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IVADAS

Tyrimo aktualumo pagrindimas. Europos ir Salies lygmens strateginiuose doku-
mentuose jau keliolika mety deklaruojama, kad Siuolaikiné visuomené patiria virsma i
nauja, darnia, tausojancia visuomeng. Europos Tarybos 2000 m. Lisabonoje paskelbtoje
Ekonomikos, visuomenés raidos ir aplinkosaugos apsaugos plétotés strategijoje buvo is-
reikStas siekis sudaryti zmonijai salygas kurti saugesni, sveikesni ir turtingesni pasauli,
kuriame dominuoty mokymas ir mokymasis, naujos zinios, vertybiy nuostatos ir poreikis
zinoti, suvokti, prasmingai bei atsakingai veikti. Panasios nuostatos buvo issakytos ir Vals-
tybés ilgalaikés raidos strategijoje (2002), kurioje pabréziamas zmogaus galiy stiprinimas
bei pasirinkimo galimybés visais jo gyvenimo aspektais. Dabartinéje valstybés pazangos
strategijoje Lietuvos pazangos strategija 2030 taip pat kalbama apie esminius visuomenés
poky¢ius bei veikly, savarankiska, atvira, kiirybinga, atsakingg, norintj ir gebanti nuolat
mokytis asmeni, kurianti savo, valstybés ir pasaulio ateiti. Dokumente i§skiriamos svarbios
veiklios visuomenés prielaidos, tokios kaip sveikos gyvensenos ugdymas ir nevyriausybi-
niy organizacijy stiprinimas, jtraukiant jas i strategijos igyvendinimo veiklas.

Mokslo erdvéje laikomasi pozicijos, kad Siuolaikinéje visuomenéje gyvenantis as-
muo kaip niekada turi daug galimybiu pasirinkti, vadovaudamas sau (Drucker, 2000), kur-
damas save bei formuodamas savo gyvenima (Giddens, 2005). Zmogaus biities pamatas
— mokymasis (Jarvis, 2001), todél asmens pasirinkimo galimybés ypa¢ aktualizuojamos
mokymosi kontekste. Andragogikos problemas tiriantys autoriai pabrézia, kad suaugusiyju
mokymasis yra savivaldus (Peckham, 1995; Cunningham, 1999; Bennett, 2000; Zydiiﬁ—
naité ir kt., 2012 b) ir savikryptis (Knowles, 1975; Candy, 1991; Wilcox, 1996; Reischmann,
1997; 1999; Gray, 2004; Costa, Kallick, 2004; Juceviciené, 2007; Knowles ir kt., 2007;
Kvedaraité, 2009; Juodaityté, Kvedaraite, 2010; BartkevicCiené, Zydiiﬁnaité, 2010; Kriiger,
2010; Lelitigiené ir kt., 2011). Kitaip tariant, suauges besimokantysis traktuojamas kaip au-
tonomiska asmenybé¢, gebanti valdyti savo mokymosi procesa, pasirinkti mokymosi krypti
(tiksla, strategijas, turini ir kt.) bei prisiimti atsakomybg uz galutinius mokymosi rezultatus.

Suaugusiyju mokymasis siejamas su besimokanciojo asmeniniu vystymusi (Illeris,
2010), todél ypac svarbiis mokymosi procese tampa asmens pasirinktas individualus to-
bul¢jimo kelias ir gyvensena, lemiantys ne tik mokymosi turini, asmenybés tobuléjimo
krypti, bet ir gyvenimo kokybeg. Nors aptinkama nuomoniy, kad kai kuriais atvejais asmuo
neiSvengiamai reprodukuoja tokia visuomeng, kurioje gimé (Jarvis, 2001), o ivairiose
socialinése terpése vykstantys negatyvis reiskiniai turi didesng galig jtakoti asmens elgse-
na nei pozityvis (Baumeister ir kt., 2001), turédamas pasirinkimo laisve kiekvienas asmuo
pats apsisprendzia ir pasirenka. Autonomiskai nuspresdamas, kuo ir kokiu nori tapti, bei sa-
moningai atsisakydamas labiau paplitusiy elgesio ir vartojimo formy, asmuo isreiskia savo
individualuma, kuria savo asmenybg bei isigalina saviugdai — samoningam, sistemingam ir
kryptingam visg gyvenima trunkanciam asmeninio tobuléjimo procesui.

Vienas placiausiai Siandienos mokslo erdvéje aptaringjamy reiskiniy — sveika
gyvensena ir jos ivairios apraiSkos asmens elgsenoje. Skirtingy sri¢iy mokslo darbuose
analizuojamos tiek teigiamos, pavyzdziui, eudaimonijos siekimas (Ryan ir kt., 2008;
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Kimiecik, 2011; Sirgy, 2012), tiek neigiamos, pavyzdziui, ortoreksija (Brytek-Matera,
2012; Chaki ir kt., 2013), jos iSraiskos. Edukologijos moksla dominanti sritis — sveikatos
ir sveikos gyvensenos ugdymas(is), — sulaukia vis didesnio ir misy Salies edukology dé-
mesio (Petrauskiené, Zydzianaite, 2007; 2008; Norkus, 2012; Adaskevi¢iené, Strazdiene,
2013; Cesnavigiené, 2013; Gudzinskiené, 2013). Aptinkama {zvalgy, kad ugdyti bei ska-
tinti sveika gyvensena imanoma, jei asmenims suteikiama galimybé samoningai patiems
pasirinkti sveika gyvenimo biida ir atsisakyti rizikingo elgesio (Have ir kt., 2003). Siuo
atveju laikomasi pozicijos, kad poveikis gyvenimo budui susijgs su sveikatos produkavimu
(sveikata yra produkuojama, nes susijusi su teisingu gyvenimo propagavimo budu, indivi-
dualumu (apeliuojama | asmens atsakomybe, pareiga saugoti savo sveikata), racionalumu
(geresnés zinios lemia geresnius sprendimus, todél asmuo gali pasirinkti gera varianta tik
tada, kai zino, kas yra gerai). Suvokdami sveikos gyvensenos holistiskuma galime teigti,
jog sveikos gyvensenos ugdymas ne tik skatina asmeni saugoti, stiprinti sveikata, bet ir
formuoja jo pasauléziiira, gyvenimo tikslus bei orientuoja i sickiama gerove. Ugdymas turi
tendencija pereiti { saviugda (Salkauskis, 1992; Lauzikas, 1993; Arnold, 2010; Carlsburg,
Wehr, 2010), todél sveikos gyvensenos ugdyma, vadovaudamiesi Siuo poziiiriu, galime
aktualizuoti kaip asmenybés saviugdos prielaida.

Asmenybés saviugdos procese {prasminamas asmens autonomiskumas, taciau Sis
procesas taip pat siejamas ir su paremian¢iomis iSorinémis sistemomis, galin¢iomis su-
teikti asmeniui reikalinga tiksling informacija, pasiiilyti alternatyvius saviugdos kelius
ir budus, padedanciomis jsivertinti asmeninio zinojimo lygi, iSsikelti saviugdos tikslus
(Juceviciene, 1997). Tod¢l svarbus vaidmuo suaugusiyjy sveikos gyvensenos ugdyme
bei saviugdoje tenka nevyriausybinéms organizacijoms, atsakingoms uz neformalaus
ugdymo organizavima (Longworth, 2007; Tight, 2007).

Tyrimo problemos pagrindimas. Reikia pripazinti, kad asmenybés saviugdos
tema yra iSplétota Lietuvos ir uzsienio Saliy edukology darbuose. Uzsienio autoriy
izvalgose saviugda analizuojama ne tik kaip asmenybés tobuléjimo procesas, bet ir kaip
ugdymo siekinys bei rezultatas (Tiersch, 2004; Arnold, 2010; Carlsburg, Wehr, 2010)
ar jvairaus amziaus vaiky ugdymo priemoné¢ ir forma (Beisenherz, 1999; Schéfer, 2001;
Atli, 2008). Lietuvos edukologu tyrimuose dazniausiai koncentruojamasi ne i saviug-
dos kaip bendro asmenybés tobuléjimo bei vystymosi proceso ypatumy atskleidima,
tac¢iau konkretizuotos tam tikros srities saviugdos, pavyzdziui, fizinés (Dadelo, 2000;
Tubelis, 2001; Batutis, 2003; Kardeliené ir kt., 2009; Medonis, Blauzdys, 2012), arba
profesinés saviugdos (Bulajeva, 2001; Survutaité, Zalyté, 2006; Autukeviciené, 2007)
ivairius aspektus. Taip pat aptinkama darby, kuriuose analizuojamos skirtingos saviug-
dos formavimosi prielaidos (Zulumskyté, 2004; Kolbergyté, Indrasiené, 2011; 2013),
tam tikros socialinés grupés asmeny saviugdos poreikis (Zukauskiené, Virsilas, 2005)
bei galimybés (Jonutyté, Rekis, 2009; Stuopyte, 2010; Zulumskyté, 2010). Artimiau-
sias pasirinktai disertacijos autoriaus pozicijai yra Baublienés (1998) atliktas tyrimas,
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taCiau jame analizuojami motery asmenybés saviugdos ypatumai, pasitelkiant aerobikos
edukacing sistema. Taigi tyrimy, kurivose biity analizuojama asmenybés saviugda kaip
asmenybes tobul¢jimo procesas sveikos gyvensenos kontekste, neaptinkama.

Nevyriausybiniy organizacijy sveikos gyvensenos ugdymo programy efektyvumas
placiai analizuojamas biomedicinos mokslo srities darbuose. Tiek uZsienio, tiek Lietu-
vos mokslininky atliktuose tyrimuose atskleidziamas minimy programy ar jose taikomuy
techniky poveikis asmens sveikatai ir gyvenimo kokybei (Naga Venkatesha Murthy ir
kt., 1997; Janakiramaiah ir kt., 2000; Bhatia ir kt., 2003; Sharma ir kt., 2003; Kochupillai
ir kt., 2005; Brazier ir kt., 2006; Kjellgren ir kt., 2007; Sharma ir kt., 2008; Descilo ir
kt., 2010; Gootjes ir kt., 2011; Algénaité, Stepukonis, 2011; Subramanian ir kt., 2012;
Katzman ir kt., 2012; Jyotsna ir kt., 2012; Ghahremani ir kt., 2013; Zope, Zope, 2013;
Carter ir kt., 2013; Jyotsna ir kt., 2013; Qu ir kt., 2013; Kumar ir kt., 2013; Jyotsna ir kt.,
2014; Seppéla ir kt., 2014; Sureka ir kt., 2014), zalingy ipro¢iy mazinimui ir prevencijai
(Kochupillai ir kt., 2005; Vedamurthachar ir kt., 2006), analizuojamos nevyriausybiniy
organizacijy galimybés bei perspektyvos aktyvinant létiniy neinfekciniy ligy prevencija
(Ricciardi, Paget, 2012; Liutkuté ir kt., 2013). Nevyriausybiniy organizacijy sveikos gy-
vensenos ugdymo poveikis saviugdai, holistiniam nuolatiniam asmenybés tobuléjimui,
neanalizuotas. Disertacijos tyrimo problema galima nusakyti Siais tyrimo klausimais:

e Kokie komponentai sudaro asmenybés saviugdos turinj sveikoje gyvensenoje?

e Kaip pasireiskia asmens apsisprendimas gyventi sveikai?

e Kokias prielaidas asmenybés saviugdai sukuria asmens dalyvavimas nevyriau-

sybiniy organizacijy sveikos gyvensenos ugdyme?

Tyrimo objektas — asmenybés saviugda.

Tyrimo tikslas - atskleisti asmenybés saviugdos esmg sveikos gyvensenos konteks-
te, konceptualizuojant bei empiriSkai pagrindziant turini, prielaidas bei rezultatus.

Tyrimo uzdaviniai:

1. Atskleisti asmenybés saviugdos sampratg ir turinj sveikoje gyvensenoje.

2. ISanalizuoti asmens apsisprendima sveikai gyvensenai salygojancius veiksnius.

3. I8ryskinti asmens dalyvavimo nevyriausybiniy organizacijy sveikos gyvensenos
ugdyme sukuriamas prielaidas asmenybés saviugdai.

4. Aprasyti ir pagristi sveikos gyvensenos salygojamas asmenybés bei asmens gy-
venimo kokybés transformacijas kaip asmenybés saviugdos sveikos gyvensenos
kontekste rezultatus.

Disertacijos teorinés ir metodologinés nuostatos

Apsisprendimo teorija, kurioje asmenybeés vystymosi tendencijos grindziamos as-
mens viding motyvacija lemianciais pagrindiniais psichologiniais poreikiais — autonomijos,
kompetencijos ir rySio (Ryan, 1995; Deci, Ryan, 2000; Ryan, Deci, 2000 a, b; Deci, Vansteenkiste,
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2004; Vansteenkiste, Ryan, 2013), i vidinius tikslus ir vertybes orientuota asmens elgsena
(Deci, Ryan, 2000; Deci, Vansteenkiste, 2004; Vansteenkiste ir kt., 2006; Vansteenkiste ir
kt., 2010) bei eudaimonijos sickimu (Ryan ir kt., 2008).

Humanizmo zmogaus kuréjo nuostata (Fromm,1990; Tillich, 1999; Fromm, 2008
a, b; Frankl, 2008; May, 2010; Maslow, 2011). Humanizmo koncepcija nusako saviugda
kaip asmenybés savikiiros procesa, siedama ji su zmogaus prigimtine laisve, saves ir savo
egzistencijos iprasminimu, atsakomybe uZz savo pasirinkimus, save bei kitus.

Transformuojancio mokymosi nuostata, kad suaugusiyjy mokymasis — tai asmeny-
be transformuojantis procesas, sicjamas su augan¢iu asmens samoningumu (Freire, 1996;
2000), asmeniniy poziiiriy, isitikinimy poky¢iais, suvokimo keitimu ir naujos, vertingesnés
perspektyvos priémimu (Mezirow, 1978; 2000), dvasiniu augimu (Tolliver, Tisdell, 2002),
individuacija (Taylor, 1998).

Socialiai konstruojamy Ziniy pozicija, kurioje akcentuojamas asmeny saveikos pro-
cesas bei rezultatas. Minéta pozicija lémé duomeny rinkimo metodo — pusiau strukttiruoto
interviu — pasirinkima (Deppermann, 2013) bei sudaré prielaidas gauti iSsamias jzvalgas
apie saviugdos sveikos gyvensenos kontekste reiskini, suteikiant prasme tyrimo dalyviy
patirtims ir turimam supratimui.

Tyrimo metodai

Mokslo saltiniy analizé taikyta apsibréziant pagrindines disertacinio tyrimo temos
savokas (saviugda, sveikos gyvensenos ugdymas(is), atskleidziant asmenybés saviug-
dos charakteristikas bei turini, pagrindziant tiriamo reiskinio sasajas su pasirinktomis
filosofijos, psichologijos, sociologijos ir andragogikos koncepcijomis, konceptualizuo-
jant sveikos gyvensenos ugdyma(si) bei analizuojant jo ypatumus nevyriausybinése
organizacijose.

Pusiau struktiiruotas interviu pasitelktas duomenims rinkti. Pasirinktas metodas
geriausiai tiko bendrauti su informantais bei gauti tyrimo tiksla atliepian¢ius duomenis,
nes: 1) padéjo tyréjui neatitolti nuo iSsikelty tyrimo klausimy bei kryptingai orientavo
respondenty pasisakymus tiriamo reiskinio linkme; 2) suteiké tyréjui galimybe be pa-
grindiniy, i$ anksto parengty klausimy, pateikti tyrimo dalyviams juy atsakymus pagili-
nancius klausimus; 3) suteiké lankstumo tyrimo eigai.

Kokybiné turinio analizé taikyta analizuojant informanty supratima apie saviugda
bei ju saviugdos patirtis sveikos gyvensenos kontekste.

Disertacijos rezultaty mokslinis naujumas ir teorinis reikSmingumas

*  Konceptualizuotas asmenybés saviugdos reiskinys, vadovaujantis skirtingy —
humanizmo, socialinio konstruktyvizmo, transformuojanc¢io mokymosi, — kon-
cepcijy nuostatomis, atskleistos saviugdos charakteristikos ir komponentai edu-
kologijos mokslo kontekste.

*  Atskleisti bei empiriskai pagristi edukologijos mokslo objektui priskiriami reis-
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kiniai: 1) asmenybés saviugdos sveikos gyvensenos kontekste samprata ir turi-
nys, ii) asmens apsisprendima gyventi sveikai jtakojantys veiksniai, iii) sveikos
gyvensenos salygotos asmenybés ir asmens gyvenimo kokybés transformacijos
bei iv) asmens dalyvavimo nevyriausybiniy organizacijy sveikos gyvensenos
ugdyme sukuriamos prielaidos asmenybés saviugdai.

Parengtas empiriniais duomenimis gristas Asmenybés saviugdos sveikos gy-
vensenos kontekste modelis, atskleidziantis saviugdos fenomena, jo konteksta,
prielaidas, strategijas, isiterpiancias biisenas, rezultatus bei papildantis mokslini
7inojima apie asmenybés vystymasi.

Disertacijos praktinis reikSmingumas

Tyrime atskleistos asmens dalyvavimo nevyriausybiniy organizacijy sveikos
gyvensenos ugdyme sukuriamos prielaidos asmenybés saviugdai gali biiti pa-
vyzdys kitoms jstaigoms ir organizacijoms, vykdanc¢ioms suaugusiyjuy neforma-
lyji mokymasi.

Atlikto tyrimo rezultatai bei sukurtas Asmenybés saviugdos sveikos gyvense-
nos kontekste modelis i§samiai atskleidzia tyrime dalyvavusiy sveika gyvense-
ng propaguojanciy asmeny saviugdos patirtis ir supratima. Kadangi saviugda
grindziama patirtiniu mokymusi, atlikto tyrimo ataskaita gali btiti naudojama
kaip praktinis metodinis vadovas saviugda ir sveika gyvensena besidomintiems
asmenims.

Disertacijos rezultaty mokslinis aprobavimas

Disertacijos tema paskelbtos publikacijos Siuose recenzuojamuose periodiniuose
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Vaivada, S. (2014). Asmens dalyvavimo NVO sveikos gyvensenos ugdyme su-
kuriamos prielaidos asmenybés saviugdai. Sistemoteorinés profesinio rengi-
mo kaitos dimensijos. Zmogaus darnos ugdymo siekis profesinio rengi-
mo programose. Kaunas: Sv. Ignaco Lojolos kolegija, Vytauto Didziojo
universitetas, lapkricio 28 d.

Vaivada, S. (2014). Sveikos gyvensenos itaka asmens sveikatai ir gyvenimo ko-
kybei: kokybiné atvejy analizé. Social Welfare in the interdisciplinary Approach.
Siauliai: Siauliy universitetas, balandzio 24-25 d.

Vaivada, S. (2014). Asmenybés saviugdos charakteristikos humanizmo ir egzis-
tencinio humanizmo koncepcijose. Studies in Modern Society. Siauliai: Siaurés
Lietuvos kolegija, vasario 21 d.

Vaivada, S. (2013). Holistiniu principu grindziamos sveikos gyvensenos kom-
ponentai. Sistemoteorinés profesinio rengimo kaitos dimensijos. Zmogaus
darnos ugdymo siekis profesinio rengimo programose. Kaunas: Sv. Ignaco
Lojolos kolegija, Vytauto Didziojo universitetas, lapkricio 30 d.

Vaivada, S. (2011). Asmeniniy ziniy valdymu grindZiama asmenybés saviugda:
visuomeninés Svietéjiskos organizacijos Baltijos ,,Gyvenimo menas* perteikiamy
ziniy realizavimo asmeniniame ziniy valdymo lygmenyje fenomenologiné ana-
lizé. Salus. Societas. Scientia. Siauliai: Siauliy valstybiné kolegija, geguzés 6 d.

Disertacijos tema skaityti pranesimai Siose respublikinése mokslinése konferencijose:

1.

Vaivada, S. (2015). Asmenybés saviugda dalyvaujant nevyriausybiniy organi-
zacijuy sveikos gyvensenos ugdymo veiklose. { sveikq gyvensenq ir skaidriq biiti
Vdiino keliu. Klaipéda: Klaipédos universitetas.

Vaivada, S. (2014). Apsisprendimo teorijos pritaikomumas sveikos gyvensenos
ugdymo(si) praktikoje. Vaiky sveikatinimo metai: issiukiai ir perspektyvos.
Palanga: Vaiky reabilitacijos sanatorija ,,Palangos gintaras®.

Vaivada, S. (2013). Holistinis pozitiris i sveika gyvensena: kokybiné atvejy ana-
lizé. Sveikatingumo metai: issikiai ir perspektyvos. Siauliai: Siauliy universite-
tas, spalio 25 d.

Disertacijos struktiira. Disertacija sudaro ivadas, keturi skyriai, i§vados, rekomen-
dacijos, literatiiros sarasas ir priedai. Literatiiros sarasa sudaro 328 Saltiniai. Disertacijos
apimtis — 162 puslapiai (be priedy), 6 paveikslai, 61 lentelé, 2 priedai
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1. SAVIUGDOS KONCEPTAS: EDUKOLOGIJOS POZIURIS

1.1. Saviugdos samprata ir charakteristikos

Apibrézti saviugdos savoka edukologijos pozitiriu sunku dél Sio koncepto daugiareiks-
miskumo. Atkreiptinas démesys, kad Lietuvos edukologai saviugdos savokai nusakyti varto-
ja ir kitus terminus: ugdymasis (galkauskis, 1992; Lauzikas, 1993; Bitinas, 2004; Stulpinas,
2005) arba savikiira (Stoskus, 1992; Bagdonavicius, 1995; Dildiené, 1995). Be minéty sinoni-
misky terminy, vartojama ir daugelis kity, ivardijanciy atskirus saviugdos turinio komponen-
tus, pavyzdziui, saviaukla, savimoka, savilava, savisvieta, arba ivairiais aspektais apibiidinan-
¢iu saviugdos fenomena: saviraiska, savireguliacija, savianalizé, savistaba, savikontrolé, sa-
viaktualizacija, saviverté (saves vertinimas), savigarba, savikritika, savitvarda, savizina ir kt.

Analizuojant saviugdos atitikmenis kitose kalbose (angl. self-education, vok.
Selbstbildung, rus. camoobpazoeanue) pastebéta, kad pirmoji Siy sudurtiniy zodziy dalis
(angl. self, vok. selbst, rus. cam) semantiniu pozitiriu pazymi aktyvy veiklos atlikéjo vaidmenij
ir yra siejama su tokiomis asmenybés savybémis ir dvasinio gyvenimo formomis, kaip sa-
varankiSkumas (self-reliance, Selbststindigkeit), saviraiska (self-expression, Selbstexpresion),
savaveiksmiskumas (self-activity, Selbsttditigkeit), saviveiklumas (self-activity, Selbsttditigkeit),
savireguliacija (self-regualtion, Selbstregulation) (Siy terminy atitikmenys angly ir vokie¢iy
kalbomis paimti i§ JovaiSos (2007) parengto Enciklopedinio edukologijos zodyno - aut. pas-
taba). Vokiskoje ir anglosaksiskoje mokslinéje tradicijoje konstruktas selbst / self nusako-
mas savoka, kurig socialiniy tyrimy atstovai vartoja kaip dalinj sinonima terminui identitetas
(Never, 2009) isreiksti (selbst / self lietuviy kalboje atitinka savoka savastis — aut. pastaba).
Minétasis konstruktas, kaip ir savokos identitetas bei asmenybé, yra vienas svarbiausiy moks-
lo disciplinose, ieskanciose atsakymy i zmogaus vystymosi probleminius klausimus (Miiller,
2011) ir charakterizuojamas kaip: diferencijuotas, tac¢iau organizuotas vientisumas iSgyvenant
iSorini pasaulj; tgstinumas ir kryptingumas iSliekant paciu savimi kriziy ir esminiy pokyciy
metu; visybiskumas (LohauB}, 1995; cit. Never (2009)). Aptinkama nuomon¢ (Fend, 1994;
cit. Reichenbach (1999)), kad selbst / self reikia traktuoti kaip episteminj instituta, orien-
tuota | miisy paciy vidini pasauli ir suvokima, kuris yra socialiai jtakotas ir jtakoja socialini
selbst / self charakterj. Sis suvokimas yra dinamiskas, nukreiptas i kaita, i didéjima, i idealo
sieki bei savyje talpinantis asmeninius projektus (personal projects) bei pageidaujamo selbst / self
metmenis, galinCius tapti saves tobulinimo tikslais.

Kita termino saviugda semanting struktiiring dalis ugdymas reiskia edukologing katego-
rija, apimancia auginima, Svietima, mokyma, lavinima, auklé¢jima, formavima (Jovaisa, 2007).
Ugdymo termina { lietuviy pedagogikos moksla jvedes Salkauskis (1992) nurodo, kad lietuviy
kalboje ugdyti reiskia daryti, kad kas augty, igéty, eity aukstyn, o tobulinimo linkmé, vedanti
aukstyn, ugdymui, minéto mokslininko teigimu, yra esminé. Angly kalbos terminas education
lietuviy kalba, be savokos ugdymas reiskia dar tris savokas, iSreikstas terminais svietimas,
lavinimas, aukléjimas (Bitinas, 2010). Tokius pacius angliskojo termino education atitikme-
nis lietuviy kalba galima aptikti ir JovaiSos (2007) parengtame Enciklopediniame edukologi-
jos zodyne. Todél semantinei ugdymo termino reik§mei apibrézti Siame tyrime pasitelkiamas
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atitikmuo vokieciy kalboje — savoka Bildung, tiksliausiai apibiidinanti terminy ugdymas bei
saviugda kilme ir sasajas. Bitina paminéti, kad Lietuvos edukologijos klasikai Salkauskis
(1992), Lauzikas (1993) ir Jovaisa (2007) kaip ugdymo termino atitikmeni vokieciy kalboje
nurodo termina Erziehung, kuris taip pat reiskia kita edukacing kategorija — aukléjimas. Todél
lietuviskuose mokslo Saltiniuose daznai aptinkamas aiSkinimas, kad savoka ugdymas vokieciy
kalboje atitinka termina Erziehung im breiten Sinne, kuris lietuviskai reiskia aukléjimas pla-
cigja reiksme (toki terming iki XX a. devintojo deSimtmecio vartojo ir Lietuvos edukologai,
kol jis, Lauziko sitilymu, pakeistas terminu ugdymas (Bitinas, 2010) - aut. pastaba). Dabar-
tiniame Europos Svietimo informacijos tinklo (Eurydice) parengtame daugiakalbiame Euro-
pos Svietimo sistemy tezaure (Thesaurus for Education Systems in Europe — TESE) baziniam
ugdymo terminui (angl. education) tezaure TESE vokieCiy kalba pateiktas atitikmuo Bildung.

Analizuojant vokiskosios savokos Bildung istoring genezeg, aptinkama, kad tik
nuo XVIII a. pab. $i savoka tapo kertine vokie¢iy pedagogikoje (Diederich, Tenorth, 1997),
vis labiau isigaléjo vokieciy kalboje ugdymui apibrézti bei reiské zmogaus pavidalinima bei
formavima pagal tam tikra sickiama paveiksla dvejopa prasme: 1) paveikslas, pavidalas tam
tikro siekiamo konkretaus tikslo ir 2) pavidalas tam tikros neaprépiamos dvasinés visybés
(Lauzikas, 1993). Taciau esminé Bildung idéja — tai vokiec¢iy kultlirine patirtimi grista zmo-
gaus dvasinio tobuléjimo koncepcija, pacia bendriausia prasme reiSkianti apmastymus apie
atskiro Zzmogaus bei Zmonijos judéjima i§ pradinio tasko { iSbaigto egzistencinio tobulumo,
arba tiesiog laimés, busena, dazniausiai nusakoma Herderio harmoningo zmogaus arba Schelingo
vientiso zmogaus, Novalio ishaigto zmogaus kategorijomis (Lazdynas, 2002). XVIII a. termi-
nui Bildung Kant (1724-1804), Humboldt (1767-1835) ir Hegel (1770-1831) Salia pagrindi-
nés priskyre ir visiskai nauja — saviugdos reikSmeg atitinkancia dimensija. Kant (1990) Bildung
ivardija kaip laisva valia veikiancio zmogaus biitinybg, kaip salyga asmeninio sprendimo for-
mavimuisi. Humboldt (1792/1960) pozitiriu, Bildung suprantamas kaip suzadinimas zmogaus
turimy galiy, kuriy valdymas pasireiSkia per pasaulio pazinima ir per paties ugdytinio nusista-
tyto asmenybes idealo siekima. Bildung, vieno zinomiausiy pedagogikos teoretiky pozitiriu,
apibudinamas ir kaip aktyvus procesas, kuriame besiugdantis asmuo yra subjektas, o ne jvykiy
objektas. Sia prasme Bildung reiskia asmenybés vystymasi visomis prasmémis. Visos Zmo-
gaus galios, Humboldt (1792/1960) teigimu, turi buti tarpusavyje subalansuotos, o Zmogaus
pasaukimas turi biiti aukSciausias ir proporcingiausias savo galiy apjungimas. Humboldt
Bildung sampratoje taip pat iSreiskia idéja, kad zmogus turi suvokti savo paSaukima, kuris gli-
di paCiame zmoguje, jo zmogiskoje idéjoje, ir turi maksimaliai subrandinti savo zmogiskuma,
t. y. ne atsisakyti savo asmeniskumo, bet prieSingai — maksimaliai iSvystyti savo individualius
gebéjimus ir juos, pakylétas { meistriskumo lygi, kiirybiskai panaudoti tarnaujant zmonijai, vi-
suomeneli, kuri neturi jokiy kity interesy, kaip tik jos daliy egzistenciné darna. Humboldt nuo-
mone, toki tiksla Zmogus pasiekia, kai { savo zmogiskaja forma sutalpina zmonijos sukaupta
(Lazdynas, 2002). Hegel (1997) pabrézia, kad ugdydamasis individas tampa tuo, kas jis yra
savyje, o saviugda yra tai, kieno déka individas igyja vertg ir tikrove. Todél zmogus turi tiek
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tikrovés ir galios, kiek yra i$siugdgs. Remiantis Gadamer (1990, cit. (Lazdynas, 2002) {zval-
gomis galima teigti, kad, Hegel pozitriu, zmogus kaip dvasiné biitybé i§ prigimties nebtina
toks, koks jis turi biiti, todél jis privalo atsiriboti nuo to, kas duota i§ prigimties, ir tapti tokiu,
kokiu jis turi biiti. IS individualios gamtinés biitybés zmogus tampa visuotine dvasine bitybe.
Sis tapsmas ir yra Bildung — priemoné ir kelias, kuriuo zmogus i§ prigimtinio biivio pereina i
dvasini (Lazdynas, 2002).

Apibendrinant termino Bildung semanting genezg verta akcentuoti, kad Sios savokos,
kuri vokieCiy kalboje, be reikSmés ugdymas, turi ir kity (sudarymas, sukiirimas, $vietimas,
lavinimas, mokslas) reikSmiy, semantika susijusi su senosios vokieCiy kalbos terminais
(Bildunga, Schopfung (su)kiirimas), Bildnis (portretas), Gestalt (forma, pavidalas)), apibi-
dinanciais zmogaus formavimosi, buvimo zZmogumi formas, jo protinius gebéjimus. Bildung
savoka reiskia procesa (ugdytis), taip pat ir biisena (biti iSugdytam). Jei antroji termino Bil-
dung reikSmé siejama su aiskiai apibréztu ugdymo idealu, kurio siekiama ugdymo procese, tai
pirmoji Bildung definicija yra tinkamesné apibtidinti modernia, dinamiska ir holisting ugdy-
mo koncepcija, siejama su visa gyvenimga trunkanciu zmogaus vystymosi procesu. Pastaroji
ugdymo samprata, iSreiskianti saviugdos dimensija, ypa¢ akcentuojama vokieciy edukology
darbuose (Kossler (1989); Klatki (1991); Lenzen (1997); Schifer (2001); Tiersch (2004);
Vollmer (2005); Arnold (2010); Carlsburg, Wehr (2010)). Nepaisant visy definicijy, vis dar
aptinkama nuomoniy (Reichenbach, 1999), kad Bildung tiksli samprata iSlicka neapibrézta, o
jos atskleidimas bus aktualus tol, kol Zmonés bus orientuojami i saves formavima (i saviugda
— aut. pastaba).

Analizuojant saviugdos samprata $iy dieny edukology darbuose aptinkamos trys
skirtingos Sio koncepto charakteristikos: 1) saviugda — ugdymo siekinys ir rezultatas;
2) saviugda — ugdymo forma ir priemoné; 3) saviugda — asmenybés tobulé¢jimo procesas
(zitréti 1 lentelg).

1 lentelé. Skirtingos saviugdos charakteristikos

KONCEPTO ILIUSTRUOJANTYS
CHARAKTERISTIKA TEIGINIAI AUTORIUS (-IAD)
Saviugda - tai refleksyviy ir transformatyviy Arnold (2010)
mokymosi procesy rezultatas.
Ugdytinio gyvenime i$skiriami trys svarbiis
Saviugda —ugdymo | tarpsniai: 1) i§ pradziy eina tarpsnis, kuriame Salkauskis (1992)

siekinys ir rezultatas | tyrj vietos tik ugdymas, o samoninga saviugda
dar néra galima (tai yra pradinis tarpsnis ug-
dytinio gyvenime); 2) paskui ateina vidurinis
tarpsnis, kuriame ugdymas susipina su saviug-
da; 3) baigiamuoju tarpsniu yra tik saviugda.

(Salkauskis vartojo
ugdymosi terming —
aut. pastaba)
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EDUKOLOGIJOS POZIURIS

KONCEPTO

CHARAKTERISTIKA

ILIUSTRUOJANTYS
TEIGINIAI

AUTORIUS (-IAI)

Saviugda — ugdymo

siekinys ir rezultatas

Bet koks ugdymas i$ tiesy yra ir asmeninis for-
mavimosi procesas.

Béhm (1994)

Ugdymas — tai procesas, trunkantis visa gy-
venimg bei grindziamas atsakomybe uz savo
mastyma, veiksmus, elgesj ir ateiti. Ugdymas
taip pat apima saviugda bei saves atradima,
kur reik§mingi tampa esami (atitinkami) besi-
ugdanciojo poreikiai.

Carlsburg, Wehr
(2010)

Asmenybés ugdyma nusako kritisSkas savivei-
klumas, orientuotas { maksimaliai gero, seé-
kmingo gyvenimo paveikslq, kuriame asmuo
randa savo kryptj.

Tiersch (2004)

Saviugda — ugdymo
forma ir priemoné

Saviugda — tai ugdymo forma, vykstanti per
gabumy potencialo, asmeniniy (tokiy kaip
nuostatos ir savireguliacija) ir iSoriniy fakto-
riy saveika bei sudaranti prielaidas ugdytinio
atitinkamy gebéjimy plétotei. Tam reikalinga
aktyvi ugdytinio saveika su aplinka, kurioje jis
turi prisitaikyti.

Atli (2008)

Saviugda — tai ugdomoji veikla, kurioje pabreé-
ziama paties individo atsakomybé bei reflekty-
vus sumanymas pazinti pati save.

Beisenherz (1999)

Saviugda yra ne tik ugdymo apvainikavimas,
bet ir jo priemong, todel pries saviugdai jgyjant
visai savarankiska reikSmeg, ji turi eiti ugdomaja
priemone paciam ugdymui.

Salkauskis (1992)
(Salkauskis vartojo
ugdymosi terming —
aut. pastaba).

Ugdymo idéja galima nusakyti Siomis pagrin-
dinémis tezémis (Siame tyrime pateikiamos trys
pirmosios tezés — aut. pastaba): 1. Ugdymas
siegjamas su saviveiklumu. Neimanoma biti
iSugdytam, ugdytis reikia paciam; 2. Ugdymas
vyksta dél individualiy prasmiy atradimy arba
praradimy. Prasme¢ imanoma atrasti tik paciam,
o ne kazkam tarpininkaujant; 3. Prasme kyla ne
tik 18 to, kas suzinoma ar veikiama, taciau dar
labiau iS to, kaip tai, kas suzinoma ar veikiama,
sugrupuojama ir priskiriama tam, kas iki Siol
buvo suzinota ir veikta. Siuo atzvilgiu ugdymo
procese derinama jau turima individuali patirtis
su naujai igyta dabartinés situacijos patirtimi,
kas reiskia teigiamus arba neigiamus santykius
su savo istorija.

Schifer (2001)
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KONCEPTO ILIUSTRUOJANTYS
CHARAKTERISTIKA TEIGINIAI

Saviugda — tai kryptingas tobuléjimas, kai
zmogus, adekvaciai jvertings savo asmenini
lygi ir galimybes, pats nusistato tobul¢jimo
krypti, iSsikelia tikslus, pasirenka priimtinus
ugdymosi btidus ir aktyviai siekdamas uzsi-
brézto tikslo tobulina savo asmenybg, plecia ir
gilina zinojima bei tobulina veiklos biidus.

AUTORIUS (-IAI)

Baubliené (1998)

Saviugda — tai samoningas, kryptingas paties
individo autonomiskai reguliuojamas, valdo-
mas ir kontroliuojamas pazinimo procesas,
nukreiptas { visapusiska savo asmenybés jvai-
riy (psichiniy, intelektiniy, doroviniy ir kt.) sa- | Bulajeva (2001)
vybiy tobulinima pagal reikSmingus vertybiy
modelius, jvairiy geb¢jimy ir igiidziy, reika-
lingy pazangai uztikrinti, socialinei aplinkai ir

Saviugda — asmenybés e e -
zmogaus praktinei veiklai tobulinti, lavinima.

tobuléjimo procesas

Saviugda apima samoningg procesa, susijusi
su saves pazinimu, gyvenimo prasmiy suvoki-
mu, savo elgesio keitimu, vertybiy formavimu
ir mokymusi nuolat save tobulinti, kuriant dar-
nius santykius su aplinka.

Kolbergyté, Indrasiené
(2013)

Saviugda — tai nuolatinis asmenybés vystyma-
sis, kuriame kiekvienas Zzmogus prisiima atsa- | Miiller (2002)
komybg uz savo gyvenima.

Saviugda — tai samoningos asmens pastan-
gos, kuriy tikslas — slopinti bei Salinti savo
trikumus ir analogiSkai tobulinti jau turimas
teigiamas savybes bei ugdyti naujas. Esminis
momentas yra tas, kad saviugda — samoninga,
kryptinga ir sisteminga veikla.

Spurga (1999)

Vadovaujantis pirmuoju pozitriu (zitiréti 1 lentelg), iSkeliama ugdymo ir saviugdos
integralumo idéja ir akcentuojama, kad svarbiausias ugdymo tikslas — parengti ugdytini
kompetentingai saviugdai. Tiek ugdymo, tiek saviugdos tikslas yra visy Zzmogaus vidiniy
galiy darnos siekimas, todél bet koks ugdomasis poveikis yra susijes su saviugdos bei saves
formavimo procesu, savarankisku tobul¢jimu (B6hm; 1994; Arnold, 2010), o auksciausias
ugdymo ir saviugdos integracijos laipsnis pasiekiamas tuo atveju, kai ugdymas susilieja su
saviugda, kai saviugda tampa sudétine asmenybés dalimi (Lauzikas, 1993). Nors ontolo-
giskai saviugda yra tam tikras ugdymo vientisumo uztikrinimas per saviplétote ir savie-
voliucija (Wykmuna, 1999), visgi ugdymo prasmingumas slypi jo tendencijoje pasidaryti
nebereikalingam. Todél bet koks ugdymas turi baigtis saviugda (Salkauskis, 1992; Arnold,
2010; Carlsburg, Wehr, 2010). Pagal tai, kaip ugdytinis savarankiskéja, kiek ugdymo procese
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atsiranda vietos saviugdai, iSskiriami skirtingi etapai. Pradiniame etape ugdytinis yra tik
veikinys, viduriniame — veikinys ir veiksnys, baigiamajame — tik veiksnys (Salkauskis,
1992). Kitaip tariant, mokydamiesi saviugdos, besiugdantieji palaipsniui pereina nuo
pedagoginio mokymosi modelio prie andragoginio (Knowles, 1988; Bulajeva, 2001), nuo
ugdymo — prie saviugdos.

Antroji saviugdos koncepto charakteristika (zitiréti 1 lentelg) grindziama jzvalga,
kad saviugda yra ugdymo forma ir priemoné. Siuo atveju jvairiose ugdymo problematikos
sprendimy paieskose iSrySkinamas ugdytinio savarankiSkumas, atsakomybé¢ ir gebéjimas
reflektuoti (Beisenherz, 1999). Pabréziama, kad saviugda, kaip ugdymo forma, galima ug-
dytiniui aktyviai saveikaujant su aplinka, yra veikiama jvairiy vidiniy ir iSoriniy veiksniy
(Atli, 2008) bei turi biiti ugdomaja priemone paciam ugdymui (Salkauskis, 1992). Visos
kitos individa igalinancios prielaidos yra siejamos su edukacine intervencija ir yra antraeilés
ugdymo procese (Arnold, 2010), nes zmogus, tikraja to ZodZio prasme, yra ne ugdomas, bet
ugdo save pats (Schéfer, 2001; Vollmer, 2005).

Tiksliausiai pirming Selbstbildung idéja iprasminanti tre¢ioji saviugdos charakteristi-
ka (zifiréti 1 lentele) nusako nuolatini, kryptinga, samoninga, sisteminga, paties individo val-
doma tobuléjimo procesa, asmenybés vystymasi, kuriame pats zmogus prisiima atsakomybeg
uz galutinius rezultatus ir savo gyvenimo kokybe. Nors aptinkama nuomoniy, kad saviugda
gali buti ir neorganizuota bei trumpalaiké, nebutinai turinti ilgalaikius saves kiirimo tikslus,
aptariant saviugda kaip nuolatini asmenybés tobuléjimo procesa (Miiller, 2002), Sio poziii-
rio reikéty atsisakyti. Apzvelgiant autoriy, analizavusiy jvairius saviugdos, kaip asmenybés
vystymosi proceso, aspektus, darbus (Baubliené, 1998; Spurga, 1999; Bulajeva, 2001), ga-
lima i$skirti bendra nuomong, kad asmenybés saviugdos procese iSskiriami trys svarbiausi
indikatoriai: sqmoningumas, kryptingumas ir sistemingumas. Taip pat butina akcentuoti, kad
saviugdos procese yra svarbus asmenybés keitimosi procesas teigiama linkme. Todél sa-
viugda galima apibrézti ir kaip asmenybg | aukstesnj lygmeni transformuojanti nuolatinio
tobuléjimo procesa. Remiantis treCiaja analizuojamo koncepto charakteristika, saviugda
suprantama kaip bendras asmenybés tobuléjimo procesas. Taciau aptinkama moksliniy
izvalgu, kuriose diskutuojama apie konkretizuota saviugda. Pastarasis pozitiris aptinkamas
daugelio Lietuvos tyréjuy (Dadelo, 2000; Tubelis, 2001; Batutis, 2003; Kardelien¢ ir kt.,
2009) mokslinése izvalgose, tyrimy objektu pasirinkusiy konkrecios asmenybés dimensi-
jos (dazniausiai fizinés) saviugdos problematika. Kadangi yra skiriami skirtingi asmeny-
bés biities budai (Jovaisa, 2010), skirtingos zmogaus prigimtinés dimensijos (pvz., James
(1890) ir Kozlov (Kozmnos, 2007) iSskiria tris (materialing, socialing ir dvasing), Vydiinas
(1991) ir Covey (2007) — keturias (fizing / kiino, proto / intelekto, socialing / jausmy ir
dvasing), saviugdos koncepta tikslingiausia analizuoti kaip holistini procesa bei sieti su
visomis asmenybés saves tobulinimo kryptimis.

Apibendrinant galima teigti, kad saviugda, kaip esminis edukologijos mokslo kon-
ceptas, siejamas su modernia, dinamiska ir holistine ugdymo(si) koncepcija, iprasminancia
visa gyvenima trunkanti zmogaus vystymosi procesa bei individualy asmenybés tobulé-

16



SAVIUGDOS KONCEPTAS: EDUKOLOGIJOS POZIURIS

jimo kelia, kuriame svarbios tokios ypatybés, kaip samoningumas, atsakomybe, veiklos
sistemingumas ir kryptingumas. Nors {vairiy autoriy {zvalgose saviugda siejama su skir-
tingomis charakteristikomis (ugdymo siekinys ir rezultatas; ugdymo forma ir priemong;
asmenybés tobul¢jimo procesas), Siame disertaciniame tyrime saviugda traktuojama kaip
samoningas, kryptingas, sistemingas, paties besiugdanciojo planuojamas, organizuojamas,
valdomas ir kontroliuojamas tobul¢jimo procesas, kuriame pats asmuo prisiima atsako-
mybe uz tobuléjimo kryptj, tikslus, btidus ir galutini rezultata, siejama su visy pagrindiniy
asmenybés dimensijy pozityviais pokyciais ir asmeninio gyvenimo kokybe.

1.2. Saviugdos koncepto komponentai

Analizuojant saviugdos komponentus pastebéta, kad Lietuvos edukologai dazniau-
siai akcentuoja, jog saviugda sudaro dvi (saviaukla ir saviSvieta) arba trys (saviaukla, sa-
viSvieta ir savilava) (Bitinas, 2004) pagr indinés dalys. Be minimy saviugdos komponen-
ty, ivairiuose Saltiniuose aptinkama terminy, kurie priskiriami tam tikrai konkretizuotai
saviugdai. Pavyzdziui, enciklopediniame Sporto terminy Zodyne (2002) $alia saviauklos
ir savivietos kaip fizinés saviugdos komponentas pateiktas terminas saviranga, apibudi-
namas kaip savarankiska veikla, kuria sportininkas siekia fizin¢s ir dvasinés darnos, kaip
fiziniy ypatybiy lavinimas, savisvieta, mitybos, darbo ir poilsio, rezimo, sveikos gyvense-
nos taisykliy laikymasis.

Su dar didesniais sunkumais susiduriama siekiant aptikti saviugdos komponentus
uzsienio $aliy edukology mokslinése jZvalgose. Siuos sunkumus salygoja savokos saviug-
da (angl. self-education, vok. Selbstbildung) Sakninio zodzio ugdymas (angl. education,
vok. Bildung) atitikmenys kitose kalbose. Todél Siame disertaciniame tyrime vadovauja-
masi pozitriu, kad tiek ugdymo, tiek saviugdos tikslas yra visy zmogaus vidiniy galiy
darnos siekimas, o ieskant atsakymo i klausima, kas sudaro saviugdos turini, yra orientuo-
jamasi | pagrindinés edukologijos mokslo kategorijos ugdymas funkcijas. Nors ir §iuo atve-
ju néra bendros nuomonés. Salkauskis (1992) iskiria tris pagrindines ugdymo funkcijas:
auginima-globojima, lavinima ir aukléjima; Lauzikas (1993) nurodo auginima-globojima,
Svietima ir aukléjima (Svietimas, mokslininko teigimu, yra auks$ciausioji ugdymo funkci-
ja, skaidoma i lavinima, mokyma ir prusinima); Jovaisos (2007) teigimu, ugdymas apima
auginima, Svietima, mokyma, lavinima, aukléjima, formavima. Remiantis pateiktomis ug-
dymo funkcijomis, tikslingiausia i$skirti Siuos saviugdos turinio komponentus: savimokaq,
saviauklq, savisvietq ir savilavq.

Savimoka. Daugiausiai diskusiju keliantis saviugdos komponentas yra savimoka.
Nors pacia bendriausia reikSme savimoka suprantama kaip savarankiskas ziniy siekimas,
mokejimy ir jgiidziy lavinimas, taciau Sios savokos nereikéty tapatinti su savarankisku
mokymusi (angl. independent learning, vok. selbstindiges Lernen). Laikomasi pozicijos,
kad savimoka siejama su mokymosi procesu ir rezultatu, besimokanc¢iojo autonomija, ge-
béjimu valdyti mokymosi procesa, iniciatyvumu ir veiklumu, nukreipianciu siekti tiksly,
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igyti ziniy, keisti savo elgsena bei deranciu su asmenybés vystymosi poreikiu, kai tuo tarpu
savarankisko mokymosi savoka dazniausiai vartojama kiek platesne reikSme ir nebiitinai
siejama su individualiu ar autonominiu mokymusi (Zydzitinaité ir kt., 2012 a). Todél Lie-
tuvos ir uzsienio edukology mokslinése {zZvalgose savimokos terminas labiau siejamas su
savaiminio, savikrypcio ir savivaldaus mokymosi savokomis, iSreiSkiamomis per visiskai
skirtingas kategorijas.

Savaiminis mokymasis (angl. informal learning, vok. informales Lernen) dazniau-
siai apibiidinamas kaip natiiralus, kiekvieng diena vykstantis mokymasis, apimantis Ziniy,
supratimo ir jgidziy siekima. Kaip ir kitos besimokanciojo savarankiSkuma pabréziancios
mokymosi formos, savaiminis mokymasis siejamas su individualia iniciatyva, asmenine
patirtimi, taciau, skirtingai nei savikryptis ar savivaldus, savaiminis mokymasis traktuoja-
mas kaip nesistemingas ir neorganizuotas, kylantis i§ gyvenimiskos patirties, dazniausiai
vykstantis atsitiktinai ir neapgalvotai, t. y. savaime ir be jokiy papildomy pastangu
(Lauzackas ir kt., 2005; Tight, 2007; Jucevi¢iené, 2007; Zydzinaité ir kt., 2012). Akcentuo-
jama, kad savaiminis mokymasis sudaro didelg kiekvieno asmens mokymosi patirties dali
(Tight, 2007), vykdant konkrecias funkcijas bei sprendziant jvairias problemas kasdien¢je
gyvenimo, darbo ar mokymosi aplinkoje (Bartkevi¢ien¢, Zydzitinaité, 2011). Nors aptin-
kama nuomoniy, kad savaiminis mokymasis yra (Foley, 2007) arba gali buti (Alonderiené,
2009) samoningas, tikslingiausia §iuo atveju biity remtis Schugurensky (2000) {zvalga, kad
savaiminis mokymasis, pasireiskiantis besimokanc¢iojo samoningumu ir turintis konkrety
tiksla, vadinamas savikrypciu mokymusi, kuris, kaip ir savivaldus mokymasis, nepripazista
nesamoningo ir neplanuoto mokymosi idéjos (Zydzitinaité ir kt., 2012 b).

Reikia pripazinti, kad daugiausia savimokos sampratos interpretacijy aptinkama ana-
lizuojant kity dvieju su savimoka siejamy terminy — savikryptis ir savivaldus mokymasis —
skirtumus. Nors Knowles (1975) pasitilytas terminas self-directed learning vartojamas ke-
turiasdesimt mety, taCiau tenka konstatuoti, kad iki §iy dieny néra nusistovéjusios bendros
Sio reiSkinio definicijos. Didelés sumaisties apibréziant terminus savikryptis ir savivaldus
mokymasis, visy pirma, ine$é neteisingas terminy vertimas. Dauguma Lietuvos eduko-
logu (Juceviciené, 2007; Kvedaraite, 2009; Juodaityte, Kvedaraité, 2010; Bartkeviciene,
Zydiiﬁnaité, 2010; Kazlauskiené ir kt., 2010; Lelitigien¢ ir kt., 2011) savo darbuose self-
directed learning terming vercia i savivaldus mokymasis, nors termino semantiné reikSme,
uzkoduota anglosaksiskame pamatiniame Zodyje direct, siejama su kryptimi. Vadinasi,
tiksliausias self-directed learning atitikmuo lietuviy kalboje bty savikryptis mokymasis,
tuo tarpu savivaldy mokymaqsi reikéty sieti su self-managed learning atitikmeniu, angly
kalboje reigkian¢iu mokymosi proceso vadyba. Si jzvalga taip pat aptinkama Zydzianaités
ir kt. (2012 b) tyrimo rezultatuose, reprezentuojanciuose savivaldaus mokymosi charakte-
ristikas veiklos ir universiteto aplinkose.

Su analogiska situacija susiduriama analizuojant ir kity Saliy edukology darbus. Pa-
vyzdziui, vokieciy kalboje kaip termino self-directed learning atitikmuo dazniausiai varto-
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jama savoka selbstgesteuertes Lernen, ta¢iau Behrmann ir Schwarz (2003) i$ viso priskai-
¢iuoja daugiau kaip 200 skirtingy definiciju, vartojamy selbstgesteuertes Lernen reikSmei
apibrézti bei tapatinamuy su savokomis, turinciomis kita reikSme¢. Dazniausiai vokiec¢iy
edukology darbuose savikryptis mokymasis painiojamas su (Dietrich, 1999) autodidakti-
niu mokymusi (vok. autodidaktisches Lernen), autonomisku mokymusi (vok. autonomes
Lernen), saviorganizuotu mokymusi (vok. selbstorganisiertes Lernen), saviziniu mokymu-
si (vok. selbsbestimmtes Lernen), savistabiu mokymusi (vok. selbstsorgendes Lernen),
saviraiskiu mokymusi (vok. selbstgestaltetes Lernen). Tuo tarpu savokos, nusakancios
mokymosi savivadq, tokios kaip Selbstmanagement arba Selbstfiihrung, vokieciu kalboje
dazniausiai siejamos su asmenine lyderyste, o edukologuy darbuose pasitelkiamas sinoni-
miskas terminas, lygiai taip pat, kaip ir savikrypciam mokymuisi nusakyti — selbstgesteuertes
Lernen.

Dar didesniy neaiSkumy apibréziant savikrypti mokymasi (angl. self-directed learning)
inesa Sio reiskinio skirtingy kategorijy, kuriy parinkimas didzia dalimi ir nulemia neteisin-
ga termino vertimg i$ angly kalbos, {vardijimas. Visas profesingje literatliroje vartojamas
self-directed learning savokas Knowles ir kt. (2007) sujungé i dvi skirtingas $io reiskinio
sampratas: 1) savikryptis mokymasis traktuojamas kaip savimoka, kai besimokantieji geba
kontroliuoti mechanizmus ir metodus bei naudotis jais, mokydamiesi konkretaus dalyko;
2) savikryptis mokymasis suvokiamas kaip asmeniné autonomija, kur autonomija reis-
kia tai, kad perimama mokymosi tiksly ir uzduociy kontrolé ir prisiimama atsakomybé
uz mokymasi. Tuo tarpu Reischmann (1997; 1999), iSanalizaves amerikie¢iu andragogu
atliktus tyrimus ir publikuotus darbus, susijusius su self-directed learning, i$skyré keturias
savikryp¢io mokymosi kategorijas: 1) autodidaktinis mokymasis gyvenimo kontekste; 2)
besimokanciojo kontroliuojamas mokymosi procesas; 3) mokymosi savivada; 4) asmeniné
autonomija. Taigi, jei Knowles ir kt. (2007) izvalgose savikryptis mokymasis siejamas su
besimokanciojo autonomiSkumu bei mokymosi proceso kontrole, tai Reischmann (1997;
1999) isskirtose kategorijose atkoduojama ir savivaldziam mokymuisi biidinga mokymosi
proceso savivada.

PanasSios nuostatos aptinkamos aptariant ir savikrypcio mokymosi vidines salygas,
kur greta besimokanciojo polinkio i savarankiskuma (Knowles, 1975), gebéjimo susieti
mokymasi su gyvenimu (Gray, 2004), motyvacijos, iSankstinio mokymosi turinio zinoji-
mo, suteikiancio besimokanciajam galimybg ji susieti su turimomis ziniomis ir ju struk-
tiromis bei pasirinkti mokymosi strategija, pagrindiniy koncepciju zinojimo ir gebéjimo
jas taikyti, prisitaikymo prie iSoriniy mokymosi salygu (Kriiger, 2010) bei kity savikryp-
¢iam mokymuisi biidingy bruozu, pabréziama ir vadybiné vadovavimo sau kompetencija
(Costa, Kallick, 2004), siejama su saves valdymu, savistaba ir saves keitimu. Vis délto Sia-
me disertaciniame tyrime laikomasi pozicijos, kad mokymosi savivada tikslingiausia bty
priskirti ne savikrypciam, bet savivaldziam mokymuisi (angl. self~managed learning). Sa-
vivaldus mokymasis dazniausiai apibréziamas kaip vystymosi procesas, kuriame suauges
besimokantysis prisiima visiska atsakomybg uz savo mokymasi, bei siejamas su savo mo-
kymosi proceso valdymu (Peckham, 1995; Bennett, 2000). Nors savivaldziai besimokan-
¢iajam dauguma priskiriamy bruozy, tokiy kaip aktyvumas, geb&jimas numatyti mokymosi
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perspektyva, strategiSkai mastyti, susieti mokymasi su kontekstu, prisiimti atsakomybg uz
savo veiksmus, jausmus ir mokymasi (Cunningham, 1999), yra tinkami ir savikryp¢iam
mokymuisi nusakyti, taciau esminiu skiriamuoju bruozu reikéty jvardyti geb¢jima valdyti
mokymosi procesa (Bennett, 2000) bei prisiimama atsakomybe uz jgalinima motyvuotam
nuolatiniam mokymuisi ir tobuléjimui, siekiant numatyty mokymosi tiksly (Zydzitinaité ir
kt., 2012 b). Mokymosi proceso savivada savivaldziame mokymesi sicjama su atsakomy-
bés prisiémimu uz sprendimus, susijusius: ka mokytis, kaip mokytis, kada mokytis, kur
mokytis ir, visy svarbiausia, kod¢l mokytis (Bennett, 2000). Todé¢l aptariant skirtingas
mokymosi proceso dimensijas, tokias kaip mokymosi tikslas, strategija, turinys, struktiira
(nuoseklumas), trukmé, laikas, partneriai, technikos ir metodai, mokymosi medziaga, iSte-
kliai, formos, mokymosi medijos ir kt., mokymosi tiksla ir strategija, siejamus su mokymo-
si kryptimi, tikslingiausia priskirti savikrypciam mokymuisi, tuo tarpu visas kitas dimensi-
jas, kurios i§ esmés nusako mokymosi savivada, — savivaldziam mokymuisi.

Saviaukla. Analizuojant saviauklos reik§me ir turini tenka pastebéti, kad pacia
bendriausia prasme saviaukla suprantama kaip nattralus aukléjimo vyksmo tesinys (Vait-
kevicius, 1995) arba aukléjimo proceso dalinis atvejis (Bitinas, 2004), kuris imanomas,
kai asmuo ryztasi vykdyti dvejas pareigas — biiti auklétoju ir aukléjamuoju (ugdytoju ir
ugdytiniu). Todél saviauklos procesa sudaro tie patys komponentai kaip ir aukléjima (au-
kléjamieji veiksmai, reagavimas { juos, griztamoji informacija, sprendiniai), jis pavaldus
bendriems aukléjimo désningumams (Bitinas, 2004).

Aukléjimo paskirtis edukologijoje interpretuojama jvairiai, taciau dazniausiai ji sie-
ir doroviniu brandinimu; 2) asmens santykiais, veikla, elgesiu. Pirmu atveju saviauklq ga-
lima {vardyti kaip specifing zmogaus veikla, nukreipta i savo dvasinio pasaulio tobulinima
(Jovaisa, 2003), antru — kaip paties asmens sieki ir pastangas iSlavinti tam tikras savo ypa-
tybes ir nuslopinti neigiamus bruozus (Lauzikas, 1993).

Nors saviugdos problematika analizavusiy edukology nuomonés dél saviauklos api-
brézimo skiriasi, taciau dél vieno dalyko yra sutariama: saviaukla — tai sgmoningas aukléja-
masis poveikis paciam sau (Jakavicius, 1998; Jovaisa, 2003; Bitinas, 2004; Jovaisa, 2007).
Minimo poveikio raiskos poZymis — savimonés plétoté Zzmogui suvokiant ir vertinant save
kaip asmenybe (Bitinas, 2004). Edukologijos mokslui priskiriamuose Zodynuose (Jovaisa,
2007) kaip asmenybés tobulinimosi metodai nurodomi Sie saviauklos biidai: transdukcija
(kito asmens elgesio biidy nekritiSkas perémimas), savistaba ir savikritika, savivalda, sa-
vitvarda, isipareigojimai, saviataskaita, savidrausmé (isakymas sau, nurodymas sau, prisi-
vertimas), savitaiga, kontempliacija (intelektinis emocinis vertybiy pranasumy svarstymas
ir iSgyvenimas). Saviauklos (kaip ir kity saviugdos komponenty) raidai didziausia reikSme
turi skirtumas tarp idealiojo ,,as** (nuomoné, kokiu Zzmogumi noréty tapti) ir realiojo ,,as“
(nuomoné apie save dabartiniu metu) (Bitinas, 2004).

Diskusijose apie skirtingas saviauklos risis, skirtingus lygius aptinkama nuomoniy,
kad saviaukla gali biti ir nejsisamoninta, neorganizuota, trumpalaiké ir neprivalo bitinai
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turéti teigiama saves keitimo tiksla. Vis délto, analizuojant saviaukla kaip saviugdos kom-
ponenta, tikslingiausia remtis pozitriu (JovaiSa, 2003), kad saviaukla i§ esmés yra savo tei-
giamy savybiy ugdymas, kitaip ji tapty savidarka; ji gali biiti trumpalaiké ir ilgalaiké, taciau
daugiau ar maziau samoninga, tikslinga bei organizuota.

SaviSvieta ir savilava. Pacia bendriausia prasme savisvieta suprantama kaip lais-
valaikio forma, skiriama savo intelektui plétoti (Jovaisa, 2007), arba kaip ziniy papildymo
biidas bei priemoné paties individo iniciatyva (Spurga, 1999). Ji pleCia asmens akiratj, for-
muoja jo pasaulézitira, santykius su tikrove ir paciu savimi. Daznai savisvieta suprantama ir
kaip individualus darbas: knygu, zZurnaly, laikrasciy skaitymas, paskaity klausymas, sava-
rankiskas gilinimasis, doméjimasis jvairiomis sritimis. Tuo tarpu savisvieta kaip saviugdos
komponentas yra kryptinga, sisteminga, daugiausia paties subjekto reguliuojama pazini-
mo veikla, kuria ple¢iama besiugdanciojo erudicija, didinamos proto galios, padedancios
sékmingai spresti visuomenés keliamus uzdavinius (Vaitkevicius, 1995; Stulpinas, 1996;
Spurga, 1999). Tod¢l svarbiausi savisvietos tikslai — lavinti prota, plésti intelektinj akirati,
igyti kuo daugiau naudingy ziniy (Bagdonavicius, 1995).

Kitas saviugdos komponentas — savilava — apiblidinamas kaip niekieno nevadovau-
jamas, savarankiskas savo intelektiniy galiy (ziniy, mokéjimuy ir jgidziu) vystymas, tobuli-
nimas (Jovaisa, 2007). Kadangi Lietuvos edukologijos srities mokslininkai néra sutarg dél
lavinimo apibrézimo, ta pati painiava atsiranda méginant apibrézti ir savilavg. Analizuojant
ugdymo pagrindines funkcijas, aptinkamos dvi skirtingos nuomonés dél lavinimo: 1) pirmu
atveju lavinimas jvardijamas kaip ugdymo komponento svietimas viena i§ funkcijy (Lau-
zikas, 1993); 2) antru atveju — kaip aukléjimo struktiiriné dalis (JovaiSa, 2011). Remiantis
pateiktais atvejais savilavq reikéty ivardyti kaip savisvietos arba saviauklos komponenta.

Kadangi saviauklos pagrinda sudaro {vairts auklé¢jamieji veiksmai, nukreipti
1 save bei orientuoti i dvasini, socialini ir dorovini asmenybés augima, o savisvieta sie-
jama su ziniy kaupimu, tai savilavq kaip procesa, tapatinama ne tik su Ziniy kaupimu,
bet ir mokeéjimuy, igiidziy vystymu bei tam tikra besiugdanciojo veiklos kultiira, tikslin-
giausia iSskirti kaip atskira saviugdos komponenta, padedanti asmenybei kryptingai siekti
uzsibrézty saviugdos tiksly.

Apibendrinant galima teigti, kad asmenybés saviugda edukologijos pozitriu reikéty
vertinti kaip daugiakomponentj koncepta, kurio turinio skirtingos strukttirinés dalys papildo
viena kita holistiniame asmenybés savikiiros procese. Savimoka siejama su autonominiu,
kryptingu mokymosi procesu ir jo savivada, su saviauklos pagalba formuojamos teigiamos,
idealiajam ,,as* priskiriamos asmenybés savybés, persvarstomos ir atsirenkamos vertybés,
kuriami santykiai su kitais ir paciu savimi, iSsiugdomas dvasingumas. Tuo tarpu savisvie-
tos ir savilavos déka yra papildomos besiugdanciojo zinios tam tikroje konkrecioje srityje,
vystosi veiklos discipliniSkumas ir kultira. Kadangi asmenybés saviugdai, kaip procesui,
btdingas kryptingumas, sistemingumas, besiugdanciojo savarankiSkumas, samoningumas
ir atsakomyb¢ uz galutinj rezultata, bet koks ugdomasis poveikis sau, iSpildantis minimas
salygas, gali biiti jvardijamas saviugdos turinio komponentu.
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2. ASMENYBES SAVIUGDOS PROBLEMATIKA SKIRTINGOSE
KONCEPCIJOSE

2.1. Saviugdos, kaip asmenybés savikiiros, jprasminimas humanizmo
koncepcijoje

Humanizmo koncepcijos centriné figiira — zmogus kiir¢jas (lot. homo creator),
susikuriantis save ir savo pasauli. Kadangi Zmogaus gyvenimas $ioje koncepcijoje trak-
tuojamas kaip nuolatinis augimas ir menas (Fromm,1990; 2008 a, b), kiirybos objektu
humanizme is$skiriama ne viena ar kita konkreti veikla, o visas zmogaus gyvenimas — to,
kas potencialiai duota, vystymo procesas (antropologinio humanizmo nuostata), arba
zmogiskyjy problemuy, kylanciy i$ skirtumo tarp zmogisky siekiy ir ribotumy tarp to, kuo
zmogus yra, ir to, kuo jis noréty arba galéty biiti, sprendimas (egzistencinio humanizmo
nuostata). Laikantis pozicijos, kad zmogaus galimybés yra beribés, kiiryba apibiidinama
kaip forma zmogaus kovos pries viska, kas ji riboja (May, 2010), zmogaus siekis i$reiksti
save, atskleisti savo galimybes (Rogers, 2005). Taip vadinamame gyvenimo mene Zmogus
tvardijamas ne tik kaip kitréjas, bet ir kaip savo kitrybos objektas (Fromm, 2008 b), todél
zmogus susikuria save pasirinkdamas, atrasdamas ir atskleisdamas bei nusprgsdamas, kas
jis bus (Frankl, 2008; Maslow, 2011).

Humanistines nuostatas jprasminanciose teorijose viena pagrindiniu salygy, keliamu
asmenybés savikirai, — laisva Zmogaus valia. Pats Zzmogus turi noréti uzsiimti savikiira bei
siekti uzsibrézto tikslo. Zmogui yra duota biiti laisvam, nes laisvé yra tai, kas skatina kurti
save bei sudaro prielaidas pasirinkimui. Kiekvienas zmogus yra laisvas neiSvengiamai ir
neatSaukiamai, ir $i laisvé prilyginama zmogaus bities esmei (Heideger, 1992). Laisvos
valios kilmé i saves pacios parodo kiekvieno Zzmogaus unikaluma ir neprilygstama verte,
o visiSka savo laisvés iSraiSka reiSkia nuolatinj rinkimasi. Savo laisvos valios priémimas ir
suvokimas tuo paciu reiskia branda, gebéjima gyventi visaverti gyvenima (Koestenbaum,
Block, 2009). Todél tik naudodamasis laisva valia zmogus gali ugdyti save bei kurti savo
asmenybe.

Humanizmo koncepcijoje iSreiskiamas pozitiris, kad laisvé asmenybés savikiiros
procese yra ne tik prigimtiné dovana, suteikianti zmogui galimybeg rinktis, bet ir atsako-
myb¢ uz savo pasirinkimus, t. y. uz tai, koki save zmogus susikuria. Atsakomybé uz savo
veiksmus ir pasirinkimus traktuojama ne tik kaip pageidautina asmenybés laikysena, svar-
biausia, kad tik taip pripazistama Zmogaus egzistencija, tiesiogiai kylanti i$ laisvos valios
ar laisves suvokimo (Koestenbaum, Block, 2009). Sartre Zmogy apibiidina kaip save
subjektyviai iSgyvenanti projekta, ir zmogus, anot filosofo, pirmiausia yra toks, koki save
suprojektuoja, o ne toks, koks nori buti. Sartre teigimu, jei biitis is tiesy yra pirmesné uz
biitybés esme, zmogus yra atsakingas uz tai, kas jis yra (cit. Have ir kt., 2003, p. 121-122).
Naujyju laiky humanizmas Sia egzistencinio humanizmo atsakomybés samprata trans-
formavo i3 individo i visuomenés lygmenj. Zmogus, kuris buvo atsakingas tik uz savo
pasirinkimus, poelgius, veikla ir uz tai, koki sukiiré save, tapo atsakingas ir uz kitus
(Fromm, 1992). Tokia atsakomybé¢ individa iSaukstina, padaro stipresni, suteikia teis¢ i
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skirtinguma, individualuma bei nurodo visiskai kitokia savikiiros krypti, orientuota ne i vi-
diniy, bet i iSoriniy tiksly siekima, t. y. naudinguma kitiems. Todél save sukiirusi asmenybé
tampa ne tik ,,sau’, bet ir ,.kitiems®, nebe ,,as ir pasaulis®, bet ,,a§ pasaulyje (aplinkoje),
saveikoje* (Morktniené, 1995). Nors Vakary humanizmo filosofijoje §i idéja pakankamai
nauja, Rytu filosofinés-etinés doktrinos, sukurtos senovés Indijoje gyvavusiy mokymu pa-
grindu, asmenybés savikiira taip pat siejo ne tik su asmens laisve ir atsakomybe, bet ir su
atsakomybe, orientuota i Salia esan¢iuosius. Pavyzdziui, budizma praktikuojantis Zmogus
gyvenime turi siekti pagrindinio tikslo — atbusti pats ir padéti iSsigelbéti i§ skausmingy
atgimimy visoms kitoms biitybéms. Taigi savikiira ipareigoja zmogy jausti atsakomybg ne
tik uz save, bet ir uz kitus.

Save kuriantis zmogus humanistinése teorijose pateikiamas kaip biitybé, kelianti
sau ir gyvenimui atitinkamus reikalavimus. Zmogaus gyvenime svarbiausias yra prasmés
siekimas ir atradimas (81 nuostata ypa¢ daznai aptinkama egzistenciniam humanizmui
priskiriamy psichologijos atstovu darbuose (Tillich, 1999; Frankl, 2008, 2010; May, 2010)
— aut. pastaba), todél savikiiros procese besiugdantysis atranda save ieSkodamas atsakymuy
i esminius egzistencinius klausimus. Zmogus tampa zmogiskesnis (Frankl, 2010), t. y. tuo,
kuo jis yra pagal prigimtj, kai atsiduoda susikurtam tikslui, jprasminanciam jo bitj'. Ka-
dangi savo prasmes zmogus susikuria pats (Frankl, 2008; May, 2010), savikiiros procese jis
gyvena susikurtomis prasmémis, suvokdamas save kaip tuy prasmiy dalyvi (Tillich, 1999)
bei kiirybingai keisdamas realybg ir pati save. Kita vertus, bet kokie zmogaus veiksmai ir
elgesys savikiiros procese yra tik tada prasmingi, kai iSpildomi atitinkami dalykinio turinio
aspektai arba mazy maziausiai jie néra pazeidziami (Cottingham, 2003; cit. Wagner, 2007):
zmogus i§gyvena savo veiksmus kaip prasmingus tada, kai jis yra visiSkai jiems atsidaves;
veiksmai yra prasmingi, kai jie susij¢ su pozityviais zmogaus ir jo gyvenimo pokyciais;
veiksmai savikiiros procese gali buti laikomi prasmingi tik tada, kai yra sukelti ne manipu-
liacijos, bet paties zmogaus pasirinkti ir prisiimti; veiksmai turéty padéti zmogaus issikel-
tiems arba pripazintiems savikiiros tikslams. Vadinasi, tik jprasmindamas save ir savo biti
zmogus saviugdos procese gali sukurti save kaip asmenybe.

Pabrézdamos, kad zmogus sukuria save pats, visos Vakary humanistinés teorijos
atmeta bet koki kito Zzmogaus, t. y. mokytojo, tarpininkavima saviugdos procese. Vaka-
rietiSkas humanizmas pabrézia, kad asmenybé — tai Zzmogaus buvimas paciu savimi su
galimybe jungtis | bendra rysj, savo santykio su kitais kiirimas per savo individualybe
(Morkiiniene, 1995), o vienintelis tarpininkas Siuose santykiuose yra pats zmogus. Akcen-
tuojama, kad savikiiros procese iSkylancias problemas zmogus sprendzia pats, meditaciskai
zvelgdamas { savo viduy, analizuodamas save, o ne ieSkodamas kity Zmoniy pagalbos (Mas-
low, 2011). Todél bet koks kitas asmuo netgi gali trukdyti (Rogers, 2005; Maslow, 2011).
Kriksc¢ioniskajai atSakai priklausantys egzistencialistai, kurie savikiiros procesa tapatina
su religine saviaukla, galimu mokytoju asmenybés saviugdoje ivardija Dieva. Kadangi

2. Bt Siame kontekste tikslingiausia interpretuoti kaip zmogaus dvasing biisena, atspindin¢ia Zmogaus
autentiSkuma savikiiros procese (Jaspers, 1989).
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zmogus yra sutvertas Dievo, salyga tiesai suprasti, remiantis $iuo poziiiriu, turi buti duo-
ta Dievo. Todél mokytojas gali buti tik Dievas (Kierkegaard, 1997, 2000), kuris suteikia
salyga ir tiesa bei padeda zmogui tapti paciu savimi. Tuo tarpu Ryty humanizmas nors ir
pabrézia, kad saviugdos déka zmogus pats susikuria savo asmenybg, savikiiros procese
ypa¢ akcentuoja mokytojo ir mokinio santykj. Laikomasi nuostatos, kad tik sekdamas tais,
kurie eina feisingu keliu, zmogus i$ tikryjy gali ugdytis (Konfucijus, 2004). Turéti dvasini
mokytoja, tapatinama su ziniy isikiinijimu, laikoma pasididziavimo vertu dalyku, o bu-
vimas su guru (sanskr. naikinanciu tamsq) prilyginamas aukstesniajam ,,A$“ (Sankaras,
2001; 2007). Bendraudamas su dvasios vadovu mokinys paprastai pasikeicia. Taciau tai
nereiskia, kad mokytojas reikalauja i§ mokinio priimti jo mokyma aklai. Mokinys moko-
mas uzsiimti saviugda ir atsiverti per tarnyste, atsidavima ir moraly gyvenima, nes tik tada
jis galés pasiekti gilesnj supratima. Zengdamas saviugdos keliu, besiugdantysis susiduria
su jam nezinomais dalykais, apie kuriuos girdéjo i§ savo mokytojo, todél savikiiros proceso
pradzia grindziama mokytojo patirtimi (Vishu-devananda, 2005). Taciau vélesniuose savi-
kiiros proceso etapuose save kuriantis zmogus mokosi i§ savosios patirties.

Diskusijuy apie asmenybés savikiira fone Ryty humanistinése filosofinése-etinése
doktrinose pateikiamos technikos ir metodai, naudojami Siame procese, bei keliai, vedan-
tys link pagrindinio zmogaus tobuléjimo tikslo. Zmogaus saviugda Siose teorijose sicjama
su tam tikry dorybiy, vertybiy laikymusi (konfucianizme) bei dvasinémis praktikomis
(budizme ir jogos filosofijoje). Kadangi pagrindiné Ryty filosofijoje iSreiskiama idéja —
zmogus, talpinas savyje pasaulj, visy nurodomy praktiky paskirtis — pazinti ir tobulinti
save. Nes tik tokiu budu galima pazinti tikroveg ir keisti pasauli. Pavyzdziui, konfucianizme
kilnaus zmogaus kelias (Dao) suprantamas kaip teisingas elgesys, kuriame svarbiausia yra
doriniy vertybiy (teisingo nusistatymo, tinkamo veikimo biido, teisingo Zinojimo, teisingos
moralinés drasos ir teisingo atkaklumo), nusakanciy zmogaus veikluma, praktikavimas,
senovés paveldo studijavimas bei paprociy laikymasis (Men, 2001; Konfucijus, 2004). Bu-
dizmo doktrinoje nusvitimo (sanskr. nirvanos) siekiantis zmogus turi biiti isisamonings
keturias taurigsias gyvenimo tiesas: gyvenimas yra pilnas kancios; kancia kyla i§ troskimuy;
kad kancia sumazeéty, reikia apriboti troskimus; kentéjima galima nutraukti einant tauriuo-
ju astuonialypiu keliu. I$silaisvinimo i egzistencinio ciklo siekiancia asmenybe galutinio
saviugdos tikslo link veda astuonlinkis (aStuoniy pakopu) kelias, jprasminantis asmeny-
bés dvasini tobul¢jima (tobulas poziiiris, tobulas ketinimas, tobulas kalbéjimas, tobulas
elgesys, tobulas pragyvenimo $altinis, tobulos pastangos, tobulas budrumas, tobulas su-
sitelkimas), doriniy nuostaty (sanskr. sylos) bei meditacijos (sanskr. samadhis ir dhjana)
praktikavimas, iSmintis ir izvalga (sankr. pradzna) (Ryty iSminties enciklopedija, 2010).
Seniausias iStakas turincioje indy filosofijoje, kuri remiasi Vedy iSmintimi bei jogos idéja,
kalbama ne apie viena, bet apie tris zmogiSkuosius kiinus, kuriy kiekvienas yra subtiles-
nis uz pries tai esanti: fizini, astralinj ir priezastinius kiinus (Joga kitnas ir dvasia, 1996).
Todél jogoje praktikuojamos technikos taip pat apima visy minéty kiiny tobulinima. Ka-
dangi tiesa, remiantis jogos filosofija, galima patirti tik perzengus jutimus, tik nustojus
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veikti mintims ir protui (Vishu-devananda, 2005), pasitelkiant jogos fizinius pratimus-pozas
(sanskr. asanas), taisyklinga kvépavima, kai kvépavimu valdoma gyvybiné energija (sanskr.
prana), gily atsipalaidavima, vegetaring mityba, pozityvy mastyma ir meditacija (Joga
kiinas ir dvasia, 1996), susikoncentruojama i laisvés ir nusvitimo siekima.

Skirtingai nei Ryty filosofijos praktikoje, ivairiose Vakary humanistinése teorijose
labiau pabréziamos ne technikos ir metodai, bet vidinés salygos, biitinos asmenybés savi-
kiirai: augimo motyvacija (Maslow, 2006), atvirumas patir¢iai, pasitik€jimas savuoju orga-
nizmu, vidinis jvertinimo Saltinis bei pasiryzimas biiti procesu (Rogers, 2005), geb¢jimas
realizuoti turimas galias (Fromm, 2008 b). Viena i§ svarbesniy nurodomy salygy yra ta,
kad zmogus turi biiti nepatenkintas esama savo padétimi, kentety ir noréty keisti dabartini
gyvenima, suvokty savo kancios priezastis bei pripazinty, kad yra budy iveikti negerove
(Fromm, 1990). Aptinkama nuomoniy, kad vertinant asmenybés savikiira, Zmones pagal
samoningumo laipsni galima skirstyti i skirtingus tipus (Vydiinas, 1992): visiskai priklau-
somus nuo iSoriniy aplinkybiy ir neturincius galiy valdyti bei kurti save; turin¢ius galiy ir
siekiancius iSsikelto tikslo, ta¢iau valdomus emocijuy, min¢iy bei instinkty; gebancius kurti
ir valdyti save ir savo pasaulj nepriklausomai nuo aplinkybiy bei laukiancius i§$tkiy i$ gy-
venimo; perzengusius savaji ,,as“ bei atsidavusius tarnystei, siekiancius iskiepyti savikiira
kituose zmonése. ISskirtine Siame kontekste galima laikyti Kierkegaard asmenybés isigili-
nimo | savo vidinj pasaulj ir vidinio apsisprendimo teorija (Egzistencijos filosofija: istorija
ir dabartis, 1981), kurioje asmenybés savikiiros procesas grindziamas religine saviaukla ir
trimis glaudziai susijusiomis stadijomis (estetine, etine ir religine), nurodanciomis asmenybés
estetinéje fazéje, zmogus neatsiskleidzia kaip kurianti ir save realizuojanti asmenybé, jis tik
funkcionuoja, nes gyvena pagal savo prigimtj ir yra formuojamas socialinés aplinkos pagal
visuomenés nustatytus désnius. Esteto gyvenimo tikslas — malonumy ir ner@ipestingo gy-
venimo dziaugsmingumo iSraiskos. GroZyje estetas talpina visa egzistavimo prasme. Sioje
stadijoje néra nei atsakomybés, nei laiko, skirto savianalizei bei asmenybés kiirimui. An-
trojoje, etinéje stadijoje, Zmogus tampa asmenybe, bet i stadija dar néra galutiné. Galutini
peréjima i§ estetinés stadijos i eting lemia pasirinkimo aktas, kurio rezultatas — samoninga
ir atsakinga asmenybé. Pasirinkimo aktu zmogus formuoja save, taigi, pasirinkimo faktas
yra zmogaus savikiiros momentas. Etiko uzduotis yra atskleisti ta valia, kurios déka tampa-
ma asmenybe. Valios laisvé suteikia sielai harmonija ir pusiausvyra, kurios yra gyvenimo
dorybiy formavimo priezastys. Auksc¢iausia asmenybés dvasinio tobuléjimo pakopa — reli-
giné stadija. Religinis kelias zmogui atsiveria tuomet, kai zmogus suvokia savo nuodémin-
guma ir laikinuma, kai supranta, kad negali gyventi idealiai, nes ji slegia kaltés jausmas, ir
kai visa savo gyvenimo turinj sutelkia i vienintelj tro§kima — Dievo meilg. Zmogus jaucia,
kad pats yra kazkas daugiau negu tai, kuo gali tapti savo ribose, jis niekuomet néra ir negali
tapti iki galo paciu savimi, t.y. biiti baigtinés formos bei charakteristikos. Atgimes Zzmogus
suvokia, kad jo ankstesné biisena buvo nebiitis, todél, isisamonings atgimima, | ankstesng
biisena daugiau nebegrizta (Kierkegaard, 2000), kitaip sakant, praéjgs visus savikiiros etapus,
tampa kitokiu zmogumi.
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Kaip pagrindinis asmenybe¢s saviktiros tikslas humanistinése teorijose nurodomas
Zmogaus samoningumo ir prigimtiniy galiy suzadinimas, kad biity pasiekta iSmintis, is-
silaisvinimas, nusvitimas (Ryty tradicija) arba zmogus galéty tapti tuo, kas jis ir yra i§
tikryju (Vakary humanizmo pozitiris). Todél kaip savikiiros proceso rezultatas pateikiama
asmenybe, iSsiskirianti 1§ kity tam tikrais gebéjimais, charakterio savybémis, gyvenimo
vertybémis, samoningumu, atsidavusi tikslui... Zzmogus, tapes pilnatvisku ir harmoningu
zmogumi. Tokia asmenybé jvairiuose Saltiniuose ivardijama skirtingai: kilnus Zmogus
(konfucianizmas), jogas (indu filosofija), prasvitusysis (budizmas), tikéjimo riteris
(Kierkegaard, 2000; 2002), tapusysis savimi (Rogers, 2005), save aktualizavusysis (Maslow,
20006; 2011), Zmoniskasis zmogus (Vydinas, 1990).

Apibendrinant galima teigti, kad humanizmo koncepcija nusako saviugda kaip
asmenybés savikiiros procesa, siedama ji su zmogaus prigimtine laisve, saves ir savo
egzistencijos jprasminimu, atsakomybe uz savo pasirinkimus, save bei kitus. Visy saviug-
doje naudojamy asmenybés savikiiros biidy ir metody paskirtis — samoningumo ugdymasis
ir savo vidiniy galiy atskleidimas, siekiant dvasinio tobulé¢jimo, t. y. tampant harmoninga
arba tam tikra dvasingumo lygi pasiekusia asmenybe. Nors saviugdos tikslas vienas, ta-
¢iau Vakary ir Ryty humanistinése teorijose nurodomi keliai skirtingi: savikiiros procese
zmogus viska turi atrasti pats (vakarietiskas pozifiris); pasirinkes dvasinj tobuléjima besiug-
dantysis turi sekti mokytojo jau iSbandytu keliu, atrasdamas savo prasmg ir kaupdamas
individualiaja patirti (Ryty filosofijos praktika).

2.2. Saviugdos, kaip Ziniy ir Zinojimo konstravimo proceso, jprasminimas
socialinio konstruktyvizmo koncepcijoje

Pries aptariant asmenybés saviugda socialinio konstruktyvizmo kontekste vertéty
tvardyti nurodytos koncepcijos apsibrézimo motyvus, sasajas ir skirtumus su kitomis
konstruktyvistinémis teorijomis, analizuojan¢iomis asmeniniy Ziniy, zinojimo bei
gyvenimiskos tikrovés konstravimo principus ir mechanizmus. Visy pirma atkreiptinas
démesysisocialiniumokslykrypties atstovy jzvalgas (Crotty, 1998; Rosinaite, 2010), kuriose
aptinkama nuomong, kad, be konstruktyvizmo, galima isskirti dar viena teoriju krypti —
konstrukcionizma. Akcentuojama, kad konstruktyvizmas sutelkia démesi i prasmés bei
socialinio pasaulio kiirima per individualius, kognityvinius procesus, o konstrukcionizmas,
kurio pradininkais laikomi Berger ir Luckmann (1999), pabrézia, jog socialinis pasaulis
tampa tikras per socialinius procesus ir saveika. Kitaip tariant, anksCiau pateikta
nuomon¢ grindziama prielaida, kad konstruktyvizmas skiriasi nuo konstrukcionizmo savo
individualesne nei socialiné orientacija (Rosinaité, 2010). Taip pat aptinkama nuomon¢, kad
konstruktyvizmo terminas vartotinas psichologijoje, o konstrukcionizmas labiau sietinas su
sociologijos mokslu (The Concise Oxford Dictionary of Sociology, 1996).

Siame darbe laikantis pozicijos, kad asmenybés saviugda yra jtakojama socialiniu,
kulttriniy ir biografiskai nulemty veiksniy, besiugdanciajam aktyviai dalyvaujant
ivairiuose socialiniuose procesuose ir ju saveikoje konstruojant asmeninj Zinojima patirties
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pagrindu, teoriniam konceptui apibrézti pasirinktas (socialinio) konstruktyvizmo terminas.
Konstruktyvizmo ir konstrukcionizmo savokos, nusakancios tam tikra teoriju grupe,
traktuojamos kaip sinonimai, apjungiantys $ios krypties atstovu svarbiausias teorines
nuostatas | bendra visuma. Aptariant Sio tyrimo objekta — asmenybés saviugda — socialinio
konstruktyvizmo ir konstrukcionizmo kontekste, reik§mingais laikomi skirtumai tarp
konstruktyvizmo ir konstrukcionizmo praranda savo prasmg ir aktualuma dél $iy priezasciy:

¢ Visos konstruktyvizmo ir konstrukcionizmo teorijos remiasi pagrindine nuostata,
kad mokymosi procese zZinojimas yra konstruojamas remiantis patirtimi ir aktyviai
dalyvaujant paciam besiugdanciajam.

* Remiantis socialiniuose moksluose vyraujanciu pozitriu, konstruktyvizmo kon-
cepcijoje iSskiriamos radikalaus, kognityvinio (nuosaikaus) ir socialinio konstruk-
tyvizmo teorijy kryptys. Pirmyju dvieju teoriju atstovai, skirtingai nei socialinio
konstruktyvizmo $alininkai, mokymosi procese akcentuoja individualius pazinimo
procesus. Radikalusis konstruktyvizmas remiasi prielaida, kad zinias zmogus kons-
truoja individualiai (Glasersfeld, 1995); kognityvinis (nuosaikusis) kostruktyviz-
mas nurodo, jog asmeninés konstrukcijos Zzmogaus prote gimsta individualiame
lygmenyje, taciau turint rysj su realiu iSoriniu pasauliu (Piaget, 2011; Egan, 2012).
Todél vykstant diskusijoms apie edukacinj konstruktyvizma, radikalusis ir kognity-
vinis konstruktyvizmas jvardijami kaip individualusis ir prieSpastatomi socialiniam
konstruktyvizmui.

* Tiek socialinio konstruktyvizmo (Bruner, 1990; Beirorckwmii, 1991), tiek socialinio
konstrukcionizmo (Berger, Luckmann, 1999) teorijy pradininkai, kaip ir svarbiau-
sius zinojimo teorijos pagrindus suformulavgs fenomenologinés sociologijos atsto-
vas Schiitz (Siucas, 1987), sutaria, kad Zmogaus asmeninio Zinojimo konstrukcijos
gimsta socialinéje saveikoje.

Analizuojant zmogaus mokymosi ir tobuléjimo procesa kaip vieng i§ svarbiausiy
socialinio konstruktyvizmo teorijos bruozy akcentuotina, kad interpretuojant atskiro as-
mens konstruojamo zZinojimo statusa ir tikrovés produkcija, Sioje koncepcijoje orientuoja-
masi i zmogaus saviprodukcijos (vok. Selbstproduktion) prielaidy aiSkinimasi, sprendziami
probleminiai klausimai apie socialinés saveikos dalyviuy sukurta tikrove, kuri tuo pat metu
yra ir objektyvi, ir iSoriné, ir i§ anksto nulemta (Knorr-Cetina,1989). Siuo atveju dazniau-
siai remiamasi Berger, Luckmann (1999) socialinés tikrovés konstravimo teorija, kurioje
zmogus jvardijamas kaip kur¢jas tikroves, kuri savo ruoztu kuria pati Zzmogy, o tikrovés
konstravimo procesas grindziamas trimis sudedamosiomis: eksternalizacija, objektyvacija
ir internalizacija (1 paveikslas).

Tikrovés konstravimo procese eksternalizacija siejama su zinojimo ateityje progra-
mavimu — tuo, kas pazinu arba paZinta, kas ateityje gali tapti arba taps Zinojimu. Zmogaus

28



ASMENYBES SAVIUGDOS PROBLEMATIKA SKIRTINGOSE KONCEPCIJOSE

INDIVIDAS KAIP SOCIALINE BUTYBE

3

EKSTERNALIZACIJA
(interakcija ir komunikacija)
1) Pirminé socializacija [
« reikSmingi kiti
OBJEKTYVACIJA

(pavyzdziui, tévai)

1) Institucionalizacija

2) Antriné socializacija * habitualizacija
* internalizuoti « abipusé tipizacija
,,Subpasauliai‘

2) Legitimacija

INTERNALIZACIJA * instituciné tvarka

* socialinio pasaulio
palaikymo mechanizmas

Visuomené, socialinio Zinojimo bagaZas kaip socialiniai
konstruktai

1 paveikslas. Tikrovés konstravimo proceso samprata socialiniame konstruktyvizme
(sudaryta pagal Berger, Luckmann, 1999; Schiierhoft, 2006)

egzistavimas jvardijamas kaip nuolatiné¢ eksternalizacija, pasireiskianti per veikla kaip
nenutriikstamos tvarkos kiiryba: eksternalizuodamas save zmogus konstruoja pasauli, ku-
riame eksternalizuoja save (Berger, Luckmann, 1999). Tik per eksternalizacija sukuriama
socialiné tvarka, ivairts socialinio gyvenimo tipai ir formos.

Objektyvacija apima subjektyviy prasmiy, procesu, veiksmy, nuostaty suobjektyvinima,
tvykstantj kalbos déka. Objektyvacijos déka asmens veikla jgauna objektyvia prasmg, o
objektyvuotos prasmés suvokiamos ir perduodamos kitiems kaip Zinojimas. Siame Ziniy
konstravimo etape svarbus vaidmuo priskiriamas zmogaus veiklos habitualizacijai, kai
daznai kartojamas veiksmas tampa Sablonu, todé¢l atitinkama veiksma vel galima atlikti
ateityje tokiu pat biidu bei sutaupant pastangy. Socialinés saveikos metu jvairaus tipo veiké-
jams abipusiai tipizuojant habitualizuotus veiksmus, jvyksta institucionalizacija — jprasti-
niy veiksmy bei situaciju tipizacija. Habitualizuoty veiksmy tipizacijos sudaro institucijas,
kontroliuojanc¢ias Zzmogaus elgesi bei nustatancias i$ anksto apibréztus jo modelius (Berger,
Luckmann, 1999). Aptariant objektyvacijos etapa svarbu isskirti ir legitimacija — ,,antrini*
prasmeés objektyvavima. Legitimacija kuria naujas prasmes, leidziancias integruoti kitiems
instituciniams procesams jau suteiktas prasmes. Jos poreikis kyla tada, kai naujai kartai
reikia perduoti institucinés tvarkos objektyvacijas. Taip pat legitimacija suprantama ir kaip
tam tikras pasaulio palaikymo mechanizmas, kuris yra socialinés veiklos produktas.

Paskutinis ziniy konstravimo etapas — internalizacija — siejamas su Zmogaus pirmine
ir antrine socializacija. Internalizacija suprantama kaip tiesioginis objektyvaus jvykio, kaip
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tam tikros prasmés iSraiskos, suvokimas ir interpretavimas, kuriy déka $is jvykis tampa
subjektyviai prasmingas pa¢iam asmeniui (Berger, Luckmann, 1999). Internalizuodamas
asmuo perima i§ aplinkos jau egzistuojancias prasmiy iSraiskas kaip objektyvia tiesa ir
internalizuoja jas kaip subjektyvia tikrove. Perémimas internalizacijoje suvokiamas kaip
pradinis procesas, kadangi perimtas zinojimas gali buiti kuirybiskai modifikuotas ar perkurtas.

I8 pirmo zvilgsnio gali atrodyti, jog socialinis konstruktyvizmas, pabrézdamas socialinés
saveikos biitinuma zmogaus zinojimo vystymuisi, prieStarauja idé¢jai, kad zmogus sukuria
save pats. Sioje vietoje reikéty akcentuoti tai, kad zmogaus savikira, kaip procesas, neturi
nieko bendra su vieniSos asmenybés vizija. Netgi prieSingai - kadangi bet koks mokymasis
siejamas su visuomeneés socialumu (Jarvis, 2001), asmuo negali formuotis kaip asmenybé
btidamas izoliuotas, todé¢l ir Zmogaus savikiira yra socialinis vyksmas (Berger, Luckmann,
1999). Asmens Zinojimas socialinio konstruktyvizmo teorijoje ivardijamas kaip zmogis-
kasis produktas, kuris yra socialiai ir kulttriskai sukonstruotas (Berger, Luckmann, 1999;
Zittel, 2002; Beaumile, 2010), todél mokymosi, taigi ir saviugdos, procesas yra labiau sociali-
nis nei individualus. Gyvendamas bei saveikaudamas kartu su kitais, zmogus kuria save,
zmogiska aplinka, visus jos socialinius, kulttrinius ir psichologinius darinius. Tokiu budu
zmogaus zinojimas formuojasi perduodamas bei i§laikomas socialinése situacijose (Berger,
Luckmann, 1999). Viena i$ pagrindiniy salygu, iprasminanciy atskiro asmens asmeniniy
ziniy konstravima Siose socialinése situacijose, yra paties zmogaus aktyvumas (Grésel ir
kt., 1997; Beaumile, 2010; Widodo, Duit, 2004; Siebert, 2004; Schiierhoft, 2006). Kadangi
zinojimo teorija socialiniame konstruktyvizme siejama su veikla, zmogaus pazinimas taip
pat ivardijamas kaip veikla, nes tik veikdamas individas gali pazinti, prasmingai mokytis
bei ugdyti save.

Socialinis konstruktyvizmas, grindziantis pazinimo procesa Zmoniy tarpusavio sa-
veika, akcentuoja, kad didzioji dalis besiugdanciojo zinojimo yra socialiai, kulttiriSkai ir
istoriskai nulemta. Zinojimas kaupiamas pasitelkiant kalba, o §io kaupimo rezultatas —
socialinio zinojimo bagazas, kuris perduodamas i§ kartos { kartg ir yra prieinamas asme-
niui kasdieniame gyvenime (Berger, Luckmann, 1999). Taigi biidami socialiai aktyvis mes
perimame tai, kas buvo sukaupta sociume, ir ugdydami save Sias paveldétas zinias, kaip
misy asmenybés saviugdos pagrinda, itvirtiname asmeninéje patirtyje. Pagrindines zinoji-
mo teorijos nuostatas, kurias véliau perémeé ir socialinio konstruktyvizmo atstovai (Berger,
Luckmann, 1999), suformulaves Schiitz laikési pozicijos, kad pasaulis, kuriame Zmogus
gyvena, yra ne privatus, o intersubjektyvus, todél atskiro asmens zinojimas apie ji yra ne
privatus zinojimas, o nuo pat pradziy intersubjektyvus arba socializuotas. Tik labai maza
zinojimo dalis kyla i§ asmeninio patyrimo, o didesné yra socialiai paveldéta bei perduota
(Siucas, 1987). Schiitz nuomone, jvairts socialiniai bei kultiiriniai veiksniai (kalba, dau-
gialypés tipizacijos, socialiniai receptai, taisyklés) sudaro asmens ,,parankinio Zinojimo
atsarga™ (Stock of Knowledge at Hand), kitaip tariant, individo gyvenimo istorijos sedi-
mentacija (Sedimentierung), ,,nuosédas*, arba tai, kas igyjama i$ sociumo (Nesavas, 1987).
»Parankinio zZinojimo atsarga™ atskiro individo pazinime Schiitz laiké atskaitos sistema,
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kasdienio pasaulio ir orientacijos pagrindu.

Ankstesnéje pastraipoje pateiktos jzvalgos jokiu biidu nereiskia, kad Schiitz teori-
joje, kaip ir jos pagrindines idéjas tgsiancioje socialinio konstruktyvizmo koncepcijoje,
yra sumenkinamas asmenybés individualumas, atskiro zmogaus zinojimo i$skirtinumas ar
saviugdos unikalumas. Visy pirma, bet kuriuo savo kasdienio gyvenimo momentu Zmogus
yra biografiskai determinuotoje situacijoje, t. y. jo paties apibréztoje fizinéje ir socialinéje-
kultiiringje aplinkoje, kurioje jis turi vieta, ne tik ribojama fizinés erdvés ar iSorinio laiko
arba statuso ir vaidmens socialingje sistemoje, bet taip pat savo moraling arba ideologi-
ne padétj, todél ,,parankinio Zinojimo atsarga“ yra unikali kiekvienam asmeniui (Siucas,
1987). Visy antra, ,,parankinio zinojimo atsarga“ néra baigtiné ir didéja visa gyvenima
(Nesavas, 1987). Galiausia, skirtingiems zmonéms yra savaime suprantamos visiskai skir-
tingos ,.tikrovés®™ (Berger, Luckmann, 1999). Taigi, atskiry asmeny Zinojimas yra nevie-
nodas bet kuriame juy gyvenimo ir saviugdos etape bei konstruojamas visa gyvenima, kas
suteikia atskiro besiugdanciojo savikiirai individualumo bruozy bei dinamisko, nuolat
besiplétojancio proceso charakteristikas.

Todél kiekvieng besiugdantiji socialinis konstruktyvizmas apibrézia kaip unikalig
asmenybe, turincia ne tik unikaly Zinojima, bet ir unikalius poreikius (Kukla, 2000). Sociali-
nio konstruktyvizmo Salininkai akcentuoja tai, kad priklausomai nuo turimos ankstesnés
patirties besiugdantieji skiriasi mokymosi potencialu, galimybémis bei poreikiu moky-
tis / uzsiimti saviugda, iSskiria asmenybés raidos sritis ar iSsivystymo lygius, salygojan-
Cius asmenybeés savikiiros proceso specifika, krypti ir tikslus. Pavyzdziui, Vygotsky (1986)
i$skiria aktualiaja, potencialiaja ir artimiausio vystymosi raidos sritis, kurios kiekvienam
asmeniui yra skirtingos. Remiantis minimo mokslininko {Zvalgomis, tik orientuodamasis {
artimiausio vystymosi asmenyb¢s raidos sritj, t. y. patirdamas jveikiamy sunkumy, besiug-
dantysis gali atskleisti savo intelektualigsias galias bei jsitraukti | socialing saveika, ieSkoti
saviugdai tinkamos edukacinés aplinkos. Kita vertus, kai kalbama apie saviugdos proceso
atskirus komponentus, aktualiosios bei potencialiosios asmenybés raidos sriciy taip pat
reikéty nenuvertinti, kadangi, pirmuoju atveju, besiugdantysis per ritualizuota mokymasi
itvirtina savo patirti kaip tam tikros srities meistriSkuma, antruoju atveju, atsidirusi sude-
tingose gyvenimiskose situacijose, kuriose biitina labiau patyrusiyju pagalba, save kurianti
asmenybé laisvu pasirinkimu inicijuoja interakcijas / socialines saveikas su kitais dalyviais
(Rudyté, 2011). Taigi saviugda vyksta bet kurioje raidos srityje, taciau priklausomai nuo
asmens sukauptos asmeninés patirties ir brandos, kiekviename asmenybés tobuléjimo
lygmenyje skiriasi jos intensyvumas ir pobudis.

Socialinio konstruktyvizmo koncepcijoje mokymosi procesas siejamas su situacijo-
mis ir kontekstu. Si prielaida reiskia, kad Zinios kuriamos tam tikroje situacijoje, ir moky-
mosi situacijos lemia, kokiose salygose zinios véliau bus naudojamos (Grésel ir kt., 1997).
Be to, socialiniai kontekstai pasireiskia kaip mokymosi aplinkos, todél laikomasi pozicijos,
kad bet koks mokymasis neturi vykti atsietas nuo aplinkos (Beaumile, 2010). Aplinka jta-
koja mokymosi turinj ir krypti, lemia konstruojamu ziniy praktinj pritaikomuma. Kadangi
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zmogus ne tik mokosi tam tikroje aplinkoje, bet taip pat joje ir gyvena, tod¢l tam, kad jo
veiksmai bty perspektyvis ir sékmingi, bitinas susikalbéjimas tarp susikurty asmeniniy
konstrukty ir aplinkos (Siebert, 2004). Sociokultiirine aplinka yra reikSminga ir asmenybés
savikiirai, kadangi nuo jos didzia dalimi priklauso, kokia asmenybe tampama: 1) be socio-
kultorinés aplinkos nejmanoma savastis, nejmanoma biiti asmenybe (Jarvis, 2001); 2) tik
gyvendamas visuomenéje, igydamas patirti konkreciu laiku ir konkrecioje erdvéje zmogus
auga ir tobuléja (Jarvis, 1987).

IS visu mokymosi aplinky pati svarbiausia yra kasdienio gyvenimo aplinka,
kadangi kasdieniame, gyvenamajame pasaulyje (vok. Lebenswelt), konkreCiame istorinia-
me, socialiniame ir kultGriniame kontekste ,,Cia ir dabar iSgyvenama prasminga patirtis
ir intersubjektyviai kuriamos pramés sudaro viso zinojimo pagrinda (Berger, Luckmann,
1999). Kasdienis gyvenimas patiriamas tik visisko budrumo biisenoje, kasdienio gyveni-
mo aplinkoje biina pati didziausia samonés jtampa (Berger, Luckmann, 1999). Todé¢l kas-
dienio gyvenimo aplinkoje kuriant konkrecius tarpusavio santykius igyjama samoningo
zmogaus patirtis, suteikianti prielaidas saviugdos procesui. Kasdienio gyvenimo tikrové
iSkyla besiugdanc¢iajam kaip intersubjektyvus pasaulis, kuriuo jis dalijasi su kitais. Inter-
subjektyvumas grieztai atskiria kasdieni gyvenima nuo kity tikroviy, kurias besiugdanty-
sis {sisamonina, todé¢l gyventi kasdieni gyvenima be nuolatinés saveikos ir bendravimo su
kitais zmonémis yra nejmanoma (Berger, Luckmann, 1999). Taigi ir saviugda kasdienéje
aplinkoje be socialinés saveikos yra negalima.

Konstruktyvistinése teorijose pagrindiniu mokymosi tikslu nurodomas patirtimi
gristas besiugdanciojo pasaulio vaizdiniy susikiirimas. Tod¢l ir socialinio konstruktyvizmo
koncepcijoje besiugdantysis traktuojamas ne kaip jam perduodamo zinojimo veidrodinis
atspindys, bet kaip asmuo, konstruojantis savo individualy Zinojima asmeninés refleksi-
jos déka (Kukla, 2000), t. y. bandantis kity mintis perfrazuoti ir paversti klausimu stebint
(Motieciene, Naujaniené, 2011), atkreipiantis démesi | iSgyventa patirti, apimancia mintis,
jausmus ir veiksmus, kuriant ir konceptualizuojant naujas prasmes (Bubnys, 2009). Ki-
taip tariant, mokymasis vyksta tada, kai asmuo, saveikaudamas su aplinka, remdamasis
asmenine patirtimi bei reflektuodamas, kuria individualy Zinojima. Tokiu biidu refleksyviai
perkonstruodamas savo socializacija besiugdantysis konstruoja ne tik savo smeninj zino-
jima, bet ir pati save (Siebert, 2004), taip pat atskleidzia savo galimybes bei jsisamonina
asmening ir socialing atsakomybe.

Diskutuojant apie besiugdanciojo vaidmeni mokymosi procese reikéty pabrézti tai,
kad mokymasis socialiniame konstruktyvizme traktuojamas kaip savikryptis ir savivaldus
procesas (Grisel ir kt., 1997), todél besiugdantysis jame yra ne tik aktyvus dalyvis, bet
ir Sio proceso kontrolés per mokymosi planavima, organizavimg ir vertinima vykdytojas.
Kiek ir kaip besiugdantysis geba konstruoti zinias mokymosi procese, priklauso nuo jo
paties (Grésel ir kt., 1997). Svarbu pabrézti, kad mokymasis socialinio konstruktyviz-
mo koncepcijoje tapatinamas su socialine saveika, taciau tuo paciu suvokiamas ir kaip
asmeniné autonomija, suteikianti besiugdanciajam laisve pasirinkti, teis¢ mokytis savaip,
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sukurianti salygas realizuoti bei keisti save, jpareigojanti prisiimti atsakomybe uz moky-
mosi tikslus ir galutinj rezultata. Vadinasi, uz tai, kokiu Zmogumi, asmenybe tampama, yra
atsakingas pats besiugdantysis.

Apibendrinant galima teigti, kad asmenybés saviugda socialiniame konstruktyviz-
me konceptualizuojama kaip Ziniy konstravimo procesas, vykstantis socialingje saveikoje,
besiugdanciajam eksternalizuojant save veikloje, perimant bei refleksyviai ir kiirybiskai
perkuriant biografiskai determinuota socialini zinojima. Besiugdantysis Sioje koncepcijoje
traktuojamas kaip unikali asmenybé, turinti iSskirtini zinojima, asmenini patyrima, skir-
tingus poreikius, motyvacija bei potenciala, todél ir visa gyvenima trunkantis tobuléjimo,
savikiiros procesas yra unikalus. Saviugda siejama su asmenybés aktyvumu ir autonomija,
geb¢jimu valdyti $i procesa, todél atsakomybé uz galutini saviugdos rezultata atitenka pa-
¢iam besiugdanciajam.

2.3. Saviugdos, kaip asmenybés transformacijos, jprasminimas
transformuojancio mokymosi koncepcijoje

Ieskant asmenybés saviugdos ir tranformuojan¢io mokymosi sasaju, vertéty aptarti
besikeiciantj pozitri i suaugusiyjy mokymasi, kuris edukologijos mokslininky darbuose
siejamas su mokymosi visq gyvenimq idéja. Skirtingy autoriy iZvalgose mokymasis visa
gyvenima traktuojamas kaip: 1) kasdienybés fenomenas, apibtidinantis zmogaus moky-
masi per gyvenima (Hof, 2009); 2) procesas, trunkantis visa gyvenima bei galintis vykti
formalioje institucijoje, Svietimo ir profesinio rengimo sistemoje bei neformaliu savaimi-
niu biidu namuose, darbe ar platesné¢je bendruomenéje (Jarvis, 2001; Kraus, 2001); 3) kon-
cepcija, pabrézianti, jog zmogaus mokymasis turi vykti visur ir visada (Juceviciené, 2007);
4) tikslinga mokymosi veikla, siekiant pagilinti zinias, ugdyti gebéjimus ir kompetencijas
(Lauzackas ir kt., 2005); 5) sisteminis reiskinys, apimantis organizacijy bei visuomenés tei-
kiamas galimybes mokytis bei individo tobulg€jima, jo potenciniy galiy ugdymasi (Kvedarai-
té, 2009); 6) preambulé, vartojama nusakyti visiems po ugdymo mokykloje vykstantiems
kultiiriniams, demokratiniams, profesiniams ar bendro pobiidzio mokymosi procesams
(Grotliischen, Kubsch, 2008); 7) XX a. antrosios pusés pedagoginés politikos idéja, rei-
kalaujanti sudaryti salygas visa gyvenima mokytis dél greitai kintan¢iy mokslo, technikos
laiméjimuy (Jovaisa, 2007).

Pateikty izvalgy, apibiidinan¢iy mokymasi visa gyvenima, ivairovéje skirtingai inter-
pretuojama ir mokymosi samprata, mokymasi apibrézianti kaip procesa, funkcija, produkta
(Knowles ir kt., 2007), siejama su socialine, ekonomine, politine, kultirine bei asmenine
sferomis ir §vietimu pla¢iaja prasme (Longworth, 2007). Sioje vietoje verta akcentuoti, kad
diskusijy apie suaugusiyjy mokymasi kontekste mokymosi terminu labiau nusakomas ne
formalaus i$silavinimo siekimas, bet jvardijama socialiai sukelta biitinybé zmogui prisitai-
kyti prie nuolat kintancios aplinkos. Kitaip tariant, suauggs besimokantysis, {valdydamas
vis naujas zinias ir gebéjimus bei vystydamas naujas kompetencijas, sicja mokymasi su
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paciu gyvenimu ir orientuojasi i aplinkos keliamus reikalavimus bei sukuriamas situacijas
(Hof, 2009). Todél suaugusiyju mokymasi tikslingiausia apibrézti kaip procesa, skatinanti
nuolatini besimokanciojo vystymasi ir galimybiy pokyti iveikiant jvairias gyvenimo krizes
bei problemas (Illeris, 2010). Toks pozitris i suaugusiyjy mokymasi geriausiai iSreiSkiamas
transformuojancio (angl. transformative learning, vok. transformatives Lernen), ekspansy-
vaus (angl. expansive learning; vok. expansives Lernen) ir tranzitorinio (vok. transitorisches
Lernen) mokymosi teorijose.

Minimose teorijose suaugusiyju mokymasis siejamas su besimokanc¢iojo savaran-
kiSkumu, patirtimi ir individualiomis prasmémis, gebéjimu kritiskai ir refleksyviai mastyti,
gyvenimo kokybés pokyciais bei socialiniu kontekstu. Taciau skirtingai nei tranzitorinis
mokymasis, mokymosi proceso Serdimi traktuojantis asmens biografija ir jos raida perei-
nant i§ vienos gyvenimo fazés i kita (Alheit, 1993), bei ekspansyvus mokymasis, iSryski-
nantis individualius mokymosi interesus (Holzkamp, 1993; Ludwig, 2008), transformuo-
jantis mokymasis akcentuoja epistemologinius pokyc¢ius (Mezirow, 1997; 2000). Ir nors
transformuojan¢io mokymosi teorijos atzvilgiu aptinkama skeptisky nuomoniy dél to, kad
mokymosi patirtys, pristatomos kaip transformuojancios, gaunamos i§ jprasto, suaugusiems
btudingo mokymosi (Newmann, 2012), i§ tiesy transformuojantis mokymasis turi savity
bruozy. Transformuojanc¢io mokymosi déka keiciasi besimokanciojo pazitiros, isitikinimai,
supratimas ir mastymas, transformuodamiesi | i§samesnius, atviresnius, gilesnius ir emo-
ciskai jautresnius. Vadinasi, dél mokymosi procese vykstanc¢iy nuolatiniu asmenybés skir-
tingy dimensiju pokyciy, besimokantysis perkuria savo asmenybg, tranformuoja ja i kita,
aukstesni, lygmeni, taip artédamas prie uzsibrézty saviugdos tiksly. Svarbu pabrézti, kad
transformuojan¢io mokymosi metu pasireiskiancios asmenybés transformacijos yra ilga-
laikis ir negriztamas procesas (Sucylaite, 2011), tod¢l Sios transformacijos i§ esmés jtakoja
tolesnj besiugdanciojo gyvenima ir tobuléjima.

Diskusijose apie suaugusiyjy mokymasi pabréziama, kad mokymosi kokybé
priklauso ne tiek nuo paciy suaugusiyjy individualiy mokymosi ypatumuy, gebéjimy, kiek
nuo aktyvaus ir produktyvaus dalyvavimo andragoginéje saveikoje, vedancioje | zZiniy
konstravimo ir transformavimo procesa, kai besimokantieji bendradarbiaudami kuria nau-
jas koncepcijas ir jgudzius (Zubrickiené, Adomaitien¢, 2011). Transformuojancio moky-
mosi koncepcijoje bet kokia ugdomoji veikla suprantama kaip organizuotos pastangos, pa-
galba besimokanciajam, kuris yra pakankamai brandus, kad biity atsakingas uz savo veiks-
mus keiiant turima supratima, kompetencijas ir pozitrius (Mezirow, 2000). Andragogo
funkcija Siame procese — padéti besimokantiesiems kritiSkai apmastyti turima supratima,
tinkamai ji ivertinti ir veiksmingai pritaikyti veikloje, remiantis savo arba kity andragogi-
nés saveikos dalyviy isitikinimy interpretacijomis, vertybémis, jausmais ir mastymo bii-
dais. Kad $i funkcija biity iSpildoma, mokytojo (andragogo) vaidmeni atlickancio asmens
veikla turi buiti ikvépta visisko pasitikéjimo zmonémis ir kiirybos galia (Freire, 2000), o
santykiai su besimokanciaisiais biiti partneriski.

Reiksmingiausiu mokymosi metodu transformuojancio mokymosi teorijose ivardi-
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jamas dialogas (Freire, 1996; 2000) arba diskursas (Mezirow, 1997; 2000), nes tik bendrau-
damas su kitais besimokantysis gali kritiSkai Zvelgti { pasaulj, suvokti asmening bei soci-
aling tikrove bei joje slypincius prieStaravimus, isisamoninti savo paties suvokima, rasti
geriausia perspektyva ikilusiai problemai spresti. Siuo metodu gristame mokymesi asmuo
mokosi savarankiSkai, o visi dialoge (Freire emancipaciné teorija) arba diskurse (Me-
zirow perspektyvos transformacijos teorija) dalyvaujantieji tampa lygiateisiais partneriais,
prisiimanciais atsakomybe uz visus transformuojanti procesa. Nors tarp Freire jvardijamo
dialogo ir Mezirow apibiidinamo diskurso labai daug panasumuy, taciau dviejy skirtingy
transformuojanciy teorijuy kontekste nurodomas skirtingas tikslas, kuriam pasiekti moky-
mosi procese pasitelkiamas Sis metodas. Jei emancipacingje teorijoje naudojant dialoga
stengiamasi atskleisti priezastis, kliudancias asmeniui biti savarankiskam, atsakingam
uz save bei laisvam, kitaip tariant stengiamasi suzadinti besimokanciojo samoninguma
(Freire, 1996), tai diskursas jvardijamas kaip specializuotas dialogas, nukreipiantis link
perspektyvos transformacijos ir preliminariai geriausio sprendimo pasirinkimo (Mezirow,
2000). Taciau tiek vienu, tiek kitu atveju nusakomas aktyvus dialogas su kitais ir sten-
giamasi geriau suvokti skirtingas patyrimo prasmes ieSkant ,,bendro balso®, atsakancio {
problemini klausima.

Mezirow perspektyvos transformacijos teorijoje nurodomos iSorinés ir vidinés sa-
lygos, bitinos efektyviam diskursui. Minétoje teorijoje akcentuojama, kad tinkamiausios
salygos diskursui btina tada, kai pati socialiné aplinka pateikia kriterijus mokymosi pro-
cesui vertinti ir sudaro salygas jame laisvai dalyvauti visiems norintiems asmenims (Bu-
lajeva, 2007). Efektyvu diskursa mokymosi procese uztikrina sukuriamos salygos, kuriy
metu diskurse dalyvaujantieji turi tikslig ir iSsamia informacija, vienodas salygas prisi-
imti jvairius vaidmenis, yra laisvi nuo prievartos ir saviapgaulés, pasizymi atitinkamomis
kompetencijomis, gebé&jimais, asmenybei biidingomis savybémis bei nuostatomis (Mezirow,
1997; 2000). Prie batiny gebéjimy ir kompetencijy diskurso dalyviams priskiriami: ge-
béjimas objektyviai jvertinti {rodymus ir argumentus, gebéjimas kritiSkai reflektuoti ir
argumentuoti, kompetencija iSrinkti preliminariai geriausia perspektyva. Tuo tarpu biti-
nomis asmenybeés savybémis ir nuostatomis jvardijami empatiSkumas ir atvirumas kitoms
perspektyvoms, pasirengimas iSklausyti skirtingus pozidirius ir ieSkoti bendro kompromiso,
noras siekti bendro supratimo ir susitarimo. Diskurso efektyvumas perspektyvos trans-
formacijos teorijoje taip pat siejamas su individualiy besimokanciojo poreikiy nustatymu
(Mezirow, 2000) bei diskurse dalyvaujanciuju isitikinimy interpretacijy ivairove (Mezirow,
1997). Efektyvaus diskurso salygomis sukuriami kriterijai, pagal kuriuos sprendziama apie
prasminiy perspektyvy, orientuojanciy { asmeninés paradigmos kaita, perspektyva, laikan-
tis pozicijos, kad preliminariai geriausia perspektyva issiskiria savo racionalumu vertinant
besivarzanc¢ius argumentus ir jrodymus, yra kritiniu pozitiriu reflektyvesné ir geranoriskiau
priimanti racionaly konsensusa (Bulajeva, 2007). Siame diskurse dalyvaujanéio asmens
turimas supratimas ir poziiiris keiciasi iSklausius kity diskurso dalyviu patirtis, siejamas su
atitinkamomis prasmémis ir perspektyvomis.
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Taigi, nors transformuojan¢iame mokymesi pabréziama, kad Zzmogus mokosi pats,
taciau Sis savarankiskas mokymasis vyksta dialogo kultiiroje efektyviai bendradarbiaujant
su kitais. Pabréziama, kad mokymasis, kurio metu sprendziamos gyvenimiskos proble-
mos, kaip ir pats gyvenimas, yra prasmingas tik bendraujant su kitais sociumo dalyviais ir
keiGiant ne tik savo supratima, bet ir gyvenimiska tikrove. Sia prasme transformuojancio
mokymosi procese ypac pabréziamas besimokanciojo ir visuomeneés rysys, atskleidziantis
tiek individualy, tiek ir socialini aspektus ir reikSmes.Viena vertus, transformuojantis mo-
kymasis i$ besimokanciojo reikalauja, kad jis suvokty, kaip einama link Zinojimo, ir turéty
supratimg apie vertybes, vedancias i perspektyva (Mezirow, 2000). Kita vertus, transfor-
muojantis mokymasis formuoja besimokanc¢iojo suvokima, kad biiti zmogumi — reiskia
tvardyti pasauli ir ji keisti (Freire, 2000), tapti aktyviu gyvenimiskos tikrovés subjektu,
aktyvios veiklos déka siekian¢iu naujy galimybiy ir visavercio gyvenimo bei atsisakanciu
sau jprastos objekto rolés, kuri parodo prisitaikymu isreiskiama silpna savigynos forma.

Ankstesnéje pastraipoje iSsakytos mintys taip pat iSreisSkia id¢ja, kad transformuo-
jantis mokymasis turi biiti orientuojamas ne i ziniy perdavima ir jgijima, bet { besimokan-
¢iojo igalinima, vykstantj dialogo ar diskurso metu. Skirtingose teorinése prieigose asmens
igalinimas siejamas su: savipagalba, saves vertinimo bei pasitikéjimo savimi stiprinimu,
asmens atvirumu, ziniy igijimu bei gebéjimu mokytis vieniems i$ kity, gebéjimu priimti
ir vykdyti pokycius, galios tam tikrai veiklai atlikti turéjimu, didesnémis pasirinkimo gali-
mybémis, savarankisku sprendimy priémimu, didesne savo gyvenimo kontrole bei asmeni-
nés atsakomybés uz ji prisiémimu (Ruskus, Mazeikis, 2007; Juceviciené, 2009). Kadangi
mokydamasis zmogus formuojasi socialinéje sgveikoje, o atitinkamu momentu esamos bei
besikeiciancios kulttiros paradigmos salygoja tai, kad asmuo tampa biitent tokiu, kokiu yra,
transformuojanc¢iame mokymesi besimokanciojo igalinimas visada siejamas su socialiniais,
istoriniais ir kulttriniais veiksniais (Mezirow, 2000). Asmens jgalinimo proceso kontekste
transformuojantis mokymasis apima saves islaisvinima nuo turimy sudaiktinty (angl. reified)
mastymo formy (Mezirow, 2000) ir humanizavimo procesa (Freire, 2000), kur sudaiktintas
mastymas apima individo saves tapatinima su skirtingais turimais socialiniais vaidmenimis
ir identifikacija, specifine praktine veikla, institucine tvarka, o humanizavimas pacia ben-
driausia prasme siejamas su asmens laisvéjimu.

Transformuojanciame mokymesi ypa¢ pabréziamas besimokanciojo gebéjimas kri-
tiskai reflektuoti (Taylor, 1998), nes tik kritinés refleksijos déka gali buti transformuojamas
asmens turimas mastymas, saves bei pasaulio suvokimas, ivykti reik§Smingi asmeniniai po-
kyciai (Mezirow, 1997), formuotis asmens pasitikéjimas savimi (Freire, 2000). Mezirow
perspektyvos transformacijos teorijoje, priklausomai nuo refleksijos krypties, iSskiriamas
triju tipy kritinis reflektyvumas: turinio, proceso ir prielaidy, tuo paciu akcentuojant, kad sa-
lygos prasmes perspektyvy transformacijai sukuriamos tik treciuoju atveju, t. y. analizuojant
esmines prieclaidas bei mokymasi grindziant prasmés transformacija (Kitchenham, 2008).

Reflektyvumas minimoje teorijoje klasifikuojamas atitinkamai pagal asmens samo-
ningumo lygmeni, paprasto samoningumo lygmeniui priskiriant afektyvyji, diskriminuoja-
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maji ir sprendziamaji, o kritinio samoningumo lygmeniui — konceptualyji, psichinj ir teorini
reflektyvuma (Bulajeva, 2007). Kritiniam samoningumui priskiriamas konceptualusis ref-
lektyvumas siejamas su naudojamy savoky operacionalizacija, o psichinio reflektyvumo
deka besimokantysis pripazista, kad ne visi jo priilmami sprendimai yra tinkami. Tuo tarpu
teorinis refleksyvumas padeda jsisamoninti ir suprasti priezastis, dél kuriy susiformuoja
iprotis daryti skubotus ir neapgalvotus sprendimus ar vartoti konceptualiai netinkamas sa-
vokas. Taip pat pabréziama, kad bet kokiam suaugusiyjy mokymosi procesui, t. y.
perspektyvos transformacijos procesui, teorinis reflektyvumas, kuris priklauso nuo asme-
ninés patirties ir zmogaus psichologinés brandos, yra pats svarbiausias (Bulajeva, 2007).
Gebé¢jimas kritiskai reflektuoti transformuojanc¢io mokymosi procese i§ esmés lemia toles-
nius besimokanciojo veiksmus ir ju kokybe, atsisakant habitualizuotos mokymosi patirties,
dél kurios asmuo savo turimas zinias suvokia kaip fiksuotas ir nekintamas (Mezirow, 1990)
bei stabdo savo paties asmenybés tobuléjimo procesa.

Transformuojancio mokymosi koncepcijoje iSskiriamos skirtingos teorijos asmeny-
bés transformacija mokymosi procese sieja su: besimokanciojo didé¢janciu samoningumu,
kritiniu mastymu, poziiiriy, isitikinimy poky¢iais, sociokulttirine transformacija ir dvasiniu
augimu, asmenybés vystymusi ir individuacija. Asmenybés tobuléjimas, kaip samonin-
géjimo, arba kritinés samonés, vystymosi procesas, perteiktas Freire emancipacinéje
teorijoje. Minimoje teorijoje asmenybés samoningumo vystymasis apima tris etapus (Freire,
1996). Pirmame semitranzityviniame etape zmogaus suvokimas apie save ir pasaulj yra
ribotas, grindziamas pozitiriu, kad socialiné aplinka, kaip ir pats asmuo, yra jtakojama iSo-
riniy jégy, kurioms pats zmogus negali turéti jokios itakos. Pasiekgs naivaus tranzityvumo
lygmeni, asmuo pradeda tikéti savo galimybémis keisti asmenini gyvenima, taciau btina
labiau linkes i polemika, o ne i dialoga, stengiasi atsiriboti nuo iSorinio pasaulio problemy.
Ir tik trec¢iajame tobuléjimo etape pasizymintis kritine samone asmuo pilnai suvokia esantis
pajégus prisiimti atsakomybe uz savo gyvenima ir pasirinkimus, yra atviras persvarsty-
mams, pasirenggs bendravimui, dialogui ir transformacijai.

Mezirow transformuojanc¢io mokymosi teorijoje akcentuojamas individualaus augi-
mo kelias, susijgs su turimo poziiirio, isitikinimy, supratimo keitimu ir naujos, vertinges-
nés, perspektyvos priémimu. Mokymosi proceso metu vykstanti perspektyvos transforma-
cija siejama su $iais etapais (Mezirow, 2000): dezorientuojancios (klaidinanc¢ios) dilemos
pasireiSkimu; saves tyrin€jimu; kritiniu prielaidy vertinimu; pripazinimu, kad patiriamas
nepasitenkinimas bei transformacijos procesas néra individualus reikalas; naujy vaidmenuy,
santykiy ir veiksmy galimybiy tyrinéjimu (alternatyvy jvertinimu); veiksmy planavimu;
naujy ziniy ir igiidziy, reikalingy plano igyvendinimui, igijimu; naujy vaidmeny iSbandy-
mu; kompetencijos ir pasitikéjimo savimi naujuose vaidmenyse ir santykiuose didinimu;
reintegracija { gyvenima tomis salygomis, kurias padiktuoja nauja perspektyva. Minimoje
teorijoje taip pat akcentuojamas perspektyvos transformacijos cikliSkumas, skatinantis
asmenybés tobuléjima ir negriztama transformacijq (zitréti 2 paveiksla) bei apimantis
priesiskumo, sudarymo is naujo ir bendro konsensuso stadijas (Mezirow, 1978).
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Mezirow pateikiamas individualus asmens tobulé¢jimo modelis (zitréti 2 paveiksla)
bei pagrindinés perspektyvos transformacijos teorijos nuostatos jpareigoja asmenybés
saviugdos procesa analizuoti neatsiejamai nuo kasdienio gyvenimo ir saveikos su kitais
gyvenamojo pasaulio bei mokymosi proceso dalyviais. Biitent neiprastos gyvenimiskos
situacijos sukuria dilemas, kurias ne visada asmuo yra pajégus iSspresti jam zinomais
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budais, todél biina priverstas imtis pokyciu. Atsidiirgs naujose situacijose, kuriose asme-
ninéje patirtyje slypincios habitualizuoty veiksmy schemos yra neveiksmingos, Zzmogus
patiria nepasitenkinima ir sukrétima, iSSaukianti vidini prieSiSkuma susidariusiai situacijai
ir skatinanti ieSkoti naujo supratimo, naujos mokymosi prasmeés. KritiSkai apmastydamas
bei vertindamas galimas problemos sprendimo prielaidas, lemianc¢ias konkrety veiksma ar
poziiiri, asmuo stengiasi iSeiti i$ susidariusios situacijos. Bitent Sig kritinio jvertinimo sta-
dija, kurioje ypac svarbus vaidmuo atitenka besimokanciojo gebéjimui kritiskai reflektuoti,
ir bty galima iSskirti kaip svarbiausia asmenybés tobuléjimo prielaida. Tik suvokes, kad
reikalingos naujos zinios, igidziai ar poziiiris, asmuo pokycius priima kaip butinybeg ir
dialogiskai bendraudamas su ji supanciais zmonémis, atitinkamoje srityje turinciais dides-
ng patirti, stengiasi atrasti, suprasti bei priimti kitokia, geresn¢ perspektyva. Nors perspek-
tyva, kurig priima besimokantysis, remiasi kity patirtimi, ta¢iau visada ji bina individuali,
kadangi kiekvienas zmogus susidariusia problema suvokia ir sprendzia savaip. Vadinasi, ir
pati asmenybés saviugdos procesa, kuriam jtakos turi ne tik individuali, bet ir kity socialinés
saveikos dalyviy patirtis, kiekvienu atveju perspektyvos transformacijos kontekste galima
ivardyti kaip individualy ir unikaly. Transformuojanc¢io mokymosi metu kiekvienu atveju
sukuriama vis kitokia nauja perpektyva, turinti individualia prasmg paciam besimokancia-
jam. Tuo tarpu kity mokymosi proceso dalyviy vaidmuo atskiro asmens tobuléjimo procese
yra svarbiausias bendro konsensuso biidu ivertinant nauja prasmés perspektyva. IS esmés
nuo kity saveikos dalyviy poziiiriy, patirties ir vertinimuy priklauso, koki galutinj, prelimi-
nariai geriausia ,,pavidala“ igis individo susikurta prasmeés perspektyva, kurig véliau besi-
mokantysis igyvendins konkrecioje veikloje ir pritaikys kituose perspektyvos transforma-
cijos cikluose, analizuodamas esmines prielaidas bei kurdamas naujas perspektyvas.
Asmenybés transformacija, kaip individuacija, pristatoma Boyd teorijoje, kuri re-
miasi analitine Jungo psichologija, pritaikyta analizuojant mazy grupiu elgsena. Boyd
teorijos pozilriu, transformacija jprasmina asmens individuacija, siejama su gilesniu saves
suvokimu, jgalinimu, didesniu pasitikéjimu ir atsakomybe, naujy gebéjimy atskleidimu
(Taylor, 1998). Transformuojantis mokymasis minimoje teorijoje traktuojamas kaip visa
gyvenima trunkantis procesas bei | individuacija orientuota vidiné kelioné, kurios metu,
pasitelkiant refleksija, geriau suvokiamos psichinés struktiiros, atskleidziancios tikraji
asmens identitetg. Mokymosi metu patiriamos transformacijos tapatinamos su esminiais
asmenybes pokyciais bei integralumu, samonés plétote, patirties pokyciais. Boyd idéjoms
artima dvasinés-kultiirinés asmenybés transformacijos teorija, kuri transformuojanti mo-
kymasi sieja su asmens dvasingumo augimu ir sociokulttirinés aplinkos poky¢iais (Tolliver,
Tisdell, 2002). Minimoje teorijoje asmenybés dvasingumas netapatinamas su religija,
taciau siejamas su zmogaus gyvybinémis galiomis, pramés susikiirimu, nesamoningu Zi-
niy, susijusiy su kultiira, {vaizdziu, {vairiais simboliais, konstravimu, asmenybés autentis-
kumu. Laikomasi prielaidos, kad Zmogaus dvasingumas atsiskleidzia mokymosi aplinkose,
o visos dvasings patirtys, iSgyvenimai paprastai igyjami netikétai (Tolliver, Tisdell, 2002).
Nors asmenybés saviugda ir tobulé¢jimas edukologijos mokslininky darbuose
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dazniausiai pristatomas kaip suplanuotas procesas, kiek kitoki atspalvi jis igyja Nohl trans-
formuojancio spontanisko mokymosi teorijoje. Savo sukurtoje teorijoje Nohl (2006) (cit.
Khalailah, 2012) transformatyvaus mokymosi procesa bei asmenybeés tobuléjima ijtako-
jancius pokycius sieja su spontaniskais besimokanciojo veiksmais, kurie suprantami kaip
bet koks neplanuotas poelgis, iSprovokuotas prievartos, iprocio ar refleksijos. Mokyma-
sis Siame kontekste traktuojamas kaip gyvenimo krypties transformacijos subjektyvacija.
Kertine Nohl teorijos spontanisko mokymosi proceso Serdimi jvardijama ne tik nauja be-
simokanciojo veiksmu praktika, bet ir asmens ,,a$* bei rySio su pasauliu transformacija.
Spontaniskais veiksmais grindziamame transformuojanc¢iame mokymesi i$skiriami $ie
etapai (Khalailah, 2012): 1) pirmasis spontaniskas veiksmas; 2) nespecifiné refleksija; 3)
tyrin€jimas ir mokymasis; 4) pirmoji socialiné aprobacija; 5) antrasis spontaniskas veiks-
mas; 6) antroji socialiné aprobacija; 7) biografiné savirefleksija. Minimoje teorijoje taip
pat pabréziama, kad spontanisko mokymosi procesui labai svarbi priesistoré, pasireiskianti
kaip mokymosi fonas bei dazniausiai siejama su aplinkai {prastos patirties dezintegracija,
atskirtimi ar apribojimu bei iimiomis gyvenimo krizémis.

Transformuojanc¢io mokymosi proceso pradzia Nohl teorijoje sicjama su pirmojo
spontanisko veiksmo etapu. Sioje fazéje svarbus vaidmuo tenka asmens atvirumui naujo-
véms bei biografiskai salygojamam specifiniam jautrumui konkreciai sriciai, kurioje pra-
sideda spontani$kas veiksmas — naujas, svetimas, bet tuo pat metu ir patrauklus besimo-
kanc¢iajam. Nespecifinés refleksijos mokymosi fazé siejama su numanomy konjungtyviy
ziniy, kurios yra lyg tarpinis lygmuo tarp spontanisko veiksmo ir refleksijos, atsiradimu.
Tyrinéjimo ir mokymosi fazéje iSryskéja besimokanciojo tiriamasis ir eksperimentinis
santykis su patiriama naujove. Mokymasis Sioje fazg¢je pasireiskia jvairiomis formomis,
priklausomai nuo besimokanciojo amziaus, taciau visada btina kurybiskas ir savikryptis.
Pabréziama, kad mokymasis ir tyrinéjimas jokiu biidu neapsiriboja tik $iuo etapu, jis tgsiasi
ir kituose mokymosi proceso etapuose. Pirmosios socialinés aprobacijos etapui mokymosi
procese svarbus vaidmuo tenka pirmiausia dél to, kad remiantis kity socialinio proceso
dalyviy reakcijy palyginimais aktualizuojami nauji gebéjimai ir veiklos. Sioje fazéje kal-
bama ne tik apie naujo veiksmo iprasminima, bet taip pat ir apie tai, kokio masto besiplé-
tojantys saviti mokymosi procesai socialiai bus pripaZzinti. Pabréziama, kad ne tik pozityvi,
bet taip pat ir neigiama visuomenés reakcija spontaniskam veiksmui gali suteikti prasme.

Antrojo spontanisko veiksmo etape pasireiskiantis besimokanciojo veiksmas biina
pirmojo spontanisko veiksmo tegsinys. Spontanisko veiksmo praktika Sioje fazéje uztikri-
na besimokanc¢iojo entuziazma ir jtaka, suteikdama emociskai ir fiziskai svarbig laimés
biisena. Naujo veiksmo praktika nuo $io momento tampa centrine veiklos sritimi, kurioje
iSryskéja naujos gyvenimo kryptys. Nepriklausomai nuo besimokanciojo amziaus, antrojo
spontanisko veiksmo intensyvumas tiesiogiai siejamas su egzistencinés baimés patirtimi,
t. y. kuo labiau antroji spontaniskumo fazé susijusi su krize, tuo intensyvesnis ir kryptin-
gesnis bus spontaniskas veiksmas. Antrosios socialinés aprobacijos fazéje centru tampa
spontaniSkai atrasta veiksmy praktika, kuri yra paveikta visuomenés nariy reakcijos.
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Taciau skirtingai nei pirmosios socialinés aprobacijos etape, kurioje kalbama apie reakcija
su besimokanciuoju susijusiy konkre¢iy Zzmoniy, Sioje fazéje reakcija i spontaniskai atrasta
veiksmy praktika yra placiai generalizuota. Nohl teigimu, visas transformacijos procesas
neatsiejamas nuo reflektyvaus savo gyvenimiskos istorijos ivertinimo (Khalailah, 2012),
todél paskutinis — biografinés savirefleksijos — etapas ivardijamas kaip kulminacija visu
transformuojan¢io mokymosi procesy, kuriuos paskatino spontaniskas veiksmas. Pasiekes
$i etapa besimokantysis isisamonina savo pokycius ir mokymosi procesa, suvokia, kad
ankstesnioji jo gyvenimo kryptis transformavosi, ivyko biografiniai ,,ltiziai*. Kitaip tariant,
savirefleksijos déka perraSoma asmeniné praeitis ir kaupiama nauja patirtis.

Apibendrinant galima teigti, kad transformuojanc¢io mokymosi koncepcijoje
saviugda atskleidziama kaip asmenybés episteminiy poky¢iy arba transformacijos procesas,
skirtingose teorinése prieigose siejamas su besiugdancio asmens didéjanciu samoningumu,
kritiniu mastymu, poziiiriy, isitikinimy poky¢iais, dvasiniu augimu, individuacija. Socialinia-
me kontekste kylanc¢ios problemos sudaro prielaidas transformuojanc¢io mokymosi turiniui
bei skatina besimokantiji, aktyviai dalyvaujant dialoge su kitais, kritiSkai ivertinti savo
turima patirtj ir, remiantis savo bei kity sukaupta patirtimi, rasti preliminariai tinkamiausia
pozitiri, kuris i§ esmés transformuoja turimus jsitikinimus, supratima bei suteikia postimi
tolimesniam asmenybés tobulé¢jimui. Transformuojantis mokymasis igalina besiugdantiji
prisiimti atsakomybe uz asmeninj gyvenima ir pasauli, kuriame jis gyvena, bei sinergizuoja
visus mokymosi procese dalyvaujancius asmenis.
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3. SVEIKOS GYVENSENOS UGDYMAS(IS): SAMPRATA IR
PASKIRTIS NEVYRIAUSYBINESE ORGANIZACIJOSE

3.1. Sveikos gyvensenos ugdymo(si) samprata

Siekiant apibrézti disertaciniame tyrime sveikos gyvenmsenos ugdymo(si) samprata
bei pagristi pasirinkta traktuote, tikslinga iSskirti minimo daugiakomponencio termino
atskiry daliy reik§mes ir vartojimo prasmes. Vienas i§ svarbesniy akcenty aptariant
sveikos gyvensenos ugdymaq(si) priskiriamas terminui sveika(s), kuris skirtingose kalbose
dazniausiai jprasminamas Siomis bendrai aptinkamomis reikSmémis (Duden Deutsches
Universalwérterbuch, 2003; Pycckuii moaxoswiti crnosaps, 2005; Oxford Dictionary and
Thesaurus, 2007; Dabartinés lietuviy kalbos Zodynas, 2012): 1) nesergantis, turintis gera
sveikata, t. y. esantis be fizinés, psichinés ir dvasinés gerovés sutrikdymo; 2) naudingas,
palankus sveikatai arba ja skatinantis. Be pateikty reikSmiy, atskirose kalbose galima
aptikti ir kitus, reCiau vartojamus termino sveikas pavyzdzius, siejamus su jvairiais Zzmogaus
bities aspektais: 3) iSreiskiantis sveikata (Pycckuii monkoswiti crosapwn, 2005); 4) stiprus
(Pycckuti moaxosuwiii ciosaps, 2005; Dabartinés lietuviy kalbos Zodynas, 2012);
5) normalus, teisingas, iSmintingas (Duden Deutsches Universalworterbuch, 2003; Pyccruti
moakoswil crosapwv, 2005; Oxford Dictionary and Thesaurus, 2007). Kaip matyti i§ pateikty
reikSmiy, terminas sveikas bendrinéje kalboje dazniausiai vartojamas ligos prieSingybei
bei gerai savijautai (pirmoyji, trecioji, ketvirtoji reikSmes) arba bendram teigiamam asmens
ivertinimui nusakyti (penktoji reikSmé). Disertaciniam tyrimui tiksliausiai tinka termino
sveikas reik§mé, kuri siejama su naudingumu, palankumu sveikatai arba jos skatinimu
(antroji reikSmé). Terminas sveikas mokslingje kalboje taip pat néra vienalytis ir pasitelkiamas
interpretacijoms, siekiant nusakyti (Have ir kt., 2003): prisitaikyma prie aplinkos arba gera
organizmo funkcionavima (biologijos mokslo pozitiris); optimaly Zzmogaus sugebéjimy
igyvendinima (psichologijos mokslo pozitris); asmens gebéjima atlikti socialinius
vaidmenis ir uzduotis (sociologijos mokslo poziiiris); tapimo zmogumi procesa, kurio
pamata sudaro harmoningas zmogaus ir jo zmogiskosios situacijos rySys (antropologijos
mokslo pozitris).

Pries analizuojant antraji Zodziy junginio sveika gyvensena démeni gyvensena, reikia
pabrézti, kad mokslo darbuose aptinkama savoky, vartojamy kaip minéto termino daliniai
arba absoliutiniai sinonimai — gyvenimo biidas, gyvenimo stilius. Anglosaksiskoje mokslinéje
tradicijoje visi minimi terminai turi bendra atitikmenij /ifestyle, kuris traktuojamas kaip
kasdienio elgesio modeliy ir nuosekliu praktiku kompleksas, biidingas asmeniui, asmeny
grupei ar tam tikrai bendruomenei, yra salygojamas kultiiriniy, socialiniy, ekonominiy ir
kity aplinkos veiksniy bei jvardijamas kaip vienas i§ lemiamy konkretaus asmens sveikatos
veiksniy (Dictionary of Public Health Promotion and Education. Terms and Concepts,
2004; Thirlaway, Upton, 2009). Atkreiptinas démesys, kad /ifestyle konstruktas siejamas
ne tik su kasdiene veikla, bet ir su asmens tapatumu, labiau paplitusiy elgesio ir vartojimo
formy samoningu atsisakymu (Giddens, 2000).
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Lietuviy edukology ir sociology izvalgose aptinkama nuomoniy, kad visy anksciau
mineéty terminy negalima laikyti tapaciais. Pavyzdziui, gyvenimo biido ir gyvenimo stiliaus
terminai tarpusavyje lyginami akcentuojant ju reikSmiy skirtumus, salygojamus individualu-
mo raiskos. Siame kontekste gyvenimo biidas traktuojamas kaip tam tikras etaloninis mode-
lis, bendry salygu, nuorody, priemoniy sistema bei kolektyvinés kiirybos rezultatas, kurio
subjektu tampa vienokiy ar kitokiy gyvenimiskos veiklos formy sudarytojas, o perteiké-
ju — individuali asmenybé¢, kaip savojo gyvenimo stiliaus, variatyvaus modelio subjektas
(Bobrova, 2012). Pateikta nuomoné isreiskia pozicija, kad diskutuojant apie asmenybés
tobuléjimo procesa, pagrista savarankiskais ieSkojimais bei individulios prasmés kurimu,
priimtinesnis gyvenimo stiliaus, o ne gyvenimo biido terminas, kadangi gyvenimo budas
labiau sietinas su socializacijos procesu arba tai, kas bendra visiems sociumo dalyviams, o
gyvenimo stilius — su individualiy pasirinkimy iSraiSka arba tai, kas yra individualu. Taciau
Siai nuomonei galima rasti ir kontrargumenta, besiremianti poziiiriu, kad socializacijoje
taip pat glidi asmens individualybés ir laisvés Saknys, nes socializacijos metu susikuria-
mas identiteto jausmas ir gebéjimas savarankiskai mastyti, veikti, o vienas i§ socialinio
identiteto lygmeny — savimonés arba asmeninis identitetas — tiesiogiai susij¢s su asmeny-
bés savikiiros procesu (Giddens, 2005). Todél tikslingiausia rinktis gyvensenos termina,
kurio turinyje jprasminama veiklos, ipro¢iy ir paproc¢iy visuma bei gyvenimo ypatumai,
veikiami, keiCiami, skatinami socializacijos proceso bei individualiy asmens pasirinkimy
kasdieniame gyvenime (Leonavicius, 1993; Sporto terminy Zodynas, 2002; Gudzinskiené,
2013; Adaskeviciené, Strazdiené, 2013). Gyvensena, kaip socializacijos proceso rezultatas,
ne tik nusako tam tikros socialinés grupés kasdienio gyvenimo bendrus ypatumus, bet ir
per laisvus individualius asmens pasirinkimus iprasmina asmenybés savikiiros procesa ir
individualuma.

Sveikos gyvensenos termino turiniu nusakoma ne tik konkreti asmens veikla, turinti
poveiki jo sveikatai, atlickama sveikatos stiprinimo, saugojimo arba palaikymo tikslais
(Gudzinskieng, 2013) bei mazinanti rimty ligy ar ankstyvos mirties rizika, bet ir socialiniai
poky¢iai, asmens gyvenimo kokybé (Parkerson ir kt., 1993), taip pat visokeriopa asmens
gerove. Kaip sveikos gyvensenos komponentai jvairiuose Saltiniuose i$skiriami Sie veiks-
niai (Sli@pas, 1928; 1932; Vydanas, 1991; Kneipas, 1995; Rielander ir kt., 1995; Seltonas,
1995; Bregas, 1996; Dineika, 2001; Norkus, 2012; Cesnavi¢iene, 2013; Gudzinskiené,
2013): racionali ir saikinga mityba, fizinis aktyvumas, griiddinimasis, visavertis gilus kvépa-
vimas, teisingas veiklos ir poilsio rezimas, tinkami higienos ipro¢iai ir igiidziai, seksualiné
kultdira, profilaktinis sveikatos tikrinimasis, saugaus elgesio igiidziai ir iprociai, sveikatai
zalingy {proc¢iy atsisakymas, gebéjimas atsispirti neigiamai aplinkiniy jtakai, gebé&jimas
kurti sveikatai palankia aplinka, geb¢jimas valdyti emocijas ir savitvarda, geb¢jimas jveikti
stresa, ramus dvasinis pasaulis, meilé sau, pagarbus ir tolerantiskas elgesys su aplinki-
niais, pozityvus mastymas, auksta gyvenimo dorové, gebéjimas harmonizuotis su gamta.
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Todél sveika gyvensena vertintina kaip daugiakomponentis reiskinys, kuris nusako asmens
elgseng ir gyvenimo kokybeg, bei sietina su sveikatingumu — procesu, apimanciu entuziazma
gyventi bei paciy susikurta gyvenimo biida, kuris leidzia pajusti gyvenimo pilnatve
(Jankauskas, 2015).

Diskutuojant apie sveikos gyvensenos ugdymo(si) termino vartojima mokslo kalboje
tenka pastebéti, kad dazniau sveikatos ugdymo ir visuomenés sveikatos srities specialistai
pasitelkia termina sveikatos ugdymas, sicjama ne tik su individualios savirtipos, sveikatos
priezitros (vartotojo) ir socialinémis kompetencijomis, igalinan¢iomis priimti pozityvius
sveikatai elgsenos sprendimus asmens ir socialiniame lygmenyje (Petrauskiené, ZydZiii-
naité, 2008), bet ir su asmens fiziniy, psichiniy, dvasiniy galiy vystymu bei socialiniu sau-
gumu (Petrauskiené¢, Zydzitnaité, 2007). Salia sveikos gyvensenos ugdymo ir sveikatos
ugdymo uzsienio ir Lietuvos sveikatos edukologai, aptardami sveikatos ugdymo tikslus
savo darbuose, mini ir kitas dvi savokas (CesnaviGiene, 2013): 1) sveikatos rastingumas
(angl. health literacy) ir 2) sveikatos kompetencija (angl. health competence). Abiejy savo-
ku reikSmés panasios, iprasminancios kognityvinius ir socialinius geb¢jimus, susijusius su
tikslinés informacijos supratimu ir naudojimu priimant sveikatos atzvilgiu tinkamus spren-
dimus. Siame disertaciniame tyrime pasirinktas sveikos gyvensenos ugdymo(si) terminas
sietinas ne tik su kryptingu | sveikatos saugojima ir stiprinima orientuotos asmens elgsenos
formavimu, bet ir su individualiy pasirinkimy, iSreiskianciu siekting gyvenimo kokybe,
[prasminimu.

Apibendrinant galima teigti, kad sveika gyvensena glaudziai siejama su asmens
socializacijos procesu, kurio metu perimami tam tikri sveikos elgsenos ir veiklos iprociai
bei modeliai, formuojasi atitinkamos nuostatos, supratimas, salygojamas sociokulttiriniy
aplinkos veiksniy, kity sociumo dalyviy bei paties asmens jgytos patirties. Tuo paciu
sveika gyvensena iprasmina asmenybés savikliros procesa, pasireiSkianti per laisvus
asmens pasirinkimus, samoningai atsisakant sveikatai zalingy elgsenos, vartojimo formy
bei iprociy, uzsiimant sveikata tausojanciomis bei stiprinanciomis praktikomis, kuriant
pozityvy ir konstruktyvy santyki su aplinka bei paciu savimi, iSreiskiant asmenybés tapatuma,
prisiimant atsakomybg uz savo sveikata ir gyvenimo kokybe. Remiantis iSsakytomis
mintimis, sveikos gyvensenos ugdymq(si) tikslingiausia traktuoti kaip procesa, orientuota
ne tik i samoninga ir kryptinga asmens sveikatos tausojima bei stiprinima, bet ir asmenini
vystymasi bei asmenybés transformacijas.

3.2. Sveikos gyvensenos ugdymo(si) konceptualizavimas: nuo iSoriskai
determinuotos elgsenos kaitos iki autonomisko apsisprendimo ir
eudaimonijos

Vienas svarbiausiy sveikos gyvensenos ugdymo(si) teorijuy klasifikavimo kriterijy yra
ju taikymo praktikoje lygmuo. Remiantis pateiktu poziiiriu, visas minimas teorijas galima
priskirti individualiam (angly k. intrapersonal), tarpasmeniniam (angly k. interpersonal)
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arba bendruomeniniam (angly k. community) lygmeniui (Cesnaviciené, 2013). Atsklei-
dziant Sio disertacinio tyrimo objekta — asmenybés saviugda, tikslingiausia iSskirti intra-
personaliniame lygmenyje taikomas teorijas bei jomis grindziamus modelius, labiau iSrys-
kinancius ne aplinkos ir socialiniy faktoriy jtaka asmens gyvensenai, bet asmens turimas Zi-
nias, iglidZius, motyvacija, nuostatas bei laisva apsisprendima keisti save ir savo gyvensena.

Nors dauguma individualiy sveikos gyvensenos ugdymo(si) teoriju i$skiria tokj pati
pagrindini ugdymo(-si) tiksla, t. y. pozityviai pasikeitusia asmens elgseng sveikos gyvensenos
atzvilgiu, taciau elgsenos keitimo ir sveikos gyvensenos ugdymo(si) procesa interpretuoja
skirtingai. Pavyzdziui, matematiniu modeliavimu grindziama Chaoso teorija (angl. Theory
of Chaos) remiasi nuostatomis, kad nedideli pokyc¢iai, susij¢ su asmens ziniomis, pozii-
riu ar veiklos veiksmingumu, gali dramatiskai pakeisti motyvacija ir elgsenos rezultatus,
todé¢l asmens elgsenos pokyciai sveikatos atzvilgiu yra: 1) kvantinis jvykis; 2) panaSus i
chaotiska procesa, labai permainingg ir priklausanti nuo pradiniy salyguy, todél sunkiai pro-
gnozuojama; 3) kompleksings sistemos, itraukiancios keleta sudedamuyjy, saveikaujanciy ir
netiesioginiu biidu; 4) sistemos, kuriy rezultatai daznai yra didesni nei jy atskiry daliy suma
(Resnicow, Vaughan, 2006; Resnicow, Page, 2008; Bussolari, Goodell, 2009). Remiantis
pateikta teorija, asmenybés saviugda turéty biiti traktuojama kaip permainingas, sunkiai
nuspéjamas, labiau chaotiSkas nei suplanuotas, sisteminis asmenybés tobuléjimo procesas.
Tuo tarpu visos kitos intrapersonalinés sveikos gyvensenos ugdymo(si) teorijos asmens
elgsenos kaita (taigi ir asmenybés tobuléjima arba saviugda) nusako kaip deterministini,
linijinj procesa.

Remiantis viena i§ ju, Elgesio keitimo stadijy teorija, daznai jvardijama ir kaip
Transteoretinio modelio teorija (angl. Theory of Transtheoretical Model), asmens elgse-
nos pokyciai interpretuojami proceso, apimancio atskiras pakopas, kontekste (Prochaska,
DiClemente, 1983; Prochaska, 2008). Elgsenos, kuri yra tapusi neigiamu, sveikatai zalingu
iproCiu, keitimas $ioje teorijoje suprantamas ne kaip vienkartinis veiksmas, bet ilga laika
trunkantis ugdymo(si) procesas. Pirmojoje, prekontempliacijos arba iki svarstymo pakopo-
je, asmuo nemasto apie galimybg artimiausiu metu keisti gyvensenos, nes iprastoje
ligsiolingje savo elgsenoje, net jei ji yra zalinga sveikatai, nemato problemos. Tokia as-
mens busena gali salygoti esamos situacijos nejsisamoninimas, ziniy trikumas ar patirtos ne-
sékmés keiciant savo elgsena anksé¢iau. Todél Sioje pakopoje asmenybés saviugda, kaip ir
elgsenos pokyciai, yra negalimi. Kontempliacijos arba svarstymo pakopoje esantis asmuo
suvokia, kad jo dabartiné elgsena yra problemiska, tod¢l pradeda vertinti, kiek jam naudin-
gi biity gyvensenos poky¢iai, taciau tuo paciu abejoja, ar tikrai jis nori ir sugebés keistis.
Asmuo ketina keisti savo elgsena artimiausiu metu, bet ne dabar, tod¢l dazniausiai bet ko-
kie gyvensenos poky¢iai, kaip ir konkretiis saviugdos veiksmai, atidedami tolesniam laikui.
Pasirengimo pakopa pasiekgs asmuo numato greitu laiku (per artimiausia ménesi) keisti
savo gyvensena ir imtis konkreciy veiksmy, todél iesko sau tinkamiausios elgsenos keitimo
strategijos. Sioje pakopoje jau galima diskutuoti apie asmenybés saviugdos planavima, bet
ne apie konkrecius amens numatytus elgsenos keitimo veiksmus. Tik ketvirtojoje, veiklos,
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pakopoje asmens apsisprendimas keistis pasireiskia konkreciais veiksmais ir elgsenos bei
gyvensenos pokyc¢iais. Kadangi Siai pakopai priskiriami asmenys, pakeite savo elgsena per
pusmet] ir / ar trumpesni laikotarpi, ir ju nauja elgsena néra nusistovéjusi, todél egzistuoja
didelé rizika, kad asmuo gali nutraukti sveikatai palankia veikla bei susiplanuota saviugdos
procesa ir grizti i ankstesne biisena. Sioje pakopoje labai svarbus yra asmens pasitikéjimas
savimi bei gebé¢jimas susidoroti su rizikingomis situacijomis, tgsiant pradéta keitimosi procesa.
Palaikymo stadijai priskiriami asmenys, kurie nuoseklius elgsenos keitimo veiksmus ir
gyvensenos pokycius vykdé bent pusmeti ir sugebéjo iSvengti atkrycio, t. y. grizimo i
ankstesng biisena. Per $j laikotarpi susiformuoja nauji asmens jprociai, nors islicka nedidelé
tikimybe, kad asmuo gali grizti { ankstesng biisena. Tik pasiekus nutraukimo pakopa as-
mens elgsena galutinai pasikeicia ir nebelieka rizikos grizti prie sveikatai zalingos gyven-
senos. Tod¢l Siame etape galima diskutuoti apie i$ esmés jveikta vieng saviugdos proceso
cikla, pasireiskiantj i§siugdytais naujais iproc€iais, pasikeitusia asmens elgsena bei atsiradu-
siu stimulu tolesniam asmenybés tobuléjimui ir sveikai gyvensenai.

Elgesio keitimo stadijy teorijoje greta asmens elgsenos pakopy iSskiriami ir asme-
nybés kaitos procesai, kuriy minimos teorijos autoriai (Prochaska, DiClemente, 1983;
Velicer, Prochaska, 1997) priskaiciuoja i$ viso desimt. Jei ankstyvose elgsenos kaitos sta-
dijose (prekontempliacijos, kontempliacijos ir i§ dalies pasirengimo) dominuoja emo-
ciniai-kognityviniai ir vertinamieji procesai, tokie kaip: samoningumo kélimas (1), drama-
tiskas palengvéjimas (2), susijgs su pasireiSkianciu nerimu dél sveikatai zalingos elgsenos
ir viltimi Sia elgsena pakeisti, saves (3) bei aplinkos (4) jvertinimas i§ naujo, tai vélesnése
pakopose (pasirengimo ir veiklos) asmenybés kaitos procesai, apimantys socialinj (5) ir saves
(6) islaisvinima, siejami su asmens jsipareigojimais, nuostaty kaita, pasitikéjimu savo
gebéjimais ir konkreciais veiksmais. Baigiamuosiuose elgsenos kaitos etapuose (veiklos
ir palaikymo) asmuo ugdosi naujus jproius, pratindamasis gyventi kitaip (7). Si biisena
tampriai siejama su kitais asmenybeés kaitos procesais, pasireiSkianciais per gebéjima
uzmegzti bei palaikyti ugdymui(si) reik§mingus socialinius santykius (8) bei vadybing
kompetencija, apimacia nenumatyty atvejy valdyma (9) ir jvairiy stimuly kontrolg (10).

Kita intrapersonaliné sveikos gyvensenos ugdymo(si) — Sveikatos isitikinimy teorija
(angl. Theory of Health Belief Model) — sveikos gyvensenos ugdymo(si) procesa pagrindzia
per Siuos pagrindinius asmens elgsenos kaita skatinancius veiksnius (Janz, Becker, 1984;
Cepanauskiené, Kalibatiené, 2010; Juozapavi¢iené, Riklikien¢, 2013): 1) suvokta pazeidzia-
muma; 2) suvokta rimtuma; 3) suvokta nauda; 4) suvoktas klifitis; 5) sveikatos motyvacija;
6) pasitikéjima. Galima teigti, kad minima teorija remiasi nuostata, jog suvokta ligos grés-
meé ir elgesio, padedancio iSvengti ligos bei jos pasekmiy, nauda yra pagrindiniai veiksniai,
lemiantys asmens motyvacija sveikai gyvensenai ir saviugdai. Todél tik pilnai jsisamoninda-
mas ligos grésme bei jos pasekmes, tikédamas siilomy arba paties pasirinkty priemoniy
veiksmingumu bei identifikaves veiksnius, trukdanéius saugoti savo sveikata, asmuo gali
imtis atitinkamy veiksmuy, orientuoty i ligos profilaktika bei sveika gyvensena. Asmens
elgsenos ir gyvensenos pokyciai, tuo paciu ir asmenybes saviugdos proceso veiksmingu-
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mas, didzia dalimi priklauso nuo asmens noro bei gebé&jimo keistis bei jo pasitikéjimo, t. y.
tikéjimo savo gebejimu sekmingai veikti, siekiant pakeisti ligSiolinius iproc¢ius. Prie papil-
domy veiksniy, itakojanciy asmens jsitikinima savo sveikata, taigi ir skatinan¢iy elgsenos
kaita bei saviugdos procesa, minimoje teorijoje i$skiriami: asmens amzius, lytis, tautybé,
asmenybé, turimos Zinios, socialinés-ekonominés salygos (Janz, Becker, 1984).

Kiek kitokia Siame kontekste atrodo Salutogenezés teorija (angl. Theory of Salutogenesis),
kurioje zmogus traktuojamas kaip visuma ir pagrindinis démesys yra skiriamas sveikata
lemiantiems, o ne rizikos veiksniams (Antonovsky, 1987). Remiantis salutogenetiniu po-
zitiriu, sveikata apibréziama kaip tesinys nuo gerovés iki ligos, ir tik nuo paties zmogaus
gyvensenos bei geb¢jimo valdyti endogeniniy arba egzogeniniy stresoriy sukeltas situaci-
jas priklauso, kuriame taske tarp gerovés ir ligos jis yra. Taigi sveikesnis i$lieka tas, kuris
disponuoja bendraisiais atsparumo istekliais, tokiais kaip: atitinkamos asmens fizinés sa-
vybés ir nuostatos, intelektas, pasitikéjimas savimi, socialiné parama, kulttrinis ir sociali-
nis stabilumas, materialiniai iStekliai, naudingumas kitiems, pripazinimas ir kt. Taciau kad
Sie iStekliai, kurie padeda asmeniui iveikti gyvenimo sunkumus ir ligas, biity aktyvuoti ir
sarySyje vienas su kitu, reikalingas juos siejantis elementas. Siuo elementu Salutogenezés
teorijoje ivardyta vidiné darna — vidiné orientacija, pasireiskianti pozityviais asmens santy-
kiais su pasauliu ir paciu savimi. Antonovsky (1987) iSskiria tris vidinés darnos dimensijas:
veiklos suvokima (kognityviné dimensija), gebéjima valdyti situacija (elgsenos dimensija)
ir veiklos prasminguma (motyvaciné dimensija). Tik nuo to, kaip Sios dimensijos i$(si)ugdytos
ir integruotos, priklauso asmens vidinés darnos stiprumas bei geb¢jimas disponuoti turi-
mais iStekliais valdant jvairiy stresoriy sukeltas situacijas: veiklos suvokimas (1) padeda
asmeniui susidaryti realistinj isptdi, kuris reikalingas geb¢jimui kontroliuoti situacija (2),
kad buty pasitelkti tinkami ir pakankami iStekliai kovai su stresoriais; tuo tarpu veiklos
prasmingumas (3) perteikia svarbia motyvuojancia nuostata, kad asmuo perima ,,pasaulio
tvarka®, bet tuo paciu ir pats gali tvarkyti pasauli bei sutelkti potencialius isteklius, reika-
lingus stresoriams valdyti (Reinshagen, 2008). Aukstesniu vidinés darnos lygiu pasiZymin-
tis asmuo turi motyvy jveikti iSkylanc¢ius sunkumus, tiki, kad turi pakankamai istekliy ir
jégu susidoroti su situacija, izvelgia savo veiksmuose prasme.

Kadangi, kaip jau buvo minéta, Salutogenezés teorijos kertiné kategorija — asmens
vidiné darna, tai asmenybés saviugdos procesas Sioje teorijoje grindZiamas remiantis vi-
dinés darnos ir ja sudaranciy pagrindiniy dimensiju vystymu(si). Taciau reikéty pazyméti,
kad aptariant vidinés darnos vystymasi Salutogenezés teorijoje galima aptikti ir tam tikry
priestaravimuy. Viena vertus, Antonovsky (1987) laikosi nustatos, kad asmens vidiné darna
i§ esmés susiformuoja jaunystéje iki trisdeSimties mety ir tik stipriis pozityviis arba negaty-
viis sukrétimai vélesniame amziuje gali ja pakoreguoti. Siuo atveju svarbus vaidmuo tenka
asmens gyvenimiskai patirCiai, kuri ir sukuria visas vidinés darnos dimensijas, o vidiné
darna savo ruoztu lemia gyvenimiska patirtj. Pozityvi gyvenimiska patirtis stiprina viding
darna, tai savo ruoztu sukuria galimybes ateityje iSgyventi teigiama patirti. Antra vertus,
Sia teorija besiremianciy autoriy darbuose taip pat galima aptikti nuostata, kad asmuo savo
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viding darna nuolat atnaujina per veikla, kasdien susidurdamas su jvairiais gyvenimiskais
i8sukiais, kuriuos jveikiant iSbandoma vidiné darna (Reinshagen, 2008).

Taigi galima daryti iSvada, kad ir vélesniuose gyvenimo etapuose vidin¢ darna nuo-
lat perkuriama, t. y. vyksta asmenybés tobuléjimo procesas, jei veikloms, kuriose asmuo
dalyvauja, atlikti jis turi pakankamai ziniy ir patirties (veiklos suvokimas), disponuoja arba
gali 18 Salies pasitelkti atitinkamus iteklius (gebéjimas valdyti situacijq) bei savo pasirin-
kimuose ir veiklose mato prasme (veiklos prasmingumas). Kokio stiprumo vidiné darna
susiformuos, priklauso ir nuo socialiniy salygy, t. y. bendryju atsparumo istekliy prieinamu-
mo. Bet koks radikalus socialiniy, kultiiriniy ar gyvenimo salygu pasikeitimas bet kuriame
asmens gyvenimo etape i$ esmeés gali pakoreguoti ir jo viding darna, t. y. itakoti ir asmenybés
saviugdos procesa.

Visgi didziausias démesys Siame poskyryje skiriamas Apsisprendimo teorijai (angl.
Self-Determination Theory), analizuojan¢iai asmenybés vystymosi tendencijas, grindzia-
mas prigimtiniais zmogaus psichologiniais poreikiais (kompetencijos, rySiy ir autonomi-
jos), bei atskleidzianciai skirtumus tarp iSoriskai kontroliuojamos ir autonomisko apsispren-
dimo salygojamos vidinés motyvacijos (Deci, Ryan 2000; Ryan, Deci, 2000). Teorijos
adaptatyvuma disertaciniam tyrimui pagrindzia: 1) Apsisprendimo teorija grindziamy tyri-
my lauko spektras, apimantis tiek su sveika gyvensena susijusias, tieck edukologijos mokslo
bei kitokiy tyrimy problemas (Ryan, 2009; Ng ir kt., 2012); 2), teorijos kertiniy nuostaty
iSgryninimas, remiantis skirtingomis kognityvinés vystymosi (angl. Cognitive Evaluation
Theory), organizmo integracinés (angl. Organismic Integration Theory), priezastingumo
orientacijos (angl. Causality Orientations Theory), pagrindiniy poreikiy (angl. Basic Needs
Theory) ir tiksly turinio (angl. Goal Contents Theory) subteorijomis (Haggera, Chatzisarantisb,
2008; Wilson ir kt., 2008; Ryan, 2009; Vansteenkiste ir kt., 2010) bei minimos teorijos
orientacija i asmenybés saviugdos ir pasirinktos sveikos gyvensenos iSraiska, nusakoma
pilnatves arba laimés, geroves (gr. eudaimonia) savokomis (Ryan ir kt., 2008).

Prie$ aptariant asmenybés saviugda Apsisprendimo teorijos kontekste, visy pirma
reikéty pazyméti, kad minima teorija yra viena i§ asmenybés motyvacija aiskinanciy teori-
ju, todél bet kokia asmens elgsena joje analizuojama kontinuume tarp skirtingy motyvaci-
jos lygiy: amotyvacijos, iSorinés bei vidinés motyvacijos. Jei amotyvacija vienareikSmis-
kai suprantama kaip motyvacijos trikumas arba nebuvimas, o tai reiskia, kad asmuo yra
nemotyvuotas uzsiimti tam tikra veikla ar keisti savo elgsena, tai ir asmenybés saviugda
$iuo atveju nejmanoma, tai iSoriné motyvacija, traktuojama kaip kylanti i§ aplinkos paska-
tinimy ir itakos bei orientuota i rezultatus, siejama su keturiomis skirtingomis reguliacijos
pakopomis (Ryan, Deci, 2000): 1) iSoriniu reguliavimu ($iuo atveju asmens veiksmai biina
nukreipti i apdovanojimy gavima arba bausmiy i§vengima); 2) introjekcija (i$ dalies kontro-
liuvojama motyvacijos forma, susijusi su kaltés ar nerimo vengimu, pasididziavimu, ego
patenkinimu); 3) identifikacija (motyvacijos forma, atspindinti samoninga veiklos tikslo
suvokima); 4) integracija (kai identifikuota reguliacija visiskai asimiliuojasi su asmenybés

,,a8“ komponentu). Pateiktos reguliacijos pakopos iliustruoja Apsisprendimo teorijoje
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deklaruojama iSorinés motyvacijos kintamuma ir ry$i su skirtingais besiugdanciojo auto-
nomijos lygiais. Jei pirmojoje — iSorinio reguliavimo — pakopoje asmens vidiné motyvacija
ir autonomiskumas yra slopinami, tai pradedant antraja (introjekcine) pakopa fiksuojamas
atitinkamas autonomijos lygis, kuris pats didziausias blina pasiekus integracijq, kada
iSoriné motyvacija internalizuojama.

Remiantis Apsisprendimo teorijoje pateikiamomis motyvacijos interpretacijomis,
asmenybés saviugdos procesas gali biti inicijuojamas ir ne paties besiugdanciojo. Ypac
svarbus vaidmuo Siame etape atitenka paremiancioms ugdymo(si) sistemoms, aplinkoms
bei asmenims, salygojantiems iSoring ugdymo(si) proceso dalyvio motyvacija. Taciau vé-
lesniuose ugdymo(si) etapuose svarbu, kad asmuo internalizuoty savo elgsenos priezastis,
isisamoninty veiklos tiksla ir rezultatus, sintezuoty ju reik§mes su savo vertybémis ir mo-
tyvacija, nes tik tokiu atveju pasiekiamas saviugdai reikalingas autonomijos lygis. Visgi
visiskai autonomiska asmenybés apsisprendima saviugdai ir sveikai gyvensenai minimoje
teorijoje nusako besiugdanciojo vidiné motyvacija, siejama su proaktyvumu, igimtu polin-
kiu vystymuisi, ziniy siekimu, pagrindiniy psichologiniy poreikiy tenkinimu bei tokiais
reguliaciniais procesais kaip susidoméjimas, dziugesys, vidinis pasitenkinimas (Ryan,
Deci, 2000). Todé¢l asmenybés saviugda vidinés motyvacijos kontekste interpretuotina kaip
natiiralios zmogiskosios prigimties salygojamas procesas, susijes su asmens vidine ener-
gija. Jei asmuo $iuo istekliu disponuoja nepakankamai, reikalingas iSorinis pastiprinimas,
siekiant ugdymo(si) procese iSorinés reguliacijos integracijos bei veiklos internalizavimo.

Be ivairiy motyvacijos lygiu, atskleidzianciy asmens veiklos priezastis, Apsispren-
dimo teorijoje i$skiriami skirtinga veiklos objekta lemiantys bei pagrindiniy psichologiniy
poreikiy patenkinimo trajektorija nusakantys vidiniai ir iSoriniai veiklos tikslai (Vansteen-
kiste ir kt., 2010). Jei iSoriniai tikslai, kuriy objektas yra {vairios materialios vertybés, sie-
kiama garbé, {vaizdis ir kiti panasiis dalykai, pagrindiniu psichologiniy Zmogaus poreikiy
tiesiogiai patenkinti negali, tai vidiniai veiklos tikslai, orientuoti i bendravima, vystymasi
bei sveikata, uztikrina tiesioginj asmens kompetencijos, rySiy ir autonomijos patenkinima.
Todél asmenybés saviugda Siame kontekste sietina su vidiniais veiklos tikslais, pabrézian-
Ciais auksta besiugdanciojo autonomijos lygi, ir tiesioginiu pagrindiniy psichologiniy po-
reikiy tenkinimu. Kadangi asmenybés saviugda traktuojama kaip visa gyvenima trunkantis
procesas, asmens veiklos, orientuotos | asmeninj tobuléjima, tikslai gali bati gretinami kar-
tu su jo gyvenimo tikslais bei siejami su vidinj pasitenkinima uztikrinan¢iomis gyvenimo
pasekmeémis.

Aptariant asmenybés saviugdos tikslus, kurie gali biiti ir sveikos gyvensenos siekti-
na iSraiSka — Zzmogaus pilnavertis gyvenimas, pasireiSkiantis kaip eudaimonijos, pilnatves
arba laimés, gerovés, biisena, pazymétina, kad Apsisprendimo teorijoje eudaimonija jvar-
dijama kaip gyvenimo kelias, apimantis zmogaus egzistencijai svarbias vidines vertybes,
besiformuojancias zmogaus prigimtyje ir i$siskiriancias savo universulumu. Todél eudai-
monijos apraiSkos asmenybéje identifikuojamos kaip zmogiskosios energijos ir interesy
sutelkimas vidinéms, o ne antraeiléms vertybéms ir tikslams. Eudaimonija grindziamo asme-
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nybés tobuléjimo proceso pagrinda Apsisprendimo teorijoje sudaro (Ryan ir kt., 2008): 1)
vidiniy tiksly ir vertybiy siekimas, susij¢s su asmeniniu augimu, savitarpio santykiais, ben-
druomeniskumu ir sveikata; 2) autonomiska, valinga ir savanoriska elgsena; 3) atidumas
ir samoninga veikla ir 4) elgsena, kuria patenkinami pagrindiniai asmens psichologiniai
poreikiai, siekiant kompetencijos, rysiy ir autonomijos. Verta pabrézti, kad Apsisprendimo
teorijoje traktuojama eudaimonijos samprata skiriasi nuo pirminés eudaimonijos idéjos,
iSreikstos Aristotelio filosofijoje, kurioje minimas reiskinys tapatinamas su laimés siekimu
bei svarbiausiu zmogiskuoju gériu. Nikomacho etikoje (Aristotelis, 1990) laimé arba eudai-
monija jvardijama kaip asmens blisena ir nusiteikimas gyventi iSmintingai ir saikingai,
siekiant tobulo bei pilnavercio Zzmogaus gyvenimo. Minimo klasikinés graiky filosofijos
atstovo izvalgose taip pat galima aptikti nuostata, kad ,,nepadarys Zzmogaus laimingo viena
diena ar trumpas laiko tarpas* (Aristotelis, 1990, p. 73). Vadinasi, eudaimonija yra ilgalai-
ké siekiamybé ir nuolatinés saviugdos pasekmé. Apsisprendimo teorijos autoriai (Ryan ir
kt., 2008) pripazista, kad Aristotelio pateikta laimés arba eudaimonijos samprata yra gana
komplikuota ir gali buti suprantama jvairiai ja interpretuojant, pavyzdziui: gery emocijy ir
jausmy prilyginimas gerbiiviui; gerbtivis kaip teisingos gyvenimo pabaigos siekis; eudai-
monija kaip refleksyvumas ir priezastis; eudaimonija kaip valios ir ,,as* vaizdas ir kt. Todél
tikslingiausia eudaimonija traktuoti ne kaip psiching Zmogaus biisena ar proceso rezultata,
bet gyvenimo kelia (Ryan ir kt., 2008), iprasminantj asmenybés tobuléjimo procesa.

Su Apsisprendimo teorija siejami tyrimai irodo, kad eudaimonija grindziamo
asmens gyvenimo ir asmenybés tobuléjimo proceso pirmieji trys apraiskos aspektai (vidi-
niy tiksly ir vertybiy siekimas; autonomiska, valinga ir savanoriska elgsena; atidumas ir sa-
moninga veikla) turi teigiama poveiki psichologinei ir fiziologinei zmogaus sveikatai, nes
jie palengvina pagrindiniy psichologiniy poreikiy (kompetencijos, santykiy ir autonomijos)
patenkinima. Asmenys, siekiantys eudaimonijos, yra linke elgtis prosocialiai (pozityviai,
konstruktyviai, socialiai vertingai — aut. pastaba) ir taip palankiai veikti visuomeng bei
save. Ryskiausiomis eudaimonijos pasekmémis Apsisprendimo teorijoje iSskiriami Sie as-
mens gyvenimo indikatoriai: subjektyvi gerove; psichologine gerove, siejama su asmeny-
bés augimo rodikliais, teigiamais santykiais, gyvenimo tikslu, savegs pripazinimu, autono-
mija bei psichine sveikata; prasmés pojutis; gyvybingumas, identifikuojamas per psichinés
bei fizinés energijos pojuti; geresné fiziné sveikata; auksto lygio vidiné ramybé; pozityvus
gyvenimo vertinimas; asmens rySys su savimi ir su visuma; geb¢jimas isivertinti bei numa-
tyti perspektyvas; teisinga nuojauta ir kt. (Ryan ir kt., 2008). Visos nurodytos eudaimonijos
pasekmeés tik patvirtina asmenybés saviugdos nauda sveikatai ir harmoningam vientisumui.

Nors jvairiose individualiosiose sveikos gyvensenos ugdymo(si) teorijose asmens
elgsenos kaitos ir ugdymo(si) procesas interpretuojamas skirtingai, dauguma minéty te-
orijy akcentuoja besiugdanciojo turimas Zinias bei patirtj, nuostatas ir motyvacija kaitai,
gebéjima Sia kaita jsisamoninti ir valdyti, ugdymo(si) procesui socialiai reik§mingy san-
tykiy kiirimga ir palaikyma. Pagrindinis ugdymo(si) tikslas pateiktose teorijose — atitinka-
mai pasikeitusi asmens elgsena (Chaoso, Elgesio keitimo stadijy ir Sveikatos jsitikinimy
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teorijos), stipri asmenybés vidiné darna (Salutogenezés teorija), eudaimonijos siekimas
(Apsisprendimo teorija). ReikSmingas pateikty teoriju skirtumas aptinkamas analizuojant
ugdymo(si) procesa skatinancius veiksnius, kurie analizuojamy teoriju imtyje gali buti
pateikiami kontinuume nuo iSoriskai determinuoto ligos grésmés suvokimo (Sveikatos
isitikinimy teorija) iki vidinés motyvacijos salygotos autonomiskos bei samoningos
asmens veiklos, susijusios su pagrindiniy psichologiniy poreikiy tenkinimu, vidiniy veiklos
tiksly igyvendinimu ir asmeniniu augimu (Apsisprendimo teorija).

3.3. Sveikos gyvensenos ugdymas(is) nevyriausybinése organizacijose

Sveikos gyvensenos ugdymas Siandienéje visuomenéje tampa viena i§ svarbiausiy
sveikatos saugojimo ir stiprinimo grandziy bei pagrindine létiniy neinfekciniy ligy
kontrolés ir profilaktikos priemone. Sveikatos ugdymo organizavima vykdantiems specialis-
tams dél sveikatos prieziiiros sistemoje vykstanciy Siuolaikiniy transformacijy, keicianc¢iy
veiklos kryptis i ligos i sveikata, 1§ gydymo i prevencija (Nettleton, 2011), atitenka vis
atsakingesnis vaidmuo.

Sveikatos ugdymo organizatoriais jvairiy sri¢iy mokslo atstovai bei uz sveikata
atsakingos auksciausio lygmens institucijos mini ir nevyriausybines organizacijas (toliau
— NVO), organizacijas, priskiriamas tre¢iajam visuomenés sektoriui (Lewis, 2007; Yaziji,
Doh, 2009; Lang, 2013). NVO indélis ir vaidmuo sveikos gyvensenos ugdyme akcentuoja-
mas tiek visam Europos regionui skirtuose strateginiuose sveikatos saugojima ir stiprinima
reglamentuojanciuose dokumentuose (Health 21- Health for all in the 21st Century, 1998;
Health 2020: a European Policy Framework and Strategy for the 21st Century, 2013),
tiek ir naujoje Lietuvos sveikatos 2014—2025 mety programoje (2014), kurioje pabrézia-
mas tarpsektorinis bendradarbiavimas bei jvairiy sri¢iy partneriy sutelkimas visuomenés
sveikatos gerinimo tiksly igyvendinimui. Pasauliné sveikatos organizacija (toliau — PSO),
pripazindama bendradarbiavimo su NVO apc¢iuopama nauda visuomenei bei jos sveikatai,
pateikia gerosios patirties sveikatos saugojimo ir stiprinimo atvejus jvairiose pasaulio Saly-
se (WHO and Civil Society: Linking for better Health, 2002).

NVO ivardijamos kaip vieni reikSmingiausiy sveikatos ugdymo srities partneriu, ku-
riy veikla turi pridéting vertg visuomenés sveikatai (Ricciardi, Paget, 2012; Salciirkt.,2013),
nors mokslo aplinkoje aptinkama nuomoniuy, kad reikéty skirti didesnj démesi joms tinkamuy
mokymo modeliy ir geb&jimuy sveikatos priezitiros srityje stiprinimui (Nathan ir kt., 2002).
Minimos organizacijos vis dazniau pasitelkiamos jgyvendinant tarptautinio ir nacionalinio
lygmens ivairiy sveikatos priezitiros ir ugdymo sri¢iy projektus bei programas (Gellert,
1996; Ullah ir kt., 2006; Eriksson ir kt., 2011; Nguyen ir kt., 2014), atliekant sveikatos srities
mokslinius tyrimus bei vieSinant ju rezultatus (Delisle ir kt., 2005; Gulis ir kt., 2008; Beina-
re, McCarthy, 2012), propaguojant fizing (Piotrowicz, Cianciara, 2013), psiching sveikata
(Funk ir kt., 2005; Thara, Patel, 2010), sveika gyvensena (Algénaite, Stepukonis, 2011),
vykdant létiniy neinfekciniy ligy prevencija (Liutkuté ir kt., 2013; Piotrowicz, Cianciara,
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2013), tenkinant specifiniy grupiy (pvz., motery, vyresnio amziaus asmenuy, profesiniy grupiy,
vietos bendruomeniu), pacienty ir juy Seimy sveikatos ir socialinius poreikius (Piotrowicz,
Cianciara, 2013).

Sveikos gyvensenos ugdymo organizavima NVO tikslingiausia sieti su ju teikiamomis
atskiroms veiklos sritims priskiriamomis sveikatos apsaugos ir Svietimo paslaugomis,
kurios sveikos gyvensenos ugdymo veiklose igyja bendrus salyCio taskus. Pagrindiniai
NVO, dirbanciy sveikatos priezitiros sistemoje, uzdaviniai apima sveikatos stiprinima ir
su juo susijusiu paslaugy teikima (Piotrowicz, Cianciara, 2013). Jei sveikatos stiprinimas
placiaja prasme suprantamas kaip asmens ir bendruomenés veiksmai, planuojami siekiant
socialinio ir politinio pripazinimo, paramos konkretiems rezultatams, programoms bei
sveikatos iniciatyvoms, tai sveikatos paslaugos siejamos ne tik su medicinine, socialine,
psichologine, finansine ir kitokia parama, bet ir su asmeny informavimu, mokymu, ugdymu
(Piotrowicz, Cianciara, 2013). Kitaip tariant, sveikos gyvensenos ugdymas yra viena i$
daugelio sveikatos priezitiros sistemoje veikian¢iy NVO funkcijy bei neatsiejama sveikatos
stiprinimo priemoné (Norkus, 2012; Salci ir kt., 2013). Tuo tarpu aptariant NVO teikiamas
Svietimo paslaugas, didziausias démesys skiriamas neformalaus ugdymo organizavimui,
atverian¢iam puikias galimybes suaugusiyju mokymuisi (Zemaityté, 2004; Longworth,
2007; Tight, 2007). Kadangi viena svarbiausiy suaugusiyjy neformalaus ugdymo sriciy
pastaruoju metu tampa sveikos gyvensenos ugdymas, minimag ugdymo sritj tikslinga sieti
ne tik su NVO teikiamomis sveikatos apsaugos, bet ir su Svietimo paslaugomis.

Sveikatos ugdymo vizijos konstruktu Siandieniniame visuomenés sveikatos kontekste
ivardijamas jgalinimas, pastaraji reiSkinj visuose lygmenyse (individualiajame, organiza-
ciniame ir bendruomeniniame) siejant su suvokta kontrole, bendruomeniskumo jausmu,
kritine samone ir dalyvavimu pokyciuose (Wiggins, 2011). Minimos vizijos praktiniam
igyvendinimui tinkamos salygos sukuriamos biitent NVO, kuriy vykdomu edukaciniy veikly,
susijusiy su sveikatos ugdymu ir stiprinimu, pagrindiné paskirtis — iSmokyti asmenj padéti
sau paciam arba, kitaip tariant, i(si)galinti sveikai gyvensenai ir asmeninei kaitai. Kadangi
yra skiriamas dviejy tipy jgalinimas — socialinis ir psichologinis (Salci ir kt., 2013), NVO
vykdomos sveikos gyvensenos ugdymo atveju tikslingiau kalbéti apie psichologini asmens
igalinima. Psichologinis igalinimas orientuoja i individualaus potencialo atskleidima, kad
asmuo turéty daugiau galimybiy kontroliuoti asmenini gyvenima, bei skatina glaudesne
asmens saveika su jo paties sveikata, didesni samoninguma priimant sprendimus, susijusius
su jos reikiama priezitira (Salci ir kt., 2013). Psichologinis igalinimas, vykstantis asmeniui
dalyvaujant NVO sveikos gyvensenos ugdyme, sudaro prielaidas saves ir savo vidinio
potencialo pazinimui, sgmoningumo augimui bei jgalina besiugdantjji prisiimti atsakomy-
be uz asmening sveikata bei nuo jos priklausancia gerove. Kitaip tariant, asmeniui dalyvau-
jant NVO sveikos gyvensenos ugdyme iSpildomi pagrindiniai sveikatos ugdymo principai,
nusakantys asmens atsakomybg ir asmeninj apsisprendima (Wulhorst, 2002).
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Sveikatos ugdymo programy sriciai priskiriamas turinys dazniausiai siejamas su tin-
kama mityba, fiziniu aktyvumu, pilnaveréiu poilsiu ir atsipalaidavimu, saves pazinimu,
sveikata tausojancia asmens elgsena, bendruomene ir aplinka, asmens gyvenimu kovojant
su ligomis ir priklausomybémis (Gangl, 2015). Taciau esminiu, kaip ir bet kokio kito ugdymo,
sveikatos ugdymo orientyru jvardijama zmogiskoji prigimtis ir jos vystymo potencialas
(Wagner, 2015). Todél i sveika gyvensena orientuota edukaciné veikla neturi apsiriboti
vien tik bendryjy Ziniy apie sveikatg perteikimu, ji taip pat turéty sudaryti prielaidas
pagrindiniy gyvenimo valdymo, bendravimo su savimi ir kitais igiidziy tobulinimui, reflek-
tyviems praeities iSgyvenimams bei isipareigojimams kurti asmening ateitj (Gangl, 2015).
Kitaip tariant, sveikos gyvensenos ugdymo turinyje biitina holistinio poziiirio { asmenybg
ir asmens sveikata iSraiska, nes tik tokiu atveju iSpildomos esminés ugdymo salygos bei
suteikiama aiski asmeninio vystymosi kryptis besiugdan¢iajam. Svarbus vaidmuo miné-
tame kontekste atitenka NVO, kuriy sveikos gyvensenos ugdymo programose islaikomas
holistiskumas (Sakalauskas, Kepenis, 1998; Algénaité, Stepukonis, 2011), greta fizing, psi-
ching ir socialing sveikata stiprinanc¢iy praktiky reikSminga démesi skiriant ir dvasiniam
ugdymui(si).

Sveikos gyvensenos ugdymo, vykdomo NVO, poveikis mokymosi veiklose daly-
vaujan¢iam asmeniui visy pirma siejamas su egzistuojancia teigiama koreliacija tarp ugdy-
mo ir sveikatos (Albert ir kt., 2010; Kuntz, 2011). Atlikti moksliniai tyrimai jrodo pozityvy
suaugusiyju mokymosi poveiki asmeninei ir visuomenés sveikatai (Feinstein ir kt., 2003)
bei teigiama iSlaidy Svietimui ir naudos sveikatai santyki (Furnee ir kt., 2008). Mokymosi
poveikis asmens sveikatai ypa¢ pastebimas tada, kada kalbama apie sveikatos saugojimo ir
stiprinimo kompetencijy vystyma, kitaip tariant, sveikos gyvensenos ugdyma. Taip pat ver-
téty akcentuoti tai, kad asmens dalyvavima neformaliajame sveikos gyvensenos ugdyme
nulemia asmeniné iniciatyva ir laisva asmens valia, t. y. besiugdantysis blina motyvuotas.
Todél NVO organizuojamame sveikos gyvensenos ugdyme sukuriamos palankios prielai-
dos ne tik aktyviam { sveikatos saugojima ir stiprinimg orientuotam mokymuisi, bet ir
asmenybés saviugdos procesui (Teresevigiene, Zemaityté, 2000; Zemaityté, 2004). NVO,
kaip sveikatos srities neformalaus ugdymo organizatoriams, §iuo atveju atitenka atsako-
mybe sukurti patirciai ir iSgyvenimams tinkama erdve, kuri besiugdanciajam suteikty ga-
limybiy pazinti asmening gyvenimiska tikrove bei ja suvokti, kurti, keisti (Wagner, 2015).

Apibendrinant galima teigti, kad sveikos gyvensenos ugdyme NVO, kaip neforma-
laus Svietimo ir sveikatos apsaugos paslaugy teikéjy, paskirtis — ne tik ziniy, reikalingy
sveikatos saugojimo ir stiprinimo kompetenciju plétojimui, perteikimas, taciau ir asmens
samoningumo, proaktyvumo ugdymas, jgalinant besiugdantjji prisiimti atsakomybg uz savo
sveikata, gyvenimo kokybe bei apsispresti dél asmeninés kaitos. Sveikos gyvensenos ugdy-
mo NVO turinys suformuoja besiugdanc¢iajam i sveikatos saugojima ir stiprinima orientuota
tolimesnio ugdymo(si) krypti, taCiau palieka laisve pac¢iam pasirinkti konkrecias asmeninio
tobuléjimo strategijas. Palankiausios salygos asmenybés saviugdai sukuriamos NVO, kuriy
sveikos gyvensenos ugdyme vyrauja holistinis poziiiris | asmens sveikata ir asmenybg.
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4.1. Kokybinio tyrimo metodologija

Kokybinio tyrimo strategijos pagrindimas

Disertacijoje realizuota kokybinio tyrimo, sudariusio prielaidas i$samiai apibuidinti
tiriama reiskini bei jvertinti jo holistiSkuma, strategija integruota keturiuose lygmenyse
(ziuréti 3 paveiksla): 1) ontologijos, kuriame siekiama atsakyti { klausimus: kas yra tyrimo
objektas? kokie yra tiriamos socialinés realybés bruozai / ypatumai?; 2) epistemologijos,
kuriame atsakoma { klausima: ka apima Zinios apie tiriama socialing realybg?; 3) metodo-
logijos, kuriame nurodoma, kokiomis pagrindinémis koncepcijomis remiamasi, sieckiant
iStirti socialing realybg; 4) metody lygmenyje pateikiami duomeny rinkimui ir analizei nau-
doti metodai, kurie leido surinkti informacija apie saviugdos sveikos gyvensenos kontekste
ypatumus.

KOKYBINIO TYRIMO STRATEGIJA
1 lygmuo 2 lygmuo 3 lygmuo 4 lygmuo
ONTOLOGIJA EPISTEMOLOGIJA METODOLOGIJA METODAI
Asmenybés saviugda Tyrimo dalyviy saviugdos * Teoriné koncepcija - ¢ Pusiau struktiiruotas
sveikos gyvensenos sveikos gyvensenos Apsisprendimo teorija interviu (N=20)
kontekste koqte}(ste suvokimas ir « Tyrimo duomeny « Kokybiné indukcine
patirtis rinkimo metodo logika grista turinio
pasirinkima pagrindzianti analizé
koncepcija - Socialinis
konstruktyvizmas

3 paveikslas. Kokybiné tyrimo diagnostika: lygmenys ir turinys (sudaryta pagal Zydzitinaite, 2003)

Tyrimo procesas

2012 m. remiantis antriniais duomeny $altiniais buvo atliktas zZvalgomasis tyrimas,
kurio metu siekta iSsiaiskinti, kiek ir kokiy Lietuvoje yra veikianc¢iy nevyriausybiniy or-
ganizaciju (toliau — NVO), vykdanc¢iy neformalyji sveikos gyvensenos ugdyma. Pirmi-
niame etape apsistota ties keliasdesimt NVO sektoriui priskiriamy ir Lietuvos sveikuoliy
sajungai (toliau — LSS) priklausanciy sveikatingumo klubuy. Gavus LSS dirbanciy asmeny
rekomendacijas, buvo bendraujama (e. pastu, telefonu, gyvai) su aktyviausiai savo veikla
vykdanciy NVO vadovais, siekiant atskleisti minimy organizacijy sveikos gyvensenos ug-
dymo sistemy bei programy ypatumus ir skirtumus. Zvalgomasis tyrimas parodé, kad dau-
gumos organizacijy iStakos bei taikomos sveikos gyvensenos ugdymo metodikos, turimos
programos yra perimtos i§ Palangos sveikatos mokyklos arba LSS, likusiyjy — orientuotos
1 tam tikra siaura specializacija (pavyzdziui, zalingy ipro¢iu atsisakyma, kiino svorio ma-
zinima ir kt.). Remiantis surinkta informacija nuspresta tyrimo vieta pasirinkti LSS bei jai
alternatyvia naudojamy metodiky ir taikomos ugdymo(si) sistemos atzvilgiu organizacija
Baltijos ,,Gyvenimo meno* labdaros ir paramos fondas (toliau — Gyvenimo menas). Tiek
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LSS, tiek Gyvenimo menas organizacijy sveikos gyvensenos ugdymo programos grindzia-
mos holistiniu pozitiriu | Zmogaus sveikata (placiau skaityti: tyrimo vieta).

Atlikto kokybinio tyrimo duomenys buvo renkami 2013 m. geguzés—liepos méne-
siais, asmeniSkai susitinkant su informantams jiems patogioje, ramioje vietoje (asmeninéje
informanto namuy aplinkoje, LSS organizuotoje sveikos gyvensenos ugdymo(si) stovykloje
arba tyré¢jo darbo kabinete po darbo valandy, kai nebiidavo pasaliniy asmeny — aut. pasta-
ba). Visi interviu buvo jrasin¢jami naudojant garso technika (diktofona), kas sudaré gali-
mybeg tiksliam transkribavimui, apimantj pazodini informanty pasisakymy citavima.

Tyrimo imtis

Kokybiniame tyrime néra aiskiy imties dydzio nustatymo taisykliy (Mason, 2010).
Esminis dalykas, vienijantis skirtingas jvairiy autoriy nuomones dél kokybinio tyrimo im-
ties dydzio, yra renkamy duomeny informatyvumas arba prisotinimas, t. y. { tyrima nauji
imties vienetai itraukiami tol, kol ima mazéti gaunamy duomeny informatyvumas (Glaser,
Strauss, 1967; Guest ir kt., 2006; Corbin, Strauss, 2008).

Disertaciniam tyrimui atsirinkty informanty skaic¢iy (N=20) salygojo Sie faktoriai:
1) paties tyréjo apsisprendimas dél reiskinio tyrimo detalumo (salyginai mazesnis infor-
manty skaicius buvo pasirinktas siekiant atskleisti jvairius asmenybés saviugdos sveikos
gyvensenos kontekste aspektus); 2) duomeny rinkimo metodas interviu (pusiau struktii-
ruotas), kuri naudojant pakanka apklausti 20 informanty, kad biity gauta nauja reikSminga
informacija (Green, Thorogood, 2014). Nors remiantis minétais faktoriais tyrimo dalyviy
skaiCius buvo salyginai nusistatytas jau prie$ pradedant tyrima, ta¢iau analizuojant pirmujy
interviu tekstus bei { tyrima jtraukiant naujus informantus, buvo paisoma ir duomenu pri-
sotinimo salygos.

Tyrimo imciai sudaryti buvo derinami kokybiniam tyrimui budingi maksimaliai
{vairiy atvejy ir sniego gnitiztés atrankos metodai (Creswell, 2013). Nurodyty imties at-
rankos metody pasirinkima salygojo tyréjo siekis tyrimo metu apimti maksimaliai {vairius
saviugdos sveikos gyvensenos kontekste atvejus, i tyrimo imtj tikslingai jtraukiant prie§
tai buvusiy informanty rekomenduotus, tyrimo salygas atitinkancius asmenis. Pagrindi-
nis tirlamiesiems keltas reikalavimas — dalyvavimas NVO sveikos gyvensenos ugdymo(si)
programose ir $iuo metu propaguojama sveika gyvensena. Kaip jau buvo minéta, tyrime
dalyvavo dviejy skirtingy NVO — LSS ir Gyvenimo menas — ivairias sveikos gyvensenos
ugdymo(si) programas baigg asmenys, turintys skirtinga sveikos gyvensenos patirtj.

Tyrime i$ viso dalyvavo 20 informanty: 11 motery ir 9 vyrai (zitréti 2 lentelg). Nors
tiriamyjy pagrindiné veikla gana skirtinga, 15 tyrimo dalyviy nurodé turintys aukstaji i$si-
lavinima; likg interviu dalyviai yra igije specialyji vidurini (3 tyrimo dalyviai), aukstesniji
ar vidurinj i$silavinima (atitinkamai po 1 tyrimo dalyvi). Kadangi tyrime koncentruojamasi
1 suaugusiojo saviugdos ypatumus, pasirinkty informanty amzius varijuoja nuo 24 mety iki
71 mety (vidurkis 43,5 mety). Respondenty turima asmeniné sveikos gyvensenos patirtis
siekia nuo 1 mety iki 43 mety (vidurkis 14,05 mety).
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Remiantis tyréjo turimais asmeniniais rysiais, tyrimo pradzioje interviu buvo imami

18 Gyvenimo meno organizacijos sveikos gyvensenos ugdymo(si) programose dalyvavusiy
ir Siuo metu sveikai gyvenanciy asmeny; véliau i tyrimo imtj buvo jtraukti ir LSS vykdo-
mas programas baigg asmenys. Keturi tyrimo dalyviai nurodé dalyvave tiek vienos, tiek
kitos NVO neformaliajame sveikos gyvensenos ugdyme. Pazymétina, kad dauguma, ypac
Gyvenimo meno programas baige tyrimo dalyviai, interviu metu pazyméjo, jog asmeninés
sveikos gyvensenos pradzia sieja su NVO sveikos gyvensenos ugdymo(si) lankyty kursy
uzbaigimu; kiti respondentai nurodé, kad dométis sveika gyvensena pradéjo iki isitraukimo
i nurodyty NVO neformalaus ugdymo(si) veiklas.

2 lentelé. Informanty charakteristika

o NVO, kurios SG Lo Sveikos
Eilés . . 5 Yol Pagrindiné
ugdymo(si) programa(- Lytis AmZius I8silavinimas . gyvensenos
Nr. s . veikla . .
as) baigé informantai laikotarpis
Ajurvediniy
1. ,,Gyvenimo menas‘ Moteris 36 m. Aukstasis masazy 10 m.
specialisté
2. ,,Gyvenimo menas* Moteris 41 m. Aukstasis Verslininké 12 m.
3. ,,Gyvenimo menas* Vyras 42 m. Vidurinis Vairuotojas 10 m.
,,Gyvenimo menas‘/
4. Lietuvos sveikuoliy Moteris 24 m. Aukstasis Zurnalisté 6 m.
sajunga
5. ,,Gyvenimo menas* Vyras 44 m. Aukstasis Saltkalvis 8 m.
: « . o Draudimo
6. ,,Gyvenimo menas Moteris 49 m. Aukstasis . 7 m.
brokeré
,,Gyvenimo menas‘/
7. Lietuvos sveikuoliy Moteris 63 m. Aukstasis Pedagoge 22 m.
sajunga
,,Gyvenimo menas‘/
8. Lietuvos sveikuoliy Vyras 57 m. Aukstasis InZinierius 35 m.
sajunga
9. ,,Gyvenimo menas* Vyras 28 m. Aukstasis Clzjcrr.nk.a s I'm.
inZinierius
10. | ,.Gyvenimo menas* Vyras 48 m. Aukstasis Architektas 27 m.
11. Ll?tuVOS sveikuoliy Moteris 71 m. Spec. vidurinis Pensininke 20 m.
sajunga
12. Llfetuvos sveikuoliy Vyras 63 m. Spec. vidurinis Pensininkas 32 m.
sajunga
13. Llf:mvos sveikuoliy Vyras 65 m. Spec. vidurinis Pensininkas 43 m.
sajunga

57



ASMENYBES SAVIUGDA DALY VAUJANT NEVYRIAUSYBINIU ORGANIZACIJU
SVEIKOS GYVENSENOS UGDYME: KOKYBINE ATVEJU ANALIZE

o NVO, kurios SG Lo Sveikos
Eilés . . 5 P, Pagrindiné
ugdymo(si) programa(- Lytis AmZius ISsilavinimas . gyvensenos
Nr. P A veikla . .
as) baigé informantai laikotarpis
14. Llfatuvos sveikuoliy Moteris 50 m. Aukstesnysis Policininké 15 m.
sajunga
15. Ll-etuvos sveikuoliy Moteris 48 m. Aukstasis Arbatlgels 6 m.
sgjunga pardavéja

Lietuvos sveikuoliy Foto studijos

16. | sajunga/ Moteris 30 m. Aukstasis . 2m.
. w vadove

,,Gyvenimo menas
Lictuvos sveikuoliy . . L

17. . Moteris 35m. Aukstasis Vadybininké 12 m.
sajunga

18. Ll-etuvos sveikuoliy Moteris 24 m. Aukstasis Pro_]ek.t 4 6 m.
sajunga vadove

19. Llf?tuVOS sveikuoliy Vyras 27 m. Aukstasis Vadybininkas 2m.
sajunga

20. Lietuvos sveikuoliy Vyras 25 m. Aukstasis NVO savanoris Sm.

sajunga

Tyrimo vieta

Tyrimui tinkamy NVO — LSS ir Gyvenimo meno, — vykdanciy sveikos gyvensenos
ugdymo(si) programas, pasirinkima tyrimo vieta 1émé Sios objektyvios priezastys:

e Abieju organizaciju sveikos gyvensenos ugdymo(si) programos grindziamos
skirtinga filosofija bei skirtingomis metodikomis, taciau jas vienija bendras holistinis
poziiiris { Zzmogaus sveikata.

* Tiek LSS, tiek Gyvenimo menas pagal savo nariy ir kursuose dalyvavusiy Zmoniy
skaiciy yra didziausios Lietuvoje veikiancios NVO, vykdancios sveikos gyvensenos
ugdymo(si) programas.

* Abi minétos organizacijos, savo veikla atitinkamai pradéjusios 1990 m. (LSS) ir
1993 m. (Gyvenimo menas), turi daugiau nei 20 mety siekiancia, viena didziausiy
Lietuvoje patirtj sveikos gyvensenos ugdymo(si) srityje.

Verta paminéti, kad didesng nei pasirinkty organizaciju sveikos gyvensenos
ugdymo(si) patirtj Lietuvos NVO sektoriuje turi tik 1988 m. jkurta Dainiaus Kepe-
nio Palangos sveikatos mokykla (toliau — Palangos sveikatos mokykla) (zitiréti www.
sveikuoliai.eu). Taciau Palangos sveikatos mokykla turi daug bendra su LSS: 1) tiek
LSS, tiek Palangos sveikatos mokyklos bazinés sveikos gyvensenos ugdymo(si) progra-
mos yra labai panaSios; 2) abieju organizaciju vadovas / prezidentas yra tas pats
asmuo; 3) dalis lektoriy veda uzsiémimus tiek LSS, tiek Palangos sveikatos mokyklos orga-
nizuojamuose mokymuose; 4) Palangos sveikatos mokykla priklauso LSS struktirai,
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vienijanciai daugeli Lietuvoje veikianciy sveikos gyvensenos ugdymo(si) sektoriaus
NVO. Apsispresti, kuria i§ dvieju NVO — LSS ar Palangos sveikatos mokykla — pasirinkti,
pad¢jo skirtingas Siy organizacijy sveikos gyvensenos ugdymo(si) veiklos spektras;
LSS veikla yra daug platesn¢ ir jvairesné, neapsiribojanti vien tik konkrec¢iy progra-
my vykdymu bei kursy organizavimu ir apima skirtingo amziaus bei poreikiy tiksli-
nes grupes (zitréti www.sveikuoliai.lt).

Kalbant apie kitos tyrimui pasirinktos organizacijos — Gyvenimo meno — patirti
sveikos gyvensenos ugdymo(si) srityje, verta paminéti, kad $i tarptautiné organi-
zacija jkurta 1981 m. ir savo $vietéjiska veikla Siuo metu vykdo 152-ose pasaulio
Salyse (zituréti http://www.artofliving.org/1t-1t). Pagrindiniai §ios organizacijos
deklaruojami tikslai Lietuvoje yra (Baltijos ,, Gyvenimo meno *“ labdaros ir paramos
fondo istatai, 2006): vykdyti ir remti Svietimo ir sveikatos programas ir socialinius
projektus; organizuoti ir remti seminarus ir kursus, suteikti ju dalyviams, taip pat
specialiy programuy bei socialiniy projekty dalyviams teoriniy ziniy ir praktiniy igii-
dziy, padedanciy sumazinti stresa ir emocing itampa, valdyti neigiamas emocijas,
atsisakyti priklausomybés nuo narkotiky, alkoholio bei rikymo, stiprinti fizing ir
emocing sveikata; puoseléti zmogiskasias vertybes visuomenéje, stiprinti asmenybeg,
ugdyti jos samoninguma ir atsakomybés jausma.

TYRIMO METODAI

Duomeny rinkimas

Interviu yra vienas i$ dazniausiai kokybiniuose edukologijos ir sveikatos moksluose
taikomy duomeny rinkimo metody (Barry, Yuill, 2008; Check, Schutt, 2012; Ennis, Chen,
2012). Minimo metodo pragmatiskuma iliustruoja mokslinéje literatiroje aptinkami skir-
tingi pozilriai i interviu epistemologing koncepcija (Deppermann, 2013): 1) interviu sutei-
kia informacija apie pasaulio jvykius ir faktus (pozityvistinis poziiiris); 2) interviu suteikia
prieiga prie subjektyvaus pozitirio (emocionalistinis poziiiris); 3) interviu suteikia prieiga
prie numanomy prasmiy strukttiry; 4) interviu yra saveikos rezultatas (konstruktyvistinis
pozitris). [prastai kokybiniuose tyrimuose siekiant gauti informacijos, padedancios tyréjui
visapusiskai suprasti informanto poziliri arba situacija ir rasti naujy jdomiy tyrimy sri-
¢iy, pasirenkamas giluminis interviu (Berry, 1999). Taciau Siame tyrime duomenims rinkti
buvo pasitelktas pusiau struktiiruotas interviu, kuris jvardijamas tinkamu metodu, kada
tyrimas yra orientuotas i {Zvalgas ir supratima, o tyréjui svarbu suprasti perteikiamy pras-
miy giluma (Gillham, 2005). Pusiau struktiiruotas interviu Siame tyrime sudaré geresnes
prielaidas bendrauti su informantais bei gauti tyrimo tiksla atliepian¢ius duomenis, nes:
1) padéjo tyréjui neatitolti nuo issikelty tyrimo klausimy bei kryptingai orientavo respon-
denty pasisakymus tiriamo reiskinio linkme; 2) suteiké tyréjui galimybg Salia pagrindiniy,
1§ anksto parengty klausimy kelti tyrimo dalyviy atsakymus pagilinanc¢ius klausimus; 3)
suteike lankstumo tyrimo eigai. Surinkty interviu viduting trukmé — 49 minuteés.
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Duomeny analizé

Tyrimo duomeny analizei buvo naudotas kokybinés turinio (content) analizés me-
todas. Kokybiné turinio analizé tyrimy metodologijoje ivardijama kaip metodas, tinkan-
tis teksty analizei bei leidziantis analizuojamo teksto pagrindu daryti specifines iSvadas
(Mayring, 2010). I$skiriami trys skirtingi kokybinés turinio analizés buidai (Hsieh, Shan-
non, 2005): tradicinis (angl. conventional), kryptingas (angl. directed) ir apibendrinamasis
(angl. summative). Pazymétina, kad kokybinés turinio analizés etapai yra vienodi taikant
bet kuri i$ minéty varianty, o pagrindinis analitinio proceso skirtumas, kurj i§ esmés lemia
turinio specifika, pastebimas isskiriant pradinius kodus (Hsieh, Shannon, 2005): 1) tai-
kant tradicini kokybinés turinio analizés buida, kategorijos iSvedamos i§ duomeny atliekant
duomeny analizg, tod¢l tyré¢jas Siuo atveju gali giliau suvokti reiskinio esme; 2) kryptingo
kokybinés turinio analizés pasirinkimo atveju, prie§ pradedant analizuoti duomenis, kuria-
ma tam tikra kodavimo schema, remiantis esama teorija ar ankstesniais tyrimais; tyréjas,
taikydamas §i buida, gali efektyviai vystyti ar tikslinti esama teorija; 3) apibendrinamasis
kokybinés turinio analizés buidas i$ esmés skiriasi nuo pirmyjy dviejy, nes vietoj duomenuy,
kaip visumos, analizés, tekstas analizuojamas kaip atskiri zodziai ar rySyje su konkreciu tu-
riniu, tod¢l tyréjas, pasirinkes apibendrinamqji analizés biuida, gali interpretuoti specifiniy
terminy ar turinio konteksting prasme.

Kokybiniame tyrime, taip pat kaip ir kiekybiniame, turinio analizés metodas gali
buti gristas indukcine ar dedukcine logika, kurios pasirinkima salygoja tyrimo tikslas (Elo,
Kyngis, 2008). Vadovaujamasi nuostata, kad kai apie reiskini néra pakankamai ankstesniy
ziniy arba kai tos Zinios fragmentiskos, rekomenduojamas indukcinis metodas. Dedukcinis
turinio analizés metodas taikomas, kai analizés struktiira operacionalizuojama, remiantis
ankstesnémis ziniomis, o tyrimo tikslas — teorijos tikrinimas. Atliekant kokybing turinio
analize, indukcine logika gristo metodo atveju einama nuo specifinio prie bendro, pavieniai
atvejai stebimi, jungiami | visuma ar bendra teigini. Dedukcinio turinio analizés metodo
atveju remiamasi ankstesne teorija ar modeliu, einama nuo bendro prie specifinio (Elo,
Kyngds, 2008). Atliekant §i disertacini tyrimg buvo pasirinktas indukcine logika gristas
tradicinis kokybinés turinio analizés budas, t. y. siekiant atskleisti saviugdos sveikos gy-
vensenos kontekste esme, kategorijos buvo iSvestos i§ duomeny analizés metu, o pavieniai,
atskiri informanty suvokima ir patirtj iliustruojantys atvejai buvo sujungti i bendra visuma.
Visas kokybinés turinio analizés procesas vyko trimis etapais: pasirengimo, organizavimo
ir duomeny pristatymo.

Kokybiniy tyrimy metodologijoje néra bendros nuomonés ir dél turinio analizés
konkreciy zingsniy bei ju skaiciaus. Pavyzdziui, Mayring (2010), priklausomai nuo ko-
kybinés turinio analizés atlikimo techniky, pateikia nuo 6 iki 10 analizés zingsniy. Hsieh
ir Shannon (2005), cituodamos Kaid (1989), mini septynis klasikinius kokybinés turinio
analizés zingsnius, apimancius visus kokybinio tyrimo atlikimo etapus, pradedant tyrimo
klausimy formulavimu, imties atranka, kategoriju sudarymu, kodavimo proceso apibtidi-
nimu ir koduotoju (jei §i darba atlieka ne tas pats tyréjas) parengimu, kodavimo atlikimu,
patikimumo nustatymu, baigiant rezultaty analize. Siame disertaciniame tyrime buvo va-
dovautasi Elo ir Kyngés (2008) pateikiamomis induktyviosios kokybinés turinio analizés
konkreciomis procediromis, bidingoms pasirengimo, organizavimo ir duomeny pristaty-
mo etapams (zitréti 4 paveiksla).
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1. Analizés prasminiy vienety pasirinkimas:
Tyrime pasirinktas maziausias prasmés vienetas — bent keliy zodziy sakinys ar
sakinio dalis.
« Didziausias prasmés vienetas — toje pacioje pastraipoje esantys ir vieng prasme
nusakantys keli sakiniai.

2. Duomeny ir visumos perpratimas
Daugkartinis interviu teksty skaitymas, atsiribojant nuo iSankstiniy {zvalgy ar
teorijy, siekiant suvokti prasme, specifika, konteksta, priezastis.
Indukcinio kokybinés turinio analizés metodo pasirinkimas.

L. PASIRENGIMO
ETAPAS

A 4

3. Atviras kodavimas
Interviu teksty skaitymas, komentary ir ,.etike¢iy* Zyméjimas kodavimo lapy
parastése.
Subkategorijuy suformavimas, remiantis kodavimo lapy paratése iskirtomis

Letiketémis®.

4. Kategorizavimas
Kategorijos buvo formuojamos klasifikuojant, grupuojant ir tarpusavyje lyginant
subkategorijas bei interpretatyviai sprendziant, kuriai kategorijaipriskirti viena ar
kita subkategorija.

v

5. Abstrahavimas
Tyrimo temy bendro aprasymo formulavimas sudarant kategorijas.
Kategorijy jvardijimas turinj charakterizuojanciais zodziais.
Kategorijy priskyrimas tyrimo temoms.

II. ORGANIZAVIMO ETAPAS

[

A 4

N
J/

5. Konceptualaus kategorijy Zemélapio parengimas
Kategorijy priskyrimas prielaidoms, kontekstui, reiskiniams, strategijoms,
isiterpian¢ioms biisenoms ir rezultatui
Skirtingy temy tarpusavio ry$iy nustatymas, remiantis giminingomis
kategorijomis.
Konceptualios kategorijuy schemos sukiirimas.

II1. PRISTATYMO
ETAPAS

\. J/

4 paveikslas. Disertaciniame tyrime taikytos induktyviosios kokybinés turinio analizés
proceso etapai ir procediiros (sudaryta pagal Elo ir Kyngés, 2008)

Tyrimo etika

Etika kokybiniuose tyrimuose visy pirma siejama su tyrimo dalyviy autonomija, ge-
rove ir teisémis (Orb ir kt., 2000), todél Sios disertacijos autorius, jausdamas atsakomybe
pries tyrime dalyvavusius asmenis, suteiké visa juos dominusiag informacija, perspéjo apie
tyrimo rezultaty publikavima. Prie$ interviu visi informantai buvo supazindinti su tyrimo
tikslu, buvo gautas zodinis visy asmeny sutikimas dalyvauti tyrime. Visi esminiai kokybi-
niam tyrimui badingi etikos principai (Zydzitnaité ir kt., 2011), kuriy buvo laikomasi $io
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tyrimo atlikimo metu, pristatomi toliau.

Pagarba asmens orumui. Respondentai buvo traktuojami kaip autonomiski ir geban-
tys kontroliuoti savo elgesi asmenys, todél visi tyrimo dalyviai turéjo asmeninio apsispren-
dimo teisg dalyvauti / nedalyvauti interviu ir galimybg pasitraukti i§ tyrimo.

Teise nebiiti pazeistam. Informantai gavo patikinima, kad dalyvavimas tyrime netu-
rés zalingos itakos ju sveikatai. Tyréjas, rinkdamas bei analizuodamas tyrimo duomenis,
sieké apsaugoti respondentus nuo psichologinio pazeidziamumo, todél gerai apmasté ir
parinko savokas, terminus ir frazes, kuriuos vartojo uzduodamas klausimus interviu metu
bei apibendrindamas gautus tyrimo rezultatus.

Konfidencialumas. Tyréjas zodziu uztikrino tyrimo dalyvius, kad i§ ju interviu metu
gauta neapdorota informacija nebus platinama bei pricinama su tyrimu nesusijusiems as-
menims, o pristatant duomenis nebus viesai atskleidziama informanty tapatybé. Laikantis
Sio principo tyrimo ataskaitoje pateikiamose interviu iStraukose nenurodomi tyrimo da-
lyvius leidziantys identifikuoti duomenys (vardas, pavardeé, gyvenamoji vieta ir kt.). Visi
interviu tekstai uzkoduoti pagal informanto dalyvavimo tyrime eiliSkuma.

Privatumas. Tyrimo dalyviams buvo isipareigota uzduoti demografinius klausimus,
kurie susije tik su tyrimo poreikiais, paliekant teise i juos neatsakyti (né€ vienas tyrimo daly-
vis §ia teise nepasinaudojo). Kai kuriems tyrimo dalyviams pageidaujant, privatumo prin-
cipo buvo laikomasi ir parenkant interviu vieta. Tiems informantams, kurie iSreiSké nora
susitikti ne ju asmeningje aplinkoje, interviu buvo organizuojamas tyréjo darbo kabinete po
darbo valandy, kai kabinete nebtidavo pasaliniy asmeny.

Tyrimo kokybés uztikrinimas

Kokybiniame tyrime tyréjas tapatinamas su tyrimo instrumentu (Creswell, 2013), to-
dél kokybinio tyrimo patikimumas visy pirma siejamas su tyr¢jo turima kompetencija arba
pasirengimu atlikti tokio pobuidzio tyrimus. Verta pabrézti, kad pradédamas §i disertacini
tyrima darbo autorius jau turéjo kokybiniy tyrimy atlikimo patirties, sukauptos dalyvaujant
projekto ,, Verslo jmoniy ir kolegijy déstytojy gebéjimy atlikti kokybinius tyrimus ugdymas *
mokymuose (2007-2008 m.) bei rengiant vadybos krypties magistro darba (2009-2010
m.). Doktorantiiros studiju metu minéta kompetencija buvo plétojamaZ.

Atkreiptinas démesys, kad kokybiniame ir kiekybiniame tyrimuose patikimumq
(angl. trustworthiness) apibuidina netapatiis terminai. Nors kokybinio tyrimo patikimumo
skirtingi aspektai persipyng ir tarpusavyje susijg, Siame disertaciniame tyrime vadovau-
jamasi Graneheim ir Lundman (2004) nuostata, kad kokybinio tyrimo patikimumas turi
buti iSpildomas per: tikétinumq (angl. credibility), priklausomumq (angl. dependability) ir
perkeliamumq (angl. transferability).

3., Tarpdisciplininé tyrimy metodologijos laboratorija* (prof. dr. V. Zydzifinaité, prof. dr. N. Mazeikiené, doc. dr. R.
Bubnys, dr. J. C. Clark, dr. M. Farah, 2012 m., VDU).
. Kokybiné turinio (content) analizé: induktyvi vs deduktyvi* (prof. dr. V. Zydzitnaite, 2012 m., VDU).
., The dance of qualitative research: methods, ethics, data analysis“ (prof. dr. Elena Jura3aité-Harbison, 2013 m., Siau-
liy universitetas).
Asociacijos ,, Socialinio tyréjo mokykla* seminaruose (2014 m.).
. Ziemos kiirybiné laboratorija* (prof. dr. V. Zydzitnaité, doc. dr. M.AliSauskiené, doc. dr. A. Rutkiené, doc. dr. R.
Bubnys, 2015 m., Asociacija STM).
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Tyrimo tikétinumas Siame disertaciniame tyrime pirmiausia siejamas su skirtingu
tyrimo dalyviy amZiumi ir sveikos gyvensenos patirtimi. Sie faktoriai sudaré prielaidas gi-
lesniam saviugdos sveikos gyvensenos kontekste reiSkinio suvokimui ir atskleidimui. Kitas
kriterijus, nusakantis Sio tyrimo tikétinuma, — pasirinktas pats tiksliausias duomeny fiksavi-
mo bidas, t. y. interviu iraSymas garso technika (diktofonu) bei interviu teksty transkribavi-
mas, apimantis pazodinj informanty pasisakymy citavima, d¢l ko gauti iSsamiis duomenys.

Kitas svarbus tikétinumo pozymis — tinkamiausiy prasminiy vienety sudarymas.
Pernelyg placios (pavyzdziui, keliy pastraipy) arba pernelyg siauros (pavyzdziui, vieno
z0dzio) apimties prasminiai vienetai sukelia pavoju nesuvokti teksto prasmés ji konden-
suojant ir abstrahuojant (Graneheim, Lundman, 2004), nes pirmu atveju prasmés viene-
tai gali buti daugiaprasmiai, tod¢l biina sudétinga juos tvarkyti; antru atveju — prasminiai
vienetai gali biiti fragmentiski. Todél Siame tyrime pasirinktas prasmés vienetas yra bent
keliy zodziy sakinys ar sakinio dalis (pavyzdziui, A4S suprantu, sveikas zmogus — tas, kuris
nekenkia sau paciam... — temos ,,Sveiko Zzmogaus charakteristikos® kategorijos ,,Vidiné
darna® subkategorijos ,,Nekenkimas sau paciam‘ prasmés vienetas) arba toje pacioje
pastraipoje esantys ir ta pacig prasme nusakantys keli sakiniai (pavyzdziui, Kazkokiu mo-
mentu supratau, kad as nezinau, kas as esu ir nesuvokiu, ko as noriu gyvenime. Tada gal-
vojau, kiek daug visokiy pasirinkimy, kiek daug visko galima daryti, ir tada as supratau,
kad man reikia keliauti. AS neturéjau tikslo... tiesiog susikroviau daiktus. Neturéjau dar-
bo, bet turéjau pinigy, Zinojau Siek tiek, kaip tq reikia daryti, nes turéjau tokiy keliautojy
draugy, priklausiau tokiai keliautojy bendruomenei. Tiesiog su draugu pradéjau kelione.
Keliavau autostopu, nakvojau pas kitus Zmones... Ir buvo toks ieskojimas, kuris, manau,
prisidéjo prie mano asmenybés saviugdos, nes as zvelgiau, kas as esu, kaip as elgiuosi,
kaip as bendrauju, kaip mane veikia jvairios situacijos, kurios labai greit keitési ir buvo
palankios saves stebéjimui. Kelioné apskritai yra palanki saves pazinimui, ir tas mano
draugas keliautojas atskleidé labai daug mano savybiy. ir blogy labai daug, ir gery, kuriy
as visai nezinojau. 1ai buvo tarsi pradzia, vienas pradiniy etapy. Ir tada as supratau, kq as
noréciau daryti, kas as esu... — temos ,,Asmenybés saviugdos samprata“ kategorijos ,,Sa-
virefleksija“ subkategorijos ,,Savgs pazinimas, pasitelkiant savistabg ir asmeniniy tiksly
suvokima“ prasmeés vienetas).

Kokybinio tyrimo tikétinumas siejamas ir su skirtingy Saliy (tyréju, eksperty ir infor-
manty) susitarimu, apie kurj kokybiniy tyrimy metodologijoje aptinkama keletas skirtingy
nuomoniy. Siame tyrime remiamasi Graneheim ir Lundman (2004) nuostata, kad realybés
interpretacija subjektyvi, tad abejotina, ar tyréjuy, eksperty ir dalyviy susitarimas galimas,
taciau skirtingy tyréju arba tyréjo ir eksperto (-y) susitarimas dél duomeny suskirstymo ir
pavadinimo bitinas. Minéta salyga atliktame tyrime buvo iSpildyta tyréjui nuolat konsul-
tuojantis su didele patirtj kokybiniy tyrimy srityje turinéia prof. dr. V. Zydzitinaite. Ko-
legialus tyréjo darbas su profesore atlickant kokybing turinio analiz¢ padéjo i(si)vertinti
i8skirty subkategoriju, kategorijy bei atliktos tyrimo interpretacijos atitikima surinktiems
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tyrimo duomenims, perteiktai informanty patir€iai ir zinojimui. Paskutiniame kokybinés
turinio analizés etape parengta kategoriju koncepciju schema buvo tikrinama ir koreguo-
jama atliekant zvalgomaji tyrima su 34 magistranttiros ir 29 bakalauro studiju socialiniy
moksly krypties universiteto, kuriame tyré¢jas nedirba ir nestudijuoja, studentais.

Tyrimo priklausomumas leidzia atsizvelgti { nepastovuma bei neiprastus ar dél plano
kylanc¢ius pakeitimus, t. y. duomeny kaita per laika ir kai tyréjas keicia analizés metu
priimamus sprendimus (Graneheim, Lundman, 2004). Kokybiniuose tyrimuose nenuo-
seklumo rizika kyla, kai renkami didelés apimties duomenys ir per ilga laiko tarpa. Sie-
kiant uztikrinti §io tyrimo duomeny rinkimo nuosekluma, duomenys buvo renkami pagal i§
anksto susidaryta plana, i tyrima itraukiant vis naujus dalyvius pagal reikalingus kriterijus.
Duomeny analizes etape tyrimo priklausomumo salyga iSpildyta atliekant kodavimo ir per-
kodavimo procediiras, pasitelkiant prof. dr. V. Zydzitnaités iSorini auditavima (2014 m.
birzelio—rugpjii¢io mén.), tyrimo metody i§samy aprasyma.

Tyrimo perkeliamumo esminis pozymis — kiek rezultatai gali biiti panaudoti kitomis
aplinkybémis ar su kita tiriamyju grupe. Perkeliamuma lengvina aisks ir detaltis aplinkos
ir konteksto, dalyviy atrankos ir juy charakteristiky, duomeny rinkimo ir analizés procesy
bei rezultaty aprasai, citatos (Graneheim, Lundman, 2004). Sio atlikto tyrimo perkeliamu-
ma patvirtina aiSkus ir struktiiriSkas tyrimo eigos detalizavimas, pasirinkta maksimaliai
ivairiy atvejy tyrimo imties atranka, iSsamus informanty apraSymas, duomeny rinkimo ir
analizés metody atsirinkimo kriteriju pateikimas.

Tyrimo ribotumai

Tyrime dalyvavo tik dvieju NVO sveikos gyvensenos ugdymo(si) programas
baigg asmenys.

Analizuojant duomenis pastebéta, kad kai kuriuose respondenty atsakymuose uzfik-
suota tik faktiné informacija, kuri kokybinei turinio analizei nebuvo naudojama. Pavyzdziai:

AS jauciu, kad Siandien dienai einu paciu geriausiu sau asmenybés tobulinimo keliu,
nes turiu dvi labai stiprias mokyklas — tai yra Gyvenimo menas, kur pati vedu kursus ir
labai dZiaugiuosi, kad daugelis Zmoniy po Sity kursy iSeina labai patenkinti ir yra labai
akivaizdus rezultatas. Kiekvienq kursq vesdama gaunu jvairios patirties ir visokios patir-
ties biina, 1.2. interviu;

Dabar turiu naujq erdve, is kurios nebeiseisiu ir tikrai nebetapsiu nei kultiiristas, nei
sveikuolis. Toje erdvéje jauciuosi kaip pirmaklasis, man ten taip jdomu, yra is ko mokintis ir
semtis. Paprastai gali pasakyti, kad dvasiskai tobuléti, bet as kitaip pavadinciau, kq as noriu
daryti su savimi, uzsiimti dvasiniu aukléjimu, ne taves, ne namiskiy, bet saves, 2.3. interviu,

Trijy dieny atsiskyrimq darysiu... ISsijungiu telefonq, gyvenu miske prie vandens,
jokio kontakto su iSoriniu pasauliu, tik gamta. Turi biitinai issijungti telefonq, 3 dienas
nieko, 2.5. interviu.
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Tyréjo ir tyrimo lauko santykis, remiantis savirefleksija

Tyréjas kokybiniame tyrime tapatinamas su duomenuy rinkimo instrumentu
(Creswell, 2013), tod¢l tyréjo ir tyrimo santykio atskleidimas sudaro galimybg siekti
kokybinio tyrimo rezultaty salyginio ,,objektyvumo*. Siame poskyryje pasitelkiant sa-
virefleksija atskleidziama tyréjo asmeniné saviugdos sveikos gyvensenos kontekste pa-
tirtis, suvokimas bei konkreti pozicija, kurios buvo laikomasi tyrimo atlikimo metu. Visi
paminéti faktoriai galéjo inesti subjektyvumo atspalvi | gauty tyrimo rezultaty galuting
iSraiska ir ju interpretacija. ISpildant savirefleksijai keliamas salygas bei siekiant betar-
pisko informacijos pateikimo tyrimo skaitytojams, tyréjo mintys Siame poskyryje iSsa-
komos pirmuoju asmeniu.

Saviugdos asmeninés patirties pristatyma noréc¢iau pradéti nuo to, kad jau biuda-
mas paaugliu kasdienése situacijose intuityviai pasitelkdavau pavienes saviugdos prie-
mones, tokias kaip savitaiga, savimotyvacija ar savidrausme. Bendraamziy ir mokykloje
dirbanciy pedagogu buvau charakterizuojamas kaip ,,uzsispyrgs® (ta iliustruoja ir 12-
oje klaséje vienuoliktoky iteiktas ,,pusatestatis®), gebantis siekti uzsibrézto tikslo bei
sekmingai derinti mokymasi su aktyvia popamokine veikla. Viena ju, butent fiziné veikla
bei doméjimasis jos itaka zmogaus sveikatai, formavo mano pirmini supratima apie svei-
ka gyvensena. Si interesy sritis nepakito ir vélesniais studijy ar darbo §vietimo istaigose
metais. Nors daznai i$ Salies sulaukdavau komentary, kad neturiu gery fiziniy duomenu,
reikalingy rezultatams vienoje ar kitoje sporto Sakoje pasiekti, jvairios treniruotés pade-
jo i8siugdyti disciplinuotuma, skatino ieskoti literatiiros apie zmogaus kiino ir dvasios
harmonija.

Mazdaug prie§ dvylika mety vedamas smalsumo pirma karta nué¢jau { Gyvenimo
meno organizuotus jogos kursus. Tuo metu Siauliuose, kaip ir visoje Lietuvoje, joga
buvo pakankamai naujas reiskinys, todél informacijos ir literaturos lietuviy kalba apie
ja buvo mazai. Eidamas { kursus netur¢jau dideliy iSankstiniy lukesciy, tik nor¢jau, kaip
pasakojo tokiuose kursuose jau dalyvave pazistami, labiau pajusti rysi su savimi, iSmokti
asanomis vadinamy fiziniy pratimy ir meditacijos techniky. Kursai buvo idoms, patiko,
bet pokyciu | asmenini gyvenima neines¢. Didieji pokyciai prasidéjo Siek tiek véliau,
mazdaug praéjus pusmeciui po kursy baigimo...

Lygiai prie§ vienuolika mety visas gyvenimas per vieng dieng apsiverté aukstyn
kojomis... [ organizma isimeté neaiskios kilmés infekcija, kuri visiskai sukausté mano
kiina... Prasidéjo timus ausy uzdegimas, véliau reaktyvus poliartritas (Sia galuting diagnoze
man nustaté po pusmecio nuolatinio gydymo skausma malSinanciais bei hormoniniais,
uzdegima slopinanciais vaistais ir nepasitvirtinus jvairiy kity autoimuniniy ligy spéji-
mui), dé¢l ko sutino ir nejudris, skausmingi tapo stambieji kojuy ir ranky sanariai. Dar
veliau prie visos Sitos puokstés gyvenimo dovany gavau ir skausmo sukaustyta nugarg.
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Tada pirma kartg gyvenime taip aiSkiai supratau paprasta tiesa: ,,Tu negali nieko kon-
troliuoti... netgi savo kiino.“ IS vienos pusés, tai atrodé gana kurioziskai, kad ne vienus
metus treniruotas kiinas staiga ima ir tave paveda. IS kitos pusés, tai buvo palankios sa-
lygos atvirom akim pazvelgti { realia situacija ir sau pripazinti, kad ,, uZ viskq atsakingas
esu as pats... . Taigi tokiomis salygomis teko pradéti nauja gyvenimo etapa, kurio pati
pradzia buvo skirta jvairioms viso organizmo ir sanariy valymo procediiroms, laikantis
grieztos, tik tam tikra maista vartoti leidzianc¢ios mitybos, atliekant specialius fizinius
pratimus, kvépavimo technikas, meditacija ir savitaiga bei studijuojant literatlira apie
sveika gyvensena.

Per Siuos paskutinius deSimt mety keitési ne tik asmeniné saviugdos sveikoje gy-
vensenoje patirtis, bet ir i§ esmés pasikeité turimas pozilris i saviugda, sveika gyvensena
ir apskritai gyvenima. Paminésiu tik kelias literatliroje bei asmeninéje patirtyje atrastas
tiesas, kurios atspindi mano asmening pozicija tiriamo reiskinio atzvilgiu. Pirma, saviug-
da turi buti siejama su laisva asmens valia, samoningais pasirinkimais bei apsisprendi-
mais, uz kuriuos pats asmuo prisiima atsakomybe. Todél §io tyrimo vieta pasirinktos
nevyriausybinés organizacijos gali buti traktuojamos tik kaip saviugdai reikalingy ziniu
bazé¢ arba tinkama aplinka. Kuria kryptimi véliau vystysis saviugdos procesas, priklauso
individualiai nuo kiekvieno asmens, jo turimo samoningumo, asmeniniy tiksly ir pasi-
rinkimy. Antra, saviugda kaip asmenybés vystymosi procesas turi apimti visas zmogaus
prigimtines dimensijas. Zinoma, galima diskutuoti ir apie tam tikros srities saviugda,
pavyzdziui, tik fizing, taciau Sis atvejis bus netinkamas pasirinkto tyrimo objekto pasi-
reiSkimo kontekste. Jei saviugdos kontekstu pasirenkama sveika gyvensena, kuri i$pildo
holizmo principa ir orientuoja asmens gyvensena i skirtingy asmenybés dimensijy funkcio-
naluma bei integraluma, saviugda turi biti traktuojama kaip visa asmenybeg transformuo-
jantis procesas. Trecia, nors saviugda siejama su asmens autonomiskumu, savarankisku-
mu, individualia atsakomybe, svarbus vaidmuo $iame procese tenka ja paremian¢ioms
institucijoms arba asmenims. Ir ketvirta, saviugda sveikos gyvensenos kontekste netu-
réty biti tapatinama su konkreciu tikslu ar rezultatu, taciau jvardijama kaip asmenybés
pasirinktas gyvenimo kelias arba tobuléjimo procesas.

Apibendrindamas galiu pasakyti, kad turima asmeniné patirtis ir doméjimasis
saviugda sveikos gyvensenos kontekste buvo faktoriai, nuléme Sios disertacijos temos
pasirinkima bei motyvave mane tyrimo atlikimo metu. Taciau tuo paciu turiu prisipazin-
ti, kad kai kuriuose tyrimo etapuose asmeninis zinojimas trukdé. Pavyzdziui, duomeny
analizés pirminiame etape asmeninis su sveika gyvensena susijes zinojimas apsunkino
subkategorijy ivardijima konkre¢ioms interviu iStraukoms. Tik profesionaliai suteiktos
konsultacijos ir keliy savaiciy trukmés atsitraukimas nuo duomeny leido objektyvizuoti
surinkty interviu teksty kokybing turinio analize.
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4.2. Kokybinio tyrimo rezultatai

4.2.1. Asmenybés saviugdos turinys sveikos gyvensenos kontekste

Rezultaty analizé siejama su tyrimo klausimu: kokie komponentai sudaro asmeny-
bés saviugdos turini sveikos gyvensenos kontekste? Su minétu tyrimo klausimu susijusios
penkios temos:

1) asmenybés saviugdos samprata;

2) sveikos gyvensenos samprata;

3) sveiko zmogaus charakteristikos;

4) pozitris i Siuolaiking medicina;

5) sveikos gyvensenos salygoti pokyciai.

ISvardintas temas sudaro 47 kategorijos (zitréti 1 prieda), kurios aptariamos Ze-
miau pateiktame tekste.

Tema Asmenybés saviugdos samprata apima 11 kategorijy: asmeniné kaita;
asmeninis apsisprendimas; asmeninis iniciatyvumas; asmeninis vystymasis; patirtinis
mokymasis; saves atradimas; saves valdymas; savirefleksija; tikslinés paieskos; tiksli-
niai pasirinkimai; turimo zinojimo jprasminimas gyvenimiskoje realybé¢je.

Asmeniné kaita informanty pasisakymuose orientuojama ne tik { tam tikry as-
menybés savybiy, charakterio bruozu, elgesio, pozitriy ir min¢iy transformacija, bet
ir 1 i8sikeliamy klausimy igyvendinima bei tikéjima tuo, ka darai (zitréti 3 lentelg).
»Asmenines transformacijas“ tyrimo dalyviai sieja su paciam asmeniui nepriimtiny jo
paties savybiu bei charakterio bruozy eliminavimu (Stengiesi panaikinti, kas tave erzi-
na, 2.10. interviu), samoningai iSgyvenant kiekviena savo poelgi bei suvokiant, jog §is
procesas nuolatinis (Jeigu tu keitiesi — gerai, keiskis, bet tu turi tai jausti, pamatyti tai,
daryti, ir tai turési daryti kasdien, 1.5. interviu).

Ka konkreciai kiekvienam asmeniui reikéty keisti? Informanty teigimu, kaitos
poreiki reikéty suvokti pac¢iam asmeniui (Kur tu norési keistis, ko norési siekti — Sj
klausimq uzsiduok sau pats, 1.5. interviu). ,,Kaitos* suvokima taip pat jprasmina tike-
jimas, kad pasirinktas kelias yra teisingas, todél bet kokie asmens pasirinkimai taip pat
yra teisingi. Tik savimi pasitikintis bei tikintis tuo, ka daro, asmuo gali ryztis kaitos
procesui (Zmogus, kazkuo tikintis, su vidine savo energija, su savo tikéjimu Zengs tq
zingsnj, pradeés kazkq daryti, 1.5. interviu). Tyrimo dalyviai iSsako minti, kad visos
gyvenimiskos situacijos yra duotos tokios, kokios yra, todél negali biiti jos vertinamos
vienaip ar kitaip. Per pasikeitusia asmeniniy vertybiy ir pozitiriy prizme galima priimti
jas kaip tokias ir nukreipti pozityvia linkme (Néra nei blogy, nei gery situacijy. (...)Vis-
kas priklauso nuo tavo poziiirio, tavo vertybiy. Tai yra pagrindiniai kertiniai akmenys,
su kuriais reikty dirbti, 2.9. interviu).
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3 lentelé. Kategorijos Asmeniné kaita turinys

mintis...* (2.7. interviu).

ormacijos déka

Hliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

,Kur tu norési keistis, ko norési siekti — §j klausima uz- | Saves keitimas igyvendi-
siduok sau pats.” (1.5. interviu). nant iSsikeliamus klausi-
»Reikia jausti kiekvieng savo poelgj samoningai. Jeigu | Saves keitimas samonin-
tu keitiesi — gerai, keiskis, bet tu turi tai jausti, pamatyti | gai 1§gyvenant kiekviena
tai, daryti, ir tai turési daryti kasdien.” (1.5. interviu). savo poelgi
.Kada zmogus nori keistis, jam reikés prieiti prie tos be-
dugnés ir | ta bedugne, i ta pasikeitima eis tik samonin-
gas zmogus, kuris tiki, kad taip reikia daryti. Zmogus, | Samoningas  keitimasis
kazkuo tikintis, su vidine savo energija, su savo tikéjimu | iSreiSkiamas tikéjimu tuo,
Zengs ta zingsni, pradés kazka daryti. O kai pradeda da- | ka darai
ryti, jam i$ virSaus pasirodo, pradeda kisti tuos pagalius,
kad jis galéty tai pereiti.” (1.5. interviu).

Tai, ka tu darai, kad pasikeisty tas, ko tu nemégsti... S " .
»ral, ka 1 D > P aves keitimas elgesio, i
Tai tu tiesiog keiti save, savo elgesi, savo poziiri, savo oZitirio ir mindiy frans- ASMENINE KAITA

»Néra nei blogy, nei gery situaciju. (...)Viskas priklauso
nuo tavo pozilirio, tavo vertybiy. Tai yra pagrindiniai
kertiniai akmenys, su kuriais reikty dirbti. Su savo po-
zitriu { gyvenima.“ (2.9. interviu).

Darbas su savimi keiciant
asmeninj poziirj i gyveni-
ma ir vertybes

»Stengiesi panaikinti, kas tave erzina... Matai kitame
zmoguje, kas tave erzina, i§ karto galvoji, gal a$ pats
kaltas, darau kazka tokio, manyje kazkokios problemos,
kad mane kazkokia savybé erzina... Ziiiri, ieskai kazko,
kad kazka padaryti, kad nebeerzinty. Gal savo savybg
kazkokia, kad buc¢iau nuolankesnis kazkoks, kad zmo-
néms labiau padéti, kazkaip pasitarnauti, kad tarpusa-
vyje atkurti tuos geresnius santykius su kazkokiu zmo-
gum. Buti neuzsispyrusiam kai kuriose vietose.“ (2.10.
interviu).

Saves keitimas, pasireis-
kiantis asmeniskai nepri-
imtiny charakterio bruozy
eliminavimu

Asmeninj apsisprendima tyrimo dalyviai sieja su samoningumo plétojimu ir mo-
kymusi gyventi laimingai (zifiréti 4 lentelg). Informantai jsitiking, kad ,,samoningumas*
ugdomas planuotai ir kryptingai atliekant tam tikras praktikas arba impulsyviai, iskilus
realioms gyvenimo krizéms. Tai suvokdamas kiekvienas asmuo pats turi apsispresti, kuri
samongs vystymo biida jam geriau pasirinkti (Kai tai Zinai, belieka saqmoningai nuspresti,

ar sulaukti tam tikro gyvenimo kircio, ar kasdien medituoti ir plésti sqmoningumaq, kiekvie-
nq pvyki sutikti visiskai su kitokiu poZiiriu, 1.2. interviu). ,,Mokymasis gyventi laimingai‘
asmeninio apsisprendimo kontekste interviuotyju siejamas su asmenybés vertybine orien-
tacija i Salia esan¢ius Zmones, t. y. asmuo turi samoningai suvokti ir apsispresti asmeninio
gyvenimo laimg sieti su $alia jo esanciyjy laime (Kaip ismokti gyventi laimingai ir daryti
kitus laimingais, tai va cia ir yra tai (saviugda), 2.7. interviu). Tik tokiu atveju galima kal-
béti apie ,,mokymasi gyventi laimingai* bei Sios laimés jprasminima santykiuose su kitais.
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4 lentelé. Kategorijos Asmeninis apsisprendimas turinys

Hliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija
»Yra du dalykai, kurie ugdo samoninguma zmogaus:
kvépavimas ir meditacija, apie kg pusé zmonijos net
nenutuokia. Ir samoninguma zmogaus ugdo tam tikri | Asmeninio apsisprendi-
skaudiis jvykiai, kurie automatigkai ir greitai praplec¢ia | mo salygotas samoningu-
ta Zmogaus samoninguma. Kai tai Zinai, belicka samo- | mo plétojimas kasdieniy
ningai nuspresti, ar sulaukti tam tikro gyvenimo kir¢io, | meditacijy pagalba ASMENINIS
ar kasdien medituoti ir plésti samoninguma, kiekvieng APSISPRENDIMAS

ivyki sutikti visiskai su kitokiu pozitriu.© (1.2. interviu).

Kaip iSmokti gyventi laimingai ir daryti kitus laimin-

Mokymasis gyventi lai-
gais, tai va Cia ir yra tai (saviugda)®. (2.7. interviu). i i i

mingai, kad ir Salia esan-
tys buty laimingi

Asmeninio iniciatyvumo turinyje aptinkami { asmenybg orientuoti aspektai, kaip
antai darbas su savimi, asmeniné kaita ir noras buti kitiems pavyzdziu (zitréti 5 lentelg).

Sie pavieniai aspektai néra patys sau, nes juos tyrimo dalyviai jungia su keliais kom-
ponentais. Pvz., asmuo turi buti brandzios sielos, idant noréty (blity motyvuotas) dirbti su
savimi, kai Sis darbas suprantamas kaip nuolatinis, nesibaigiantis mokymasis (Priklauso
nuo tos sielos brandos. Kiek Zzmogus pats asmeniskai nori dirbti su savimi, Slifuoti savo
charakteri, eiti per visokias situacijas, priimti jas, mokytis, 1.1. interviu). Interviu yra ma-
toma, kad tyrimo dalyviai mini asmeninj isigalinima inicijuoti savo kaita (Ne kazkas turi
padaryti uz tave tavo gyvenimq gerq ar sékmingaq, ar pakeisti tave, kad biitum geras, sékmin-
gas zmogus, bet tik tu pats, 2.9. interviu). Informantai linke laikytis nuomones, kad ,,buti
kitiems pavyzdziu* asmuo gali tuomet, kai pats keitiasi (Zmogus turi pats tobuléti ir tq

tobuléjimq kitiems skleisti. (...) Viskas priklauso nuo miisy, 2.4. interviu).

5 lentelé. Kategorijos Asmeninis iniciatyvumas turinys

Iliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

»Zmogus gali zitréti daug laidy, gali eiti, dalyvau-
ti, bet jis pats turi keistis. Ta, ka jis turi savyje, jis ta
turi kitiems rodyti. Mums tos knygos... Mes gauname
ta teorija, bet praktika tai i§ masy turi eiti. Zmogus turi
pats tobuléti ir ta tobuléjima kitiems skleisti. (...) Viskas
priklauso nuo musy. Turi zmogus pats noréti. Kai mintis
pakeisime, iSvalysime, tikriausiai busime kitokie. Vis-
kas nuo saves turi buti. (2.4. interviu).

Paties inicijuotas ir | bu-
vima pavyzdziu kitiems
orientuotas keitimosi pro-
cesas

,»Ne kazkas turi padaryti uz tave tavo gyvenima gera ar
sékminga, ar pakeisti tave, kad butum geras, sékmingas
zmogus, bet tik tu pats gali turéti tokj gebéjima save
keisti, keisti savo gyvenima, poziiir i gyvenima.” (2.9.
interviu).

Asmens inincijuotas indi-
vidualaus keitimosi pro-
cesas

.. Vélgi as galvoju tai, kad mano siela nor¢jo tos evoliu-
cijos. Vienas zmogus tai turi, kitas neturi. Priklauso nuo
tos sielos brandos. Kiek zmogus pats asmeniskai nori
dirbti su savimi, $lifuoti savo charakteri, eiti per visokias
situacijas, priimti jas, mokytis. Manau néra svarbu, ko-
kia pasirinkti mokykla, kiek yra svarbu ta sielos branda
zmogui mokytis gyvenime.* (1.1. interviu).

Sielos brandos salygotas
noras dirbti su savimi mo-
kantis

ASMENINIS
INICIATYVUMAS

69



ASMENYBES SAVIUGDA DALY VAUJANT NEVYRIAUSYBINIU ORGANIZACIJU
SVEIKOS GYVENSENOS UGDYME: KOKYBINE ATVEJU ANALIZE

Asmeninis vystymasis, tyrimo dalyviy teigimu, yra asmenybés tobuléjimo proce-
sas, {prasminamas per: a) uzsibrézty tiksly siekima, b) samoningus patirtinius iSgyvenimus,
c) visapusiska ugdymasi, d) savarankiska tobuléjima ir e) dalijimasi turimomis Ziniomis
bei ju panaudojima santykiuose su kitais (Zitiréti 6 lentele). Informantai i$sako mintj, kad
tik pasitelkiant saviugda jmanomas asmeniniy tiksly, kuriuos nulemia laisvas asmens pa-
sirinkimas, realizavimas (A4S noriu tobuléti gyvenime, noriu pasiekti uzsibrézty tiksly. Man
saviugda pades jgyvendinti mano svajones, mano tikslus, nes be jos tu gali tik svajoti, 1.9.
interviu). Jie pripazista, kad bet kokia jsisamoninta patirtis, netgi nemaloni, skatina asme-
ninj vystymasi (Visada, dazniausiai { gerq, pastumia kazkokios patirtys. Man net sunku tai
paaiskinti. (...) Kuo as daugiau gavau fizinio skausmo, tuo as stipresné pasidariau psicho-
logiskai, 1.6. interviu).

Tyrimo dalyviai mano, kad ,,asmenybés tobuléjimas‘ ne tik turéty biti siejamas su
»teigiamuy asmenybés savybiy plétojimu®, taciau ir kryptingai orientuojamas i ,,visapusi ug-
dymasi®. Vienas i$ jvardijamy tokio ugdymosi budy —,,asmeniniy galimybiy riby plétimas*
(Asmenybés saviugda — daryti daugiau, nei tu sugebi, uz riby..., 1.4. interviu).

6 lentelé. Kategorijos Asmeninis vystymasis turinys

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

~Manau, kad zmogus savyje turi isreiksti harmonija. Tai
reiskia, kad turi turéti keleta dominanty ir galbut susifo-
kusuoti { viena kazkuri, gali buti fizing sveikata, tai yra
gerai, bet ilgesniame laiko kontekste, tai néra iSmintin-
ga. [Smintinga yra puoseléti visas puses. Fizing ir proto,
dvasing, $eimos, ry$j su visuomene, savo vieta visuome-
néje.“ (1.3. interviu).

Harmonijos iSreiSkimas
iSmintingai  puoseléjant
visas asmenybés dimen-
sijas

,»Turéty biti raida gyvenime. AS pats kaip zmogus turiu
jausti, kad einu toliau, kad paZinau, nesustoju ties viena | Asmeninj tobuléjima
vieta, tebiinie, kad tai anks¢iau buvo tikslas... jeigu a§ ji | prasminanti gyvenimo
pasiekiau, turéiau eiti toliau, nestovéti vienoje vietoje. | raida

(1.3. interviu).

~Asmenybés saviugda — pirmiausia reikia pazitréti, kas ASMENINIS
tu es1,‘stebejm"{as, ko tu nori. Nes asme'nybe‘, tark.lr‘ri 17_ Saves paZinimu, isiverti- VYSTYMASIS
mety jaunuolyje dar nematai asmenybés, néra visiskai . . . .

. . " . .| nimu ir gyvenimo tiksly
gyvenantis pagal savo tikslus, nes jis neturi savo aiskiy | . . o indzi
vizijy, kaip kokia abstrakti asmenybé. Saviugda — toks lslsa[monlnlml} g_rl.n 1a-
saves zinojimas, susirinkimas ,,savo daliy“ { viena, as- | Mas asmenybés kirimas
menybés kiirimas.* (1.4. interviu).

..Kai prasideda i$3iikiai, kazko naujo iSmokimas, nes as- | Gyvenimo  i8§ukiy ir
menybei reikia prasmingy dalyky, ir manau, kad tai yra naujy prasmingy dalyky
tik pradiniai etapai asmenybés augimo.* (1.4. interviu). mokymosi  salygojamas

asmenybeés augimas

,-Tam asmenybés augimui reikia dalintis tuo, ka tu moki Ziniq dalinimosi su kitais
ir zinai...” (1.4. interviu). Sajygojamas asmenybés
augimas
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lektualini gal tada jeikime, apsiskaitymo, savo krypties,
kurioje tu esi, gilinimo.“ (1.7. interviu).

linimas

~Asmenybés saviugda, pats zodis pasako, kad pats zmo-
gus turi déti pastangas, kad eiti { priekj... nelaukti, kad
kazkas uz ausy uztemps. Reikia ugdytis savaime, savis-
toveje. Nereikia laukti, kol tave apvalys nuo nuodémiy
ar jpro¢iy kazkokiy, turi pats stengtis valytis savo tersa-
lus ir ieSkoti buidy aiskintis, ugdytis — tai yra saviugda.*
(1.8. interviu).

[ savarankiska tobuléjima
orientuotos asmeninés pa-
stangos

,»AS noriu tobuléti gyvenime, noriu pasiekti uzsibrézty
tiksly. Man saviugda padés igyvendinti mano svajones,
mano tikslus, nes be jos tu gali tik svajoti.“ (1.9. inter-
viu).

Asmeninis  tobuléjimas
siekiant uzsibrézty tiksly

.Kazkaip zmogus turi uzaugti ir ka jis pasirinks, tai nuo
jo priklauso.” (2.3. interviu).

Laisvy pasirinkimy salygo-
jamas saves uzauginimas

,,Tai daugiau savo savybiy ugdymas, ta prasme, tu, ku-
rios, manai, esancios reikalingos tavo gyvenime, tei-
giamos. Bandai jas tobulinti, kad jos imty virSy tavo
asmenybeéje, o ne tos, kurios tau nepatinka. Neigiamas
savybes bandyti panaikinti, o teigiamas, norint, kad tu-
rétum, jas ugdyti, skatinti, kad jos plétotusi, kad pasi-
reik$ty kiekviena diena.* (2.10. interviu).

Teigiamy savo asmenybés
savybiy plétojimas

,Ugdai jvairias savo savybes. Zinai, kad nereikia zmo-
gui bti susiraukusiam visa laika, kazkokiam piktam, nes
neigiamos emocijos priveda prie ligy.... (2.10. interviu).

[vairiy savo asmenybés
savybiy plétojimas

Hliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija
,»Tai savo ri.bq plétimfis. /}smenybés s.aviugda - daryti Asmeniniy galimybiy
daugiau, nei tu sugebi, uz riby, nes tai yra labai malo- . ..
nu, tai labai veza.“ (1.4. interviu). riby plétimas
,,Sakyti,‘kad p?rskaiéiiau tokia kgygq .ir pasikeif“:iau, to Visa gyvenima trunkanti
néra. Taip nebiina. Tie atsakymai susirenka kaip koks . o
kubikas — rubikas. Sluoji §luoji ta savo gyvenima ir ma- atsak}/mq t s?u% 1s§3}<eltus
tai, kad jau per Sonus byra.” (1.5. interviu). klausimus ,,délione
,,Visada, dazniausiai | gera, pastumia kazkokios patirtys.
Man net sunku tai paaiskinti. (...) Kuo a§ daugiau gavau
fizinio skausmo, tuo as stipresné pasidariau psichologis-
kai. A.é g{a{iu ir Verkti,vir iégyven.ti tasdiena(... ta.ip... bet po Asmeninis augimas sa-
to, kai griztu namo, a§ pergalvoju visa savo diena, suvo- L . .
kiu, kad viskas labai gerai. Po to dar gaunu i§ gyvenimo, rr.lonmgiaj SuVoklant pati-
kazkaip ateina daug labai gery dalyky po ty isgyvenimy | [@Mus ISgyvenimus
sunkiuy, fiziniy skausmu kazkokiy... Atsiranda Zzmonés
kazkokie ar dar kazkas labai gero. Toks jausmas, kad
kazkas kompensuoja tau ta i§gyvenima.” (1.6. interviu).
»Tai kazkoks ziniy gavimas, o per Zinias tu gali pa-
gelbéti zmogui. Jeigu tai nieko neduoda zmogui, nieko
naudingo, tai nematau jokios prasmés ten save tobu- | Saves tobulinimas pritai-
linti, kad ten buti kazkuo. Daugiau kazko Zinoti, kazka | kant gautas Zinias pagal-
moketi, bet naudoti tik sau, ar savo ego didinti. Man to | boje kitiems
nereikia, a§ nematau prasmés, jeigu tai negelbsti kitam,
nematau prasmés to daryti.“ (1.6. interviu).
,,Tai kélimas saves auks$tyn, visais laipsniais: intelektua-
liniame lygmenyje, komunikavimo lygmenyje.... [ inte- | VisapusiSkas saves tobu- ASMENINIS
VYSTYMASIS

Prie asmeninio vystymosi salygu informantai priskiria asmens geb¢jima paciam, sava-
rankiskai save tobulinti (Asmenybés saviugda, pats zodis pasako, kad pats zmogus turi déti
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pastangas, kad eiti j prieki... nelaukti, kad kazkas uz ausy uztemps. Reikia ugdytis savaime,
savistovéje, 1.8. interviu) bei geranoriska ziniu perdavima kitiems (7Tam asmenybés augi-
mui reikia dalintis tuo, kq tu moki ir Zinai..., 1.4. interviu). Taip pat tyrime dalyvavusieji
iSreiskia mintj, kad saviugda neturi apsiriboti tik asmeniniais interesais, t. y. bet kokios sa-
viugdos rezultatas turi biiti susietas ir su naudingumu kitiems (Man fo nereikia, as nematau
prasmeés, jeigu tai negelbsti kitam... nematau prasmés to daryti, 1.6. interviu).

Patirtinio mokymosi® turinyje jprasminamas mokymosi procesas, kada: a) moko-
masi i$ kity patirties, b) mokomasi, remiantis jau turima asmenine patirtimi bei ¢) moko-
masi jsiklausant | save (ziliréti 7 lentelg). Pateikiamuose pavyzdziuose ,,mokymosi i§ kity
patirties* pagrindiniu metodu tyrimo dalyviai ivardija stebéjima (Kity Zmoniy pastebéji-
mai, vyresnio zmogaus pastebéjimai — tu is jy mokaisi. Gali net nieko nesakyti, nes tu matei,
kaip jis elgiasi, kaip jis tq ir kitkq daro. [eik | kito Zzmogaus role ir pabiik. Nebiik teiséjas.
Biik stebétojas, 1.5. interviu) bei nurodo, kad mokytis galima i§ didesng patirt] turinciy, t.
y. vyresniy ar ty asmenuy, kuriuos galima laikyti autoritetais, mokytojais.

»<Asmeninis zinojimas®, informanty teigimu, formuojasi sociume egzistuojancio ir
asmeniui socialine tinklaveika prieinamo zinojimo pagrindu, kity turima patirtj priskiriant
prie savosios (Kada atsiranda zmoniy, turinciy patirtj tuose dalykuose, tu apaugi. Kaip
vandenyno rifas apauga moliuskais, tu apaugi, ir tau atrodo, kad tos Zinios, ta patirtis yra
tavo, 1.10. interviu).

Patirtinio mokymosi sékmg tiriamieji sieja su jau turima asmens patirtimi, nulemian-
¢ia besimokanc¢iojo samoninguma ir nora keistis (Nuo asmeninés patirties tas sqmoningu-
mas priklauso ir ant kiek esi nusiteikes kazkq keisti, 1.5. interviu). Jie pripaZista, kad moky-
masis vyksta tada, kai susiduriama su naujais iSbandymais ar situacijomis bei pajungiamas
»stebéjimas jsiklausant | save®, ieSkant tinkamiausiy sprendimy bei elgesio modeliy.

7 lentelé. Kategorijos Patirtinis mokymasis turinys

Iliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

,,Kity zmoniy pastebéjimai, vyresnio zmogaus pastebéjimai — tu i§
‘E{.mqkaisi.. Gali net nieko nesakyti, nes tu matei, kaip jis elgiasi,

aip jis tq ir kitkq daro. Jeik { kito Zmogaus rolg ir pabuk. Nebuik
telség]as. Biik stebétojas. Jei est teis¢jas, vadinasi, zitri i aukstai, o i§
auksto nieko nesimato. O kada atsistoji lygiai, netgi zemiau, pasida-
rai kuklesnis, atidesnis.* (1.5. interviu).

Mokymasis  stebint
kity zmoniy elgsena

,,Kada Ziniy atsiranda daugiau, kada atsiranda daug intelektualios in-
formacijos, kada atsiranda Zmoniy, turin¢iy patirt] tuose dalykuose,
tu apauil. Kaip vandenyno rifas apauga moliuskais, tu apaugi, ir tau
atrodo, kad tos Zinios, ta patirtis yra tavo.“ (1.10. 1nterv1u£

Asmeninis patirtinis
zinly jgijimas mo-
kantis is kity patirties

,.Be mokytojo, be autoriteto, jtariu, kad to nebus. Bus toks pasi-
metimas miske, eziukas rike. Vis tiek yra autoritetai: tévai, mo-
kytojai... Pavyzdys gyvenimo, asmeninis pavyzdys — Cia yra tai,
kas mums samoningai padeda. A§ sugalvojau, as toks gudrus ir
padarysiu — nieko tu nepadarysi. Neuzteks tau to kaZko. Va taip ir
1e§kom, einam per gyvenima ir ieSkom pavyzdziuy: vieni ieSko, }

pasilinksminti, kiti iesko samoningesnio pavyzdzio.” (1.5. interviu).

Samoningas moky-
masis 1§ turinéiyjy
didesng patirtj gyve-
nimisky pavyzdziy

,,Sqmoninl%as gyvenimas. (...) Nuo asmeninés patirties tas samonin-
gumas priklauso ir ant kiek esi nusiteikes kazka keisti. Na, samonin-
go keitimo tokio kaip ir néra, uzduodi klausima ir eini.” (1.5. interviu).

Asmeninés patirties
salygojamo samonin-
go gyvenimo 1SraiSka

,»Viskas jeina { tai. Kiekviena diena tu ugdai save, kiekviena diena tau
yra duodami nauji i$bandymai, naujos situacijos, naujos kryzkeles ir
tu tiesiog viska stebi. Stebi ir elgiest pagal tai, ka sako tavo nuojauta.
O kai tu gyveni sveikg gyvenimo bﬁgq, tavo nuojauta neklysta. Jeigu
tu jos iSmoksti klausytis, ko a$ dar nejvaldziau, bet a§ manau, kad man
puikiai sekasi, tai na tas ir ita, tu tiesiog klausaisi saves. Tu klausi, tu
gauni atsakymus, tu Zinai, kaip daryti viska.“ (2.6. interviu)

Stebéjimas  isiklau-
sant | save naujose
situacijose bei iSban-
dymuose

PATIRTINIS
MOKYMASIS

4. Aut pastaba: Lietuvos edukology mokslo darbuose savokos ,,patirtinis mokymasis* ir ,,mokymasis i$ patirties* varto-
jamos kaip sinonimai. Disertacijoje pasirinktas pirmasis termino vartojimo variantas.
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Saves atradimas informanty pasisakymuose siejamas ne tik su jvairiomis gyveni-
misSkomis aphnkybemls atrandant tikraji ,,a8* individualiy poreikiy salygojamame asme-
niniame gyvenimo kelyje, bet ir saves kaip vienio isisamoninimu (zitréti 8 lentelg). ,,Ti-
krojo ,,a8* atradimas®, tyrimo dalyviy nuomone, yra neatsiejamas nuo dvasiniy praktiky,
su kuriy pagalba gilinantis 1 save atgaivinamos uzmirstos prigimtinés Zmogaus savybes.
Ivairiy sav1ugdos ir {sigilinimo { save techniky déka, atrasdamas ir suvokdamas save kaip
vienj, asmuo i3 esmeés jgyvendina pagrindinj saviugdos tiksla (Zmogus, kuris atranda save,
prisiliecia prie ty giluminiy saves sluoksniy, jam ta biisena yra visai natirali. Jis atranda
tq Vienj, ir is principo néra ko ugdyti, 1.10. interviu).

8 lentelé. Kategorijos Saves atradimas turinys

Hiustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

,,Mano kelias toks, kito kelias kitoks — kickvienam individualiai. Kie- | Individualiy poreikiy

kvienas atranda save tam tikrose aplinkybése ir biitent tai, ko jis ieSko.” | salygojamas savgs atra-

(1.5. interviu). dimas{vairiose gyveni-
miskose aplinkybese

»Kaip ir kall()jama tu esi gllnas tl,ll( esi glllnzli(tve l:udem Vle(ills Ir dazl?al

[vairiose tendencijose girdésite tokius dalykus, kad néra dvieju, viskas

yra viena. Zmogus kuris atranda save, prlslhema prie ty giluminiy sa- gavqs kaip. lVlemot atra-

ves sluoksniy, jam ta blisena yra visai natirali. Jis atranda ta vieni, ir Imas . prist 1€C1aln prie

i§ principo néra ko ugdyti. Galbit yra kazkoks proto ugdymo, proto alsm]e(mnlq giluminiy

prijaukinimo kelias, kada tokie terminai gali buti naudojami.” (1.10. sluoksniy

interviu).

,.Kai pradedi eiti link savgs, savo kiina, prota, atmlnu, save gali dvasis- | Dvasiniu tobulinimusi ir

kai tobulinti, savo ego mazinti, surasti, kas tu esi i$ tikryju, savo tikraji | tikrojo, A§ atradimu pa-

A8 (1.9. interviu). sireiSkiantis ¢jimas link SAVES
Saves ATRADIMAS

,,Bet kokia dvasiné mokykla daug kalba apie zmogiskaji Ego, daznai

savoka asmenybé, AS, Tu sutapatinamos su Ego... Dabar, jeigu taip tie-

siogiai i§vertus, ka tu ugdai? Ar tu ugdai Ego, ar tu ugdai kazkokj save?

Todél ¢ia yra pasirinkimas. Jeigu mes kalbésime apie tai, kad saviugda

saves tokio, koks tu esi ir galbit saves nepazijsti... visos dvasinés moky-

klos uzduoda klausimus ,,Kas tu esi? I$ kur tu esi? Koks tu esi?* Tada Uz

uzvedama ant kelio, kad tu esi dziaugsmas, kad tu esi Sviesa, meilé, Zmirsty g)rlglmtl{)nq

begalybé... Tai jeigu apie to ugdyma mes kalbame, tai tada kyla klau- | SaVO, asmenybes savybiy

simas: Ar i§ viso tu tai gali ugdyti? Kaip tu gali ugdyti tai, ka tu turi? atgaivinimas

Ugdymas, kaip a§ suprantu, iS principo yra auginimas, evohucga Bet

kaip gali evoliucijonuoti tas, kas i$ principo yra iSbaigtas? Many¢iau,

kad tas terminas savotiskas, ir blity galima sugalvoti termina, susijusi su

prisiminimu, ty savybiu, kurias mes turéjome ir arba jas uzmirSome, jos

uzsineseé arba pridengtos kazkokiu Sydu, atgaivinima.” (1.10. 1nterv1u)

Saves valdyma informantai supranta kaip: a) saves drausminima jvairiose situaci-
jose, b) vadovavima sau kasdieniame gyvenime, siekiant iSlaikyti viding pusiausvyra, bei
¢) samoninga prisitaikyma prie Visatos désniy (ziliréti 9 lentelg). ,,Saves drausminimas*
saviugdos procese pasitelkiamas kaip priemoné atsispirti i§ vidaus kylan¢ioms arba aplin-
kos primetamoms jvairioms ,,pagundoms®. Tyrimo dalyviai yra sveika gyvensena propa-
guojantys asmenys, todél interviu tekste ,,pagundy* savoka nusakomi veiksniai, kenkiantys
arba galintys pakenkti sveikatai (Va taip ir ugdai save, renkiesi patj geriausiq variantq, kas
tau (pastaba: tavo sveikatai) padety ir kas nekenkty, 2.2. interviu).

Nuolatinj ,,vadovavima sau kasdieniame gyvenime* tiriamieji sieja su pastovumu
ir disciplina, siekiant palaikyti viding pusiausvyra (Geriau, kad pastoviai tai darai, ir tai
yra saviugda. Kai pastoviai palaikai balansq visame kame, tai tampa tavo jprastu dalyku,
kaip issivalyti dantis ar pavalgyti, 2.8. interviu). Kiek kitaip Siame kontekste suprantamas
saves valdymas, interpretuotinas kaip ,,prisitaikymas prie Visatos désniy*. ,,Prisitaikyma‘
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informantai apibiidina kaip minéty désniy suvokima ir samoningg ju laikymasi. Informanty
teigimu, valdydamas save asmuo turi jsisamoninti ir priimti $iuos désnius kaip jam duotuo-
sius bei gebéti juos pritaikyti asmeniniame gyvenime. Tuomet imanoma ,,asmeniné laimé*
ir ,,saviugdos tiksly igyvendinimas* (Jeigu tu nesuvoki Visatos désniy, kurie daro jtakq
tavo gyvenimui, tai visa tai yra nulis. Tu nebiisi laimingas, ir saviugdos tikslas nebus pa-
siektas, 2.7. interviu).

9 lentelé. Kategorijos Saves valdymas turinys

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

»Saviugda ir yra, kaip sakant, turi save drausminti, nepasiduoti
pagundoms... (...) Gyvenai taip ar kitaip ir pasirenki, ka reikia
iSmesti... tai taip ir ugdai save. Tramdai, stabdai, kur negalima,
save. (...) Va taip ir ugdai save, renkiesi patj geriausia varianta,
kas tau (pastaba: tavo sveikatai) padéty ir kas nekenkty.” (2.2.
interviu).

Saves drausminimas ne-
asiduodant sveikatai ken-
ian¢ioms ,,pagundoms‘

,.Geriau, kad pastoviai tai darai, ir tai yra saviugda. Kai pasto-
viai palaikai balansa visame kame, tai tampa tavo jprastu daly-
ku, kaip i$sivalyti dantis ar pavalgyti.“ (2.8. interviu).

Pusiauvyros  kasdieniame
gyvenime palaikymas

,»Man saviugda yra visi$kai neatskiriama nuo Visatos désniy
laikymosi. AS pradéjau dométis, kas veikia zmogy, nes tu pats,
mano supratimu, nekontroliuoji nieko. AS i$ kalny patirties ga-
liu pasakyti, kad tu nekontroliuoji nieko. Tu prisitaikai prie to, SAVES

kas yra teisinga ir kas veda tave | laiminga gyvenima. Arba tu VALDYMAS
lauzai visas taisykles, nesupranti ju, nesitaikai... Ir tu gali lan-
kyti kursus geriausiy lektoriy, psichologinius, bet jeigu tu ne-
suvoki visatos désniy, kurie daro jtaka tavo gyvenimui, tai visa
tai yra nulis. Tu nebisi laimingas, ir saviugdos tikslas nebus
pasiektas.” (2.7. interviu). E

»Saviugda, mano galva, yra Visatos désniy supratimas ir ju
samoningas laikymasis. Tu turi tuo dométis, ta suvokti. Jei tu
sugebi prie ju prisitaikyti, tau nereikés jokiy psichologiniy me-
tody ugdyti asmenybg kaip kazka.” (2.7. interviu).

Samoningas prisitaikymas
rie  Visatos désniy, sie-
iant gyvenimo laimes

~Man saviugda — tai, kad tu imoksti prisitaikyti prie Visatos
desniy ir kad taves Cia nesumalty Sitoje mésmaléje, Sitoje Ze-
meje...kad tu tiesiog sugebétum islikti zmogus.“ (2.7. interviu).

Savirefleksija tyrimo dalyviy pasisakymuose interpretuojama kaip saviugdos me-
todas, skirtas saves pazinimui ir isivertinimui (zitréti 10 lentele). Informanty nuomone,
pasitelkiant savistaba ir atsiveriant asmeninéms refleksijoms galima susipazinti su savim,
savo charakteriu, kas tu per zmogus, kaip tu elgiesi vienose ar kitose situacijose... (2.9. in-
terviu). Kita vertus, savirefleksija ,,saves pazinimui‘ suteikia platesne krypti, orientuodama
besiugdantiji ne tik i gilinimosi i save procesa, bet ir savo santykio su aplinka suvokima,
vidinés motyvacijos gyvenimui bei aukstesniy asmeniniy tiksly atradima (Galy gale, kokie
tavo aukstesnieji tikslai, kokia tavo misija gyvenime, kq turi padaryti, kas tave skatina ryte
keltis is lovos. Kiekvienas zmogus turéty zinoti, dél ko jis c¢ia, 2.9. interviu).

Savirefleksija, taikoma saves isivertinimo proceso metu, tyrimo dalyviai sieja su
asmeniniy stipriyjy ir silpnyjy savybiy suvokimu, jvairiy priezas¢iy, skatinanciy neigia-
my savybiy ar charakterio bruozy pasireiskima, analize. Informanty teigimu, ,,saves pazi-
nimas® ir ,,jsivertinimas® negali buti apibréztas konkreciame laiko intervale, nes minimi
procesai turi vykti nuolat (Vis tiek atsiranda vis naujos situacijos, kuriose tu reaguoji vis
kitaip, tai, manau, Sis procesas yra begalinis. Esu tam procese savistabos, kuris nesibaigs

niekad, manau, 2.9. interviu).
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10 lentelé. Kategorijos Savirefleksija turinys

venimo tikslus

»Su ta saviugda darbas yra nesibaigiantis, nes kuo daugiau giliniesi {
save, tuo daugiau niuansy atsiranda kazkokiy. Vistiek atsiranda vis nau-
jos situacijos, kuriose tu reaguoji vis kitaip, tai manau $is procesas yra
begalinis. Esu tam procese savistabos, kuris nesibaigs niekad, manau.*
(2.9. interviu).

Nesibaigiantis  gili-
nimosi | save pro-
cesas

LIsivaizduoju, kad saviugdos pirmasis zingsnis biity susipazinti su sa-
vimi, suvokti save, koks esi i§ tikruyju, nes kiekvienas gali pamatyti kito
trikumus, bet savo pamatyti yra labai sunku. Gilinimasis i save, savo
jausmy, emocijy suvokimas, kokios jos stipriosios, silpnosios pusés.*
(2.9. interviu).

Saves pazinimas isi-
vertinant ir gilinan-
tis { save

,,Pirmoje vietoje saves analize, nes papuoli { kazkokia situacija, iSlenda
koks budo bruozas ir tada analizuoji, dél ko jis iskilo, kas paskatino, ies-
kai priezasciy, dél ko visa tai vyksta. Tada zitiri, ar iSvengti ty situacijy,
ar paciam pakeisti pozitri... Bet reikia nenustoti dirbti su savimi, nes
darbas nesibaigiantis.” (2.9. interviu).

Savianaliz¢ ivairio-
se situacijose ai$-
kinantis savo budo
bruozy pasireiskimo
priezastis

Hiustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija
,»Kazkokiu momentu supratau, kad a$ nezinau, kas a$ esu ir nesuvokiu, | Savgs  pazinimas,
ko a$ noriu gyvenime. Tada galvojau, kiek daug visokiy pasirinkimuy, kiek | pasitelkiant savista-
daug visko galima daryti ir tada a$ supratau, kad man reikia keliauti. AS | bg ir asmeniniy tiks-
neturéjau tikslo... tiesiog susikroviau daiktus. Neturéjau darbo, bet turéjau | Iy suvokima
pinigy, Zinojau Siek tiek, kaip ta reikia daryti, nes turé¢jau tokiy keliautojy
draugy, priklausiau tokiai keliautojy bendruomenei. Tiesiog su draugu pra-
déjau keliong. Keliavau autostopu, nakvojau pas kitus zmones... Ir buvo
toks ieSkojimas, kuris, manau, prisidéjo prie mano asmenybés saviugdos,
nes a$ zvelgiau, kas as esu, kaip a$ elgiuosi, kaip a$ bendrauju, kaip mane
veikia {vairios situacijos, kurios labai greit keitési ir buvo palankios saves
stebéjimui. Kelione, apskritai, yra palanki saves pazinimui, ir tas mano
draugas keliautojas atskleidé labai daug mano savybiy: ir blogy labai daug,
ir gery, kuriy a$ visai nezinojau. Tai buvo tarsi pradzia, vienas pradiniy
etapy. Ir tada as supratau, ka a$ noréciau daryti, kas as esu...” (1.4. interviu).
»Svarbiausia yra gilesnis saves matymas ir paZinimas bei sveika gyvensena, | Saves pazinimas at-
taCiau ne tik ripinimasis tuo, ka valgai, o ramybg, kitoks rySys su savimi, | randant rysi su savi-
Zmonémis, aplinka. Tai yra daug prasmingiau ir daug geriau.“ (1.4. interviu). | mi bei aplinka
,,Manau, reikia susipazinti su savim, savo charakteriu, kas tu per zmogus, kaip Savqs pazinimas
tu elgiesi vienose ar kitose situacijose... Galy gale, kokie tavo aukstesnieji tiks- | analizuojant cha- | SAVIREFLEKSIJA
lai, kokia tavo misija gyvenime, ka turi padaryti, kas tave skatina ryte keltis i$ | rakterj ir elgsena bei
lovos. Kiekvienas Zzmogus turéty Zinoti, dél ko jis ¢ia.“ (2.9. interviu). identifikuojant  gy-

Tikslinés paieskos saviugdos procese, remiantis informanty teiginiais, orientuoja-
mos {: a) naujas tikslines zinias ir patirtis, b) atsakymu i gyvenimiskus klausimus atradima,
c) savgs ieskojima, d) gyvenimo kelio paieskas (zitiréti 11 lentelg). ,,Naujas Zinias ir patirtis*
informantai sieja su mokymosi visa gyvenima procesu (7as noras mokytis ir tobuléti yra
visq laikq, 1.1. interviu) bei asmeniniy pasirinkimy aiskumu (Zinios yra vienas is pagrin-
diniy dalyky, kuriy zmogus privalo troksti, jsisavinti jas, kad eity teisingu keliu, o ne Siaip
blaskytysi nuo vieno prie kito, 1.8. interviu). ,,Atsakymy paieskos® tyrimo dalyviy pasisa-
kymuose jvardijamos konkreCiose asmeninio gyvenimo situacijose (Jeigu pradedi suvokti,
kad kazkas su tavim ne taip, reikia apie tai pradéti aiskintis, 2.6. interviu), akcentuojant ies-
kanciojo aktyvuma ir samoningg apsisprendima (Bet zmogus toje srityje turi pats ieskoti at-
sakymy, tik tada jie jam suveiks, neuztenka, kad isgirsti kazkq is kito Zmogaus, 1.2. interviu).
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11 lentelé. Kategorijos Tikslinés paieskos turinys

Iliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

,Yra zmoniy, kurie visa tai daro i$ proto... ta prasme, susidé-
lioja kazkokius tikslus, siekius. Man tai kazkaip gyvenime at-
sitinka viskas labai spontaniskai. Atéjo momentas, susidoméjau
zaliavalgyste ir 2 mén. buvau ilindusi { knygas, receptus, kazka
naujo i8mokti, iSbandyti, o paskui paleidau... kazkas liko, kaz-
kas iSplauké. Paskui vél ateina kazkoks etapas, kai | ka nors
labai gilinuosi, bet tai yra spontaniskai, ne dél to, kad as kazka
tai suplanuociau, kad dabar darysiu tai ir tai. Tas noras mokytis
ir tobuléti yra visa laika.* (1.1. interviu).

Nuolatinis spontaniskai kylantis
noras tobuléti iSbandant mokymosi
metu atrastas naujoves

»Saviugda, bet kokiu atveju, yra zmogaus esminis dalykas visa
§1 gyvenima. Neuztenka to, kad pabaigiau universiteta, padé-
jau diploma { staliy, ir mano zinios baigési, kad nebereikia nei
skaityti, nei dométis. Reikia dométis...” (1.2. interviu).

Esminis zmogui visa gyvenima
vykstantis mokymosi procesas

,Esu palikusi stebétoja, ne tik saves, bet ir zmoniy... ypac
bendraujant su zmonémis atsiskleidzia. Gali bendraudamas su
zmogumi, pasakyti, kur jo viena ar kita problema yra... Bet
zmogus toje srityje turi pats ieskoti atsakymuy, tik tada jie jam
suveiks, neuztenka, kad iSgirsti kazka i§ kito zmogaus.“ (1.2.
interviu).

Savarankiskas atsakymy ieskoji-
mas sprendziant gyvenimiskas pro-
blemas

leskantis zmogus visada randa. Randa tam tikra kelig, atsa-
kymus, laikui bégant, praktikuojant, arba darant savo jprastam
gyvenimui visiskai nejprastus dalykus. Jis pradeda ieskoti ir at-
randa. Atranda tai, kas labiausiai jam tinka, patinka, kas keicia
jo gyvenima i§ esmés.” (1.2. interviu).

Gyvenimo kelio ieSkojimas pasi-
telkiant praktikas ir gyvenimiskas
patirtis

,,Taip pat nuolatos jauciu poreikj palaikyti... dvasinés praktikos
yra toks dalykas. Tai tokios priemonés, kurios palaiko tavyje
toki dvasingumo lygmenj, kurio tu norétumei. Nekonkretizuo-
siu, bet tai gali buiti fiziniai pratimai, ziniy siekimas, bendravi-
mas su tam tikra aplinka, zmonémis, kurie turi zinias, kuriy a§
noriu siekti, arba turi patyrimus, kuriuos a$ noriu patirti. A$ tai
vadinu dvasinémis praktikomis. Tai §iuo metu yra labai svarbu
mano gyvenime.“ (1.3. interviu).

Norimo dvasingumo lygmens pa-
laikymas siekiant ziniy ir naujy
patirciy

,Zinios yra viena i§ pagrindiniy dalyky, kuriy zmogus privalo
troksti, {sisavinti jas, kad eity teisingu keliu, o ne Siaip blasky-
tysi nuo vieno prie kito.” (1.8. interviu).

Ziniy isisavinimas i§vengiant blas-
kymosi teisingo gyvenimo kelio
ieSkojimuose

,,A$ manau, kad kiekvienas atranda tai - ko iesko, véliau, ar
anksciau. Turi buti nusivylimas tuo, kuo dabar uzsiimi, kad
galétum kazko ieskoti ir bandyti kita atrasti. Turi bati nusivyli-
mas, nes kitaip Zzmogus sédi, ten kur jam patinka, kol neatsibos-
ta. Tokia zmogaus kelioné.“ (1.8. interviu).

Gyvenimo kelio ieskojimas mo-
kantis i§ ankstesnés gyvensenos
nusivylimy

»Saves ieskojimo kelias yra skirtas drasiems zmonéms. Kaip
miusy mokytojas sako: Sitas kelias yra skirtas lititams, o ne vis-
¢iukams. Tiktai lititai pakélg galva gali eiti Situo keliu, nes bet
kuriuo atveju vis€iukas pilnas baimiy, bijo ir galvoja, kas ¢ia
su juo atsitiks... Todel ziniy kelias yra skirtas pakankamai sti-
priems zmonéms... Tie zmonés, kurie turi savy iSminties, jau
turi, galbut ji uzslépta, einant laikui ji tiesiog prazista, prasikala
pro asfalta. Matyt, tokj kelia tie Zzmonés pazjsta ir juo eina.”
(1.10. interviu).

Vidinés brandos ir iSminties saly-
gotas saves ieskojimo kelias

»Reikia visa laika dométis ir nenustoti dometis. Jeigu prade-
di suvokti, kad kazkas su tavim ne taip, reikia apie tai pradéti
aiskintis. Ieskok, kas padeda. Jei ieskosi, visada atsiras kazkas
Salia, kas tave pasuks reikiama linkme. Pas mane buvo, kad pa-
siekiau dugna, pradéjau ieskoti ir radau.” (2.6. interviu).

Nuolatinis doméjimasis, pasireis-
kiantis kaip atsakymy ieskojimas {
suvoktus gyvenimiskus klausimus

»Svarbiausia yra tikéti tuo, ka darai. Cia vien tiktais reikia tikéti,
ka tu darai, zinoti, kad tu gerai darai, eini teisingu keliu...” (2.2.
interviu).

I§ zinojimo, kad ,.eini teisingu gy-
venimo keliu®“, pasireiskiantis ,,ti-
kéjimas tuo, kg darai*

TIKSLINES
PAIESKOS

»Saves ieskojimo kelia™ informantai sieja su asmens vidine branda ir iSmintimi, pripazin-
dami, kad tik atitinkamo samoningumo zmogus apsisprendzia tokiam zingsniui (7ie Zmo-
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nés, kurie turi savy isminties, jau turi, galbiit ji uzslépta, einant laikui ji tiesiog prazista,
prasikala pro asfaltq. Matyt, toki keliq tie Zmonés pazista ir juo eina, 1.10. interviu). Ju
nuomone, gyvenimo kelio paiesky poreiki suformuoja asmens nepasitenkinimas ligsioli-
ne gyvensena (Turi biiti nusivylimas tuo, kuo dabar uzsiimi, kad galétum kazko ieskoti ir
bandyti kitq atrasti. Turi biiti nusivylimas, nes kitaip zmogus sédi, ten kur jam patinka, kol
neatsibosta, 1.8. interviu) bei apsisprendimas pokyc¢iams, i§ esmés keiciantiems jo asmeni-
ni gyvenima (Jis pradeda ieskoti ir atranda. Atranda tai, kas labiausiai jam tinka, patinka,
kas keicia jo gyvenimq is esmés, 1.2. interviu).

Tikslinius pasirinkimus tyrimo dalyviai jprasmina mokymosi turinyje, gyvenimo
kelio paieskose ir darbo su savimi procese (zitiréti 12 lentelg). Jie teigia, kad asmuo pats
pasirenka arba turi pasirinkti: a) ka jis mokinsis (Kq mokytis, be abejo, jis renkasi, 1.2.
interviu), b) gyvenimo kelia, vedant] i laimg ir sveikata (Aisku, turi atsivinkti keliq. Vienam
patogiau eiti jogos keliu, kitam — sportuoti ar sveikuoliy keliu, 2.8. interviu), c) gyvenimo
biida, iprasminanti nuolatini darba su savimi (4 save ugdziau, na, aisku, ir dabar ugdau,
tiesiog nuolatinis darbas su savimi, 2.8. interviu). Informanty nuomone, pasirinkimy verte
nusako galutinis rezultatas ir procesas, i kuri Sie pasirinkimai turi biiti orientuojami, asme-

nybés vystymasis.
12 lentelé. Kategorijos Tiksliniai pasirinkimai turinys

Iliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

,»AS manau, kad zmogus turi mokintis visa gyvenima. Ka mokin-
tis, be abejo, jis renkasi®. (1.2. interviu).

Mokymosi turinio _pasi-
rinkimas mokymosi visa
gyvenima kontekste

».Stengiuosi laikytis vienos linijos, bet tos vienos linijos kai lai-
kaisi, pradedi matyti, kad dar kazkokiy yra tuStumy, kuriy néra
kaip uzpildyti, nepateikia ta mokykla. Todé¢l tgsiasi ieskojimas,
pildymas. IS ten paragauji, i§ ten paragauji, atmeti, arba bandai
patikrinti — priimtina, ar nepriimtina ir kuo priimtinesnis tas uz
kita. Toks gyvenimas pastoviai analizuojant. Man tai priimtina,
toks mano kelias.” (1.8. interviu).

Nuolatiniy pasirinkimy ir
analizés salygojamas gy-
venimo kelio ieskojimas

,,Gal a§ irgi buvau viena i§ ty, kad ieSkojau vieno, ieSkojau kito,
bet tada pagalvojau, visur yra tas pats, duoda ta pati, visur yra
galutinis tikslas, kad nori biiti laimingas ir sveikas. Aisku, turi at-
sirinkti kelia. Vienam patogiau eiti jogos keliu, kitam — sportuoti,
ar sveikuoliy keliu.“ (2.8. interviu).

Gyvenimo kelio, vedan-
¢io i laime ir sveikata, at-
sirinkimas

~Asmenybés saviugda yra darbas su savimi. Tai parodo mano gy-
venimo biidas, kaip a§ gyvenau pries tai, kaip gyvenu dabar. A§
save ugdziau, na, aisku, ir dabar ugdau, tiesiog nuolatinis darbas
su savimi... Net nezinau, ar galima pavadinti darbu, nes daugu-
mai musy darbas siejasi su prievarta, bet ta saviugda turéty buti
malonumas. Tai neturéty buti kazkoks dalykas, kurj tu darai per
prievarta.” (2.8. interviu).

Asmens laisva pasirinki-
ma {prasminantis nuolati-
nis darbas su savimi

TIKSLINIAI
PASIRINKIMAI

Turimo Zinojimo jprasminimg gyvenimiskoje realybéje informantai sieja ne tik su
asmeniniu Zinojimu bei jo taikymu saviugdoje ir gyvenime, bet ir su kiekvienam asmeniui
individualiu imlumu zinioms (zitréti 13 lentelg). T. y. Zinojimas gretinamas su ,,asmens sa-
moningumu ir ,,domeéjimosi kryptingumu* (7ai, matyt, tas ir yra, kada Zmogus pats kazko
sqmoningai imiesi. Negali biiti visapusiskas kazkoks. Reiskia, kazkokia kryptimi, artimes-
ne, domiesi, gauni Zinias..., 2.1. interviu) bei orientuojamas i ,,sveika gyvensena".
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Tyrimo dalyviai pripazista, kad Zinojimas be jo panaudojimo ir pritaikomumo gyve-
nimiskoje realybéje yra menkavertis, todél Zinoti neuztenka — reikia daryti (2.1. interviu).
Zinojimo {prasminima jie sieja su , tikslingu pastoviu tobuléjimu® bei ,,asmeniniam vysty-
muisi trukdanéiy veiksniy, kurie atrandami pasitelkiant savistaba, eliminavimu*. Interviuo-
tieji asmenys zvelgia, kad ,,asmeninj zinojima‘“ nulemia ,,individualus imlumas Zinioms®,
kuris suprantamas kaip ,,ziniy isisamoninimas®, atpazistamas per ,,pasikeitusia asmens
elgsena” (Mano gebéjimas reaguoti yra labai judrus. Kaip pavyzdys: perskaiciau vieng
knygq vien todél, kad man draugas pasakeé, kad jam rekomendavo dél tam tikry sveikatos
dalyky. Perskaiciau tq knygq... paprasta knyga atrodé, bet tiek mane paveiké tas apsa-
kymas, ta tema knygos, kad as be jokio postumio, visiSkai nevalingai 4 paras nevartojau
tabako gaminiy, 1.3. interviu).

13 lentelé. Kategorijos Turizmo zZinojimo jprasminimas gyvenimiskoje realybéje turinys

kaip pasiekti norima tiksla. (...) Saviugda — tai tobuléti pasto-
viai. Nes tu kartais, pavyzdziui, matai ta sieng ir tu visiskai
nematai, kas uz jos yra. Bet tu kadangi eini, ieSkai informaci-
jos jvairiai, kur tik nori skaitai knygas, kalbi su Zzmoném, gali
daryti, klausti, kazkaip pats eksperimentuoti. Zitréti ir neuzsi-
ciklinti irgi, saviugda darai ir visada analizuok, tai ¢ia ir yra...
informacija surandi, pradedi vykdyti, darai ir tada analizuoji,
kas Cia man atsitiko ir toliau tada, toliau judi.” (1.9. interviu).

Tikslingas  pastovus
tobul¢jimas taikant ir
analizuojant atrastas
Zinias

,Ta saviugda bendrai paémus yra sveika gyvensena. Ziniy ba-
gaza didinti ir toliau tas Zinias kazkur taikyti ir ZiGiréti, ar tu
judi tinkama linkme.“ (1.9. interviu).

Igyty Ziniy, susijusiy
su sveika gyvensena,
taikymas

,,1ai, matyt, tas ir yra, kada zmogus pats kazko samoningai
imiesi. Negali buti visapusiskas kazkoks. Reiskia, kazkokia
kryptimi, artimesne, domiesi, gauni Zinias ir bandai pritaikyti
sau, gyvenime. (...) Zinoti neuztenka — reikia daryti. Zino, bet
reikia daryti. Reikia i§siugdyti, kad reikia daryti Sitai.” (2.1.
interviu).

Samoningas kryptin-
E?s dome¢jimasis kon-
eCia sritimi taikant
igytas Zinias asmeni-
niame gyvenime

Hliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

. . . P L Savistabos metu at-
Kai pradedi save daugiau stebéti ir jgauti daugiau ziniy, ran- L
di elementarius dalykus, kurie zmogaus saviugdai trukdo... tai Easlt}{.asn.le{nnﬁ?im to-
tokie paprasti dalykai kaip baimé, nepasitikéjimas savo jégo- gilfjslnnilul rglalir?ilrlﬁelllsl
mis, abejonés... Visa tai dingsta su praktika ir su Ziniomis. Kai Zaik ant uigyt as Zinias
pradedi kazka daryti, visa tai tiesiog dingsta.” (1.2. interviu). praktikoje
,»AS galvoju, kad priklauso nuo zmogaus psichiniy savybiy...
tokia yra proto savybé kaip gebéjimas pasiduoti jtaigai. Kie-
kvienas zmogus skirtingai priima. AS esu toks Zzmogus, kuris
turi labai judria ta savybg. Siuo metu mane galima paveikti
labai stipriai. Tai nereiskia, kad a$ darysiu kazka i§ karto, bet
a$ atkreipsiu | tai démesj. Sakykime kiti zmonés gali to ne- | ~ PRI
girdéti. Jy tas judrumas néra toks didelis. Tai néra gerai, néra Zmogaus 1 pSltChlplq
ir blogai, tiesiog zmongs skirtingi. Mano gebé¢jimas reaguoti favy 1 Salygoto lvrllél-
yra labai judrus. Kaip pavyzdys: perskaiCiau viena knyga vien al;rnr;(e) nzslréllorsrésnlg_reals a
todél, kad man draugas pasaké, kad jam rekomendavo del tam g d
tikry sveikatos dalyky. Tiesiog noré¢jau suzinoti, kq tas draugas
siekia dél savo sveikatos... gavau knyga paskaityti. Perskai¢iau X
ta knyga... paprasta knyga atrodé, bet tick mane paveiké tas TURIMO ZINOJIMO
apsakymas, ta tema knygos, kad as be jokio postlimio, visiskai IPRASMINJMAS
nevalingai 4 paras nevartojau tabako gaminiy.“ (1.3. interviu). GYVENIMISKOJE
»Stengiuosi susidaryti veiksmy plang, tai ¢ia irgi saviugda, REALYBEJE
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Tema Sveikos gyvensenos samprata jungia 13 kategoriju (ziuréti 1 prieda): as-
meninés gerovés siekimas; fizinis aktyvumas; harmonija su gamta; | sveikatos tausojima
orientuota asmens elgsena; konstruktyvaus rysio su savimi ir kitais kiirimas; savirefleksija;
laisve nuo Zalingy jprociy; asmeniné kaita; samoningi pasirinkimai; skirtingy asmenybés
dimensiju integralumo suvokimas; tikslinés paieskos; saves valdymas; vidiné motyvacija
asmeninei kaita.

Asmeninés gerovés siekima, kaip sveikos gyvensenos komponenta, tyrimo dalyviai
sieja su asmens pozityvia vidine biisena bei veiklos prasmingumu (zitiréti 14 lentele). Galé-
jimas bei gebéjimas biti laimingam, informanty teigimu, iSreiskia ,,pozityvia asmens vidi-
ne biisena™, kada tu atsikeli su Sypsena ir atsiguli su Sypsena (1.6. interviu). Nors konkreciy
metoduy, padedanciy Sia busena pasiekti, jie nejvardija (Kokiais metodais tq pasieksi, yra
visiskai nesvarbu, 1.6. interviu), tac¢iau nurodo, kad tai turéty buti universalios priemonégs,
orientuotos i skirtingy asmenybés dimensijy gerove.

»Asmeninés gerovés siekimas®, informanty nuomone, neatsiejamas nuo prasmeés kii-
rimo kasdienéje veikloje, samoningai suvokiant ir jvardijant gyvenimo prioritetus per sau
iSsikeliamus klausimus, tokius kaip: Jeigu tai biity paskutiné diena mano gyvenime, kq as
noréciau veikti? (2.8. interviu).

14 lentelé. Kategorijos Asmeninés gerovés siekimas turinys

Hiustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

.Kada tu atsikeli su Sypsena ir atsiguli su Sypsena. Kokiais
metodais ta pasieksi, yra visiSkai nesvarbu.“ (1.6. interviu).
»Sakau, galéjimas biti laimingu, judéti, tai ir yra man | yidines pilnatvés siekimas
sveika gyvensena. Kai veide Sypsena, tu nepyksti ant
zmoniy, tiesiog tu esi ramus viduje ir laimingas. Man tai
yra sveika gyvensena.” (2.8. interviu).

Kai tu atsikeli ryte, tau nieko neskauda, veide Sypsena ir ASMENINES
uzduodi sau klausima, pavyzdziui, a§ kiekviena ryta pries | Kasdienés veiklos prasme .

veidrodi klausiu saves: jeigu tai biity paskutiné diena mano | apsprendzianciy  klausimy GEROVES SIEKIMAS
gyvenime, ka a$ norédiau veikti? Ir tas klausimas priverdia | i$sikélimas

dziaugtis ta diena, ir tu tikrai netinginiausi.” (2.8. interviu).

,.Universaliais dalykais uzsiimi, tiesiog kad visa kiing pa- Vidini
laikyti normalioje bikléje, kad ligy jokiy nebaty, kad pati | ;-0
emocing¢ sveikata biity gera, kad nuotaika biity gera, kad i$
vidaus tas geras jausmas sklisty.* (2.10. interviu).

g ) pasitenkinimo_sie-
kimas iSlaikant kiino funk-
cionaluma

Kalbédami apie fizinj aktyvumg tiriamieji ivardija jo paskirti: sveikatos palaikyma
bei individualiy asmens fiziniy galimybiy atitikima (zitréti 15 lentelg). Informantai tei-
gia, kad fizinis aktyvumas yra biitinas, norint iSlaikyti fizinio kiino sveikata (Aisku, turime
Jjudéti, nes be judesio — tai yra mirtis. Kiinas niekada nebus sveikas — jeigu nejudeési, 1.6.
interviu) bei pabrézia, kad fizinis krvis turi biti pakankamas.

Kiekvieno asmens fizinés galimybés skirtingos, todél pasirenkamas fizinis aktyvu-
mas, tyrimo dalyviy nuomone, turi atitikti individualias kiino galimybes (Kas vienam gali
biiti normalu, kitam gali biiti nenormalu, gali biiti per lengva arba per sunku. Kiekvienas
Zmogus yra individas ir turi Zinoti savo galimybes..., 1.9. interviu).
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15 lentelé. Kategorijos Fizinis aktyvumas turinys

Iliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

,.Kai jis pradeda skirti démesi, kad reikia pakankamai fizi-
nio kriivio savo kiinui.“ (1.2. interviu).

Pakankamas fizinis krivis
sveikatos palaikymo tikslais

»Sportas labai svarbu yra... A§ manau, sportuoti yra irgi,
jausti savo kiing. Kas vienam gali biti normalu, kitam gali
biiti nenormalu, gali bti per lengva arba per sunku. Kie-
kvienas zmogus yra individas ir turi Zinoti savo galimybes
ir nejausti nuovargio po sporto.” (1.9. interviu).

Asmens individualias kiino
galimybes atitinkantis fizi-
nis aktyvumas

»Aisku, turime judéti, nes be judesio — tai yra mirtis. Kai-
nas niekada nebus sveikas — jeigu nejudési. Tai yra svar-

Fizinis aktyvumas sveika-
tos palaikymo tikslais

FIZINIS AKTYVUMAS

biausia. (1.6. interviu).

Harmonija su gamta, informanty teigimu, sveikoje gyvensenoje pasireiskia ne tik
kaip asmeninés dienotvarkés ir gamtos paros ritmo suderinamumas ar ekologiskas masty-
mas, bet ir kaip zmogiskajai prigimc¢iai nepriestaraujanti asmens elgsena (zitréti 16 lente-
lg). Minédami gamtos ir zmogaus rysi informatai pastebi, kad tik vienintelis zmogus ,,i$
visy gyvy butybiy yra linkes nusizengti gamtoje egzistuojantiems désniams bei nusistové-
jusiai tvarkai, kurios nepaisymas priveda Zzmogy prie jvairiy sveikatos problemu* (Kai mes
pazeidziame Siuos gamtos désnius, mes neisvengiamai, anksciau ar véliau susiduriame su
tuo, kad turime kazkokiy sveikatos problemy. esame pavarge, neturime energijos, o véliau
kazkq pradeda skaudéti..., 1.1. interviu). Todél harmonija su gamta, tyrimo dalyviy nuomo-
ne, turéty vyrauti tokiuose gyvensenos aspektuose kaip ,,asmeniné darbotvarké®, ,,asmens
mastymas® bei ,,pozilris { nattiralius gamtos produktus®.

Interviuotieji mano, kad sveika gyvensena slypi pacioje Zmogaus, kuris yra gamtos
dalis, prigimtyje. Tod¢l tik suvokdamas savo tikraja zmogiskaja prigimti, asmuo artéja ne
tik prie saves, bet ir prie gamtos (Tai sveika gyvensena yra grizimas prie saves, grizimas
prie tos pacios gamtos, prie pastabumo... Nieko ¢ia neatradinéjam, tiesiog griztame namo.
Griztam link saves, 1.5. interviu).

16 lentelé. Kategorijos Harmonija su gamta turinys

Hliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

HJeigu mes pazeidziame kazkokius gamtos ir Visatos
désnius, mes nei§vengiamai, anks¢iau ar véliau, turime
kazkokiy sveikatos problemy. <...> Gamtoje ryta, saulei
tekant, keliasi visa gamta — pauksciai, gyvinai, - niekas
nemiega iki piety. Vienintelis Zzmogus yra toks padaras,
kuris pats nusprendzia, kad Siandien gulésiu iki 12 val.
ar naktinésiu, ir 1 val. nakties valgysiu. Tai vat tiesiog
elementariai, kai mes pazeidziame $iuos gamtos désnius,
mes neiSvengiamai, anksCiau, ar véliau susiduriame su
tuo, kad turime kazkokiy sveikatos problemy: esame pa-
vargg, neturime energijos, o véliau kazka pradeda skaude-
ti... Tas sveikas gyvenimo biidas - tiesiog yra atrasti har-
monija, dienotvarke su gamta, su Visata.” (1.1. interviu).
,.Norint bt sveiku ir harmoningu, mes turime laikytis ty dés-
niy, kaip vairuodami laikomes keliy eismo taisykliy, taip pat ir
gyvendami tame zmogaus kiine, turime laikytis ty atitinkamy
Visatos désniy. Kai mes juos pazeidziame, griauname, kazkokia
forma pas mus ateina tos problemos ir ligos.” (1.1. interviu).

Harmonijos su gamta atradi-
mas asmeninéje dienotvarkéje

HARMONIJA SU
GAMTA

,,Tai sveika gyvensena yra grizimas prie saves, grizimas
prie tos pacios gamtos, prie pastabumo... Nieko ¢ia ne-
atradinéjam, tiesiog griztame namo. Griztam link saves.
Link to jautrumo, link supratingumo, link moralés ir Zmo-
giskumo. Cia néra kazkokia atskira kryptis, tiesiog sugriz-
ti namo.“ (1.5. interviu).

Grizimas prie gamtos per save
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Hliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

.Kas yra sveika gyvensena? Tai yra natiirali normali Zmo-
gaus gyvenimo kokybé. Mes prie§ 30-40 mety géréme
Svary piena, Svary vandeni, gal jis mums ir atrodé kazkiek
uzterstas, ir tokio termino ,,sveika gyvensena“ nebuvo. Na-
taralu, kada i$ visy pasaulio pusiy émé plasti informacija
apie viska, apie tai, kad mes dévime keistus riibus, kurie pa-
sirodo yra nesveika, cheminiai, arba, kad geriame vandenj
i$ buteliy... AS prisimenu, kada mokykloje kazkas pasake,
kad amerikieCiy kareiviai geria vandeni i§ konservy, visi
labai juokeési... Kaip galima vandenj laikyti buteliuose? Ir
kad bus laikas, kaip kazkas sake, kad reikés pirkti vande-
nj butelivose, visi juokési... Kokia nesamoné... kam pirkti
vandenj buteliuose, jei atsisuki krana, ir viskas. O dabar
visi perkame vandenj - filtruota, nefiltruota ir dar visoki,
- ir vaidiname, kad tai yra sveika. Ir i§vis tas terminas yra
netinkamas. Kas tai yra sveika gyvensena, sveika mityba?
Tai yra tai, kas zmogui yra nattiralu... tai jo prigimtis. Ir visi
dalykai, kurie atitolina ji nuo tos prigimties vadinama vienu
z0dziu nesveika.* (1.10. interviu).

Nattrali, zmogiSkajai pri-
gim¢iai  nepriestaraujanti
asmens gyvensena HARMONIJA SU

GAMTA

,Mastymas turi buti ekologiskas, sveikas mastymas. Jeigu
yra optimistai, yra pesimistai... Ar pavyzdziui, kas nors
serga, paprasta dalyka — ramunéliy arbata, - gali iSgerti, ir
uztenka zmogui.“ (2.2. interviu).

EkologiSkas mastymas, pa-
sireiSkiantis nattiropatijos
pripazinimu

| sveikatos tausojima orientuotos asmens elgsenos kategorijos turinyje aptinkami
ne tik sveika gyvensena propaguojancio asmens elgsenos siekiamybe laikytini rodikliai (to-
kie kaip kiino funkcionalumas, fizin¢ ir psichoemociné sveikata ar samoningumas), bet ir
konkrecios salygos bei veiksniai: kiino ir higienos jprociai, saikingumas kadienéje veikloje,
riipinimasis savo koinu ir dvasine gerove, sveikatinimo priemoniy taikymas (zitiréti 17 lentelg).

Interviu dalyvavusiyjy nuomone, sveika gyvensena turi buti iprasminama kiekvie-
noje asmens mastymo ir elgsenos israiskoje (Atsikélimas nuo ryto, nuéjimas miegoti. Visa
diena. Budas. Realiai, nuo pat ryto pratimy darymai... Tai va, mityba, viskas: kq tu darai, kq tu
kalbi, kur tu eini, kaip reiskiesi, visas tas dalykas yra sveika gyvensena, 2.6. interviu), siekiant
iSlaikyti visokeriopa sveikata bei apsisaugoti nuo jai pavojingy iSorés veiksniu (Visq laikq
zmogus bus atakuojamas is iSorés visokiy veiksniy, aplinkos, jtampos, stresy ir taip toliau.
Sveika gyvensena, tas holistinis principas suteikia stiprybe apsiginti nuo viso to, 2.7. interviu).

Salia pateikty konkreéiy sveikatos tausojimui skirty asmens pro¢iy bei priemoniy
tiriamieji akcentuoja ju holistiSkuma bendrame sveikos gyvensenos modelyje (7ie dalykai
feina j visq tq sistemq ir vienq kartq viena labiau akcentuoji gyvenime, kitq kartq — kita, bet
vis tiek Zinai tuos pagrindinius elementus ir stengiesi taikyti juos, 2.7. interviu).

17 lentelé. Kategorijos [ sveikatos tausojimq orientuota asmens elgsena turinys

Iliustruojantys teiginiai
»Sakykime, sportas, ar tai sveikata? Dabartiniu mano po-
zitriu, tai yra nesveikata... <...> Pvz. kultirizmas. Kiinas
bujoja, zydi, $viecia, bet to maza. <..> Vidaus organai
sugadinti. Kaulai, raumenys, sausgyslés iSdraskytos. Tai
kokia ¢ia sveika gyvensena? Arba psichika pertempta, kai
zmongés per ta skubéjima Siais laikais yra neramds, irzlas,

Subkategorija Kategorija

Sveikatos tausojimas gebant
palaikyti fizing bei psichoe-
mocing darna

I SVEIKATOS

pikti, negali iSsimiegoti, nemigos kankina ir t.t. Tai yra
nesveika gyvensena.” (1.8. interviu).

.Reikia siekti teisingos gyvensenos ta prasme, kad teisin-
gai elgtis, teisingai mastyti, teisingai zitréti | gyvenima,
teisingai bendrauti su zmonémis, teisingai maitintis ir
kvépuoti... Tai yra pagrindinés priemonés ir jei juy nesilai-
kant prieinama prie fiziniy negaliy, tenka eiti pas dakta-
ra.” (1.8. interviu).

Sveikata tausojanciy asmens
mastymo ir elgsenos formy
iSraiSka

TAUSOJIMA
ORIENTUOTA
ASMENS ELGSENA
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Iliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

,,Vandens reikia ir higienos... nebijoti $alto vandens, nebi-
joti eketes. (...) Sveikos gyvensenos higiena néra ypatin-
ga, bet ji paprasciausia, elementari: ranky plovimas, koju
plovimas, rytinis maudymasis, vakarinis maudymasis, tai
ta prasme.” (2.1. interviu).

Kiino higienos ir griidinimosi
ipro¢iy issiugdymas

Kiekvienam zmogui gyvenimas duotas { rankas... Kaip
mokeési puoseléti, kaip mokeési saugoti, suprasi ji, tai taip
ir i§saugosi. Jeigu tu draskysies, Svaistysi | kairg ir | de-
Sing be saiko viska... visur yra saikas, gamta taip suré-
dyta, viskam yra saikas, ka tu bedarytum: ir valgyme, ir
darbe, ir sporte yra saikas, o su saiku, jo pagalba, mes ir
i§saugojame save. Kaip sako, nuvaryti arkliai, tai taip ir
zmogus gali save suésti per nezinojima arba per ta skubé-
jima. Kaip sako, gamta issiSokeliy nemégsta. Kur perlenki
lazda, ten ta vieta jau silpna yra.“ (2.2. interviu).

Sveikatos tausojimas i$laikant
saikinguma kasdien¢je veiklo-
je ir elgsenoje

,.RUpintis savo fiziniu kiinu...” (1.7. interviu).

Ripinimasis savo kiinu

»Sakoma, kad kiinas yra Dievo dovana zmogui, tod¢l jis
ktinu privalo riipintis. Lygiai taip pat jis privalo ripintis
savo siela, kuri Siais laikais daznai ignoruojama, netikima
ja. Mane domina tai, kur as, kaip siela, keliausiu po $io gy-
venimo. Sis mano gyvenimas yra trumpa atkarpélé tame
laike, kurioje a$ egzistuoju... a§ — kaip siela. Tai yra — esu
amzina. Tai kiinu a$ privalau ripintis. Kur keliausiu toliau —
tai yra dvasiniai dalykai. AS juos taip pat privalau studijuoti,
aiskintis, kas yra teisinga, kas yra neteisinga, kaip a$ turiu
elgtis: elgsena, charakteris, tai ir yra sielos klausimai.” (1.8.
interviu).

Riipinimasis savo kainu ir
dvasine gerove

,,Kai turi problema — eini ieskoti, kad tave kazkas gydyty.
AS gydytojus vadinu gaisrininkais. Jeigu namus prizitre-
si, nejvyks gaisras — tai ir gaisrininky pagalbos nereikes.
Lygiai taip pat su organizmu. Jeigu a$ ji taip prizitrésiu,
kad nekilty joks uzdegimas, ar kitoks dalykas, tai man ne-
reikés gydytojo, nereikés to gaisrininko. Tai ir yra sveika
gyvensena, kad a$ turiu prizitréti save tokiu budu, kad
nejvykty kokia liga.” (2.1. interviu).

Kiino priezitira sveikatos
palaikymo tikslais

,Ji apima kasdienybg, nekenkima savo kiinui. Padéti vi-
soms funkcijoms, padéti gerai jaustis.” (2.5. interviu).

Kino funkcionalumo islaiky-
mas

,,Pagrindinis programos tikslas, kad tu dabar biitum sveikas,
jokiu budu nei rytoj, nei po 10 mety nesirgtum. Tikslas - svei-
kam numirti. Gyvybingas iki pat 100 mety, 110. Samoningas,
kad protas veikty, kad nebiity nesveiki, kad judéty rankos, ko-
jos. Tai yra esme.” (2.5. interviu).

Sveikatos ir samoningumo i$-
laikymas

»Atsikélimas nuo ryto, nu¢jimas miegoti. Visa diena. Ba-
das. Realiai, nuo pat ryto pratimy darymai... Tai va, mity-
ba, viskas: ka tu darai, ka tu kalbi, kur tu eini, kaip reiskie-
si, visas tas dalykas yra sveika gyvensena.* (2.6. interviu).

-Man tai yra viskas, nuo atsikélimo ryte, i§lipimo i$ lovos...
tam tikra technika irgi yra islipti i$ lovos, kodél tu atsikeli
ne ta koja i§ lovos, yra zinios, kodél atsikeli ne ta koja. Tai
yra viskas: nuo tavo pasisveikinimo su vaikais, nuo tavo
nuotaikos, nuo tavo emocijos, tai yra absoliuciai visa die-
nos ritmika - tai yra sveika gyvensena. Nuo to, kaip tu viska
pergyveni, kaip tu maitiniesi... (2.6. interviu).

Sveikata puoseléjanciy asmens
elgsenos formy jprasminimas

»Sveika gyvensena — tai néra, kad pagyvenai sveikai mé-
nesi, esi sveikas ir visa laika sveikas busi. Visa laika zmo-
gus bus atakuojamas i$ iSorés visokiy veiksniy, aplinkos,
itampos, stresy ir taip toliau. Sveika gyvensena, tas ho-
listinis principas, suteikia stiprybe apsiginti nuo viso to.*
(2.7. interviu).

,.Imuniteto apsiginti nuo
iSorinés aplinkos sukeliamy
veiksniy asmeninei sveikatai
i§siugdymas

,»Ta holistiné sveikatos sistema yra fizinis aktyvumas, gri-
dinimasis, atsipalaidavimas, meditacija, malda, atgaiva,
mityba. Tie dalykai jeina { visa ta sistema ir viena karta
viena labiau akcentuoji gyvenime, kita karta kita, bet vis
tiek zinai tuos pagrindinius elementus ir stengiesi taikyti
juos.“ (2.7. interviu).

Pagrindiniy sveikatinimo prie-
moniy taikymas asmeniniame
gyvenime

I SVEIKATOS
TAUSOJIMA
ORIENTUOTA
ASMENS ELGSENA
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,AS suprasCiau taip, kad visose gyvenimo sferose - tu
stengiesi ne tik sveikai maitintis, nevartoti kenksmingy
produkty, nertikyti ir panasiai. Ne tik mityba, bet ripiniesi
savo psichine ir dvasine sveikata.” (2.9. interviu).

,.Ne tik fizinis kiinas, bet ir psichinis bei dvasinis gyvenimas
turéty buti prizitirimas... Kaip kad ryte atsikeliant ir dantis
valant, tai taip turétumém ir ta kiing kazkaip tai pasveikatinti
- gal pabégioti, gal joga padaryti. Taip ir psichikai, protui pa-
¢iam kokia meditacija padaryti. Dvasiniam gyvenimui kokia
Biblija, kaip kam prie Sirdies. Sios trys sferos pagrindinés,
jos turéty buti prizitrimos.“ (2.9. interviu).

Ripinimasis savo fizine, psi-
chine ir dvasine sveikata

I SVEIKATOS
TAUSOJIMA
ORIENTUOTA
ASMENS ELGSENA

Konstruktyvaus rysio su savimi ir Kitais kiirimas tyrimo dalyviy pasisakymuose
iprasminamas per: a) mintis, b) dvasines praktikas ir ¢) pavyzdzio rodyma kitiems (zitréti

18 lentele).

18 lentelé. Kategorijos Konstruktyvaus rySio su savimi ir kitais kiirimas turinys

Hliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

,,Many¢iau, kad vis délto viskas prasideda nuo mastymo
tos sveikos gyvensenos. Sveikas poziliris nuo minciy pra-
sideda, to, ko niekas nemato. Tu gali kitiem $nekéti viena,
bet kiek tu gali su savimi viduje susitarti yra kiek toliau, o
paskui tas didéja ir didéja. Eisi { zmones, bet tai gali ljsti {
pavirsiy, to nepaslépsi. Tai praktiskai nuo vidaus praside-
da sveikas mastymas.* (1.5. interviu).

Susitarimas su savimi per
minties pradzia

,,Proto ramybei palaikyti yra reikalinga meditacija, arba
malda, zilrint, kokiai konfesijai priklauso zmogus. Tai
yra rySio ieskojimas su Dievu, su vidiniu 45, kuris atéjes
1§ Dievo. Tai yra viskas tampriai susijg, ir norint svei-
kai gyventi, reikia kompleksiskai visko laikytis. Aisku,
zmogus turi turéti tiksla, kur su tokia sveika gyvensena
jis nukeliaus. Aisku, vél reikia tikéjimo.” (1.8. interviu).

Rysio ieSkojimas su vi-
diniu A5 taikant dvasines
praktikas

,Ne paslaptis, kad sveikos gyvensenos tema populiaréja,
na, ji labai populiari, gal net ir madinga... bet kai tu tampi
pavyzdys savo ratui: tévams, vaikams, kai tu daraisi ki-
toks, kiti mato, kad pasikeitei: ,.kas tu toks?* Visiskai ki-
tokie pojtciai, kitokie streso pergyvenimai, tai va tu tampi
pavyzdziu kitiems.

,,Dar suprantu, i§ vienos pusés, pavyzdzio rodymas ki-
tiems irgi sveika gyvensena. Kai tu esi pavyzdys kitiems
zmonéms.* (2.6. interviu).

»Svarbiausia, kad kitiems butumei pavyzdys...“ (1.7. in-
terviu).

,,Dar mano pagrindiné mintis, kad tai (asmens propaguo-
jama sveika gyvensena) biity intymus dalykas. Neuzsi-
slaptink, ypatingai... jeigu taves praso, kvieCia, tai buti-
nai... Jeigu taves nepraso, tu niekam nieko nesitlyk, ypa-
tingai per prievarta. Bet jeigu taves praso, klausia, tai buik
zmogus - pasakyk, pamokink ir padek.* (2.3. interviu).

Asmening kaitg jprasmi-
nancio pavyzdzio rody-
mas kitiems zmonéms

KONSTRUKTYVAUS
RYSIO SU SAVIMI IR
KITAIS KURIMAS

»~Minties* atveju iSreiSkiamas poziiiris, kad sveika gyvensena prasideda nuo asmens
mastymo, ir tik véliau ji perkeliama i elgsena ir pasirinkimus. ,,Susitarimas su savimi‘* ga-
limas, kai asmuo ne tik viesai deklaruoja propaguojas sveika gyvensena, bet ir pats viduje
tiki $iuo savo pasirinkimu (Sveikas poziiiris nuo minciy prasideda, to, ko niekas nemato. Tu
gali kitiem Snekéti viena, bet kiek tu gali su savimi viduje susitarti yra kiek toliau, o paskui

tas didéja ir didéja, 1.5. interviu).
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»Dvasinés praktikos®, informanty teigimu, butinos, norint palaikyti rysi su vidiniu ,,as*
ir / ar Dievu, priklausomai nuo konkecios religinés konfesijos, kuriai asmuo save priskiria.
Interviuojamieji pabrézia, kad religiné konfesija nulemia ir konkrec¢ias priemones bei bii-
dus, kurie turéty buti pasitelkiami minimo rysio kiirimui bei palaikymui.

Konstruktyvus rySys su kitais Zzmonémis, tiriamyju nuomone, turéty buiti kuriamas
rodant $alia esantiems sveikos gyvensenos salygota asmeninés kaitos pavyzdi bei perduo-
dant turimas zinias (7ai ¢ia taip yra tas pavyzdys, kad kiti gali sekti tavo pavyzdziu tave ma-
tydami, kad tu stresq pergyveni kitaip, kad taves nebedauzo gyvenimiskos situacijos, kad tu
Jjas moki pergyventi tiesiog visiskai ramiai, kad ir kokios jos sunkios bebiity, 2.6. interviu).

Savirefleksija sveikoje gyvensenoje, tyrimo dalyviy teigimu, jprasminama ne tik
stebint {vairias savo kiino reakcijas ar ugdantis sveikatinimosi iprocius, bet ir samoningai
iSgyvenant skirtingas kasdienes situacijas (zitréti 19 lentelg). ,,Stebédamas ka valgo™ bei
»analizuodamas pasireiskiancias mitybos pasekmes kiine, asmuo pats gali jvertinti, kurie
produktai jo organizmui reikalingi ir naudingi, t. y. sveiki (Sveika mityba — tai pirmiausia,
Jjeigu zmogus pradeda atkreipti démesj j savo mitybq ir j simptomus, kaip jis véliau jaucia-
si. Jis pats gali lengvai iSsiaiskinti, kas yra jam sveika, kas nesveika, 1.2. interviu, 1 psl.).

Ugdydamasis i sveikatinima orientuotus iprocius, asmuo, informanty nuomone, turi
pazinti savo kiing bei, isigalindamas savirefleksijai, samoningai suvokti savo apsisprendi-
mo sveikai gyvensenai motyvus, t. y. kodél tu tai darai (2.5. interviu). Savo elgsenos moty-
vy suvokimas bei jprasminimas jvairiose kasdienése situacijose igalina asmeni islikti savimi bei
samoningai viska iSgyventi (Mokéti islikti, isgyventi, tiesiog iSgyventi, bet kokioje situacijoje.
Siandienq isgyventi. Mokéti isgyventi suvokiant, kq tu darai ir kodél tu tai darai, 2.5. interviu).

19 lentelé. Kategorijos Savirefleksija turinys

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

. Moketi islikti, i§gyventi, tiesiog iSgyventi, bet kokioje situacijo- | Sqmoningas kiekvie-
je. Siandieng i§gyventi. Mokéti isgyventi suvokiant, ka tu darai [ nos situacijos iSgyve-
ir kodél tu tai darai. (2.5. interviu). nimas

,Labai samoningas (gyvenimas). Turi labai suvokti savo kiina,
pazinti savo kiina, dométis tais dalykais, praplésti suvokima savo. | Samoningas savo
I3siugdyti tradicijy automatika, kad Zmogus gyventy sveikai. Ga- | kino suvokimas ug-
lima prieiti prie to, kad samoningai isilaikyty tie norai ir kod¢l | dantis | sveikatinimag
tu tai darai: kodél geri vandeni, o ne degting. Tuo skiriasi mano | orientuotus jpro¢ius

suvokimas, kad tuo skiriasi sveika gyvensena.” (2.5. interviu).

»Sveika mityba — tai pirmiausia, jeigu zmogus pradeda atkreipti SAVIREFLEKSIJA
démesij | savo mityba ir | simptomus, kaip jis véliau jauciasi. Jis
pats gali lengvai i$siaiskinti, kas yra jam sveika, kas nesveika.
Vienas zmogus traktuoja sveikata privalggs meésos, kitas — bii-
damas vegetaru. Bet jeigu Zmogus, tiek vienu, tiek kitu atveju, | K{ino reakciju savis-
nestebi savgs, o yra véliau kazkokios problemos, ligos kiine, tai | taha

vélgi reikéty pradéti persizitréti, ka valgai.” (1.2. interviu).

,,Visas tas dalykas, tas stebéjimas, kad ka tu valgai ir kaip po to jau-
tiesi... tai jeigu zmogus privalggs gero maisto nei nutunka, nei nieko
absoliuciai nevyksta, vadinasi viskas yra gerai.” (1.2. interviu).

Laisve nuo Zalingy jpro¢iy tyrimo dalyiai jvardija kaip visiska alkoholio, tabako gami-
niy ar narkotiniy medziagu nevartojima (7ai visy pirma turéty biti laisvé nuo visokiausiy nar-
kotiniy medziagy — legaliy ir nelegaliy..., 1.3. interviu; Be abejo, alkoholio, ritkymo cia neturi
biiti net uzuomazgy, net retsykiais, 1.2. interviu). Kaip viena pagrindiniy sveikos gyvensenos
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salygu informanty pasisakymuose jvardijama ,,samonés laisve®, todél tik bunant laisvam nuo ja
slopinan¢iy medziagy vartojimo jpro¢iy imanoma sveika gyvensena (A4S manau, kad pagrindas
yra sqmones laisve. Ta gyvenimiska energija, kuri neuzgniauzta, laisvai tekanti per zmogy. Tie
visi dalykai, kuriuos vadiname narkotikais, jie sunaikina tq laisvq tekéjimg, 1.3. interviu).

20 lentelé. Kategorijos Laisvé nuo zalingy jprociy turinys

tik ta tariamoji gaunama. Néra i tikro sveikatos.”. (1.3. interviu).

gija, kuri neuzgniauzta, laisvai tekanti per zmogu. Tie visi dalykai, ku-
riuos vadiname narkotikais, jie sunaikina ta laisva tekéjima. Sveikata

Hliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija
,»Be abejo, alkoholio, rikymo ¢ia neturi biti net uzZuomazgy, net retsy- | Visiskas alkoholio ir tabako
kiais.“ (1.2. interviu). nevartojimas
,Tai, visy pirma, turéty biti laisvé nuo visokiausiy narkotiniy me- | Svarios samonés islaiky- .
dziagy — legaliy ir nelegaliu, nes tik tokiu atveju Zmogaus samoné | mas nevartojant narkotin%]q L%ISVE NUo
iSlieka $vari.“ (1.3. interviu). medziagy ZALINGU
,»A8 manau, kad pagrindas yra samonés laisvé. Ta gyvenimiska ener- [PROCIU

Samonés laisvés iSlaiky-

medziagy

mas nevartojant narkotiniy

Asmeniné kaita, sveika gyvensena propaguojanciyjy nuomone, pasireiskia per: a)
pasikeitusi mastyma, b) dorines vertybes ir ¢) asmens mityba (zitiréti 21 lentelg).

21 lentelé. Kategorijos Asmeniné kaita turinys

Iliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

,Pradedi zitrét, kada ka valgyti. Nes pavalgei mésos, o mésa duoda
labai daug energijos, tokia ,,bomba‘“. Ir gaunasi, kad pradedi valgyti
maista, kurio reikia pakankamai daug suvalgyti ir laiku... Ir gauna-
si, kad tada tu pradedi galvoti, kada geriau valgyti, kad ji pasisavin-
tum, kokij geriau valgyti, kad a$ ne tualetui dirb¢iau, o kad ir dirbti
galéciau, nes tokio energijos kiekio kaip su mésa — néra. Visa ta
maista, kurj valgai, gaunasi, kad jis atrodo toks ,,bloznas“. Kada jis
yra toks, tada pradedi zitréti, kaip ta patj pasiekti, tokj pat nasuma,
tokia pat kokybg savo gyvenimui su kitu maistu. Na ir viskas, taip
pradedi keistis nuo saves.“ (1.5. interviu).

Samoninga kaita apsispren-
dziant keisti mityba

,Doras gyvenimas su pagarba, meile, su kritiSku vertinimu ne-
gero, nedoro elgesio, su pagarba kitam, su uzuojauta, su siekimu
save tobulinti, keistis.” (1.7. interviu).

Doriniy vertybiy laikymosi
salygojamas savgs keitimas

»A$ manau, kad pas zmogy turéty mastymas pasikeisti... (...) A§
taip galvoju: kaip zmogus masto, pas ji kokios ir mintys, toks jo
gyvenimas... kaip zmogus mastys, taip per mastyma ta jis ir tures.
Jeigu bus jo pozityvios mintys, tai ir gyvenimas toks bus. Jeigu
bus negatyvas, tikriausiai ligy ir bédy turés, ir viskas zmogui bus
blogai, negerai.” (2.4. interviu).

,,Pirmoje vietoje a$ laikau mastyma. Jei zmogus... jis bus visai kitoks,
kitoks pas ji gyvenimas bus. Jis pats kitoks bus ir sveikesnis. Kuo gra-
Zesnés mintys, tuo ir gyvenimas grazesnis turéty buti.* (2.4. interviu).

Samoningas mastymo kei-
timas pozityviu

»Tai yra gyvenimo buidas. Tu negali pagyventi sveikai kazkiek...
Gali, aisku, - pagyvenai sveikai, pasijautei geriau, bet po to vél |
ta buiti krenti ir vél atgal. Daugelis, kurie pradeda zengti tuo keliu,
sveikos gyvensenos keliu, tai vis tiek iki to pirminio tasko nebenu-
sirita. Vis tiek po truputi, auksStyn, aukStyn. Man tai yra gyvenimo
budas.“ (2.7. interviu).

Asmenybg transformuojan-
tis gyvenimo biidas

ASMENINE
KAITA

»Pasikeitusio mastymo* atveju iSreiSkiamas poziiiris, kad asmeniné kaita jmano-

ma tik pakeitus esama mastyma i pozityvu, nes kaip Zzmogus maqstys, taip per mqstymq

tq jis ir turés. Jeigu bus jo pozityvios mintys, tai ir gyvenimas toks bus. Jeigu bus nega-

tyvas, tikriausiai ligy ir bédy turés, ir viskas zmogui bus blogai, negerai (2.4. interviu).
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»Doriniy vertybiy“ iprasminima asmeninés kaitos kontekste tyrimo dalyviai sieja su
dvasiniu asmenybés tobulinimu, grindziamu bendrazmogiskomis vertybémis, tokio-
mis kaip meilé ir pagarba kitam, uzuojauta. ,,Asmens mitybos“ atveju asmenin¢ kaita
inicijuojama keic¢iant atskirus gyvensenos aspektus, pavyzdziui, mityba (tada pradedi
Ziuréti, kaip tq pati pasiekti, toki pat nasuma, tokiq pat kokybe savo gyvenimui su kitu
maistu. Na ir viskas, taip pradedi keistis nuo saves, 1.5. interviu).

Tiriamyju pasisakymuose sveika gyvensena ivardijama kaip asmenybeg transfor-
muojantis gyvenimo btidas. Nepriklausomai nuo to, kokia asmeniné kaita konkreciu
atveju yra iSgyvenama, zenggs sveikos gyvensenos keliu asmuo tampa ,,kitoks* (Dau-
gelis, kurie pradeda Zengti tuo keliu, sveikos gyvensenos keliu, tai vis tiek iki to pirmi-
nio tasko nebenusirita. Vis tiek po truputi, aukstyn, aukstyn, 2.7. interviu).

Samoningi pasirinkimai tyrimo dalyviy pasisakymuose siejami su jvairiais
sveikos gyvensenos komponentais, samoningu mastymu, individualiu gyvenimo keliu
bei gyvenimo kokybés pasirinkimu (zitiréti 22 lentelg). Minédami skirtingus sveikos
gyvensenos komponentus, tokius kaip fizinis aktyvumas ir mityba, tyrimo dalyviai pa-
brézia, kad asmuo pagal individualius kiino poreikius bei konkrecias gyvenimiskas si-
tuacijas turéty atsirinkti, kas jam labiausiai tinka, ir ,,samoningai suprasti savo pasirin-
kimy prasme* (Sveika gyvensena — kai tu sqmoningai supranti, kq tu darai. Supranti,
kaq tu valgai, kaip tai veikia tave, kai tu stebi, 1.4. interviu).

»Samoningas mastymas®, informanty nuomone, turéty atsispindéti asmens pa-
sirinkime skirti didesni démesi sau, savo sveikatai, o ne materialiems daiktams. Taip
pat ,,samoningas mastymas‘ padeda asmeniui kritiSkai vertinti paties aptinkamas ar i$
Salies sitlomas sveikos gyvensenos keliy ar praktiky pasirinkimo alternatyvas, suvo-
kiant, kad visi Zmonés, kaip pirsty atspaudai yra skirtingi (2.3. interviu). ISskirdami
»sveikos gyvensenos tiksla“ tiriamieji pabrézia, kad jis turéty biiti siejamas ne su svei-
kata, bet su kokybisku gyvenimu. Todél sveika gyvensena Siuo atveju iprasminama
gyvenimo kokybés samoningu pasirinkimu.

22 lentelé. Kategorijos Sqgmoningi pasirinkimai turinys

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

.Zmogus turi biiti fiziskai aktyvus. Vélgi, zmogus turéty pagal save rinktis
asmeninj fizinj krivi. Vienam labai reikia dviracio, kitam labai reikia plau-
kimo, tre¢iam jogos, o ketvirtam galbiit reikia kazkokiy Sokiy. Visiskai yra | Fizinio aktyvumo krii-
nesvarbu, ka daryti. Kiekvienas mes jauciame pagal savo temperamenta, | vio samoningas pasi-
pagal tai, ka mes gyvenime veikiame. Zmogui gali rekomenduoti viena, ar | rinkimas pagal indivi-
kita, taciau jis pasirinks tik pagal save. Esmé yra tame, kad mes kiekviena | dualius kiino poreikius SAMONINGI

diena turime skirti démesio kazkokiam tai fiziniam kraviui, prisitaikytam PASIRINKIMAI
pagal save. ““ (1.2. interviu).

Fiziniy pratimy sa-
,.Tai paprasCiausiai yra reikalingi tie fiziniai pratimai. Man joga yra Siuo | moningas pasirinki-
atveju atsakymas.* (1.8. interviu). mas pagal individu-
alius kiino poreikius
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Iliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

Nebitina, kad tu turi buti ar vegetaras, ar zaliavalgis, ar besimaitinantis
saulés energija, nes ta riba visada gali pléstis, kas tai yra sveika gyvensena.
Nes vienam tai yra maratony bégimas, badavimas 20 dieny, o man tai yra
tiesiog mano vidurio kelias, tai, kas man §iuo metu yra priimtina dabar, t.y,
kad dabar a§ nevalgau mésos, zuvies, kazkiek sportuoju, kiek man reikia.
Anksciau visi mano sveikos gyvensenos rodikliai buvo visai kitokie, dabar
jie yra vél kitokie. Manau, kad ateityje keisis, todél kiekviename etape, ma-
nau, jie yra skirtingi. Priklauso nuo tavo samoningumo, nuo tavo stebéjimo,
nuo tavo vystymosi. Ir negali nei vienas kitam zmogui primesti savo poziti-
rio, nes jis zilri i§ savo tasko, tai labai priklauso nuo gyvenimo budo: ka tu
veiki, kiek tu veiki.” (1.4. interviu).

Samoningas indi-
vidualaus gyveni-
mo kelio pasirin-
kimas

»Sveikos gyvensenos tikslas, mano galva, i$vis net ne sveikata, o kad zmogus
bty laimingas. Gyventi kokybiska gyvenima yra sveikos gyvensenos tikslas.
Kokybiskas gyvenimas. Gali netgi trumpai gyventi, sveikai, priklauso nuo
ivairiy dalyky, bet tu gyvensi kokybiskai. Tu matysi tikras gyvenimo spalvas.
Pajusi tikra maisto skonj. Sutiksi tikrus bendramincius, rasi savo pasaukima ir
panasiai. Tikslas — kokybiskas gyvenimas. Laimingas ir kokybiskas gyveni-
mas.“ (2.7. interviu).

Kokybisko gyveni-
mo pasirinkimai

,»A$ suprantu sveika gyvensena galvoje. Pradékim nuo mastymo: pradékime
samoningiau gyventi, samoningiau zitiréti, kritiSkiau, nes esam pratinami
bati tokia grupe, kaip sako, banda. AS, zinoma, dalis jos, todél nesinori kaz-
ko ,,drébti* ant saves ar ant kity, bet jpratg esam prie to, kad, ka duoda, ta ir
imam. Paskui jau pradedi ziaréti i§ $alies.” (1.5. interviu).

Samoningo masty-
mo kelio pasirin-
kimas

»Sveika gyvensena yra susieta su tuo, kad zmogus privalo atsirinkti, kas yra
gerai, o kas — negerai. To, kas kartais atrodo malonu ir gera, reikia atsisa-
kyti. Tam reikia turéti jégu... O be zinojimo ty jégy ir neatsiras, jeigu nebus
motyvo.“ (1.8. interviu).

Samoningas svei-
kata  palaikanciy
elgsenos formy at-
sirinkimas

~Sveika gyvensena yra tada, kai zmogus pradeda skirti daugiau démesio {
save, 0 ne | savo masina.” (1.2. interviu).

Samoningo  pasi-
rinkimo salygotas
démesys sau

Pasiekus branda mano yra tokios mintys: mes negalime Stampuoti, kad
pasiimi didelg banda ir puolam, bégam. Tod¢l, kad visi Zzmonés, kaip pirsty
antspaudai yra skirtingi. Taip ir organizmai visy zmoniy yra skirtingi. Ais-
ku, jie yra daugiau maziau panasis, ir tas badavimas, jeigu vienam tinka
ir antram, ir treciam, tai nereiskia, kad desimtam tiks - deSimtam gali bati
mirtina doz¢ to, ka a$ darau. Kai prisimenu, kg a$ darydavau su savimi, tai
jeigu paémus zmogy ir taip jam nepratusiam sakyti, kad sek i§ paskos — jis
bty numirgs.* (2.3. interviu).

Individualias orga-
nizmo galimybes
atitinkancios prak-
tiky pasirinkimas

,,O tas gyvenimo budas, tai yra tai, kaip tu gyveni. Juk tai yra tavo asmeninis
reikalas, kaip tu gyveni. Pamenu, kai nué¢jau i parka, jau nezinau kiek mety,
kiekviena ryta, sutinku toki vyra su dviem Suniukais, du Suniukus vedzioja.
Tai jis saké, tai buvo prie§ Amerika: ,,Tu zinai, a§ po parka pavaiks¢ioju
su Suneliais, griztu { namus ryta, i$siverdu kavos, uzsidegu cigaretg, kava
iSgeriu, uzsirtikau, kaip man gerai“. O Dieve, zinai man, tokiam koriféjui:
,Durniau tu, ka tu, tau kava gerti su cigarete, tai savizudybé®. Kaip as§ jam
daviau bylos, kad jam reikia keisti gyvenimo biida, kad jis zudo save ir taip,
ir kitaip. Paskui pasibaigé debatai, as nelabai ten bezilir¢jau. ISvaziavau |
Amerika ir 1§ ten grizgs ji vél sutikau, bet po Amerikos as jau buvau Mar-
ka Tulijy perskaitgs. Supratau, kad a$ padariau klaida. AS ji sutinku ir jam
sakau: ,,AS atsipraSau, uz kazkiek mety padaryta klaida, visgi tu gyvenai
savo gyvenima, kad ir néra sveikas gyvenimo budas, bet jis tave nuteikia
teigiamai, emocijos geros buvo. O a$ paémiau, sujaukiau tave, tavo emo-
cijos pasidaré negatyvios, blogos. Tu, kai pareidavai, gerai jauteisi, o po
mano desperatiskos kalbos, tu pasijutai blogai®. Jis sako, kad taip ir buvo.
(2.3. interviu).

Asmens laisva pa-
sirinkima iprasmi-
nanti elgsena

,,Tai yra tiek sudétingas dalykas... labai gerai pamascius, tai tiek, kiek yra
keliy, tiek yra akligatviy. Kiek tu gali pasiklysti, tiek gali ir iSeiti i viso Sio
reikalo. Vienos tiesos, kad atsistojo didelis zinovas, ,,iSpySkino™ ir pasaké
teisybe, a$ dristu suabejoti.” (2.3. interviu).

Individualiai skir-
tingas tiesas ipras-
minantis gyvenimo
kelio pasirinkimas

»Sveika gyvensena - kai tu samoningai supranti, ka tu darai. Supranti, ka tu
valgai, kaip tai veikia tave, kai tu stebi... Tarkim, kazka valgai ar sportuoji
ir matai, kaip tai tave veikia. Jeigu tau tai tinka, jei tau darosi lengviau gy-
venti, jeigu tu jautiesi sveikesnis, jautiesi geriau, tada tai yra sveika tau.”
(1.4. interviu).

Samoningas mais-
to ir fizinio akty-
vumo derinimas su
kiino poreikiais

SAMONINGI
PASIRINKIMAI
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Iliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

Kai supranta, kad turi sveikai maitintis, kad turi maitintis ne tai, ka yra
iprates, o tai, kas reikalinga jo kuinui, kad buty sveikas zmogus.“ (1.2. in-
terviu).

».Sveikas maistas. <...> V¢lgi, nesu kategoriska Situo klausimu, kad visi turi
buti vegetarai, a$ nesu kategoriska, - esu uz stebéjima. Zmogus turi stebéti,
kaip jis jauciasi po vieno, ar kito produkto vartojimo, netgi po ledy, kaip tu
jautiesi, ar tikrai tau jie yra reikalingi? Tai yra skanu, o kaip paskui? Kokia
buisena? Kokia reakcija tavo kiino?* (1.2. interviu).

,,AS manau, kad mes esame kickvienas unikalus, ir maitintis mums reikia
taip... Na a$ nezinau, mes turime jausti ko mums triksta patiems... Tai dél
kaino.” (1.6. interviu).

.Maistas, kiek suprantu, turi atitikti tavo fiziniam apkrovimui. Dirbi — turi
valgyt. Jeigu televizoriy zitiri, nu ka, tik arbata atsigersi... skaitosi, turi zit-
rét.” (2.2. interviu).

Samoningas maiti-
nimasis pagal kiino
poreikius

SAMONINGI
PASIRINKIMAI

~-Sveikai maitintis tai nereiskia, kad a$ valgau tik Zoles, tai sveikai maitinuo-
si. Kiekvienas turi teisg pasirinkti. Misy klube tikry vegetary gal tik 2 yra.
Daugiau mes visi esame, kaip mes sakome, visavalgiai — viska valgome,
bet turi buti sveika, turi biti suderinamumas kazkoks, ne taip, kad sukisau.
Turi bati rezimas mitybos. Man labiau patinka vadinti ,,sveikata tausojanti
mityba, ar ,,sveikata palaikanti mityba“. Koks tai yra sveikas ir nesveikas
maistas? Néra tokio maisto. Jeigu jis yra valgomas produktas — jis yra svei-

Asmeniskai tinka-
mos mitybos pasi-
rinkimas, iSlaikant
produkty suderina-
mumga ir valgymo
rezima

kas. Aisku, a§ nekalbu apie visus tuos dirbtinius, E visokius ir dar kitus
priedus, ka deda { maista.” (2.1. interviu).

Skirtingy asmenybés dimensijy integralumo suvokimo (zidréti 23 lentelg) klau-
simu tyrimo dalyviai iSsako poziiiri, kad nusprendgs gyventi sveikai asmuo turi suvokti
rysio tarp skirtingy asmenybés dimensijy svarba ir turi buti jvaldgs minéto rysio palaikymo
technikas. Svarby vaidmenj informantai skiria kvépavimo technikoms, nes kvépavimas yra
rysys tarp kiino ir proto (1.8. interviu).

Sveika gyvensena iprasminama visose asmenybés dimensijose, pradedant ,,fizine* ir
baigiant ,,dvasine, todél svarbiausi jos tikslai, informanty teigimu, turéty biiti orientuoti
i dvasini asmenybés tobul¢jima (Dideliame mechanizme ta sveika gyvensena yra mazas
varztelis. Tai kaip ledkalnis, maza virsiné, o visa apacia protu nesuvokiama, tai yra tas, i
kq as bandau jeiti. Ten Buda éjo, kur dar kazkas bando jeiti, 2.3. interviu).

23 lentelé. Kategorijos Skirtingy asmenybés dimensijy integralumo suvokimas turinys

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

,,Paskui eina kvépavimo pratimai, nes kvépavimas yra ry-
Sys tarp kiino ir proto. Taip yra jvardijama. Tarkime, kvé-

pavimu yra rySys su protu palaikomas, o protas praktiskai
diktuoja mums savo salygas, emocijas. Jeigu mes to proto
nesuvaldysime, jis nuves mus prie nuklydimo: | aistra, {
neiSmanyma, nes protas yra linkes tenkinti tik malonu-
mus.“ (1.8. interviu).

Kvépavimo pratimy jtakos
kiino ir proto integralumui
suvokimas

,,Ka a$ noriu apie ta sveika gyvensena pasakyti... kad kuo
toliau as$ einu | ta suvokima, ka mes darome tame pasau-
lyje, tuo labiau prieinu vienos iSvados, kad dideliame
mechanizme ta sveika gyvensena yra mazas varztelis. Tai
kaip ledkalnis, maza vir$ing, o visa apacia protu nesuvo-
kiama, tai yra tas, { ka a$ bandau jeiti. Ten Buda ¢jo, kur
dar kazkas bando jeiti. (2.3. interviu).

Integruoto asmens dvasinio
tobuléjimo kelio suvokimas

SKIRTINGU
ASMENYBES
DIMENSIJU
INTEGRALUMO
SUVOKIMAS

Tikslinés paieskos sveikoje gyvensenoje, informanty nuomone, susijusios su i svei-
katinima orientuotomis Ziniomis bei laisvai pasirenkamu sveikos gyvensenos mokymosi
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keliu (zitiréti 24 lentelg). Interviu tekstuose iSryskéja mintis, kad siekiantis ziniy asmuo ne
tik turi noréti anksciau laiko suzinoti, kaip biiti sveikesniam (2.10. interviu), bet ir atsirinkti
asmeniskai jam tinkamiausias zinias (Reikia ieskoti, kurios (Zinios) zmogui, pavyzdZiui,
man, labiausiai priimtinos, 2.10. interviu).

Interviu dalyviai laikosi pozicijos, kad konkrety sveikos gyvensenos mokymosi ke-
lia turi pasirinkti pats asmuo, trokstantis eiti tuo keliu (Yra toks posakis, kad nereikia siiilyti
Zmogui, jeigu jis nepraso. Tai galioja sveikai gyvensenai ir, ko gero, viskam, kas yra susije
su zmogaus pasirinkimu, 1.2. interviu).

24 lentelé. Kategorijos Tikslinés paieskos turinys

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

Sveika gyvensena, tai reikia visa laika ieskoti, kad sveikesniu I sveikatinima orien-
biitum, nes ¢ia jvairiausiy teorijy i$ visur ir visada atsiranda. tuoty asmeniniskai
Reikia ieskoti, kurios zmogui, pavyzdZziui man, labiausiai priim- | priimtiny Ziniy sie-
tinos.* (2.10. interviu). imas

o ) ] ) ) | Ziniy, susijusiy_su
,»Ne tik ligu nebuvimas, bet ir tas noras, kad anksciau laiko suzi- |sveikatos tausojimu| TIKSLINES
noti, kaip buti sveikesniam.“ (2.10. interviu). ir stiprinimu, sieki- PAIESKOS

mas

»Gal taip apibendrintai pasakysiu, kad pirmiausia, sveikos gy-

vensenos negali jpirSti zmogui, kuris yra neieSkantis. Yra toks Samoningas sveikos

posakis, kad nereikia sifilyti 2m0]%ui, Jeigu jis nepraSo. Tai galioja I%%/(:/seinsl?enl(i)g iégﬁlg%:
sveikai gyvensenai ir ko gero viskam, kas yra susij¢ su Zmogaus || ¢ )

pasirinkimu. (1.2. interviu).

Saves valdymas sveikoje gyvensenoje, remiantis tiriamyjuy pasisakymais, supran-
tamas kaip geb¢jimas valdyti emocijas, optimaliai planuoti asmening darbotvarke, samo-
ningas savy principy laikymasis bei asmens autonomiskumas pasirenkant ligy prevencijos
forma (zitiréti 25 lentelg).

Tyrimo dalyviy nuomone, sveika gyvensena pasirinkgs asmuo turi gebeéti valdyti
savo emocijas (O kas su emocijom, tai turi kazkaip susitvarkyti savo gyvenimaq, kad nejaus-
tum tos jtampos, 1.9. interviu) bei ,,i viska™ zitréti pozityviai.

Svarby vaidmeni ,,saves valdyme* interviu dalyviai priskiria gebéjimui planuoti as-
mening dienotvarke bei tinkamo nusiteikimo, {sipareigojimo sau pasitelkima, igyvendinant
plane numatytas veiklas (Visur spéji, visur zinai, uzprogramuoji save, kaip sakant, jsiparei-
goji... Dél to, kad kaip susidedi dienotvarke, taip ir turi, 2.2. interviu).

»Savy principy laikymasis® siejamas su gebéjimu samoningai atsispirti aplinkiniy
itakai, kad niekas taves neismusty is véziy, kur dazniausiai taip bina dél kompanijos, dél
kolektyvo, 2.2. interviu). Apibudindami sveika gyvensenag kaip ,,ligy prevencijos forma*,
tyrimo dalyviai pabrézia asmens autonomiskuma pasirenkant vieng ar kita sveikos gyven-
senos kelia (Nereikia eiti | tq sovietmetini mqstymaq, kad mes turime didelémis bandomis
eiti, palikime individualiai. AS dabar leidziu Zmonéms parodyti savo valiq, 2.3. interviu).
Jie pripazista, kad ,,saves valdymas® turi pasireiksti tick asmens mastymo, tiek elgsenos
lygmenyse (Turi pats save vesti... Viskas ¢ia komplekse yra: ir mqstymas, ir maistas, ir
gyvenimo biidas, tas informacijos kaupimas... Tas ir yra sveika gyvensena, 2.2. interviu).
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25 lentelé. Kategorijos Saves valdymas turinys

save, kaip sakant, isipareigoji, kad ta. turi atlikti, ta turi atlikti, atidési,
Jeigu turi atidéti... Pavyzdziui, su paCiu reikéjo su31tvarkyt1 a$ kaqu
atidéjau, kad vat t11pt1 1 ta laika, kad istgséti savo zodj, tai toks gyveni-
mo ritmas ir yra ir tu be jokiy problemuy, néra, kaip sakant, ,,abydos.
Dél to, kad kaip susidedi dienotvarke, taip ir turi, tai vat, taip ir gauna-
si, viskas nuo zmogaus priklauso.“ (2.2. interviu).

ir tinkama saves nu-
teikima

»Sakau, visur reikia laikytis savo principo. Savo principus savo ré-
muose laikai, zinai, ne taip mandrai kaip kiti, bet tau gerai. Man taip,
tai as taip darau. Savo principus, svarbiausia, reikia laikyti, kad niekas
taves neiSmusty i$ véziy, kur dazniausiai taip biina dél kompanijos,
deél kolektyvo.“. (2.2. interviu).

Savy principy laiky-
masis__ samoningai
atsispiriant aplinki-
niy jtakai

»Sveika gyvensena — tai yra prevencija, didziulis dalykas... Nereikia
eiti | ta sovietmetini mastyma, kad mes turime didelémis bandomis
eiti, palikime individualiai. A§ dabar leidziu zmonéms parodyti savo
valia.” (2.3. interviu).

Autonomiskai pasi-
rinkta ligy preven-
cijos forma

Hliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

,,O kas su emocijom, tai turi kazkaip susitvarkyti savo gyvenima, kad 1s1gahmmas gyven-
nejaustum tos jtampos.“ (1.9. interviu). ti nejauciant jtampy
»Tai truputj jeina { ta sveika gyvensena, jeigu zmogus sugebi savo GebeJlmas pozity-
emocijas, kazkokiu bidu nukreipti teigiama linkme, pozityviai i viska | via linkme nukreip-
zitiréti, nes gali biiti dar blogiau. Tos pozityvios mintys yra labai svar- | ti savo emocijas ir
bu.“ (2.1. interviu). mintis
,,Turi pats save vesti... Viskas ¢ia komplekse yra - ir mastymas, ir | Vadovavimas sau,
maistas, ir gyvenimo budas, tas informacijos kaupimas... Tas ir yra pa51relsk1ant1s kom-
sveika gyvensena.“ (2.2. interviu). pleksinémis masty-

mo ir elgsenos for-

momis
L Turi zitréti, kad ritmas bty optimalus, kad tu rytoj jaustumeis ener-
gingas, zvalus, pakylétas. Planai sudaryti, nu ir atsikeli, ir suplanuota
viskas, tau aisku, jokiy problemy néra. Su Sypsena atsikeli ir pradedi
darbo dieng nuo fizinio kriivio, ir save paruosi visai dienai. Pirmiausia
nuo fizinio kriivio, jau nuo pacios lovos, dar neatsikélgs, jau darai fi- | Optimalaus veiklos SAVES
zinius pratimus. Pratimai 15 — 20 minudiy, save paruosi. Atlieki, poto | ritmo 1sla1kymas VALDYMAS
Saltas dusas, tualetas, visa kita ir viskas. Papusry¢iavai, nu ir tas, kas | pasitelkiant dieno-
tau yra suplanuota, eini dirbti. Visur spéji, visur Zinai, uzprogramuoji | tvarkés planavima

Vidinés motyvacijos asmeninei kaitai turinyje aptinkami tokie asmens motyvacija
salygojantys veiksniai, kaip vidiné jéga, samoningas apsisprendimas bei tikéjimas tuo, ka
darai (zitiréti 26 lentelg).

,» Vidiné jéga“, respondenty teigimu, parodo konkretaus asmens pasirengima gyventi
sveikai: ar jis tik pavirSutiniSkai mégina taikyti i$ jvairiy Saltiniy gautas zinias, ar yra i$
vidaus pasiruosgs asmeninei kaitai ir pats nuolat ieSko konkreciai situacijai biitiny ziniy.
Priklausomai nuo minéty salygu, skiriasi ir sveikos gyvensenos teikiama nauda asmens
sveikatai. ,,Vidinés jégos™ atradimo prasmei labai artimi ir kiti du interviu tekstuose aptin-
kami vidinés motyvacijos veiksniai. Vienas ju, ,,samoningas apsisprendimas®, iliustruoja
ne tik asmens priimta sprendima sveikos gyvensenos atzvilgiu, bet ir teikiama nauda (biti
sveikam yra gera, lengva, smagu, 1.7. interviu). Kitas veiksnys — ,,tik¢jimas tuo, ka darai* —
siejamas su konkrecia gyvenimo filosofija, padedancia asmeniui isivertinti savo gyvenseng
(Tuo poziuriu, kaip Zmogus pasistato sau tikslus, supratimq, pagal tam tikrq filosofijq, kaip
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reikia gyventi sveikai ir kaip jis to laikosi, atitinkamai galima padaryti isvadq sau: ar jis
laikosi, ar nesilaiko, ar nusizengia, ar nusispjauna ant visy principy, 1.8. interviu).

26 lentelé. Kategorijos Vidiné motyvacija asmeninei kaitai turinys

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

»Jeigu zmogus gyventy sveikai, jis turéty vidinés jégos
- jis nori gyventi. O jeigu nesveikai, a§ manau, kad jam
kazko triksta: tai energijos triksta, tai kazkokio gyve-
nimo dziaugsmo. Tarkim, jei jis prisiskaite knyguy, kad
reikia buti vegetaru, zaliavalgiu, bet jis tarsi néra tam
pasiruosgs i§ vidaus, bet jis vis tiek taip gyvena, tai tada
tas jo vidinis variklis ir sutrinka, nes, manau, kad jam
kazkas ir primeté gyvenimo buida, o, kaip sakiau, reikia
paciam ieskoti, surasti, kas tuo metu tau yra gerai tavo
toje dabartingje buisenoje.” (1.4. interviu).

Vidinés jégos savyje radi-
mas pasitelkiant sveika-
tingumo kelig

»Sveikas gyvenimas — samoningumas, tikéjimas. Viskas
ateina i§ vidaus.” (1.5. interviu).

Samoningas apsisprendi-
»Svarbiausia yra, kad ¢ia, samongje, yra subrendusi | mas

mintis: bati sveikam yra gera, lengva, smagu.” (1.7. in- VIDINE
terviu). MOTYVACIJA
ASMENINEI KAITAI

,.Siaip, zmogus gyvendamas turi gyventi pagal jam pri-
imtina filosofija ir pagal tam tikra, jam priimtina, tikéji-
ma. Tada jis turi kriterijus, pagal kuriuos gali atsirinkti,
ar jis sveikai gyvena, ar laikosi tokiy dalyky, kurie lai-
komi sveikais, ar ne? Tuo pozitiriu, kaip zmogus pasista-
to sau tikslus, supratima, pagal tam tikra filosofija, kaip
reikia gyventi sveikai ir kaip jis to laikosi, atitinkamai
galima padaryti iSvada sau: ar jis laikosi, ar nesilaiko,
ar nusizengia, ar nusispjauna ant visy principy. Mano
rodiklis paskutiniu metu yra Vedos, kaip pats seniausias,
laiko patikrintas ir teisingiausias ziniy Saltinis, kuriame
yra nurodyta, kaip reikia gyventi, kaip teisingai gyventi
ir prie ko tai veda. Man tai yra rodiklis. IS to kyla tikéji-
mas tuo, kad tai yra teisinga ir tokio btido siektinumas.*
(1.8. interviu).

Tikéjimas tuo, ka darai,
kylantis i§ priimtinos gy-
venimo filosofijos laiky-
mosi

Temoje Sveiko Zmogaus charakteristikos pristatomos 4 kategorijos: asmens funkciona-
lumas; fiziné gerove; asmenybés dimensiju harmonija bei vidiné darna (zitiréti 1 prieda).

Asmens funkcionalumg tyrimo dalyviai sieja ne tik su skirtingais zmogaus egzis-
tenciniais lygmenimis, bet ir su asmens socialiniais vaidmenimis (zitiréti 27 lentelg).

Tyrimo dalyviy nuomone, sveikas zmogus turéty biiti pajégus uzsiimti bet kokia jo
asmeninius poreikius atitinkancia veikla, igalinti skirtingas savo asmenybés dimensijas.
Siame kontekste pateikiama ir batina salyga minimo siekinio realizavimui — ,,galéjimas
uzsiimti atitinkama veikla“ tiesiogiai priklauso nuo fiziniy ir psichiniu kiekvieno asmens
galimybiy (Sveikas Zmogus yra tas, kuris gali daryti tai, kq jis nori, kai jam tai leidzia da-
ryti fizinés ir psichologinés (psichinés) galimybés, 1.4. interviu).

Socialiniai sveiko zmogaus vaidmenys, informanty teigimu, turéty biiti orientuoti ne
tik { ripinimasi savimi, bet ir kitais asmenimis (Sveikas zmogus, manau, kasdien gali atlikti
kazkokias funkcijas, reikalingas jam, tai yra paprasciausiai tiek pasiripinti savimi, tiek
kitais, uzdirbti sau pragyvenimui, 1.4. interviu).
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27 lentelé. Kategorijos Asmens funkcionalumas turinys

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

».Sveikas Zmogus, manau, kasdien gali atlikti kazkokias . L
funkcijas, reikalingas jam - tai yra paprasGiausiai tick pa- | Gebéjimas atlikti sociali-
sirlipinti savimi, tiek kitais, uzdirbti sau pragyvenimui.” | njus vaidmenis

(1.4. interviu).

ASMENS
FUNKCIONALUMAS

. Tas, kuris geba iSnaudoti savo funkcijas, t.y mastyma, | _,. . .
prota, intelekta — visus tuos savo lygmenis. Sveikas zmo- | YISU Zmogaus egzisten-
gus yra tas, kuris gali daryti tai, ka jis nori, kai jam tai | ciniy lygmenu funkcio-
leidzia daryti fizinés ir psichologinés (psichinés) galimy- nalumas

bés.“ (1.4. interviu).

Fiziné gerové, tiriamyjy nuomone, pasireiskia skausmo nebuvimu, gera fizine sa-
vijauta bei poreikio vartoti medikamentus nebuvimu (zitréti 28 lentelg). Visi trys minimi
fizinés gerovés aspektai glaudziai susij¢ vienas su kitu. Viena vertus, gera fiziné savijauta
yra tada, kai néra skausmuy... operacijos nedarytos, o jeigu darytos — Zzmogus jauciasi gerai
(1.7. interviu). Kita vertus, fiziné savijauta tiesiogiai susijusi su poreikiu vartoti ar nevartoti
medikamentus. Jei asmens fizin¢ savijauta gera, poreikis vartoti medikamentus yra neaktu-
alizuotas ir pas gydytojus reikia eiti tik profilaktiskai pasitikrinti, 2.1. interviu.

28 lentelé. Kategorijos Fiziné gerové turinys

Hiustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

,,Kai nieko neskauda...” (1.1. interviu). Skausmo nebuvimas

,-FiziSkai, pirmiausia, sveikas zmogus... Kai néra skaus- | Gera fiziné savijauta

mu... operacijos nedarytos, o jeigu darytos — Zmogus jau- - -
¢iasi gerai.” (1.7. interviu). FIZINE GEROVE

~Nenaudojantis vaisty... Kuriam pas gydytojus reikia eiti | Poreikio vartoti medika-
tik profilaktiskai pasitikrinti...* (2.1. interviu). mentus nebuvimas

Asmenybés dimensijy harmonija informanty pasisakymuose jvardijama ne tik per
skirtingy asmenybés egzistenciniy lygmeny integraluma, bet ir ju tinkama priezifirg bei
iSlaikyma (zitréti 29 lentelg). Informantai pabrézia, kad sveikas Zmogus yra tas, kurio tiek
kitnas sveikas, tiek mastymas pozityvus (1.2. interviu), t. y. harmonija kiino ir dvasios svar-
biausia kad biity (2.1. interviu).

Siuo atveju isreiskiamas holistinis pozZiiiris { Zmogu, suvokiant skirtingy asmenybés
dimensijy rySius bei iy rysiy salygotas pasekmes asmens sveikatai bei tobuléjimui (Jeigu
Zmogus suserga, tai jis pirmiausia yra uzstriges kazkur savo mqstyme. Jeigu Zmogus yra
atviras, prisiziurintis, gerai besimaitinantis, fizineg sveikatq turintis, jo mqstymas pradeda
keistis ir netgi kitnas pradeda i tai reaguoti, 1.2. interviu). Minédami konkrecius egzisten-
cinius lygmenis bei sveikatos dimensijas tyrimo dalyviai akcentuoja, kad visi jie turi biiti
puoseléjami, islaikyti, ,,Svarts® (Manau, kad sveikas zmogus yra tas, pas kuri visos tos 3
Cia viskas susije su 7 egzistencijos lygmenimis, kurie yra: fizinis kiinas, kvépavimas, pro-
tas, intelektas, atmintis, Ego ir tas tikrasis ,,as . Tai jeigu visi tie lygmenys yra pakankamai
Svariis, tai zmogus yra visapusiskai sveikas (1.2. interviu).
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29 lentelé. Kategorijos Asmenybés dimensijy harmonija turinys

Iliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

.Sveikas zmogus yra tas, kurio tiek kiinas sveikas, tieck mastymas po-
zityvus. Tai reiskia, kad jeigu zmogus neturi bédy su kazkokiomis li-
gomis, sveikatos néra problemuy, tai yra didelé tikimybe, kad jis masto
visiskai kitaip. Pasakysiu taip, mano nuomon¢ Siandien dieng yra tokia:
jeigu zmogus suserga, tai jis pirmiausia yra uzstriges kazkur savo masty-
me. Jeigu zmogus yra atviras, prisizitrintis, gerai besimaitinantis, fizing
sveikatg turintis, jo mastymas pradeda keistis ir netgi kiinas pradeda i
tai reaguoti. Gal sudétingai sakau, bet sveikas zmogus — tai sveika siela
sveikame ktine.” (1.2. interviu).

Kiino ir pozityvaus
mastymo integra-
lumas

»Sveikas ne tik kiinu, bet ir siela. Tada jis yra visapusiskai sveikas.” (1.8.
interviu).

»Sveikas zmogus... jis gali buti sveikas fiziskai, bet buti nelaimingas.
Yra labai daug tokiy zmoniy - sveiky fiziskai, ju kiinas tvarkingas, bet
jie nelaimingi, jie nesugeba susikurti savo $eimos, atrasti savo pasauki-
mo ir | pabaiga vis tiek iSlenda kazkokie negalavimai ir taip toliau. Yra
labai daug sveiky zmoniy, agresyviy zmoniy, fiziskai sveikuy... Sveikas,
visiskai sveikas zmogus turi buti sveikas ir dvasiskai, praktikas kazkokias
praktikuoti. Tai turi buti fiziné ir dvasiné sveikata.” (2.7. interviu).

Kino ir dvasios

harmonija

,Daznai zmonés galvoja, kad sveikas zmogus yra tas, kuriam neskauda
nieko, graziai atrodo ir viskas. Pavyzdziui, ta vidinj pasaulj... Jis gali i§
iSorés atrodyti sveikas, bet viduje jis gali buti nelaimingas, jis bus pilnas
emocijy, itampy. Tai irgi, a§ nepavadinciau, kad tai yra sveikas zmogus.*
(2.8. interviu).

. Tas, kuris neturi ligy, i$ vidaus spinduliuoja dziaugsmu, laime ir gerai
jauciasi. Savijauta jo gera, jis linksmas, su juo viskas tvarkoje, jis nejau-
¢ia kazkokio diskomforto savyje. (2.10. interviu).

,-Tai yra harmonija kiino ir dvasios svarbiausia kad biity. O ne taip, kad
kiinas eina savo keliu, o siela — savo, ir nedera viena su kitu.* (2.1. in-
terviu).

Kino ir dvasios

harmonija

~Sveikas gali buti tik fiziSkai sveikas zmogus, o psichologiskai gal vi-
siskai paliizgs ar dvasiskai sugniuzdytas. V¢l galvociau, kad ¢ia turi buti
visas kompleksas, ne vien tik ta sritis. Manau, kad sveikas zmogus yra
tas, pas kurj visos tos 3 sritys (fizing, psichin¢ ir dvasin¢) yra sveikos,

Fizinés, psichinés
ir dvasinés sveika-
tos islaikymas

,.Cia viskas susijg su 7 egzistencijos lygmenimis, kurie yra: fizinis kiinas,
kvépavimas, protas, intelektas, atmintis, Ego ir tas tikrasis AS$. Tai jeigu
visi tie lygmenys yra pakankamai Svaris, tai zmogus yra visapusiskai
sveikas.* (1.2. interviu).

Visy Zmogaus eg-
zistenciniy lygme-
ny ,,Svara®

ASMENYBES
DIMENSIJU
HARMONIJA

Vidinés darnos turinyje aptinkamas asmens pozityvus santykis su savimi ir aplinka,
pozityvus gyvenimisky situacijy priémimas, emocinis stabilumas bei gyvenimo dziaugsmo

ir laimés potyris (zitréti 31 lentelg).

»Asmens pozityvus santykis su savimi ir aplinka®, tyrimo dalyviy nuomone, nusako

asmens gebéjima gyventi santarvéje su savimi, atrandant viding harmonija (Pacio zmogaus
buvimq su savimi — tq harmonijq vidine, kad jam svarbu, kad jis gyvena, 1.1. interviu). Taip
pat iSlieka svarbus ,,ry$io iSsaugojimas su savo tikraja prigimtimi®, kurioje slypi zmogaus
vidiné energija.

,»Pozityvaus santykio su savimi biitina salyga, tyrimo dalyviy teigimu, — nekenki-
mas sau paciam, pasireiskiantis per asmens mastymo ir elgsenos formas, islaikant pusiaus-
vyra asmeniniame gyvenime. Palaikant ,,pozityvy santykij su savimi‘ svarbus vaidmuo ati-
tenka asmeninei savianalizei (Svarbu, kad pats sau padarytum, kad sau prisipaZintum, kad
kazkq ne taip, negero darau: ne taip galvojau, ne taip dariau, kazkq negero pasakiau, 2.1.
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interviu). Tik iSpildZius visas minimas salygas, jimanomas pozityvus santykis ne tik su pa-
¢iu savimi, bet ir aplinka, orientuojantis i gyvenimo kokybe (Kokybéje turi biti harmonija,
ka as paimu is aplinkos, ir tai, kq aplinka is manes gali paimti. Kq as galiu atiduoti. Ne §
vienq puse. Kokybé turi buti, jeigu tu pats sau vienas gyveni, gerai viskas ir ilgai, bet nuo
to niekas nesikeicia, niekas neina tau is paskos, tai néra ko gyventi zmogui,1.3. interviu) ir
amzinasias dorines vertybes.

»Pozityvy gyvenimisky situacijy priémima” interviuojamieji asmenys vidin¢je dar-
noje sieja ne tik su atitinkamu poziiiriu | kasdienéje realybéje iSkylancias situacijas, bet ir
su jy priémimu strategijomis, grindziamomis tikéjimu ir viltimi (45 sveikq Zzmogy apibii-
dinu kaip pozityvy pradziai... jis tikintis gerumu, turintis viltj. (...) Nesvarbu, kad jis labai
kencia, kad kazkas ji smerkia, dauzo arba darbo neturi... Ne. Pati sékla yra, kaip jis i tq
situacijq ziuri, 1.5. interviu).

Pateikdami ,,sveiko zmogaus‘ samprata tyrimo dalyviai pabréZzia, kad pykcio laiky-
mas ar neigiamy emocijy protrikiai prieStarauja paciai zmogaus prigiméiai, todél vidiné
harmonija jmanoma tik gebant $iuos procesus valdyti (Zmogus neturéty pykti apskritai. Jis
turi biiti laimingas visq laikq arba mokéti atsikratyti tokiy emocijy ir jausmy, 2.7. interviu).
,»Viding harmonija“ iSreiSkianti biisena yra dziaugsmas arba laimé¢, t. y. ju potyris. Infor-
manty nuomone, laimés biisena patiriantis zmogus yra gebantis susitvarkyti su savimi (2.1.
interviu) bei Svyti, nes jis yra viskuo patenkintas (2.1. interviu).

30 lentelé. Kategorijos Vidiné darna turinys

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija | Kategorija
,,Kai jautiesi laimingas nuo ryto iki vakaro...” (1.1. interviu).
,,Laimingas zmogus. Jam néra ko litidéti. Tas, kuris linksmas, gali sau leisti buti laimin- Nuolatinis
gu.” (2.1. interviu). autimasis
,»Tas zmogus, i kurj pasiziliréjai ir matai, kad jis Svyti, nes jis yra viskuo patenkintas. '}aimingu
Nesékmiy visiems gyvenime pasitaiko... nesékmiy ir sveikatos sutrikimy. Zmogus, su-
gebantis susitvarkyti su savimi.” (2.1. interviu).
Kai yra pakyléta nuotaika visa laika. Kai tas emocinis fonas yra puikus. Taip, kaip a$
gyvenu paskutinius kelis metus: a$ ryte atsibundu be jokiy zadintuvy, 5 valanda ir jau-
Ciuosi laiminga dél to, kad gyvenu, ir ta biisena yra istisai. Blna situaciju, kai susitinki
su kazkokiu zmogumi, kazkokia negatyvi situacija, ir ji bina labai trumpalaiké: buna 5
minutés, blina pusvalandis, o paskui vél viskas stoja i savo vietas, ir viskas blina labai .
gerai.” (1.1. interviu). Pozityvus
,-Tas, kuris néra piktas, nes labai didelg jtaka turi pas zmogy mastymas, mintys.” (2.1. ﬁllrrlr?:smls stabi- VIDINE
interviu). DARNA

,,Tie zmonés, kurie nevaldo savo emocijuy, pratriksta, kaip miisy psichologai aiskina, kad
reikia verkti, rékti, dauzyti indus, kad galétum iSsikrauti, tai vienu Zodziu, néra sveiki
zmoneés. Zmogus neturéty pykti apskritai. Jis turi biiti laimingas visa laika, arba mokeéti
atsikratyti tokiy emocijy ir jausmu.* (2.7. interviu).

,Nebitinai, kad niekas neskauda, kad neturiu temperattiros ar kazkokios onkologijos.
Nebiitinai apie tai, bet apie ta buvima su savimi. Pacio zmogaus buvima su savimi — ta
harmonija viding, kad jam svarbu, kad jis gyvena ir jam nesvarbu, ar jis turi pinigy, ar
turi vyra, zmona, ar dar kg nors.” (1.1. interviu).

Asmens buvi-
mas su savimi
atrandant vidi-
n¢ harmonija

Kai tu jautiesi laimingas, kai turi entuziazmo, kai turi energijos... Manau, kad tai yra
labai labai svarbu ne tai, kad tau nieko neskauda, bet tai, kad turi jégy eiti per gyvenima,
Sypsotis, dométis, myléti, §vesti ta gyvenima. Ir ne dél to, kad tau kazkas dabar liepe,
kad reikia uzsidéti kauke, kad reikia Sypsotis, ne — dél to, kad tai yra nataralu.“ (1.1.
interviu).

Vidinés energi-
jos salygojamas
natiraliai  ky-
lantis gyvenimo
dziaugsmas
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Iliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

,,Tai zmogus, kuris sugeba ilgai ir kokybiskai gyventi. Pagrindas buty, kad
ilgai, bet to ilgai galima jvairiai siekti. Kokybéje turi buti harmonija, ka as
paimu i$ aplinkos ir tai, ka aplinka i§ mangs gali paimti. Ka a$ galiu atiduoti.
Ne | vieng pusg. Kokybé turi biiti, jeigu tu pats sau vienas gyveni, gerai vis-
kas ir ilgai, bet nuo to niekas nesikeicia, niekas neina tau i$ paskos, tai néra
ko gyventi zmogui. Tiesiog gyveni dél saves.” (1.3. interviu).

kybiskas gyvenimas
1sla1 ant harmonija su
aplinka

,Manau, sveikas zmogus yra pasitikintis savimi, gerai besijauciantis aplin-
koje, jvairiose situacijose.” (1.4. interviu).

»Sveikas zmogus... tai pirmiausia jo mintys turi biti sveikos. Sveikas zmo-
gus prasideda ir lieka galvoje. Netgi nesvarbu, kad tu gali kazkada buti su-
luosintas, neturéti kazkokiy organy ar juy dalies, bet gali biti sveikas. Svei-
kas zmogus yra ne tai, kad tu gali atlikti kazkokius fizinius veiksmus ar
pratimus, bet tai yra poziliris | gyvenima ir kita zmogy. Sveikas pozitiris
1 gyvenima - be pykéio, be melo. AS manau, kad tas pasakymas, kad su
kitu elkis taip, kaip nori, kad su tavimi elgtysi, yra pats teisingiausias. Jeigu
zmogus elgiasi taip — tai jis elgiasi sveikai. Nes jis tada mato kitame zmogu-
je dalj saves, savo atspindi. Taip mes turétume vienas su Kitais elgtis — tada
visuomené¢ bty sveika, toks yra mano pozitris. Kaip sako, sveika visuo-
mené — tai ne fizinis kazkoks sveikumas. Taip, tai irgi, bet a§ manau, kad

sveikumas yra tame, kad zmonés nebiity svetimi, nebiity pavydas.” (1.6.
interviu).
,,Jis pirmiausia yra ramus, visa laika geranoriskas, nesavanaudiskas... Svarbiau-

sia, kad i§ jo sklinda ramyb¢ ir gera su tuo zmogumi bendrauti.* (2.7. interviu).

Pozityvus santykis su
paciu savimi ir aplinka

,,AS sveika zmogy apibtidinu kaip pozityvy pradziai... jis tikintis gerumu,
turintis vilt{. Nesvarbu, kad jis be koju ar be ranky. Nesvarbu, kad jis labai
kencia, kad kazkas ji smerkia, dauzo arba darbo neturi... Ne. Pati sékla
yra, kaip jis | ta situacija zitiri. Jeigu jis priima ja, tai jis, manau, kad yra
sveikas zmogus.“ (1.5. interviu).

Gebéjimas pozityviai
priimti_ivairias situa-
cijas i$laikant tikéji-
ma ir vilti

»Savo dvasioje harmoningas... Kad tu butum doras savo gyvenime. [ ta
doruma jeina saziningumas pries save, pries kita, gerbti kita, padéti, kiek
galima kitam, mylék kita.” (1.7. interviu).

Doriniy ve ?’blq lai-
kymosi ygojama
dvasiné harmom_]a

,»A$ suprantu, sveikas zmogus — tas, kuris nekenkia sau pac¢iam...“ (1.9.
interviu).

Nekenkimas sau pa-
¢iam

Kad tu turi save kartais pataupyti fiziskai ir emociskai, tai irgi daug ka
sudaro. Manau, sveikas zmogus yra tas, kuris sugeba viska suderinti...”
(1.9. interviu).

Gebéjimas  islaikyti
pusiausvyra asmeni-
niame gyvenime

,,Tai tikras zmogus, tas, kuris i§sisaugojgs rysi su savimi, su savo tikraja
prigimtimi... man tas terminas kazkoks keistas. Turéti daug jégos, turéti
daug energijos yra ne ypatinga biisena, tai nattrali biisena. Zmogus ener-
gingas, zmogus entuziastingas, zmogus daug besiSypsantis, zmogus my-
lintis, zmogus, kurj veda jo nattrali prigimtis, yra nattralus zmogus. Tai
yra toks zmogus, koks turéty biiti, nes tai jo zmogiskoji batis. O visa kita
yra stresai, {tampos, kurios atsiranda gyvenime, ir mes taip atitolstame
nuo saves, kad vél norime bati sveikais. (1.10. interviu).

Rysio i 1ssaug031mas su
savo tikrgja prigim-
timi

,Pirmiausia turi biti §varios mintys, pirmiausia reikia padaryti revizija
savo mintyse. Nesvarbu, kad nuéjai pas kunigg ir pasakei savo nuodémes,
jis tau atleido, sukalbéjai kazkokius poterius — tai dar nieko nereiskia.
Svarbu, kad pats sau padarytum, kad sau prisipazintum, kad kazka ne taip,
negero darau: ne taip galvojau, ne taip dariau, kazka negero pasakiau.*
(2.1. interviu).

Asmeniné¢ savianalize
iSlaikant minéiy S$va-
ruma

,»AS taip galvoju: kaip Zmogus mastys, taip per mastyma ta jis ir turés.
Jeigu bus jo pozityvios mintys, tai ir gyvenlmas toks bus. Jeigu bus nega-
tyvas, tikriausiai ligy ir bédy turés, ir viskas zmogui bus blogai, negerai.*
(2.4. interviu).

Pozityvaus asmeninio
mastymo ilaikymas

VIDINE
DARNA

Ketvirtoje temoje Poziiiris j Siuolaiking medicing isskirtos 5 kategorijos (zitréti
1 prieda): butinosios medicininés pagalbos pripazinimas; kategoriskas nusistatymas pries
Siuolaiking medicina; nepalankus pozitris i Siuolaiking medicing; nepasitikéjimas Siuolai-
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kine medicina; skirtingy gydymosi biidy derinimas.

Biitinosios medicininés pagalbos pripaZinimas tyrimo dalyviy pasisakymuose sie-
jamas su: a) zmogaus gyvybés gelbéjimu ekstremaliose situacijose, b) chirurgine pagalba
kritinése situacijose, c) krastutinémis gydymo(si) priemonémis ir d) biitingja medicinine
pagalba ,,maziau samoningiems‘ zmonéms (zitréti 32 lentelg).

Tyrimo dalyviuy pozitirio i Siuolaiking medicing aspektai glaudziai susije vienas su
kitu, t. y. informantai biitinaja medicining pagalba tapatina su chirurginiy invazijy panau-
dojimo bitinybe, o kalbédami apie ,,zmogaus gyvybés gelbéjima ekstremaliose situacijo-
se*, pamini chirurgines paslaugas pacientams (Jeigu zmogui atsitiko kazkokia situacija,
kai ji reikia vezti i ligonine, kazkq iSpjauti — tai daktarai yra stebukladariai, kurie gelbé-
ja gyvybes, 1.1. interviu). Chirurginiy invazijy panaudojimas nurodomas kaip krastutiné
gydymo(si) priemoné, kada néra kity priemoniy, kitos neveikia... (1.8. interviu).

Sveika gyvensena propaguojanciy asmeny nuomone, i$ kartos i karta perduodamos
ir anksCiau sekmingai taikytos natiiralios gydymo(si) priemonés yra artimesnés zmogaus
prigimciai, taciau dabartiné visuomené be Siuolaikinés medicinos neisgyventy. Tiriamieji
teigia kad tokios paslaugos ypac reikalingos sveikos gyvensenos nepripazistantiems, ma-
Ziau samoningiems asmenims, kurie nemaqsto: nezino, kaip slogas gvdyti, kazp gripq gydytl
(2.2. interviu), arba tiems, kurie nepazista saves, savo organizmo galimybiy ir turi jvairiy

sveikatos problemuy.

32 lentelé. Kategorijos Biitinosios medicininés pagalbos pripazZinimas turinys

Hliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

,,Apie tradicing medicina: jeigu zmogui atsitiko kazkokia situacija, kai Zmogaus gyvybes
jireikia vezti { ligoning, kazka iSpjauti — tai daktarai yra stebukladariai, | gelb¢jimas — ekstre-
kurie gelbéja gyvybes.” (1.1. interviu). maliose situacijose

,JAisku, reikalinga... kazkiek reikia. Jei ne tradiciné medicina, tarkim, Zmogaus gyvybeés

paémus visus chirurginius dalykus, avarijas, po kuriy reikalingi visokie gelbéjimas  ekstre-
organy persodinimai, tai ¢ia néra net kalbos.” (1.4. interviu). maliose situacijose

»Sakykime gimdyme, jeigu vyksta kokios nors problemos, kadangi mes
gyvename stresy pilname pasaulyje, tai visai natiiralu, kad jeigu tie patys
procesai, pavyzdziui gimdymas, vykty natiiralioje terpéje, kur zmonés
myli vienas kita, valgo paciy uzauginta maista, gimdo vaikus namuose...
Natiiralu, kad budavo atsitikimuy, kada jvykdavo kas nors, bet jy biidavo
labai labai mazai. Tuo tarpu dabar, kada zmonés bijo gimdyti, savgs nepa-
Zista, klasikiné medicina gali parodyti fantastiskus rezultatus, aptarnauda-
ma Situos zmones. Tuos ne visai samoningus zmones, nieko nezinancius

apie save.” (1.10. interviu). BUTINOSIOS
,,Na, negali ir jos iSmesti, ji reikalinga tokiems, kaip sakant, kurie nemas- MEDICININES
to: neZino, kaip slogas gydyti, kaip gripa gydyti, va tokiems reikalinga.* Batinoji medicinine

(2.2. interviu). pagalba ,,ma21au sg- PAGALBOS

. - - — — - moningiems® Zmo- 7
»Zilrint { mases, { platesng visuomeng, be to niekaip neiSsiversi, nes | pamg & PRIPAZINIMAS

zmonés nenori kitaip. Jie nori, kad juos kas nors gydyty. Apskritai visa
sistema, kuri sukurta ligy gydymui, yra orientuota | tai, kad zmogus yra
atskiros dalys, mésos kalnas, be gyvybés, be jokios priezasties, gali gydy-
ti ranka, gali gydyti kepenis ir panasiai. Man tas nepriimtina, bet didziajai
masei zmoniy tai yra gerai, dél to kad jeigu to nebiity, zmonés nesidomi,
tai jie iSmirty visi. (2.7. interviu).

,,Bet ta tikroji pagalba reikalinga zmogui, neiSmananciam gyvenimo, pri-
sidariusiam beédy, nezinanc¢iam kaip i$ to islipti, tai tikrai kito isigelbéji-
mo néra. Kas kitas gali padéti, gal nepadéti, bet bent jau suteikti vilti, kad
jis gali isgyti...*“ (2.7. interviu).

Biitinoji medicininé
.18 kitos pusés, be to, kokie yra, be medicinos kriiva zmoniy negyventuy, pagalba ,,maZIau sq-
ji yra reikalinga, vienareikSmiskai.” (2.6. interviu). monlnglems Zmo-
néms
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Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

,,Geras, geras labai (pozitris). Tai ¢ia pagrindas, manau. Jeigu 1Gzo ran-
ka, ta prasme, tai tau iSkart pirma pagalba suteiks. Na praktiskai jie, iy
dieny medicina, yra tikrai ne visagalé, bet tikrai daug gali padaryti.” (1.9.
interviu).
,.Ir, manau, kada reikia invazijos kazkokios, kad ir chirurginés invazijos Chirurginé pagalba
— suremontuoti, §ulopytj, sukalti, - kaip taip daZnai at§itinka po avariju, | kritinése situaci- BUTINOSIOS
malsloml ar zolellem .lfazln ar ta padar'ySL ‘(1..10. llritervm). _ jose MEDICININES
Reikalinga ta tikroji pagalba. Ta chirurginé. Kai zmogus paklitina | ava- PAGALBOS
rija. Ka tu padarysi? Yra visokiy nelaimiy, katastrofy. Tai yra viena dalis, .
be kurios tikrai bty sunku Zmonéms be Ziniy tokiy, kaip surinkti zmogy PRIPAZINIMAS
i§ gabaly.“ (2.7. interviu).
,~Apie medicing kalbant, jeigu zmogui nebéra kito kelio, tik chirurgo pei- Krastutine
lis, tai reikia juo naudotis. Jeigu néra kity priemoniy, kitos neveikia...” PN

: : gydymo(-si) prie-
(1.8. interviu). moné

Kategoriska nusistatyma pries§ Siuolaikine medicing informantai isreiskia ne tik
kaip gydytoju ar vaisty atsisakyma, bet ir kaip oponavima farmacininky sukurtos produk-
cijos reklamoms (zitiréti 33 lentelg).

Tyrimo dalyviai savo nuostatas argumentuoja pavyzdziu nurodydami pasirinkta gyve-
nimo buida, padedantj i§laikyti gera sveikata (A4S, kaip sveikuolis, jokiy daktary nepripazistu,
niekur neinu, niekur nesigydau, 2.3. interviu). Interviuojamieji nesizavi vaisty ir vitaminy
reklamomis, nes yra isitiking, kad palankuma joms salygoja perdétas vartotojisSkumo skati-
nimas, natiiraliy gydymosi, sveikatos prieziiiros ir atstatymo biidy bei priemoniy ignoravi-
mas (Atrodo, tu turi kazkq vartoti, kad tau turi padéti tas ir tas dalykas, kazkokie cheminiai
preparatai ar kazkokios tabletés, ir tau nieko nereikia daryti, tik Siltai biti ir apsiripinti
kazkokiom piliulém, 1.4. interviu).

33 lentelé. Kategorijos Kategoriskas nusistatymas pries Siuolaikine medicing turinys

Hliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija
»Netgi yra kazkoks vidinis priesisSkumas visiems tiem
medicininiams vaistams, jvairiy vitaminy reklamoms.
Atrodo, tu turi kazka vartoti, kad tau turi padéti tas ir tas | IS vidaus kylantis priesisku-
dalykas, kazkokie cheminiai preparatai ar kazkokios ta- | mas vaisty ir vitaminy rekla- KATEGORISKAS
bletés, ir tau nieko nereikia daryti, tik $iltai bati ir apsiri- | moms
pinti kazkokiom piliulém. I tikryju, gal reikia visai kity NUSISTATYMAS
dalykuy, reikia gamtoje buti.* (1.4. interviu). PRIES SIUOLAIKINE
,»AS prie§ vaistus nusistates... (2.3. interviu). Kategoriskas nusistatymas MEDICINA

pries vaistus

A8, kaip sveikuolis, jokiuy daktary nepripazistu, niekur | Kategoriskas nusistatymas
neinu, niekur nesigydau.* (2.3. interviu). pries gydytojus

Nepalanky tyrimo dalyviy poZziiirj i Siuolaiking medicing formuoja: a) farmacijos
verslo plétra, skatinanti medicininiy preparaty vartojima visuomenéje, b) bendra situacija
Salies sveikatos apsaugos sistemoje bei c¢) nekokybiskai teikiamos gydytoju konsultacijos
(ziuréti 34 lentelg).

Tyrimo dalyviai mano, kad Siuolaikiné medicina vis labiau siejama su verslu, todél orien-
tuojamasi ne i paciento iSgydyma, bet { medicinos preparaty pardavima (Dabar pelningiausias
verslas yra palaikyti nesveikq zmogaus biikle, taip kad jis vegetuoty, bet nenumirty ir laimingai
negyventy. 2.7. interviu).
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Informantai pateikia konkrecius faktus kaip argumentus apie Salyje veikiancios sveikatos
apsaugos sistemos trilkumus:

e pacientui neparanki registravimosi pas gydytojus specialistus tvarka (Yra labai
sudétinga rimtai susirgus zmogui gauti paslaugq, 2.1. interviu);
e patirtj turin¢iy gydytoju trikumas Salyje (Didesné masé gery gydytojy isvaziavo
i uzsienj. Dabar yra tas jaunimas, kuriam reikia patirties, jie dar pasilieka, bet
igauna patirties ir iSvaziuoja, 1.6. interviu);
e brangiai kainuojancios gydymo(si) paslaugos (A4S supratau, kad kur yra centrai, bet
Jie yra mokami, ten koncentruojasi profesionalai, bet ten dideli pinigai, 1.6. interviu).
Tyrime dalyvavusiy asmeny nepalankaus pozitirio i Siuolaiking medicing priezastis,
anot jy paciy, —nepakankamas gydytoju specialisty démesys pacientui ji konsultuojant (Kai
tu atvaziuoji specialiai pas ji konsultuotis, faktiSkai 3 minutés buvo pas ji apZiira. Ir dar
neiséjus is kabineto, eina jau kitas zmogus pas ji, jau kvieciamas i kabinetq, 1.6. interviu).

34 lentelé. Kategorijos Nepalankus poziiris  Siuolaikine medicing turinys

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

,,AS turéjau visokios patirties. Mane operavo labai geras gydytojas — profeso-
rius, kuris kaip technikas yra labai profesionalus, atlieka operacijas profesio-
naliai, bet apzitiros metu — 3 minutés. Kai tu atvaziuoji { Siaulius, specialiai
pas ji konsultuotis, faktiskai 3 minutés buvo pas ji apzitira. Ir gerai, kad jis tu-
réjo padéjejus, kurie sura$é man kazkokias rekomendacijas ir pasaké man viso
gero. Ir dar neiS¢jus i$ kabineto eina jau kitas Zmogus pas ji, jau kvieciamas {
kabineta. Tai a$ buvau pasibaiséjusi... (...) Zmogiskumo paprasto triksta §itoje
medicinoje.” (1.6. interviu).

Skiriamas nepa-
kankamas déme-
Sys pacientul

,,Taip pat galvoju, kad tradicinéje medicinoje labai dideli svorj palaiko verslo
idéjos: tam tikros technologijos gydymosi, tam tikry vaisty vartojimas, kuriy
tikslas yra ne sveikatos visuomenéje siekimas, bet verslo plétra. (1.3. inter-
viu).

,,Tik, zinai, dabar miisy medicina labai komerciska pasidare, jeigu zitirésim
dabar, ka mes matom, bet pati id¢ja yra labai gera. Dabar pasinesé | versla:
kuo daugiau vaisty...” (1.5. interviu).

,,Ta medicina, kuri yra stimuliuojama, kur pereinama ne prie tikro gydymo i§
pasaukimo, o pereinama prie verslo darymo i$ to, tai yra nusikalstama veikla,

nes ant zmoniy eksperimentuojami nauji vaistai, bandomos ivairios gydymo
sistemos. Dabar pelningiausias verslas yra palaikyti nesveika zmogaus buklg,
taip kad jis vegetuoty, bet nenumirty ir laimingai negyventy. A§ galvoju, kad
tai yra nusikaltimas. Visi tie kraujospiidzio vaistai, gripai, vakcinos, erkiniai
encifalitai, bereikalingas paniky kélimas, tai yra gryny gryniausias verslas ir
jau néra tikroji gydymo paskirtis, kad i8gydyti zmogu, o didelé dalis verslo
darymo. Vakciny kiirimai nuo rikymo, vakciny kiirimai dar nuo kazko tai ir
panasiai.” (2.7. interviu).

,,AS manau, kad nieko gero i$ tos medicinos. Aisku, kazkiek jos turi buti,
nes yra atvejai, kai turi biiti kazkokia pagalba - chirurginé ar dar kazkokia...
Bet ne ten, kur pas Seimos gydytojus ateini ir brangiausius vaistus raso, net
nesigiling. Tai yra tiktai verslas, ir man tai nelabai patinka.” (2.10. interviu).

,.Siaip, dabar a§ manau, kad tai yra verslas. Tiesiog yra didelis verslas ir vis-
kas. Ten jie nesistengia zmoniy iSgydyti, bent jau mano pozitriu, kadangi a§
esu besidomintis ir kiek pats esu patyrgs... Ten niekas nesistengia i$gydyti, ir
as$ stengiuosi kuo maziau ten lankytis. (2.10. interviu).

,,I8 tikryju poziiiris tai neigiamas. AS pilnai tikéciau, kad visa ta sveikatos
apsaugos sistema yra iskreipta. Salia to, kad zmogui padéti yra daromas vers-
las, tai nuomoné mano neigiama. Manau, kad tie gydytojai, aiSku, ne visi, bet
dauguma daro versla i§ Zzmoniy sveikatos.” (2.9. interviu).

,Jeigu mes kalbame apie preparaty kisima zmonéms, ka liedia vitaminai,
maisto papildai ir taip toliau, tai a§ galvoju, kad ¢ia yra visiska nesamoné....*
(2.6. interviu).

Farmacijos verslo
plétojimas  skati-
nant medicininiy
preparaty vartoji-
ma visuomenéje

NEPALANKUS
POZIURIS |
SIUOLAIKINE
MEDICINA
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Hliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija
~Manau, kad ta sistema reikia kazkaip keisti. Yra labai sudétinga, rimtai susirgus
zmogui gauti paslauga. Nueini pas Seimos gydytoja, jis yra tiek apkrautas, kad
turi viska zinoti, viska moketi, gal taip ir bus kada nors, bet kol pas kita nusiun- Pacientui  nepa-
Cia, tai gali praeiti ir ménesiai, gali ir numirti. Man $iandien §irdis sutabalavo, ranki re istralzli—
ir man Siandien reikia kardiologo pagalbos, tai a$ ja Siandien ir noréciau gauti. . g d
Bet a3 turiu eiti pas Seimos gydytoja, Seimos gydytoja man paraso kazkoki tai ?951 pas gl.y ty_
siuntima, su tuo siuntimu a$ nueinu kazkur registruotis. Viena diena ménesyje tojlii Specalistus
registruoja pas kardiologus ir pas kitus specialistus taip pat. Ta vieng dieng a§ varka NEPALANKUS
turiu sulaukti savo eilés, tada ta viena diena mane uzregistruoja pas specialista, ol
tai a$ galiu ir nebesulaukti. Kazkokia nevykusi sistema.” (2.1. interviu). . POZIURIS |
»Tradiciné medicina — ji nieko gero, nes daugelis profesionaliy gydytoju is- | p ... turingi SIUOLAIKINE
vaZiavo { uzsienj. Didesné masé gery gydytojy i§vaziavo { uZsieni. Dabar yra d tlo' trﬁkul—l MEDICINA
tas jaunimas, kuriam reikia patirties, jie dar pasilieka, bet jgauna patirties ir 8yay? fl{_
i§vaziuoja.“ (1.6. interviu). mas salyje
.Daugeliu atvejy tik kai kurie centrai turi tikrus gydytojus ir tai ne visuose. Brangiai kainuo-
Ten mokamuose, gerai apmokamuose i$ tikro. A§ supratau, kad kur yra cen- | - i g fosi
trai, bet jie yra mokami, ten koncentruojasi profesionalai, bet ten dideli pini- Jl?m. ! prot e;ls({ona-
gai. Ten tave labai graziai priims, ir jie gal net gi ne§ kazkokia didesng atsa- lazl Su elllama
komybg, nes zino, kad ten ju pinigai, ty gydytoju, yra didesni.” (1.6. interviu). gydymo pasiauga

Tyrime dalyvavusiy sveika gyvensena pasirinkusiy asmeny nepasitikéjima Siuolai-
kine medicina lemia gydymo cheminiais vaistais neigiamos pasekmés zmogaus sveika-
tai, tradicinéje medicinoje alternatyviy gydymo(si) biidy nepripazinimas, ligos sukeliamy
simptomy gydymas vaistais ignoruojant ligos priezasti bei asmens nenoro prisiimti atsako-
mybe uz savo sveikata skatinimas (zitréti 35 lentelg).

Informantai, kalbédami apie gydyma vaistais, mini neigiama cheminiy vaisty po-
veiki Zmogaus organizmui bei iSskiria tokio gydymo(s1) neefektyvuma, nes gydant orien-
tuojamasi tik { ligos simptomus, bet ne | priezastis (A4S manau, kad ten isisukus | tq vaisty
litng, Zmogus nepasveiks, o tik issigydys kazkoki simptomaq, o pati liga liks. Jam atsiras dar
kazkas ir dar kazkas, 2.10. interviu).

Alternatyviis gydymo(si) budai, tyrimo dalyviy nuomone, yra svarbi sveikatos atsta-
tymo priemoné. Kita vertus, Siuolaikinés medicinos pasitelkiamos gydymo(si) priemonés
ir budai, tiriamyjy teigimu, mazina asmens atsakomybe uz savo sveikata, perkeldami ja
medikams ir sveikatos prieziliros istaigoms.

35 lentelé. Kategorijos Nepasitikéjimas Siuolaikine medicina turinys

Iliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

,.Bet jeigu tie patys daktarai pasodina ant kazkokiu cheminiy vaistu, kuriuos
reikia gerti visa gyvenima, ar kelis metus, tada jau yra baisi tragedija, nes
tie vaistai, ta Zmogy prives prie to, kad Zzmogus nuo ty vaisty sirgs, o ne nuo
tos ligos.” (1.1. interviu).

Gydymo cheminiais
vaistais salygojamos
neigiamos pasekmes
asmens sveikatai

,Ir Siandien dienai galiu tik pasakyti, kad per mazai tradiciné medicina yra
apsijungusi su netradicine medicina. Jie turi bendradarbiauti Siandien dienai,
kad pasiekty maksimaly rezultata, o neneigti vienas kita.“ (1.2. interviu).

.Kas man nelabai imponuoja tradicin¢je medicinoje — tai pozidris | netra-
dicing medicing. Buvau susidiirgs, tai néra taisykle, bet yra tokiy tradicinés
medicinos atstovy, kurie labai nerimtai zitri { netradicinius gydymosi ba-
dus. Tac¢iau tam tikruose dalykuose tai yra labai svarbi priemoné sveikatai
atstatyti ir profilaktikai. Turi buiti kazkoks balansas. Negali biti, kad vien tik
tradiciné medicina.” (1.3. interviu).

Alternatyviy
gydymo(si) budy igno-
ravimas

,,Pas mus organizmas yra pats sau gydytojas, ir jeigu skauda galva, tradiciné
medicina sitilo vaistus, o i§ tikro tai ne kas kita, kaip uzdegiminiai procesai,
kurie yra viduje. Ir pirmiausia reikia i$§luoti tuos susikaupusius toksinus,
kurie yra uzdegimo viename ar kitame organe priezastis. Galvos skausmas
tai yra tiesiog signalas, kad reikia skyscio, reikia vandens.“ (1.2. interviu).

,,O tie vaistai Siuolaikiniai, zinai ka, viena gydo, kita drasko. Reikia zitréti
giliau, zitréti { priezasti. O pas mus priezas¢iy nickas neiesko, gydo pase-
kmes.” (1.5. interviu).

Ligos sukeliamy simp-
tomy gydymas vaistais
ignoruojant ligos
priezasti

NEPASITIKEJIMAS

SIUOLAIKINE
MEDICINA
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,,Kitus mes graziai matom, o saves nenorim, net Siurpas eina, kai { save pa-
sizitiri. Labai nepatogu, labai skaudu, o ypa¢ nepratusiam ¢ia i§vis baisu. Ta
Siuolaikine medicina leidzia { save nezitreti. Gali zitréti { pasekmg: va, man
¢ia kazkas uzaugo, ¢ia nuo sgnariy... vaisty nuo sanariy, tarsi tie sanariai
buvo ne tavo. Su mielu noru kazka jdéciau naujo, bet brangiai kainuoja,
taip? Saves nematome kaip visumos, o matome atskiromis dalimis. ,,Reikia
gerti vaisty nuo skrandzio. Nuo... Kad jis nervy nebegadinty.* Siuolaikiné
medicina pataikauja zmogui, ji gydo ,,nuo...“.* (1.5. interviu).

ignoruojant ligos
priezast{

,»A$ manau, kad ten jsisukus { ta vaisty liina, Zzmogus nepasveiks, o tik i$si-
gydys kazkoki simptoma, o pati liga liks. Jam atsiras dar kazkas ir dar kaz-
kas. Taip suksis tas ratas, kol galy gale liksi su pilna sauja vaisty ir visiskai
be sveikatos, visas surliggs ir panasiai. Kaip dabar buina: sutinki kazkokius
senesnius zmones, jie sako, kad tas skauda, tai tas blogai, tas negerai, visa
laika kazkas negerai. Jie geria vaistus kriivomis. Ir pinigy nebelieka ant ty
vaisty. Biina susitinki, kad ir ¢ia vyresniy atvaziuoja, kurie domisi sveikata,

,-Misy vadinama tradiciné medicina gydo tik simptomus ir tai priklauso nuo
daktaro, kaip jis gilinasi | tuos reikalus.” (1.8. interviu).

.Sakoma, kelintas tai yra laiptelis, kai pradeda skaudeti kazka, ¢ia gal Sestas,
ar penktas, o visos kitos pirminés pakopos, jos pirmiausia susidaro prote ir
psichiniame lygmenyje. Daktarai misy pavir$iy gydo, kosmetika atlicka, o
vidaus dazniausiai nepakeicia. Keicia kiti dalykai...” (1.8. interviu).

Ligos sukeliamy simp-

pamatai tai, kad visai kitoks Zmogus: linksmas visa laika, jokiy vaisty jam | tomu g}{dymas vaistais
nereikia ir be jy gerai, energingi.” (2.10. interviu). lgpomogant ligos
priezasti

,,Manau, kad tai yra zmogaus nenoras prisiimti atsakomybg uz save. Jie eina
i ligonines, praso, kad i§rasyty vaisty, nors tie vaistai, dauguma is jy — pla-
cebo efektas. (2.8. interviu).

Asmens nenoro prisiim-
ti atsakomybg uz savo
sveikatg skatinimas

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija
,Kitus mes graziai matom, o savgs nenorim, net Siurpas eina, kai { save pa-
sizitiri. Labai nepatogu, labai skaudu, o ypac¢ nepratusiam ¢ia i§vis baisu. Ta
Siuolaikiné medicina leidzia { save nezitiréti. Gali zitiréti { pasekme: va, man | Ligos sukeliamy simp-
¢ia kazkas uzaugo, ¢ia nuo sanariy... vaisty nuo sanariu, tarsi tie sanariai | tomy gydymas vaistais
buvo ne tavo. Su mielu noru kazka idétiau naujo, bet brangiai kainuoja, | ignoruojant ligos
taip? Saves nematome kaip visumos, o matome atskiromis dalimis. ,Reikia | priezast{
gerti vaisty nuo skrandZio. Nuo... Kad jis nervu nebegadinty.* Siuolaikiné
medicina pataikauja zmogui, ji gydo ,,nuo....* (1.5. interviu).
»Bet jeigu tie patys daktarai pasodina ant kazkokiy cheminiy vaisty, kuriuos | Gydymo cheminiais
reikia gerti visa gyvenima, ar kelis metus, tada jau yra baisi tragedija, nes | vaistais sq]ygojamos
tie vaistai, ta Zmogy prives prie to, kad Zmogus nuo ty vaisty sirgs, o ne nuo | neigiamos pasekmés
tos ligos.” (1.1. interviu). asmens sveikatai
,.Ir Siandien dienai galiu tik pasakyti, kad per mazai tradiciné medicina yra
apsijungusi su netradicine medicina. Jie turi bendradarbiauti Siandien dienai,
kad pasiekty maksimaly rezultata, o neneigti vienas kita.” (1.2. interviu).
,,Kas man nelabai imponuoja tradicinéje medicinoje — tai poziiris | netra- Alternatyviy
dicing medicing. Buvau susidiirgs, tai néra taisykle, bet yra tokiy tradicinés gyd_ymO(si) budy igno-
medicinos atstovy, kurie labai nerimtai Zitiri { netradicinius gydymosi bu- | Tavimas
dus. Taciau tam tikruose dalykuose tai yra labai svarbi priemoné sveikatai
atstatyti ir profilaktikai. Turi buti kazkoks balansas. Negali biiti, kad vien tik
tradiciné medicina.* (1.3. interviu).
,,Pas mus organizmas yra pats sau gydytojas, ir jeigu skauda galva, tradiciné
medicina sitilo vaistus, o i§ tikro tai ne kas kita, kaip uzdegiminiai procesai,
kurie yra viduje. Ir pirmiausia reikia i§luoti tuos susikaupusius toksinus,
kurie yra uzdegimo viename ar kitame organe priezastis. Galvos skausmas
tai yra tiesiog signalas, kad reikia skyscio, reikia vandens.” (1.2. interviu). .
O tie vaistai Siuolaikiniai, Zinai kg, vieng, gydo, kitg drasko. Reikia Ziaréti NEPASITIKEJIMAS
giliau, ziiréti { prieZasti. O pas mus priezaséiy niekas neiesko, gydo pase- | Ligos sukeliamy simp- SIUOLAIKINE
kmes.“ (1.5. interviu). tomy gydymas vaistais MEDICINA

Skirtingy gydymosi biidy derinima tyrimo dalyviai jvardija ,,optimaliausiu
Siuolaikinio Zmogaus pasirinkimu** (Manyciau, modernus Zzmogus derina, kas yra dabar...
Subtilus tradicinés ir netradicinés medicinos suderinamumas yra tai, ko Siuolaikiniam,
moderniam zmogui reikia, 1.10. interviu) (zidiréti 36 lentelg). Informantai pripazista, kad
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Siuolaikiné medicina yra biitina dabartinei visuomenei (Bet be tos cheminés medicinos, irgi
vargu ar visuomené be jos isgyventy, 2.7. interviu), taciau jie laikosi visuminio poziiirio,
kas akivaizdziai matoma interviu: tiriamieji isitiking, kad svarbu suderinti skirtingus
gydymo(si) budus (Klasikiné medicina taip pat turi daugybe savo pozityviy dalyky, vien
todél, kad tai yra stiebas, saknys, Ziedai, i kuriuos Saknys plukdo savo jégaq, ir tai tikrai néra
atsieta medicina nuo tos tradicinés misy medicinos. Viskas yra viename...,1.10. interviu).
Koki gydymosi biida ar priemong asmeniui pasirinkti konkrecioje situacijoje, informanty
teigimu, reikéty spresti pagal sveikatos sutrikimo sunkuma (Savigyda dabar uzsiimti, kai
sveikas... bet jeigu tu susergi didele depresija, tai jau yra liga, ir tu negali... Tu turi eiti pas
gydytojus, turi eiti pas tuos psichologus, nors labai bijai, 2.5. interviu).

36 lentelé. Kategorijos Skirtingy gyvdymosi biidy derinimas turinys

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

- Tradiciné (medicina) turi biti $alia alternatyvios, todél, kad ir ope-
racijos, ir Sirdies ir kity organy persodinimai - jie yra biitini. Visos
kardiologinés ligos. Tradiciné medicina taip pat yra reikalinga. Salia
turi buti alternatyva.” (1.7. interviu).

.Bet a§ manau, kad ir ta, ir ta medicina gydo, tik reikia mokéti at-
sirinkti, nes kartais ir ta tradiciné medicina nugydo, bet ji labiau
uztikrinta.” (1.9. interviu).”

.Klasikiné medicina taip pat turi daugybe savo pozityviy dalyky, Siuolaikinés medici-
vien todel, kad tai yra stiebas, Saknys, ziedai, { kuriuos Saknys pluk- | NOS 1I alternatyvaus
do savo jéga, ir tai tikrai néra atsieta medicina nuo tos tradicinés | gydymo(si) derinimas
misy medicinos. Viskas yra viename...” (1.10. interviu).

»Savigyda, jeigu zmogus domisi, tikrai supranta, yra geras budas,
alternatyva tradicinei medicinai, cheminei medicinai. Tradiciné me-

dicina man ir atrodo ta tradicing, tokia, kur yra augalai, meditacija, SKIRTINGU
atsipalaidavimas, griidinimas ir taip toliau, kurie gali i§traukti zmo- GYDYMOSI
gu. Bet be tos cheminés medicinos, irgi vargu, ar visuomené be jos BI_JDU

iSgyventy.” (2.7. interviu).

DERINIMAS

.Many¢iau, modernus zmogus derina, kas yra dabar... sakykime, | _
naivu biity nesinaudoti kompiuteriu, internetu ar léktuvo paslaugo- | Siuolaikinés medici-
mis... Subtilus tradicinés ir netradicinés medicinos suderinamumas | nos ir alternatyvaus
yra tai, ko Siuolaikiniam, moderniam zmogui reikia.* (1.10. inter- | gydymo(si) derinimas
viu).

,»Vien zolémis neiSgydysi. NeiSgydysi, uzsimerkti ir apakti nuo
to kas pasiekta, tai irgi naivu buty. Tai vadinasi yra naivumas, su
roziniais akiniais, tas pozityvus mastymas. Kuo toliau, tuo labiau
draugaujame su gydytojais. Taip, kad ji nupuolé | kazkokius krastu-
tinumus, taip, bet vis tiek. Savigyda dabar uzsiimti, kai sveikas, net
nereikia sakyti, ta palaikyti, ka zmogus turi, elementarius dalykus.
Bloga nuotaika sau gali pasigydyti tikrai, bet jeigu tu susergi didele
depresija, tai jau yra liga, ir tu negali. Tu turi eiti pas gydytojus, turi
eiti pas tuos psichologus, nors labai bijai. “ (2.5. interviu).

Savigydos ir $iuolaiki-
nés medicinos derini-
mas atsizvelgiant i ligos
sudétinguma

Temoje ,,Sveikos gyvensenos nulemti pokyciai* isskirta 14 kategorijy (zitréti 1
prieda): fiziniai pokyciai; asmeniniy jpro¢iy pokyciai; asmeniniy nuostaty pokyciai; as-
meniniy pozitriy pokyciai; augantis samoningumas; buvimo ,,¢ia ir dabar {prasminimas
asmeninéje gyvensenoje; pasitikéjimas savimi; gyvenimo kokybés poky¢iai; kryptingas
naujy veikly pasirinkimas; naujy asmeninio vystymosi kryp¢iy atradimas; santykiy su ki-
tais zmonémis pokyciai; saves valdymas; savirefleksija; sveikatos pokyciai.

Sveikos gyvensenos nulemtus fizinius poky¢ius informantai siejo su savo i§vaizdos

101



ASMENYBES SAVIUGDA DALY VAUJANT NEVYRIAUSYBINIU ORGANIZACIJU
SVEIKOS GYVENSENOS UGDYME: KOKYBINE ATVEJU ANALIZE

bei fizinés iStvermés pokyciais (zitiréti 37 lentele).

Asmens ,,iSvaizdos transformacijos®, kurios yra pastebimos ir kity, tyrimo dalyviy
teigimu, pasireiskia ,,atjaunéjusiame* kiine (O jeigu vertinant is isorés, tai daugelis klau-
sia, kq as darau, kad pokyciai isvaizdoje, kiine, kad as pradéjau jaunéti. Ypac tie, ku-
rie seniai maté. Sako: kq geri? Kokj jaunystés eliksyrq?, 2.5. interviu). Fizinés iStvermés
poky¢iai tiriamyjy nurodomi kaip apciuopiamas rezultatas sveikos gyvensenos poveikiui
ivertinti. Konkreciu pateiktu atveju, ,,geresnés fizinés iStvermés priezastimi jvardijami
jogoje naudojami specialts fiziniai pratimai, kuriuos atliekant didelis démesys tenka kve-
pavimui ir démesio koncentracijai (Dariau tas asanas ménesi laiko... Ir as nuéjau | baseing
tq. Ir atplaukiau du kilometrus gerai, be sustojimo... Praplaukiau tokiu tempu, kokiu seniai

beplaukiau, 1.5. interviu).
37 lentelé. Kategorijos Fiziniai pokyciai turinys

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

,,O jeigu vertinant i§ iSorés, tai daugelis klausia, kg a§ darau, kad
poky¢iai iSvaizdoje, kiine, kad as pradéjau jaunéti. AS sakau, kad
smagiai senstu, amzius toks. Daugelis pastebi, kiek a§ buvau |, Atjaunéjusiu® kiinu pasi-
pries tai suvargusi, su gyvenimo problemomis nesusidorodavau, reiSkiantys fizinés iSvaiz-
dabar daugelis, su kuriais susitinku sako, kad a§ jaunéju. Kino | 4, poky¢iai

poky¢iai. Ypac tie, kurie senai maté. Sako, ka geri? Kokj jaunys-
tés eliksyra? (2.5. interviu).

,,Kiti sau uzduoda klausima: jei negali parodyti rezultato, tai kam
to reikia? Kazkokj rezultata parodyti juk reikia. Na a§, buvgs
plaukikas, uzdaviau sau klausima dél rezultaty ir atsakyma ga-
vau... Viena syki metuose vyksta veterany (plaukiky) varzybos, ir
a§ ten nueidavau. Dariau tas asanas ménesj laiko, o po to du mé- FIZINIAI
nesius dariau ne taip intensyviai: 2 ar 3 sykius i savaitg. Ir as nu- POKYCIAI
¢jau | baseing ta. Savaitg prie§ varzybas abonementa pasiémiau,
ir jausmas buvo labai j{domus. [krenti { vandenj nusiteikes visiem
nepatogumam, kurie ten bus, bet tu supranti, kad tai bus ir po | Fizinés iStvermés pageré-
truputj kaip nors i8gyvensim. Ir atplaukiau du kilometrus gerai, | jimas

be sustojimo... nulékiau | dusa, stoviu ir nesuprantu, kas ¢ia dedasi,
net neuzdusau. Praplaukiau tokiu tempu, kokiu seniai beplaukiau.
Tas poveikis buvo... Metus nesitreniravus a$ zinau, kaip turi biiti ir
zinau, kaip buvo. Jokiy bégimuy, nieko nebuvo, tik asanos. A§ net
kvépavimo papildomos technikos nenaudojau gyvenime, as grynai
dariau asanas su tam tikru tokiu uzlaikymu. Praplaukiau tuos du
kilometrus nesportaves, nesupratau, kas ¢ia darosi, bet rezultatas
buvo fenomenalus. Laikai buvo superiniai.” (1.5. interviu).

Asmeniniy jproc¢iy poky¢iai, remiantis sveika gyvensena pasirinkusiy asmeny pa-
tirtimi, pasireiskia atsisakant zalingy iprociy, medikamenty, tam tikry maisto produkty ar
atliekant manksta (zitiréti 38 lentelg). Minédami zalingus iprocius tyrimo dalyviai nurodo,
kokiy iprociy neliko ju gyvensenoje (Nustojau vartoti alkoholj..., 2.7. interviu), arba api-
bendrintai konstatuoja fakta, kad zalingy ipro¢iy buvo atsisakyta (Buvo atsisakymas nuo
zalingy iprociy, pirmas zingsnis, taip galima sakyti, 1.3. interviu). Lemtingu asmeniniy
iprociy kaitos veiksniu jvardijami NVO sveikos gyvensenos ugdymo kursai (Pirmiausia,
kas nukrito — tai buvo alkoholis... visiskai... as jau 12 mety, kai praéjau ,, Gyvenimo meno *
kursq... 12 mety jau nesu ragavusi... absoliuciai, jokio noro, jokio poreikio... absoliuciai,

1.2. interviu).

Medikamenty atsisakymo priezastys nenurodomas, taciau joms hipotetiskai galima
priskirti ankstesnéje temoje Poziiris { Siuolaiking medicing i$skirtus veiksnius (p. 93-97).
Mankstos atlikimo jprociy kaita tyrimo dalyviy siejama su pasikeitusiomis technikomis,
akcentuojanciomis ne jéga, bet kiino paslankuma (Dabar as tq mankstq atlieku kitokiu prin-
cipu. Jeigu anksciau buvo supratimas, kad raumenis reikia kultivuoti, tai dabar suprantu,
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kad sausgyslés yra Zymiai svarbiau, kadangi yra energetiniai kanalai, 1.8. interviu).

38 lentelé. Kategorijos Asmeniniy jprociy pokyciai turinys

Iliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

,,Pirmiausia, kas nukrito, — tai buvo alkoholis... visiskai... a$ jau 12 mety, kai
pragjau Gyvenimo meno kursa... 12 mety jau nesu ragavusi... absoliuciai, jokio
noro, jokio poreikio... absoliu¢iai.“ (1.2. interviu).

~Nustojau vartoti alkoholj...“ (2.7. interviu).

Alkoholio atsisaky-
mas

,.Buvo atsisakymas nuo zalingy ipro¢iy, pirmas zingsnis, taip galima sakyti.“
(1.3. interviu).

Zalingq iprociy at-
sisakymas

.PaprasCiausiai - tai buvo naujos technikos kazkokios. Jeigu a$ anksciau
manksta darydavau taip, kaip suprasdavau sportavimui kazkaip taip, tai dabar
a$ ta manksta atlieku kitokiu principu. Jeigu anks¢iau buvo supratimas, kad
raumenis reikia kultivuoti, tai dabar suprantu, kad sausgyslés yra zymiai svar-
biau, kadangi yra energetiniai kanalai.” (1.8. interviu).

Igyty Ziniy salygoty
mankstos
iprociy kaita

atlikimo

,,Nustojau vartoti mésa...“ (2.7. interviu).

,»Mésa nukrito 10 mety atgal...” (1.2. interviu).

Meésos atsisakymas

,»A8, jau ko gero, 10 mety nevartoju medikamenty, kad kas ir bebuty...” (1.2.
interviu).

Medikamenty atsi-
sakymas

ASMENINIU
IPROCIU
POKYCIAI

Asmeniniy nuostaty pokycius tyrimo dalyviai pateikia kaip turéty religiniy isiti-
kinimu sasaja su dvasinémis vertybémis bei svarbiausios vertybés — pagalbos kitiems

— [sisamoninima (zitiréti 39 lentelg).

39 lentelé. Kategorijos Asmeniniy nuostaty pokyciai turinys

Iliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

.18 tikro as§ pats pasikeiciau labai stipriai. Kaip jau minéjau, keitési jsitikinimai, gyve-
nimo vertybeés. | gyvenima atéjo supratimas, kad be fiziniy, protiniy ir materialiniy, re-
liginiy vertybiy yra dar ir dvasinis pasaulis mano gyvenime. Manau, kad tai yra didelis
atradimas, laikau tai dideliu atradimu, taip pat Dievo malone.* (1.3. interviu).

Dvasiniy  vertybiy
atradimo  salygoti
asmeniniy nuostaty
pokyciai

Pasikeité religiniai jsitikinimai mano, nezinau, kiek tai lie¢ia miisy tema, nes tai
pakankamai astri tema visuomeng¢je. Anksciau laikiau save tikin¢iu zmogumi, tas
tikéjimas buvo susijgs su bazny¢ia. Nejvardinsiu konkreciai, bet tai maisy visuo-
menés tradiciné bazny¢ia, ten kur a§ gyvenau. Tiesiog istoring, tradicing religija.
Tai nebuvo kazkoks naujadaras. Tiesiog dauguma visuomenés laikosi tam tikry
tradicijy, mano Seima taip pat. Tuo paciu ir a§, tai ir buvo visas mano religinis
pasaulis. Nelaikau saves kazkokiu ypatingu, keistai suprasdamas Dievo savoka,
taip kaip buvo sakoma pagal baznycios kanonus. O kaip tokios savosios nelabai ir
turéjau. Sveika gyvensena, kai atsiveria tas doméjimasis dvasiniu pasauliu, dva-
sinémis vertybémis, labai vykusiai man susiformavo pozitris i religija, Dieva, ir
dabar laikau save giliai tikin¢iu Zzmogumi, bet nereligingu. Labai gerbiu daugelj
religiniy tradicijy, kurios vienaip, ar kitaip gyvena miisy visuomenéje. Manau,
kad tai irgi yra religiniy jsitikinimy pokytis, nes jeigu anks¢iau Dievas buvo kaz-
kas neaiSkaus, mano supratimu, tai toks, kazkoks. Dabar konkreciai zinau, kas tai
yra. Labai dziaugiuosi tai suvokdamas. Manau, kad tai teigiamai veikia mane ir
mano aplinka, §is kitoks, man naujas pozitris { Dieva. “ (1.3. interviu).

Dvasinés savimonés
salygoti  religiniy
nuostaty pokyciai

,Sitame gyvenime viskas pracina. Bloga, gera — viskas praeina. Jeigu pradedi
gyventi su tokia nuostata, kad vis viena viskas praeis, bet lieka kazkokie prisi-
minimai, lieka tavo darbai, santykiai su Zmonémis. Man jie yra pats svarbiau-
sias dalykas. Nieko svarbesnio nematau pasaulyje. Zmonés pastato didziausius
monumentus, padaro didziausius darbus, o as galvoju, kad man svarbiau yra ne
daiktai, ne poelgiai kazkokie, ne revoliucijos organizavimas ar dar kazko, bet
svarbiausia yra santykiai su zmonémis. A§ galvoju, kad tai man yra svarbiausia,
jeigu a$ galiu kazkam padéti, - visada padésiu. Jeigu galiu kazkam duoti — tai
a$ duosiu. Kai $alia laimingi — tai ir tu laimingas... §itoks principas. Daug labai
pakeité Gyvenimo menas.” (1.6. interviu).

Asmeniniy  nuos-
taty transformacija
orientuojantis i san-
tykiy karima pade-
dant kitiems

,-Atéjo suvokimas, kad reikia padéti aplinkiniams. Manau, kaip zmogy geresni
daro tas domé¢jimasis sveikata.” (2.10. interviu).

Susiformavusi pagal-
bos kitiems nuostata

ASMENINIU
NUOSTATU
POKYCIAI
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Informantai pripazjsta, kad saviugdos sveikoje gyvensenoje déka atrastos dvasinés
vertybés koregavo ju religinius jsitikinimus, nuostatas (Sveika gyvensena, kai atsiveria tas
doméjimasis dvasiniu pasauliu, dvasinémis vertybémis, labai vykusiai man susiformavo
poziiris | religijq, Dievq. Ir dabar laikau save giliai tikinciu Zmogumi, bet nereligingu,
1.3. interviu). Kaip naujai atrasta ir isisamoninta vertybé, nulemta pasikeitusiy asmeniniy
nuostaty, minimas | ,,pagalba kitiems orientuotas santykiuy kurimas® (... svarbiausia yra
santykiai su zmonémis. AS galvoju, kad tai man yra svarbiausia, jeigu as galiu kazkam
padeéti — visada padésiu. Jeigu galiu kazkam duoti, tai as duosiu. Kai Salia laimingi, tai ir
tu laimingas... Sitoks principas, 1.6. interviu).

Informanty teigimu, pasirinkus sveika gyvensena pasikeité ju asmeninis poZiuris {
gyvenimiskus reiskinius ir pati gyvenima, alkoholio ir tabako gaminiy vartojima, discipli-
nos ir kvépavimo reikSme (zitiréti 40 lentelg).

40 lentelé. Kategorijos Asmeniniy poziiriy pokyciai turinys

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

»»Taigi, kaip pasakojau, kad ir i ta pacia mirtj poziliris pasikeité, { Zmoniy | Pasikeites poziliris {
agresija - a$ jos tiesiog nebebijau, priimu visiskai kitaip. (1.6. interviu). | gyvenimiSkus  reiski-
nius

,,Poziiris { tuos pacius legalius narkotikus (alkoholio ir tabako gaminius) | Kardinaliai pasikeites
pasikeité. Galima pasakyti - kardinaliai. Jeigu anksc¢iau buvau Salininkas, | pozidris i alkoholio ir
kas yra populiaru milisy visuomenéje, saikingo vartojimo, arba kultiirin- | tabako gaminiy varto-
go kaip yra sakoma, tai véliau supratau, kad tos savokos, ne tik, kad | jima

nelogiskos, bet ir savaime absurdiskos.* (1.3. interviu).

,.Pirmas dalykas yra suvokti §j pasauli. Atsimerké akys, supratau, kad | Baimés {sisamonini-
suvokimas baimiy, ju daug nebeliko. Vaikysteje labai bijojau tetés ir ma- | mo salygoti pozilirio
mos mirties. Ta mirties baimé ir jos suvokimas... Kapinése labai nejaukiai | { gyvenimiSkus reiski-
jausdavausi. Visur. Dabar mano visiSkai kitoks poziliris yra { mirtj, { save, | nius poky¢iai

1 buvima Cia, | zmoniy veiksmus ir poelgius.© (1.6. interviu). ASMENINIU

,,Pozityvo labai daug atsirado, kadangi energija yra aukstesné. Automa- | Vidinés energijos sa- POZII_JRIU
tiskai tai yra visiSkai kitokios mintys, ir ta gyvensena nuo to ji ir kei- lyaotas pozityvesnis POKYCIAI
Ciasi, jei energijos yra labai daug, mes galime labai daug veikti.“ (1.2. | pozifiris { gyvenima
interviu).

,»Manau, kad tos praktikos ir dalyvavimas kursuose suformavo manyje su- | Nuolatiniy  praktiky
pratima, kad rezimas yra reikalingas tvirtesnis, ne taip, kad noriu — darau, squgota disciplini§-
noriu — nedarau. Toks jsitikinimas, kad nuolatinis praktikavimas, ne $iaip | kumo naudos suprati-
kada noriu, bet nuolatinis, jis duoda rezultatus. Tie rezultatai, jie neateina | mo transformacija
per diena, ju reikés dar 10 mety, gal iki gyvenimo pabaigos sulaukti, kad
kazkiek tai pageréty, bet man tai uztenka. Vien tai, kad as zinau, jog eida-
mas tuo keliu, bent jau ne degradavimo kryptimi einu, man $ito uztenka.*
(1.8. interviu).

Atsirado Zinios apie kvépavima, tai reidkia, kad mano gyvenime yra | [gyty Ziniy salygotas
démesys kvépavimui.“ (1.10. interviu). d%:mesio kvépavimui
atsiradimas

Pozitirio i gyvenimiskus reiskinius pokycius tyrimo dalyviai sieja su pasaulio suvo-
kimu bei turéty baimiy isisamoninimu (Pirmas dalykas yra suvokti si pasaulj. Atsimerké
akys, supratau, kad suvokimas baimiy, jy daug nebeliko, 1.6. interviu), konstatuodami, kad
Siuo metu jie visiskai kitaip zitri § mirti, j save, { buvimq cia, { zmoniy veiksmus ir poelgius
(1.6. interviu). Pozitris | gyvenima tapo pozityvesnis, kadangi tyrimo dalyviai atrado savy-
je daugiau ,,vidinés energijos*.

Interviu dalyviai iSreiskia kategoriska pozicija, kad sveikoje gyvensenoje absoliu-
¢iai neturi buti jokio alkoholio ir tabako gaminiy vartojimo, bei pripazista, kad ankstes-
nis ju pozitris (alkoholj ir tabaka galima vartoti, taciau saikingai) buvo klaidingas (Jeigu
anksciau buvau Salininkas, kas yra populiaru miisy visuomenéje, saikingo vartojimo, arba
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kultiiringo, kaip yra sakoma, tai véliau supratau, kad tos sqvokos, ne tik kad nelogiskos, bet
ir savaime absurdiskos, 1.3. interviu). Be $iy pasikeitimy, tyrime dalyvavusieji pamingjo ir
kitas ju asmeniniy poziliriy transformacijas: jgytos sveikos gyvensenos zZinios suformavo
tiriamyju pozitiri i kvépavima bei jo itaka zmogaus sveikatai, nuolatinés praktikos sufor-
mavo pozilri, kad rezimas yra reikalingas tvirtesnis, ne taip, kad noriu —darau, noriu — ne-
darau. Toks isitikinimas, kad nuolatinis praktikavimas, ne Siaip kada noriu, bet nuolatinis,
Jis duoda rezultatus (1.8. interviu).

Augancdio samoningumo turinyje aptinkami du skirtingi Sio reiSkinio komponentai:
a) paties asmens samoningumas ir b) Salia esanciyjy samoningumas (zitiréti 41 lentelg).
Minédami ,,asmeninj auganti samoninguma’ tyrimo dalyviai ji sieja su egzistenciskai svar-
biy klausimu iSsikélimu (Daugiau sqmoningumo atéjo su visu tuo i gyvenimaq, daugiau
klausimy, kodél esu cia? Kq turiu padaryti?, 1.2. interviu) bei gebéjimu kritiskai i viska
pasizitiréti ir jvertinti.

Asmeninio samoningumo pokycius informantai laiko ir $alia esan¢iyju samonin-
gumo transformacijos priezastimi. Konkrec¢iame interviu pavyzdyje kalbama apie auganti
vaiky samoninguma, ,,salygota tévu bei kity Salia esanciyju gyvenimo pavyzdzio* (Kitas
dalykas, vaiky sqmoningumas (keitési)... Ta prasme, kaip tu gyveni Seimoje, taip ir tavo
vaikai atrodo irgi, 2.7. interviu).

41 lentelé. Kategorijos Augantis sqmoningumas turinys

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

,Daugiau samoningumo atéjo su visu tuo i gyvenima, | Samoningumo augimas i$sike-
daugiau klausimy, kodél esu &a? ka turiu padaryti? | liant sau egzistenciskai svarbius
(1.2. interviu). klausimus

Pilnatviskumas gyvenimo pas mane yra islikgs ir Zzen-
kliai didesnis samoningumas, atidumas toje aplinkybéje.
Laikrastj skaitant tiesiog juokas ima, kai perskaitai antras-
tes, matai spektaklj tokj, kad net baisu, na bet ka padarysi. | Augantis kritinis samoningumas
O anksciau pasako ,.tas taip, tas taip™ ir taip, taip, taip - jo-
kios kritikos. Dabar pradedi truputi dométis daugiau, gal
i§ Salies daugiau tas visas matosi.. (1.5. interviu).

,»A§ negaliu pasakyti, kad fiziskai kazkaip pasikeiCiau | Augantis asmeninis samoningu- AUGANTIS
ar sustipréjau, tiesiog samoné pasikeité.« (1.6. interviu). | mas SAMONINGUMAS

Kitas dalykas, vaiky samoningumas (keitési)... Ta pra-
sme, kaip tu gyveni Seimoje, taip ir tavo vaikai atrodo.
Tai, kad mes neturime televizoriaus, radijo, nesiklau-
some muziky, nevykstam | vakarélius, tai formuoja ju
pasaulézitira, ir a§ dziaugiuosi, kad mano vaikai ne tokie
kaip kiti. Sinus mano sportuoja, tikrai nevalgo nesamo-
niy, negeria. Mano dukra ilga laika tam priesinosi, bet
vis tiek tas pavyzdys, buvimas su jaunais Sviesiais Zmo-
némis, vis tiek paveiké. Vis tiek tu esi Sviesiame fone,
pasikeiCia bendravimas ir supratimas apie gyvenima,
apie gamta, savo galias.” (2.7. interviu).

Tévy pavyzdzio salygotas vaiky
samoningumo augimas

Buvimo ,,¢ia ir dabar* asmeninéje gyvensenoje jprasminimas, remiantis tyrimo
dalyviy patirtimi, atpazistamas skirtinguose asmens kognityviniuose ir elgsenos procesuo-
se: suvokime, nuostatose ir jy taikyme praktikoje (zitiréti 42 lentelg). Interviuojamieji mini,
kad buvimo ,,¢ia ir dabar ,,suvokimas* priklauso nuo zmogaus samoningumo ir vidinés
brandos, kuri kiekvieno yra skirtinga (7as ,,c¢ia ir dabar®, man daug mety reikéjo, kad
suprasciau, kas c¢ia yra. (...) Reikia sugebéti atsijungti ir dziaugtis tuo, kas yra ,,¢ia ir da-
bar“..., 2.1. interviu). Buvimas ,,¢ia ir dabar* , nuostaty” lygmenyje tyrime dalyvavusiems
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asmenims pasireiSkia asmens apsisprendimu, kad reikia Siuo principu vadovautis asmeni-
néje gyvensenoje (Zmogus turi dziaugtis kiekviena minute. AS ta mintimi gyvenu, kad reikia
,,Cia ir dabar*... taip galvoju, 2.4. interviu). ,,Taikymo* lygmenyje pastebimi konkretiis
buvimo ,,¢ia ir dabar* pasireiskimo atvejai (Dingo visai galvoje chaosas. Nes biidavo tokie
momentai, kai sédi darbe, galvoji apie mokslus, sédi moksluose — galvoji apie namus, sédi
namuose — galvoji apie darbaq, ir kazkokia uzburta karuselé. Po kursy baigimo tai dingo,
1.2. interviu).

42 lentelé. Kategorijos Buvimo ,, ¢ia ir dabar* jprasminimas asmeninéje gyvensenoje turinys

Hiustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

,.Pradedi gyventi labiau ¢ia ir dabar. Tai tu pradedi gyventi Cia ir dabar,
pradedi suvokti aplinka...” (1.9. interviu).

Atsiradgs gebéjimas
gyventi ,,¢ia ir dabar*

,,Daug kas pasikeité. Tas ,,¢ia ir dabar®, man daug mety reikéjo, kad
suprasCiau, kas ¢ia yra. Dabar mudu sédime, kalbamés, ir reikia
dziaugtis Situo, nes nezinai, kas bus uz minutés. Jeigu sutikai tokj
zmogy, su kuriuo yra malonu bendrauti, tai apie tai ir bendrauk su
juo, kad ¢ia ir dabar. O ne bendraudamas su juo galvok, kad man
dabar Cia ar Cia reikia, ten kokiam kaimynui kazkas darosi ar dar
kazkas. Reikia sugebéti atsijungti ir dziaugtis tuo, kas yra ¢ia ir
dabar. Dziaugtis tuo, kas yra ¢ia ir dabar.” (2.1. interviu).

Susiformaves
buvimo dabarties
momente suvokimas

,»A$ jauciu, kad pas mane vidus visai kitoks. | tuos dalykus, kur
kiti zitri, a$ juos labiau sureik§minu, o a§ tuos dalykus ir galvoju,
ir sakau, mano yra tokie zodziai, kad zmogus turi gyventi ,,Cia ir
dabar®. Juk praeitis nesugriS. Dél ateities mes niekas neZinome,
mes po valandos laiko nezinome kaip bus. Zmogus turi dziaugtis
kiekviena minute. Suprantama, turi galvoti, planuoti, bet nezinome
kaip, kas bus. Planuoti tai galime, praeities nesugrazinsime, ateitis
bus, kaip bus. Cia ne viskas nuo misy priklauso. A$ ta mintimi
gyvenu, kad reikia Cia ir dabar... taip galvoju.” (2.4. interviu).

Keitési mano mintys, mintys visai kitokios. Dabar darbe pasakau
kazka, labai daug kas ko nesupranta. Neaisku zmoneéms, kodeél
nesupranta. Kodeél jiems yra tas neigiamybiy isiklinijimas. Neigia,
viskas negerai, viskas blogai. A§ suprantu $ia minutg gali bati kazkas
negerai, blogai, bet tai negali visa laika biiti negerai, blogai kazkas.
Cia lietuviskas zmogaus bruozas, kad jei tau viskas gerai, tai negali
viskas biiti gerai. Mes nezinome, kas uz valandos gali biti, galime
susirgti, ar dar kas nors, todél ir zitriu taip i ta dalyka. AS sakau,
reikia dziaugtis ¢ia ir dabar.” (2.4. interviu).

Isitvirtinusi buvimo
dabarties momente
nuostata

. Tarp kitko, kas labai daug pasikeité, ka a$ pamirSau jau per tiek
mety, bet ka a$ visiems akcentuodavau paciais pirmaisiais metais, kai
baigiau Gyvenimo meno kursus — tai, kad dingo visai galvoje chaosas.
Nes budavo tokie momentai, kai sédi darbe, galvoji apie mokslus,
sedi moksluose — galvoji apie namus, sédi namuose — galvoji apie
darba, ir kazkokia uzburta karuselé. Po kursy baigimo tai dingo.
Atéjo tas suvokimas, kad ,,Cia ir dabar*: jeigu darbe — tai darbe, jeigu
moksluose — tai moksluose, jei namuose — tai namuose. Tas ,Cia ir
dabar” momentas vis dazniau pradéjo ateiti | gyvenima kaip didziulé
dovana... Tiesiog uz¢iuopi, kad laimé slypi tokiuose paprastuose
dalykuose, kas yra dabar. Dabar ateina vaikas, nusi§ypso — ¢ia yra
laimeé; esu sveikas — ¢ia yra laimé; esu gamtoje, galiu stebéti debesis
— tai yra laimé... o anks¢iau buvo kazkoks praSokimas tarsi.” (1.2.
interviu).

Gebg¢jimo gyventi
dabartiniame
momente salygotas
,,chaoso* galvoje
iSnykimas

BUVIMO ,,CIA
IR DABAR¥
JPRASMINIMAS
ASMENINEJE
GYVENSENOJE

Sveikos gyvensenos salygotas pasitikéjimas savimi tyrimo dalyviu patirtyje pasi-
reiSkia kaip: a) vidinio susikaustymo iSnykimas, b) savarankiskas sprendimy priémimas,
¢) savigydos taikymas Salinant fizinius negalavimus ir d) vidinis zinojimas dél asmeniniy
pasirinkimy teisingumo (Zitiréti 43 lentelg). I$ pateikty interviu iStrauky matyti, kad ,,vi-

106



ASMENYBES SAVIUGDA DALYVAUJANT NEVYRIAUSYBINIU ORGANIZACIJU
SVEIKOS GYVENSENOS UGDYME: KOKYBINE ATVEJU ANALIZE

dinio susikaustymo i$nykima“ respondentai i$skiria apibiidindami savo santykius su kitais
asmenimis (7ai pasikeitimas gyvenimo taip ir {vyko, kad as galiu bet kokj Zmogy apsika-
binti, galiu nepazistamq zmogy gatvéje apsikabinti, as nebesu susigniauzusi, susiguzusi,
2.1. interviu). Kiti ,,pasitikéjima savimi‘ iliustruojantys pokyciai tapatinami su asmens au-
tonomiskumu ir kompetencija, t. y. asmens autonomiskuma charakterizuoja savarankiskas
sprendimy priémimas, o kompetencija siejama su gebéjimu jveikti fizinius negalavimus
taikant savigyda ir vidiniu Zinojimu dél asmeniniy pasirinkimy teisingumo (Nes kai pra-
dedi gyventi sveikai, pas tave atsiranda Zinojimas, tu tiesiog Zinai, kad darai gerai. (...) Tu
Jauti, tu Zinai, ir taves niekas nebeisSmus is véziy, nes tu Zinai, 2.6. interviu).

43 lentelé. Kategorijos Pasitikéjimas savimi turinys

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija
,,Tai gali labai keistai nuskambéti, bet tu nesuvoki, i§ kur tau
ateina atsakymai ir pojuciai, kad tu teisingai elgiesi. Nes kai
pradedi gyventi sveikai, pas tave atsiranda zinojimas, tu tie-
siog zinai, kad darai gerai. Tu jauti tai ir tas tavo pojutis, tau
nereikia filosofuoti. Tu jauti ir tu darai. Ir paskui stebi, nes jei : P P
tu tik kazka blogai padarysi, tau parodys gyvenimiskos situa- Atsu%dflgs vidinis Zinoji-
cijos, kitaip sakant, gausi per galva, nes dazniausiai, tu jauti, maﬁ, cl asmeniniy pasi-
kad darai ne taip, bet vis tiek darai. Kiti zmonés jaucia, bet Tinkimy teisigumo
nesupranta, ka jaucia, o tu atsivérgs | sveikos gyvensenos, to
dvasingumo kelia tu suvoki visiskai kitaip viska. Tu jauti, tu
zinai, ir taves niekas nebeiSmus i§ véziy, nes tu zinai.“ (2.6.
interviu).
. Tada pradedi labiau pasitikéti savim. AS sinusitg pati iSmo- Gebéiimo padiam issigy-
kau i8sigydyti be jokiy antibiotiky, Slapimo piislés uzdegima dvti fizini p lavi gy
be vaisty ir taip toliau. Tiesiog pasitikéjimas savimi labai yll %lnll(lis: dnega aVImES
daug iSauga ir atrodo, kad labai daug gali pakeitgs savo gyve- 15(3; Lygotas didesnis pasiii-
nimo biida.” (2.7. interviu). cjimas savimi PASITIKEJIMAS
SAVIMI

»Tyla davé daug labai supratimo ir leido tarsi padaryti tei-
singus apsisprendimus gyvenime. Nes teisingus sprendimus,

manau, padarai tokioje laisvoje, atsipalaidavusioje busenoje,
kada tu esi tiesiog su savimi ir tau neripi, ka liepia kiti ar
bando daryti kazkokig jtaka — tu pats renkiesi, pats apsispren-
di, tampi atsakingu uz savo sprendimus ir pasitikin¢iu savimi,

Buvima su savimi jpras-
minancios tylos salygotas
gebéjimas paciam  pri-
imti teisingus gyvenimo

tiki, kad tau viskas pavyks, nes tu pats i§jautei ta sprendima,
zinai, kur tau toliau eiti... Ir tau sekasi, automatiSkai sekasi.*
(1.4. interviu).

sprendimus

Kiek a$ per tuos 50 mety buvau susikauséiusi... (...) Dabar
man labai paprasta, as$ bet koki pasalini zmogy galiu apsika-
binti, nebéra tokio suvarzymo. 20 mety tarp ty zmoniy, gera-

sirdiskumo, geranoriskumo, visai kitaip yra.“ (2.1. interviu). Vidinio susikaustymo is-

nykimas bendraujant su
kitais zmonémis

,,Tai pasikeitimas gyvenimo taip ir jvyko, kad a$ galiu bet
kokj zmogy apsikabinti, galiu nepazistama zmoguy gatvéje ap-
sikabinti, a§ nebesu susigniauzusi, susigtizusi.” (2.1. interviu).

Gyvenimo kokybés poky¢iai informanty siejami ne tik su paciu asmeniu, bet ir su
jo aplinkos zmonémis (zitréti 44 lentelg). Kalbédami apie ,,artimyjy gyvenimo kokybes
pokycius®, tyrimo dalyviai iSskiria savo asmenini indélj i Siuos procesus bei pasakoja apie
pasiekta rezultata (45 dziaugiuosi mano pasiekimais Seimoje: vaikai supranta apie sveikq
gyvensenq, kas yra blaiviis vakaréliai, pasikeité mano sesuo, pasikeité mano tévai, aibé
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draugy ir panasiai, 2.7. interviu).

»Asmeninio gyvenimo kokybés pokycius tyrimo dalyviai sieja su jvairiomis trans-

formacijomis, juntamomis skirtingose asmenybés dimensijose:

e fizinéje (miego kokybés pageréjimas);

e psichinéje (Pas mane nebéra nuotaiky kaity, as principe visq laikq laiminga.
(..) Cia labai stipru yra, labai stipru, kai tu gali savo emocijas suvaldyti ir su-
vokti, 2.6. interviu);

e socialingje (Man pasidaré jdomesnis gyvenimas, ta prasme, kad susidoméjau
tuo dalyku. Man jdomios paskaitos, susibiirimai, susitikimai su tais Zmonémis
tokiame judéjime... Man idomiau pasidaré gyventi, 2.1. interviu);

e dvasinéje (Atsirado labai didelis aiskumas, kazkokios gyvenimo prasmés pasi-

keitimas, 1.2. interviu).

44 lentelé. Kategorijos Gyvenimo kokybés pokyciai turinys

doméjau tuo dalyku. Man jdomios paskaitos, susibairimai,
susitikimai su tais Zmonémis tokiame judéjime... Man
idomiau pasidaré gyventi.“ (2.1. interviu).

[domesniu tapgs asmeninis gy-
venimas

,,Pas mane atsirado daugiau dziaugsmo nei litidesio, nors
i§ tikro, 1§ iSorés (zidrint) néra kuo ten dziaugtis labai...
Tokia bisena...” (2.5. interviu).

Daugiau pasireiSkiancio
dziaugsmo asmeniniame gyve-
nime

.- Tas ¢jimas sveikos gyvensenos keliu viska pakeité - tada
tu tampi ramesnis, sveikesnis, laimingesnis, supranti,
koks tavo gyvenimo tikslas ir panasiai.” (2.7. interviu).

Pozityvils asmeninio gyvenimo
kokybés pokyciai

,,1ai va, a§ dziaugiuosi mano pasiekimais Seimoje: vaikai
supranta apie sveika gyvensena, kas yra blaiviis vaka-
réliai, pasikeité mano sesuo, pasikeit¢é mano tévai, aibé
draugy ir panasiai. Matei, kaip jie gyveno anksciau - py-
kosi, gére, baisios nelaimés, o dabar viskas daug smagiau,
geriau.” (2.7. interviu).

Pasikeitgs artimyjy asmeninis
gyvenimas

»Mano vyras meté rukyti, meté gerti, nustojo valgyti
mésa. Jis tapo daug ramesnis vien dél to...“ (2.7. interviu).

Pasikeitusi Seimos nariy gyveni-
mo kokybé

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija
,Aisku, tos praktikos tave pristabdo nuo to beprotisko
tempo. Vis neiSeina taip greitai bégti, bet paskui nustem- | Jogos praktiky salygotas kasdie-
bi, kad rezultate esi nuveikes ir pasiekes lygiai ta patj ir | nio gyvenimo tempo sulétéjimas
nebéggs. Cia atradimas didziulis.” (1.5. interviu).
»Mano charakteris kitoks patapo. Jeigu anks¢iau bijojau,
tai dabar nieko nebebijau. Nebijau netekti darbo, nebijau Baimiy idnykimo salygotas sau
netekti namy — nieko nebijau. Tai tokj sauguma priduoda. ; : :
Tu saugus, o tai labai svarbu Zzmogui. Vienas i§ svarbiau- gumo jausmo atsiradimas
siy dalyky — saugumas.* (1.6. interviu).
Kai pradedi praktika su ziniomis taikyti gyvenime, a$
manau, kad rezultatai yra kiti. Geresné savijauta... amzius
ta duoda - ramybg, uztikrinamuma, suvokima, kad nerei- " sl xs .
kalingas tas blaskymasis, kuris nieko neduoda, tik dar la- I(;Ii%rem&rllllljog,e %?Sigfglglsagicelﬁisn;/&_
biau iSderinantis... kai zmogus subalansuotas. Paprasciau- atsira dimz asmeniniam. ve.
siai harmonija jneSama | gyvenima, o harmonija niekur m.ine S asme ¢ gyve
nestringa, niekur nekliudo, netrukdo. Tada visur jautiesi
kaip namuose. Visur gerai. Néra problemy, streso. Tai yra
savotiéka.s artéj?mas .[?rie lz.iimés.“ (1 8 intirviu).. . : : _ GYVENIMO
,»Joga susikaupti padéjo, miegas pageréjo...* (1.9. interviu). | Miego kokybés pageréjimas KOKYBES
,,Man pasidar¢ jdomesnis gyvenimas, ta prasme, kad susi- POKYCIAI
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Hliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

~Nuotaika, emocijos... Pradéjau dziaugtis gyvenimu, to-
kiais paprastais dalykais, kuriuos kasdieniame gyvenime
retai kas pastebime.” (2.8. interviu).

Atsiradgs gebéjimas dZiaugtis
kasdieniu gyvenimu

,Manau, a$ truputj optimistiSkesnis tapau, nuotaika daz-
niau tokia gera buina, { viska zilriu i§ tos pusés, kad viskas
gerai bus. Anksciau buvau ,,surtiggs*...” (2.10. interviu).

Augantis asmeninis optimizmas

»Negaliu sakyti, kad a§ buvau labai nesveikas zmogus,
tuo momentu, kai visa tai vyko, bet gyvenimo kokybé su
atéjimu { kursa zenkliai pasikeité.” (1.2. interviu).

Gyvenimo meno kursy salygotas
akivaizdus gyvenimo kokybés
pasikeitimas

,Atsirado labai didelis aiSkumas, kazkokios gyvenimo
prasmes pasikeitimas.” (1.2. interviu).

Atsirades aiSkumas pasikeitusio-
J€ gyvenimo prasmeje

,Dziaugsmo labai daug atsirado, labai daug dziaugsmo,
ir atsirado didelis noras dalintis tomis ziniomis.* (1.2. in-
terviu).

Atsiradgs gyvenimo  dZiaugs-
mas, pasireiSkiantis noru dalin-
tis turimomis Ziniomis su Kkitais

,.Pas mane nebéra nuotaiky kaity, a$ principe visa laika
laiminga. Biina, kad negerai, bet ¢ia pergyveni... Cia labai
stipru yra, labai stipru, kai tu gali savo emocijas suvaldyti ir
suvokti. Atsistoti | Song ir stebéti, kas dabar vyksta ir kodél
taip vyksta. Visko biina, bet tu viska pergyveni daug len-
gviau. Visos gyvenimo krizés tapo nebe krizémis. Tiesiog {
jas pradéjai zitiréti kitaip, absoliuciai visas.” (2.6. interviu).

Nuotaiky kaitos eliminavimas,
pasireiSkiantis gebé&jimu suvokti
ir valdyti emocijas

,,Esu visai kitoks zmogus §iuo metu — kitaip matantis, ki-
taip regintis, jauciantis. Manau, kad ,,Gyvenimo meno*
praktikos, meditacijos padéjo ,nusiprausti®, padéjo ap-
nuoginti ta zmogiskaja prigimti. Ir jei man atrodé, kad
néra jokios vilties, kad kitas zingsnis — numirti ir jauciau,

Zmpgiékosios prigimties atsis-
kleidimas, pasireiSkiantis noru
gyventi

kad kunas visiSkai buvo atsisakes, tai viskas iSgaravo.®
(1.10. interviu).

,Baimiy kazkokiy neliko. Jeigu man anks¢iau bity kas
pasakges, kad nardysi, eisi kaip naras | gelmes, kur 20 me-
try gylis, tai bii¢iau pasukusi pir§ta prie smilkinio. Dabar
a$ nardau, nebéra baimés.* (1.6. interviu).

Nardymo baimés i$nykimas

GYVENIMO
KOKYBES
POKYCIAI

Kryptingas naujy veikly pasirinkimas sveika gyvensena propaguojanciyju siejamas

su nuosavu verslu, pasirinkta specialybe ir savanoriska visuomenine veikla (zitiréti 45 lentelg).

45 lentelé. Kategorijos Kryptingas naujy veikly pasirinkimas turinys

Iliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

.18 tikryju gyvenime atsitinka tam tikri dalykai neatsitiktinai, as tuo
Sventai isitikusi. Tradicinis verslas, kurj dariau 20 mety, mangs ne-
betenkino i$ vidaus, a$ jutau, kad mano vertybés, mano moralinés
vertybés, visiskai nebeatitinka to, kas buvo tradiciniame versle. Kai
tu samdai zmogy, ir zmogus tau dirba, ir moki ne tiek, kiek zmogus
yra vertas, bet tiek, kiek tu gali mokéti, i$ tikro man tai asmeniSkai
18 vidaus prad¢jo trukdyti. Verslas, kuris atéjo pas mane | gyvenima,
kodél a3 ji vadinu netradiciniu, nes i§ tikro jis turi visiskai netra-
dicinj pozitrj. Tai yra partnerystés verslas, kai tu esi komandoje
zmoniy, kurie turi pagrindini tiksla padéti tau buti sekmingu, iSmo-
kinti tave Sito verslo, kad galétumei véliau dirbti su savo komandos
zmonémis, savo verslo partneriais ir jiems padéti tapti sékmingais,
padéti jiems eiti tuo sékmés keliu. Misy verslo esmé yra tokia, kad
tik padédamas kitam tapti seékmingu, pats tapsi sekmingu. I§ tikro
apie tai, ka kalbu, daugeliui Zzmoniu yra visiSkai nesuprantama,
nesuprantamas pozitiris. Sakoma, ne lietuviska padéti kitam. Sis
verslas yra ne lietuviskas, jis yra tarptautinis, atéjgs i§ Amerikos, ir
zmonés, kurie ji yra padarg, jie ir toliau mokina lyderystés, mokina
suvokti kas tu esi, kas tu gali bati ir kaip tai pasiekti. Visa verslo
esme yra partnerysté ir pagalba vienas kitam. Tai mane asmeniskai
Siandien labai tenkina, nes mano esamos dabartinés vertybés visis-
kai pilnai su tuo verslu susitapatina. (1.2. interviu).

Isitraukimas i nauja asme-
nines vertybes atitinkantj
versla

KRYPTINGAS
NAUJU VEIKLU
PASIRINKIMAS
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Iliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

,Dar galiu pasakyti, kad atsirado naujy siekiy, tiksly, kuriy anks-
¢iau nebuvo... kaip pavyzdys: statyti, siekti savo verslo. Jeigu iki
sveikos gyvensenos tiesiog buvo blokas, mano paties, ar nezinau
i$ kur, tai ne man ir tikrai nezinau, ar gali buti kazkas tokio, kad as
ir verslas, aplamai. Kaip sakiau, pirma, as dabar laikau save versli-
ninku ir tikiuosi, kad tai néra vien tik Zodziai... yra ir veiksmo. Tai
mano akimis yra geras pokytis, tai yra kazkas daugiau gyvenime
negu buvo anksciau.” (1.3. interviu).

Naujos_tikslingos veiklos,
susijusios su nuosavo vers-
lo kurimu, atradimas

,,Mokiausi mokykloje, gimnazijoje, kada nusprendziau, kad as no-
riu kazka daryti su zmonémis, kad juos pamokyti dél tos sveikos
gyvensenos. Dalintis tomis ziniomis, kurias jgijau savo patirtimi.
AS$ baigiau gimnazijg ir sugalvojau, kad man reikia studijuoti kazka,
susijusio su sveika gyvensena, ne su medicina, bet biitent su sveika
gyvensena. Pasirinkau kur studijuoti, kad kuo ar¢iau jros buty, kad
galéciau kuo daugiau bati su sveikuoliais. Dalyvauti visur. Jiroje
nereikia Ziema eketés kirsti, nes ji neuz$ala.” (2.8. interviu).

Noro dalintis  igytomis
sveikos gyvensenos Zinio-
mis su kitais satligotas spe-
cialybés pasirinkimas

,,Pries tai gyvenime man nebuvo tokio aspekto kaip tarnysté, arba
pagalba zmonéms, na tiesiog, be atlygio. Nepazjstamiems, ne ar-
timiesiems. A$ nekalbu apie tai, kad panesti mociutei krepsj ar
uzleisti vieta visuomeniniame transporte. Ne, kazkokia kryptinga
pagalba, nepazistamiems Zzmonéms, skiriant savo laika, savo Sei-
mos laika, aukojant tam savo materialines 1¢Sas, nes laikas irgi joms
gali buti priskiriamas. Kazkam norint padéti, sudalyvauti kokiame
labdaros renginyje, akcijoje kaip savanoris, tai as turiu susitarti su
darbdaviu, paimti laisvas dienas, atitinkamai sumazés mano atlygis
uz darba. Sveika gyvensena kalp ir atveria tok{ aspektq kaip tarnys-
té, pagalba kitiems, kad tai yra butina kiekvienam Zmogui. Manau,
kad tai yra ir 151t1k1n1ma1 zmogaus, kad tai yra reikalinga aplamal
gyvenime.” (1.3. interviu).

Isitraukimas { visuomeni-
ne¢ savanori$ka veikla, sie-
kiant padéti kitiems

,,Daug labdaringos, savanoriskos veiklos atsirado. Su vaiky dienos cen-
trais pradéjau dirbti savanoriskai. Toks geras tas sveikas gyvenimas, kad
nuosirdziai norisi dalintis su kitais, kad kiti susivokty savyje, kad galima
gyventi geriau, kad ir toje pacioje Lietuvoje, kur visi skundziasi, kad vis-
kas blogai. Galima tikrai gyventi, nes gyvenimas priklauso nuo paties
Zmogaus, nuo jo pozitirio | gyvenima. (2.9. interviu).

Isitraukimas | savanori$ka
visuomening veikla, sie-
kiant keisti kity zmoniy
pozitrj { gyvenima

.Poky¢iai dar bty tokie, kad a$ pati pradé¢jau vesti tokias progra-
mas savanoriskai, niekas man uz tai nemoka... Ir dar toks atradimas
buvo, kad yra labai malonu kazka daryti dél kity — ¢ia irgi santykis,
pasikeitgs su aplinka.* (1.4. interviu).

Isitraukimas i visuomening
savanoriS$ka veiklg atran-
dant vidinj pasitenkinima

KRYPTINGAS
NAUJU VEIKLU
PASIRINKIMAS

»Nuosavo verslo pasirinkima*

, tirlamyjy teigimu, salygojo dél sveikos gyvensenos

pasikeitusios asmeninés vertybés (Tai mane asmeniskai Siandien labai tenkina, nes mano
esamos dabartinés vertybés visiskai pilnai su tuo verslu susitapatina, 1.2. interviu) bei po-
zityvesnis asmeniniy geb¢jimy vertinimas (Dar galiu pasakyti, kad atsirado naujy siekiy,
tiksly, kuriy anksciau nebuvo... kaip pavyzdys: statyti, siekti savo verslo, 1.3. interviu).

Sveika gyvensena, remiantis informanty patirtimi, jtakoja ir specialybés, studijy vietos
pasirinkima. Pasirinkimas argumentuojamas ,,noru dalintis sveikos gyvensenos zZiniomis
su kitais® ir pragmatiSkai apgalvota studijy vieta (Pasirinkau kur studijuoti, kad kuo arciau
Juros bity, kad galéciau kuo daugiau biti su sveikuoliais. Dalyvauti visur. Jiroje nereikia
Ziemq eketés kirsti, nes ji neuzsqla, 2.8. interviu).

Ryskiu asmeninés gyvensenos pokyciu tiriamieji jvardija ,,isitraukima | visuomening
savanoriska veikla“. Tyrimo dalyviai pripazista, kad tai jiems buvo visiskai nauja veikla,
atrasta sveikos gyvensenos déka (Pries tai gyvenime man nebuvo tokio aspekto kaip tar-
nyste, arba pagalba zmonéms, na tiesiog, be atlygio. Sveika gyvensena kaip ir atveria tokj
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aspektq kaip tarnysté, pagalba kitiems, 1.3. interviu). Interviuojamieji pabrézia savanoris-
kos veiklos kryptinguma, testinuma ir jvardija konkrec¢ius jos pasirinkimo motyvus: sieki
padéti kitiems, keisti Salia esanciyjy poziiiri i gyvenima, vidinio pasitenkinimo atradima.

Naujomis asmeninio vystymosi kryptimis respondentai jvardijo dvasini mokyma(si)
ir { laimg arba viding pilnatve orientuotus gyvenimo siekius (Zitiréti 46 lentelg).

Informanty teigimu, ,,dvasinio mokymo(si) atradimas‘ yra svarbus ju asmeninio gy-
venimo pokytis, kuri salygojo pasirinktas sveikos gyvensenos kelias. Tyrimo dalyviai
pripazista, kad iki sveikos gyvensenos juy asmeniniai siekiai skyrési nuo dabartiniy, buvo
susije su materialiais dalykais. Dabartiniai juy gyvenimo tikslai yra orientuoti | laime,
kuri gali buti patiriama tik prasmingame santykyje su kitais (Po to, kai pasikeité poziiiris,
tiesiog supranti, kad svarbiausia yra biiti laimingam ir reikalingam. Jeigu tu biisi laimin-
gas, bet nebiisi reikalingas, tokia ir ta laime, 2.8. interviu).

46 lentelé. Kategorijos Naujy asmeninio vystymosi krypciy atradimas turinys

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija
,,Labai svarbus atradimas gyvenime jvyko, tiesiog manau, .
kad be sveikos gyvensenos irgi nejmanomas biity dalykas, Svte lk%s gy\{ensenl? s saly-
tai mano gyvenime atsirado dvasinis mokymas. Tai labai gotas dva Sll:lo dmo ymo(si)
svarbus pasikeitimas.” (1.3. interviu). asmeninis atradimas
,,Gyvenimo budas pasikeité, tikslai pasikeité, siekiai. Dabar NAUJUY ASMENINIO
bandau atsiminti, ko a$ siekiau biidama dar pries.... Galbit, VYSTYMOSI
turéti daug pinigy, turtingai gyventi, tokj, kokia aplinka KRYPCIU
man sudaré gyvenimo biida. Turtingai gyventi, biiti laimin- | Laimés suvokimo transfor-
ga, na net nezinojau, kas ta laimé yra, galvojau, kad mate- | macijos salygoti nauji gy- ATRADIMAS
rialiuose dalykuose ir yra ta laimé, o i$ tikro tai ne. Po to, | venimo siekiai
kai pasikeité poziliris, tiesiog supranti, kad svarbiausia yra
biti laimingam ir reikalingam. Jeigu tu biisi laimingas, bet
nebisi reikalingas, tokia ir ta laimé.* (2.8. interviu).

Santykiy su kitais Zmonémis pokycius, tyrimo dalyviy teigimu, salygojo sveikos
gyvensenos déka jvykusios asmeniniy pozitriy transformacijos, zalingy iprociy atsisaky-
mas, dvasinio ugdymo(si) atradimas, mokymasis gyventi prasmingai bei susiformavgs ge-
béjimas valdyti stresus (zitréti 47 lentelg).

Informantai konstatuoja, kad pradéjus gyventi sveikai:

* i§ naujo atsirenkami asmeninéje aplinkoje esantys zmonés, nes pasikeicia paties
asmens poreikiai, iprociai ir vertybés, o ju Salia esantieji daznai nepripazista (Ga-
liu drasiai pasakyti, kad visi seni draugai dingo is gyvenimo, atsirado nauji, kurie
irgi domisi sveika gyvensena, bendraminciai. O seni nesuprato, kodél negali is-
gert, kodél mésos nevalgai, kas su tavim negerai, nesveikas?, 2.9. interviu);

* atsikraCius stresy ir itampy ar iSmokus juos valdyti, nebelieka poreikio bartis su
artimiausiais zmonémis, t. y. pageréja santykiai Seimoje.

Remiantis informanty patirtimi galima teigti, kad sveika gyvensena pasirinkusio as-
mens transformacijos keicia ir jo Seimos nariy gyvensena. Jei Salia esantis zmogus tokiems
poky¢iams nesubrendgs, galimas interesy konfliktas (ISsisprendé santykiai su mano vaiky
tevu. Musy gyvenimai pasuko skirtingais keliais. Tiesiog stebéjai viskq is Sono, o Zmogus

111



ASMENYBES SAVIUGDA DALY VAUJANT NEVYRIAUSYBINIU ORGANIZACIJU
SVEIKOS GYVENSENOS UGDYME: KOKYBINE ATVEJU ANALIZE

nusprendé sukti kitu keliu, nes mano kelias jam atrodé netinkamas, 2.6. interviu). Api-
btudindami santykiy su kitais zmonémis pokyc¢ius tiriamieji teigia, kad bendravimas tapo
»iSgrynintas®, prasmingas (O kai pradéjau medituoti, taip kazkaip eiti j save giliau ir
pazvelgti, su tuo iSoriniu pasauliu pasidaré visai kitoks rysys... bet biitent tas noras biiti
su zmoném ir pajautimas tame kazkokios prasmés, ir labai geras jausmas, 1.4. interviu).

47 lentelé. Kategorijos Santykiy su kitais Zzmonémis pokyciai turinys

Iliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

LPoziliris | gyvenima pasikeité, nes seniau atrodydavo,
kad aplink visi yra blogi, visi nori tave iskaudint, pinigy
nori i§ taves ir panasiai. O kai pasikeité tas gyvenimas,
atsirado begaliné ramybé viduje, santykiai pasitaisé su
tévais kardinaliai { geraja pusg, su giminém, su aplinki-
niais.” (2.9. interviu).

Pozilirio | gyvenima trans-
formacijos salygoti geresni
santykiai su kitais

,~Aplinkos, kas lie¢ia santykius su artimaisiais, taip galima
pavadinti, kokybés pageréjimas, arba kitaip pasakysiu —
iSgryninimas. Sveikas ir blaivus pozitris | gyvenima davé
suprasti, kas yra kas aplinkoje. Ne tai, kad a$ ten padéjau
taska, bet man stipriai padéjo savo vieta Seimoje ir gimi-
néje jtvirtinti tokia aiskia vieta, kas a$ toks esu. Taip pat
man patiko, nors tai nebuvo nei tikslas, pastebéjau, kad
pasikeité aplinka gyvenime. Turiu omenyje, kad, mano
suvokimu, zmogus ta aplinka su savimi neSiojasi, kaip
kazkoki kosmosa aplink save. Jeigu aiskiau pasakyti, tai
yra maziau nemaloniy ivykiy pradéjo atsirasti, o daugiau
dziaugsmingy, maloniy dalyky, staigmeny visokiy malo-
niy. Aplinka irgi kazkaip keitési, bent jau a$ pradéjau tai
stebéti, galbiit ji ir buvo ne tokia jau baisi.” (1.3. interviu).

Samoningo poziiirio | gy-
venima salygotas santy-
kiy su asmeninés aplinkos
zmonémis pageréjimas

,1ki atsisakymo zalingy ipro€iy, jeigu mangs paklausty,
kiek turiu draugy gyvenime, a$ atsakyc¢iau, kad tiek ir tick
ten juy buvo. Kiti yra pazistami, kiti yra tiesiog bendra-
minciai. Kiti yra tiesiog giminai¢iai. Tuo metu, kai a$ at-
sisakiau, tiesiog atsisakiau, niekam stipriai to neskelbiau,
nereikalavau savo giminai¢iy daryti to paties, gal tiesiog
sitiliau paméginti kazka panasaus, bet didelés jtakos man
nesinor¢jo daryti, nebuvo tokio tikslo. I§ kitos pusés su-
sidiriau, kad tie giminaiciai pradéjo mane jtakoti, kad
a$ neteisingai padariau atsisakydamas zalingy iproCiy.
To pasekoje jvyko jisitikinimy konfliktas ir i§ 50 zmoniy,
kuriuos a$ galéCiau jvardinti kaip artimieji, dabar liko
tik 2. Tai toks iSgryninimas. Dél ko tie zmonés bendra-
vo anks¢iau su manimi, laiké mane artimuoju, kad tam
tikras pokytis mano gyvenime, pakeit¢ miisy santykius?
Tik tarp mangs ir 2 Zmoniy santykiai nepasikeité, kaip ir
buvo. Tai a§ vadinu i$gryninimu. Supranti, kas yra kas.*
(1.3. interviu).

Zalingy jprociy atsisakymo
salygotas santykiy su asme-
ninés aplinkos zmonémis
iSgryninimas

.Esminis pokytis tas, kad labai pageré¢jo bendravimas su
zmoném ir su aplinka... Apskritai, atsirado tarsi kazkokia
asmenybeé, nebijojimas biti savimi. Esmé ne kazkokiuose
pratimuose ar fiziniam lygmeny, bet tai yra apsikritai, kas
daro zmogy laimingu, ramiu, norin¢iu prasmingai gyven-
ti, padéti kitiems... GaléCiau i$ tikryju vardinti kad ir ta
pacia lietuviy liaudies iSmintj, kokius nors Dievo isaky-
my desimt, visokius religinius mokymus arba kazkokius
dvasinius dalykus — visa tai susiveda | viena po ty visy
kursu, ir tu pradedi tuo gyventi. Kaip mazo vaiko paklaus-
tum, kas yra gerai, o kas yra blogai, atrodo, kad jie zino
viska... O mes augdami pamirStam viska, bresdami... Ir
vél tu tampi toks paprastas, atsirenki iSkart tarp ty dalyky,
kurie tau nereikalingi ir kurie tau yra reikalingi, kurie i$
tikryju suteikia tau kazkokia laimg, pilnatve gyvenime..*
(1.4. interviu).

Pa%(eréjgs santykis su kitais
mokantis gyventi prasmin-
gai

SANTYKIU SU
KITAIS ZMONEMIS
POKYCIAI
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Hiustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

,AS anksCiau stengdavausi padéti save | Sona kur nors,
kad nesimai$yti ir nekliudyti, gal ¢ia koks kompleksas i§
vaikystés, kaip jaunesnés sesers, kad Cia tu nereikalinga.
AS taip ir dédavau save i Sona... O kai pradéjau medituoti,
taip kazkaip eiti | save giliau ir pazvelgti, su tuo iSoriniu
pasauliu pasidaré visai kitoks rysys... bet btent tas noras
bati su zmoném ir pajautimas tame kazkokios prasmés, ir
labai geras jausmas.” (1.4. interviu).

Meditacijos squ%)otas pras-
més pajautimas buvime su
kitais Zmonémis

,,Labai gerai pasikeité asmeninis gyvenimas, kaip $i sagvo-
ka suprantama visuomené¢je. Iki atéjimo i sveika gyvense-
na, buvau issiskyres... turéjau tokj statusa kaip issiskyres,
ir ieSkojimai kitos gyvenimo draugés, Seimos sukiirimo
gyvenime, net negalima pasakyti, kad tai buvo. Na, noras
buvo, buvo kazkokiy pazin¢iy, bet nieko nejvykdavo. A
likau tuo nepatenkintas, taip ir buvau vienas. Kai atsirado
kitoks gyvenimas, ir a§ manau, kad tai yra susijg, butent
doméjimasis dvasiniu savo gyvenimu, dvasine situacija
visuomengje, atsirado $alia mangs zmogus, kurj a§ dabar
vadinu savo zmona. Manau, kad tai yra stipriausias geras
pokytis, ka man atne$¢ asmeniniame gyvenime.* (1.3. in-
terviu).

Dvasinio ugdymosi salygo-
ti Seimyninio statuso poky-
Ciai

,Pasikeité aplinka, pasikeit¢ zmonés. Jei anksCiau mes
bendravome su zmonémis, kuriems reikéjo alkoholio, ku-
rie tik i§gére gali atskleisti savo Sirdj ir déti savo ,,dusia™
ant lekstes, tai dabar to tiesiog visiskai nebereikia.” (1.10.
interviu).

,,Viskas kardinaliai pasikeité, nes buvo tikrai sunku islikti
sveikuoliu senoje aplinkoje. Galiu drasiai pasakyti, kad
visi seni draugai dingo i$ gyvenimo, atsirado nauji, kurie
irgi domisi sveika gyvensena, bendraminciai. O seni ne-
suprato, kodél negali iSgert, kodél mésos nevalgai, kas su
tavim negerai, nesveikas?* (2.9. interviu).

Sveikos gyvensenos ipro-
¢iy  salygotas asmeninés
aplinkos zmoniy atsirinki-
mas

I8sisprendé santykiai su mano vaiky tévu. Musy gyve-
nimai pasuko skirtingais keliais. Tiesiog steb¢jai viska i$
Sono, o zmogus nusprendé sukti kitu keliu, nes mano ke-
lias jam atrodé netinkamas. I$sisprendé taip, kad zmogy
tiesiog stebi su meile, tiesiog taip yra, ir tu nicko pakeist
negali. Zmogus pasirenka kita gyvenimo buida, bet tu be
pyk¢io tai darai, su kitu zmogumi lieki draugais. Taip ra-
miai priimi tq situacija...” (2.6. interviu).

Be p(;/kéiq Seimoje  i8si-
sprende santykiai su vyru

»Santykiai su tévais pradéjo keistis. Kai atsipalaiduoji,

spalvotas, ne vien juoda ir pilka.” (2.8. interviu).

atsikratai stresu, itampuy, pamatai, kad gyvenimas yra ir | sg|

Gebéjimo valdyti  stresus
lﬁ/go.ti_ santykiy su tévais
pokyciai

,Pirmiausia, susitvarké santykiai su vyru, nebesipyksta-
me...” (2.7. interviu).

Teigiamai pasikeitg santy-
kia1 Seimoje

SANTYKIU SU
KITAIS ZMONEMIS
POKYCIAI

Sveikos gyvensenos salygota saves valdyma informantai sieja su savigydos taiky-
mu (zitiréti 48 lentelg). ,,Saves valdymas savigydoje® tyrimo dalyviams atsiskleidzia jgijus
reikalingy ziniy (7aip pat ismokau, kaip paciam sau pagelbéti nuo nesunkiy negalavimy,
be medicinos darbuotojy pagalbos. Kaip pavyzdys: galvos skausmas, galiu pats sau
neutralizuoti ji be kazkokiy dideliy pastangy ir be kazkokiy priemoniy, 1.3. interviu). ,,Sa-
ves valdymas savigydoje® taip pat pasireiskia prisiimant kiino kontrolg ,,i savo rankas®
(A4S turéjau keletq ligy, kurias gydyti gydytojai bandé jvairiais vaistais, hormonais, bet as
hormony tikrai negériau, pati paémiau kiino kontrole ir iSgydziau... Nors gydytojai sake,
jog gydziausi viduramziy metodais, bet as issigydziau per tris ménesius, 2.7. interviu).
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48 lentelé. Kategorijos Saves valdymas turinys

Iiustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

,,Taip pat iSmokau, kaip pac¢iam sau pagelbéti nuo nesunkiy ne-
galavimy, be medicinos darbuotojy pagalbos. Kaip pavyzdys:
galvos skausmas, galiu pats sau neutralizuoti ji be kazkokiy di-
deliy pastangy ir be kazkokiy priemoniy.* (1.3. interviu).

Atsiradusios Zinios apie
nesunkiy_kiino negala-
vimy savigyda

,.Kitas dalykas, kad iSmokau nepulti i panika susirgus vaikams...
Zinau, kaip pagydyti... mano vaikai patys moka gydytis. Ne-
reikia pulti | panika ir vaziuoti i§kart | poliklinikas. Mes i poli- . p
klinikas vaziuojame tik pasiimti pazymy mokyklai jau kokius [gytgs savigydos taiky- SAVES VALDYMAS
penkerius metus. Biina, kad koks grybelis, kazkur pasikonsul- mo zInios E

tuoji, pasinaudoji ta chemija, tiktai kazkokj tepala nusiperki,
nusiperki pleistry.” (2.7. interviu).

»AS tur¢jau keleta ligy, kurias gydyti gydytojai bandé jvairiais
vaistais, hormonais, bet a§ hormony tikrai negériau, pati paémiau
ktino kontrolg ir i§gydziau... Nors gydytojai sake, jog gydziausi
viduramziy metodais, bet a$ i§sigydziau per tris ménesius. O per
penkerius metus gydytojai mangs neisgydé...“ (2.7. interviu).

Prisiimta kiino kontrolé
taikant savigyda

Atsiradusi savirefleksija tyrimo dalyviy patirtyje pasireiskia: a) stebint save ir aplin-
ka bei b) bendraujant su kitais zmonémis (zifiréti 49 lentelg). Jei vienu atveju tik teigiama
(kognityvus lygmuo), kad atsirado stebéjimas saves, aplinkos (1.2. interviu), tai aptardami
savirefleksija santykiuose su kitais tyrimo dalyviai pateikia ne tik jos pasitelkimo biidus,
bet ir poveiki asmens elgsenos kaitai (O dabar taip pradedu po truputi analizuoti, taip
ramesnis darausi is karto emociskai... Ir a$ taip pradéjau ziaréti ir as galvoju, kaip as
elgciausi toje situacijoje, kame problema suzinai ir galvoji, kaip as elgciausi, 1.9. interviu).

49 lentelé. Kategorijos Savirefleksija turinys

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija
»Atsirado stebé&jimas saves, aplinkos.“ (1.2. interviu). Saves bei aplinkos
stebéjimas

,»A$ ankséiau nepriimdavau kitos nuomonés arba net nesuprasdavau,
kodél zmogus galéjo taip sakyti, net nepagalvodavau... O dabar taip
pradedu po truputj analizuoti, taip ramesnis darausi i§ karto emociskai, | (Savi)analizés atsi-
galvoju, kodél jis ¢ia taip Saukia arba kodél jis toks ¢ia linksmas, kodél | radimas santykiuo-
Jis taip tokioje situacijoje elgiasi. Ir a8 taip pradéjau zitréti ir a$ galvoju, | se su kitais SAVIREFLEKSIJA
kaip a$ elgéiausi toje situacijoje, kame problema suzinai ir galvoji, kaip
a$ elgciausi.” (1.9. interviu).

~Anksé¢iau buidavau kaip uzsuktas, irgi kazkas paklausia ko, tai kalbu,
kalbu, kalbu, kita pertraukiu, o dabar taip kazkaip... Na neZinau, aisku, | Savistabos atsiradi-
nesu tobulas, bet jau dabar pradéjau save matyti... Kalba, tai geriau i§ | mas bendraujant su
tikryjy patyléti, ten neSnekeéti per daug, bet paklausyti, ka Zmonés kalba | kitais zmonémis

ir ten jau kalbéti tik tada, kada jau tikrai reikia.” (1.9. interviu).

Visas sveikatos pokyciy kategorijos turinyje aptinkamas transformacijas galima
priskirti fizinés ir psichinés sveikatos dimensijoms (ziiréti 50 lentelg). Minédami ,,fizinés
sveikatos pokyc¢ius® informantai nurodo konkrec¢ius negalavimus, kuriuos jiems pavyko
iveikti pradéjus gyventi sveikai (iminiai susirgimai, persalimo ligos, regéjimo, kraujota-
kos, odos problemos, mastopatija ir kt.), bei ivardija biidus ir priemones, pasitelktus svei-
katinantis (kvépavimo pratimai, sveikatai kenkianciy iprociy atsisakymas, tam tikry pro-
dukty nevartojimas ir kt.).
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50 lentelé. Kategorijos Sveikatos pokyciai turinys

Hliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija
,.Cia gal konkretiai ,,Gyvenimo meno“ programy pase-
kmeé, nes jie naudoja labai daug kvépavimo pratimuy, vis- P— . .
kas, kas zmoguje susij¢ su kvépavimu yra toks pokytis { gl?szil'gs‘i/usﬁz?gl o ki\I,lEi:paf\{llIrlIll(lf
geresng savijauta: kraujotaka, Sirdis, atsparumas fiziniam oii d bleli sichgoergocinés
kraviui. Viskas pageréja Sitoje vietoje. Protiné veikla, ka- bl%.genos okvéiai
dangi irgi yra susijusi su kvépavimu. Emocijy valdymas, POKY!
tokie dalykai i gera pusg pasikeité.” (1.3. interviu).
,Nuolat perSalimo ligomis sirgdavau... (...) Buvo atsiradg Fiziniu neealavimu i&nvki-
mastopatijos pirmieji pozymiai. Visa tai dingo pradéjus mas &is lingai qué yuo-
eiti { Gyvenimo meno kursus ir iSmokus ty kvépavimo | : ant yxing p
pratimy, kuriuos man pasitlé iSmokti.” (1.2. interviu). J
~Akivaizdus sveikatos pageréjimas... tokiu supratimu, kas s s p
buvo iki to, kai isivaizdavau, kas tai yra sveikata, tai i to é\hl?g/ézlzg\l/l:ikgféges alrer%s'i:
pozitrio tasko, akivaizdus pageréjimas buvo | gera pusg mas pagere)
fizine ir psichine prasme.” (1.3. interviu).
~.Regéjimas tiesiog pageréjo. Galima sakyti, kad anksc¢iau
buvo palaikomi veiksniai, kurie blogina ta regéjima. Kai Ny T
ju atsikraciau, atéjo toks regé¢jimas, kuris man ir priklau- Eggﬁﬁ?iegﬁggglmarsogt_
so. Bet palyginus su gyvenimu iki sveikos gyvensenos, 1 iprociy
tiesiog pageréjo regéjimas.” (1.3. interviu).
»I8nyko problemos su fizine sveikata. Jeigu anks¢iau bii- | Fizinés sveikatos pageré-
davo kazkokiy susirgimy @iminiy, besikartojanciy kasmet, | jimas, pasireiskiantis besi-
tai dabar nebéra daug metu. Ir a$ manau, kad tai yra tiesio- | kartojan¢iy dminiy susirgi-
giai susij¢ su sveika gyvensena.* (1.3. interviu). my iSnykimu
,,Turiu beveik 50 mety, man neskauda $irdies, néra aritmi-
jos, neskauda galvos, vir§kinimo sistema normaliai funkci-
onuoja, su kauly raumeny sistema viskas tvarkoje, neturiu R .. .
virgsvorio ir pan. ... éia kalbant apic kiina.* (1.10. interviu). | Geresné fizin¢ sveikata A
- Tie poky¢iai kazkokie, kad mes nesergam, néra proble- S;](;E]L[;é¥gf

my dél ligy, perSalimo ypatingai.* (2.7. interviu).

,,Tikrai bendravau su gydytojais daugiau, iki to. Per tg 20
mety dabar labai mazai bendrauju su gydytojais, ta pra-
sme, del problemy kazkokiy. O tada man buvo ligy pri-
raSyta visokiausiy ir vaisty, vaistus rankinuke nesiojausi.
Dabar ne tai, kad rankinuke, bet ir namuose vaisty beveik
néra. Néra poreikio.” (2.1. interviu).

Fiziniy negalavimy suma-
Z¢jimas

,-22 mety binant man irgi kojas atémé, nebegaléjau nei atsi-
tlpti, nei atsistoti, nei dorai paeiti... Prognozés buvo tokios,
kad kibiro nepanesi, ar nepaeisi, bet a$ ir maratonus bégau
su 100 kilogramy (sverdamas 100 kilogramy) kazkada po
to, kai (...) suteiké man daug Ziniy...“ (2.3. interviu).

Fiziniy negalavimy iSsigy-
dymas

,,Oda pradéjo tvarkytis, kai atsisakiau pieno produkty.
Pradéjau dométis. Pradéjau skaityti netradicinés medici-
nos literattira, supratau, kad as blogai darau. Supratau, kad
a$ bandau pasalinti pasekmeg, dél ty spuogy, o ne priezastj.
Pradéjau daryti organizmo valymus - Zarnyno, kepenu, vi-
sokius maisto produktus atsirinkti, pradéjau tokius bandy-
mus ant saves daryti. Nevartojau pieno produkty, i$ karto
susitvarké oda. Pasteb¢jau, kad tai veikia. Galvojau, kad
tuos metus, kuriuos kiSdavau pinigus, dirbdavau tam, ir
jokio rezultato, o dabar per 2 — 3 metus viska susitvar-
kiau.“ (2.8. interviu).

Pieno produkty atsisakymo
salygotas odos problemy
iSnykimas

,Pagrindinis pokytis — vidinis pokytis. Pradéjau daug
aiskiau viska suvokti, protas tapo daug sodresnis, dingo
visos depresinés nuotaikos...” (2.9. interviu).

Atsiradusio proto aiSkumo
salygotas depresiniy nuo-
taiky iSnykimas

Labai didelés itampos budavo, tiesiog nervinés tokios
itampos... Visa tai dingo pradéjus eiti { Gyvenimo meno
kursus ir iSmokus ty kvépavimo pratimy, kuriuos man pa-
sitilé imokti.*“ (1.2. interviu).

Nerviniy jtampy iSnykimas
taisyklingai kvépuojant
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Tyrimo dalyviai pripazista, kad iki gyvensenos kaitos jvairiy fiziniy negalavimy tu-
réjo daugiau (Tikrai bendravau su gydytojais daugiau, iki to. Per tq 20 mety dabar labai
mazai bendrauju su gydytojais, ta prasme, dél problemy kazkokiy, 2.1. interviu), todél
pozityviai vertina dabarting savo fizing buklg, pasitelkdami atitinkamus jos {ivertinimo
rodiklius (Turiu beveik 50 mety, man neskauda Sirdies, néra aritmijos, neskauda galvos,
virskinimo sistema normaliai funkcionuoja, su kauly raumeny sistema viskas tvarkoje, ne-
turiu virssvorio ir pan. ... ¢ia kalbant apie kiing, 1.10. interviu).

Interviu dalyviy paminéti psichinés sveikatos poky¢iai siejami su emociju valdymu,
nerviniy itampy ir depresiniy nuotaiky iSnykimu (Pagrindinis pokytis — vidinis pokytis.
Pradéjau daug aiskiau viskq suvokti, protas tapo daug sodresnis, dingo visos depresinés
nuotaikos..., 2.9. interviu).

4.2.2. Asmens apsisprendimq sveikai gyvensenai jtakojantys veiksniai

Rezultaty analizé siejama su tyrimo klausimu: kaip pasireiskia asmens apsisprendi-
mas gyventi sveikai? Sis tyrimo klausimas atskleidziamas temoje Veiksniai, padare jtakq
apsisprendimui gyventi sveikai, apimancioje $eSias kategorijas (zitréti 1 prieda): a) asme-
ninio gyvenimo krizeés, b) apsisprendimas sveikai gyvensenai, c) Seimoje sukaupta sveikos
gyvensenos patirtis, d) tiksliniy zZiniy poreikis, e) vidiné motyvacija asmeninei kaitai,
f) vidiné motyvacija sveikatinimuisi.

Asmeninio gyvenimo Kkrizes, paskatinusias pradéti gyventi sveikai, interviu daly-
viai sieja ne tik su pasiektu asmeninio gyvenimo ,,dugnu®, bet ir su itemptais bei destrukty-
viais santykiais Seimoje (ziiréti 51 lentelg).

Informantai iSreiSkia nuomong, kad kiekvienas asmuo gyvenimo ,,dugna‘ gali su-
vokti skirtingai, taciau asmenybés saviugdos kontekste visais atvejais jis igauna aisSkia
paskirti, tapdamas asmeninés kaitos atskaitos tasku (4s tuo pradéjau dométis, kai pasiekiau
savo dugnq. Kiekvienas zmogus turi savo dugnq, nuo kurio mes atsispiriame ir turime ga-
limybe eiti auksStyn, kitu keliu, 2.6. interviu).

Tyrimo dalyviai pastebi, kad tokiose situacijose, kada ,,viskas pradeda grititi*, svar-
bus vaidmuo tenka kitiems asmenims, galintiems suteikti kitokio gyvenimo krypti bei iSo-
riSkai motyvuoti asmeninei kaitai (Mano sesuo mane paskatino, ji buvo pavyzdys... Ir kai
pas mane pradeéjo viskas griuti, tada sakiau. ,, gerai, as pabandysiu*“, 2.6. interviu).

Kalbédami apie itemptus ar destruktyvius santykius Seimoje, interviu dalyviai jvar-
dija tokiose situacijose iSkilusias problemas bei ju sprendimo biidus kaip stimula pasuk-
ti tiksliniy paiesky kryptimi ir galimybg iSgyventi asmenines transformacijas. Sveikos
gyvensenos pasirinkima minimose situacijose lemia asmens ,,noras samoningai suvokti
susidariusiy problemy priezastis* bei ,,rasti konstruktyvius atsakymus* (Po to mano Sei-
moje santykiai su vyru buvo labai prasti. AS pradéjau skaityti jvairias knygas, kurios man
padéjo suvokti santykiy priezastis, kodél taip vyksta, kq reikia daryti, kad vykty kitaip,
2.7. interviu).
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51 lentelé. Kategorijos Asmeninio gyvenimo krizés turinys

Hliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

,Mano sesuo mane paskatino, ji buvo pavyzdys, a3 tam la-
bai priesinausi, sakiau ,,ko tu man ¢ia aiskini? AS susitvar-
kysiu ir be tavo reikaly®. Ir ji taip kantriai, kantriai, a$ ja
izeidinéjau, visko buvo. Ji sakydavo, kad pasidoméciau...
Ir kai pas mane pradé¢jo viskas griiiti, tada sakiau: ,,gerai,
a$ pabandysiu®“. A§ tuo pradéjau dométis, kai pasiekiau
savo dugna. Kiekvienas zmogus turi savo dugna, nuo ku-
rio mes atsispiriame ir turime galimybg eiti aukstyn, kitu
keliu. AS ta savo dugna pasiekiau pakankamai anksti, dvi-
desimt devyneriy mety, ir a$ tuo labai dziaugiuosi... mane
paskatino sesuo.“ (2.6. interviu).

Susidoméjimas sveika gy-
vensena {vykus asmeninio
gyvenimo krizei

,,P0 to mano Seimoje santykiai su vyru buvo labai prasti...
AS pradéjau skaityti jvairias knygas, kurios man padéjo su-
vokti santykiy priezastis, kodeél taip vyksta, ka reikia daryti,
kad vykty kitaip, pradéjau taikyti daug ka, pamaciau, kad
veikia. Tiesiog veikia, visa tai, ka tu darai, veikia. Nustojau
vartoti alkoholj, nustojau vartoti mésa, pradéjau daugiau
dométis viskuo. Tai tapo gyvenimo biidu.* (2.7. interviu).

Seimoje paslijusiy santykiy
su vyru salygotas poreikis
sveikai gyvensenai

Praktikas a§ pradéjau daryti, kai i$siskyriau. Vieni iesko
kitos poros, kiti puola i darba. AS, kaip vyras, puoliau {
darba. Puoliau { darba, bet atéjo toks momentas, kai nu-
¢jau iki liepto galo, tikriausiai, kai suvokiau beprasmybg
to darbo, kam tu tai darai... Pinigai, pinigai... AS supratau,
kad pinigai néra svarbis, tokia tustuma pajutau, absoliu-
Cig tustuma. AS ir skyriausi ne dél to, kad ,,susikapojome
kirvukais®, - man tiesiog reikéjo atsakymo. Kazka dariau
ne taip, o situacija buvo prasta: abu mus tai Ziauriai vei-
ke, vaikus tai veiké. Cia jau reikéjo ieskoti atsakymo. Bet
i§ pradziy pasinériau i darba, maniau, kad tai truputi nu-
kreips mane, pasinersiu i darba, a$ ji iSmanau, man jis pa-
tinka ir, kaip sakant, a$ i$ ty laimingyju, kuriems ju darbas
patinka. Gaudavau uz tai pinigus, tai man ¢ia buvo iSvis

éeim_qs skyryby itakotas
poreikis pasalinti susikau-
pusias jtampas

ASMENINIO
GYVENIMO KRIZES

super. Retas atvejis, bet jis mane veiké. Bet vis vien ateini
1 liepto gala, jei pinigus pastatai i tiksla, jis pasidaro tus-
Cias. Tu pavargsti nuo to ir tada pradedi ieskoti, ko tau dar
reikia, kaip, kas, kur, kam. Tiesiog reikéjo Siek tiek ,,nu-
krauti“ smegenis, o ty nukrovimy yra visokiy: merginos,
alkoholis, riikymas ir t.t. Svarbu tas pabégimas, taip? Arba
i keliones, arba ekstremaliis dalykai, pavyzdziui, ,,Aitva-
ra” man sitlé. Tu kazko ieskai, o tuos ieskojimus nori
suvokti budamas blaivas, sveiko proto, ,,nenusikalgs®...
Tiesiog suvokti ir sau uzduoti klausima.“ (1.5. interviu).

Atvirumas patyrimui tyrimo dalyviy pasisakymuose iSreiSkiamas kaip smalsumo
salygotas dalyvavimas sveikuoliy klubo veiklose (zidiréti 52 lentelg).

Dalyvauti sveikuoliy klubo organizuojamose veiklose, informanty teigimu, juos
paskatino poreikis uzsiimti aktyvia veikla bei noras iSbandyti save gyvenant sveikai (Man
tritko veiksmo. Kai suzinojau, kad yra tam tikra grupelé, biina uzsiémimai... ir tiesiog is-
bandzZiau. AS noréjau isbandyti save, visi saké, kad ten daro taip ar taip, 2.4. interviu).
Interviu dalyviy tvirtinimu, biitent dalyvavimas neformaliose nevyriausybiniy organizacijy
sveikos gyvensenos ugdymo veiklose juos paskatino galutinai apsispresti dél sveikos gy-
vensenos (A4S susiradau, nuvaziavau j tq ruoniy svente ir pasikabinau, 2.8. interviu).
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52 lentelé. Kategorijos Atvirumas patyrimui turinys

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

»Man triiko veiksmo. Kai suzinojau, kad yra tam tikra
grupelé, blina uzsiémimai... ir tiesiog iSbandziau. AS nore-
jau i8bandyti save, visi saké, kad ten daro taip ar taip. Man
buvo idomu pasizitréti, kaip ten kas vyksta. Ten budavo
paskaitos, SeStadieniais ateidavome, gana daug uzsiémi-

Smalsumo salygotas daly-
my budavo.* (2.4. interviu). aye )

vavimas sveikuoliy klubo
veiklose

ATVIRUMAS
PATYRIMUI

Pries tai, dar budama 12 klaséje, a$ tiesiog kazkaip in-
ternete ar draugé papasakojo, kad yra tokie zmonés, kurie
ziema maudosi jliroje, o man tokio azarto, adrenalino rei-
kia. AS susiradau, nuvaziavau | ta ruoniy $ventg ir pasika-
binau.” (2.8. interviu).

Seimoje sukauptos sveikos gyvensenos patirties turinyje aptinkamos Zinios, jpro¢iai

ir tradicijos, jtakojusios tyrimo dalyviy apsisprendima gyventi sveikai (zitiréti 53 lentelg).

Informantai teigia, kad jau Seimoje buvo tam tikros sveikos gyvensenos tradicijos, ir

pateikia konkrecius pavyzdzius, kokios konkreciai patirties ir Ziniy jie igijo:

e apie vaistinius augalus ir juy paskirti (A4S visai vaikystéje gavau kazkokiy Ziniy
apie zoleles, kurias mes rinkdavome: ciobrelius, liepziedzius, uogas. Nuo ko,
kaip, kas ir panasiai, 2.7. interviu),

e apie vegetaring mityba (Jau tada, kai buvau 10, 12 mety, pas mus namuose buvo
tokie dalykai kaip vegetariné mityba, 1.1. interviu).

Si igyta patirtis, tyrimo dalyviy nuomone, ir galéjo nulemti vélesniame gyvenimo

etape ju apsisprendima gyventi sveikai (Man atrodo, kad visi tie dalykai yra is seimos, 2.5.
interviu; Nuo to tikriausiai viskas ir prasidéjo, 1.1. interviu)

53 lentelé. Kategorijos Seimoje sukaupta sveikos gyvensenos patirtis turinys

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija
. Turiu vyresnius sesg ir brolj. Jie vazinéjo | ziema vykstancias sveikuoliy Seimos nariy daly-
stovyklas, kai a$ dar visai buvau vaikas, tai jie vazingjo, ir sesuo daryda- | vavimo sveikuoliy
vo vegetarini maista namuose. Jau tada, kai buvau 10, 12 mety, pas mus | stovyklose Squgo-
namuose buvo tokie dalykai kaip vegetariné mityba. Nuo to tikriausiai | tos mitybos tradici- .
viskas ir prasidejo.” (1.1. interviu). jos Seimoje SEIMOJE
,,AS sveikai gyvenau, kiek save prisimenu. Mano mama yra i$ kaimo, i$ geimoje susiforma- SUKAUPTA
Sibiro. Man atrodo, kad visi tie dalykai yra i§ Seimos.“ (2.5. interviu). ve sveikos gyvense- SVEIKOS

nos tprociat GYVENSENOS

,»AS augau, daug laiko praleidau su mociute, prosenele, kurios nieckada PATIRTIS
nevaiksc¢iodavo pas gydytojus. Mano prosenelé net sloga turbiit néra sir- | Mociutés ir prose-
gusi... AS visai vaikystéje gavau kazkokiy Ziniy apie Zoleles, kurias mes [ nelés perduota pa-
rinkdavome: iobrelius, liepZiedZius, uogas. Nuo ko, kaip, kas ir pana- | tirtis
§iai.“ (2.7. interviu).

Tiksliniy Ziniy poreiki, tur¢jusi itakos apsisprendimui gyventi sveikai, tyrimo da-
lyviy teigimu, suformavo: a) vaiky daznas sirgimas, b) pasirinkta studijy kryptis bei ¢)
gyvenimo prasmés paieSky metu sukauptos zinios (zitiréti 54 lentele).

Kalbédami apie vaiky dazna sirgima, informantai savo pasisakymuose i$skiria persa-
limo ligas bei asmening neigiama nuostata dél gydymo antibiotikais. Antibiotiky ir kity che-
miniy vaisty nepripazinima salygojo Seimos perduota patirtis, nes tévai su seneliais niekada
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Ju (antibiotiky) neduodavo; visq laikq gydydavomés arbatomis, ir nebuvo jokiy vaisty (2.7.
interviu). Minimi veiksniai paskatino doméjimasi nattiraliais gydymo(si) btidais bei ju taiky-
mu praktikoje (A4S pradéjau daugiau domeétis, neduoti ty antibiotiky, pati gydyti savo vaikus
arbatomis, vandeniu, gridinimu ir taip toliau. AS pamaciau, kad veikia, 2.7. interviu).

Kitas tiksliniy ziniy poreikiui jtakos turéjes veiksnys — mokymosi ir studijy metu
igytos zinios apie sveikata ir ligas, kurios atskleide tq visq vaizda, kaip is tikro yra, kad kiek
realiai yra zmoniy ligy, kaip manipulivoja tais visais dalykais, tomis diagramomis, kad
reikia Sitaip priziaréti savo kiing... (2.10. interviu). Sios Zinios suteiké kryptj tolimesnéms
tiksliniy ziniy paieskoms bei paskatino ripintis asmenine sveikata.

Tyrimo dalyviai kalba apie tai, kad sveika gyvensena buvo ,,atrasta* ieSkant atsaky-
my { amzinus gyvenimo prasmeés klausimus. Jei minimus ieSkojimus informantai labiau
sieja su jvairios literatliros studijavimu, tai sveika gyvensena jie supranta kaip tinkama
btida zinioms jprasminti asmeningje praktikoje.

54 lentelé. Kategorijos Tiksliniy Ziniy poreikis turinys

Iliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

,Kitas etapas yra, kad a$ pradéjau savo vaikus auginti, ir jie be proto daznai
sirgdavo perSalimo ligomis. Gydytojai iSraSinédavo antibiotikus, o man tévai
su seneliais niekada ju neduodavo. Visa laika gydydavomeés arbatomis, ir ne-
buvo jokiy vaisty. A$ pradéjau daugiau dométis, neduoti ty antibiotiky, pati
gydyti savo vaikus arbatomis, vandeniu, griidinimu ir taip toliau. A§ pama-
Ciau, kad veikia.” (2.7. interviu).

Vaiky dazno sir-

imo  perSalimo
igomis salygotas
poreikis  dometis
natiiraliomis gydy-
mo priemonémis

,Mokslai. Déstytojai... Dar kai {stojau mokytis, | ta savo specialybg, tada po
truputi, po truputj atskleidé ta visa vaizda kaip i§ tikro yra, kad kiek realiai
yra zmoniy ligy, kaip manipuliuoja tais visais dalykais, tomis diagramomis,
kad reikia Sitaip prizitréti savo kiing... [vairius tokius dalykus... tada pradéjau
gilintis | jvairius dalykus ir po truputj uzsisuko tas ratas, kad ir tas, ir tas,
ir tas {domiai atrodo. Kazko tai ieskoti ir tiek. Pradéjau vis labiau dométis
apie ta sveikata. Man didziausia jtaka padaré jau kai istojau, gal pirmame ar
antrame kurse. Daugiau pradéjau dometis, nes visi darbai, kuriuos rasyti turi,

Studijy metu susi-
formaves poreikis
gilinti sveikos gy-
vensenos zinias

TIKSLINIU
ZINIU
POREIKIS

turi jsigilinti { juos, apie ka tu ten rasai, nes iki tol, man visiskai nertipéjo. A§
sportavau, man ten: ,,ai, kaip bus taip, taip gerai, kai susirgsiu tada ir galvosiu,
kas ¢ia kaip®. Kai kazkas atsitiks, nueisiu pas daktarus, duos kokia tabletike,
bus gerai. Bet kazkokiu buidu supratau, kad ne iseitis tai yra.” (2.10. interviu).

Ko gero, tai ilgametis gyvenimo prasmés ieskojimas. Gyvenime daug ko
teko: studijuoti, gilintis { kazka, vis noréjosi kazkokio atsakymo, kaip reikéty
gyventi ir kam to reikia i§ viso. Ar reikia, ar nereikia? Ar galima bet kaip gy-
venti? Kas iesko — tas randa. Veda ten, kur uzpildomos spragos, kuriy triksta,
kad galétum susidaryti pilna pasaulézitira, supratima apie gyvenima, kaip rei-
kia gyventi ir dél ko reikia gyventi. Po truputi, tai atvedé nuo teorijy studijavi-
mo iki praktikos... (1.8. interviu).

Ilgamecio gyveni-
mo prasmeés 1esko-
jimo metu sukaup-
tos zinios

Tyrime dalyvavusiyjy viding motyvacija asmeninei kaitai salygojo tokie veiksniai,
kaip: a) ankstesné gyvensena, b) asmeninés bei artimyjy patirties stebéjimas, c) negaléji-
mas ,,priimti saves tokio, koks esi®, d) itemptas darbas (zitréti 55 lentelg).

Ankstesng asmening gyvensena informantai sieja su negatyviais reiskiniais bei neigia-
mais kasdienés realybés atspalviais (Kai atsiranda visokios blogos mintys, gyvenimas griii-
na, su vyru nesiseka, viskas yra negerai, tu j darbq ateini tokia numirus, atrodo, dirbi, bet
viskas taip slysta, slysta. Psichologiskai, emocionaliai Zmogus taip iSsekes, 2.6. interviu).
Informantai pripazista, kad jiems patiems tokia gyvensena nebuvo ,,prie Sirdies*, bei jvardija
vidinés motyvacijos asmeninei kaitai indikatoriy — vidinj pojiiti, kad Sitas pasirinktas kelias
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veda { asmening prazutj tiek sveikatos, tiek apskritai ZzmogiSkosios egzistencijos prasme.

Tyrimo dalyviai teigia, kad refleksyviai stebint asmening bei artimyjy patirtis, susi-
formavo suvokimas, jog tam tikri dalykai, pavyzdziui, zalingi jprociai, kenkia gyvenimo
kokybei, todél atsirado vidinis pojiitis, jog gyvenime ,,kazka ne taip daro. Anks¢iau minéti
suvokimas bei vidinis pojiitis padéjo jiems priimti autonomiska sprendima dél asmeni-
nés kaitos (kad as turiu keisti gyvenimq, kazko atsisakyti, kazkokiy naujy taisykliy jvesti,
pervertinti vertybes, savo jsitikimus, kai kuriy atsisakyti, kai kurivos naujus sukurti arba
priimti, kurie nebuvo mano isitikimai, bet dabar yra..., 1.3. interviu).

Greta ankstesnés gyvensenos ir ,,asmeninés bei artimyjy patirties stebéjimo* informan-
tai i$skiria kitus viding motyvacija asmeninei kaitai salygojusius vidinj (,,negalé¢jimas priimti
saves tokio, koks esi®) bei iSorini (jtemptas darbas) veiksnius. ,,Negaléjimas priimti saves
tokio, koks esi* atskleidziamas spontaniskai kilusio ivykio kontekste (45 deduosi tuos cepeli-
nus, ir jis (brolis) paziuri { mane ir sako: ,, Tu tikrai galvoji, kad tau reikéty juos valgyti? . As,
atsimenu, susinervinau, nubégau j savo kambarj, nusirengiau nuoga ir pradéjau verkti. Gal-
vojau: ne — man reikia keistis, nes as nemyléjau saves, 2.8. interviu). ISoriniams veiksniams
priskiriamas jtemptas darbas pasireiskia kaip ilgalaikis destruktyvus procesas, suformuojan-
tis poreiki asmeninei kaitai, siekiant atstatyti viding harmonija (Gyvenime specialybé padaré
savo... pareigybé. As pavaduotoja 15 mety dirbau, jtemptas darbas padaré savo, kad mums
reikia sveiko gyvenimo. Harmonijos su savimi, harmonijos su maistu, su viskuo, 1.7. interviu).

55 lentelé. Kategorijos Vidiné motyvacija asmeninei kaitai turinys

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

~Nezinau, gal i$ prigimties kazkoks btido bruozas, nes kiek
pamenu, man niekad nepatikdavo tie baliai su draugais, tie
i§gérin¢jimai penktadienio, SeStadienio vakarais. A§ eidavau
deél to, kad visi taip darydavo, galvodavau, kad kazkas su
manim negerai, nes visi aplinkui iSgeria, riko. Tai galvojau,
gal as§ ¢ia kazkoks nenormalus... Kai papuoli | tokia aplinka,
tai paskui taip ir gaunasi, bet tas niekad netikdavo. Dalyvau-
davau su visais, bet jausdavau, kad kazkas ne taip, kazkur
kitur a§ turéciau bati. Tie visi baliai yra visiskai beprasmiai,
tuo labiau, kad kita ryta sveikatos tai tikrai neprideda. Po to | Ankstesnés gyvensenos salygo-
toks gyvenimo biidas privedé iki depresijy ir tada susimas- | tas poreikis %eistis

Ciau, vardan ko ¢ia tas gyvenimas? Ar Cia tik gerti ir baliavo-
ti?.. Aplinkui matosi zmonés, kurie nejaucia saiko... Ar yra
kazkokie aukstesni tikslai? Atéjo suvokimas, jei taip toliau

tesis, nieko gero ateity nelaukia. Tada pradéjau dométis svei- VIDINE

ka gyvensena, tom psichologiném, filosofiném knygom, apie

pati gyvenima, jo prasmg, kam mes atéjom, ka reikia daryti. MOTYVACLJA
Ir galiausiai per tuos ieSkojimus radau internete seminary, ASMENINEI
radau Sigitos (Lietuvos sveikuoliy sajungos viceprezidentés) KAITAI

seminarg, ir labai uzkabino.” (2.9. interviu).

I8 kazkur atsirado pojutis, kad kazkas ne taip, nebegaliu,
viskas, nebegaliu. Kai atsiranda visokios blogos mintys,
gyvenimas griina, su vyru nesiseka, viskas yra negerai, tu i
darba ateini tokia numirus, atrodo dirbi, bet viskas taip slys-
ta, slysta. Psichologiskai, emocionaliai zmogus taip iSsekes...
tu atsikeli pavarggs, naktj nemiegi, protas visg laika budrus,
visokios mintys lenda, tu jeigu ryte atsikeli pavarggs, vaka-
re eini miegot pavarggs, suirzgs, susipykes su visais, viskas
gritina, ir tada a§ pasakiau ,,stop“. Reikia kazka daryti, nes tu
tiesiog arba mirsti, arba ne. Atéjo toks pojitis, na zinai, ant
ribos balansuoji. Jeigu dar giliau eisi, tai tau gresia visai kiti
dalykai, tick sveikatos prasme, tiek visame kame, absoliu¢iai
gyvenimo griovimas.” (2.6. interviu).

Ankstesnés gyvensenos salygo-
tas poreikis keistis
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Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

.Saky¢iau, kad mano patirtis, nes tai zingsnis, dél kurio prié-
miau sprendima kazka keisti arba eiti prie ty pasikeitimy gy-
venime. Yra tokia savoka ,,sveika gyvensena®, kuri atsirado...
Konkre¢iai galima jvardinti, kokie ivykiai, bet iki tol buvo pa-
tirtis, kuri man padéjo lemiamu momentu priimti sprendima,
kad as turiu keisti gyvenima, kazko atsisakyti, kazkokiy naujy
taisykliy jvesti, pervertinti vertybes, savo jsitikimus, kai kuriy
atsisakyti, kai kuriuos naujus sukurti arba priimti, kurie nebuvo
mano jsitikimai, bet dabar yra... (...) Atsirado patirtis, kad tam | Asmeninés bei artimujuy patir-
tikri dalykai gyvenime pradeda trukdyti - kaip riikymas tabako | ties steb&jimo salygotas 15 vi-
ar alkoholio vartojimas, ir tuo paciu metu atsirado stebéjimas | daus kilgs sprendimas keistis

kity zmoniy. Iki tol tiesiog matai, kas vyksta aplinkui, kas turi
neigiama patirti nuo ty paciy zalingy ipro€iu, kas ne, bet tai ne-
buvo kazkokia jtaka tos informacijos. Bet kai i§ vidaus prade-
jau jausti, galbut kazka ne taip gyvenime darau. Galbit labiau
per fizinj aspekta pradéjau jausti. Fizinis pajégumas pasikeite,

palyginti pries 10 mety koks buvo, ir tuo paciu tapo idomu, VIDINE
kodél, kas ¢ia taip pasikeité per tuos 10 mety? Tai savo patirtis, MOTYVACIJA
savo artimyju. (1.3. interviu). ASMENINEI
Kada pradéjau dométis sveika gyvensena, buvo toks lemia- KAITAI

mas jvykis, kad vieng dieng mama i$viré cepeliny, o a$ grizau
i§ mokyklos. Tada mano brolis sportavo - Stangos, sporto salé.
Jis buvo paauglys, o man buvo 14 ar kazkur tai 15. A§ deduosi
tuos cepelinus, ir jis pazidri { mane ir sako: ,,Tu tikrai galvo-
ji, kad tau reikéty juos valgyti?“. A8, atsimenu, susinervinau, | Negaléjimo ,,priimti ~ savgs,
nubégau | savo kambari, nusirengiau nuoga ir pradéjau verkti. | koks esi salygotas poreikis
Galvojau: ne — man reikia keistis, nes a§ nemylé&jau saves. Pra- | keistis

déjau sportuoti, pradéjau valgyti... Labiausiai mégau jogurta,
obuolius, sojos dribsnius, trapucius ir viskas. AS labai sumazi-
nau tg kiekj, daug sportavau. Aisku, ,,sukiidau®, susitvarkiau,
pradéjo ir oda tvarkytis Siek tiek... (...) Pradéjau dometis.*
(2.8. interviu).

,,Gyvenime specialybé padaré savo... pareigybé. As pavaduo-
toja 15 mety dirbau, jtemptas darbas padar¢ savo, kad mums | [tempto darbo salygotas porei-
reikia sveiko gyvenimo. Harmonijos su savimi, harmonijos | kis atstatyti viding harmonija

su maistu, su viskuo.“ (1.7. interviu).

Vidiné motyvacija sveikatinimuisi savo turiniu apima i§ pirmo zvilgsnio visiskai
skirtingus veiksnius, kuriuos galima suklasifikuoti i atskiras grupes (zitiréti 56 lentelg).

Vienai vidinés motyvacijos sveikatinimuisi veiksniy grupei, remiantis informanty
pasisakymais, priskirtina tai, kas potencialiai slypi zmogaus viduje (vidinis balsas, vidinés
nuostatos), t. y. tai, ka tiriamieji ivardija kaip informacijq, kuri ateina is giliau, ateina is
kazZkur (1.10 interviu). Todél vidiné motyvacija pasireiskia kaip Zzmogiskosios prigimties
balsas, girdimas jsiklausant i save bei atliekantis ,,pataré¢jo vaidmeni* asmeningje gyvense-
noje (Bet tai buvo, matyt, intuityvus vidinio balso klausymas. Ir prisilieti..., 1.10. interviu;
Galbiit vidinés nuostatos, kurios kazkuriuo metu prasiverzé, kad nejdomu ten, pavyzdziui,
perdétai ripintis maistu, perdeétai ripintis baldy keitimu ar ypatingo namo statyba, 1.7.
interviu).

Kita grupé apima veiksnius, siejamus su skirtingais asmens poreikiais (,,poreikiu
kuo ilgiau produktyviai gyventi® ir ,,noru i$sigydyti sporto metu patirtas traumas®). Asmuo
yra motyvuotas, nes, pasitelkdamas sveika gyvensena kaip priemong, gali ne tik s¢kmingai
tenkinti nurodytus poreikius, bet ir siekti uzsibrézty tiksly (Paskatino tas, kad as daug no-
riu pasiekti gyvenime. O jeigu cia yra viena is detaliy, kad jei toleruosi sveikq gyvensenq,
tai tu ilgiau biisi produktyvesnis, as manau, 1.9. interviu).
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56 lentelé. Kategorijos Vidiné motyvacija sveikatinimuisi turinys

Iliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

., Tai ir kalbu apie tai, kad jei jau 10 klasé¢je naudojau autogeninés treniruotés
principus, tai ir galvoju, kas galéjo paskatinti jauna zmogu, paaugli dométis
tokiais dalykais. Manau, kad tai yra informacija, kuri ateina i§ giliau, ateina
i§ kazkur. Zodj ,.karma“ a§ iSgirdau gerokai véliau. Kad tai jsik@inijimai, at-
gimimai, ratai kazkokie, samsara... Tai i§girdau gerokai véliau. Bet tai buvo,
matyt, intuityvus vidinio balso klausymas. Ir prisilieti...” (1.10. interviu).

Intuityvus vidinio balso
klausymasis

,,Galbit, vidinés nuostatos, kurios kazkuriuo metu prasiverz¢, kad nejdomu
ten pavyzdziui: perdétai ripintis maistu, perdétai rtpintis baldy keitimu ar
ypatingo namo statyba.“ (1.7. interviu).

Prasiverzusios vidinés
nuostatos

,,AS galvoju, kad bus likimas ir niekas kitas. A§ nesidoméjau jokia sveika gy-
vensena, kai atéjau | Gyvenimo menq. Man tiesiog pasitlé ateiti, ir as tiesiog
tokius kaip burtus meciau: jeigu spésiu — ateisiu, nespésiu — neateisiu. Bet
kai atéjau, a$ supratau, kad tai yra mano kelias... Poreikis kazka dél saves
padaryti, tokio geresnio natiiraliai atsirado jgijus daugiau ziniy. Kai ateina
Zinios, tu nebegali daryti su savo kiinu, kuris tau yra duotas vienintelis Siame
gyvenime, bet ko. Tu nenusivilksi jo kaip suknelés nudévétos ir neuzsivilksi
kitos. Nattiraliai tu turi juo pasiriipinti tokiu, koks jis yra, nes kiek tau mety
bebuty, norisi bti ir aktyviam, ir sveikam.” (1.2. interviu).

Igyty ziniy ir suvokimo
salygotas poreikis ri-
pintis savo kiinu

,,Dabar pradedi nuo to, kad a$§ pamaciau zmones, kurie yra vyresnio am-
Ziaus... a§ juos noriu pavezt, jie sédasi { masing ir labai sunkiai sédasi — ¢ia
vienas i§ pavyzdziy. A§ matydavau, kad jie labai sunkiai sédasi todel, kad
jiems lankstumo neuztenka. Tas lankstumas kaip suragejgs. Kada zmogus taip
sustinggs, ji ,,iSlauzyti* yra labai sunku. A§ ta zinau, be adary neapsieisi ir kita
karta net beviltiskai. Matai, kad tokiuy mety tu biisi toks pat. Zvelkim { prieki,
visada zvelkim { priekj ir mokinkimés i§ svetimy klaidy. Bikime jzvalgis. Ir
pradedi tada nuo to: ,,aha, tas taip, o tas taip“. Na, ir a§ tada pradéjau daryti tas
praktikas, joga uzsiimt..“ (1.5. interviu).

Vyresnio amziaus zmo-
niy stebéjimo salygotas
poreikis uzsiiminéti
Joga

»A§ galvoju, jeigu as sveikiau gyvensiu, a§ daugiau, ilgiau gyvensiu. Jeigu
a§ gyvensiu sveikai, a$ busiu produktyvesnis ilgesni laika, o jeigu a$ biisiu
produktyvesnis ilgesni laika, a§ daugiau pasieksiu. Paskatino tas, kad a$ daug
noriu pasiekti gyvenime. O jeigu ¢ia yra viena i§ detaliy, kad jei toleruosi svei-
ka gyvensena, tai tu ilgiau basi produktyvesnis, a§ manau.” (1.9. interviu).

Poreikis kuo ilgiau pro-
duktyviai gyventi

,»AS nuo vaikystés jau buvau... a§ gimnastika lankiau, pas mus buvo tokia
vadinama ,,ziniy §ale”, &jau | gimnastika, man patikdavo tokie judrts daly-
kai. Cia yra ne vienos dienos darbas, &ia yra gyvenimo biidas. Kai patinka,
supranti, tai tuo ir uzsiimingji. Tu jauti toki dvasinj pasitenkinima. Parbéges
i§ stadiono tu nedejuoji, kad tau sunku, karsta. Nuo pat vaikystés buvau ener-
gingas, salg lankydavau, Stanga kilnodavau, varzybos, Baltarusijos dalyvau-
davau pirmenybése. Po to pakliuvau prie ezero gyventi, bute gyvenom prie
ezero. O platybés, kaimas — viskas tavo, plotai tavo. Po truputi, zmona i dar-
ba ieina, o ka tu veiksi, biidavo ten ka nors, sau tokj plota ar ka... I§bégi per
laukus, apibégi penkis ar deSimt kilometry, parbégi ir i§ Sulinio su vandeniu
apsiprausi. Sakau, taip ir palaikai tq visa ritma. Ir svarbiausia, sakoma, kad
pasentum didelio meno nereikia, ir taip senatvé ateis, taves niekas neklaus,
bet biiti energingam, pasitempusiam, zvaliam... Cia { kita pasizidri, tai man
gaila jo... Sakau, kas tau irgi neduoda taip vesti. Sakau, kai prisiklausai apie
tokias visas ligas, tuos negalavimus visokius, stuburus, sanarius, dar kg nors,
na tai zinai, kad kazkaip galima lengvesniu budu tai jveikti, o ne dejuoti, o
jeigu tu sedési ir dejuosi, tai tu sau uzprogramuosi dar blogiau. Pas mane ir
iSsivysté ta sékla, kai pasodinau pas save, tai jis man brendo brendo ir po $iai
dienai a$ esu patenkintas, kad a§ dar galiu.” (2.2. interviu).

Gyvenimo eigoje susi-
formavgs iprotis prizia-
réti savo kiing btnant
fiziskai aktyviam

,Po to dar labiau pradé¢jau tikéti, kuo gyvenu, nes pradéjo zmonés klausti
patarimy. Mano sesuo, mano tévai. Kai tu patari ir matai, kad jie taiko, tai
veikia, susitvarko ju gyvenimai, nebelieka to streso, itampos, baimiy, ne-
migos pranyksta, meta gerti, mésa valgyti ir taip toliau, kaip mano dédis
sako: ,atsiranda viding, §venta ramybeé*. Tiesiog tu viska zinai, dél nieko ne-
sinervini. Viska Zinai ir jeigu kas nors atsitinka, ko nenorétum, kad atsitikty,
tu zinai, kodél tai atsitinka ir ka reikia daryti, kad tai pasikeisty. Nebelieka
nerimo, kuris priver¢ia zmones sirgti. Tokiu biidu ir atsirado.” (2.7. interviu).

[tikéjimas sveikos gy-
vensenos nauda stebint
artimyjy gyvenimo ko-
kybeés pokyc¢ius

,.Nuo sporto jvairios traumos buvo, galvojau, kaip jas i§sigydyti, kad neinant
pas gydytojus, kad man neoperuoty ir panasiai. Nugara, keliai ir panasiai.
Viskas prived¢ prie to, kad ir mityba tame didelj vaidmenj vaidino. Kazkaip
uzsikabini, tada vis nori sveikiau ir sveikiau kazka...“ (2.10. interviu).

Noras paciam i$sigydy-
ti sporto metu patirtas
traumas

VIDINE
MOTYVACIJA
SVEIKATINIMUISI
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Dar kita grupé veiksniy yra siejama su jvairiais biidais jgytomis ziniomis. Kaip viena
i$ tokiy Ziniy jgijimo biidy informantai nurodo stebéjima mokantis i$ kity patirties (Dabar
pradedi nuo to, kad as pamaciau zmones, kurie yra vyresnio amziaus... (...) Matai, kad to-
kiy mety tu biisi toks pat. Zvelkim | priekj, visada zvelkim i prieki ir mokinkimés i§ svetimy
klaidy. Bitkime izvalgiis. Ir pradedi tada nuo to: ,,aha, tas taip, o tas taip“. Na, ir as tada
pradéjau daryti tas praktikas, joga uzsiimt, 1.5. interviu). Tyrimo dalyviai pabréZzia ziniy ir
patirties itakq motyvacijai (Kai ateina zinios, tu nebegali daryti su savo kiinu, kuris tau yra
duotas vienintelis Siame gyvenime, bet ko, 1.2. interviu) bei jtikéjimui, kad pasirinktas svei-
kos gyvensenos kelias yra teisingas (7iesiog tu viskq Zinai, dél nieko nesinervini. Viskq zinai
ir, jeigu kas nors atsitinka, ko nenorétum, kad atsitikty, tu Zinai, kodél tai atsitinka ir kq rei-
kia daryti, kad tai pasikeisty. Nebelieka nerimo, kuris privercia Zmones sirgti, 2.7. interviu).

Atskirai vidinés motyvacijos sveikatinimuisi veiksniy grupei priskiriamas gyveni-
mo eigoje susiformaves iprotis prizitiréti savo kiina bunant fiziskai aktyviam. Informantai
iSreiskia minti, kad sveika gyvensena néra trumpalaikis projektas, tai pasirinktas asmens
gyvenimo kelias. Jie pabrézia, kad Sio pasirinkimo rezultatai pozityviai veikia Zmogaus
sveikata, taciau tam reikia iSsiugdyti jproti paciam priziuréti savo kiing (Pas mane ir issi-
vysté ta sékla, kai pasodinau pas save, tai jis man brendo brendo ir po Siai dienai as esu
patenkintas, kad as dar galiu, 2.2. interviu).

4.2.3. Asmens dalyvavimo NV O sveikos gyvensenos ugdyme sukuriamos
prielaidos asmenybés saviugdai

Rezultatai analizuojami atsakant i tyrimo klausima: kokias prielaidas asmenybés
saviugdai sukuria asmens dalyvavimas nevyriausybiniy organizacijy sveikos gyven-
senos ugdyme? Suformuota tema NVO sveikos gyvensenos ugdymo tikslai apima
5 kategorijas (ziuréti 1 prieda): i(si)galinimas asmeninei kaitai; atsinaujinimas; saves
pazinimas; samoningumo ugdymas(is); rySio su savimi atstatymas.

I(si)galinimo asmeninei kaitai turinyje aptinkamos ne tik asmenybés transfor-
macijas skatinancios zZinios, technikos bei aplinka, bet ir patirtinis mokymasis bei toles-
niy tobuléjimo krypciu nusistatymas (zitiréti 57 lentelg). Minédami sveikos gyvensenos
saviugdos prielaidas NVO, tyrimo dalyviai akcentuoja, kad Siose organizacijose per-
teikiamos zinios skatina asmens dvasines transformacijas, 0 mokymo technikos bei su-
kuriama ugdymosi aplinka palengvina asmeninj keitimasi; zinoma, jei asmuo tam yra
subrendgs ir pasiruoses (Jeigu tu pasirasai sqmoningai eiti link to, link savo pokyciy,
tai ta technika, kq ten moko, as manau, ji duoda mazq galimybe keisti save, palengvina
keitimq, 1.5. interviu). Patirtini mokymasi isigalinimo asmeninei kaitai kontekste in-
formantai sieja su mokymusi i§ NVO organizuojamuose kursuose dalyvaujanciy lek-
toriy, galiniy biiti pavyzdziu kitiems, sukauptos sveikos gyvensenos patirties (7ai jie
(kursai) yra ypatingi tuo, kokie ¢ia Zzmonés dirba, nes jie turi labai stipriq gyvenimiskq
patirti, todél jie gali biiti pavyzdziais Zzmonéms, 2.6. interviu). Taip pat patirtinis moky-
masis vyksta NVO organizuojamy sveikos gyvensenos ugdymo(si) kursy metu pertei-
kiamas zinias pa(si)tikrinant asmenine patirtimi ir isitikinant jy teisingumu (/Ssimaudai
lediniame vandenyje ir tu jauti kazkq, taip? Greitas tas toks pokytis, kad tu gali pajusti
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tuos pojicius, 2.7. interviu).

Kalbédami apie asmeninj tobuléjima, tyrimo dalyviai pripazista, kad NVO yra
tik vieta, kurioje sukuriamos asmenybés isigalinimo asmeninei kaitai prielaidos, ir viso
sveikos gyvensenos kelio pradzia, taciau tolesni saviugdos kelig pasirenka pats asmuo
(Cia tik startas, bazé, nuo kurios pradeda sklisti idéja ir ieskoti Zzmonés pradeda savy
keliy. Savy sistemy, sau pritaikyty, kurios labiausiai tinka, Seimai, 2.7. interviu)

57 lentelé. Kategorijos [(si)galinimas asmeninei kaitai turinys

Hiustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

,Jie visi yra savotiski kursai. A§ manau, kad ypatingi ir
i§skirtiniai tuo, kad priklauso nuo galutinio tikslo, prie
kurio siekiama prieiti visy praktiky metu. Nes tie moky-
tojai, kurie nuo seny senovés, kurie propagavo ir skleidé
tuos dalykus, tur¢jo ir seka mokiniy paramporas atitinka-
mas, toliau perduoti tas zinias tam, kad atvesty tuos, kurie
uzsiima tais dalykais, prie aukstesniy dvasiniy patyrimuy,
aukstesniy dvasiniy buseny, kurios priartina zmogy prie
Dievo.” (1.8. interviu).

Asmens dvasines transforma-
cijas skatinancios zinios

,Yra daug visokiausiy liku¢iy gyvenime, iprociy kvaily,
charakterio savybiy, ar dar kazko, kuriy reikia kratytis ir
kratytis, mokytis, ir mokytis. Gyvenime iSlenda tokie ne-
geri bruozai, su kuriais reikia dirbti, kad juos iSguiti, nes
jie gyvenima gadina, terSia ir kokybé nuo to krenta. Gyve-
nimo menas duoda gera pavyzdi.” (1.8. interviu).

Mokymas dirbti su neigiamais
asmeniniais charakterio bruo-
zais ir jprociais

,»A$ manau, kad jie yra i$skirtiniai savo zmonémis ir savo
mokytojais dél to, kad visgi einant { tuos kursus tu turi tu-
réti pavyzdi, kuo tikéti... Tai jie yra ypatingi tuo, kokie ¢ia
zmones dirba, nes jie turi labai stipriq gyvenimiska patir-
ti, todél jie gali buti pavyzdziais Zzmonéms... tiesiog kaip
gali biiti, jei tu gyvenime pabandysi kazka padaryti kitaip,
negu tu darai jprastai. Kiekvienam savas likimas, karma,
bet tu gali jais sekti, $iais pavyzdziais. Jie mokytojais tam-
pa, gali pasikalbéti bet kada. Matai, kad tai yra pavyzdys,
zmogus susitvarke, yra tikéjimas.“ (2.6. interviu).

,.Cia yra labai svarbu, kad tie visi lektoriai Sveikuoliy sa-
jungoje dirba — jie taip ir gyvena. Jie nieko nemeluoja,
taip ir gyvena ir gali daug kuo pasigirti... zmogus mato
pavyzdi... (2.7. interviu).

Gyvensenos keitimo(-si) pa-
vyzdzio perteikimas sveika
gyvensena besidomintiems as-
menims pasitelkiant asmening
patirti

,»1la prasme, Cia tik startas, bazé, nuo kurios pradeda
sklisti idéja ir ieSkoti zmonés pradeda savy keliy. Savy
sistemu, sau pritaikyty, kurios labiausiai tinka, Seimai, na
zodziu...“ (2.7. interviu).“

Asmeny, besidomin¢iy sveika
gyvensena, savy sveikatinimo
keliy ieskojimo skatinimas

Jeigu aplinka yra slegianti, negatyvi, tai labai sunku yra
i§ jos i8lipti. Tai ta aplinka, kurioje biini, padeda pasikeisti,
ir toje aplinkoje tu atrandi savo zmones.“ (1.5. interviu).

Asmeninj keitimasi lengvinan-
¢ios aplinkos suktirimas

-Mes vadovaujamés holistinés sveikatos principu, ir miisy
ta stiprybé yra, kad néra jokios mistikos, Samanizmo ir
min¢iy... Ta prasme, mes nebekalbame apie jokius minciy
valdymus, nors aisku, irgi veikia viskas, bet mes zmonéms
duodam labai bazing informacija, lengvai patikrinama, kur
nereikia pusés mety. I§simaudai lediniame vandenyje ir tu
jauti kazka, taip? Greitas tas toks pokytis, kad tu gali pa-
justi tuos pojucius.” (2.7. interviu).

Bazinés informacijos apie
sveika gyvensena praktinis pa-
tikrinimas asmenine patirtimi

IS GALINIMAS
ASMENINEI KAITAI
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Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

Jeigu tu pasirasai samoningai eiti link to, link savo poky- | Samoninga saves keitimasi
Ciy, tai ta technika, kg ten moko, a§ manau, ji duoda maza | palengvinancios technikos
galimybg keisti save, palengvina keitima...“ (1.5. interviu). | mokymas(is)

»Gyvenimo menas duoda galimybe pradéti mastyti... Pa-
vyzdziui, uzsispiriu mesti rikyti. Be motyvo, bet uzsispi-
riu. Uzsispyriau mesti gerti, taip? Kiek as ilgai iStempsiu?
Labai ribotai, tas kuris ilgai vartoja. [sivaizduok, mes
esame savoje rutinoje, 30 mety atgyvenom, sédime kaip
betone ir jau¢iame kazkoki vakuma, kazko triikuma, taip?
Na ir bandome keisti. O tu pabandyk ta betona judinti, jis S . Keiftimosi
trupés, bet jis tikrai nesulinks. O kad galétum betona pa- a{inomngp K tel 1most I(SHGALINIMAS
trupinti, reikia uzduoti per ta vieta. Reikia skausmo kita ugdymas{(is) su\ll(ol_lan asme- ASMENINEI KAITAI
karta, reikia to ir ano. Tai vat jeigu nusiteikgs tu kazko TUIIO gyvenimo kela
ieskoti... kazkas ne taip. Ne tai, kad a$ staciai noriu viska
keisti, ne tai, kad sugriauti ir pastatyti i§ to Sipuliuka. Ne.
Tai, kad samoningai, kaip restauratoriai, grizti, kur mes per
toli nuéjom, suvokiam, kur nué¢jom ir ne per toli kita kar-
ta. Negriaunant ir nestatant saves i$ naujo, nes gyvenimas
trumpas...” (1.5. interviu).

,,Tai a§ manau, kad i§valo prota... Jeigu tavo dar neissiva- | Asmeninio tobuléjimo  kryp-
Igs, sureguliuoja ir duoda kryptj paciam tobuléti. ISmokti | ties nu(si)statymas mokantis
dziaugtis tuo, ka turi.“ (1.7. interviu). dziaugtis ,,tuo, ka turi®

Atsinaujinimas, anot tyrimo dalyviy, vyksta patiriant gily poilsi, atpalaiduojant
fizini kiing bei Salinant pasamonéje susikaupusius i§gyvenimus (zitiréti 58 lentelg).

,Gily poilsi informantai sieja su démesio koncentracija dabarties momente ir
meditatyviu buvimu paciam su savimi tyloje. Tiriamieji mini meditacijos itaka asmens
gyvenimo kokybei, pasireiskiancig proto ramybe ir didesne vidine energija (tai yra labai
labai gilus poilsis, atpalaidavimas ir tiesiog kelias prie dabarties to momento: atsipalaiduoji
ir nebesiblaskai, neisgyveni dél ateities ir neuzstringi kazkokiuose praeities jvykiuose. Tai
tiesiog pasidaro lengviau gyventi, 1.4. interviu; Gauni energijos. Po to grizes bent puse
mety visai kitaip jautiesi, 1.6. interviu).

Sveikos gyvensenos ugdymo(si) kursuose ivaldomi jogos pratimai, interviu dalyviu
teigimu, taip pat pagerina proto koncentracija bei padeda atpalaiduoti fizini kiing (Kiinas
mano buvo labai sukaustytas, kadangi daug sportavau, tai labai kazkaip atpalaidavo. Tuo
paciu metu padéjo labiau susikaupti, 1.4. interviu). Sia tiriamujy patirtj galima paaiskinti
jogos pratimy technikos specifika. Atliekant taip vadinamas jogos pozas (asanas), Svelniai
itempiami ir atpalaiduojami raumenys, sausgyslés, rais¢iai bei koncentruojamas démesys
1 kvépavima ir kiino pojucius. Tokiu biidu atliekami fiziniai pratimai ne tik vysto, bet ir
atpalaiduoja fizinj kiina, didina lankstuma.

Pasamongje susikaupusiy iSgyvenimy Salinimas, informanty teigimu, vyksta
pasitelkiant meditacija, kurios metu stebimos bei ,,paleidziamos® mintys ir emocijos (Per
meditacijq stebi mintis, stebi emocijas kazkokias, jausmus... Buna, kad kyla kazkokie
prisiminimai arba Siaip jausmai kazkokie... atrodo, isgyveni is naujo, taip pamatai lyg kokj
filmq ir paleidi, tarsi pasisalina is taves, 1.4. interviu).
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58 lentelé. Kategorijos Atsinaujinimas turinys

Iliustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

,,O paskui buvau Sahaj Samadhi meditacijos kursuose, tai
yra, kada tu gauni mantrq. Tiesiog mokytojas, tam tikro ly-
gio mokytojas, duoda tau mantrq, tiesiog tavo garsa, tau as-
meniskai, kurj tu kartoji kiekviena ryta ir vakara po 20 mi-
nuéiy, nukreipdamas démesj i tam tikra kiino vieta. Tiesiog,
pradedi kartoti ta garsa ir jauti, kad pradedi atsipalaiduoti,
kad jau giliai ilsiesi... I tikryjy negaléciau paaiskinti, kaip
tai vyksta, bet i§ mano patirties tiesiog tai yra labai labai
gilus poilsis, atpalaidavimas ir tiesiog kelias prie dabarties
to momento: atsipalaiduoji ir nebesiblaskai, neisgyveni dél
ateities ir neuzstringi kazkokiuose praeities ivykiuose. Tai
tiesiog pasidaro lengviau gyventi: atsipalaiduoji ir tiesiog
esi dabar.” (1.4. interviu).

Meditatyvus gilus (foilsis
koncentruojant émes]
dabarties momente

. Trecios pakopos kursai yra tuo i$skirtiniai, kad ten yra
labai daug meditacijos, ir visa dieng bini tame giliame
atsipalaidavime... tai yra didziulis poilsis ir be to buni
tyloje, pats su savimi. Tai yra be galo geras atsipalaida-
vimas ir poilsis. Jie kitokie, i§skirtiniai. Gauni energijos.
Po to grizgs bent pusg¢ mety visai kitaip jautiesi. (1.6.
interviu).

Meditatyvaus buvimo ty-
loje paciam su savimi sa-
lygotas vidinés energijos
augimas

,Ir tam pirmam kurse 6 dieny Gyvenimo meno iSmokau
daug: jogos pratimai, paprasti, bet labai atpalaiduojan-
tys. Kiinas mano buvo labai sukaustytas, kadangi daug
sportavau, tai labai kazkaip atpalaidavo. Tuo paciu metu
padéjo labiau susikaupti, nes kai pradedi stebéti kiing,
stebi kiina, stebi kvépavima, tada kazkaip ir atsipalai-
duoji labiau.” (1.4. interviu).

Kino atpalaidavimas pa-
sitelkiant savistaba atlie-
kamy praktiky metu

-Pavyzdziui, per meditacija stebi mintis, stebi emocijas
kazkokias, jausmus... Ir per ta stebéjima irgi kazkaip
atrodo, kad i$sivalo ir tas lygmuo, irgi paleidi. Buna,
kad kyla kazkokie prisiminimai arba Siaip jausmai kaz-
kokie... atrodo, i$gyveni i§ naujo, taip pamatai lyg koki
filma ir paleidi, tarsi pasisalina i tavgs. Nezinau, ar i§

Meditatyvus minciy ste-
béjimas Salinant pasamo-
néje susikaupusius iSgy-
venimus

ATSINAUJINIMAS

pasamonés ar i§ kazkokio lygmens, kuris tarsi pamirs-
tas.” (1.4. interviu).

Interviu tekstuose aptinkamame saves paZinimo turinyje sujungiami skirtingy as-
menybés dimensijy ijsisamoninimas ir suvokimas (zitiréti 59 lentelg), kuriuos salygoja
ivairiis NVO vykdomose sveikos gyvensenos ugdymo(si) programose naudojami pratimai
ir technikos (Kursai ypatingi tuo, kad kaip pagrindq panaudoja klasikine sveikatingumo
programq: fiziniai pratimai, kvépavimo pratimai, meditacijos pratimai, 1.3. interviu).

Fizinéje dimensijoje tyrimo dalyviai iSskiria savo kiino pojiicius ir jo galimybiy su-
vokima. Jie teigia, kad kiino pajautimas susiformuoja ne tik atliekant specialius fiziniam
kiinui skirtus pratimus, palaikant atitinkama dienos ritmika, laikantis sveikos mitybos, bet
ir atlickant kvépavimo pratimus ir taip paSalinant jvairiose kiino vietose susikaupusia jtam-
pa (pajauti kiekvienq savo lgstele, kur yra skausmas, kur yra jtampa. Ir per kvépavimq
biitent, per pratimus, tu paleidi tq jtampq is tam tikry savo kiino viety, 1.4. interviu). Psi-
chingje dimensijoje NVO vykdomy sveikos gyvensenos ugdymo(si) programy dalyviai
i$skiria laimés ir ramybés biisenas bei saves priémima (Per kvépavimq, per meditacijq,
tu pasieki tokiq ramybe, daraisi laimingas. Ir pradedi myléti save tokj, koks esi, 1.4. inter-
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viu). Dvasinis savgs pazinimas vyksta ne tik meditatyviai einant saves link, { savo esmg, bet
ir suvokiant kq tu cia veiki, kas tau duota (2.6. interviu).

59 lentelé. Kategorijos Saves pazinimas turinys

Hiustruojantys teiginiai

Subkategorija

Kategorija

»Véliau, antras kursas, kurio metu labai daug medita-
cijos. Ir per tas meditacijas, per tylos praktika, pradedi
eiti dar giliau { savo pazinojima, i savo esmeg.” (1.2. in-
terviu).

Meditatyvus éjimas | sa-
V€S pazinima

.Kursai ypatingi tuo, kad kaip pagrinda panaudoja klasi-
king sveikatingumo programa: fiziniai pratimai, kvépa-
vimo pratimai, meditacijos pratimai. Tai, ka visuomené
supranta kaip sveikata gerinancius dalykus. Bet per tuos
dalykus jie paliecia labai svarby zmogaus ir visuomenés
aspekta, zinoma kaip dvasinj rastinguma. Tos mokomo-
sios programos suteikia galimybg pazinti save i§ dvasi-
nio aspekto. (1.3. interviu).

Saves pazinimas dvasiniu
aspektu jvaldant sveikaty
gerinancias praktikas

»Gyvenimo meno Kursuose tu iSkart eini gilyn i save ir
ieskai, kas tu esi. Per kvépavima, per meditacija, tu pa-
sieki tokia ramybg, daraisi laimingas. Ir pradedi myléti
save tokj, koks esi, nepriklausomai nuo to, ar tu storas,
ar negrazus, ar tau kazkas negerai su tavo kiinu, ar tau
bloga nuotaika.“ (1.4. interviu).

Ejimas gilyn { save pasi-
telkiant kvépavimo prati-
mus ir meditacija

,»Ta ritmika, dienos ritmas, Saltas vanduo, teisinga mity-
ba tavo organizma sustabdo, sukrato, ateina suvokimas,
kas tu, kodél tokj kiing turi, kas tas kiinas, ka tu ¢ia veiki,
kas tau duota...“ (2.6. interviu).

Saves suvokimas  iSban-
dant sveikata stiprinan-
Cias praktikas

,»AS tada, atrodo, pirma karta pajauciau savo kiing taip,
ir tas penkias dienas, atrodo, buvo toks susipazinimas
su savimi: su savo kiinu, kokios yra mano galimybés,
kaip mano kiinas apskritai veikia, kaip jis jauciasi... pa-
jauti kiekviena savo lastelg, kur yra skausmas, kur yra
itampa. Ir per kvépavima biitent, per pratimus, tu paleidi

Savo kiino pajautimas
paleidZiant  susikaupusia
itampa kvépavimy prati-
my metu

SAVES PAZINIMAS

ta jtampa 1S tam tikry savo kiino viety.* (1.4. interviu).

Samoningumo ugdymas(is), informanty teigimu, vyksta perteikiant ir isisavinant {
dvasinj tobuléjima orientuotas Zinias, atlieckant samoninguma ugdancias praktikas bei jsi-
samoninant buvima dabarties momente (zitiréti 60 lentele).

Kalbédami apie asmens ,,samoninguma ugdancias dvasines zinias®, kurios pertei-
kiamos NVO sveikos gyvensenos vykdomose programose, tiriamieji pabrézia ,,neprisirisi-
ma* prie ziniy Saltinio ir asmens autonomiskuma tolesniame jo dvasinio tobuléjimo kelyje
(Zmogus lieka visiskai autonominé instancija ir nieko neverciamas. O tai yra unikalus
dalykas, kai tu gauni Zinias, suvoki tq Saltinj, is ko tu gauni Zinias ir esi nuo jo nepriklauso-
mas, 1.3. interviu). Asmens samoninguma ugdancios praktikos tyrimo dalyviy jvardijamos
kaip sqmonés nuskaidréjimui skirti dalykai (1.7. interviu), kuriy vienas tiesiogiai jprasmi-
namas bunant dabarties momente (O po viso to saves stebéjimo tu pradedi pritaikyti tuos
Ziniy punktus. Tarkim, tas svarbiausias punktas, man atrodo, yra ,,buvimas dabarties mo-
mente " ir visa ta praktika, kuriq tu ismoksti, tai ir leidzia padaryti..., 1.4. interviu).
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60 lentelé. Kategorijos Sgmoningumo ugdymas(is) turinys

Iliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija
O po Vviso to saves stebéjimo tu pradedi pritaikyti tuos
ziniy punktus. Tarkim, tas svarbiausias punktas, man atro-
do, yra ,,buvimas dabarties momente* ir visa ta praktika, . .
kuria tu i$moksti, tai ir leidzia padaryti... Nes visa esmé, %ivﬁlngn?ggggsles momente
atrodo, ty visy rytietisky dvasiniy praktiky yra ,,buvimas 1s18al
dabar*, tiesiog viso to tikslas yra ,,buiti dabar®, ¢ia ir prasi-
deda tokios filosofijos.” (1.4. interviu).
ZiGlyxl)(er_urr'lo lzn_enasﬁ - tai yra sqmor}es;uslggldrglmun Sklljtl Asrr}g:ns Sqm()ningumq ug- SAMONINGUMO
alykai, ir kino fiziniai pratimai. Svarbiausia, samonés | j7 s 0 S
praskaidréjimas.* (1.7. interviu). p UGDYMAS(IS)

,,Tuo ypatingi, kad duoda tai, ko zmogui i§ tikryjy reikia:
dvasiniy ziniy ir laisvés gyventi su tuo... reiskia nepriklau-
syti kazkam, biitent dél to, kad a$ pazinau dvasini pasaulj
ir kazkam priklausau. Zmogus lieka visiskai autonominé
instancija ir nieko neverc¢iamas. O tai yra unikalus daly-
kas, kai tu gauni zinias, suvoki ta $altinj, i§ ko tu gauni
zinias ir esi nuo jo nepriklausomas.* (1.3. interviu).

Dvasiniy Ziniy, nevarzan-
¢iy asmens laisvés, pertei-
kimas

NVO organizuojamy sveikos gyvensenos ugdymo(si) kursy metu patiriama rysio su
savimi atstatyma informantai sieja su mokymusi priimti save toki, ,.koks esi* bei vidinés
pusiausvyros atkirimu (zitréti 61 lentelg). Jie nurodo konkrecias praktikas, kurios pasitel-
kiamos minimam tikslui pasiekti (Meditacija, tas saves pazinimas, leidZia priimti save tok,
koks esi, nes tu neisvengsi visy ty blogy nuotaiky, kitno senéjimo, 1.4. interviu), pabrézia
naudojamy praktiky natiraluma, artuma zmogaus prigim¢iai (Panaudojami tokie pratimai,
tokios praktikos, kurios kyla is prigimties... (...) yra natiralios Zzmogaus kiinui, Zmogaus
sielai, 1.3. interviu).

61 lentelé. Kategorijos Rysio su savimi atstatymas turinys

Hliustruojantys teiginiai Subkategorija Kategorija

»Tai néra pateikiama taip, kad tu turi kazko atsisakyti,
arba veikti pagal tam tikras Zmogaus ar organizacijos tai-
sykles. Zmogus yra visiSkai laisvas. Panaudojami tokie
pratimai, tokios praktikos, kurios kyla i§ prigimties... Ir

tai yra moksliskai jrodyta, butent ,,Gyvenimo meno* pra-
timy programos. Kad jos taip efektyviai veikia, tiek yra
natiiralios zmogaus kiinui, zmogaus sielai, kad jos taip ir
veikia: atstato zmogaus pirminj, pradinj ar esminj balansa

Vidinés pusiausvyros atsta-
tymas panaudojant Zzmo-
gaus prigiméiai natiiralias
praktikas

RYSIO SU SAVIMI

viduje, kuris ir turi biti, ir yra, bet dazniausiai biina tiek
iskirtas dél jvairiausiy priezas¢iy, kad zmogus pats nesu-
pranta, kas jis toks yra, nekalbant apie gyvenimo kazkoki
suvokima.” (1.3. interviu).

ATSTATYMAS

~Meditacija, tas saves pazinimas, leidzia priimti save toki,
koks esi, nes tu neisvengsi visy ty blogy nuotaiky, kiino se-
néjimo. Tu per Gyvenimo menq iSmoksti tiesiog tai priimti ir
mylét save toki, koks esi. Tai yra svarbiausia, ir tu 18 tikryjy
pamatai, kad esi grazus, turi grazy kiina... (1.4. interviu).

Mokymasis priimti save
,.koks esi“ pasitelkiant me-
ditacija

ISskirdami rySio su savimi, orientuojancio | viding pusiausvyra, atstatyma tyrimo
dalyviai remiasi nuostata, kad asmens vidiné darna biina pazeista dél {vairiausiy priezasciy,
todél zmogus pats nesupranta, kas jis toks yra, nekalbant apie gyvenimo kazkoki suvokimq
(1.3. interviu). Atlieckamos praktikos atstato Zmogaus pirminj, pradini ar esmini balansq
viduje, kuris ir turi buti (1.3. interviu). Remiantis informanty patirtimi galima teigti, kad
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kita rySio su savimi atstatymo kryptis — mokymasis priimti save toki, ,.koks esi* — taip pat
siejama su vidine darna, tiksliau, su viena i§ jos raiskos formuy — meile sau (Tu per ,, Gyve-
nimo menq* iSmoksti tiesiog tai priimti ir mylét save tokj, koks esi. Tai yra svarbiausia, ir
tu is tikryjy pamatai, kad esi grazus, turi grazy kiing..., 1.4. interviu).

4.3. Tyrimo rezultaty apibendrinimas

Apibendrinant visus atlikto tyrimo rezultatus, remiamasi skirtingy temy kategorijy
sasajomis (ziGiréti 2 prieda). Pateiktame kontekste iSskiriama tyrimo objekta — asmenybés
saviugda, yra prasminga analizuoti aptariant jos rySius su sveika gyvensena bei sveikos gy-
vensenos salygotais pokyciais. Remiantis temy ,,Asmenybés saviugdos samprata“ ir ,,Svei-
kos gyvensenos samprata“ bendromis kategorijomis (zitréti 5 paveiksla), sveika gyvense-
na traktuotina kaip pasirinktas saviugdos ir gyvenimo kelias, i$ esmés transformuojantis
ne tik asmens gyvensena, bet ir jo asmenybg.

Asmeniné kaita, kuri sveikoje gyvensenoje iprasminama vykstant asmens mitybos,
mastymo bei vertybiy pokyCiams, saviugdos procese pasireiskia kaip asmens elgsenos,
poziiiriy bei asmenybés savybiy transformacija. Si kaita turi biiti grindziama tikéjimu tuo,
ka darai, iprasminama bet kurioje asmens kasdienéje veikloje ar elgsenos israiskoje bei, kas
svarbiausia, biiti permanentiné ir samoninga. Sveikoje gyvensenoje iSpildomos saviugdos,
kaip asmeninés kaitos, salygos, todél asmuo, pasirinkes sveika gyvensena, neiSvengiamai
apsisprendzia ir dél nuolatinio saves tobulinimo.

Asmenybés saviugda neatsiejama nuo tiksliniy paiesky, kurios Siame procese orien-
tuojamos | naujas Zinias ir patirti, saves paieskas, atsakymy i biities klausimus atradima
bei gyvenimo kelio paieskas. Sveikos gyvensenos kontekste tikslinés paieskos igyja krypti
bei apibrézia asmens interesy sritj. IeSkantysis nukreipiamas nuo bendro link konkretaus,
nuo daugybes galimy saviugdos keliy link konkretaus sveikos gyvensenos kelio. Sveikos
gyvensenos pasirinkimas nusako asmens viding branda bei samoninguma, nora bei pasiren-
gima riipintis savo sveikata, t. y. biiti pac¢iam uz ja atsakingam. Tokia mintj taip pat patvir-
tina saves valdymo kompetencijos i§skyrimas temose ,,Asmenybés saviugdos samprata“ ir
»Sveikos gyvensenos samprata®.

Asmuo, gyvenantis sveikai, saves valdymgq pasitelkia valdydamas emocijas, optima-
liai planuodamas asmening darbotvarke, samoningai laikydamasis savy principy bei auto-
nomiskai pasirinkdamas ligy prevencijos forma. Saviugdos procese saves valdymas pasi-
reiskia kaip saves drausminimas, sqmoningas prisitaikymas prie Visatos désniy, disciplinos
laikymasis, siekiant palaikyti viding pusiausvyra. Ir sveikoje gyvensenOJe ir asmenybés
sav1ugdos procese saves valdymas iSlieka biitina kompetencija asmeniui, siekian¢iam as-
meninés sveikatos ir gyvenimo gerovés. Si kompetencija priskiriama prie ,,sveikos gyven-
senos salygoty pokycCiy™ (ziiiréti 5 paveiksla) bei siejama su savigydos taikymu, prisiimant
ktino kontroleg.

Viena i§ saviugdoje pasitelkiamy techniky, taikomy saves pazinimui ir isivertinimui,
yra savirefleksija. Sveikoje gyvensenoje savirefleksija siejama su kiino reakcijy savistaba,
sveikatinimosi iprociy ugdymusi bei kasdieniy situaciju samoningu iSgyvenimu. Sveika
gyvensena padeda asmeniui jvaldyti savirefleksijq, kuri, kaip ir saves valdymas, taip pat
priskiriama prie ,,sveikos gyvensenos salygoty pokyciy* (zitréti 5 paveiksla). Savireflek-
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sijos pasitelkimas kasdienése situacijose sudaro prielaidas asmeninés elgsenos kaitai san-
tykiuose su kitais.

Saviugdos procese svarbu ne tik asmeninis zinojimas, kuris yra individualus, bet
ir turimo Zinojimo jprasminimas gyvenimiskoje realybéje. Zinojimas be jprasminimo yra
menkavertis. Zinojimo perkeliamumas i suvokimo bei nuostaty lygmenis priklauso nuo
asmens vidinés brandos ir samoningumo, pasireiSkianc¢iy ne tik gebéjimu atskleisti sau
konkretaus zinojimo prasmeg, bet ir apsisprendimu jji taikyti konkreciose praktikose. Vie-
nas i§ tokiy pavyzdziy, salygoty sveikos gyvensenos, yra buvimo ,,cia ir dabar* jpras-
minimas asmeninéje gyvensenoje, darantis itaka ne tik asmens tobuléjimo procesui, bet
ir gyvenimo kokybei.

Temas ,,Sveikos gyvensenos samprata“ ir ,,Veiksniai, padare jtaka gyventi svei-
kai* jungiancios kategorijos vidiné motyvacija asmeninei kaitai semantikoje uzkoduota
prasme, kad bet kokiai asmeninei kaitai svarbi paties asmens vidiné motyvacija. Vidiné
motyvacija asmeninéje kaitoje ijprasmina zmogaus igimta polinkj vystymuisi bei lemia
disponuojamos vidinés energijos lygi.

Remiantis tyrimo rezultatais galima teigti, kad vidinés motyvacijos asmeninei kai-
tai kilmés Saltiniu tampa paties asmens neigiamai vertinama jo turima asmeniné patirtis
bei susiformaves vidinis pojiitis, kad dabartinis gyvenimo kelias yra prazutingas. As-
menybés saviugdoje sveikos gyvensenos kontekste vidiné motyvacija asmeninei kaitai
pasireiskia kaip vidiné jéga, samoningas apsisprendimas bei tikéjimas tuo, ka darai,
atsiskleidziantis pasirinktame sveikos gyvensenos kelyje.

NVO sveikos
gyvensenos ugdymo

tikslai

1. I(si)galinimas ! 1. I(si)galinimas
asmeninei kaitai I asmeninei kaitai .
2. Asmeniné¢ kaita | | 2. Asmeniné¢ Kkaita Sveiko zmogaus

1 charakteristikos

Asmenybés saviugdos

|
-l I
-
samprata 1. Asmenin¢ kaita I
2. Tikslinés paieskos 1 Pozitiris | Siuolaiking
N 3. Savf;s valdy_mas 1 medicinq
1. Saves valdymas 4. Savirefleksija \ 4
2. Savirefleksija
3. Turimo Zinojimo Sveikos gyvensenos
iprasminimas samprata S .
gyvenimiskoje T E
realybéje A ; £
4. Buvimo ,,Cia ir bS] 2
dabar* jprasminimas E g
Bt s 2
asmeningje S 5
gyvensenoje >
v 1. Savgs valdymas v
. 2. Savirefleksija Veiksniai, padar
Sveikos gyvensenos ) . PRI
< itaka apsisprendimui

lygoti Ciai [~
salygoti pokyciai gyventi sveikai

5 paveikslas. Skirtingy tyrimo temy tarpusavio rysiai, grindziami giminingomis kategorijomis
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Tiek mokslo, tiek vieSojoje erdvéje paplitusi nuomoné, kad sveika gyvensena ne
tik squgOJa geresng asmens svelkatq, bet ir formuoja neigiama poZziiiri { Siuolaikine medi-
cing. Si pozitirj iliustruojanéiy teiginiy aptinkama ir respondentq pasisakymuose. Taciau
remiantis tyrimo rezultatais galima teigti, kad ,,pozitris i Siuolaiking medicina“ sveika
gyvensena propaguojanciy asmeny populiacijoje néra vienalytis bei pasizymi jvairiomis
variacijomis — nuo stipraus nusistatymo pries Siuolaiking medicing iki skirtingy gydymo-
si biidy derinimo.

Panasus rySys pastebimas ir tarp temy ,,Sveikos gyvensenos samprata‘ bei ,,Sveiko
zmogaus charakteristikos®. Vienas i§ sveikos gyvensenos tiksly — sveikatos puoseléjimas
ir tausojimas. Sio tikslo realizavima iliustruoja sveiko Zmogaus charakteristikos, tokios
kaip asmens funkcionalumas, fiziné gerové, asmenybés dimensijy harmonija bei vidiné
darna. Taciau placdigja prasme sveika gyvensena suprantama ne kaip tam tikra biisena ar
rezultata nusakantis reiskinys, bet kaip procesas, orientuotas i asmening kaita bei saves
valdyma.

Tyrimo dalyviy ivardyti ,,NVO sveikos gyvensenos ugdymo tikslai* atsklei-
dzia, kad asmenybés saviugdos procese minimos organizacijos atlieka tik paremianciy
ugdymo(si) sistemy vaidmeni: padeda asmeniui pazinti save, atsinaujinti, atstatyti ry$i
su savimi, isigalinti asmeninei kaitai bei ugdo asmens samoninguma. ,,Asmenyb¢s sa-
viugdos sampratoje‘ aptinkami besiugdanciojo asmeninis iniciatyvumas, asmeninis ap-
sisprendimas ir savgs valdymas suponuoja pagrinding saviugdos idéja, jog asmeninés
kaitos ir vystymosi proceso planavimas, organizavimas, valdymas bei kontrolé ir atsako-
mybés prisiémimas uz tobuléjimo krypti, tikslus, biidus, galutinj rezultata priklauso pa-
¢iam asmeniui. Saviugdos kryptingumas isreiSkiamas per tikslines paieskas ir tikslinius
pasirinkimus, o visas ugdymo(si) procesas grindziamas patirtiniu mokymusi, pasitelkiant
savirefleksija bei jprasminant turima Zinojima gyvenimiskoje realybéje.
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Mokslinés diskusijos pagrindu pasitelkiama pristatymo paskutiniajame kokybinés
turinio analizés etape sukurta konceptualioji kategoriju schema, iliustruojanti asmenybés
saviugdos sveikos gyvensenos kontekste modelj (toliau — ASSGK modelis). Parengtas
modelis atskleidzia sveika gyvensena pasirinkusiy asmeny saviugdos suvokima ir patirtis,
iprasminamas skirtinguose kontekstuose, prielaidose, saviugdos strategijose, isiterpiancio-
se biisenose bei rezultatuose (zitiréti 6 paveiksla). Modeliui ASSGK pagristi remiamasi
Apsisprendimo teorijos koncepcinémis nuostatomis bei kity autoriy atlikty tyrimy rezulta-
tais, pateikiant juos disertacinio tyrimo objekto ir klausimy kontekste.

ASSGK modelio esminis reiskinys, — konstruktyvaus rysio su savimi ir kitais kii-
rimas, remiantis patirtiniu mokymusi (zitiréti 6 paveiksla). Apsisprendimo teorijoje rysys
ivardijamas kaip vienas i$ trijy prigimtiniy asmens psichologiniy poreikiy greta autonomi-
jos ir kompetencijos (Ryan, 1995; Deci, Ryan, 2000; Ryan, Deci, 2000 a, b; Vansteenkiste,
Ryan, 2013). Teorijos autoriai laikosi nuostatos, kad Siy prigimtiniy poreikiy tenkinimas
uztikrina asmens vystymasi, integraluma ir gera psiching sveikata. Nors Apsisprendimo
teorijai priskiriamuose darbuose taip pat aptinkama jzvalgy, kad zmogus, biidamas socialiné
butybé, gali gerai jaustis veikdamas ir vienas (Ryan, Deci, 2000 b), taciau i§ esmés mini-
moje teorijoje rysys siejamas su asmens ir kity socialinés tikroves dalyviy santykiais.

Atliktas disertacinis tyrimas atskleidzia, kad asmenybés saviugdos sveikos gyven-
senos kontekste rysio kiirima reikéty analizuoti dviem skirtingomis, taciau glaudziai tar-
pusavyje susijusiomis kryptimis: rysys su paciu savimi bei rysys su kitais. Konstruktyvus
rySys su savimi kuriamas pasitelkiant dvasines praktikas bei iSreiSkiamas asmens sutarimu
su paciu savimi per minties pradzia, t. y. vidinj tikéjima savo pasirinkimais. Kaip rodo
Friedman ir Kern (2014) atlikta moksliniy tyrimy apzvalga, vidinis apsisprendimas biiti
saziningam, kitaip tariant sutarimas su paciu savimi, yra esminé ne tik gyvenimo kokybés,
bet ir ilgaamziSkumo prielaida. Tuo tarpu rySys su kitais iprasminamas asmeninés kaitos
pavyzdziu $alia esantiems, t. y. nukreipiant turima patirtj i§ vidaus { iSore bei perteikiant
turima asmeninj zinojima kitiems. Apsisprendimo teorijoje konstruktyvaus rysio su kitais
kiirimo samprata paremta nuostata, kad asmuo, pasirinkes i asmeninj tobuléjima orientuota
gyvenimo kelia, t. y. siekiantis eudaimonijos, yra linkes elgtis prosocialiai, tokiu biidu pa-
lankiai veikdamas ne tik save, bet ir visuomeng¢ (Ryan ir kt., 2008).

ASSGK modelio centrinio rei$kinio antrojo démens reik§méje nusakomas ir
konstruktyvaus rysio kirimo pagrindas, t. y. patirtinis mokymasis, salygojantis visa asme-
nybés saviugdos procesa.
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6 paveikslas. Asmenybés saviugdos sveikos gyvensenos kontekste modelis
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Diskutuojant apie asmenybés saviugda reikeéty pabrézti, kad taikant patirtini mokymasi
asmens tobuléjimas pasiekiamas per asmeniskai determinuota patirtj, atradimus, dalyvavima
ir refleksija (Augustiniené ir kt., 2013). [vairiy autoriy atliktuose kokybiniuose tyrimuose kaip
patirtinio mokymosi rezultatai iSskiriami: asmens kompetencijos augimas ir plétojimas (Ge-
rulaitiene, 2013), asmeninis vystymasis (PiS€alkiené ir Stasitinaitien¢, 2012), asmens tobu-
1&jimui svarbios asmeninés iveikos, kitaip tariant, asmeniné kaita, augantis sqmoningumas
(Gudinavicius, Rasciuvien¢, 2014), asmens gebéjimas jvertinti esama saviugdos situacija, t.
y. suprasti, kas vyksta, kaip galima pakeisti situacija, jei néra teigiamy poslinkiy, kas stabdo
tobuléjimo procesa, kodél neatsiskleidzia pozityviis poky¢iai (Augustiniené ir kt., 2013). Sie
ir kiti reiskiniai, tokie, kaip asmens funkcionalumas, santykiy su kitais zmonémis pokyciai ir
Seimoje sukaupta sveikos gyvensenos patirtis, ASSGK modelyje iprasmina konstruktyvaus ry-
Sio su savimi ir kitais kitrimo, remiantis patirtiniu mokymusi, kontekstg (zitréti 6 paveiksla).

Pazymeétina, kad kontekstui priskiriamy, kokybinés turinio analizés metu sukurty kate-
gorijy sasajos su ASSGK modelio esminio reiskinio kategorijomis yra skirtingos. Si skirtuma
salygoja disertacinio tyrimo objekto konteksto specifiSkumas. Asmenybés saviugdos procese
patirtinis mokymasis vyksta jsiklausant | save, mokymosi, kada remiamasi jau turima asmenine
patirtimi, metu bei mokantis i$ kity patirties (zitiréti 4.1. poskyri). Sveikos gyvensenos konteks-
te vienu i§ patirtinio mokymosi $altiniy saviugdoje tampa seimoje sukaupta sveikos gyvensenos
patirtis, kuri, kaip ir asmens funkcionalumas, ASSGK modelyje lemia konstruktyvaus rysio su
savimi ir kitais iSankstinj, t. y. nuo paties asmens tik salyginai priklausantj, konteksta. Kaip
rodo Apsisprendimo teorijos autoriy atlikti tyrimai (Ryan ir kt., 2008), Seimoje sukurta autono-
mijq ir psichologinio palaikymo, t. y. rysio, poreikius skatinanti aplinka ne tik teigiamai veikia
psiching asmens sveikata, bet ir skatina zmogu tolesniais gyvenimo etapais siekti | asmeninj
tobuléjima bei vidinj pasitenkinima orientuoty tiksly. Seimoje sukauptos sveikos gyvensenos
patirtyje realizuojamas ir treciasis — kompetencijos — psichologinis poreikis. Taigi Seimoje su-
kauptos sveikos gyvensenos patirties turinys, kaip ir asmens funkcionalumas, 1§ esmés lemia
autonomijos, kompetencijos, rySio poreikiy iSankstinj realizavima bei salygoja tolesng amens
elgseng ir pasirinkimus. Tuo tarpu asmeniné kaita, asmeninis vystymasis, augantis Sqmonin-
gumas, santykiy su kitais zmonémis pokyciai isryskéja kaip konstruktyvaus rysio su savimi ir
kitais indikatoriai bei paties asmens konkre¢iu momentu salygojamas kontekstas.

Analizuojant ASSGK modelio esminio reiSkinio ir ji sukurianciy prielaidy rysius
(zitréti 6 paveiksla), taip pat tikslinga remtis Apsisprendimo teorijoje pateikiamy pagrindiniy
psichologiniy poreikiy — autonomijos, kompetencijos bei rysio — tarpusavio sasajomis. Nors
visy prigimtiniy poreikiy realizavimas yra butinas, asmeniui siekiant eudaimonijos (Ryan ir
kt., 2008), taciau, remiantis ASSGK modeliu, galima teigti, kad saviugdos procese minimi
poreikiai jgyja skirtinga statusa. Jei rysys ir jo kiirimas minimame modelyje siejamas su sa-
viugdos rei§kinio esme, tai autonomijos ir kompetencijos poreikiy tenkinimas priskiriamas
saviugdos prielaidoms. Asmens autonomijq saviugdos procese, remiantis Apsisprendimo
teorijos autoriy jzvalgomis (Ryan, Deci, 2006), jprasmina savireguliacija, asmens pasirin-
kimai, geb¢jimas visapusiskai jvertinti konkrecias ugdymo(si) galimybes ir suderinti jas su
asmeniniais poreikiais bei jausmais. ASSGK modelyje asmens autonomijq, kaip saviugdos
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prielaida, iprasmina asmeninis apsisprendimas ir asmeninis iniciatyvumas. Esant kompeten-
cijos psichologiniam poreikiui, asmuo iSreiskia troskima biiti veikliam bendradarbiaujant su
kitais bei patirti pasitenkinima savo pastangomis valdant asmenini gyvenima (Deci,
Vansteenkiste, 2004). Sia Apsisprendimo teorijos autoriy nuostata ASSGK modelyje ilius-
truoja tiksliniy ziniy poreikis. Taip pat ASSGK modelyje kompetencijai, kaip saviugdos prie-
laidai, priskirtinas ir skirtingy asmenybés dimensijy integralumo suvokimas, kuris, priesingai
nei tiksliniy Ziniy poreikis, orientuotinas tik i rysio kitrimq su savimi. Kadangi ir autonomija,
ir kompetencija lemia asmens rysio kokybe (Deci, Vansteenkiste, 2004; Ryan, Deci, 20006), Siy
poreikiy patenkinimo lygmuo saviugdos procese lemia konstruktyvaus rysio su savimi ir kitais
kitrimo efektyvuma.

Kiti ASSGK modelyje konstruktyvaus rysio su savimi ir kitais kitrimo, remiantis pa-
tirtiniu mokymusi, prielaidoms priskiriami veiksniai patvirtina kity autoriy atlikty tyrimy
rezultatus. Kolbergytés, Indrasienés (2013) teigimu, motyvy saviugdai susiformavima lemia
arba asmens nepasitenkinimas esama padétimi, arba pozityvi trauka. ASSGK modelyje Sias
1Zvalgas patvirtina tokios saviugdos prielaidos kaip asmeninio gyvenimo krizés, nepalankus
poziuris i Siuolaiking medicing, nepasitikéjimas Siuolaikine medicina (nepasitenkinimas esa-
ma padetimi) ir asmeninés gerovés siekimas (pozityvi trauka). Asmenybé€s bruozas atvirumas
patyrimui, sietinas su aktyvia patirties paieska, atvirumu idéjoms, vertybéms — dar viena i$
ASSGK modelyje pateikiamy prielaidy, — jvairiy autoriy {zvalgose isskiriamas kaip teigia-
mas savideterminacijos veiksnys (Olesen ir kt., 2010; Juodkiine, 2015).

Skirtumas tarp Apsisprendimo teorijoje minimy pagrindiniy psichologiniy poreikiy
taip pat iSryskéja ASSGK modelyje, analizuojant su vidine bei iSorine motyvacija sietinas
isiterpiancias buisenas (zitréti 6 paveiksla). Asmenybés saviugdos sveikos gyvensenos kon-
tekste asmens pasirengimas asmeninei kaitai pasireiskia apsisprendimu gyventi sveikai, kuri
salygoja vidiné motyvacija (zitiréti 4.4. poskyri). Kaip pabrézia Deci ir Vansteenkiste (2004),
vidiné motyvacija — tai motyvuota { augima orientuoto asmens elgsena, mokymosi ir tobu-
l¢jimo pagrindas. Minimai teorijai priskiriamuose darbuose yra jrodyti vidinés motyvacijos
rySiai su visais pagrindiniais poreikiais, taciau vis délto pripazistama, kad vidinés motyvacijos
pagrindas yra poreikis jaustis kompetentingam ir autonomiskam (Deci, Vansteenkiste, 2004).
Pastaroji {zvalga disertaciniame tyrime patvirtinama analizuojant ASSGK modelyje autono-
mijos ir kompetencijos poreikiams priskirty saviugdos prielaidy (asmeninis apsisprendimas,
asmeninis iniciatyvumas, tiksliniy Ziniy poreikis, skirtingy asmenybés dimensijy integralumo
suvokimas) sasajas su tokiomis jsiterpian¢iomis biisenomis kaip vidiné motyvacija asmeni-
nei kaitai ir vidiné motyvacija sveikatinimuisi. Verta paminéti, kad vidinés motyvacijos asme-
ninei kaitai turinyje aptinkama ir tam tikry 7ysio su savimi poreikio elementuy, t. y. negaléjimas
»priimti saves tokio, koks esi (zitiréti 4.2. poskyri), taciau tai néra tas rySys, kuris detalizuo-
jamas Apsisprendimo teorijoje.

Diskutuojant apie rysio poreikio sasajas su motyvacija saviugdai, kada asmuo dalyvau-
ja nevyriausybiniy organizacijy sveikos gyvensenos ugdyme, s reikéty sieti ne su vidine,
tatiau su iSorine motyvacija. Siuo atveju vadovaujamasi Apsiprendimo teorijos nuostata, kad
patenkinti prigimtiniai poreikiai didina iSorinés motyvacijos itaka, o jei kalbant konkreciai
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apie rysio poreiki — skatina internalizacija ir savireguliacija (Ryan, Deci, 2000 b). Minéta iz-
valga ASSGK modelyje iliustruoja isiterpianti bisena j(si)galinimas asmeninei kaitai, sietina
su vienu i§ NVO priskiriamy sveikos gyvensenos ugdymo tikslu. /(si)galinimo asmeninei kai-
tai turinyje aptinkamos asmenybés transformacijas skatinancios Zinios, technikos ir aplinka,
patirtinis mokymasis bei tolesniy tobuléjimo krypciy nusistatymas (zitiréti 4.3. poskyri). Daly-
vaudamas NVO sveikos gyvensenos ugdyme asmuo ne tik patenkina rysio poreiki, taciau in-
ternalizuoja minéty organizacijy programose deklaruojamas Zinias, vertybes ir elgesio normas
bei integruoja, nusistatydamas tolesnes asmeninio tobuléjimo kryptis, patiriama reguliacija su
asmenybés 45 komponentu.

Aptariant ASSGK modelyje i$skiriamas strategijas, atkreiptinas démesys, kad kai
kurios 18 ju (fizinis aktyvumas, skirtingy gydymosi biidy derinimas bei 1 sveikatos tausojimq
orientuota asmens elgsena) yra biidingos pasirinktam tyrimo objekto kontekstui. Taip pat ver-
ta paminéti tai, jog atskiry strategijy turinys yra glaudziai susijgs: savirefleksija ir sqmonin-
gumo ugdymas(is), tikslinés paieskos ir tiksliniai pasirinkimai, fizinis aktyvumas ir j sveikatos
tausojimq orientuota asmens elgsena, tiksliniai pasirinkimai ir kryptingas naujy veikly pasi-
rinkimas. Si izvalga tik patvirtina saviugdos proceso holistiskuma. Apsisprendimo teorijoje
asmenyb¢s tobuléjimo procesas traktuojamas kaip eudaimonija arba gyvenimo kelias, kurio
pagrinda sudaro ne tik pagrindiniy asmens psichologiniy poreikiy patenkinimas, vidiniy tiksly
ir vertybiy siekimas, bet ir atidumas bei samoninga veikla, autonomiska, valinga bei savano-
riska elgsena (Ryan ir kt., 2008). Vadinasi, konkrecias strategijas saviugdos procese autono-
miskai, samoningai bei tikslingai pasirenka pats asmuo. Visas ASSGK modelio strategijas
vienijantis poziliris — asmens orientacija { eudaimonija.

Analizuojant ASSGK modelyje pateikiamus asmenybés saviugdos sveikos gyvensenos
kontekste rezultatus remiamasi Apsisprendimo teorijos nuostata, kad visus asmens veiklos
bei gyvenimo tikslus, priklausomai nuo ju siekimo objekto, galima priskirti vidiniams arba
iSoriniams tikslams (Deci, Ryan, 2000; Deci, Vansteenkiste, 2004; Vansteenkiste ir kt., 2006;
Vansteenkiste ir kt., 2010). Vadovaujantis Sia nuostata, ASSGK modelyje i$skirti saviugdos
proceso rezultatai yra sietini su vidiniais tikslais, teikianciais asmeniui ilgalaikj pasitenkinima
ir gerove, tiesiogiai susijusiais su pagrindiniy psichologiniy poreikiy (autonomijos, kompeten-
cijos ir rysio) realizavimu bei {prasminanciais asmenybés pozityvias transformacijas ir asmens
tobuléjimo perspektyvas (zitiréti 6 paveiksla).

Vienas i$ rezultaty — kategoriskas nusistatymas pries Siuolaiking medicing (kiti rezul-
tatai) — yra svetimas anksciau aptartam kontekstui, kuris labiau jprasmina asmens nuostata,
susiformavusia propaguojant sveika gyvensena, nei saviugdos sickiamybe. Sj atvejj tikslinga
traktuoti kaip sveikos gyvensenos neigiama pasekme, atpazistama i krastutinumus linkusiy
asmeny mastyme bei elgsenoje.

Galbiit papildomy diskusijy reikalauja saviugdos proceso rezultatas fiziniai pokyciai,
kurio reik§mé, i§ pirmo zvilgsnio, labiau orientuota ne i vidiniams tikslams btidinga objekta,
bet i Kasser ir Ryan (1996) isskirta viena i§ iSoriniams veiklos tikslams priskirting objekta
»ivaizdis“. Vis délto ASSGK modelyje pateikiamas rezultatas fiziniai pokyciai sietinas su fi-
zinio aktyvumo ir j sveikatos tausojimq orientuotos asmens elgsenos saviugdos strategijomis,
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kuriy turinyje nurodomas tikslas arba veiklos objektas — sveikata (zitiréti 4.1. poskyri). Todél
fiziniai pokyciai, kaip saviugdos rezultatas, §iuo atveju priskirtini asmens vidiniams tikslams.

Atskirai ASSGK modelyje vertéty iSskirti ir saviugdos rezultatus saves pazinimas bei
rysio su savimi atstatymas. Siu rezultaty turinys orientuotas § rysio kiirimq su savimi, isisa-
moninant, priimant save, suvokiant asmeninio gyvenimo prasmg. ASSGK modelyje minéti
rezultatai saviugdos strategijy lygmenyje sietini su NVO sveikos gyvensenos ugdymo tikslus
Iprasminancia strategija sqmoningumo ugdymas(is). Kity autoriy atliktuose tyrimuose yra iro-
dytas sqmoningumo ugdymo(si) veiksmingumas vykdant prevencing veikla (Ruskus, Sujeta,
2011), konstruojant asmens oruma (Ruske, 2014) bei jgalinant asmenij (Sucylaité, 2011). Sia-
me tyrime samoningumo ugdymo(si) strategija sietina su asmens i(si)galinimu asmeninei
kaitai. Daroma prielaida, kad ugdydamos sveikos gyvensenos ugdyme dalyvaujanciojo samo-
ninguma, NVO ne tik jgalina ji asmeninei kaitai (jsiterpianti biisena), bet ir lemia asmens
rysio su savimi kiirimo rezultatus.

Verta pabrézti, kad asmenybés saviugdos sveikos gyvensenos kontekste rezultatai pa-
pildo kity autoriy, tyrusiy asmenybés saviugdos reiskinj, iSskiriamus rezultatus, tokius kaip:
patirtos teigiamos pasekmés bei pasitikéjimo savimi augimas (Kolbergyté, Indrasiené, 2013),
bei Apsisprendimo teorijai priskiriamuose darbuose nurodomas eudaimonijos pasekmes, to-
kias kaip: subjektyvi ir psichologiné gerove, prasmés pojiitis, gyvybingumas, geresné fiziné
sveikata, auksto lygio vidiné ramybé, pozityvus gyvenimo vertinimas, asmens rySys su savimi
ir su visuma, gebéjimas isivertinti save bei numatyti perspektyvas, teisinga nuojauta ir kt.
(Ryan ir kt., 2008).

Apibendrinant galima teigti, kad ASSGK modelis ne tik pagrindzia asmens apsispren-
dima gyventi sveikai, bet ir atskleidZia asmenybés saviugdos turinj sveikoje gyvensenoje bei
asmenybés saviugdai sukuriamas prielaidas, dalyvaujant NVO sveikos gyvensenos ugdyme.
Galima daryti prielaida, kad kitame saviugdos kontekste specifines, konkreciai su sveika gy-
vensena susijusias, prielaidas, saviugdos strategijas, isiterpiancias blisenas bei rezultatus pa-
keisty kitos pasirinktam kontekstui artimesnés dimensijos. Taciau saviugdos reiskinio esmé
bei Sio reiskinio sasajos su pagrindiniy asmens psichologiniy poreikiy tenkinimu, vidine arba
integruota iSorine motyvacija, vidiniais veiklos arba gyvenimo tikslais bei orientacija i eudai-
monija likty nepakitusios.

Taip pat verta paminéti atlikto disertacinio tyrimo ribotumus, kurie galéty pasitarnauti
kaip rekomendacijos tolimesniy tyrimy vykdymui: i) disertacijoje analizuojami tik sékmingi
sveikos gyvensenos ugdymo(si) atvejai, todél ateityje biity tikslinga atlikti kiekybini tyrima,
kuris suteikty galimybg ivertinti, kick NVO organizuojamame sveikos gyvensenos ugdyme
dalyvavusiy asmenuy nepasiryzta saviugdai, kokie motyvai ir priezastys salygoja gyvensenos
keisti nepanorusiy asmeny apsisprendima; ii) disertacijos autoriaus pasirinktas asmenybés sa-
viugdos kontekstas sveika gyvensena yra tik vienas i§ galimy holistiniu principu grindziamos
saviugdos tyrimo krypciu. Tod¢l biity tikslinga atskleisti saviugdos turinj, strategijas, asmens
apsisprendimg saviugdai lemiancius veiksnius bei vykstancias asmenybés transformacijas ir
kituose, i visu asmenybés dimensiju poky¢ius orientuotuose kontekstuose. Atlikty tyrimy re-
zultatai sudaryty empirini pagrinda parengti visuminj asmenybés saviugdos modeli.
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1. Asmenybés saviugda sveikoje gyvensenoje suprantama kaip konstruktyvaus rysio
su savimi ir kitais kiirimas, remiantis patirtiniu mokymusi. Apibréztas rysio kiirimo konstruk-
tas savo turinyje talpina asmens autonomija, savivalduma, proaktyvuma, samoninguma
bei viding motyvacija nusakancias kategorijas, su asmenybés vystymosi procesu sicjamas
charakteristikas ir asmeninés kaitos, orientuotos i tikrojo A4S atradima, asmening gerove,
viding darna bei harmonija su Salia esanciais, rezultatus. Asmenybés saviugdos sveikoje
gyvensenoje turinys yra salygojamas asmeninés ir socialingje saveikoje jgytos patirties.

2. Asmens apsisprendima sveikai gyvensenai salygoja tiek vidiniai, tiek iSoriniai
veiksniai. Vienas svarbiausiy asmens apsisprendima lemianciy vidiniy veiksniy yra asmens
vidiné motyvacija, orientuota ne tik i sveikatinimasi, bet ir { asmening kaita. Asmens vidi-
nés motyvacijos sveikai gyvensenai Saltiniu tampa intuityvus isiklausymas i vidinj balsa,
itikéjimas sveikos gyvensenos nauda stebint kity asmeny gyvenimo kokybés pokycius, po-
reikis jveikti liga ar gilesniy ziniy apie save salygotas augantis samoningumas. Autonomis-
kai apsispresdamas gyventi sveikai, i§ vidaus motyvuotas asmuo suvokia sveika gyvensena
kaip kelia, vedant] i sveikata bei kitokios kokybés gyvenima, todél pasiryZta minimos gy-
vensenos principus iSpildanciai asmeninei kaitai.

Vidiniams asmens apsisprendimo sveikai gyvensenai veiksniams taip pat priskiriami
asmens atvirumas patyrimui bei tiksliniy ziniy poreikis. Abu minimi veiksniai nusako i$
vidaus kylanti asmens pasirengima asmenybés tobulinimui(si), taciau skiriasi Siy veiksniy
turinyje uzkoduota pagrindiné prasmeé: atvirumas patyrimui siejamas su savegs iSbandymu
naujose veiklose, su aktyvia patirties paieska dél pacios patirties; tiksliniy ziniy poreikyje
iSreiskiamos konkrecios asmenybés tobulinimo(si) kryptys, orientuotos i atitinkamos sri-
ties ziniy isisavinima bei ju praktinj pritaikyma.

ISoriniams asmens apsisprendima sveikai gyvensenai salygojantiems veiksniams
priskiriama Seimoje sukaupta sveikos gyvensenos patirtis bei asmeninio gyvenimo krizés.
Pirmasis veiksnys lemia iSankstiniy asmens ziniy turini, nuostatas bei sudaro palankias
salygas sveikai gyvensenai reikalingiems iproc¢iams issiugdyti. Antruoju atveju, iSgyven-
damas asmeninio gyvenimo krizes, asmuo iesko susidariusiy problemy sprendimo biuidy ir
atranda sveika gyvensena, kaip vieng i§ galimy pasirinkimo alternatyvy.

3. Sveikos gyvensenos ugdymo nevyriausybinése organizacijose sukuriamoms as-
menybés saviugdos prielaidoms priskirtinas asmens prigimtiniy galiy atskleidimas, sa-
moningumo ugdymas(is) ir i(si)galinimas asmeninei kaitai. Holistini pozitri i sveikata ir
asmenybg {prasminanc¢iam sveikos gyvensenos ugdymui skirty uzsiémimy metu asmens
prigimtinés galios atskleidziamos pasitelkiant kiino atpalaidavimo, stresg Salinancias kvé-
pavimo, meditatyvaus poilsio bei buvimo su paciu savimi praktikas. [valdydamas minétas
praktikas asmuo patiria visokeriopa (fizini, psichini, socialini, dvasinj) atsinaujinima, is-
moksta pajausti savo fizinj kiina ir jo galimybes, geriau pazista save kaip ,,dvasing butybg®,
atstato vidini rysi su paciu savimi.

Samoningumo ugdymas(is), pasitelkiamas kaip pagrindiné sveikos gyvensenos ug-
dymo nevyriausybinése organizacijose strategija, skatina asmens proaktyvuma, formuoja
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1 sveikatos saugojima bei stiprinima orientuota jo elgsena bei pozitri, kad uz asmening
sveikata, gyvenimo kokybe bei visus savo pasirinkimus ir su jais susijusius galutinius re-
zultatus yra atsakingas jis pats.

I(si)galinimas asmeninei kaitai patiriamas nevyriausybiniy organizacijy sukuria-
moje saviugdai palankioje aplinkoje, patirtinio mokymosi metu isisavinant asmenybés
transformacijas skatinancias Zinias bei nu(si)statant tolesnes asmeninio tobuléjimo kryptis.
Nevyriausybiniy organizacijy sveikos gyvensenos ugdymo turinys lemia tolesnio asmeny-
bés tobuléjimo krypti, ta¢iau asmeniui paliekama visiska laisvé ir atsakomybé dél saviug-
dos strategijy, budy ir formy pasirinkimo, t. y. nevyriausybinése organizacijose sukuriama
saviugdai palanki aplinka, kurioje, ugdydamasis bei perimdamas sveikos gyvensenos
sékminga patirti, asmuo tampa samoningesnis ir patiria i(si)galinima asmeninei kaitai bei
nuolatiniam tobulé&jimui.

4. Asmenybés saviugdos sveikos gyvensenos kontekste rezultatai sietini su asme-
nybés bei asmens gyvenimo kokybés transformacijomis. Sveikos gyvensenos salygotos
asmenybés transformacijos iSreisSkiamos ne tik per asmens pozitiriy, nuostaty bei iproc¢iy
kaita, bet ir orientacija i nuolating saviugda. Augantis samoningumas, naujy veikly bei
asmeninio vystymosi perspektyvu pasirinkimas suteikia impulsa ir krypti tolimesniam as-
menybés saviugdos procesui. Augancio samoningumo déka keiciasi asmens jprociai, nuos-
tatos, pozitriai, kurie itakoja i sveikatos saugojima ir stiprinima orientuota jo elgsena bei i§
esmés salygoja rysio su savimi ir kitais konstruktyvius pokycius. Rysio su savimi ir kitais
transformacija jprasmina atsiradgs pasitikéjimas savimi, geb¢jimas valdyti save bei saviref-
leksija, jgalinantys asmenj atrasti tolesnes asmenines vystymosi kryptis ir pasirinkti naujas
veiklas, orientuotas | visuomening veikla.

Asmens gyvenimo kokybés transformacijos sveikoje gyvensenoje siejamos ne tik su
skirtingy sveikatos dimensiju pozityvia iSraiska, bet ir su naujai atrasta gyvenimo prasme ir
dziaugsmu, vidine ramybe bei harmonija, buvimo ,,¢ia ir dabar* {prasminimu asmeniniame
gyvenime. Minéti gyvenimo kokybés transformacija nusakantys indikatoriai taip pat api-
budina ir asmens rySio su paciu savimi ir kitais kokybe. Kitaip tariant, sveikos gyvensenos
orientacija { gyvenimo kokybe skatina asmenij siekti eudaimonijos bei sudaro prielaidas
nuolatiniam asmenybés tobuléjimui arba saviugdai.
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NVO, organizuojancioms sveikos gyvensenos ugdyma

Analizuojant harmoningos asmenybés vystymosi pozicijas, kyla abejoniy dél
ASSGK modelyje isreiksto vieno iS rezultaty — kategoriskas nusistatymas pries
Siuolaiking medicing — perspektyvumo. Turime sutikti, kad sveika gyvensena
padeda asmeniui iSvengti daugelio ligy, keicia jo asmeninio gyvenimo kokybg,
ugdo konkrecius saves, savo kiino pazinimo bei sveikatos saugojimo ir stipri-
nimo jgudzius, skatina pasitikéjima nattraliais gydymo(si) biidais. Visi minéti
aspektai apCiuopiami ir NVO sveikos gyvensenos ugdymo programose. Taciau
optimalia asmens ligy prevencijos ir gydymo(si) strategija, atsizvelgiant i Siuo-
laikinés visuomenés gyvensenos konteksta, naujausius medicinos pasiekimus
ir ju taikymo galimybes, visgi vertety ivardyti sveikos gyvensenos, nattraliy
gydymosi priemoniy ir $iuolaikinés medicinos paslaugy racionalia bei subalan-
suota sinteze¢. Minima strategija turéty biiti esmin¢ ir NVO sveikos gyvensenos
ugdymo programose.

NVO, organizuojanc¢ioms j asmenybés tobuléjima orientuotq neformalyjj Svietima

Remiantis tyrimo rezultatais galima teigti, kad asmens samoningumo
ugdymas(is) sveikos gyvensenos ugdyma organizuojanc¢iose NVO sudaro prie-
laidas besiugdanciajam isigalinti save ne tik sveikai gyvensenai, bet ir asmeninei
kaitai bei saviugdai. Tod¢l visy NVO, organizuojanciy { asmenybés tobuléjima,
zmogiskyju galiy atskleidima orientuota neformalyji Svietima, esminis siekinys
turéty biiti asmens samoningumo ugdymas(is).

Saviugdg praktikuojantiems asmenims

Atlikto tyrimo rezultatai bei sukurtas ASSGK modelis ne tik iliustruoja asme-
nybés saviugdos esmg, konteksta, prielaidas, strategijas, isiterpiancias biisenas
ir rezultatus, bet ir i§samiai atskleidzia $ity saviugdos dimensijy turini, pertei-
kia tyrime dalyvavusiu bei sveika gyvensena propaguojanc¢iy asmeny saviugdos
patirtj ir supratima. Kadangi saviugda grindziama patirtiniu mokymusi, atlikto
tyrimo ataskaita rekomenduotina kaip praktinis metodinis vadovas asmenims,
susidoméjusiems saviugda ir sveika gyvensena.
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PRIEDAI

1 PRIEDAS

1 lentelé. Tyrimo klausimy sqsajos su temomis ir kategorijomis

TYRIMO
KLAUSIMAS

TEMA (-0S)

KATEGORIJOS

1) Kokie komponentai
sudaro asmenybés
saviugdos turinj sveikos
gyvensenos kontekste?

1) Asmenybés saviugdos sampra-
ta

Asmeniné kaita

Asmeninis apsisprendimas

Asmeninis iniciatyvumas

Asmeninis vystymasis

Patirtinis mokymasis

Saves atradimas

Savgs valdymas

Savirefleksija

Tikslinés paieskos

Tiksliniai pasirinkimai

Turimo zinojimo jprasminimas gyvenimiskoje re-
alyb¢je

2) Sveikos gyvensenos samprata

Asmeninés gerovés siekimas

Fizinis aktyvumas

Harmonija su gamta

[ sveikatos tausojima orientuota asmens elgsena

Konstruktyvaus rysio su savimi ir kitais kiirimas

Savirefleksija

Laisvé nuo zalingy jprociy

Asmeniné kaita

Samoningi pasirinkimai

Skirtingy asmenybés dimensijy integralumo suvo-
kimas

Tikslinés paieskos

Saves valdymas

Vidiné motyvacija asmeninei kaitai

3) Sveiko zmogaus charakteris-
tikos

Asmens funkcionalumas

Fiziné gerove

Asmenybés dimensijy harmonija

Vidiné darna

4) Pozitris | Siuolaiking medici-
ng

Bitinosios medicininés pagalbos pripazinimas

Kategoriskas nusistatymas prie$ $ivolaiking medi-
cing

Nepalankus pozitiris { Siuolaiking medicing

Nepasitikéjimas Siuolaikine medicina

Skirtingy gydymosi biidy derinimas

5) Sveikos gyvensenos salygoti
poky¢iai

Fiziniai poky¢iai

Asmeniniy jpro¢iy poky¢iai

Asmeniniy nuostaty pokyc¢iai

Asmeniniy pozitriy poky¢iai

Augantis samoningumas

Buvimo ,,¢ia ir dabar* jprasminimas asmeninéje
gyvensenoje

Pasitikéjimas savimi

Gyvenimo kokybés pokyciai

Kryptingas naujy veikly pasirinkimas

Naujy asmeninio vystymosi kryp¢iy atradimas
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PRIEDAI

TYRIMO
KLAUSIMAS

TEMA (-0S)

KATEGORIJOS

1) Kokie komponentai
sudaro asmenybés
saviugdos turinj sveikos
gyvensenos kontekste?

5) Sveikos gyvensenos salygoti

poky¢iai

Santykiy su kitais Zzmonémis pokyciai

Saves valdymas

Savirefleksija

Sveikatos poky¢iai

2) Kaip pasirei§kia asmens
apsisprendimas gyventi
sveikai?

6) Veiksniai, padarg jtaka asmens

apsisprendimui gyventi sveikai

Asmeninio gyvenimo krizés

Atvirumas patyrimui

Seimoje sukaupta sveikos gyvensenos patirtis

Tiksliniy ziniy poreikis

Vidiné motyvacija asmeninei kaitai

Vidiné motyvacija sveikatinimuisi

3) Kokias prielaidas
asmenybés saviugdai
sukuria asmens
dalyvavimas
nevyriausybiniy
organizacijy sveikos
gyvensenos ugdyme?

7) NVO sveikos gyvensenos ug-

dymo tikslai

[sigalinimas asmeninei kaitai

Atsinaujinimas

Saves pazinimas

Samoningumo ugdymas(is)

Rysio su savimi atstatymas
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PRIEDAI

2 PRIEDAS

1 lentelé. Kategorijy koncepcinis Zemélapis

Lo V. . siterpiancios
Prielaidos Kontekstas Reiskinys Strategijos ! _p Rezultatas
biisenos
TEMA: Asmenybés saviugdos samprata
Asmeninis ap- P . .. . L .
sisprendimas Asmenin¢ kaita o Savirefleksija Turlm9 Zinojimo Saves atradimas
Patirtinis T Py Iprasminimas
S .. . Tikslinés paieskos NP
Asmeninis ini- | Asmeninis  vysty- | mokymasis Tiksliniai —— gyvenimiSkoje S valdvines
ciatyvumas masis IRSIaL - pasiin- | realybéje < Y
kimai
TEMA: Sveikos gyvensenos samprata
Asmeninés - .1
- o . .. | Laisvé nuo zalingy
geroves sie- Fizinis aktyvumas | Vidiné motyvacija|. ..
. A ipro¢iy
kimas K " asmeninei kaitai
. onstruktyvaus .
Skirtingy B T . . .|l sveikatos tauso-

Asmening¢ kaita §i0 su savimi ir | .. . Savgs valdymas
asmenybés ?i]tais \Grimas | |Jima orientuota as- i pid
dimensijuy mens elgsena .
integralumo Savirefleksija Harmonija su gamta Egmqnmgl pasirin-
suvokimas Tikslinés paieskos mat

TEMA: Sveiko Zmogaus charakteristikos
Asmens funkciona- Asmenybés dimen- | Vidiné darna
lumas sijy harmonija Fiziné gerove
TEMA: Poziiris j Siuolaiking medicina
Nepavs.itiké.!'i—' Skirtingy gydymosi B'ﬁt'in'osios medi- Kategori§kgsvn}1.sis—
mas Siuolaiki- cininés  pagalbos | tatymas prie§ Siuo-

ne medicina

buidy derinimas

pripazinimas

laiking medicina

Nepalankus
pozidiris i
Siuolaiking
medicing

TEMA: Sveikos gyvensenos salygoti poky¢iai

Augantis samonin-
gumas

Santykiy su kitais
zmonémis pokyciai

Kryptingas  naujy
veikly pasirinkimas

Savirefleksija

Buvimo ,,¢ia ir
dabar* jprasmini-
mas asmeningje
gyvensenoje

Fiziniai pokyciai

Asmeniniy
poky¢iai

ipro¢iy

Asmeniniy nuostaty
poky¢iai

Asmeniniy poziliriy
poky¢iai

Pasitikéjimas savimi

Gyvenimo kokybés
poky¢iai

Naujy  asmeninio
vystymosi  kryp¢iy
atradimas

Saves valdymas

Sveikatos pokyciai
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Prielaidos Kontekstas Reiskinys Strategijos [s1tefplanc105 Rezultatas
biisenos
TEMA: Veiksniai, padare¢ jtaka apsisprendimui gyventi sveikai
Asmeninio gy- Vidiné motyvacija
venimo krizés | asmeninei kaitai
Seimoje  sukaupta
Tiksliniy Ziniy | gveikos gyvensenos
poreikis patirtis Vidin¢ motyvacija
Atvirumas pa- sveikatinimuisi
tyrimui
TEMA: NVO sveikos gyvensenos ugdymo tikslai
Atsinaujinimas
Samoningumo Isigalinimas asme- | Savgs pazinimas
ugdymas(is) ninei kaitai Rysio su savimi at-

statymas
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