Labai stipriai susikoncentravus i vieng dalyka,
laikas, atrodo, isnyksta.

Nors abu terminai yra panaSis, svarbu paminéti skirtuma. Tekéjimas privalo biiti nei per
daug sudétingas, nei per daug paprastas muzikanto jgiidziams (Diaz, 2011). UZduotis turi turéti
aiskius tikslus ir daznu atveju galimybes, kaip griztamaji rysj. Kita vertus, ID yra patirtis, kurig
biity galima apibtdinti, kaip nesudétinga, neteisiancia, centruotg i dabarties momenta, kuriame
kiekviena atsiradusi mintis, jausmas ar pojiitis yra jsisgmoninamas ir priimamas toks, koks jis yra
(Diaz, 2011). Kitaip tariant, ID yra platesné ir daugiau elementy apimanti biisena.

Tai yra aktualu, nes muzikos mokyme svarbu, kaip tai gali pasitarnauti mokiniams
mentaliSkai tiek pamokoje, tiek kasdienybéje. ID praktikos yra naudojamos kaip klinikinés
intervencijos gerinant emocing gerove, kuris gali pakeisti psichologinius démesingumo ir gydymo

aspektus jvairiems psichologiniams sutrikimams (Diaz, 2013). Sis démesingumo sustiprinimas
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gali padéti tiems, kurie kencia nuo streso, depresijos, nerimo, bipolinio sutrikimo ir t.t. Tac¢iau ne
tik dél siy priezasciy, bet ir dél isitraukimo j dabarties momentg ir pajautimo, kas biitent jame
vyksta, ID gali veikti muzikavimg ir mégavimasi muzikinémis praktikomis ar muzikos kiirinio
atlikimu.

Norint iStirti, ar gali buti skatinamas jsitraukimas j muzika dar prie§ jos klausantis, F. Diaz
(2011) atliko eksperimenta, kad sujungty muzikg ir psichologija. Dideliame JAV universitete jis
atsitiktine tvarka atrinko bakalauro ir magistrantros studentus, kurie buvo jsitrauke i muzikos
pamokas ar ansamblius. Sie studentai naudojo specialy prietaisa [angl. Continuous Response
Digital Interface (CRDI)], kuris fiksavo jy estetines reakcijas klausant muzikos. Studentai buvo
padalinti j keturias grupes. Dvi grupés gavo |D instrukcijas, 0 Kitos dvi - negavo. Diaz (2011)
i8siaiskino, kad stipriausias estetines reakcija studentai patyré po ID instrukcijy. Jis padaré iSvadas,
jog ID, galéty buti naudingas jrankis didinant démesinguma ir koncentracijga per
kongnityvines/emocines uzduotis, susijusias su muzika.

Kitas tyrimas buvo atliktas su orkestru. Jo tikslas - i$siaiskinti, ar muzikantai biidami ]D
biisenoje atlieka kirinius su didesniu jsitraukimu ir dziaugsmu ir ar jy jdomiau klausytis
(Eisenkraft & Russell, 2009). Tyrimui buvo pasirinkti du skirtingi orkestrai. Vienas jy gavo D
instrukcijas prie§ pasirodyma, o kitas — ne. Tyrimo rezultatai atskleidé, jog publikai labiau patiko
to orkestro pasirodymas, kuris pries pasirodymg gavo ]D instrukcijas. Maza to, patiems
muzikantams jy pasirodymas pasirodé geresnis.

Taciau ID jgidziai turi buti tobulinami sistemiskai ir reguliariai. Mokymy programos
dazniausiai skirtos padidinti démesingumg ir emocijy valdymo jgudzius. Tokie pratimai
dazniausiai nukreipia démesj j kvépavima, nes ritmingas kvépavimas reguliuoja autonoming nervy
sistema, sukoncentruoja démes;j ir padidina saves suvokima, kartu veikdama gerove (Napoli ir kt.,
2005). Meiklejohn ir kt. (2012), kaip ir Napoli ir kt. (2005), tiki, kad ]D praktikavimas gali bati
lengvai pritaikomas muzikos pamokoje. Tai gali buti kvépavimo pratimai, kiino skenavimas,
démesingo klausymo pratimai.

Siuo metu keli tyréjai (Goldman, 2002; Khan, 1996; Le Mee, 1994) laiko Zmogaus kiing
gyva vibracijy visuma. Subtilios muzikos garsy vibracijos, iSgautos Zmogaus balsu siuncia jautrig
viding Zinut¢ kiekvienai Zmogaus lastelei. Tesiami balsiy garsai rezonuoja su atitinkama kiino
dalimi. Tai gali biiti pajau¢iama démesingai klausantis. Tokie biologiniai ritmai, kaip kvépavimas
ir Sirdies ritmas, sinchronizuojasi su vienas kitu ir sumazina Zzmogaus energijos iSeikvojima.

Auerbach ir Delport (2018) atliko tyrima, kurio metu 10 ménesiy kas savaite vykdavo ID
pratybos, sujungtos su jvairiomis muzikinémis veiklomis. Jos pateiké kelis labiausiai veiksmingus

pratimus: balsiy dainavimg ir grojimg iSilgine fleita. Atliekami pratimai su ]D instrukcijomis ne
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tik tur¢jo teigiamg poveikj geresniam vaiky démesingumui ir savijautai, bet ir suteiké daug
dziaugsmo muzikuojant.

Falter (2016) teigia, kad suteikiant |D instrukcijas vaikams, galima padidinti jy klausymosi
jautrumg, mégavimasi atlikimu, gilinti muzikines kompetencijas, atskleisti karybiSkumg ir
sumazinti nerimg pasirodymy metu. Savo moksliniame darbe apie tai, kaip |D didina muzikinj
supratima, ji daug démesio skyré pratimo ,,On my toe were is a flea“ [liet. ,,Ant mano kojos pirsto
tupi blusa“] aprasymui. Sis vaiky pamégtas pratimas yra puikus pavyzdys, kaip galima sujungti
ID ir muzikinj pratimg. Vaikai dainuodami paprastg dainele, kurioje kartu su jsivaizduojama blusa
balsu kyla auks$tyn ir leidziasi Zemyn, gali pajusti kiino susijungimg su garsu ir gilinti savo
muzikinj suvokima.

Czajkowski ir Greasley (2015) atliko tyrima, kuriame tyré ID poveikj vokalo technikos
mokymuisi. Tyrimui buvo sukurta speciali programa, kurioje dalyvavo 8 universiteto studentai.
Sia programa sudare:

1. ID pagristi kvépavimo pratimai, kuriuos buvo pasitlyta naudoti dainavimo metu;

2. D pagristi judesiai, panasts ] atlickamus jogoje ir naudingus dainininky stovésenai ir

kvépavimui;

3. D pagristas kritikos priémimas;

4. ID pagristas kiino skenavimas, kurio metu daugiausia démesio skiriama dainavimui

svarbioms pilvo, nugaros, veido ir kaklo sritims.

Programos dalyviai teige, kad jie patyré jvairiy naudy i$ Siy kursy. Jie iSvysté geresnius
susikaupimo ir koncentracijos jgiidzius, geresn¢ fizing bikle ir geresnj gebéjimag perprasti naujas
technikas. Taip Sios programos dalyviai lengviau atpazindavo vokaling ar fizing jtampg ir daug
greiCiau atsikratydavo blogy dainavimo jpro¢iy.

Nors [D yra gan nauja ir madinga tema diskusijoms, jau dabar yra pakankamai medziagos,
kaip tai galima efektyviai panaudoti muzikos pamokose. [D paveikia mokiniy savivokos jausmg,
muzikalumgq ir mentaling gerove. Reguliariai praktikuojant, mokiniai su sia technika jausis Vis
patogiau ir galés panaudoti jq pasirodymuose ir atliekant pratimus. [D yra jrankis, kuris gali biti
naudojamas ir kasdieniame gyvenime. Tai sumaZina negatyvias emocijas ir stresq, padeda
susikaupti ir padidina pilkosios medziagos tankj smegeny zonose, kurios tiesiogiai susijusios su

mokymusi, atmintimi, emocijy valdymu ir empatija.
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2. ISISAMONINTO DEMESINGUMO RAISKOS YPATUMAI
VIDURINIOSIOS VAIKYSTES PAGRINDINIO MUZIKINIO UGDYMO
PROCESE

2.1. Viduriniosios vaikystés (7-11 mety) charakteristika

B. ir Ph. Newman (1987, cit. pagal M. Pileckaité - Markoviené, 2004) vaikus nuo Seseriy iki
vienuolikos mety priskiria vidutiniam mokykliniam amziui. Pagrindiniai $io laikotarpio uzdaviniai
yra draugysté, igiidziy mokymasis ir lavinimas, saves jvertinimas, konkrecCios operacijos ir
komandiniai zaidimai. Mokymasis tampa planingas, organizuotas, privalomas. Sékmingai
1vykdzius uzdavinius, atsiranda kompetencija (jgiidziy ir intelekto laisvas panaudojimas atliekant
uzduotis), prieSingu atveju klostosi inercija (veiksmy ir minciy paralyzius, trukdantis
produktyviam darbui).

J. Piaget jaunesnio mokyklinio amziaus (6-12 mety) vaikus priskiria konkre¢iy operacijy
stadijai bei vadina tai vidurinigja vaikyste, kurios metu tobul¢ja vaiko loginis mastymas,
suvokimas, lavéja vaizduoté, démesys ir atmintis, kalbiniai sugebéjimai ir kiti svarbiis dariniai.
Anot J. Piaget, (2002) viduriniojoje vaikystéje vaikas pradeda geriau suprasti kity Zzmoniy poziiirj
bei nuomong ir gali palyginti savo asmening nuomong su Seimoje ir uz jos riby egzistuojanciomis
nuomonémis. Tik po 7 ar 8 gyvenimo mety galima kalbéti apie tikrg vaiky tarpusavio supratima.
Vaiky verbalinio tarpusavio supratimo pradzia galima laikyti vidutiniS8kai 7-8 mety amZiy —
egzistuoja esminis skirtumas tarp 6-7 mety ir 7-8 mety vaiky pastangy bati objektyviems. Socialiné
patirtis, jgyjama Siame amziuje, ir bendravimas su kitais, maZina vaiko mastymo egocentriSkuma
ir tokiu biidu mastymas pasidaro laisvesnis — J tikrovés reiSkinius Zitirima bei vertinama juos labiau
platesniu zvilgsniu.

Anot lietuviy psichologo A. Guco (1990), vaiko psichika vystosi tik bendraujant su
suaugusiais ir vienmeciais, veikiant ir dirbant, perimant visuomenés patyrimg ir ji pleciant. Vaiko
psichinio vystymosi tempas ir jo dvasinio pasaulio turinys priklauso nuo to, kokiose socialinése
salygose jis gyvena, kokius uzdavinius kelia jam gyvenimas. Seseriy mety vaikas pradeda lankyti
mokykla, mokymasis Siame amZiuje tampa pagrindine vaiko veikla. Autoriaus teigimu, susidarant
mokykliniams jgudziams, vaiko psichikoje kartu vyksta ir kity svarbiy pakitimy, jis iSmoksta
valdyti savo emocijas, atidéti j Salj ji labai dominancius dalykus, o démesj koncentruoti j tokius
dalykus ir reiskinius, kuriuos kelia socialinés aplinkos reikalavimai.

Démesys. R. Zukauskienés (2007) teigimu, selektyvus démesys reiskiasi jau nuo pat gimimo

momento, kai naujagimiai yra labiau linke kreipti démesj ] vienus stimulus ir ignoruoti kitus.
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Vidurinés vaikystés metu vaikai gali vis geriau sukaupti démesj prie tam tikros uzduoties ir juos
maziau iSblasko, atitraukia paSaliniai stimulai.

Vaikams augant, jie gali vis geriau sagmoningai ir apgalvotai nukreipti savo démesj j tuos
situacijos aspektus, kurie atitinka jy uzdavinio tikslus, ir juos maZziau iSblasko pasaliniai stimulai.
Vadinasi, iSauga jy démesio kontrol¢. Sugebé¢jimas atsiriboti nuo trukdymy ir sukoncentruoti
démesj | uzduotj vidurinés vaikystés metu palaipsniui did¢ja, nors, aiSku, priklauso ir nuo ty
aplinkybiy, kuriose vaikas veikia. Daugumoje atvejy vaiky selektyvus démesys sustipré¢ja, kai
jiems yra sakoma: "Atidziai klausykis", "Pazitrék j mane", "Atkreipk démesj". Patys vaikai gali
sau pasakyti, ] ka jie turi tuo metu kreipti démesj, kai jiems svarbu atkreipti démesj j tam tikrus
dalykus.

Sugeb¢jimas perkelti démesj ten, kur to reikalauja sprendziama uzduotis, vaikystéje
pastoviai auga. Taciau gana daug vaiky, ir ypac berniuky, patiria rimtus démesio kontrolés,
planingumo, adaptyvumo sunkumus vidurinéje vaikystéje (R. Zukauskiené, 2007).

Psichosocialiné raida. J. Vaitkevicius (1995) teigia, kad zaisdami kartu, vaikai sukuria
savitg subkultira, kuri vadinama vaiky visuomene. Jai biidinga savita kalba, vertybés ir tam tikras
elgesys. Taisyklés reguliuoja vaiky elgesj ir iSreiSkia nepriklausomybe nuo suaugusiyjy.
Bendraamziy atstumtas vaikas jauciasi labai nelaimingas, nes Sio amziaus vaiko socialiné
priklausomybé nuo bendraamziy yra labai stipri.

Vaikas vis labiau suvokia, kad priklauso tam tikrai lyc¢iai ir yra unikalus kaip asmenyb¢. Vis
labiau tvirtéja tapatumo jausmas. Vertindamas savo psichologinj ,,A$”, vaikas i$ pradziy apibtidina
atlieckamus veiksmus, artimus Zmones, véliau — save pagal iSorinius bruoZzus.

Mokyklinio amziaus pradzioje vaiko savigarba maZz¢ja. IS pradziy mazas vaikas save vertina
pernelyg gerai, 0 vyresnis — realiau, atsizvelgdamas j mokytojy vertinimus, gaunamus pazymius
ir stebédamas kity vaiky elgesj. Saves vertinimui labai svarbus suaugusiyjy bendravimo su vaiku
stilius.

Nuo sékmiy ir nesékmiy priezaséiy vertinimo priklauso, ar vaikas bus geras mokinys,
siekiantis meistriSkumo per klititis ir sunkumus, ar ] nes¢kmes ziiirés kaip ] nenugalimas,
nejveikiamas ir atsitrauks, jeigu iSkart nepavyks pasiekti norimo tikslo. ISmoktas bejégiSkumas
biidingas vaikui, kuris tiki, kad nesekmés yra nei§vengiamos.

Vaiko moralinio samprotavimo raida yra gan sudétingas ir jvairiapusis procesas. Jo moralé
formuojasi pagal tévy ir visos visuomenés standartus.

Sio amziaus vaiky vertinimas daznai yra lyginamasis. Jis vertina savo paties ir kity
aplinkiniy veiklg ir mégina nustatyti, kiek teisingi yra socialiniai mainai. Nuo vidurinés vaikystés
pradZios vaikas, skirstydamas gérybes, gali atsizvelgti j daugybe kriterijy, 18 jy ir ] jdétg darbg, ir |
specialius dalyviy poreikius (J. VaitkeviCius, 1995).
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Taigi, jaunesnio mokyklinio amziaus (6-12 mety) vaikai priskiriami vidurinigjai vaikystei,
kurios metu tobuléja vaiko loginis mgstymas, suvokimas, lavéja vaizduoté, démesys ir atmintis,
kalbiniai sugebéjimai ir kiti svarbiis dariniai. Vaiko moralinio samprotavimo raida yra gan
sudétingas ir jvairiapusis procesas. Saves vertinimui labai svarbus suaugusiyjy bendravimo su
vaiku stilius. Jo moralé formuojasi pagal tévy ir visos visuomenés standartus. Susidarant
mokykliniams jgudziams, vaiko psichikoje kartu vyksta ir kity svarbiy pakitimy, jis iSmoksta
valdyti savo emocijas, atidéti j salj ji labai dominancius dalykus, o démesj koncentruoti j tokius

dalykus ir reiskinius, kuriuos kelia socialinés aplinkos reikalavimai.

2.2. Isisamoninto démesingumo integravimo galimybés pagrindiniame muzikos ugdymo

turinyje

Ieskant JD ir pagrindinio muzikos ugdymo saly¢io tagky, buvo remiamasi Lietuvos Svietimo
ir Mokslo ministerijos parengtomis pradiniy klasiy bendrosiomis ir meniniy uzsiémimy nuostatos.
Atitikimy buvo ieSkoma per penkias ID naudojimo sritis: psichologine, emocing, fizine, santykiy,
akademing (Wear, 2012). Prie $iy sri¢iy buvo priskirtos [D intervencijy pagalba sprendziamos
problemos, tirtos jvairiuose moksliniuose darbuose §vietimo srityje. Toliau buvo atrinktos pradiniy
klasiy bendrosios ir meniniy uzsiémimy nuostatos, kurios asocijuojasi su 3 lenteléje pateiktomis
ID intervencijy pagalba sprendziamos problemos. Salycio tasky yra nemazai, todél galima teigti,
jog ID ir pagrindinis muzikos ugdymo turinys puikiai papildo vienas Kita. Si lentel¢ (zr. 3 lent.)
pateikiama Zemiau:

3 lentele
ID naudojimo sri¢iy, sprendZiamy problemuy, pradiniy klasiy meniniy uzsémimy ir

bendruju nuostaty suderinamumas

ID__ ID intervencijuy pagalba Pradiniy klasiy meniniy uZsémimy Pradiniy klasiy bendrosios nuostatos
na::i);lsmo sprendZiamos problemos nuostatos atitinkancios ID atitinkancios ID

Psichologiné | Depresija (Khoury ir kt., 2015); | Harmonizuojantis muzikos poveikis; Skatinama savistaba, teigiami jausmai.
Saves suvokimas (Wall, 2005); | Puoseléti estetine nuovoka.
Démesio sutrikimo ir
hiperaktyvumo sindromas
(Napoli, Krech, Holley, 2005).

Emociné Nerimas ~ (Johnson,  Burke, | Karybingumo atsiskleidimas meny | Emocinés srities plétojimas;
Brinkman ir Wade, 2016); srityje; Vaiko galia jveikti sunkumus;
Stresas (Lau ir Hue, 2011); Palanki emociné socialin¢ terpé visy | Integralus, apimantis pojucius, jausmus
Emocijy valdymas (Johnson, | mokymosi stiliy mokiniams; ugdymas;
Burke, Brinkman ir Wade, | Atkreipiant mokiniy démesj j neigiamg | Racionalaus ir neracionalaus pazinimo
2016); triuk§mo poveikij, pabréziant | dermé;
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Gera nuotaika ir savijauta,
miegas (Biegel ir kt., 2009);
Motyvacija (Hutchins ir

Patterson, 2008);
Kirybiskumas (Falter, 2016).

neréksmingo dainavimo, jsiklausyti ir
iSgirsti skatinanc¢io muzikavimo svarba;
Muzikiniy patyrimy spektras;

I8lavinta vidiné klausa ir vaizduoté;
Puoseléti kiirybinius gebéjimus;

Plétoti emocijy ir jausmy sritis;

Mokytis jsiklausyti, suvokti ir pajausti
karinio keliamas menines

muzikos

emocijas.

Itraukiami visi vaiky jutimai;

Pirmenybé teikiama kuriamajai veiklai;
Veikla skatinanti pazinti ir patirti;
Samoningas naujos mokomosios medziagos
perémimas;

Parenkami vaiko atsakomybe¢ skatinantys
ugdymo metodai, priemonés;

atradimo

Malonumo,  pazinimo  ir

dziaugsmas.

Fiziné Poilsis, psichomotoriniai | Psichomotoriniy jgiidziy ugdymas.
jgtdziai (Neverauskas, 2018)

Santykiy Pozityvis santykiai (Flook ir kt., | Per mena jsitraukti j aktyvy bendravima; | Humaniskumo principai;
2010); Estetinis santykis su muzika; Atvirumo principai;
Stipresné empatija santykiuose | Gilesnis ir prasmingesnis vaiko santykis | Vaiko santykis su aplinka, kitais Zzmonémis,
(Dekeyser ir kt., 2008). su muzika. su paciu savimi.

Akademiné Akademiniai pasiekimai | Nuoseklaus ir kryptingo muzikinio | Intelektinés srities plétojimas;
(Beauchemin,  Hutchins  ir | ugdymo proceso kiirimas, daugiausia | Sieckiama mokomyjy dalyky tiksly,

Patterson, 2008);
Ziniy jsisavinimas;
Kompetencijy  susijusiy  su

mokomu  dalyky  ugdymas

(Falter, 2016).

démesio skiriant vokalinei ir vidinei
klausai ugdyti;

Dainuojant, grojant lavinti taisyklingo
kvépavimo jgiidzius, laikysena;
Puoseléti atlikimo gebéjimus;

Plétoti intelekta.

uzdaviniy, turinio, metody dermés

Gebéjimai, reikalingi kaupti zinias ir patirtj.

Saltinis: sudaryta autoriaus

Bendraja pradiniy klasiy muzikos programg sudaro trys veiklos sritys: muzikiné raiska,

muzikos klausymasis, apibiidinimas ir vertinimas, muzika socialinéje kultiirinéje aplinkoje (SMM,

2019):

* Muzikiné raiska apima jai budingas veiklos formas: dainavimag, grojima, kiiryba.

* Muzikos klausymasis, apibiidinimas ir vertinimas apima mokiniy akustinés patirties ir

intonacinio zodyno plétra remiantis jvairiy kultiry ir laikotarpiy muzikos kiiriniy

pavyzdziais, muzikos suvokimo ir meniniy i§gyvenimy aptarimo gebéjimy ugdyma,

muzikiniy sagvoky Zodyno turtinima.

* Muzika socialinéje kultiiringje aplinkoje apima jvairiy muzikiniy reisSkiniy, tradicijy,

akustines aplinkos tyrinéjima ir asmeninés muzikinés patirties savistaba, dalyvavima

pasirodymuose (tai, ko mokiniai iSmoksta muzikos pamokose, turi biiti parodoma klasés,

mokyklos bendruomenei).
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4 lentelé

Pradiniy 3-4 klasiy muzikos pamokos proceso dalys

3-4 klasés

Veiklos sritys | 1. Muzikiné raiska

Dainavimas Tiksliai intonuojant, taisyklingai kvépuojant dainuoti nesudétingas vienbalses
dainas, girdéti ir derinti savo balsg prie kity. Balsu ir kiino iSraiska perteikti

jvairias dainy nuotaikas. Skanduoti jvairius tekstus.

Grojimas Mokéti pagroti keletg ritminiy ir melodiniy kirinéliy. Groti 2-3 balsy
ansamblyje, girdéti kitus ir derintis prie jy. Pritarti dainoms pasirinktu

instrumentu. Atlikti pagrindinius interpretacinius Zenklus.

Kiryba Apgalvojus priemones, sukurti garsine struktiirg, turin¢ig pradzig, plétote ir
pabaiga, paaiskinti sumanyma. Kuriant panaudoti iSmoktus muzikos kalbos

elementus. Dalyvauti klasés ir (ar) mokyklos kultliriniuose renginiuose.

Mokytojo padedamam, sudaryti pasirodymo programa.

2. Muzikos klausymasis, apibiidinimas ir vertinimas

Idémiai klausytis muzikos kiiriniy, juos vertinti remiantis savo potyriais, savais zodziais paaiskinti

kompozitoriaus sumanyma. Taisyklingai jvardyti pagrindines iSraiSkos priemones.

Apibidinti jvairiose erdvése skambancia muzika, savo mokyklos ir gyvenamosios vietos
muzikines tradicijas. PaaiSkinti, kuo panaSios ir kuo skiriasi Lietuvos ir kity tauty muzikinés

tradicijos.

Saltinis: Pradinio ugdymo bendroji programa (Lietuvos Respublikos Svietimo ir mokslo

ministerija, 2019)

4 lentel¢je pateikiamos Sios pradiniy 3-4 klasiy muzikos pamokos proceso dalys. IeSkant
salycio taSky su ID, buvo atrinktos muzikos procesui tinkamos ID technikos (zZr. 5 lent.). Kartu
buvo jtrauktos ir muzikinés veiklos, j kurias buvo integruotas JD. Remiantis Czaikowski ir
Greasley (2015), Auerbach ir Delport (2018), Eisenkraft ir Russell (2009) ir Diaz (2009) atliktais
tyrimais, buvo nustatyta, kad D technikos ir muzikiniy veikly, kuriose naudojamas ID, atitikimas
yra beveik nepriekaistingas. Neatitinka tik ,,vertinimo* dalis, nes pasak Bergomi ir kt., (2013)

nevertinantis priémimas yra vienas i§ keturiy pagrindiniy ID faktoriy.
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5 lentele
ID techniky, ID poZymiy, muzikos pamokos veikly, muzikos pamokos proceso daliy

suderinamumas

Muzikos proceso ID Atlikti tyrimai, kuriuose JD buvo
dalys technikos intergruotas i muzikines veiklas
e Muzikiné raiSka: |e Kvépavimas; e Dainavimas (Czaikowski ir
o Dainavimas; e Kiino skenavimas; Greasley, 2015);
o Grojimas; e Démesio sutelkimas j e Grojimas (Auerbach ir Delport,
o Kiryba; garsus, pojucius, mintis, 2018) (kvépavimas, garso
e Muzikos jausmus ir veiksmus, formavimas ir t.t.);
klausymasis, vykstancius dabarties e Muzikavimas kartu su Kitais
apibudinimas  ir momente. (Eisenkraft ir Russell, 2009);
vertinimas. e Klausymas (muzikos, garsy, tylos)
(Diaz, 2009).

Saltinis: sudaryta autoriaus

Apibendrinant, galima teigti, kad ieskant [D ir pagrindinio muzikos ugdymo sqlycio tasky,
buvo nustatyta, kad pagrindinés [D naudojimo sritys (psichologiné, emociné, fiziné, santykiy,
akademiné) dera su pradiniy klasiy bendrosiomis ir meniniy uzsiémimy nuostatomis, kuriose
ypatingai daug deémesio skiriama, biitent Siy sriciy gerinimui. Taip pat iSsiaiskinta, kad ]D
technikos deri su muzikos pamokos proceso dalimis: dainavimu, grojimu, kiryba ir muzikos

klausymusi.

2.3. Isisamoninto démesingumo metodo taikymo modelis muzikos pamokoje

Geriausias laikas jsisgmoninto démesingumo pratimams - ankstyvas rytas. Taciau
mokykloje klasése Siuos pratimus galima daryti reguliariai paskirtu laiku arba integruoti jvairiose
kasdiené¢se veiklose. Atlikti prie§ pamoka, prie§ patikrinamuosius testus, pamokos metu padarant
trumpg pertrauka atsitraukiant nuo veiklos. Nuolatiniy uzsiémimy ir integruoty pratimy  kitas
pamokas ir uzsiémimus derinimas padidina jsisgmoninto démesingumo efektyvuma.

Nuolatiniai jsisgmoninto démesingumo uzsiémimai, kaip papildomas dalykas, gali trukti 15-
45 min. Tokio laiko pakanka nuosekliam uzsiémimui. Integruojant jsisgmoninto démesingumo
praktikas bendrame ugdymo procese, pratimy trukmé galéty biiti nuo 2-3 minuciy iki 5-7 minuciy.
Praktikuojant D labai svarbus reguliarumas. Yra jrodymy, kad daZniau medituojantys vaikai
pasizymi geresne savijauta ir lengviau jveikia stresg (Kuyken ir kt., 2013). Todél suprantama, kad
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reguliarus ir nuoseklus praktikavimas naudingas ir sickiant kokybisky ]D praktiky bei geresniy
rezultaty. Dazniausiai jsisgmonintg démesingumg rekomenduojama praktikuoti kasdien (Rinpoce,
2007) bent po keliolika minuciy ir tai yra geriau nei kartg per savaitg ir tarkim vieng valanda.
Taciau uzsienio autoriy atliktuose tyrimuose matyti, kad D taikymas efektyvus ir praktikuojant
kartg per savaite.

Aiskus jsisgmoninto démesingumo pamoky filosofinis pagrindas: humanistiné pedagogika.

Analizuojant jsisgmoninto démesingumo pamoky pritaikyma Svietime, iSkyla klausimas,
kokia ugdymo filosofija gali buti grindziamos jsisgmoninto démesingumo pamokos mokykloje?
Kadangi tokios pamokos nukreiptos ] vaiko asmenybés ugdyma yra biitinas glaudus santykis tarp
mokinio ir ugdytinio atlieckant ID (Budriené, 1995). Todé¢l ID savo tikslais ir priemonémis
artimiausia humanistinei pedagogikai. Tokio kaip atskiro dalyko uzuominas atrandame §.
Amonasvilio humanistinés mokyklos koncepcijoje. Vienas i§ dvasinio gyvenimo pamoky déstymo
biudy yra ,,tyl¢jimo ir mastymo* pamokos (Amonasvilis, 2009). Dvasinio gyvenimo pamoky
tikslas ,lavinti gebéjimus matyti Sirdimi, suvokti Sirdimi, sakyti gerus zodzius kitiems (...)*
(Amonasvilis, 2009). Kaip matoma per tyla ir susikaupimg bei gily apmastyma, bandoma atverti
mokiniy vidinius iSteklius, slypinCius jy dvasioje. Todél zvelgiant | ID per humanistinés
pedagogikos prizme, galima daryti prielaida, kad ID gali biiti taikomas ir dvasingumo lavinimui.
Anot B. Chaudharys ir M. Aswalas (2013) ,,dvasingumas yra saves kaip dvasios/sielos suvokimas
ir auksc¢iausiy dvasiniy savybiy, tokiy kaip meilé, ramybé¢, tyrumas ir palaima, supratimas* (cit. i$
Jucevidiené, Skerien¢, 2016, p. 9). Per JD pamokas pasitelkiant jvairias praktikas ir metodus,
pavyzdZiui, Sirdies ar dovanojimo pratimus, mokiniai skatinami suvokti savo asmenybeg, pazvelgti
giliau ir suzadinti savyje slypin€ius geros ir tyros prigimties lobius, pajausti pozityvius jausmus ir
Isjjausti, kg jaucia kitas. SugrjZtant j ryty filosofija, ID yra viena i§ pagrindiniy priemoniy
padedanciy iSgryninti taurigsias prigimtines dvasines savybes. Biitent toks dvasinis lavinimas ir
yra humanistine pedagogika gristo ugdymo centre. Kol kas Siame darbe placiau dvasingumo ir D
ry$io nenagrinésime dél empiriniy jrodymy trikumo.

Tadiau siekiant geriausio rezultato, rekomenduojama taikant JD pamokose remtis
humanistinés pedagogikos principais, kurie suponuoja pamating ID kilme ir prasmg.

Isisgmoninto démesingumo mokytojas — profesionalas.

Jsisamoninto démesingumo mokytojas — specialistas baiggs ID mokymo kursus ar studijas.
Taip pat mokykloje juo galéty biiti mokyklos psichologas ar bet kuris kitas mokytojas praktiSkai
ir teoriSkai apmokytas D praktiky, jauciantis ir suvokiantis jy nauda. Mokytojas turéty buti nuolat
besitobulinantis ir besidomintis inovatyviomis priemonémis $vietime. Svarbu, kad jis iSmanyty

kompleksinio ugdymo principus ir jais remiantis organizuoty ugdymo procesa. |D mokytojas turi
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tiketi kiekvieno vaiko galimybémis, su empatija priimti kiekvieng vaika tokj, koks jis yra.
Sudominti, motyvuoti, leisti pasirinkti, skatinti kiirybai, veiklai ir tobuléjimui.

ID tinkama aplinka bendrojo ugdymo mokykloje: /D pamokos vyksta ne tradicinéje klaséje,
bet tam specialiai pritaikytoje fizinéje erdvéje.

ID ekspertai ir praktikai (Rinpocé, 2007) pataria turéti tam paskirtg vietg. Ji turi buti jauki,
tvarkinga. Aplinka rami ir neblagkanti. Siltuoju mety laiku rekomenduojamos D praktikos lauke.
Todél mokyklose biity tikslinga turéti specialiai tam paskirtg patalpg, ar bent jau atskirg jauky
kampelj klas¢je. Jei tam galimybiy néra galima praktikuoti suoluose. Medituojant, gali tyliai
skambéti rami, atpalaiduojanti muzika. UZsiémimo procesas — nuolat stebimas, jei reikia, veiklos
koreguojamos. [sisgmoninto démesingumo taikymo rezultaty jvertinimas pakankamai sudétingas
procesas. Integruojant ji mokykloje ir iSsikeliant tikslus reikia suprasti, kad jsisgmonintas
démesingumas turi momentinj ir ilgalaikj efekta ateityje. Momentiniai tai atsipalaidavimas cia ir
dabar, o ilgalaikiai gali biiti konkretiis. Pa¢io uZsiémimo metu viena svarbiausiy daliy yra
refleksija. Jos metu mokiniai iSsigrynina jausmus ir potyrius, kuriuos patyré atlikdami konkrecius

pratimus. Bando juos analizuoti.

— D ugdymo procese tikslingumo suvokimas

— Laiko [D pratyboms skyrimas

— Aiskus ID pamoky filosofinis pagrindas

— ID mokytojas - pofesionals ir asmenybé

— ID pratyboms tinkama aplinka

— ID pratyby proceso refleksija ir korekcija

2 pav. ID ugdymo procese teorinés prielaidos

Apibendrinant, galima teigti, kad /D taikymui bendrojo ugdymo mokykloje reikalingos Sios
prielaidos: /D ugdymo procese tikslingumo suvokimas, laiko /D skyrimas, aiskus ID filosofinis
pagrindas, /D mokytojas — profesionalas, tinkama aplinka ir nuolatinis proceso stebéjimas bei
korekcijos. Be to /D pamokos Svietime naudingos tiek mokytojams, tiek mokiniams. Ilgalaikis [D

praktikavimas ugdymo procese prisideda prie sékmingo bendryjy kompetencijy ugdymo bei
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akademiniy pasiekimo gerinimo, teigiamai veikia klasés mikroklimatq ir mokiniy psiching
SVeikatq. Integruojant jsisgmoninto démesingumo praktikas j Svietimo sistemq biitina gerai

apgalvoti pamoky organizavimo proceso ypatumus bei integracijq j bendrgjq ugdymo sistemq.

34



3. ISISAMONINTO DEMESINGUMO METODO POVEIKIO GALIMYBIU
MUZIKOS PAMOKOMS TYRIMAS

3.1. Tyrimo metodologija
3.1.1. Tyrimo strategija ir logika

Darbo temai atskleisti pasirinktas kokybinio tyrimo metodas. Kokybinis tyrimas padeda
geriau atskleisti tiriamajj objekta ir su juo susijusj konteksta. Kokybiniai tyrimai aktualtis tuomet,
kai, kaip ir ID metodo taikymo Lietuvos bendrojo ugdymo mokykloje atveju, literatiiros ir
moksliniy tyrimy yra labai nedaug. Todél, norint i§samiai apzvelgti nagrin¢jama tema, kokybinis
tyrimas yra patogi alternatyva. Sis pasirinkimas, deja, turi ir nemazai trikumy. Vienas i§
pagrindiniy ir labiausiai kritikuojamy neigiamy aspekty - tai tyrimo subjektyvumas. Tokio tyrimo
rezultaty objektyvumui pagristi labai svarbu iSsamiai atskleisti galimai tyrime subjektyvuma
lemiancias priezastis. Taip pat, norint objektyviau jvertinti tyrimo rezultatus, darbe buvo
naudojama vaiky ir paaugliy jsisgmoninto démesingumo skalé (Greco, 2011).

Kokybinio tyrimy rezultaty nebandoma priskirti visai populiacijai, duomenims netaikomas
generalizavimo principas. Tokio tyrimo vertingumas atsiskleidZia tuomet, kai suvokiama, kad
analizuojami ir apibendrinti scenarijai gali realizuotis esant tam tikromis saglygomis ir tai yra tam
tikros tikrovés suvokimo atspindys. D metodas Lietuvos mokyklose pakankamai naujas reiSkinys,
praktikos mokyklose yra mazai, kartu truksta ir Ziniy apie meditacijos taikyma.

Meditacijos taikymo Lietuvos bendrojo ugdymo mokyklose prielaidy tyrimo metodologija
pagrista Siomis teorijomis ir nuostatomis:

e Pragmatizmo filosofija, kurioje pazinimo pagrindas yra individo saveika su dinamiska ir
nuolat kintancia aplinka. Individualusis paZinimas yra individualios sgmonés fenomenai,
asmeninés patirties rezultatas. O pagrindinis pazinimo elementas yra eksperimentinis
tyrimas (Bitinas, 2013).

e Socialinio konstruktyvizmo teorija, kurioje teigiama, kad pazindamas kazkg naujo,
individas asmeniskai konstruoja savo patir¢iy pasauli. Konstruktyvistinéje teorijoje zmogaus
Zinios ir supratimas traktuojamas, kaip veikla, besalygiskai integruojama j kasdienj
gyvenimg ir turimas patirtis (Rutkiené¢ ir Tandzegolskien¢, 2014). Nejmanoma pazinti
pasaulio tiesiogiai, o tik per savo paties patirtis ir pazinimg sukurtus mastymo konstruktus.
Suprantama, kad realybé yra nulemta Zmoniy, todél analizuoti reikia zmogaus zinias, kuriy
prasmé yra grindziama jo asmenine patirtimi. (Rosinait¢, 2010). Fundamentali

konstruktyvizmo nuostata — mokymasis yra gyvas procesas, kuriame zinojimas kuriamas
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remiantis patirtimi. Mokymosi esmé — néra diegti j atmint] Zinias apie iSorinj pasaulj, bet

sukurti savitus to pasaulio atspindZius, remiantis savo patirtimi. Konstruktyvistiné ugdymo

paradigma bene geriausiai atliepia Siandieninés visuomenés poreikius — pagrindinis $vietimo

tikslas ugdytiniui — suteikti ne tik ziniy, bet ir jgudziy bei kompetencijy, kurias sékmingai

bty galima panaudoti mokymosi procese ir asmeniniame gyvenime.

Meditacijos taikymo prielaidy bendrojo ugdymo mokyklose tyrimui atlikti pasirinkti Sie

tyrimo metodai: kvazieksperimentas, mokslinés literatuiros analizé, i$ dalies struktiiruotas interviu,

vaiky ir paaugliy jsisgmoninto démesingumo skalé.

Kvazieksperimentas - toks tyrimas pasirinktas todél, kad dirbama pagal supaprastintg
schemg: viena klas¢ yra tik eksperimenting, tod¢l pazeidziamas atsitiktinés imties
principas, kurj numato tikrasis eksperimentas. Tyréjas neturi galimybés atsitiktinai
parinkti ekvivalentiSky grupiy specialiojoje mokykloje, toje pacioje klaséje, dél to
tyrimas atliekamas tik su viena tiriamyjy grupe.

Mokslinés literatiiros analizé — metodas, kuriuo jgyjama daugiau ziniy apie tiriamag
objekta ar reiSkinj, apzvelgiantis pasaulio mokslininky jzvalgas ir atliktus tyrimus
dominanéia tema. Sio darbo atveju tai buvo ypatingai aktualu, kadangi literatiiros
lietuviy kalba apie D Svietime beveik néra ir moksliniy tyrimy atrasti nepavyko.

IS dalies struktiiruotas interviu — duomeny rinkimo metodas, kurio metu
informantams uzduodami klausimai konkrecia tema. Interviu yra pagrindinis kokybiniy
duomeny rinkimo budas edukologijoje (Patton, 2002; Creswell, 2009). Naudojant §j
metoda pries§ ir pasibaigus kvazieksperimentui buvo apklausti informantai: 1) mokiniai,
dalyvave 8 pamoky eksperimente; 2) klasés mokytoja, vedusi ID pagrjstas muzikos
pamokas.

Mokiniy ID matuoti buvo naudojama Vaiky ir paaugliy jsisamoninto démesingumo
skalé [angl. Child and Adolescent Mindfulness Measure (CAMM)] (Greco ir kt., 2011).
Si skalé matuoja vaiky (nuo 9 m.) ir paaugliy JD lygj. Kaip ir dauguma suaugusiyjy JD
matavimo skaliy, taip ir §i, yra paremta savistaba, jsisgmonintu veiklos atlikimu ir

nevertinanciu priémimu.

3.1.2. Tyrimo metody ir instrumenty pagrindimas

Tyrimo instrumento pagrindimas.

Remiantis teoriskai pagristu D taikymo mokykloje teorinémis prielaidomis (zr. 2 pav.)

sukurtas tyrimo instrumentas, kurj naudojant buvo atliktas kokybinis tyrimas. Norint uZtikrini
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tyrimo patikimumag ir atitikimg analizuojamai temai svarbu pagrjsti tyrimo instrumentus — pusiau
struktliruoto interviu klausimus. Pilni klausimynai informantams  pateikiami prieduose
(zr.1, 2, 3 priedus).

Mokiniams buvo sudaryti du klausimynai - prie$ ir po ]D muzikos pamoky. Jy - tikslas
uzfiksuoti pokytj, kurj mokiniai pajauté ar nepajauté per keturias savaites trukusiy muzikos
pamoky cikla. Analizuojant gautus atsakymus, dél tikslesniy tyrimo i§vady buvo remiamasi abiejy
klausimyny atsakymais. Taip sudaroma galimybé atsizvelgti ne tik | mokiniy nuomong dél poky¢iy
po ID muzikos pamoky, bet ir palyginti skirtingu laikotarpiu gautus rezultatus, reikalingus iSvady
tikslumui.

Klausimai mokiniams buvo sugrupuoti 5 aspektais:

1. jsitraukimas j D muzikos pamokas;
2. saves suvokimas;

3. emocijy valdymas;

4. motyvacija ir susikaupimas;

5. kity supratimas ir tarpusavio rysiai.

Pirmoji klausimy dalis buvo apie vykusias JD muzikos pamokas. Siy klausimy pagalba buvo
bandoma i$siaiSkinti, ar jvyko vaiky santykio, susijusio su muzikos pamokos veiklomis
(dainavimu, grojimu, klausymu), pokytis. Likusios klausimy dalys skirtos nustatyti pokytj saves
suvokimo, emocijy valdymo, motyvacijos ir susikaupimo, kity supratimo ir tarpusavio rysSiy

srityse (Zr. 6 lentele).

6 lentelé

Interviu klausimai mokiniams pries ir po ID pagristy muzikos pamoky

o _ Klausimai prie$ ID muzikos L
Tiriamos sritys Klausimai po ID muzikos pamokuy
pamokas

o Kas labiausiai patinka/sekasi per |o Kas labiausiai patiko/sekési per D

. ' ' muzikos pamokas? Kaip manai, muzikos pamokas? Kaip manai,
Isitraukimas ]
_ kodel? kodél?
ID muzikos L . o
‘ o Ko nemégsti/nesiseka per muzikos |o Ko nemégai/nesiseké per D
pamokas . ' _ ) _
pamokas? Kaip manai, kodél? muzikos pamokas? Kaip manai,
kodél?
S o Kaip jautiesi prie§, per ir po |o Kaip jauteisi pries, per ir po ]D
aves . .. . . ..
) muzikos pamoky? Kokias emocijas muzikos pamoky? Kokias emocijas
suvokimas S . o o
dazniausiai pastebi? dazniausiai pasteb¢jai?
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Kokias emocijas jauti
dainuodamas/grodamas  muzikos
pamokoje? Kaip jautiesi

dainuodamas scenoje?
Kokias emocijas dazniausiai patiri
klausydamas mokytojos

paleidziamos muzikos per muzikos

Kokias emocijas jautei
dainuodamas/grodamas D muzikos
pamokoje? Kaip dabar jautiesi
dainuodamas scenoje?

Kokias emocijas dazniausiai patyrei
klausydamas mokytojos

paleidziamos muzikos per D

pamokas? muzikos pamokas?
- Kaip sekasi nusiraminti ir suvaldyti Kaip sekési nusiraminti ir suvaldyti
Emocijy ; ) y )
savo emocijas muzikos savo emocijas ID  muzikos
valdymas . . . .
pamokoje/scenoje? pamokoje/scenoje?
Kaip sekasi susikaupti per muzikos Kaip sekési susikaupti per ]D
Motyvacija ir pamokas? Kas trukdo susikaupti? muzikos pamokas? Kas trukdé

susikaupimas

Kas labiausiai blasko tave muzikos

pamokose?

susikaupti? Kas labiausiai blaské

tave D muzikos pamokose?

Kity supratimas
ir tarpusavio

rySiai

Kas labiausiai patinka/nepatinka
dainuojant, grojant kartu su klasés
draugais?

Kokias klasés draugy nuotaikas
dazniausiai pastebi per muzikos

pamokas?

Kas labiausiai  patiko/nepatiko
dainuojant, grojant kartu su klasés
draugais?

Kokias klasés draugy nuotaikas
dazniausiai pasteb¢jai  per D

muzikos pamokas?

Kitas interviu klausimynas skirti klasés mokytojai. Sio klausimyno tikslas - nustatyti pokytj

po eksperimentinio laikotarpio. Klasés mokytojai pateikti klausimai:

1. Papasakokite, kaip praéjo astuonios ID pagristos muzikos pamokos?

2. Ar mokiniai lengvai pasinéré j naujq veiklq? Ar stengési teisingai atlikti [D pratimus?

Kaip manote kodél?

© © N o g bk~ o

Su kokiais sunkumais susidiiréte? Kodel?

Kas jiems labiausiai patiko? Kodél?

Ar rekomenduotuméte testi uzsiemimus? Kodel?

Ar pastebéjote kokius asmeninius mokiniy pokycius? Jei taip, kokius?
Ar galima buvo stebéti pokycius klasés mikroklimate? Jei taip, kokius?
Ar galima pastebéti, kokiy nors pokyciy mokymosi pasiekimus muzikos pamokose?

Kaip keitési Jusy ir mokiniy tarpusavio santykiai? Santykiai tarp mokiniy?

10. Kaip Jiisy nuomone biity galima patobulinti [D pagrjstas muzikos pamokas?
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Taip pat, norint nustatyti D muzikos pamoky poveikj ir i§vengti subjektyvaus interviu su
mokiniais vertinimo, tiriamiems vaikams buvo pateiktos dvi identiSkos mokiniy ]D matuojancios
skalés — viena prie§ eksperimentg, Kita - po. Analizuojant buvo nustatomas JD lygio pokytis ir
ieSkoma salyCio taSky su mokiniy interviu atsakymais. Mokiniy ]D matuoti buvo naudojama
,»Vaiky ir paaugliy jsisgmoninto démesingumo skalé“ [angl. Child and Adolescent Mindfulness
Measure (CAMM)] (Greco ir kt., 2011). Si skal¢ matuoja vaiky (nuo 9 m.) ir paaugliy JD lygj.
Kaip ir dauguma suaugusiyjy JD matavimo skaliy, taip ir $i, yra paremta savistaba, jsisgmonintu
veiklos atlikimu ir nevertinanciu priémimu.

Skirtingai, nei dauguma suaugusiyjy D matavimo skaliy, §i, vaiky ir paaugliy D matuojanti
skalé, nejtraukia jokiy teiginiy, matuojanciy vaiko ar paauglio sugebéjima zodziais jvardinti savo
vidinius patyrimus. Sio aspekto nejtraukimas, tiriant vaiky ir paaugliy JD, yra labai svarbus, norint
uztikrinti validZius rezultatus, nes, vaiky ir paaugliy tarpe, gebéjimai jvardinti vidinius patyrimus
labai stipriai skiriasi dél vis dar besivystanciy kognityviniy funkcijy (Greco ir kt., 2011).

Skalg sudaro 10 teiginiy (pvz.. ,, AS nusimenu, kai man netikétai kyla jausmai, kuriy negaliu
paaiskinti; ,, Stengiuosi biiti uzsiémes(-usi), kad nepastebéciau savo minciy ar jausmy “; ,, Sakau
sau, kad neturéciau jaustis taip, kaip jauciuosi. “ ir t.t.). Kiekvieng i$ teiginiy vaikas ar paauglys
turi jvertinti 0-4 baly skaléje atsakydamas j klausima, kaip daznai kiekvienas teiginys jam(jai) yra
budingas: 0-niekada, 1-retai, 2-kartais, 3-daznai, 4-visada. Skalés vidinis teiginiy suderinamumas
(Cronbach‘o alfa) autoriy tyrime buvo 0,80. Skalés validumas buvo tikrinamas taikant
patvirtinan¢ig faktoring analizg, kuri patvirtino vieno faktoriaus modelj, bei, taip pat, taikant

pageréjimo bei konvergentinio validumo analizes.

3.1.3. Tyrimo imtis ir etika

Atliekant empirin] tyrimg labai svarbu nusistatyti ir argumentuotai pagristi tyrimo imtj.
Planuojant kokybinj tyrima, pasak Bitino, Rupsienés, Zydzitinaités (2008), neverta sieki
tikimybinés, atsitiktinai sudarytos imties. Atvirksc¢iai, tokiu atveju tikslinga pasirinkti
informatyvius tiriamojo atZvilgiu atvejus. Todé¢l tyrimo imtis sudaryta neatsitiktinés atrankos
budu. Pasirinkta netikimybiné — tiksliné imties atranka. Atrankos metodas — patogioji imtis,
kadangi su pasirinktgja mokyklos klasés mokytoja autorius jau pries tai buvo uzmezges kontaktus,
o pakalbinus atlikti eksperimenta, mokyklos direktoré mielai sutiko.

Imtis — 17 mokiniy: 7 mergaités ir 10 berniuky (9-10 mety vaikai). Ta¢iau tyrimui buvo
naudoti tik 10 mokiniy atsakymy duomenys (5 mergaités ir 5 berniukai). Kiti mokiniai buvo netirti

dél to, kad nedalyvavo didziojoje dalyje ID muzikos pamoky arba nebuvo galimybés gauti interviu
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atsakymy. TreCios klasés mokiniai buvo pasirinkti dél dviejy priezas¢iy. Pirmiausia, trecioky
skaitymo lygis buvo susietas su vidurinés mokyklos baigiamaisiais jvertinimais. Jeigu vaikas
neskaito pagal treCios klasés lygj, vaikas turés keturis kartus maziau galimybiy baigti mokykla
(Fiester, 2010). Tai parodo, kaip svarbu yra atitikti akademinius jgudzius, jskaitant skaityma,
pirmosiose mokyklos klasése. Antra, tre¢ia klasé reprezentuoja pradinés mokyklos vidurj (Bakosh
ir kt., 2015).

3.1.4. Kvazieksperimento organizavimas

Pedagoginis eksperimentas atliktas mokykloje ,,x*“. Tai privati pradiné mokykla, kurioje
dirbama pagal unikalia kontekstinio ugdymo programa, kuri atliepia XXI amziaus vaiky poreikius.
Pagal mokyklos nuostatus, vaikams bitina ne tik aiski struktira, bet ir kiirybiné laisvé. Bitina
sudaryti saglygas sgmoningai mokytis ir kurti nenuspéjamame ir nuolat besikei¢ian¢iame pasaulyje.
Kontekstinio ugdymo sistema sukurta ieSkant teorijos ir praktikos dermés, nuolat taikant ir
tobulinant aktyvaus ugdymo(si) metodus, pri(si)taikant prie XXI amziaus poreikiy ir i$$ikiy.
Privaciai mokyklai suteiktas Kembridzo mokyklos statusas.

Kvazieksperimento organizavimas:

Kada: kvaziekperimentas atliktas 2019 m. nuo kovo 25 d. iki balandzio 18 d.

Trukmé: 4 savaités.

ID pagristy muzikos pamoky organizavimas:

Kada: du kartus per savaite (treciadienj, ketvirtadienj) muzikos pamoky metu.

Trukmeé: 45 min. (pilna pamoka)

Pamoky skaicius: 8 pamokos.

Klasés mokytoja - pradiniy klasiy mokytoja, dirbanti privacioje mokykloje ir turinti 5 mety
darbo staza Sioje srityje, ID entuziasté, specializuojasi gabiy mokiniy ugdyme.

ID muzikos pamokas eksperimento metu vedé klasés mokytoja, padedama darbo autoriaus.
Tokia logika buvo vadovaujamasi dél eksperimento naudingumo tolesnéms muzikos pamokoms.
Bendradarbiaujant klasés mokytojai ir darbo autoriui, pagal mokslinius tyrimus ir eksperty

patarimus, buvo sudarytas ]D muzikos pamokos planas (zr. 3 pav).
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¢ PradZios meditacija (5 min)

e Jzanginis zZodis (5 min)

v ¢ ParuoSiamieji pratimai (10 min)

¢ Muzikiniai uzsiémimai (20 min)

e Refleksija (5 min)

3 pav. ID pagristos muzikos pamokos planas

Eiga: Pamoka dazniausiai prasideda nuo pradzios meditacijos, kad vaikai nuo pirmyjy
pamokos akimirky pasinerty j dabarties momentg. Po to vyksta dienos temos pristatymas arba
trumpy, pamastymus skatinanciy, istorijy pasakojimas (jzanginis zodis). ID muzikos pamoky metu
vaikai mokosi nesudétingy démesingumo pratimy (susitelkimo j kiino pojiicius, kvépavimo, kiino
skenavimo pratimy), kuriy kiekvienas skirtas integruoti ]D metoda j tolimesnes pamokos veiklas
- konkreé¢ius muzikinius pratimus. Pabaigoje - pojuciy ir minciy aptarimas (refleksija) (zr. 3 pav.).

Tyrimas atliktas vadovaujantis pagrindiniais tyrimo etikos principais, kuriuos isskyré W.
Trochim (Bitinas, Rupsien¢ ir Zydzitinaité, 2008). Visi tyrimo dalyviai buvo informuoti apie
atlickamg tyrima, supazindinti su tyrimo tikslu, eiga. Tyrimas atliktas remiantis laisvanoriskumo
principu, i§ informanty ir mokiniy tévy buvo gautas Zodinis sutikimas dé¢l dalyvavimo tyrime.
Visiems tyrimo dalyviams garantuotas konfidencialumas ir anonimiskumas: tiriamieji lieka
anonimais viso tyrimo metu ir atlikus tyrimus, taip pat garantuojama, kad niekas, i$skyrus tyréja,

be sutikimo negali naudotis pateikta informacija.
3.2. Tyrimo duomeny rezultatai ir jy analizé
3.2.1. Mokiniy atsakymuy analizé
Klausimyny prie$ ir po ID muzikos pamoky tikslas buvo uzfiksuoti pokytj, kurj mokiniai
pajauté ar nepajauté per keturias savaites trukusiy muzikos pamoky ciklg. Analizuojant klausimus,

remiantis atsakymais ir kiekvieno klausimo kontekstu, kiekvieno mokinio atsakymas priskiriamas

trims kategorijoms: pakito, nepakito, sunku atsakyti.
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Susidoméjimas |D muzikinémis veiklomis 6o""""——iVi=9—————F

0% 20% 40% 60% 80% 100%

= Pakito Nepakito Sunku atsakyti

4 pav. Mokiniy poky¢iai susij¢ su jsitraukimu j D muzikines veiklas

Pirmoji klausimy dalis buvo apie vykusias D muzikos pamokas. Siy klausimy pagalba buvo
bandoma iSsiaiSkinti, ar jvyko vaiky santykio susijusio su muzikos pamokos veiklomis
(dainavimu, grojimu, klausymu) pokytis. Remiantis $ios dalies interviu su mokiniais rezultatais,
galima teigti, kad devyni jy pajuto teigiamag pokytj (zr. 4 pav.)

Siy mokiniy atsakymai atskleidé¢ stipry susidoméjima vykusiy JD muzikos pamoky ciklu
(,,Pamokos buvo linksmesnés, buvo daugiau muzikos. Visko buvo kart du*). Tam jtakos galéjo
turéti ne tik pateiktas specifinis muzikos pamokos modelis, kuris vaikams pasirodé¢ priimtinas, bet
ir tai, jog pries tai vykusiose muzikos pamokose buvo skiriama maziau démesio jdomesniam
pamokos turiniui — tai isduoda kai kuriy mokiniy interviu, daryti prie§ prasidedant D muzikos
pamoky ciklui (,, Kad mes tik dainuojam. “, ,, NeZinau, kas patinka*). Taip pat $iy interviu metu
gauti atsakymai atskleidzia menka mokiniy geb¢jimg apibiidinti tai, kas jiems patinka ar nepatinka
per muzikos pamokas — atsakymai buvo trumpi arba abstraktis (,, NeZinau, kas patinka. ).

Tuo tarpu po ID muzikos pamoky ciklo gauti mokiniy interviu atsakymai buvo pozityvesni
ir iSsamesni. Vaikai be didesniy pastangy jvardino jiems labiausiai jsiminusias veiklas, galéjo
apibidinti jy teikiamg naudg (,, Man labiausiai patiko sgmoningas valgymas ir ansamblis. Labai
graziai skambéjo.”, , Patiko groti metalofonu. Buvo labai linksma. Dar patiko daina apie
voriukq.“, , Labiausiai patiko sukryziuoti kojas ir bégti pagal metronomq. Dar patiko
prasidainavimo dainelé apie voriukq. Linksmi ir pamokantys Zaidimai.*, ,,Po zZaidimo jutausi
susikaupusi. “, ,, Kai darém klausymg, viskq puikiai girdéjau, kiekvieng krepsteléjimg. Sujautréjo
klausa. ).

Kaip patj mégstamiausig pratima, vaikai daZniausiai mingjo dainele ,,apie voriukg*. Sj
pratimg savo moksliniame darbe apie muzikiniy Ziniy gilinimg per ID aprasé E. Falter (2016).
Angliska Sios dainos ,,On my toe there is a flea“ versija darbo autoriaus buvo iSversta j lietuviy
kalba - ,, Ant pédutés tupi voras “. Sio pratimo esmé — sujungti linksma dainelés istorija su kiino
pojuciais ir dainavimu. Sios dainelés vaikams naudos:

e gilina vaiky supratimg apie dainos ,,i§jautimag®,
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e stiprina vaiky jsitraukimg j dainuojamg daina,
e moko vaikus pajausti skirtingus peréjimus tarp naty tonui kylant arba leidziantis,
e vaikai, jausdami voriukg Sokinéjantj arba vaiks$tantj jy kiinu, sujungia jausma su
garsu, taip gilindami muzikos koncepcijos supratima.
Apibendrinant, galima teigti, kad per keturiy savaiciy ID muzikos pamoky ciklg vaikai
lengvai jsitrauké | muzikines veiklas, sustiprino savo patirtj biuinant susikaupus, platinant
muzikiniy patyrimy spektrq, mokydamiesi jsiklausyti ir puoseléti atlikimo gebéjimus per

dainavimgq ir grojimg.

0% 20% 40% 60% 80% 100%

E Pakito Nepakito Sunku atsakyti

5 pav. Mokiniy poky¢iai saves suvokimo srityje

Antroji klausimy dalis buvo skirta i$siaiSkinanti, ar jvyko pokytis mokiniy saves suvokimo
srityje: vidiniy jausmy ir emocijy identifikavime ir suvokime. Pripazinta, kad sutrikimai, susij¢ su
emocijy reguliavimu, sukelia daugybe psichologiniy problemy tokiy kaip pyktis, miego ar
valgymo sutrikimai, jvairiis elgesio sutrikimai ar kenksmingy medziagy vartojimas (Cicchetti ir
kt, 1995; Bradley, 2000. Cit. i§ Wear, 2012). ]vairiy autoriy atlikti tyrimai paliudija, kad
jsisgmoninto démesingumo praktikavimas daro teigiama poveikj su emociniu intelektu siejamiems
gebéjimams.

Siuos poky¢ius uzfiksuoti buvo sudétingiau — tai buvo galima nezymiai pastebéti septyniy
vaiky 1§ deSimties atsakymuose (Zr. 5 pav.), 0 trys i$ jy teige, kad pokytis nejvyko. Mokiniai, kuriy
atsakymuose uzfiksuotas pokytis, buvo nusiteike pozityviai. Apie savo jausmus ir emocijas,
susijusias su JD muzikos pamoky ciklu, jie teigé: ,,Po pamokos jauciuosi nusiraminusi, viskq
atidavusi.”, ,, Visq nuovargj ar jtampq tiesiog pametu ir jauciuosi susikaupusi.“, ,,Po muzikos
pamokos jauciuosi issidainaves, 0 anksciau jausdavausi, kad pagaliau baigési pamoka. *, ,, Jutausi
iSmokes naujy dalyky, buvau gerai nusiteikes, jauciau laime, susikaupimgq, ramybe. , ,, Jauciausi,
lyg biity kita klasé, ne misy. Jutau susikaupimg, linksmumgq, ramumg.* , ,,P0 muzikos pamokos
labai nusiraminus biunu.”, ,, PrieS muzikos pamokas jutausi pavargusi, bet, kai padarém

atsipalaidavimo pratimus, as susikaupiau ““. Dazniausiai mokiniy minétas jausmas buvo ramybeé.
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Pasak Davidson ir kt. (2012), ]D programos mokyklose ugdo ramybés ir atsipalaidavimo jausmag
mokiniy tarpe, kKuria démesingus tarpasmeninius santykius, kuriy pagrindas atjauta ir empatija.
Taip pat, pasak Hobby ir Jenkins (2014), ID mokyklose praktikuojamas mazinant mokiniy nerimg
ir stresg. Taip pat reikéty paminéti, kad Sie mokiniy atsakymai dera su pradiniy klasiy meniniy
uzsiémimy nuostatomis, kuriose pabréziamas harmonizuojantis muzikos poveikis, emocijy ir
jausmy plétojimas.

Mazesné mokiniy dalis (trys i§ deSimties respondenty) teigé, kad nepajuto pokyciy saves
suvokimo srityje: ,, Nelabai kas pasikeité, jauciausi pavarges.“, ,, Pagaliau baigési pamokos, nes
muzikos pamoka biina paskutiné.*, ,,Po visy pamoky taip jauciuosi“. Sie vaikai buvo maziau
kalbiis, atsakinédami j $io bloko klausimus. Galimos kelios priezastys, aiSkinancios $ig situacija.
Greco ir kolegy (2011) teigimu, vaiky ir paaugliy tarpe gebéjimai jvardinti vidinius patyrimus
labai stipriai skiriasi d¢l vis dar besivystanciy kognityviniy funkcijy. Taip pat reikéty paminéti,
kad keturiy savaiciy uzsiémimy trukme gali biti per trumpas laikotarpis suformuoti akivaizdziai
pastebima pokytj. A. Ramos (2018), teigia, kad norint apCiuopiamy rezultaty, tokie ]D uzsiémimai,
kaip Siame darbe aprasomas ID muzikos pamoky ciklas, turéty vykti nuolat.

Apibendrinant, galima teigti, jog didesné dalis respondenty pajuto pokycius, Susijusius su
savo jausmy ir emocijy suvokimu. NOrS vaiky tarpe gebéjimai jvardinti vidinius patyrimus yra vis
dar besivystanti kognityviné funkcija ir apie tai kalbéti jiems yra sudétinga, po ID muzikos pamoky
ciklo, mokiniai savo jausmus ir emocijas apibidino gana issamiai ir pozityviai. Mokiniy

atsakymuose labiausiai atsispindéjo ramybés ir atsipalaidavimo jausmas.

Emocijy valdymas YH—e—e—0——0——b———-— 3 =

0% 20% 40% 60% 80% 100%

= Pakito Nepakito Sunku atsakyti

6 pav. Mokiniy poky¢iai emocijy valdymo srityje

Trecioji klausimy dalis buvo skirta atskleisti tiriamy mokiniy poky¢ius emocijy valdymo
srityje. Si dalis svarbi, nes JD programos taikymai §vietimo sistemose atskleidZia nauda mokiniy
emocijy valdymo, problemy sprendimo jgtidziy tobulinime (Zenner, 2014). Apklausiant mokinius,
daugiausia démesio buvo skiriama jy gebéjimams nusiraminti ir suvaldyti emocijas tiek muzikos

pamokoje, tiek scenoje.
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Lyginant su kity klausimy bloky apklausty mokiniy atsakymais, $is buvo sunkiausiai
apCiuopiamas. Tik pusé apklausty vaiky pajuto pokyti emocijy valdymo srityje (zr. 6 pav.). Tai
atskleidé jy pateikti teiginiai: ,, Padeda zZemés pajautimo pratimas.*, ,,Labiausiai nuramina
kvépavimo pratimai. “, ,, Lengviau susivaldyti. Kvépavimo pratimai padéjo jaustis ramiai. “, ,, Biini
nerami ir bina pratimai, tai truputj nusiramini ir pamirsti, ko bijoti, kg daryti ir nekyla visokiy
klausimy ir nebijai nieko “. Sie mokiniai galéjo nurodyti ne tik konkre¢ia emocija, bet ir biida ja
suvaldyti. Dazniausiai minimas buvo stovésenos sukryziavus rankas ir kojas pratimas.

Stovésena sukryziavus rankas ir kojas yra J. Neverausko (2018) aprasytas |D pratimas
vaikams. Sio ypatingai paprasto pratimo eiga:

1. SukryZiuokite rankas ir kojas. ISverskite rankas j virsy.

2. Kvépuokite ir galvokite apie kg nors maloniai svarbaus.

Anot J. Neverausko (2018) §is pratimas gerina:

*  Emocinj susikaupimgq,

» [sizeminimg,

*  Savikontrole.

Vaikams taip pat jsiminé J. Neverausko (2018) aprasyta penkiy pir§ty kvépavimo meditacija.
Sios meditacijos eiga:

Paprasome vaiko iskelti vieng rankg su placiai iSskéstais pirStukais ir kvieciame tolygiai
kvépuojant braukti kita rankute per iSskéstus pirStukus po vieng aukstyn ir Zemyn, derinant tai su
kvépavimo ritmu ir jj jsisgmoninant.

Likusiy mokiniy dalies atsakymy interpretacija — trims apklaustiesiems pokytis emocijy
valdymo srityje nejvyko, o dviem likusiems buvo sunku atsakyti j uzduotus Sio bloko klausimus.
Lyginant emocijy valdymo ir saves suvokimo dalis, vaiky atsakymai diktuoja iSvada, kad tiriami
mokiniai sugeba atpazinti savo emocijas, jausmus, jaucia ID pratimy teikiama nauda, taciau patys
savarankiSkai negeba suvaldyti savo emocijy. Taip galéjo nutikti dél to, kad autoriaus, pagal
mokslinius tyrimus ir eksperty rekomendacijas, sudarytoje ID muzikos pamoky programoje per
mazai démesio skiriama ilgalaikiam ID poveikiui mokiniy emocijy valdymo srityje. Taip pat reikty
paminéti, kad tam jtakos galéjo turéti ir mokiniy saves suvokimo analizéje jau minéta jZvalga -
norint ap¢iuopiamy rezultaty, tokie |D uzsiémimai, kaip Siame darbe aprasomas ID muzikos
pamoky ciklas, turéty vykti nuolat (Ramos, 2018).

Apibendrinant, galima teigti, kad pusé apklausty vaiky pajuto pokyti emocijy valdymo
srityje. Sie mokiniai galéjo nurodyti ne tik konkrecig emocijq, bet ir biidg jg suvaldyti. Likusiy
mokiniy dalies atsakymy interpretacija — trims apklaustiesiems pokytis emocijy valdymo srityje

nejvyko, o dviem likusiems buvo sunku atsakyti j uZduotus Sio bloko klausimus. Norint geresniy
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rezultaty ateityje, reikéty tobulinti ID muzikos pamoky turinj, skiriant daugiau démesio

ilgalaikiam ID poveikiui mokiniy emocijy valdymo srityje.

Motyvacija ir susikaupimas 6 3 E

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Pakito Nepakito Sunku atsakyti

7 pav. Mokiniy poky¢iai motyvacijos ir susikaupimo srityje

Ketvirta mokiniams skirta interviu klausimy dalimi buvo siekiama issiaiskinti jvykusius
pokycius per 4 savaites trukusj ]D muzikos pamoky cikla mokiniy motyvacijos ir susikaupimo
srityje. Atlikti moksliniai tyrimai liudija, kad JD padeda susikaupti, padidindama pilkosios
medziagos tankj smegeny zonose, kurios tiesiogiai susijusios su mokymusi, atmintimi, emocijy
valdymu ir empatija (Weiss, 2016).

Didzioji mokiniy dalis (6 i§ 10 mokiniy) (zr. 7 pav.) pajuto teigiamg pokytj motyvacijos ir
susikaupimo srityse (,, Dabar, tiesiog, kai padarom pratimy, jauciuosi susikaupusi ir kad tikrai
galiu padaryti uzduotis ir nepavargsiu. “, ,, As ir taip klausydavau mokytojos, o dabar dar geriau. *,
., Kai bidavo koks Zaidimas, norédavau kazkq paliesti, 0 dabar jau susikaupti galiu, tas jausmas
pasikeicia“, ,, Lengviau klausytis mokytojos. “, ,, Buvau labiau susikoncentraves. ). Apklaustiems
vaikams |D muzikos pamokose susikaupti buvo lengviau, nei iki tol vykusiose muzikos pamokose.
Czajkowski ir Greasley (2015) teigia, kad ]D teigiamai veikia geresnius susikaupimo ir
koncentracijos jgudzius. Tad galima, teigti, kad Sis pokytis tiesiogiai susijes su JD muzikos
pamoky ciklu.

Kita mokiniy dalis (3 i§ 10 tyrime dalyvavusiy vaiky) jokio poky¢io nepajuto. Viena
apklausta mokiné interviu metu jautési labai nerami, nes jaudinosi dél ta diena vyksiancio
egzamino muzikos mokykloje. Sis neramumas galéjo paveikti jos atsakymus, kurie akivaizdziai
buvo paliesti esamos emocijos. Kitas apklaustas mokinys interviu metu buvo labai nekalbus ir
klasés mokytojos buvo isskirtas kaip labiausiai su nepakankamo démesingumo problema
susiduriantis vaikas klas¢je. Nors, pasak Napoli, Krech ir Holley (2015), ID padeda vaikams,
turintiems démesio sutrikimo ir hiperaktyvumo problemy, apraSomo tyrimo dalyvio susikaupimo
lygis nepasikeité. To priezastis gali bati nepakankamoje ]D muzikos pamoky trukméje. Napoli,
Krech ir Holley (2015) teigia, kad, norint pasiekti teigiamy rezultaty Sioje srityje, minimali |D
kursy trukmeé turéty siekti bent 8 savaiciy laikotarpj.
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Apibendrinant, galima teigti, jog ID muzikos pamokos gerina vaiky motyvacijos ir
susikaupimo sritj. Norint pasiekti geresniy rezultaty Sioje srityje, pamoky ciklo trukme reikéty

ilginti minimaliai iki 8 savaiciy.

Kity supratimas ir tarpusavio santykial e 3

0% 20% 40% 60% 80% 100%

= Pakito Nepakito Sunku atsakyti

8 pav. Mokiniy poky¢iai kity supratimo ir tarpusavio santykiy srityje

Paskutine interviu mokiniams dalimi buvo siekiama iSsiaiSkinti, ar jvyko pokytis kity
supratimo ir tarpusavio santykiy srityje. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad ID daro teigiama poveikj
pozityviems santykiams (Flook ir kt., 2010) ir kuria stipresn¢ empatija tarpasmeniniuose
santykiuose (Dekeyser ir kt., 2008). Tai ypatingai svarbu $vietime. Pradiniy klasiy bendruosiuose
nuostatuose ir pradiniy klasiy meniniy uzsiémimy nuostatuose pazymima jsitraukimo j aktyvy
bendravimg ir vaiko santykio su aplinka, kitais zmonémis ir paciu savimi svarba.

Didzioji dalis tiriamy vaiky (7 i§ 10 mokiniy) teigé, kad pajuto pokytj kity supratimo ir
tarpusavio santykiy srityse (,, Kai grojom ansamblyje, jutau bendrumo jausmq. “, ,, Dabar atsirado
tokia dvasia, visi laukdavo pamokos, gerumo dvasia.*, , Man patiko orkestras. AS paprastai
nenusiraminu, bet man labai patiko groti, nors nebuvo taip ramu. “, ,, Siek tiek kitoks jausmas. Kai
pirma pradéjom dainuoti, visi rékavo, o kai mus iSmoké, tai tokj gerq jausmq pajutau. “, ,,Klasé
linksmesné, gyvesné ). Tiriami vaikai jvairiausiais epitetais apibiidino savo potyrius, susijusius su
bendromis veiklomis ]D muzikos pamoky cikle. Davidson ir kt. (2012) teigia, jog ID programos
mokyklose yra skirtos, kurti démesingus tarpasmeninius santykius, kuriy pagrindas atjauta ir
empatija.

Mokiniams labiausiai patikes zaidimas buvo ,,JD orkestras“ (Falter, 2016). Sis Zaidimas
paremtas tradiciniu JD pratimu — ,,Razinos valgymas*. Sio pratimo metu, asmuo, pries valgydamas
razing, tyringja ja kuo ilgiau (5-10 minudiy) — lyg matydamas pirma karta (Baer, 2006). Si
koncepcija perkeliama j instrumenty tyringjimg. Vedami mokytojo instrukcijy, mokiniai atidZiai
apzilri jiems duotus instrumentus, ieSko netradiciniy budy jais groti. Tuomet, toliau vedami
mokytojo instrukcijy, mokiniai visi kartu improvizuoja ir kuria muzikines istorijas su savo turimais

instrumentais, patirdami bendrumo jausma ir dZziaugsma muzikuojant kartu.
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Keli mokiniai (3 1§ 10 tiriamy vaiky) negaléjo aiSkiai apibtidinti savo jausmy, susijusiy su
veiklomis, atliekamomis kartu su klasés draugais ar apibudinti daZzniausiai pastebimas klasés
draugy nuotaikas. Siy mokiniy sunkumai atsakant j pateiktus kity supratimo ir tarpusavio santykiy
srities klausimus galéjo kilti dél, Greco ir kolegy (2011) teigimu, vaiky ir paaugliy tarpe vis dar
besivystanciy kognityviniy funkcijy, kurios lemia gebéjimg jvardinti savo vidinius patyrimus.

Taigi, didzioji dalis tiriamy vaiky teigé, kad pajuto pokyti kity supratimo ir tarpusavio
santykiy srityse. Davidson ir kt. (2012) teigia, jog /D programos mokyklose naudingos kuriant
déemesingus tarpasmeninius santykius, kuriy pagrindas atjauta ir empatija. Keli mokiniai negaléjo
aiskiai apibudinti savo jausmy, susijusiy su kity supratimy ir tarpusavio santykiais, galimai dél
vaiky ir paaugliy tarpe vis dar besivystanciy kognityviniy funkcijy, kurios lemia gebéjimq jvardinti

savo vidinius patyrimus.

3.2.2. Klasés mokytojos atsakymy analizé

Analizuojant klasés mokytojos atsakymus, i$skirtos dvi esminés kategorijos:

1. ID muzikos pamoky metu iskile i$Stkiai ir klititys (zr. 6 lent.).

2. ID muzikos pamoky poveikis (zr. 7 lent.).

Kategorijos ir subkategorijos iSskirtos pagal pasikartojancius zodzius ir frazes. Pirmoje
kategorijoje ,,]D muzikos pamoky metu iskile i$§tkiai ir klititys* i§skiriamos trys subkategorijos:

1) i8stkiai ir klititys, su kuriomis susidiiré klasés mokytoja D muzikos pamokose;

2) i$stkiai ir kliditys, su kuriomis susidiiré mokiniai [D muzikos pamokose;

3) mokiniy jsitraukimas j D muzikos pamokas.

6 lentele

Kategorija ,,JD muzikos pamoky metu iskile is$ukiai ir klititys*

Subkategorijos Irodantys teiginiai

., Kelis kartus pagavau save, kad esu jsitempusi, nes vaikams

nepavyko po minutés jsitraukti j pratimq ar pan., o as turéjau
Isstikiai ir kliitys, su likest], kad jie besqlygiskai manes klausys.

kuriomis susidiireé klasés | ,, Kiekvieng kartg reikéjo atrasti Zodzius, kurie grgZinty juos j
mokytoja ]D muzikos pratimgq ir padéty susikaupti.

pamokose ., Vienas is issiuikiy buvo is anksto numatyti vaiky reakcijq ir

pakeisti meditacijos ZodZius, pritaikyti pagal situacijg ar

kontekstq.
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,,Sunkiausia vaikams buvo susikaupus stebéti save. IS pradZiy
buvo sunkiau, nes vaikai nori Zinoti, kodél jie daro vienus ar kitus

dalykus. Klausia, kas turi biiti, kg turi pajausti, kodél turi daryti ir

ISSiikiai ir klititys, su pan. “
kuriomis susidiiré ., Kad prasidety pokyciai klaséje reikia daugiau uzsiemimy ir 8
mokiniai ]D muzikos pamoky neuztenka.
pamokose ., Diferencijuoti pamokos turinj specialiyjy poreikiy mokiniams.

vy —

turi savireguliacijos problemy, tai ir [D pratimus jiems sunkiau

atlikti.

., Vaikai is prigimties yra smalsiis, todél didzioji dauguma vaiky
lengvai pasineré j veiklas.
Mokiniy jsitraukimas j [D
) ., Jiems labiausiai patiko groti jvairiais instrumentais.
muzikos pamokas
,Jie atidZiai klausési nurodymy, kaip atlikti vieng ar kitg pratimg.

¢

Stengési atlikti taisyklingai. ‘

IsSiakiai ir klijitys, su kuriomis susidiiré klasés mokytoja ID muzikos pamokose. Klasés
mokytojos atsakymuose pastebéta, kad ]D muzikos pamoky metu kartais kildavo tokiy jausmuy,
kaip nerimas ir itampa: ,, Kelis kartus pagavau save, kad esu jsitempusi, nes vaikams nepavyko po
minutés jsitraukti j pratimq ar pan., o as turéjau likestj, kad jie besqlygiskai manegs klausys. “ Taip
gal¢jo jvykti dél nepakankamos patirties mokant vaikus ID. J. Neverauskas (2018) pazymi, kad
vienas 1§ |D mokytojo bruozy, tai geb¢jimas iSkeisti stresa, nuovarg] ar nerimg ] buvimag
esamajame momente, prisiderinima, empatija ir atjautg. Klasés mokytoja priduria, kad taip atsitiko
del susiformuoto likescio, kad vaikai 1§ karto besalygiskai klausys nurodymy ir teisingai atliks
duotus pratimus. Siuo atveju, reikéty pazyméti, kad JD mokytojas privalo gebéti valdyti savo
intencijas. Be to, nereikéty pamirsti, kad tokio amziaus vaikai (9 metai) turi savo energija. Jie néra
mazi suaugg. Vaikai yra egoistiski, turi maziau empatijos, taisykliy, vertybiy, skiriasi démesio
valdymas, gebéjimas islaukti, isbuti, pasisvesti (Neverauskas, 2018).

Taciau, klasés mokytoja jtemptose situacijose sugebédavo greitai persiorientuoti ir pazymi
improvizacija, kaip naudota sprendimg uZmegzti artimesn] ir jtaigesnj rySj] su mokiniais
(, Kiekvieng kartq reikéjo atrasti ZodzZius, kurie grqzinty juos i pratimq ir padéty susikaupti.,
., Vienas is issiikiy buvo is anksto numatyti vaiky reakcijq ir pakeisti meditacijos Zodzius, pritaikyti
pagal situacijq ar kontekstg. ). Galima buty pridéti, kad Neverauskas (2018) pateikia tokias ]D
mokytojo savybes:

* supratimas, suvokimas, savivoka;
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* riby valdymas;

* démesio valdymas;

» D bendravimas;

* ramybé ir budrumas vienu metu;
* ramybé ir ryZtas;

* pasitikejimas savimi ir pagarba kitiems.

ISSukiai ir kliiitys, su kuriomis susidiiré mokiniai ID muzikos pamokose. Remiantis klasés
mokytojos interviu atsakymais, galima teigti, kad vaikams buvo sudétinga greitai perprasti JD
esme ir pratimy nauda (,, Sunkiausia vaikams buvo susikaupus stebéti save. IS pradziy buvo
sunkiau, nes vaikai nori zinoti, kodél jie daro vienus ar kitus dalykus. Klausia, kas turi biti, kq turi
pajausti, kodél turi daryti ir pan. ). Sis sudominimo ir mokiniy adaptavimosi procesas uztruko,
todél galima teigti, kad reikia ilgesnio ]D muzikos pamoky laiko, nes pirmosios pamokos biina
maziau produktyvios. Tai papildo dar vienas mokytojos pateiktas teiginys: ,,Kad prasidéty
pokyciai klaséje reikia daugiau uzsiemimy ir 8 pamoky neuztenka. Napoli, Krech ir Holley
(2015) teigia, kad, norint pasiekti teigiamy rezultaty Sioje srityje, minimali D kursy trukme turéty
siekti bent 8 savaiciy laikotarpj. O norint ap¢iuopiamy rezultaty, tokie JD uzsiémimai, kaip Siame
darbe aprasomas |D muzikos pamoky ciklas, turéty vykti nuolat (Ramos, 2018).

Taip pat klasés mokytoja savo interviu atsakymuose pateikia sitlymg pamokoje
diferencijuoti mokinius dél skirtingy poreikiy, vaiky turinéiy susikaupimo ir savireguliacijos
problemy (,, Diferencijuoti pamokos turinj specialiyjy poreikiy mokiniams. Kadangi daznas
i$stikis jiems yra pabiiti susikaupus ilgesnj laikq, turi savireguliacijos problemy, tai ir [D pratimus
Jjiems sunkiau atlikti. ). Ugdymo diferencijavimas — tai ugdymo turinio pritaikymas skirtingiems
klasés mokiniy sugebéjimy lygiams, poreikiams, mokymosi stiliams. Diferencijuojant, klasés
mokiniai skirstomi j grupes. Jos sudaromos homogeniskos pagal sugeb&jimy lygj arba misrios —
Jvairiy gebéjimy, kuriose stipresni mokiniai padeda maziau sugebantiems.

Mokymosi grupéje nauda (Petty, 2006):

» mokiniai patys gali palyginti, kaip jy poreikiai skiriasi nuo kity;

» mokiniai gali vertinti savo mokymasi kartu;

* pasirenkama ir plétojama bendra mokymosi strategija;

» mokytis kartu smagiau;

* grupés nariai gali mokytis vienas i$ kito;

» mokimasis gali tgstis po pamokos;

* konkurencijos elementas gali padidinti motyvacija.
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Levine (2017) savo moksliniame darbe sujungé diferencijavimg ir |D, teigia, kad jei
nustatysime vaiky vertinimo skal¢ uzduociy teikimo lygmeniu, reiskia, kad padaréme klaida.
Ziiirint filosofigkai ir etiskai, diferencijavimo pagrindas biity buvimas ir veikimas per ID, kuris
atsispindi visuose miisy veiksmuose, kai mes kuriame $ig diferenciacijg. Mokytojams reikia biti
labai pastabiems, kad niekas nebuty iSstumtas dél Siy skirtumy. Pedagogai turi pasirapinti, kad
diferencijuodami vaikams instrukcijas, nety¢ia neatkurty pasenusios, patiems vaikams
apCiuopiamos risiavimo sistemos (Levine, 2017).

Mokiniy jsitraukimas | ID muzikos pamokas. Vertinant klasés mokyojos interviu
atsakymus, galima teigti, kad vaikai sékmingai jsitrauké j ]D muzikos pamokos veiklas (,, Vaikai

«

is prigimties yra smalsis, todél didzioji dauguma vaiky lengvai pasinéré j veiklas. “, ,,Jie atidziai
klausési nurodymy, kaip atlikti vieng ar kitg pratimq.*, ,,Jie atidZiai klausési nurodymy, kaip
atlikti vieng ar kitq pratimq. Stengési atlikti taisyklingai. ). Siame darbe tiriamo amzZiaus vaikai
yra atviresni naujoms patirtims nei paaugliai, todél juos lengviau sudominti, jtraukti i siiloma
veikla. Mokytoja, kaip labiausiai mokiniams patikusig veikla, jvardijo ID orkestra (,,Jiems
labiausiai patiko groti jvairiais instrumentais. ). Tiriamiems vaikams $i veikla taip pat jsiminé,
kaip viena mégstamiausiy. Eisenkraft ir Russell, (2009) atliko tyrimag su orkestru ir i$siaiskino, kad
muzikantai, atlikdami kiirinius D biisenoje, tai daro su didesniu jsitraukimu ir dziaugsmu ir jy

jdomiau klausytis.

7 lentelé

Kategorija ,,JD muzikos pamoky poveikis*

Subkategorijos Irodantys teiginiai

., Kiekvienas ]D pratimas pries veiklg padédavo jiems
susikoncentruoti j uzduotj. “

,, Girdédami kitg, jie puikiai jsijungdavo su savo instrumentu ir

Motyvacija ir rezultatas buvo geras.
susikaupimas ., Kai kurie mokiniai pradéjo atidziau per pamokas klausytis
uzduociy.

IS mokiniy buvo Zymiai maziau neapgalvoty ir spontanisky

veiksmy. “
Nusiraminimas ir ., Dalis mokiniy savarankiskai naudoja nusiraminimo, kvépavimo
atsipalaidavimas stebéjimo pratimus pries testq ar kitg savarankiskq uzduotj.

., Pokytis akivaizdus, nes jei démesj nukreipiam j klausymq, tai

Mokymosi pasiekimai vaikai ir kiring klausydami galéjo labiau savo jausmus iSreiksti, ir

tiksliau nusakyti kizrinio dinamikg ir pan. *
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., Dainuodami stebéjo savo kvépavimgq, grodami stengési isgirsti
save ir kitus.
., Girdédami kitq, jie puikiai jsijungdavo su savo instrumentu ir

rezultatas buvo geras.

,Su mokiniais dazniau pradéjome kalbétis, kad padeda
nusiraminti, susikaupti.

., Vis dazniau isgirsta mane. “

. ' . ., Vaikai nesisaipo vienas is kito, kai kas nors garsiai pasiiilo
Kity supratimas ir
] o pakvépuoti.
tarpusavio santykiai o )
., Mielai vienas kitam dalina patarimus, kq daryti, jei nesiseka
mokytis. “

,, Didéja tarpusavio empatijos lygis.

., Pradéjo labiau pastebéti, kad yra klaséje ne vieni. “

ID muzikos pamoky poveikio (zr. 7 lent.) kategorijoje i$skiriamos keturios subkategorijos:
1) motyvacija ir susikaupimas; 2) nusiraminimas ir atsipalaidavimas; 3) mokymosi pasiekimai; 4)
Kity supratimas ir tarpusavio santykiai.

Motyvacija ir susikaupimas. Kaip vieng i§ ]D muzikos pamoky naudy klasés mokytoja
minéjo susikaupima ir susidoméjima uzduotimis (,, Kiekvienas D pratimas pries veiklg padédavo
Jjiems susikoncentruoti j uzduotj.“, ,, Kai kurie mokiniai pradéjo atidZiau per pamokas klausytis
uzduociy. ). Zenner (2014) teigia, kad JD programos taikymai $vietimo sistemose atskleidzia
nauda mokiniy démesingumo ir susikoncentravimo jgiidziy tobulinime. Siuos poky&ius uzfiksavo
ir mokiniai. DidZioji tyrime dalyvavusiy mokiniy dalis (6 i§ 10 mokiniy) pajuto teigiama pokytj
motyvacijos ir susikaupimo srityse (,, Dabar, tiesiog, kai padarom pratimy, jauciuosi susikaupusi
ir kad tikrai galiu padaryti uzduotis ir nepavargsiu. “, ,, AS ir taip klausydavau mokytojos, o dabar
dar geriau.*, ,, Kai biudavo koks Zaidimas, norédavau kazkq paliesti, o dabar jau susikaupti galiu,
tas jausmas pasikeicia®, ,, Lengviau klausytis mokytojos. ", ,, Buvau labiau susikoncentraves.“).
Klasés mokytojos ir jos mokiniy teiginiy salycio taSkai motyvacijos ir susikaupimo srityje, kuria
dar stipresne i§vada apie |D muzikos pamoky poveikj.

Nusiraminimas ir atsipalaidavimas. Siai subkategorijai buvo ieskoma teiginiy, kurie
geriausiai deréty su nusiraminimo ir atsipalaidavimo sritimi. Klasés mokytoja savo atsakymuose
pazymi, kad kai kurie mokiniai savarankiskai naudoja nusiraminimo pratimus (,, Dalis mokiniy
savarankiskai naudoja nusiraminimo, kvépavimo stebéjimo pratimus pries testq ar kitg

savarankiskq uzduotj. ). Vienas i$ jos minéty — kvépavimo pratimai. Meiklejohn ir kt. (2012)

52



teigia, kad kvépavimas, kaip vienas i§ JD pratimy, gali bati lengvai pritaikomas muzikos
pamokoje. Galima buity daryti prielaida, kad tai suveiké ir D muzikos pamoky cikle.

Reikty pridurti, kad pusé eksperimente dalyvavusiy vaiky taip pat pajuto pokytj emocijy
valdymo srityje. (,, Padeda Zemés pajautimo pratimas.*, , Labiausiai nuramina kvépavimo
pratimai. “, ,, Lengviau susivaldyti. Kvépavimo pratimai padéjo jaustis ramiai. *, ,, Bini nerami ir
biina pratimai, tai truputj nusiramini ir pamirsti, ko bijoti, kq daryti ir nekyla visokiy klausimy ir
nebijai nieko.”). Galima teigti, kad ir Siuo atveju klasés mokytojos ir mokiniy atsakymai
koreliuoja.

Mokymosi pasiekimai. Mokymosi pasiekimy sri¢iai buvo priskirti pokytj jrodantys teiginiai,
kurie vienu ar kitu bidu yra susije su bet kuria muzikos pamokos proceso dalimi, susijusia su ID:
dainavimu, grojimu, muzikavimu kartu su kitais ir klausymu. Klasés mokytoja atkreipia démesj j
mokiniy pasiekimus visose i$vardintose veiklose: ,, Pokytis akivaizdus, nes jei démesj nukreipiam
i klausymag, tai vaikai ir kitrinj klausydami galéjo labiau savo jausmus isreiksti, ir tiksliau nusakyti
karinio dinamikq ir pan.*, ,, Dainuodami stebéjo savo kvépavimg, grodami stengési iSgirsti save
ir kitus. , ,, Girdédami kitq, jie puikiai jsijungdavo su savo instrumentu ir rezultatas buvo geras.

Klasés mokytojos uzfiksuoti poky¢iai prisilie¢ia prie pradiniy klasiy meniniy uzsiémimy
nuostaty, Kurivose pazymimi vaiky gebéjimai jsiklausyti, suvokti ir pajausti muzikos kiirinio
keliamas menines emocijas, dainuojant, grojant lavinti taisyklingo kvépavimo jgtdzius, gilinti ir
Iprasminti vaiky santykj su muzika.

Sie ir mokiniy atsakymai yra gana panasiis: per keturiy savai¢iy JD muzikos pamoky cikla
vaikai sustiprino savo patirtj tiek klausymo, tiek dainavimo, tiek muzikavimo kartu veiklose. Tai
vélgi sugretina klasés mokytojos ir mokiniy |D muzikos pamoky vertinima.

Kity supratimas ir tarpusavio santykiai. Atsakydama j klausimus apie tarpusavio santykius,
klasés mokytoja isskyré nemazai naudingy poky¢iy susijusiy su tarpusavio santykiais ir kity

supratimu (,, Su mokiniais dazniau pradéjome kalbétis, kad padeda nusiraminti, susikaupti.*, ,, Vis

I3 ¢

dazniau isgirsta mane. “, ,, Mielai vienas kitam dalina patarimus, kq daryti, jei nesiseka mokytis. *,
., Didéja tarpusavio empatijos lygis.*, ,,Pradéjo labiau pastebéti, kad yra klaséje ne vieni.").
Davidson ir kt. (2012) teigimu, ID programos mokyklose yra skirtos kurti démesingus
tarpasmeninius santykius, kuriy pagrindas atjauta ir empatija. Remiantis klasés mokytojos
atsakymais, galima teigti, kad D muzikos pamokos teigiamai paveiké ir klasés mikroklimata.
Ilgalaikis ]D praktikavimas ugdymo procese teigiamai veikia klasés mikroklimata (Rinpoce,
2007). Taip pat atsakydama j Sios dalies klausimus klasés mokytoja teigé: ,,Vaikai nesiSaipo vienas
1§ kito, kai kas nors garsiai pasiiilo pakvépuoti.“ Galima bty teigti, kad teigiamas klasés

mikroklimatas ir geri tarpasmeniniai santykiai uzkerta kelig paty¢ioms.
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Apklausta klasés mokytoja taip pat paminéjo po D muzikos pamoky vis dar praveréiantj JD
jrankj — skambantj dubenj (,, ISgirde dubenélio garsgq, jie vienas kitq pradeda raminti ir primena,
kad tas garsas reiskia jog reikia visiems nutilti. Ir niekas nepriestarauja ir klaséje biina tyla. ).
Tai labai populiarus instrumentas kuriant susikaupimg ir ramybe pamokose. Cowan (2010)
pateikia tokj instrukcijy varianta, kurj galima iSméginti su grupe vaiky, pavyzdziui, klas¢je:

o |, Isitaisykime savo , ,démesingame kiine* — Jis ramus ir tylus, sédime tiesiai, akys

uzmerktos.”

*  “Dabar visq déemesj skirkime varpeliui, kurio garsq tuoj isgirsime. Klausykités varpelio

garso, kol jis visiskai nutils.”

*  Paskambinkite ,, déemesingumo varpeliu” ar paprasykite tai padaryti vieno is mokiniy.
Naudokite ilgai skambantj varpelj ar barskyne, kad vaikai mokytysi déemesingo
klausymosi.

» ,, Pakelkite rankq, kaip garso jau nebegirdeésite.”

*  Kai dauguma vaiky bus pakéle rankas, galite pasakyti: ,,Dabar létai, démesingari,
padékite savo rankq ant pilvo ar kriitinés ir tiesiog pajuskite kvépavimg.”

*  Kad padétumeéte vaikams islikti susitelkusiems, galite kartas nuo karto priminti. ,, Tiesiog
jkvepiame...”, ,, Tiesiog iSkvepiame...."

*  Paskambinkite varpeliu ir uzbaikite praktikq.

Didzioji dalis tiriamy vaiky (7 i§ 10 mokiniy) taip pat teigé, kad pajuto pokytj kity supratimo
ir tarpusavio santykiy srityse. Jie jvairiausiais epitetais apibiidino savo potyrius, susijusius su
bendromis veiklomis |D muzikos pamoky cikle ir uZsiminé apie teigiamus pokyc¢ius. Sugretinus
mokiniy ir klasés mokytojos pateiktus teiginius, galima teigti, kad D muzikos pamokos padaré

teigiamag pokytj kity supratimo ir tarpusavio santykiy srityse.

Nauda klasés mokytojai. Pagal mokytojos pateiktus teiginius atsakant j interviu klausimus,
Siame darbe buvo nuspresta skirta démesio aptarti ir [D muzikos pamoky teikiamas naudas klasés
mokytojai. Papildomai buvo isskirtas dar vienas skirsnis — ,,nauda klasés mokytojai“. Mokytoja
pastebéjo savo pokycius emocinéje srityje: ,, Buvo smagu stebéti mokinius, kaip jie reaguoja. *,
,,Po kiekvienos pamokos pati jauciau didéjantj savo sgmoningumq ir dzZiaugsmq dél vaiky
dziaugsmo.“ Sj pokytj galima susieti su JD poveikiu, nes grjzimas j dabarties momenta ir
nevertinantis buvimas jame gerina savijautg, padeda geriau suprasti savo emocijas, mokytojai
patiria gerumo, meilés jausmag, iSgyvena maziau streso simptomy ir iSvengia ,,perdegimo*
(Neverauskas, 2018). Taip pat ID padeda sukurti pozityvig mokymosi aplinkg (Jennings, 2015)

Taip pat buvo pastebéta, kad klasés mokytoja $ig patirtj jvertino teigiamai, nes turéjo proga

patobulinti savo asmenines kompetencijas (,, Man tai buvo labai gera praktika, kaip biiti cia ir
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dabar, nes reikéjo stebéti mokinius ir reaguoti. ). Sie uzsiémimai padéjo jai efektyviau stebéti ir
reaguoti ] mokinius. Jennings (2015) teigia, kad ID padeda mokytojams sumazinti démesio klaidy,
padeda efektyviau bendrauti.

Taigi, klasés mokytojos manymu, tesiamos ID muzikos pamokos galéty padéti vaikams
labiau susikaupti, atsiriboti nuo aplinkos trikdziy ir pagerinti akademinius pasiekimus. Taip pat
klasés mokytoja pazymi, kad klaséje atsirasty daugiau harmonijos ir jsiklausymo. Galima teigti,
kad realus Siy sriciy (,,motyvacija ir susikaupimas®, , kity supratimas ir tarpasmeniniai
santykiai ) pagerinimas ]D muzikos pamokose skatina mokytojg matyti tolimesnes Sio metodo

teigiamas poveikio galimybes pamokose.

3.2.3. Mokiniy CAMM skalés rezultaty analizé

Mokiniy ID matuoti buvo naudojama Vvaiky ir paaugliy jsisgmoninto démesingumo skalé
(toliau — CAMM skalé) (Greco ir kt., 2011). Si skalé matuoja vaiky (nuo 9 m.) ir paaugliy ID.
Kaip ir dauguma suaugusiyjy ID matavimo skaliy, taip ir §i, yra paremta savistaba, jsisgmonintu
veiklos atlikimu ir nevertinan¢iu priémimu. SKirtingai, nei dauguma suaugusiyjy JD matavimo
skaliy, 81, vaiky ir paaugliy ID matuojanti skale, nejtraukia jokiy teiginiy, matuojanciy vaiko ar
paauglio sugebéjimg zodziais jvardinti savo vidinius patyrimus. Skalg¢ sudaro 10 teiginiy.
Kiekvieng i$ jy vaikas turi jvertinti 0-4 baly skaléje atsakydamas j klausima, kaip daznai kiekvienas
teiginys jam (jai) yra budingas. Skalés vidinis teiginiy suderinamumas (Cronbach‘o alfa) autoriy
tyrime buvo 0,80. Skalés validumas buvo tikrinamas taikant patvirtinancig faktoring analize, kuri
patvirtino vieno faktoriaus modelj, bei, taip pat, taikant pageré¢jimo bei konvergentinio validumo
analizes.

CAMM skalé tyrimui pasirinkta norint apsisaugoti nuo bet kokio subjektyvaus D muzikos
pamoky poveikio mokiniams vertinimo. Taip pat §i skalé labai svarbi, nes nejtraukia jokiy teiginiy,
matuojanciy sugebéjima zodziais jvardinti savo vidinius patyrimus. Todél yra reikalinga sulyginti
mokiniy interviu atsakymus ir CAMM skalés rezultatus, dél galutiniy iSvady tikslumo. Tiriami
vaikai (tyrime dalyvavo 10 mokiniy) CAMM skalés testg atliko du kartus — pries ir po 4 savaites
trukusiy ID muzikos pamoky. Tokiu biidu buvo siekiama nustatyti mokiniy ID pokyti per tiriamajj
laikotarpj.

IS Zemiau lenteléje pateikty duomeny (zr. 9 pav.) apie mokiniy ID lygj pagal CAMM skalés
rezultatus, galima matyti, kad visy respondenty ID lygis per tiriamaji laikotarpj daugiau ar maziau
pakilo: minimali pokycio reik§mé — 1 balas, maksimali pokycio reikSme — 10 baly. ID lygio
padidéjimo statistinis vidurkis siekia 5 balus. Mokiniy ID lygio poky¢iai yra vidutiniskai 2,97 balo

pasklidusios vidurkio atzvilgiu. Galima teigti, kad ]D muzikos pamoky poveikis vaikams buvo

55



ganétinai skirtingas. Tai paaiSkinti buity galima vaiky ]D gebéjimy skirtumu. Vaikai, kurie turéjo
problemy saves suvokimo, emocijy valdymo, susikaupimo ar bendravimo srityse, pajauté mazesnj
pokyti, nei tie, kurie Siose srityse yra gabesni. Galima daryti prielaida, kad vaiky skirtingumas
Sioje srityje, minimali D kursy trukmé turéty siekti bent 8 savaiéiy laikotarpj. O norint
apc¢iuopiamy rezultaty, tokie ID uzsiémimai, kaip Siame darbe apraSomas [D muzikos pamoky

ciklas, turéty vykti nuolat (Ramos, 2018).
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9 pav. Mokiniy CAMM skalés rezultaty pries ir po ID muzikos pamoky lyginimas

Taip pat buvo apskai¢iuotas mokiniy CAMM skalés rezultaty pasiskirstymas pries ir po ID
muzikos pamoky. 8 lenteléje pateikti mokiniy CAMM rezultaty statistiniai poky¢iy rodikliai.
Lenteléje matyti, kad pries D muzikos pamokas vaiky D lygio vidurkis sieké 20,7 balo. Sis
rodiklis po JD muzikos pamoky padidéjo iki 25,9 balo. Uzfiksuotas pokytis — 5,2 balo. Tai yra
labai geras rezultatas, atsizvelgiant j tai, jog Sios skalés baly intervalas - nuo 0 iki 40. Taip pat
buvo apskaiciuoti CAMM skalés rezultaty standartiniai nuokrypiai. Po ID muzikos pamoky ID
lygio sklaida tarp tiriamy mokiniy ID lygio vidurkj neZymiai sumaZzéjo (0,08 balo). Tai reiskia,
kad vidutinis ID lygis pakito tolygiai - nebuvo dramatisky skirtumy.
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Mokiniy CAMM skalés rezultaty statistiniai poky¢iu rodikliai

Rodiklis CAMM prie§ | CAMM po Pokytis
Vidurkis 20,7 25,9 5,2
Standartinis nuokrypis 5,03 4,95 -0,08
Minimali reik§mé 15 19 4
Maksimali reik§meé 30 36 6

Apibendrinant, galima teigti, kad ]D muzikos pamoky poveikis vaikams dél JD
gebéjimy skirtumy buvo skirtingas. Vaikai, kurie turéjo problemy saves suvokimo, emocijy
valdymo, susikaupimo ar bendravimo srityse, pajauté mazesnj pokytj, nei tie, kurie Siose srityse

yra gabesni.
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ISVADOS

1. ID - neutralus testinis esamojo laiko momento jsisgmoninimas, padedantis atpazinti savo
mintis, jausmus ir elgesj tuo pat metu, kai jis atsiranda, nepereinant | jprastas automatines
reakcijas. I8skirti pagrindiniai D taikymo privalumai mokiniams: sumazéja nerimas,
depresija, stresas, nedémesingas elgesys, atsiskaitymy baimé, geriau jsisavinamos
akademinés zinios, tobuléja socialiniai jgitidziai, emocijy valdymas, geréja psichologiné
gerové. Tam naudojamos pagrindinés ID meditacijy technikos: kvépavimas, kiino
skenavimas, démesio sutelkimas. Taciau, ne taip, kaip Sio metodo teikiamas naudas, ID
iSmatuoti yra ganétinai sudétinga. Siuo metu yra sukurta keletas ]D matavimy, paremty
testavimu ir savybiniais konstruktais. Populiariausias i$ jy skirtas vaikams yra ,,CAMM
Vaiky ir paaugliy jsisgmoninto démesingumo skalé®.

2. Jaunesnio mokyklinio amziaus (6-12 mety) vaikai priskiriami vidurinigjai vaikystei, kurios
metu tobul¢ja vaiko loginis mastymas, suvokimas, lavéja vaizduote, démesys ir atmintis,
kalbiniai sugebé¢jimai ir kiti svarbiis dariniai. Saves vertinimas, moralé formuojasi pagal
suaugusiyjy bendravimo su vaiku stiliy, visuomenés standartus, todél mokykloje labai svarbi
tinkama psichologin¢ kryptis. Ieskant ID ir pagrindinio muzikos ugdymo salyc¢io tasky, buvo
nustatyta, kad pagrindinés D naudojimo sritys (psichologiné, emociné, fiziné, santykiy,
akademing¢) dera su pradiniy klasiy bendrosiomis ir meniniy uzsiémimy nuostatomis, kuriose
ypatingai daug démesio skiriama biitent $iy sriciy gerinimui. Taip pat iSsiaiSkinta, kad D
technikos deri su muzikos pamokos proceso dalimis: dainavimu, grojimu, kiiryba ir muzikos
klausymusi. Tad ID galima efektyviai panaudoti muzikos pamokose: su §ia technika
mokiniai jauciasi vis patogiau ir gali panaudoti ja pasirodymuose ir atliekant pratimus,
suteikia savivokos jausma apie muzikalumg ir mentaling gerove. ID yra jrankis, kuris gali
buti naudojamas ir kasdieniame gyvenime. Nustatytos [D taikymui bendrojo ugdymo
mokykloje reikalingos prielaidos: tikslingumo suvokimas, laiko skyrimas, aiskus filosofinis
pagrindas, ]D mokytojas — profesionalas, tinkama aplinka ir nuolatinis proceso stebéjimas
bei korekcijos.

3. Apibendrinus mokiniy, mokytojos interviu ir CAMM testo rezultatus, galima teigti, kad ID
daro teigiamg poveikj mokiniams muzikos pamokose. Per keturiy savaiciy |D muzikos
pamoky ciklg vaikai lengvai jsitrauké i ID muzikos pamokos veiklas, sustiprino savo
gebéjimus klausymo, dainavimo, muzikavimo kartu veiklose biinant susikaupus,
atskleidZiant savo kiirybiSkumg, platinant muzikiniy patyrimy spektra, mokydamiesi
isiklausyti, suvokti ir pajusti muzikos kiirinio keliamas menines emocijas, gilinant
prasmingesnj santykj su muzika ir puoseléjant atlikimo gebéjimus. Be to, vaikai kartu su
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klasés mokytoja pastebéjo teigiamus pokycius saves suvokimo, motyvacijos ir susikaupimo,
kity supratimo ir tarpusavio santykiy srityse. Kiek maziau vaiky pajuto pokyti emocijy
valdymo srityje. Taip galéjo nutikti dél to, kad sudarytoje ID muzikos pamoky programoje
per mazai démesio skiriama ilgalaikiam ]D poveikiui mokiniy emocijy valdymo srityje. Taip
pat nustatyti §] pokytj galéjo buti sunkiau dél besivystanciy vaiky kognityviniy funkcijy, dél
kuriy vaikams yra sudétingiau jvardinti savo vidinius patyrimus. Be to, ]D muzikos pamoky
eksperimento pradzioje prireiké Siek tiek laiko, kol vaikai apsiprato ir suvoke D esmeg.
Galima teigti, kad reikia ilgesnio D muzikos pamoky laiko, nes pirmosios pamokos biina
maziau produktyvios. Tyrime taip pat iSrySkéjo JD mokytojui reikalingos savybés, tokios
kaip: savivoka, riby valdymas, démesio valdymas, sgmoningas bendravimas, ramybé ir
budrumas vienu metu, ramyb¢ ir ryztas, pasitiké¢jimas savimi ir pagarba kitiems. Klasés
mokytojos manymu, tesiamos ]D muzikos pamokos galéty padéti vaikams labiau susikaupti,
atsiriboti nuo aplinkos trikdziy ir pagerinti akademinius pasiekimus, o klas¢je atsirasty

daugiau harmonijos ir jsiklausymo.
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PRIEDAI



1 priedas. Interviu klausimai mokiniams prie$ |D pagrjstas muzikos pamokas

INTERVIU KLAUSIMAI MOKINIAMS PRIES ID PAGRISTAS MUZIKOS PAMOKAS

e [sitraukimas j muzikos pamokas:

©)

O

Kas labiausiai patinka/sekasi per muzikos pamokas? Kaip manai, kodél?

Ko nemégsti/nesiseka per muzikos pamokas? Kaip manai, kodél?

e Saves suvokimas:

O

Kaip jautiesi prie§, per ir po muzikos pamoky? Kokias emocijas dazniausiai
pastebi?

Kokias emocijas jauti dainuodamas/grodamas muzikos pamokoje? Kaip jautiesi
dainuodamas scenoje?

Kokias emocijas dazniausiai patiri klausydamas mokytojos paleidziamos muzikos

per muzikos pamokas?

e Emocijy valdymas:

o

Kaip sekasi nusiraminti ir suvaldyti savo emocijas muzikos pamokoje/scenoje?

e Motyvacija ir susikaupimas:

o

Kaip sekasi susikaupti per muzikos pamokas? Kas trukdo susikaupti? Kas

labiausiai blasko tave muzikos pamokose?

e Kity supratimas ir tarpusavio santykiai:

o

o

o

Kas labiausiai patinka/nepatinka dainuojant, grojant kartu su klasés draugais?
Kokias klasés draugy nuotaikas dazniausiai pastebi per muzikos pamokas?
Su kuo labiausiai sutari/patinka bendrauti klas¢je? O gal yra tokiy, su kuriais

nelabai patinka?
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2 priedas. Interviu klausimai mokiniams po ]D pagrjsty muzikos pamoky

INTERVIU KLAUSIMAI MOKINIAMS PO ID PAGRISTU MUZIKOS PAMOKU

Isitraukimas j ID muzikos pamokas:
o Kas labiausiai patiko/sekési per D muzikos pamokas? Kaip manai, kodél?
o Ko nemégai/nesiseké per ID muzikos pamokas? Kaip manai, kodél?

e Saves suvokimas:

o Kaip jauteisi pries, per ir po ID muzikos pamoky? Kokias emocijas dazniausiai
pastebéjai?

o Kokias emocijas jautei dainuodamas/grodamas D muzikos pamokoje?

o Kokias emocijas daZniausiai patyrei klausydamas mokytojos paleidZiamos

muzikos per ]D muzikos pamokas?

Emocijy valdymas:

o Kaip sekési nusiraminti ir suvaldyti savo emocijas ]D muzikos pamokoje?

Motyvacija ir susikaupimas:
o Kaip sekési susikaupti per ]D muzikos pamokas? Kas trukdé/padéjo susikaupti?

Kas labiausiai blaské tave ID muzikos pamokose?

Kity supratimas ir tarpusavio santykiai:
o Kas labiausiai patiko/nepatiko dainuojant, grojant kartu su klasés draugais?
o Kokias klasés draugy nuotaikas dazniausiai pastebéjai per |D muzikos pamokas?
o Su kuo labiausiai sutari/patinka bendrauti klas¢je? O gal yra tokiy, su kuriais

nelabai patinka?

66



3 priedas. Interviu klausimai klasés mokytojai

INTERVIU KLAUSIMAI KLASES MOKYTOJAI

Klausimai apie eksperimenta:

11. Papasakokite, kaip pra¢jo astuonios ID pagristos muzikos pamokos?

12. Ar mokiniai lengvai pasinéré j nauja veiklag? Ar stengeési teisingai atlikti [D pratimus?
Kaip manote kod¢l?

13. Su kokiais sunkumais susiduréte? Kodel?

14. Kas jiems labiausiai patiko? Kodél?

15. Ar pastebé¢jote kokius asmeninius mokiniy pokycius? Jei taip, kokius?

16. Ar galima buvo stebéti pokycius klasés mikroklimate? Jei taip, kokius?

17. Ar galima pastebéti, kokiy nors poky¢iy mokymosi pasiekimus muzikos pamokose?

18. Kaip keitési Jusy ir mokiniy tarpusavio santykiai? Santykiai tarp mokiniy?

19. Ar rekomenduotuméte testi uzsiémimus? Kodél?

20. Kaip Jusy nuomone bty galima patobulinti ID pagristas muzikos pamokas?

67



4 priedas. Vaiky ir paaugliy jsisgmoninto démesingumo skal¢ (CAMM)
VAIKU IR PAAUGLIU ISISAMONINTO DEMESINGUMO SKALE

Perskaityk kiekvieng sakinj ir tuomet apibrauk skaiciy, kuris pasako, kaip daznai kiekvienas sakinys

tau yra budingas.

_M

1. AS nusimenu, kai man netikétai kyla jausmai, kuriy

negaliu paaiskinti.

2. MokyKkloje einu i§ klasés j klase¢ nepagalvodamas(-a) 0 1 2 3 4
apie tai.

3. Stengiuosi biiti uzsiémes(-usi), kad nepastebéciau 0 1 2 3 4
savo min¢iy ar jausmuy.

4. Sakau sau, kad neturéciau jaustis taip, kaip 0 1 5 3 4
jauciuosi.

5. AS nustumiu man nepatinkancias mintis tolyn. 0 1 2 3 4
6. Man yra sunku susikaupti ties vienu dalyku. 0 1 2 3 4
7. Pasitaiko, kad nusimenu dél man kilusiy min¢iy. 0 1 2 3 4
8. AS galvoju apie dalykus, kurie vyko praeityje, o ne 0 1 2 3 4
apie tai, kas vyksta dabar.

9. AS manau, kad kai kurie mano jausmai yra blogi ir 0 1 5 3 4
a8 neturéciau jy jausti.

10. AS neleidZiu sau jausti jausmy, kurie man 0 1 2 3 4
nepatinka.
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