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SAVOKU ZODYNELIS

Démesingas jsisamoninimas (angl. mindfulness) - démesio nukreipimas ypatingu
badu: tikslingai, j dabarties momentg, nesmerkiant ir nevertinant, minétas démesio
nukreipimo badas sukuria didesnj suvokima, ai$kumg ir dabartinio momento tikrovés
priémimga (Kabt-Zinn, 1994). Siame darbe démesingas jsisymoninimas traktuojamas
kaip kontempliatyvus ir transformuojantis emocinio intelekto plétojimo metodas.

Emociné kompetencija (angl. emotional competence) - zmogaus gebéjimas
panaudoti emocines Zinias ir jgudzius bendravimo tikslams pasiekti. Emocine
kompetencija galima skaidyti j tuos pacius emocinius jgadzius bei emocines Zinias
(Legkauskas, 2012).

Emocinis intelektas - (angl. emotional intelligence) konstruktas, apibiidinantis
Zmogaus emocinj pasaulio suvokima: emocines nuostatas: kaip Zmogus vertina savo
gebéjimus suvokti, suprasti, valdyti ir naudoti veikloje savo ir kity Zmoniy emocijas
(Petrides, Sanchez-Ruiz, Siegling, Saklofske ir Mavroveli, 2018)2007.

Gebéjimas (angl. ability, capasity) - tai fiziné ar psichiné galia atlikti tam tikra
veiksma, veiklg, poelgj; mokéjimo prielaida ir padarinys (Jovaisa, 2007).

Igudis - (angl. skill, habit) mastymo ir daiktinés, praktinés veiklos automatizuotas
veiksmas. Jgidziui susidaryti reikia pratyby. Kol jis islavinamas, pereinama keletas
faziy: nuo samoningos tikslingos judesiy kontrolés, nereikalingy judesiy ir veiksmy
i$nykimo iki reikiamy veiksmy automatizacijos (Jovaisa, 2007, p. 91).

Kompetencija (angl. competence) - ugdymo procese jgytas gebéjimas, grindzia-
mas Ziniomis, patirtimi, vertybémis, polinkiais (Bitinas, 1996), sékmingas veiklos at-
likimas, remiantis jgyty Ziniy, jgudziy, gebéjimy, vertybiniy nuostaty visuma (Jucevi-
iené, Lepaiteé, 2000).

Mokymosi metodas (angl. method) - mokymo (si) tikslui pasiekti taikomy budy
ir veiksmy visuma (Jovai$a, 2007).

Plétojimas (angl. development) - tai asmens gebéjimy, jgudziy ir potencialo didi-
nimas bei realizavimas per mokymo(si) patirtj ar savarankiska mokymasi, nuolatinis
ir ilgai trunkantis mokymosi bei ziniy, jgudziy, gebéjimy ir nuostaty jgijimo procesas,
kuriuo metu didéja asmens gebéjimai gyventi veiksmingg ir pilnavertiSka profesinj
bei asmeninj gyvenima. Plétojimo rezultatas — peréjimas (arba judéjimas) j aukstesne
buties busena. Plétojimas skiriasi nuo biologinio brendimo proceso, nors amzius gali
turéti jtakos su plétojimu susijusiems reiskiniams. Plétojimas vyksta déka mokymosi ir
gali bati skatinamas jvairiais buidais ir metodais: kursais, mentoryste, ugdomaja veikla,
konsultuojamuoju ugdymu, lavinimu bei jgyjant gyvenimiska patirtj (tikslingai arba
atsitiktiniu badu) (Morgan, 2005). Plétojimas - mokymas(is) mastant, veikiant ir jau-
¢iant (Garavan, 1997).

Svietimas (angl. education) - veikla, kuria siekiama suteikti asmeniui brandaus sa-
varankiSko gyvenimo pagrindus ir padéti jam tobulinti savo gebéjimus visg gyvenima
(Lietuvos Respublikos $vietimo jstatymas, 2011).



Ugdymas (angl. education) - socialinis reiskinys, kuriantis zmogy, kaip asmenybe
tuo metu, kai jis bendraudamas saveikauja su aplinka bei Zmonijos kultaros vertybé-
mis (Bitinas, 2001).

Démesingo jsisgmoninimo mechanizmai (angl. mechanisms of mindfulness) -
démesingo jsisgmoninimo praktikavimo proceso metu atsirandantys veiksniai, suke-
liantys teigiamus emocinio intelekto pokyc¢ius ir démesingo jsisgmoninimo poveikj
emociniam intelektui.

Démesingo jsisgmoninimo aspektai (angl. mindfulness facets) — tyrime naudoja-
mame penkiy démesingo jsisgmoninimo aspekty modelyje i$skirti penki démesingo
jsisgmoninimo aspektai (stebéjimas, aprasymas, sgmoningas veikimas, nereagavimas j
vidine patirtj, vidinés patirties nesmerkimas/nevertinimas), kurie atitinka tam tikrus
gebéjimus, ugdomus démesingo jsisgmoninimo praktikavimo procese, veikiant déme-
singo jsisgmoninimo mechanizmams.



JVADAS

Temos aktualumas. Siy dieny laikotarpis pasizymi unikaliu pozitiriu i emocijas
ir tuo i§ esmés skiriasi nuo ankstesniy laikotarpiy (Khorana ir kt., 2019). Siuolaikinis
Zmogus gyvena ontologinio nesaugumo visuomenéje (Giddens, 1992; Valera Perte-
gas, 2017), nuolat susiduria su ypatingais socialiniais, ekonominiais ir ekologiniais
issukiais, juos sukelia globalizacija ir spartus ekonominis vystymasis, socialiniai su-
krétimai (OECD, 2019). Gyvenimas $iuolaikinéje visuomenéje béga per greitai, kad
baty galima numatyti jvykius ar planuoti savo gyvenima, dabartinis pasaulis pilnas
netikétumy ir naujy pradziy (Bauman, 2009; Beck, 1992; Beck, 2006; Pietrocola ir kt.,
2021). Zmonés yra priversti prisitaikyti prie $iy greity bei globaliy poky¢iy ir nuo
ju neatsilikti (OECD, 2018; Kasych ir Vochozka, 2019). Be socialiniy ir ekonominiy
kriziy, $iuolaikinis Zmogus susiduria ir su globaliomis metakrizémis: prasmés, psi-
chikos sveikatos, depresijos, nerimo, izoliacijos ir savizudybés epidemija (Pipere ir
Martinsone, 2022). Todél $iuolaikiniam zmogui kaip niekada tampa aktualis jgadziai
ir kompetencijos, padedancios atskleisti individualy asmens potenciala, stiprigsias in-
dividualias savybes, butinas sgmoningam ir pasitikin¢iam savimi zmogui (Di Fabio ir
kt., 2018; Fernandez-Gavira ir kt., 2021).

Siandienos zmogui keliami auksti reikalavimai: jis turi buti emocigkai sveikas,
siekti socialinio ir asmeninio tobuléjimo, buti atsakingu ir pasitikinciu savimi, gebé-
ti sékmingai susidoroti su gyvenimo i$bandymais ir i§$tkiais (Han ir Johnson, 2012;
World Economic Forum, 2022). Siuolaikinis Zmogus turi pazinti save ir kitus, gerai
orientuotis greitai besikei¢iancioje aplinkoje (Takayama, 2013; OECD, 2018; Joynes,
2019). Tam, kad jveikty Siuos i$$ukius ir atitikty keliamus reikalavimus, $iuolaikinis
Zmogus visg gyvenima turi mokytis naujy kompetencijy, padedanciy greitai ir lanks-
¢iai reaguoti | naujas ir sudétingas situacijas (Warrier ir kt., 2021; Semenets-Orlova ir
kt., 2021).

Emocijos vaidino svarby vaidmenj Zmogui isliekant ir iSgyvenant evoliucijos
proceso eigoje, aktualumo jos neprarado ir $iandieniniame gyvenime. Nuo emocijy
rai$kos priklauso Zmogaus gebéjimai prisitaikyti prie aplinkos bei efektyvus Zzmogaus
psichologinis funkcionavimas visuomenéje (Garcia-Garcia, 2020; Simié ir kt., 2021).

Manoma, kad emocijy valdymas, sgmoningumas, emocinis intelektas gali padé-
ti susidoroti su baime, nerimu ir kitomis neigiamomis emocijomis kylan¢iomis, kai
zmogus susiduria su nenuspéjama ateitimi (Ambroz ir Bukovec, 2015; Renstrom ir
Back, 2021), todél Siuolaikinéje visuomenéje populiaréja jvairios emocijy valdymo
praktikos ir metodai, atsiranda naujy emociniy stiliy ir scenarijy kultara (Gonzalez,
2012; Fernandez-Gavira ir kt., 2021).

Dewy (1916) Zymaus JAV filosofo, psichologo ir §vietimo sistemos reformatoriaus
nuomone, kriziniy situacijy metu reikalinga mokyti (is) kompetencijy atverianciy
Zmogaus protg naujoms idéjoms, ugdyti gebéjimus abejoti, mastyti, tobuléti, bendrau-
ti (Dewey, 1916). Moksliniais tyrimais nustatyta, kad kuo daugiau aplinkoje idoriniy
stresoriy, tuo darosi aktualesni gebéjimai i$laikyti emocine ir psichologine pusiaus-
vyra bei atsparumo aplinkos poveikiams savybés, kurioms didele jtaka daro emocinis
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intelektas (Hart, 2016; Mati¢, 2020). Emocinis intelektas yra pagrindinis faktorius, pa-
dedantis susidoroti su emociniu stresu, todél jo plétojimas Siuolaikiniame pasaulyje
tampa vis aktualesnis (Sun ir kt., 2021; Warrier Uma ir kt., 2021; Mufioz-Oliver ir kt.,
2022). Pasauliné sveikatos organizacija teigia, kad gyvenimo ir socialiniai jgidziai, po-
zityvaus ir adaptyvaus elgesio gebéjimai padeda asmenimis susidoroti su kasdieninio
gyvenimo i$$ukiais (Kickbusch, 2003) bei pabrézia, kad $vietimas turi didinti Zmo-
niy emocinj atsparumg bei kitus emocinius gebéjimus, tampriai susijusius su dvasine
sveikata (World Health Organization, 2014). Zmogaus vidiniy resursy, padedanciy
efektyviai reaguoti j pasaulines problemas, aktualumg pabrézia ir kitos tarptautinés
organizacijos (UNESC, 2019; World Economic Forum, 2022).

Moksliniy tyrimy duomenimis, emocinis intelektas yra vienas i§ pagrindiniy kom-
ponenty lemianc¢iy sékme asmeniniame ir profesiniame gyvenime ir darantis jtaka
asmeninés veiklos efektyvumui (Brackett ir kt., 2011; Furnham, 2012; Chagelishvili,
2021). Emocinis intelektas yra psichinés ir emocinés sveikatos, pasitenkinimo gyveni-
mu, geroveés pagrindas (Furnham ir Petrides, 2003; Zeidner ir kt., 2012; Lucas-Mangas
ir kt., 2022). Atsizvelgiant j $iuolaikinio pasaulio i$$ukius ir aktualijas, svarbus tampa
visuminis Zmogaus ugdymas(is) apimantis psichiniy nuostaty keitimg bei vertybiy,
suteikianc¢iy visapusiSkesnj ir gilesnj saves ir pasaulio suvokima, formavimas (Zajonc,
2013). Europos Sajungoje psichinés sveikatos didinimas laikomas vienu svarbiausiy
$vietimo kokybés vertinimo kriterijy. Europos Komisijos pazymi, kad ugdant $iuolai-
kinj zmogy, turi bati akcentuojami ne tik akademiniai pasiekimai, bet ir gebéjimai, pa-
dedantys pasiekti emocine ir socialing gerove (Van Der Graafir kt., 2021; Rosanbalm,
2021). Europos Komisija ypa¢ akcentuoja minkstyjy jgadziy, tokiy kaip savikontrolé,
savaranki$kumas, lankstumas, atsparumas, karybiskumas, iSradingumas, bendradar-
biavimas, komunikacija, empatija, emocinis intelektas, reikSme (European Comission,
2020).

Dél emocinio intelekto ir su juo susijusiy kompetencijy plétojimo naudos ir rei-
kalingumo sutaria ir mokslininkai, ir $vietimo politika formuojancios nacionalinés
bei tarptautinés organizacijos. Taciau vyksta diskusijos apie tai, kokius metodus Siam
tikslui pasitelkti. Kadangi $iuolaikinis pasaulis tampa vis greitesnis, labiau jtemptas ir
blaskantis, todél labai svarbu plétojant emocinj intelektg pasitelkti metodus, ugdancius
samoningumg, démesinguma, gebéjima buti ,¢ia ir dabar®. Démesingas jsisgmonini-
mas, kaip tam tikras kontempliatyvus metodas, skatinantis psichologine transforma-
cijg, gali buti vienas i$ efektyviy budy emociniam intelektui plétoti (Kabat-Zinn,1994;
Moldoveanu ir Langer, 2011; Puente, Bender, 2015; Berkovich-Ohana ir kt., 2019;
Dahl ir Davidson, 2019) Démesingo jsisgmoninimo praktikavimo metu jgytos juslinés
zinios papildo jau turimas racionalias Zinias, didina Zmogaus sgmoninguma, ugdo ir
lavina socialines ir emocines kompetencijas (Hart, 2008; Garland ir kt., 2015; Zidny
ir kt., 2020).

Temos iStirtumas. Emocinis intelektas yra daugialypis konstruktas, tiriamas jvai-
riapusiS$kai. Analizuojant tarptautinius tyrimus, galima i$skirti keleta emocinio in-
telekto tyrimy krypciy. Pirmoji tyrimy kryptis - teorinés emocinio intelekto bazés
karimas ir $io fenomeno komponenty i§skyrimas, teorinis konstrukto aprasymas bei
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jo vertinimo problemy sprendimas (Salovey ir Mayer, 1990; Goleman, 2008; Bar-On,
2006; Boyatzis, 2009; Petrides ir kt., 2016; Mayer ir kt., 2016). Tyrimus $ioje kryptyje
vykdé ir Lietuvos mokslininkai (Remeikaité ir Lekavic¢iené, 2002; Lekaviciené ir Anti-
niené, 2015). Mokslininkés sukaré originalig emocinio intelekto jvertinimo metodika
EI-DARL ir ja taikant buvo atliktas Lietuvos jaunimo emocinio intelekto ir jo veiks-
niy tyrimas (Lekavi¢iené ir Antiniené, 2015). Reikia pazyméti, kad nepaisant didelio
mobksliniy tyrimy skaiciaus, iki $iol dar néra vieningos emocinio intelekto sampratos
ir vieningos emocinio intelekto vertinimo sistemos (O’Connor ir kt., 2019; Bru-Luna
ir kt., 2021).

Antra didelé tyrimy kryptis yra nukreipta jvertinti emocinio intelekto nauda, prak-
tinio pritaikymo galimybes bei ieskoti sasajy su svarbiais zmogaus gyvenime ir kas-
dieninéje veikloje femomenais ir konstruktais: gyvenimo sékme (Cotrus ir kt., 2012;
Chagelishvili, 2021; ), akademine sékme (Labby ir kt., 2012; Parker ir kt., 2004; Stein ir
kt., 2013; Deighton ir kt., 2019), gerove (emocine, psichologine) (Carmeli ir kt., 2009;
Guerra-Bustamante ir kt., 2019; Extremera ir kt., 2020), laimés jausmu (Furnham ir
Petrides, 2003; Kwan ir Kwok, 2021) streso valdymo gebéjimais (Mazzella Ebstein
ir kt., 2019 ), psichine sveikata (van Dusseldorp ir kt., 2011; Sdnchez-Nuiez ir kt.,
2020), problemy sprendimo gebéjimais (Rejeki ir kt., 2021; Giiltekin ir Icigen, 2019),
kognityviniais ir paZintiniais gebéjimais (Gokgen ir kt., 2014; Pardeller ir kt., 2017;
Luque-Reca ir kt., 2018), sékme darbinéje ir profesinéje veikloje, darbo efektyvumu
(Sistad, 2020; Lubbadeh, 2020; Gorgens-Ekermans ir Roux, 2021), asmeniniy santykiy
efektyvumu, socialiniu intelektu, socialiniu efektyvumu (Brackett ir kt., 2005; Gkonou
ir Mercer, 2017; Trigueros ir kt., 2020), pasitenkinimu gyvenimu (Kong ir kt., 2019;
Kogak, 2021), akademiniais pasiekimais (Zahed-Babelan ir Moenikia, 2010; Wang,
2022). Placiai nagrinéjama emocinio intelekto ugdymo nauda tam tikry specialybiy
specialisty rengimui ir darbo efektyvumui (White ir Grason, 2019; Badu ir kt., 2020;
Maillet ir Read, 2021; Chikobvu ir Harunavamwe, 2022). Remiantis moksliniy tyrimy
duomenis, emocinis intelektas susijes su jvairiais profesinés veiklos, kurioje svarbus
tarpasmeniniai santykiai, aspektais: lyderystés gebéjimais, darbo efektyvumu, profesi-
nés veiklos efektyvumu (Cherniss ir Daniel, 2012). Lietuvoje atlikti tyrimai analizuo-
jantys emocinio intelekto jtaka organizacijos kultarai bei klimatui (Remeikaité ir Le-
kavi¢iene, 2004; Simanskiené ir Ramanauskas, 2014; Ramanauskas, 2017; Gudonyté ir
Mar¢inskas, 2016) bei profesiniam bei organizaciniam efektyvumui (Pacevicius, 2005;
Kuckailiené, 2006; Kudria$ova ir Fatkulina, 2022).

Trecioji vykdomy tyrimy kryptis emocinio intelekto srityje siekia i$siaigkinti, kaip
ir kokias metodais galima plétoti emocinj intelekta (Dulewicz ir Higgs, 2004; Kotsou ir
kt., 2019; Borowski, 2019; Learn to Develop Emotional Intelligence, 2021).

Ir Lietuvoje, ir uzsienio mokslinéje literataroje daugiausia moksliniy tyrimy skir-
ta vaiky emocinio intelekto ugdymui (Zeidner ir kt., 2003; Danciu ir Danciu, 2010;
Munoz-Oliver ir kt., 2022), placiai analizuojami vaiky emocinio intelekto ugdymo
metody poveikis bei rezultatai (Utami ir kt., 2021; Storey-Hurtubise ir kt., 2021;
Ulutas ir kt., 2021). Vaiky emocinio intelekto ugdymo galimybés analizuojamos ir Lie-
tuvos tyréjy darbuose, tac¢iau galima pastebéti, kad uZsienio tyréjy darbuose $i tema
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nagrinéjama daug placiau ir i$samiau. Vencloviené ir Danyliené (2018) analizavo mo-
kytojo vaidmenj diegiant socialinj ir emocinj ugdyma Lietuvos mokyklose (Vens-
lovaité ir Danyliené, 2018). Garbenis (2019) analizavo vaiky, turin¢iy dideliy speci-
aliyjy ugdymosi poreikiy emocinio intelekto ugdyma (Garbenis, 2019) bei emocinio
intelekto sasajas su pozityvigja psichologija (Garbenis, 2020). Socialiniy ir emociniy
kompetencijy lavinima ugdymo jstaigose tyré Liubertiené, Kunickiené ir Kupriiniené
(2015) (Liubartiené ir kt., 2015).

Suaugusiyjy emocinio intelekto plétojimas mokslinéje literattiroje néra placiai
analizuojama. UZsienio literattroje suaugusiyjy emocinis intelektas traktuojamas kaip
tam tikras minkstasis jgadis, padedantis geriau atlikti tam tikry profesijy veiklas ir uz-
duotis, ruosiant jvairiy profesijy darbuotojus (Foster ir kt., 2017; Skiba ir Skiba, 2019;
Valente ir kt., 2020; Christianson, 2020; Dugué ir kt., 2021).

I$analizavus moksline literatara, galima pastebéti, kad suaugusiyjy emociniam in-
telektui plétoti taikomi labai jvairis metodai ir technikos: psichogimnastikos pratimai,
psichotechnikos, vaidmeniniai Zaidimai, relaksacijos technikos, komunikaciniai Zaidi-
mai, meno terapija, vizualizacija, psichoterapija (Thelwell ir kt., 2008; Hughes ir Miller,
2011; Hanover Research, 2019; Ovsyannikova ir kt., 2021), interaktyvios edukacinés
technologijos (Nurbait, 2021), fiziné veikla bei sportas (Laborde ir kt., 2016; Jimenez
ir kt., 2019; Wang ir kt., 2020), tiriama, kokie mokytojo ir ugdytojo veiksmai skatina
kalbéti apie emocijas ir jas iSreiksti (Thompson ir kt., 2019; Garbenis ir kt., 2020).

Analizuojant moksline literatarg, galima pastebéti, kad vis dar ieSkoma efektyviy
emocinio intelekto plétojimo metody, pritaikomy kasdieninéje Zmogaus veikloje bei
suteikianciy ilgalaikius ir stabilius emocinio intelekto poky¢ius. Kol kas néra aisku, ko-
kie veiksniai skatina emocinio intelekto poky¢ius, kokios konkrecios intervencijos vei-
kia jvairius emocinio intelekto aspektus ir kokie tokiy poky¢iy mechanizmai, kokios
intervencijos yra veiksmingiausios (Rodriguez ir kt., 2018; Lim ir kt., 2021). Kaip vie-
nas i§ emocinio intelekto plétojimo metody mokslinéje literataroje buvo pradétas tirti
démesingas jsisgmoninimas (Salcido-Cibrian ir kt., 2019). Ivairiy tyrimy duomenimis
nustatyta, kad démesingo isisamoninimo praktikavimas didina emocinj intelekta bei
emocine sveikatg (Jacobs ir kt., 2016), gerina démesio savybes, darbo produktyvuma,
bendravimo jgudzius, padeda rasti gyvenimo prasme (Martin, 2018), sumazina darbe
pasitaikanciy klaidy skai¢iy ir uZztikrina pacienty didesne pasveikimo tikimybe (Xie
ir kt., 2021). Démesingo jsisgmoninimo intervencijos gali pagerinti vaiky ir paaugliy
socialinj funkcionavimg (Mestre ir kt., 2019), sumazinti suaugusiyjy psichopatologija
ir neracionaliy jsitikinimy kiekj (Petrides ir kt., 2017), depresijos simptomus (Sturgill
ir kt., 2021).

Remiantis mokslinés literataros analize, galima pastebéti, kad nepaisant esamy
mobksliniy tyrimy, démesingo jsisgmoninimo kaip emocinio intelekto plétojimo me-
todo galimybés dar néra pakankamai i$nagrinétos ir rysiai tarp $iy konstrukty néra
visi$kai ai$kas. Tolimesni emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsi-
samoninimg tyrimai i§lieka aktualiis ir svarbas. Tokie tyrimai gali suteikti vertingy
Ziniy apie samoningumo lavinimo naudg ir padéti geriau suprasti emocinj intelekta
bei jo plétojimo mechanizmus, tuo paciu suteikty $iuolaikiniam zmogui efektyvius
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saves transformavimo metodus, kuriy praktikavimas padéty efektyviau veikti $iuolai-
kiniame nuolat besikei¢ian¢iame pasaulyje.

Atsizvelgiant | apzvelgtas mokslines ir praktines problemas, $io tyrimo objektu
pasirinktas emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisgmoninimg gali-

mybes.

Tyrimo tikslas - istirti emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisg-
moninimgq prielaidas bei $iy dviejy konstrukty sgsajas.
Siekiant uzsibrézto tikslo, sprendziami tyrimo uzdaviniai:

1.

I$analizuoti moksline literatrg ir atskleisti emocinio intelekto plétojimo $iuo-
laikiniame pasaulyje teorines prielaidas bei démesingo jsisamoninimo, kaip
transformuojancio kontempliatyvaus emocinio intelekto plétojimo metodo,
galimybes.

Sukurti emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisamoninima,
hipotetinj teorinj modelj.

Nustatyti emocinio intelekto ir démesingo jsisamoninimo sgsajas bei priklau-
somybés rysius bei palyginti praktikuojanciy ir nepraktikuojanc¢iy démesinga
jsisamoninimg emocinio intelekto lygj.

Identifikuoti emocinio intelekto ir démesingo jsisgmoninimo veiksnius, daran-
¢ius jtaka sékmei profesinéje veikloje ir pasitenkinimui veikla.

Istirti emocinio intelekto plétojimo, jsisavinant gyvenimo patirtj savaiminio
mokymosi budu, galimybes.

Istirti démesingo jsisamoninimo praktikavimo veiksniy (daznumo ir praktika-
vimo trukmeés) jtaka emocinio intelekto lygiui.

Remiantis emocinio intelekto ir démesingo jsisgmoninimo tyrimo rezultatais,
apibréZti emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisgmonini-
ma prielaidas ir pateikti rekomendacijas $vietimo jstaigoms bei asmeninio to-
buléjimo prielaidas.

Tyrime keliamos $ios hipotezés:

1.

Asmenys, démesingesni ir sgmoningesni kasdieninéje veikloje, paizymés auks-
tesniu emocinio intelekto lygiu.

Démesingo jsisamoninimo aspektai yra reik§mingi emocinio intelekto plétoji-
mo veiksniai, todél emocinis intelektas gali bati plétojamas.

Emocinis intelektas ir démesingas jsisamoninimas yra asmens pasitenkinimo
veikla ir sékmés profesinéje veikloje prielaida.

Praktikuojantys démesingg jsisgmoninima pasiZzymi aukstesniais emocinio in-
telekto jvertinimais.

Emocinio intelekto lygis priklauso nuo démesingo jsisgmoninimo praktikavi-
mo daznumo.

Emocinio intelekto lygis priklauso nuo démesingo jsisgmoninimo praktikavi-
mo trukmés.
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7. Emocinio intelekto galima i$mokti savaiminio mokymosi budu, jsisavinant
gyvenimiska patirtj, todél vyresnio amziaus asmenys pasizymés aukstesniais
emocinio intelekto gebéjimais.

Darbas grindZiamas $iomis teorinémis nuostatomis, pristatomomis pagal pozia-
rio j emocijy valdymag istorine perspektyva:

Emocijy Zmogaus gyvenime paskirtis, supratimas ir reik§meé labai jvairi, todél jas
nagrinéti vienos teorijos rémuose labai sudétinga. Emocijos mokslinéje literatiiroje
analizuojamos i$ $iy pagrindiniy moksliniy pozitriy (Mcnaughton ir Zubairi, 2014):

1) emocijos kaip biologiniai ir fiziologiniai ir reiSkiniai (emocijos universalus kie-
kvienam individui reiskinys, turintis fiziologinius pagrindus);

2) emocijos kaip jgidziai ir gebéjimai. Remiantis $iuo pozitriu, emocijy raiskos
galima i$mokti, jas galima stebéti ir vertinti bei reguliuoti tam tikrais veiksmais,
metodais, praktikomis. Mokslinéje literatiiroje emocijy valdymo veikla apraso-
ma emocinio darbo arba emocinio intelekto sgvokomis;

3) emocijos, kaip socialinis ir kulttrinis rei$kinys. Remiantis $iuo pozitriu, emo-
cijos yra socialinio bendravimo pagrindas, socialiai konstruojamos ir traktuo-
jamos kaip Zmoniy patirtimi pagristos Zinios.

Emocinj intelektg sudaro du skirtingi konstruktai, atsispindintys savokos pava-
dinime. ,,emocinis“ sgvokos dalis reprezentuoja santykine ir refleksyviaja konstruk-
to dalj, susijusig su postmodernizmo ontologijos elementais, o ,intelektas“ atspindi
paZintine, i$matuojama, jvertinama, genetiskai nulemts, susijusia su smegeny veiklos
mechanizmais ir siejamg su empirizmo ontologijos elementais (Harriss, 2005). Dél
$ios priezasties i$sami emocinio intelekto konstrukto bei jo plétojimo galimybiy ana-
lizé apima keletg skirtingy teoriniy paradigmy ir gali buti analizuojama i$ i$vardinty
pozitriy: pragmatizmo, konstruktyvizmo, postmodernizmo, metamodernizmo, ko-
gnityvizmo.

Pragmatizmo filosofija. Tai sékmés, optimalaus prisitaikymo prie gyvenimo s3-
lygy filosofija, ja remiantis, pagrindiné Zmogaus vidiniy jégy tobulinimo paskirtis
- optimaliai prisitaikyti prie aplinkos ir maksimaliai realizuoti save (Bitinas, 2013).
Aristotelio teigimu, emocinés dorybés tikslas — siekti pagrindinio Zmogaus gyvenimo
gério — eudaimonia (laimés ar gerovés) (Kristjansson, 2006). Goleman (1996) emoci-
nio intelekto pagrindiniu rezultatu taip pat laiké asmens sékme gyvenime. Remiantis
pragmatizmo filosofija, realybé yra poky¢iy ir veiksmy pasaulis, o mokslinés teorijos
tampa instrumentais, kei¢ianciais socialinj pasaulj, kurj didzia dalimi formuoja musy
jsitikinimai (James, 2012). Emocijos - tai tam tikri veiksmy ar elgesio btdai, Zmogaus
pasirengimas veikti vienu ar kitu badu, reaguojant j aplinkos situacijas ar tam tikrus
objektus (Dewey, 1971). Pagrindinis organizmo veiklos tikslas, remiantis $ia filosofija,
yra prisitaikyti prie i$oriniy aplinkybiy ir susidoroti su gyvenimo issukiais (Antlova
ir kt., 2015), o emociniai i§gyvenimai yra vieni i§ pagrindiniy Zmogaus saviregulia-
ciniy procesy ir informaciniy signaly, informuojanéiy apie naujus aplinkos poky¢ius
ir kiek jie yra reik$mingi ar grésmingi (Heatherton, 2011). Emocinis intelektas yra
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instrumentas padedantis Zmonéms siekti sau ir visuomenei reikémingy tiksly: gero-
vés, sékmés gyvenime, geresniy streso valdymo gebéjimy, suteikia reikalingy istekliy,
padedanciy prisitaikyti prie greitai besikei¢ianc¢ios Siuolaikinio gyvenimo aplinkos
(Goleman, 1996; Dip Lamichhane, 2018).

Mes esame Zmonés jterpti j pasaulj, todél emocijos kyla santykyje su pasauliu, o
patirtis ir Zinios (tuo paciu ir emocinis intelektas) jgyjami per mokymasi ir gebéjima
veikti sgmoningai (Dewey, 1896). Emocinio intelekto plétojimas praktikuojant déme-
singg jsisamoninimg yra visg gyvenima besitesiantis procesas, tam tikra saviugdos for-
ma, neturinti pabaigos ir neapibrézta laike. Démesingas jsisgmoninimas, nors ir kiles
i§ budizmo filosofijos, yra pasaulietiné ir pragmatiska praktika. Sios kontempliatyvios
praktikos tikslas — palengvinti Zzmogaus kancias, padéti siekti emocinés ir psichologi-
nés geroves, spresti gyvenimiskas problemas, valdyti ir jsisamoninti emocijas, prisitai-
kyti prie Siuolaikinio pasaulio (Huland, 2022).

Socialinis konstruktyvizmas. Emocinio potencialo plétojimas visada vyksta tam ti-
krame socialiniame ir kultariniame kontekste. Nors emocijy biologiné prigimtis yra
labai svarbi, taciau emociniai procesai ir gebéjimas juos valdyti yra daugiau, negu fizi-
ologiné veikla. Emocijos kiekvienam turi individualig reiksme, jos jauc¢iamos ir isgy-
venamos, tada, kai atspindi asmeniui reik§minga santykj su pasauliu (Gonzélez, 2012),
emocijos i$reiSkia tai, kas mums rapi ir mums svarbu ( Heatherton, 2011; Archer,
2012), yra svarbus saves pazinimo informacijos $altinis, musy socialumo israiska bei
formuoja musy tapatybe (Gonzalez, 2016). I vienos pusés, emocinés biisenos yra susi-
je su smegenyse vykstanciais realiais fiziologiniais poky¢iais. Moderniy neuromobkslo,
farmakologijos tyrimo metody pagalba mokslininkai gali pakankamai tiksliai numa-
tyti, kokias galvos smegeny sritis stimuliuojant galima suzadinti tam tikras emocijas ar
jas sukelti jvairiomis cheminémis medziagomis (Lavazza, 2016), emocijas galima ste-
béti, su jomis eksperimentuoti ir tiksliai i$matuoti. Tac¢iau reakcija j emocijas, emocijy
jautimas, reiSkiniy ar objekty vertinimas bei emocijy suvokimas yra individualus ir
labai subjektyvus procesas. Emocijos glaudziai susij¢ su pazintiniais procesais, bet turi
poveikj pazinimui ir Zmogaus elgesiui tik tuomet, kai sukeliantis emocijas stimulas
yra asmeniskai ir socialiai reik§mingas (Izard, 2009). Emocijos yra jauc¢iamos indivi-
dualiai, taciau reik§meé suteikiama emocijoms ir i§ jy kylantys veiksmai yra socialiai ir
kognityviniu badu konstruojami (Crawjord, 2000).

Emocijos - tai tam tikros sgveikos su pasauliu ir veikimo jame strategijos (habitus),
apimancios platy pazintiniy ir emociniy veiksmy spektra. Jos yra ilgalaikés nuostatos,
kurioms jtaka daro patirtis, veikia asmens elgesj bei yra tam tikra suvokimo, veiksmy
ir vertinimo matrica (Bourdieu ir Wacquant, 1992). Plétojant emocinj intelekta, svarbu
atsizvelgti ir j Zmogaus iSorinio bei j vidinio pasaulio biisenas. Zmogiskoji prigimtis,
tame tarpe ir emocijos, néra tik paslépta tikrové, kurig reikia atrasti savianalizés budu,
bet ir tai, kaip mes pasirenkame apibrézti save (Tamboukou, 2006). Pasaulio jvykiai
gali mus paveikti tik per jy interpretacijg ir jeigu mes ja galima kontroliuoti ir valdyti,
tuo paciu galima valdyti ir savo pasaulj bei emocijas (Haidt, 2006). Emocijos néra vien
tik genetiskai ir biologiskai nulemtas tam tikros reakcijos j iSorinius jvykius modelis,
misy emocinés reakcijos apjungia socialinius, kognityvinius ir biologinius procesus
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(Williams, 2001), emocijos gali bati i$moktos ir pavaldzios kultariniams kodams bei
visuomeniniams reikalavimams (Simonova, 2019). Poreikis plétoti emocinj intelekta
gali kilti i§ asmens vidinio poreikio, kadangi emocinio intelekto kompetencijos daz-
niausiai pasireiskia santykiuose su kitais, atsispindi Zmogaus asmenybés bruozuose,
0 jo plétojimas gali tapti asmens potencialo vystymu. Zmogaus emocionalumo rai-
da apima neiSardoma pazinimo, emocijy, patirties vienybe ir vystosi nuolat mokantis
(Lewis, Michalson, 1983).

Postmodernizmas. Postmodernistinéje visuomenéje atsiranda naujos socialinés
kontrolés formos - socialinis efektyvumas, gerové, laimé ir ramybé, o jy lygis priklau-
s0, nuo to, kaip efektyviai atskiri pilie¢iai panaudoja savo protinius ir emocinius ge-
béjimus. Tampa aktualios tam tikros savidisciplinos technologijos. Sios technologijos
naudojamos kaip priemonés veikti savo kung, siela, mintis, buvimo pasaulyje buda,
tam, kad pakeistume save ir pasiektume laimés, tyrumo, iminties tobulumo ar ne-
mirtingumo buseng (Foucault, 1988), tai tam tikras rapinimas savimi, vidinis darbas
atliekamas su savimi, tam tikra savidisciplinos forma, jgalinanti Zmogy tobuléti, trans-
formuoti ir kurti save (Foucault, 1997). Siuolaikinéje visuomenéje ,, A$“ tampa mato-
mas per tokius konstruktus kaip emocijy ir saves pazinimas bei valdymas (Gabriels ir
Coeckelbergh, 2019).

Postmodernistinéje visuomenéje pozityvistines, racionalias vertybes kei¢ia pos-
tmodernistinés, susijusios su asmens savirais$ka, asmeniniu tobuléjimu, nuo fizinio ir
materialinio saugumo poreikio pereinama prie psichologinés ir asmeninés gerovés,
autonomijos puoseléjimo (Alonso ir kt., 2013). Tokioje visuomenéje pagrindinis ugdy-
mo tikslas bei principas - rtpinimosi savimi ugdymas (Foucault, 1988). Démesingas
jsisgmoninimas gali bati apibadinamas kaip sisteminga psichikos treniruoté, jos déka
gali buti ugdomas metasgmoningumas (angl. self — awareness), gebéjimas valdyti savo
elgesj ir emocijas (savireguliacijos gebéjimai). Démesingo jsissmoninimo praktikavi-
mas padeda kurti teigimg santykj su savimi ir Kkitais, jo déka atsiranda nauji poreikiai,
pakylantys vir$ i save orientuoty poreikiy, tuo paciu lavinamos prosocialios asmens
savybes. Démesingas jsisamoninimas yra vienas i§ budizmo praktikos elementy, i$-
skirtas i$ religinés tradicijos ir pritaikytas Vakary visuomenéje. Toks religinés prakti-
kos pritaikymas kasdieninéje veikloje atitinka postmodernistinés visuomenés tenden-
cijas, kuriy déka skirtumai tarp religinio ir pasaulietinio $iuolaikiniame postmoder-
nistiniame pasaulyje praranda prasme. [vairios religinés praktikos, tame tarpe ir dé-
mesingas jsisgmoninimas, gali buti interpretuojamos ir praktikuojamos individualiai
bei pasirinktinai naudojamos kaip religinés ar pasaulietinés, atsizvelgiant j apibrézima
ir skonj. Religinés praktikos pritaikomos prie Zzmogaus poreikiy ir nuostaty bei jgalina
zmones kurti savo individualig pasaulézitirg (Frisk, 2012; Compson, 2017).

Metamodernizmas. Metamodernizmas filosofiné tendencija daznai apibudinama
kaip modernizmo ir postmodernizmo sintezé. Metamodernizmas ,svyruoja tarsi
banga tarp modernizmo ir postmodernizmo® (Vermeulen ir van den Akker, 2010) ir
bando harmonizuoti prie$priesa tarp $iy dviejy kryp¢iy, ieSkodamas postmodernizme
i$ryskinty problemy ir kriziy sprendimy. Metamodernizme svarbiausia ne kritikavi-
mas ir problemy isryskinimas, o konstruktyvios pastangos nukreiptos j visuomenés
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problemy sprendimy paieska (Baciu ir kt., 2015; Stoev, 2022). Siuo metu Zmonija
susiduria su globaliomis metakrizémis, joms spresti reikalingi nauji moksliniai me-
todai ir poziariai. Be klimato kaitos, dirbtinio intelekto technologijy, kriziy, kariniy
konflikty, didéjancios socialinés nelygybés $iuolaikinis Zmogus susiduria su prasmeés
ir psichikos sveikatos krize (Pipere ir Martinsone, 2022). I§akiai, su kuriais $iandien
susiduria Zmonija, negali buti i§spresti nei arogantisko modernybés optimizmo, nei
postmodernizmo sitilomomis kritinémis perspektyvomis (Vermeulen ir van den Ak-
ker, 2010). Dabar turimas supratimas apie pasaulj yra nepakankamas, kad galétume
i$spresti $iuolaikines problemas (Andersen ir kt., 2020), todél sprendziant krizes sia-
loma atsigrezti i dvasinguma, praeitj, kultaros pavelds, ji jprasminant egzistenciniu
ir emociniu lygiu, kuriant nauja mastyma, savyje apjungiantj emocijas ir racionalu-
ma (Vervaeke ir kt., 2017; Rowson, 2020). Dabartinéje postmodernistinéje kulttroje
labai daug kalbama apie psichine sveikatg, bet nekalbama apie tai, kaip Siuolaikinis
zmogui gali iSreiksti emocijas, kai vyrauja postmodernistinis emocijy netikrumas.
Metamodernizmas sialo nuo$irduma, autentiskuma, jausmingumg, saves pazinima,
dZiaugsma, emocijy ir pazinimo sinteze (Robin van den Akker ir kt., 2019; Tsareva ir
Kuleshov, 2022), nepaisant niiiraus ir kriti$kos postmodernizmo palikimo. Si filosofi-
né tendencija siekia transformuoti Zmoniy santykius, didinant asmens sgmoninguma
per socialinio ir emocinio intelekto plétojima (Freinacht, 2017). Metamodernizmo pa-
grindiné vertybé - Zmogaus visuminis tobuléjimas, tame tarpe ir emocinis (Kilicoglu
ir Kilicoglu, 2020). Metamodernizmas siekia perkelti teigiamus praeities aspektus i
naujg ateitj (Kilicoglu ir Kilicoglu, 2020), remtis garsiy asmenybiy, tokiy, kaip Sokra-
tas, Buda, Aristotelis, Jézus Kristus, Jungas, Heideggeris filosofiniu palikimu (Rowson,
2020; Vervaeke ir kt., 2017). Démesingas jsisgmoninimas — Budizmo tradicijos prakti-
ka, jos iSmintis, perkelta j $iuolaikinj pasaulj, gali padéti spresti dabartinéje visuome-
néje kilusias problemas.

Kognityvinis neuromokslas. Siuolaikiniais moksliniais tyrimais jrodyta, kad musy
smegenys nuolat keiciasi, viskas, kg mes darome ar patiriame, kei¢ia musy smege-
nis. Patirties inicijuotas smegeny struktiros keitimosi procesas vyksta visa gyvenima
ir vadinamas smegeny plastiSkumu (The Royal Society, 2011). Mokslininkai, tirdami
emocijas ir pazinimg, nustaté, kad jie tarpusavyje susije: smegeny sritys, susijusios su
emocijy apdorojimu, dalyvauja ir paZintiniuose procesuose ir atvirk§¢iai (Lazarus,
1982; Mareschal ir Butterworth, 2013; Lidén, 2020). Pazinimo ir emocijy santykis yra
dinamiskas: kognityviniai procesai gali veikti emocijas, o emocinés biisenos turi jtakos
pazinimui (Harlé ir kt., 2013; Okon-Singer ir kt., 2015; Larue ir kt., 2018). Moksliniais
tyrimais jrodyta, kad kognityviné kontrolé ir kiti smegeny vykdomosios veiklos pro-
cesai, pavyzdziui démesys, gali daryti jtaka emociniams gebéjimams (Lim ir kt., 2021).
Démesingas jsisgmoninimas yra asmens savireguliacinis gebéjimas, susidedantis i$ ge-
béjimy reguliuoti démesj, emocijas, buti sgmoningu, o jo praktikavimas aktyvuoja su
emocijy valdymu susijusias sritis (Tang, 2017). Neuromoksliniais tyrimais nustatyta,
kad démesingo jsisgmoninimo praktikavimas kei¢ia smegenis bei padeda atsiriboti
nuo iSorinés aplinkos, daznai tampancios nerimo bei neigiamy emocijy $altiniu, toks
atsiribojimas jgalina nesaliSkai jvertinti visg patirtj, tame tarpe ir emocine (Keng ir kt.,
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2011; Farb ir kt., 2012; Guendelman ir kt., 2017).

Transformuojantis mokymasis. Zmogaus transformacijos procesas gali vykti uz jo
suvokimo riby, pasgmoneés lygyje, emocijos aktyviai dalyvauja Siame procese. Pasa-
moniniame lygyje vykstantys procesai turi didelés jtakos tam, kaip mes jprasminame
mus supantj pasaulj (Taylor, 2001). ISorinés ir vidinés krizés sutrikdo masy ramy-
be bei gebéjimg prisitaikyti prie iSorinio pasaulio reikalavimy, todél Zmonés pradeda
jausti neigiamas emocijas. Emocijos suteikia informacijos, kuria linkme Zmogui reikia
keistis ar tobuléti. Emocijos yra simbolinés musy sgveikos su pasauliu israiskos, si-
gnalizuojancios apie tai, ko mums truksta (Vaughn, 2016; Dirkx, 2011). Démesingo
jsisgmoninimo déka asmuo gali efektyviau sutelkti démesj i save, savo mintis, jausmus,
emocijas, pojucius, kylanc¢ius dabartiniu momentu ir leidzia objektyviau vertinti savo
patirtj, padeda keisti poZiarj, nuostatas i save bei pasaulj (Morris, 2020). Démesingo
jsisamoninimo praktiky metu vyksta perspektyvy ir mastymo jprociy keitimo pro-
cesas, keiciantis elgesj ir suvokima, tai ir yra transformuojancio mokymosi rezultatas
(Owen, 2020).

Kognityviné psichologija. Emocinis intelektas susijes su pazinimu, metapazinimu ir
metaemocijomis. Pazinimas veikia emocijas, o emocijos savo ruoztu daro jtaka pazi-
nimo procesams: démesiui, vertinimui, problemy sprendimui, suvokimui, atmin¢iai,
mokymuisi ir sprendimy priémimui (Eichbaum, 2014; Hong ir kt., 2015). Emocinio
intelekto metapazintiniai gebéjimai apima gebéjimus suvokti savo emocinius gebéji-
mus ir juos jvertinti (Brifiol ir kt., 2006; Kalia ir kt., 2020). Moksliniais tyrimais jrodyta,
kad démesingo isisamoninimo praktikos ugdo metapazintinj sgmoninguma, mazina
jkyrias mintis, padeda atsiriboti nuo aktyvios mastymo veiklos ir didina démesingu-
mo gebéjimus, darbine atminj. Minéti kognityvinés veiklos poky¢iai didina tikimybe,
kad Zmogus naudos veiksmingesnes emocijy reguliavimo strategijas (Corcoran ir kt.,
2015).

Ryty Budizmo filosofija. Démesingas jsisgmoninimas yra kiles i§ Ryty filosofinés
tradicijos (budizmo), $iuolaikinéje visuomenéje jis buvo transformuotas ir pritaikytas
prie naujy vakarietisky kultariniy ir socialiniy konteksty (Wisadavet, 2003). Budizmo
propaguojama etika ir praktikos sitlo badus, kaip i$sivaduoti nuo gyvenimo kancios.
Tai galima padaryti suvokiant tikrajg pasaulio prigimtj, i$sivaduojant nuo savo paties
mintimis ir emocijomis sukurty, i$kreipty pasaulio projekcijy (Kalita, 2020). Remian-
tis budizmo filosofija, vienintelis bidas veikti valingai ir savimi pasitikinciai yra saves
tobulinimas ir stiprinimas, todél pagrindinis budizmu grindziamos $vietimo siste-
mos tikslas — ugdyti asmenybe. Sioje ugdymo filosofijoje ypa¢ akcentuojama draus-
mé: Zmogus turi mokeéti kontroliuoti savo kiing, kalba, emocijas. Grynas intelektas
be dorybés ir drausmés yra nevertingas. Daug démesio skiriama asmens tobuléjimui,
emocijy valdymui, gerai fizinei buklei (Piyarathana, 2017). Démesingas jsisamonini-
mas Budizmo pozitriu - tai biidas ir praktika, kurios déka zmogus gali susidoroti
su nei$vengiama kancia ir siekti efektyvumo bei sgmoningumo. Emocinio intelekto
plétojimas didina asmens efektyvumga svarbiose jam gyvenimo srityse, o gebéjimas
valdyti savo emocijas lengvina gyvenime patiriamas kancias (Kashdan ir Ciarrochi,
2013). Praktikuojant démesingg jsisgmoninima geréja emocijy reguliavimo gebéjimai,
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zmogus pradeda objektyviau reaguoti j vidine ir i$orine patirt, neprisirisa ir nesusita-
patina su patiriamomis neigiamomis emocijomis ir jausmais.(Jones, 2018). Budizmo
praktikos, kaip ir emocinis intelektas, didina asmens savimone ir empatija, daro jtaka
tarpasmeniniy santykiy kokybei, gerina socialinius jgudzius, todél i§ budizmo tradi-
cijos kile praktikos gali tapti efektyviu emocinio intelekto plétojimo metodu (Guna-
sekara, 2002).

Siuolaikinés démesingo jsisgmoninimo mokyklos. Siuolaikiniam pozitiriui | déme-
singg jsisgmoninimg daugiausiai jtakos turéjo tuo paciu metu vykdomi dviejy tyréjy
darbai: Jon Kabat - Zin ir Ellen Langer. Jon Kabat - Zinn (2003) yra $iuolaikinio déme-
singo jsisamoninimo kontempliatyvioje tradicijoje sampratos pradininkas. Mokslinin-
kas démesingg jsisamoninima apibadino kaip valingg démesio nukreipimg j dabarties
akimirka. Ellen Langer tyré socialinio elgesio automatines reakcijas, o démesingg jsi-
samoninima traktavo kaip socialinj — kognityvinj metoda, mazinantj ,,beprotiskuma“
(angl. mindlessness) kasdieniniame gyvenime (Langer, Moldoveanu, 2002; Lee, 2019).
Minétos mokyklos paradigmoje démesingas jsisgmoninimas apraSomas kaip aktyvus
stebéjimas, vidinis samoningumas ir démesingumas. (Langer ir Moldoveanu, 2000).
Disertaciniame tyrime démesingas jsisgmoninimas analizuojamas i§ abiejy pagrindi-
niy démesingo jsisgmoninimo tradicijy poziario. Sudétinis démesingo jsisgmoninimo
konstruktas atsispindi tyrime naudojamame Penkiy démesingo jsisgmoninimo aspek-
ty klausimyne (FFMQ), jo teoriniame modelyje démesingas jsisamoninimas traktuo-
jamas kaip daugialypis konstruktas susidedantis i§ penkiy sri¢iy: stebéjimo, aprasymo,
samoningo veikimo, vidinés patirties nesmerkimo, nereagavimo j vidine patirtj. Mi-
néti aspektai apima ir vidinj ir iSorinj sgmoningumg ir yra susije su kitais konstruk-
tais, tokiais kaip atvirumas, emocijy reguliavimas, démesingumas, emocinis intelek-
tas, perspektyvos matymas (Baer ir kt., 2008; Rodriguez-Ledo ir kt., 2018; Iani ir kt.,
2019; Fuochi ir Voci, 2020). Pasirinktas klausimynas jvertina dispozicinj démesingg
jsisamoninimg. Dispozicinis démesingas jsisgmoninimas — tai asmenybés bruozas ar
asmens savybé, ji yra patvaresné ir ilgiau isliekanti, negu démesingo jsisamoninimo
bisena. Démesingo jsisgmoninimo bruozas yra biudingas visiems Zmonéms, taciau
skirtingu laipsniu, nepaisant to, ar asmuo valingai praktikuoja démesingg jsisgmoni-
nima, ar ne. Kai kurie Zmonés i§ prigimties yra linke buti démesingesni kasdieniniame
gyvenime, kiti linke buti neatidus ir i$siblaske, o kiti pasizymi vidutinémis démesingo
jsisamoninimo savybémis (Baer, 2011).

Kontempliatyvus ugdymas. Savoka kontempliacija lotyny kalboje reigkia ziaréti gi-
liai arba jdémus Zvilgsnis, ji apibdinama kaip gebéjimas sukurti démesingumo erdve,
kurioje tilpty gyvenimo pilnatvé, apimanti vidinius ir iSorinius i§gyvenimus (Zajonc,
2016). Démesingas jsisgmoninimas disertaciniame darbe analizuojamas kaip tam ti-
kras kontempliatyvus metodas, tam tikras proto treniravimo jrankis bei psichologi-
nés transformacijos metodas (Dahl ir Davidson, 2019). Savoka ,,kontempliacija“ yra
kilusi i§ graiky - romény filosofijos tradicijos, ji buvo suvokiama kaip zmogaus bi-
ties formavimas per ugdymasi ir mokymasi (Zajonc, 2016) ir turi religiniy praktiky
(budizmo, krik$¢ionybés, konfucianizmo) konotacijy (Barbezat ir Bush, 2014; Owen-
Smith, 2017). Kontempliatyvus ugdymas apjungia senasias praktikas su psichologijos,
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neurologijos, neuroplastiSkumo ir filosofijos mokslais. Kontempliatyvios praktikos
yra labai svarbios ugdant charakterj ir yra efektyvus socialiniy ir emociniy gebéjimy
plétojimo metodas, jy déka gautos Zinios ir Zinojimas gilina samoninguma, skatina
socialinj bei emocinj tobuléjima (Hart, 2008). Kontempliatyvus ugdymas yra naujas
poziris j transformuojantj ugdyma ir mokymasi (Hart, 2016), kurio pagrindinis tiks-
las yra maksimaliai panaudoti Zmogiska potencialg ir kaip mokymosi metoda panau-
doti sgmoninguma. Sgmoningumo panaudojimo mokymosi procese principai dera
su $vietimo teoretiky pozZiariu (Piaget, Montessori ir Dewey), jie taip pat akcentavo
samonés buseny integracija j mokymosi procesg (Flake, 1986). Démesingas jsisgmo-
ninimas padeda besimokantiems refleksijos pagalba atskleisti savo pasagmonés patir-
ti, kurioje slypi gilesnés, kasdienybe perzengiancios zinios. Mokymasis jsiklausyti
savo kiino pojtcius, jutimus padeda atskleisti jvairesnes Zinias, negu remiantis vien
loginiais samprotavimais (Yorks ir Sharoff, 2001). Démesingo jsisgmoninimo praktiky
galimybiy analizé suteikia vertingy Ziniy apie proto lavinimo naudg ir padeda geriau
suprasti emocinj intelekta bei jo plétojimo galimybes.

Emocinio intelekto plétojimo démesingo jsisamoninimo praktikavimu galimy-
biy analizé grindZziama postpozityvimo metodologine nuostata ir kiekybine tyrimo
strategija. Postpozityvizmas $iuolaikiniuose socialiniuose tyrimuose placiai naudoja-
ma metodologiné nuostata yra ,$velnesné pozityvizmo forma“ (Harper ir kt., 2011).
Postpozityvistiné tradicija kilo nuo i$vardinty XIX a. rasytojy darby: Compte, Mill,
Durkheimas, ir Lockas, prie $ios tradicijos vystymo prisidéjo ir Siuolaikiniai mastyto-
jai Phillipas ir Burbulesas (cit. pgl. Creswell, 2014).

Disertaciniame darbe pozityvizmas traktuojamas kaip ,patobulintas pozityviz-
mas” ir néra pozityvizmo priedingybé. Sios krypties postpozityvizme atsispindi tik
tam tikros pastangos patobulinti pozityvizmg, neatmetant jo idéjy ir mokslinio meto-
dy postulaty (Rupsiené, 2016). Postpozityvistiné paradigma konceptualizuojama kaip
turinti objektyvisting epistemologija ir kriting realisting ontologija. Siai metodologi-
nei nuostatai buidingi tokie patys metodai kaip ir pozityvizme, taciau jie pasirenkami
jvairesni (apklausos, kokybiniai tyrimai ir t.t.), atskleidZiantys tikslesnj stebimos ti-
krovés vaizdg. Ontologiné postpozityvizmo prielaida teigia, kad tikrové yra objektyvi,
deterministiné ir nuo musy nepriklausanti, jg galima pazinti ir tyrinéti moksliniais
metodais (Creswell, 2007). Taciau tikrove galima pazinti tik tam tikru lygiu dél tyréjo
ir jo sukurty metody zmogisko netobulumo, todél postpozityvizmas dar vadinam kri-
tiniu realizmu. Apie objektyvig tikrove galima tik kurti prielaidas, prielaidos gali buti
patvirtintos, taciau i§vados gali buti modifikuojamos, atsizvelgiant | naujus tyrimus ir
jrodymus (Panhwar ir kt., 2017). Remiantis kritine realistine ontologija, postpozityviz-
mo atstovai pripazjsta, kad zinios gali buti netikslios, nes jy igijima ir interpretavima
gali veikti kontekstas, tac¢iau, objektyviai tyrinéjant tikrove, galima priartéti prie tiesos
(Groff, 2004; Levers, 2013). Epistemologine prasme, Zinios vis dar randamos empiris-
kai patikrinus teorijas ir hipotezes. Postpozityvimzo metodologinés prieigos atstovai
pripazjsta, kad objektyvios tikrovés tyrimas priklauso ir nuo tyréjo tiriancio $ig tikro-
ve, kadangi jis taip pat pasirenka poziarj i ja (Campbell, 1988). Disertaciniame darbe
pasirinkta pospozityvistiné metodologiné nuostata leidzia kiek galima objektyviau
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jvertinti ir analizuoti socialing realybe, atspindinc¢ia démesingo jsisgmoninimo prakti-
kavimo jtakg emociniam intelektui.

Tyrimo metodai: kritiné mokslinés literattros, kity susijusiy, reik§mingy tyrimui
$altiniy analizé, sintezé, interpretavimas ir vertinimas, kiekybinés apklausos ir statis-
tiné duomeny analizé.

Darbo mokslinis naujumas ir teorinis reik§mingumas. Pirmg kartg Lietuvoje
atlikta nuodugni emocinio intelekto ir démesingo jsisgmoninimo sgsajy analizé bei
jvertinta démesingo jsisgmoninimo praktikavimo jtaka emocinio intelekto plétojimui.
Atlikta emocinio intelekto ir démesingo jsisgmoninimo konstrukty analizé, turinio
komponenty aspektu, papildanti iki Siol Lietuvoje atliktas emocinio intelekto ir déme-
singo jsisgmoninimo studijas. Sukurtas démesingo jsisgmoninimo kaip emocinio in-
telekto plétojimo metodo ir veiksnio hipotetinis modelis, kuris patikrintas empirigkai.

Praktinis darbo reikSmingumas. Atliktas empirinis tyrimas, jo metu atskleistos
emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisgmoninima galimybés bei
prielaidos, $iy dviejy konstrukty sasajos, nustatyta démesingo jsisgmoninimo prakti-
kavimo jtaka emocinio intelekto plétojimui. Sis disertacinis tyrimas vienas pirmyjy
tokios apimties ir gylio tyrimy Lietuvoje, padéjes nustatyti svarbius emocinio intelekto
plétojimo veiksnius, susijusius su démesingo jsisgmoninimo praktikavimu, skatinan-
¢ius pozityvius asmenybés pokycius, jgalinancius asmenj prisitaikyti prie greitai kin-
tancio ir sudétingo $iuolaikinio pasaulio. Kita darbo vertés dimensija — i$analizuotos
galimybés pritaikyti démesingo jsamoninimo technikas bei metodus, siekiant visapu-
si$ko asmenybés tobuléjimo mokymosi visg gyvenima kontekste, minétas technikas ir
metodus integruojant i formaliojo ir neformaliojo $vietimo sistemg. Sukurtasis déme-
singo jsisamoninimo kaip emocinio intelekto plétojimo metodo ir veiksnio hipotetinis
modelis ir patikrintas empiriskai.

Disertacijos struktiira ir apimtis. Disertacija sudaro keturios dalys. Teorinéje
disertacijos dalyje analizuojama emocinio intelekto ir démesingo jsisgmoninimo sa-
vokos, aptariamos emocinio intelekto plétojimo motyvaciniai veiksniai $§iuolaikinéje
visuomenéje, emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesinga jsisgmoninimag
prielaidos ir mechanizmai, grindziami emocinio ir démesingo jsisgmoninimo sgsa-
jomis ir neurobiologiniais mechanizmais. Mokslinio tyrimo metodologijos dalyje pa-
grindziamas kiekybinio tyrimo strategijos pasirinkimas ir tinkamumas tyrimo tiks-
lams pasiekti. Aprasomi tyrimo etapai, pagrindZiami taikomi metodai, supazindinama
su empirinio tyrimo imtimi, tyrimo eiga, rezultaty apdorojimo metodais. Aptariami
etikos ir tyrimo ribotumai. Empirinéje disertacijos tyrimo dalyje pagrindziamas tyri-
me naudoty instrumenty validumas ir patikimumas bei pristatomi tyrimo rezultatai.
Darbo pabaigoje pateikiama diskusija, i$vados ir rekomendacijos. Disertacinj darba
sudaro jvadas, literatros analizé, tyrimo metodologijos skyrius, tyrimo rezultaty ap-
tarimo skyrius, diskusija, i$vados, rekomendacijos, literattiros sarasas ir priedai. Diser-
taciniame darbe pateikta 38 lenteliy bei 40 paveikslai. Disertaciniam darbui panaudoti
839 Saltiniai.
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1. EMOCINIO INTELEKTO PLETOJIMAS: TYRIMO TEORINIAI
PAGRINDAI

Siekiant pagrjsti emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesinga jsisgmoni-
nimg prielaidas ir teorinius veiksnius, atlikta mokslinés literataros analizé, iSanalizuo-
ti emocinio intelekto plétojimo ir démesingo jsisgmoninimo praktikavimo teoriniai
pagrindai. Sioje disertacijos dalyje pateikiama emocinio intelekto samprata, prista-
tomos emocinio intelekto teorijos, emocinio intelekto plétojimo teorinés prielaidos,
$iuolaikinés visuomenés diktuojami motyvaciniai faktoriai. I$analizuota démesingo
jsisamoninimo samprata, $io konstrukto sasajos su budizmo filosofija, neurofiziolo-
giniai démesingo jsisamoninimo pagrindai, psichologiniai mechanizmai, sasajos su
emociniu intelektu bei démesingo jsisamoninimo, kaip kontempliatyvaus transfor-
muojanc¢io mokymosi metodo, galimybés plétoti emocinj intelekta.

1.1. Emocinio intelekto apibréztis

Siame skyriuje analizuojama emocinio intelekto samprata, sagvokos istoriné genezé,
atsiradimo prielaidos bei emocinio intelekto moksliniy tyrimy istoriné raida. Aptaria-
mos pagrindinés Siuo metu egzistuojancios emocinio intelekto teorijos ir modeliai,
ju panasumai bei skirtumai, pagrindziamas emocinio intelekto teorijos tyrimui pasi-
rinkimas. I§ socialinés, visuomeninés, §vietimo politikos ir asmeninés perspektyvos
analizuojamas emocinio intelekto plétojimo poreikis, apzvelgiami moksliniai tyrimai,
analizuojantys emocinio intelekto plétojimo metodus ir jy efektyvuma.

1.1.1. Emocinio intelekto samprata

Emocinis intelektas yra daugialypis ir sudétingas konstruktas, todél yra sunku su-
rasti vieng konkrety, viska aprépiantj apibrézimg. Mokslinéje literatairoje galima rasti
jvairiy emocinio intelekto apibréz¢iy, $iame darbe pateikiamos labiausiai atspindin-
¢ios emocinio intelekto esme. Emocinis intelektas yra asmeniniy ir socialiniy kompe-
tencijy rinkinys. Emocinés kompetencijos daznai vadinamos ,,minkstaisiais jgidziais*
(Cotler ir kt., 2017), kurie apibudinami kaip gebéjimy ir jgudziy, padedanéiy Zmo-
néms gyventi tvaresnj, efektyvesnj ir sékmingesnj gyvenima, rinkinys (Taromi, 2017).
Emocinis intelektas apibréziamas kaip gebéjimas stebéti savo ir kity Zmoniy emocijas,
atpazinti skirtingas emocijas, jas teisingai jvardinti, naudotis emocine informacija bei
minétus gebéjimus panaudoti mastymo procesuose, reguliuojant savo elgesj (Corsini,
2016). Emocinis intelektas taip pat apibudinamas kaip tam tikras sumanumo tipas bei
gebéjimas veikti, bet kokiomis salygomis, gebéjimas uzmegzti pilnavercius santykius
su kitais, drasa priimti sprendimus ir kurti ateities vizijas (Taromi, 2017).
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1.1.1.1. Emocinio intelekto sampratos istoriné genezé

Nors emocinio intelekto sagvoka yra palyginti naujas terminas, taciau jo iStaky gali-
ma rasti Vedy religiniuose tekstuose radytuose prie§ 5000 mety. Bhagavad-Gita religi-
niuose tekstuose emociskai stabilaus asmens Sthithapragnya apra$ymas labai panasus
i Mayer ir Solovey (2004) pateiktg emocinio intelekto apibadinima: ,,gebantis kontro-
livoti ir valdyti savo emocijas“ (Gayathri, 2013). Emociniam ugdymui démesio buvo
skiriama ir antikos laikais. Aristotelis dorybe laiké vidurj tarp emocijy pertekliaus ir jy
trakumo (cit. pgl. Sfetcu, 2020). Platonas intelekt apibrézé kaip ,,mokymosi melodijg*
ir i$skyré tris proto ir sielos komponentus: intelektas, jausmai ir valia (cit. pgl. Stern-
berg, 2019). Stoiky filosofijoje galima rasti samprotavimy, kurie siejasi su $iuolaikine
emocinio intelekto samprata. Stoikai dorybe laiké beaistriskuma (sen. gr. apatheia),
proto biisena, netrikdoma jokios aistros, $ia savybe buvo charakterizuojama filosofiné
iSmintis. Apatheia busena yra Zmogaus racionalus atsakas j iSoring nekontroliuoja-
ma ir nejveikiamg jokiais Zmogaus veiksmais tikrove, jai jtaka Zmogus gali daryti tik
teisingais sprendimais ir valingais veiksmais, vedanciais j pasitenkinima, laime (sen.
gr. eudaimonia) ir beaistriSkuma (sen. gr. eupatheia) (Brennan, 2005; Machek, 2015).
Stoicizmo filosofija - tai tam tikras gyvenimo biidas, jo laikantis propaguojamos ketu-
rios dorybés: iSmintis, drasa ir santarumas (Sellars, 2010; Lampe, 2016 ). Remdamasis
$iomis dorybémis, Zmogus turéty turéti saikg visuose dalykuose, jskaitant ir emocijas,
0 jos turéty bati valdomos proto (sen. gr. sophrosyne) (Sandbach, 2021). Stoikai teigé,
kad negatyvios emocijos yra klaidingy sprendimy rezultatas ir i problema gali bati
i$spresta mokantis reakcijy ir emocijas valdymo (Sellars, 2010). Reagavimo valdymo
metodo, apie kurj kalbéjo stoikai, aprasymas labai panasus j démesingg jsisgmonini-
ma, jgalinantj Zmogy samoningai pasirinkti poziario taska ir santykj su pasauliu bei
leidziantj suvokti, kg jis gali ir ko negali kontroliuoti. Stoiky nuomone, visi asmenys
turi bati jvalde pratimus ir praktikas jgalinancias kontroliuoti mintis (Vazquez, 2020).
Goleman (2005), kurdamas emocinio intelekto teorijg, atsizvelgé i tam tikras $ios filo-
sofijos idéjas. Panasias idéjas i$saké romény filosofas Seneka, jo nuomone, miisy lai-
més pagrindas ir dorybés yra sielos tvirtumas ir ramybé (Seneca, 2007). Epikiras teigé,
kad dvasios ramybé yra laisvé nuo rapesciy ir nerimo, $ig buseng jis pavadino ata-
raksija (sen. gr. ataraxia) gebéjimu islaikyti ramybe tiek ramiu, tiek sudétingu metu,
jo teigimu, tai viena i$ salygy pasiekti eudemonija (sen. gr. eudaimonia) — pagrindinj
Zmogaus gyvenimo tiksla ir gérj (cit. pgl. Delle Fave ir kt., 2011). Senovés filosofy
mintys atsispindi $iuolaikinéje emocinio intelekto sampratoje: savikontrolé, gebéjimas
valdyti impulsus ir emocijas yra emocinio intelekto pagrindas (Goelman, 1995).

Kantas teigé, kad mes esame atsakingi uz savo psichiniy buseny i$raiska (tuo paciu
emocijas), bet ne uz tai, kad jau¢iame vienas ar kitas emocijas, todél jas reikia moky-
tis valdyti. Su proto, samonés pagalba Zmogus gali pakilti vir§ realiosios tikrovés bei
iSmokti ja valdyti, susiedamas materialyjj ir dvasinj pasaulj, pazinimg su emocijomis
bei dvasingumu ir jvairiomis psichologinémis veiklomis, tame tarpe ir refleksija, su-
vokimu, savimone ir t.t. (cit. pgl. Sernas, 2002). Sios mintys siejai su Vydano (1993)
apmastymais apie jausmy ir minc¢iy darna, jo nuomone, mokéjimas valdyti emocijas,
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potraukius ir jausmus (ypac neigiamus) yra fizinés ir dvasinés sveikatos prielaida (Vy-
danas, 1992).

Ilgg laikg emocijos buvo traktuojamos kaip menkesnés uz protg ir kelianc¢ios ne-
rimg, buvo teigiama, kad jas reikia kontroliuoti pasitelkiant tam tikras socialines nor-
mas, etiketa, religinj diskursa (Khorana ir kt., 2019). Kognityviniai, racionalas ir in-
telektiniai aspektai buvo privilegijuoti, o emocijos buvo atmetamos, sumenkinamos
ir i§stumtos i§ visuomenés gyvenimo (Harriss, 2005). Ilga laikg vyravo nuomoné, kad
emocijos yra tai, kas trukdo mums priimti gerus sprendimus ir susikaupti. Aristotelio
nuomone, emocijos klaidina Zmogy, Dekartas emocijas priskyré aistroms, jos zmo-
gaus priimamus sprendimus daro miglotais ir painiais, Spinoza mané, kad dél emocijy
Zmonés neteisingai supranta pasaulj ir dél to juo nusivilia (cit pgl. Hatzimoysis, 2003).
Dél $ios priezasties daugiausia pastangy buvo dedama Zzmogaus protiniy gebéjimy ir
kognityvinio intelekto tyrimams bei $iy gebéjimy lavinimui. Analizuojant intelekto
tyrimy rezultatus, pamazu pradéta i§skirti jvairias intelekto rasis, susijusias su emo-
cine Zmogaus sfera, minéty tyrimy déka pradéta pripazinti emocijy reik§mé zmogaus
kasdieninéje ir pazintinéje veikloje (Saini, 2016).

Kaip jau buvo minéta, emocinio intelekto sgvoka sudaryta i§ dviejy daliy: ,emoci-
nis“ savokos dalis reprezentuoja santykine ir refleksyviaja konstrukto dalj, o ,,intelek-
tas“ - paZintine, i$matuojama, jvertinama, geneti$kai nulemtg ir susijusia su smegeny
struktaromis dalj (Harriss, 2005). ApZzvelgsime $ias dalis atskirai.

Emocijos. Bendras emocijy apibrézimas atspindi tai, kg Zmonés jaucia ir kaip ta jus-
liné patirtis pasireiskia iSorinéje Zmogaus veikloje ir reakcijose (Scheer, 2012). Emo-
cijos daznai apibréziamos kaip sudétingas jausmas, sukeliantis fizinius, fiziologinius ir
psichologinius poky¢ius, darandius, jtaka mastymui ir elgesiui(Farb ir kt., 2013). Emo-
cijos daro jtakg beveik visoms Zmogaus gyvenimo sritims, dazniausiai jos kyla, kai
Zmogus reaguoja j jam svarbius jvykius, susijusius su jo i§likimu arba gina savo gerove
(Farb ir kt., 2013). Emocijos yra viena i$ keturiy pagrindiniy protiniy operacijy, joms
dar prisiskiriama motyvacija, pazinimas ir sgmoné, (Bain, 1894; Izard, 2009; Tyng ir
kt., 2017). Emocijos i$raiSkg sudaro du aspektai:, vidinis, tai, kg mes patiriame ir jau-
¢iame ir iSorinis — kano reakcijos. Emocinis atsakas apima jausmus, mintis, nervy
sistemos aktyvavimg, fiziologinius ir elgesio poky¢ius (Farb ir kt., 2013).

Emocijos gali buti apibidinamos kaip fizinis susijaudinimas (James, 1884), kiti
autoriai emocijas apraso kaip kiino pojicius (emocija), suvokimg ir interpretavima
(jausmas) (Damasio, 2003). Emocijos, bihevioristiniu pozitiriu, tam tikri veiksmy ar
elgesio budai, Zmogaus pasirengimas veikti vienu ar kitu budu, reaguojant j aplinkos
situacija ar objekta (Dewey,1971). Kognityvinéje psichologijoje kino reakcijos néra
emocijy pagrindas, emocijos, $ios teorijos poziariu, yra psichinis jvykis, susijes su
vertinimais ir sprendimais, kiino jutimai yra antriniai, todél analizuojant emocijas jie
nenagrinéjami (Scheer, 2012). Pazinimo procesai yra laikomi labai svarbiais emocijy
$altiniais ir pripazjstama, kad emocijos daro didele jtaka Zmogaus motyvacinei sis-
temai, pazinimui, mastymui ir karybiskumui (Izard, 1993; De Houwer ir Hermans,
2010). Emocijos yra informacijos perdavimo priemoné naudojama bendraujant su ki-
tai Zzmonémis, todél jy iSraska reglamentuoja bendrai priimtos visuomenéje taisyklés
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(Markus, 1994; Melion ir Ramakers, 2016;). Emocijy prasmeé visada i$ry$kéja bei kons-
truojama socialinéje saveikoje (Skoggard ir Waterston, 2015).

Itntelektas yra seniai vartojamas terminas, juo graiky filosofai apibrézdavo Zmo-
gaus veiklos kognityvinius aspektus, tokius kaip atmintis, problemy sprendimas. De-
kartas intelektu vadino gebéjimg atskirti tiesg nuo melo (cit. pgl. Punia ir kt., 2015).
Intelekto tyrimai visais laikais susilauké didelio tyréjy démesio, kurie bandé aprasyti
intelekto struktiirg ir prigimtj. Toliau teorinéje dalyje yra apzvelgiamos intelekto teori-
jos, susijusios su emocinio intelekto sgvokos atsiradimu. Intelekto tyrimai, apjungian-
tys emocijas ir intelektg j bendra konstrukta (emocinj intelekts), vyko keliais etapais.

Gryno intelekto tyrimai. Siuo laikotarpiu buvo kuriamos jvairios intelekto teorijos
bei atsirado socialinio intelekto sgvoka. 1877 m. amerikieciy filosofas Day (1877) iske-
lé mintj, kad egzistuoja kognityvinis rysys tarp emocijy ir Zmogaus pastangy. 1880 m.
gkoty filosofas Aleksandras Bain (1880) i$saké mintj, kad emocijos yra susije kogni-
tyviniais rysiais su Zmogaus savijauta, jsitikinimais, morale bei gebéjimu kontroliuoti
savo mastymg ir jausmus (Faltas, 2016). Thorndaikas (1920) i§skyré socialinj intelekta
ir apibrézé jj kaip asmeny gebéjima suprasti kitus asmenis, uzmegzti su jais efektyvius
santykius bei protingai bendrauti vienas su kitu (Thorndike, 1920). Weschler (1943)
darbai reik§mingai prisidéjo prie emocinio intelekto savokos atsiradimo. Mokslinin-
kas teigé, kad asmenybés bruozai ir kiti su protiniais gebéjimais nesusije komponentai,
daro jtakg bendram intelektui. Jo i$skirti intelektiniai emociniai gebéjimai yra panasis
j emocinio intelekto sgvokos apibrézimg ir padeda zmogui pasiekti sékme kasdieniné-
je veikloje (Wechsler, 1943).

Moksliniai tyrimai, padare pradZig emocinio intelekto atsiradimui. Devintame pra-
éjusio amziaus deSimtmetyje mokslininkai toliau vysté idéjas apie daugialypj intelekta.
Gardneris (1983) aprasé tarpasmeninj ir asmeninj intelekta, jo nuomone, asmeninis
intelektas yra gebéjimas nustatyti, suprasti ir valdyti savo tikslus, emocijas ir ketini-
mus, o tarpasmeninis intelektas yra gebéjimas efektyviai dirbti su kitais, suprasti juos,
atpazinti jy elgesio motyvus, nuspéti temperamenta, nuotaikas, tikslus bei ketinimus.
Gardnerio i$skirti intelekto tipai ir tapo emocinio intelekto pagrindu (Gardner, 2011).
Sternberg (1985) teigé, kad intelektas yra gebéjimas spresti problemas ir prisitaikyti
prie naujy situacijy, sékmingai panaudoti intelektinius gebéjimus praktiskai. Moks-
lininkas teigé, kad praktinis intelektas ir su intelektu nesusije faktoriai gali tiksliau
numatyti asmens sékme, negu tradiciniai kognityvinio intelekto modeliai (Sternberg,
2005).

Emocinio intelekto sgvokos atsiradimas ir tolimesni moksliniai tyrimai. Terminas
»emocinis intelektas“ pradétas vartoti nuo dvide$imtojo amziaus vidurio. Emocinio
intelekto sgvoka i$populiarino Goleman (1995) savo knygoje ,,Emocinis intelektas®
(Cobb ir Mayer, 2000), taciau apie emocinj intelekta akademinéje bendruomenéje
buvo kalbama ir anks¢iau. Mokslinéje literatroje nurodoma, kad pirma kartg $i sa-
voka buvo paminéta 1960 m. Tuo metu emocinis intelekto terminas buvo siejamas su
psichoterapiniu gydymu ir su socialiniu bei emociniu tobuléjimu apskritai (Mayer ir
kt., 2008). 1985 m. Wayne Payne panaudojo emocinio intelekto terming daktaro di-
sertacijoje (Payne, 1985). Prie tolimesniy emocinio intelekto tyrimy svariai prisidéjo

24



Salovey ir Mayer (1990), jy publikuotas straipsnis ,Emocinis intelektas“ paskatino
gausius emocinio intelekto mokslinius tyrimus (Salovey ir Mayer, 1990). Emocinj in-
telekta mokslininkai apibudino kaip gebéjima stebéti savo ir kity emocijas ir jausmus,
juos skirti bei gautg informacija panaudoti mastymo procesuose ir savo veikloje (Sa-
lovey ir Mayer, 1990).

Nepaisant gausiy moksliniy tyrimy, emocinio intelekto konstruktas islieka viena
i§ labiausiai priestaringy savoky. Jvairiy autoriy pateikiami emocinio intelekto apibre-
Zimai sutampa, taciau egzistuoja ir nemazi pozitiriy skirtumai (Mattingly ir Kraiger,
2019). Kol kas néra bendro mokslininky sutarimo dél emocinio intelekto apibrézimo
ir sudedamujy jo komponenty. Vieni mokslininkai emocinj intelekty apibrézia kaip
sugebéjimg samprotauti apie emocijas, kiti emocinj intelektg traktuoja kaip asmenybés
bruozy rinkinj: motyvacija, lankstumas, laimingumo bruozas, savigarba ir t.t. (Mayer
ir kt., 2008). Mayer ir Salovey (1995) nuomone, emocinis intelektas yra emocijy, inte-
lekto ir asmenybés derinys. Siame darbe emocinj intelektg apibrésime kaip asmens ge-
béjimus, galias ir jgudzius identifikuoti, jvertint ir valdyti savo ir kity emocijas, pacio
asmens suvokimg apie $iuos gebéjimus bei §j suvokimg panaudoti apdorojant emocine
informacijg, valdant savo elgesj ir bendraujant su kitais.

Emocinio intelekto sqvoka atsirado palyginti neseniai, taciau panasiy koncepty gali-
ma rasti senoves Vedy bei Antikos filosofy tekstuose: Bhagavad-Gitos, Aristotelio, Plato-
no, Stoiky filosofijoje. Emocijy valdymas buvo laikomas dorybe ir Zmogaus stiprybe. Ilgg
laikg emocijos buvo traktuojamos kaip trukdancios mgstymui ir protui, todél jas buvo
stengiamasi slopinti ir iSstumti. Emocinis intelektas savyje apjungé anksciau laikytus
priesingus polius — emocijas ir protg (intelektq). Jau pirmieji intelekto tyrinétojai isreiske
mintj, kad Zmogaus mgstymo procesuose dalyvauja ir emocijos, darancios jtakg mgsty-
mui per Zmogaus emocing biikle, vertybes, nuostatas. Vystantis intelekto tyrimams, buvo
iSskirti jvairis intelekto komponentai, susije su emocinio intelekto aspektais: Thorndai-
kas (1920) isskyré socialinj intelektg, Weschler (1943) intelekto strukturoje isskyré emo-
cinius gebéjimus, Gardneris (1983) apraseé tarpasmeninj ir asmeninj intelektg. Terminas
~emocinis intelektas® pradétas vartoti nuo dvidesimto amZiaus vidurio, jj iSpopuliarino
Golemenas (1995) parases knygg ,,Emocinis intelektas®. Salovey ir Mayer (1990) darbai
paskatino gausius tolimesnius mokslinius tyrimus. Nors emocinis intelektas yra placiai
tyrinéjamas, taciau kol kas néra vieningo konstrukto apibréZimo ir egzistuoja keletas
pagrindiniy emocinio intelekto teorijy ir modeliy.

Tolimesnéje teorinéje apzvalgoje apZvelgiami emocinio intelekto teoriniai modeliai,
juos pagrindZiancios teorijos.

1.1.1.2. Emocinio intelekto samprata psichologijoje: pagrindinés emocinio
intelekto teorijos

Emocinio intelekto teorijos - tai apibendrinantys teiginiai, paaiskinantys emocinio
intelekto fenomeng. Siuo metu mokslinéje literataroje egzistuoja keturios pagrindinés
emocinés teorijos:

1. Gebéjimais grindZiamas emocinio intelekto teorija (Mayer ir Salovey, 1990);
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2. Emocinio - socialinio intelekto teorija (Bar-On, 1997);

3. Emocinio intelekto kaip emocinés kompetencijos teorija (Golemanas ir Boytzis,
2017);

4. Emocinio intelekto bruoZy teorija (Petrides ir Furnham, 2001).

Kiekviena i$ $iy paminéty teorijy sitlo atitinkantj teorinj modelj, pagrindziantj
kaip veikia emocinis intelektas. Kiekvieno modelio pagrindu yra sukurti emocinio in-
telekto matavimo instrumentai. Emocinio intelekto modelius galima suskirstyti j dvi
kryptis: specifiniy gebéjimy modeliai (Salovey ir Mayer, 1990) ir mi$ras modeliai ir
Bar - On (1997). Specifiniy gebéjimo modelio $alininkai teigia, kad emocinis intelek-
tas vystosi nuolat, gali buti matuojamas elgesj matuojanciais testais ir koreliuoja su IQ
jvertinimais, kadangi emocinis intelektas yra specifinis kognityvinis gebéjimas (Peter
Salovey ir Mayer, 1997).

Nors emocinio intelekto modeliai, teorijos ir matavimo instrumentai turi nema-
Zai skirtumuy, ta¢iau modeliai vienas kitg papildo. Moksliniais tyrimais nustatyta, kad
emocinis intelektas didéja su amziumi, nepaisant to, kokiais emocinio intelekto mata-
vimo instrumentais jis matuojamas (Van Rooy ir Viswesvaran, 2004). Cherniss (2010)
apibendrino visy emocinio intelekto teorijy ir modeliy prielaidas:

1) Emocijos yra labai svarbios kasdieniniame gyvenime;

2) Zmonés vieni nuo kity skirias gebéjimu apdoroti, suvokti ir valdyti emocijas;

3) Auksc¢iau minéti skirtumai daro jtakg asmens mastymui, adaptacijai ir elgesiui
(Cherniss, 2010).

Reikia pazyméti, kad visuose emocinio intelekto teorijose yra akcentuojami Zemiau

i$vardinti asmeniniai ir tarpasmeniniai aspektai:

1) Emocijy suvokimas, emocijy reguliavimas, emocijy supratimas, emocinés in-
formacijos panaudojimas, empatija (Cherniss, 2010; Petrides, 2016a; Petrides
ir Furnham, 2000b; Petrides ir Furnham, 2000a; Stein ir kt., 2009; Rude ir Mar-
quardt, 2003).

2) Daugelio moksliniy tyrimy duomenimis, aukstesnio emocinio intelekto asme-
nys yra kompetentingesni socialiniame gyvenime, sugeba uzmegzti ir palaikyti
kokybiskesnius tarpasmeninius santykius (Brackett ir kt., 2011; Peter Salovey ir
Grewal, 2016; Higgs, 2002; Sanchez-Ruiz ir kt., 2021).

Siuo metu néra vieningos teorijos paaiskinancios emocinio intelekto fenomeng, is-
skiriamos keturios pagrindinés emocinio intelekto teorijos: gebéjimais grindziamas emo-
cinio intelekto modelis (Mayer ir Salovey, 1990), socialinio intelekto teorija (Bar-On,
1997), emocinis intelekto kaip emocinés kompetencijos teorija (Golemanas ir Boytzis,
2017), emocinio intelekto bruozy teorija (Petrides ir Furnham, 2001).Emocinio intelekto
modeliai skirstomi specifiniy gebéjimy modelius ir miSrius modelius. Nors teorijos bei
modeliai ir apraso skirtingus emocinio intelekto aspektus, taciau vienas kitg papildo ir
turi bendry aspekty. Visose emocinio intelekto teorijose akcentuojama emocijy svarba
kasdieniniame gyvenime bei jtaka Zmogaus elgesiui ir mgstymui. ISskiriami pagrindiniai
emocinio intelekto aspektai: emocijy reguliavimas, emocijy supratimas, efektyvus
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emocines informacijos panaudojimas, empatija, tarpasmeniniy santykiy kokybé.
Toliau pateikiamos pagrindinés emocinio intelekto teorijos ir modeliai.

1.1.1.2.1. Salovey ir Mayers emocinio intelekto gebéjimy modelis

Mayer ir Solovey (1990) pateiké tokj pirminj emocinj intelektg apibrézima: emo-
cinis intelektas - tai gebéjimas stebéti savo ir kity emocijas, skirti emocijas viena kitos
ir naudotis Sia informacija mastant ir veikiant, vertinant save ir kitus, ireiskiant save
bei kontroliuojant savo ir kity emocijas. Apibrézimg autoriai patobulino, jtraukdami
mastyma apie jausmus ir emocinj intelekta apibudino kaip gebéjima suvokti emocijas,
naudoti emocijas mastymo procese, gerinant emocijy suvokima, pasitelkti Zinias apie
emocijas reguliuojant savo elgesj ir emocijas. I$vardinti kognityviniai gebéjimai skati-
na asmens emocinj ir intelektinj tobuléjima (Mayer ir kt., 2004).

Pagrindiniai pradinés teorijos postulatai teigia, kad Zmonés turi skirtingus pro-
blemy, susijusiy su emocijomis, sprendimy gebéjimus: ,Zmonés sprendzia savo gy-
venimo uzduotis naudodamiesi emocinio intelekto gebéjimais ir emocinis intelektas
daro jtakg tam, ar jie problemas spres adaptyviau® (Salovey ir Mayer, 1990, p. 200).
Teorijos autoriai apjungé emocijas ir intelekta j bendra konstrukta (Mayer ir Salovey,
1993). Remiantis modeliu, emocijos ir protas dirba ir veikia kartu, emocijos tarnauja
bei gerina paZintinius gebéjimus bei padeda asmeniui siekti svarbiy veiklos rezultaty,
samprotauti ir spresti problemas. (Harriss, 2005).

Emocinis intelektas yra tam tikra asmens veikla socialinéje ar profesingje srityje:
asmuo stebi ir reguliuoja emocijas, protiniy kompetencijy déka suvokia jas, o infor-
macija naudoja mastymui palengvinti, tuo paciu i$moksta valdyti ir suprasti emocijas
(Mayer ir kt., 2012). Emocinis intelektas yra platesnio intelekto dalis, jo déka apdo-
rojama karsta (angl. hot) informacija. Karstas intelektas susijgs su gebéjimu apdoroti
emociskai jkrautg ir asmeniskai reik§mingg informacija (Schneider ir kt. 2016).

Mayer ir Solovey (1997) sukaré Keturiy $aky emocinio intelekto modelj (1 lentelé),
jame i$skyré keturias jgudziy ir gebéjimy sritis, svarbias atpazjstant emocine informa-
cijg ir ja apdorojant (Caruso ir kt., 2021).

Sio modelio kiiréjai mano, kad emocinio intelekto gebéjimai ir jgiidziai vystosi
vaikystéje iki pilnametystés pagal tik jiems budingus raidos désnius (Mayer ir kt.,
2008). Modelio stiprios savybés: 1) modelis akcentuoja, kad emocijos padeda mastyti,
spresti problemas ir prisitaikyti prie aplinkos; 2) akcentuojama, kad emocinis inte-
lektas grindziamas jgiidziais, o ne nuostatomis ar bruozais; 3) modelis yra empiriskai
patikrintas (Caruso, Mayer ir Salovey , 2002).
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1 lentelé. Keturiy saky Emocinio intelekto modelis (Mayer ir kt., 2016, psl. 5)

Keturios $akos

Samprotavimo sritys

Emocijy
valdymas

Emocijy
supratimas

Emocijy
naudojimas
mastyme

Emocijy jsi-
samoninimas,
jvertinimas bei
iSraiska

Efektyvus kity emocijy valdymas;

Efektyvus savo emocijy valdymas;

Strategijy skirty palaikyti, sumazinti ar sustiprinti emocinj atsaka,
ivertinimas;

Emociniy reakcijy stebéjimas;

Isitraukimas j emocijas, jeigu jos naudingos, nejsitraukimas, jeigu jos
nenaudingos;

Atvirumas maloniems ir nemaloniems jausmams ir jy perduodamai
informacijai.

Kultariniy skirtumy supratimas;

Numatymas, kaip asmuo turi jaustis ateityje, remiantis dabarties
salygomis;

Galimy emocijy poky¢iy atpazinimas;

Kompleksiniy ir miriy emocijy supratimas;

Nuotaiky ir emocijy valdymas;

Situacijy, kuriose gali kilti emocijos, jvertinimas;

Emocijy jvardinimas ir supratimas.

Problemy sprendimas, remiantis turima emocine informacija;
Kuriant naujas pazinimo perspektyvas, gebéjimas numatyti nuotaiky
ir emocijy pokycius;

Mastymo prioritety nustatymas, atsizvelgiant j $iuo metu jauc¢iamas
emocijas;

Isgyventi emocijas atitinkancias kito asmens jauc¢iamus jausmus;
Panaudoti savo emocijas priimant sprendimus.

Atpazinti netikras emocines iSrai$kas;
Skirti emocines israiskas;

Suprasti, kokias emocijas reikia demonstruoti skirtinguose situacijose
ir kultarose;

Gebéjimas tiksliai isreiksti savo emocijas;
Emocinés aplinkos, vaizduojamojo meno ir muzikos turinio
suvokimas;

Kity Zmoniy emocijy suvokimas pagal jy balso niuansus, veido
iSraiskas ir elgesi.

Modelis kritikuojamas dél to, kad, kai kuriy autoriy nuomone, emocinis intelektas
néra intelekto rasis, kadangi intelektas yra gebéjimas formuluoti savokas ir suvokti
abstrakcijas, o iSreiSkiant emocijas nereikalingi kognityviniai gebéjimai, Zmogus tik
pasirenka ar fokusuoti savo démesj j vidinius i$gyvenimus (Locke, 2005). Emocinis
atsakas yra generuojamas automatiskai ir yra salygojamas socialinés aplinkos, tempe-
ramento arba asmens nusiteikimo. Minétiems aspektams kognityviniai procesai daro
mazai jtakos (Izard, 2001; Zeidner ir kt., 2009). Modelis buvo kritikuojamas ir dél to,
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kad jame neintegruojami asmenybés bruozai, nors jie daro jtaka asmens nuostatoms,
démesingumui, tarpasmeniniam elgesiui, motyvams, reguliuojantiems emocijy israis-
ka (Hughes ir Evans, 2018).

Remiantis $iuo emocinio intelekto modeliu yra sukurtas Mayer Salovey, Caruso
Emocinio intelekto testas (angl. The Mayer-Salovey-Caruso Emotional Intelligence Test
(MSCEIT)).Testas (MSCEIT) yra gebéjimais pagristas matavimo instrumentas skirtas
matuoti keturias Mayer ir Salovey emocinio intelekto modelio $akas (Brackett ir Sa-
lovey, 2006).

Mayer ir Solovey (1990) savo emocinio intelekto teorijoje apjungé emocijas ir inte-
lektg j bendrg konstruktg, o emocinj intelektq apibudino kaip tam tikrus kognityvinius
gebéjimus, padedancius apdoroti emocing informacijq ir problemy, susijusiy su emocijo-
mis, sprendimo jgidZius. Minéti gebéjimai is dalies yra jgimti, todél Zmonés vienas nuo
kito skiriasi Siy gebéjimy lygiu. Emocijos palengvina mgstymg, padeda spresti kasdieni-
nes problemas ir prisitaikyti prie supancios aplinkos. Autoriai, remdamiesi savo teorija,
sukiiré Keturiy Saky emocinio intelekto modelj, kurj sudaro keturios jgiidziy ir gebéjimy
sritys, svarbios apdorojant emocing informacijg: emocijy valdymas, emocijy supratimas,
emocijy naudojimas mgstyme, emocijy jsisgmoninimas, jvertinimas ir iSraiska. Emoci-
nis intelektas, Sios teorijos rémuose, yra tam tikra intelekto risis.

1.1.1.2.2. Emocinio intelekto kompetencijy teorija ir modelis

Goleman (1995) pasialé emocinio intelekto kompetencijy modelj. Autoriaus
pasialytame modelyje emocinj intelekta sudaro specifiniai jgudziai, kompetencijos ir
bruozai (Ball, 2013). Remiantis $ia teorija, emocinj intelektg sudaro penki gebéjimai:
savimoné, motyvacija, empatija, savireguliacija ir socialiniai jguidziai, jie apjungiami
i 25 kompetencijas. Véliau Goleman (2002), naudodamasis statistine analize, savo
modelj patobulino. Patobulintame modelyje 5 emociniai gebéjimai buvo apjungti i
keturias sritis: savimoneé, socialiné savimoné, saves valdymas, santykiy valdymas, o 25
kompetencijos buvo sujungtos j 20 (Goleman, 2002). Modelyje emocinio intelekto sri-
tys suskirstytos i dvi kategorijas: savo ir kity emocijy atpazinimas ir emocijy valdymas
(Boyatzis ir kt., 2000). Emocinio intelekto kompetencijy modelis buvo tobulinamas ir
toliau. 2017 m. Boyatzis ir Goelmas (2017) emocinj intelektg suskirsté  $ias sritis: savi-
moné, saves valdymas, socialiné savimoné ir santykiy valdymas, o vietoje 20 emociniy
kompetencijy i$skyré 12 (Goleman ir Boyatzis, 2017) (2 lentelé).

Remiantis minétu modeliu, emocinis intelektas — tai tam tikras i$moktas gebé-
jimas, jo déka pasiekiami puikis rezultatai darbinéje veikloje bei realizuojamas as-
mens jgimtas potencialas, efektyviau mokomasi jvairiy jgadziy ir darbiniy gebéjimy
(Goleman, 2005). Boyatzis ir Goleman (2000) pateiké emocinio intelekto apibrézima:
»emocinis intelektas tai Zmogaus demonstruojamos kompetencijos: savimoné, saves
valdymas, socialinés savimoné, socialiniai jguidziai, pasireiSkiancios tinkamu laiku ir
bidu bei reikiamu daznumu ir yra veiksmingos tam tikroje situacijoje” (334 p.) (Bo-
yatzis ir kt., 2000).

Remiantis aptariamu emocinio intelekto modeliu, sukurti emocinio intelekto ma-
tavimo instrumentai Emociniy kompetencijy aprasas (ECI ir ECI-2) (angl. Emotional
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Competency Inventory (ECI and ECI-2)) ir Emociniy ir socialiniy kompetencijy apra-
$as (ESCI) (angl. Emotional and Social Competency Inventory (ESCI) Jais galima jver-
tinti tiek asmens, tiek organizacijos emocinio intelekto kompetencijas (Boyatzis, 2004;
Ugoani ir kt., 2015).

Emocinio intelekto kompetencijy modelis kritikuojamas dél per plataus ir nuolat
kintan¢io emocinio intelekto apibrézimo ir kompetencijy konceptualizavimo metody
(Antonakis ir Dietz, 2010; Zeidner ir kt., 2009; Mayer ir kt., 2001), empirinio pagrindi-
mo trakumo (Dasborough, 2007), todél néra pakankamai jrodymy teorijos teiginiams
pagristi (Conte ir Dean, 2014; Van Rooy ir kt., 2010; Murphy, 2014).

2 lentelé. Emocinio intelekto kompetencijy modelis (pagal. Goleman ir Boyatzis, 2017)

Komponentas Aprasymas Kompetencijos

Savimoné Asmens gebéjimas atpazinti savo  Emociné savimoné
emocijas, nuotaikas ir suprasti
ju jtaka kitiems bei gebéjimas
suvokti kaip jos veikia elges;.

Saves valdymas ~ Gebéjimas kontroliuoti savo Emocinis saves valdymas;
emocijas ir prisitaikyti prie Prisitaikymas; Pasiekimy orientacija;
besikeic¢ianciy situacijy. Pozityvus nusiteikimas
Socialiné Gebéjimas suprasti, ka jaucia Empatija; Organizacijos
savimoneé kiti, veiksmingai reaguoti j kity ~ sgmoningumas
emocijas.
Santykiy Asmens gebéjimas motyvuoti Gebéjimas veikti kitus; Mentorysté;
valdymas kitus ir valdyti konfliktus. Komandinis darbas; Konflikty valdy-

mas; Jkvepianti lyderysté

Emocinio intelekto kompetencijy teorijos poZiiriu, emocinis intelektas traktuojamas
kaip tam tikros jgyjamos kompetencijos, darancios jtakg asmeniniams rezultatams ir
sekmei darbinéje veikloje, jy déka realizuojamas asmens jgimtas potencialas, daug len-
gviau iSmokstama darbiniy jgudziy ir gebéjimy, minétos kompetencijos pasireiskia tin-
kamu laiku ir tinkamu bidu. Pagrindinés emocinio intelekto kompetencijos: asmeniné
savimoné, saves valdymas, socialiné savimoneé, socialiniai jgidZiai.

1.1.1.2.3. Bar-On Emocinio-socialinio emocinio intelekto teorija ir modelis

Reuven Bar-On (1997) klinikinis psichologas 1997 m. pristaté emocinio intelek-
to modelj. Pirmajame modelio variante buvo skiekiama panaudoti emocinj intelekta
asmens gerovés ir gebéjimo susidoroti su is$ukiais jvertinimui (Bar-on, 2006). Bar -
On (2000) iskélé hipoteze, kad asmenys, turintys aukstesnius gebéjimus valdyti savo
emocijas, pasizymi ir aukstesne asmenine gerove (Bar-On, 2000). Socialinio emoci-
nio intelekto teorija sukurta remiantis asmenybés psichologijos teorijomis, Darvino
(1837-1872) darbais, kuriuose akcentuojama emocinés raiskos svarba individo igyve-
nimui ir prisitaikymui, Thorndike (1920) socialinio intelekto apibrézimu ir jo svarba
asmens veiklai bei Wechslerio (1940) tyrimais apie nepazZintiniy faktoriy jtakg asmens
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samoningam elgesiui. Bar-On emocinj intelekta traktuoja kaip gebéjimy ir bruozy
rinkinj, darantj jtakg tam, kaip asmuo tenkina kasdieninio gyvenimo poreikius. [ver-
tinant emociniy savybiy rinkinj, galima i$vesti bendrg emocinio - socialinio intelekto
rodiklj, jis gali prognozuoti asmens emocine gerove ir adaptacinius gebéjimus (Em-
merling ir Goelman, 2003; Reuven Bar-On, 2006).

Emocinis-socialinis intelektas yra ,tarpusavyje susijusiy emociniy ir socialiniy
kompetencijy, igtidziy ir juos palengvinan¢iy faktoriy (facilitatoriy) rinkinys, lemian-
tis kaip mes efektyviai suprantame ir i§reiSkiame save, suprantame kitus ir bendrauja-
me su jais bei susidorojame su kasdieniniais i§$ukias“ (Bar-On, 2006, psl. 14).

Bar - On (2000) nuomone, visus modelyje apra$ytus nepazintinius gebéjimus ir
igudzius galima lavinti ir ugdyti bei keisti viso gyvenimo bégyje, taikant jvairius meto-
dus ir metodikas (Bar-On, 2000).

Bar-On sukaré emocinio koefecianto inventoriy (EQ-i) (angl. Emotional Intelli-
gence Inventory). Kiekvienam emocinio - socialinio intelekto komponentui matuoti
i$skirtos skalés jvertiancios atitinkamas kompetencijas ir jgadzius (Bar-on, 2006). Ori-
ginalus EQ-i klausymas buvo sukurtas 360 laipsniy griztamuoju rysiui gauti ir yra tam
tikra smeninio tobuléjimo priemoné, ja taikant respondentai gauna griZtama ry$j i$
kolegy ar bendraamziy, pavaldiniy, vadovy, tokiu badu asmuo susidaro tikslesnj saves
vaizdg (Emmerling ir Goleman, 2003).

Modelis sulauké kritikos dél taikomo matavimo instrumento, kadangi, yra nuo-
moniy, kad klausimynai, vertinantys Zmoniy nuomone apie save (angl. self report),
néra tikslis, nes Zzmonés gali klaidingai vertinti savo gebéjimus, be to, Zmonés j tokio
pobudzio klausimus linke atsakinéti socialiai pageidautinu badu, norédami pasirodyti
geresni ir parodyti save plankesnéje $viesoje. Todél tokio tipo matavimo instrumentai
néra tinkamai numatyti tikra, su emociniu intelektu susijusj elgesj (Matthews ir kt.,
2004; Gohm, 2004; Paulhus ir Vazire, 2009). Emociniam intelektui matuoti labiausiai
tinka matavimo instrumentai, fiksuojantys konkrety Zmogaus elgesj (Matthews ir kt.,
2004).
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3 lentelé. Bar-On Emocinio - socialinio intelekto modelis (pagal. Bar-On, 2006, psl.15 )

ESI komponentai EQ-i-Skalés Matuojamos kompetencijos ir jgudziai
Vidinis Savigarba Savimoné ir saviraiska;
asmeninis Emocine Tiksliai suvokti, suprasti ir priimti save;
intelektas ; ; . . g
savimone Suvokti ir suprasti savo emocijas;
Tvirtumas Efektyviai ir konstruktyviai iSreiksti savo emocijas ir
Nepriklausomybé  save;
Savi aktualizacija  Biti emociskai savarankiskam, laisvam ir
nepriklausomam nuo kity;
Siekimas asmeniniy tiksly ir savo potencialo
aktualizavimas.
Tarpasmeninis Empatija Socialinis sgmoningumas ir tarpasmeniniai
intelektas Socialineé santykiai;
atsakomybé Suvokti ir suprasti kg jaucia kiti;
Tarpasmeniniai Susitapatinti su kuria nors socialine grupe ir
santykiai bendradarbiauti su kitais;

Streso valdymas

Prisitaikymas

Bendra nuotaika

Tolerancija stresui

Impulsy kontrolé

Realybés
jvertinimas

Lankstumas

Problemy
sprendimas

Optimizmas

Laimés jausmas

Uzmegzti abipusius asmeninius rysius.
Emocijy valdymas ir reguliavimas:

Efektyvus ir konstruktyvus gebéjimas valdyti
emocijas;

Efektyvus ir konstruktyvus gebéjimas reguliuoti
emocijas.

Poky¢iy valdymas;

Objektyvus savo jausmus bei emocijy vertinimas,
gebéjimas mgstyti remiantis realybés reikalavimais;
Pritaikyti savo jausmus ir mgstymg prie esamos
situacijos;

Efektyviai spresti asmenines ir tarpasmenines
problemas.

Saves motyvavimas;

Pozityvumas;

Pasitenkinimo savimi ir gyvenimu jausmas.

Socialinio - emocinio intelekto teorijoje emocinis intelektas traktuojamas kaip as-
mens gerovés ir asmens gebéjimy susidoroti su aplinkos iSStkiais prielaida. Emocinis
intelektas, Sios teorijos rémuose — gebéjimy ir bruozy rinkinys, padedantis prisitaikyti
prie kasdieninio gyvenimo aplinkybiy, tenkinti savo poreikius ir siekti asmeninés geroves.
Ivertinus bendrg iy bruozy ir gebéjimy lygj, galima iSvesti bendrg emocinio - socialinio
intelekto rodiklj, apibudinantj asmens adaptacinius gebéjimus ir asmenineés gerovés lygj.
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Pagrindiniai emocinio - socialinio intelekto komponentai: vidinis asmeninis intelektas,
tarpasmeninis intelektas, streso valdymas, prisitaikymas, bendra nuotaika.

1.1.1.2.4. Emocinio intelekto bruozy teorija ir modelis

Emocinio intelekto bruozy modelio teorinis pagrindas yra emocinio intelekto
bruozy teorija pasitlyta Petrides 2001 metais (Petrides, 2010; Petrides ir Furnham,
2001; Petrides ir Furnham, 2000; Petrides, 2016). Emocinio intelekto bruozy teorija
grindziama ryskiausios mokslinés literatiiros emocinio intelekto srityje turinio ana-
lize, ja remiantis identifikuota eilé aspekty, apimancius jvairius emocinio intelekto
konstrukto apibrézimus, pateiktus trijy pagrindiniy emociniy intelekto teorijy kare-
ju: Bar - On (1997), Goelman (1995) ir Salovey ir Mayer (1990) (Petrides, Furnham,
2001). Analizés metu buvo i$skirti emocinio intelekto esminiai aspektai, budingi vi-
siems tuo metu buvusiems emocinio intelekto modeliams ir badingi tik tam tikram
emocinio intelekto modeliui (Petrides, 2010). Emocinio intelekto bruozy modelio
sudarytojai rémeési diferencine asmenybés psichologijos teorija, visy pirma Eysenck
(1953) asmenybés teorija (Petrides ir Furnham, 2000; Petrides ir Furnham, 2001),
Thorndike (1920) socialinio intelekto teorija bei Gardner (1983) pasitlytu asmeninio
intelekto konstruktu. Petrides ir Furnham (2001) pripazino, kad jy teorijai labiau tikty
ne emocinio intelekto, o saviveiksmingumo pavadinimas (Petrides ir Furnham, 2001;
Petrides ir kt., 2007).

Isitikinimus apie saviveiksmingumo lygj zmonés konstruoja remdamiesi infor-
macija gaunama i$ fiziologiniy ir afektiniy biiseny ir pagal gauta informacija Zmonés
vertina savo galimybes ir silpnas vietas (Bandura, 1977). Emocinio intelekto bruozas
atspindi, tai, ,,ka Zmogus mano apie savo emocinius gebéjimus, kaip gerai jis gali su-
prasti, reguliuoti ir ireiksti savo emocijas, kad galéty tinkamai prisitaikyti prie aplin-
kos bei i§saugoty gera savijautg (Petrides, 2016, p. 335).

Asmenybés bruozai daro didziule jtakg emociniam asmens funkcionavimu bei
veikia paZintinius procesus, darancius jtaka asmens emociniai buklei (Zeidner ir kt.,
2009). Sias prielaidas patvirtina moksliniai tyrimai. 2017 m. van der Linden ir kt.
(2017) atliko meta analize, joje nagrinéjo sasajas tarp emocinio intelekto ir asmeny-
bés (Didziojo penketo bruozy ir bendro asmenybés faktoriaus (angl. general factor of
personality). Studijos rezultatai atskleidé dideles emocinio intelekto ir bendro asmeny-
bés faktoriaus sasajas (koreliacijos koeficientas r = .85), remdamiesi gautais duomenis,
autoriai padaré i§vada, kad bendras asmenybés faktorius yra labai panasus, galbut net
sinonimas emocinio intelekto bruozui (van der Linden ir kt., 2017). Sasajas su asme-
nybés bruozais patvirtina ir genetiniai tyrimai: genai, atsakingi uz DidZiojo Penke-
to asmenybés bruozy individualius skirtumus yra atsakingi ir uz emocinio intelekto
bruozy individualius skirtumus (Vernon ir kt., 2008).
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1 pav. 5 Emocinio intelekto faktoriai (pagal Petrides ir kt., 2016)

Petrides (2001) emocinio intelekto bruozy teorijoje nurodo aiskius skirtumus tarp
emocinio intelekto konstrukto bruozy (emocinio saviveiksmingumo) ir emocinio
intelekto gebéjimy (Petrides, 2009). Gebéjimai atspindi faktine asmens veikla, kurig
labai sunku empiriskai i$matuoti ir yra labiau susije su kognityvinio intelekto modeliu
(Petrides ir kt., 2004). Emocinio intelekto bruozai yra vertinami kaip asmenybés bruo-
Zai, o ne protiniai gebéjimai ar kompetencijos, jgidziai, ar faktoriai, palengvinantys
veiklg. Emocinio intelekto bruozai taip pat turi jtakos tam tikros veiklos sékmei bei
gali prognozuoti, kokie emocinio intelekto bruozy profiliai bus naudingesni tam ti-
kromis aplinkybémis (Petrides, 2010). Emocinio intelekto bruozy teorijos tikslas — ap-
répti visus asmenybés aspektus, susijusius su emocijomis (Petrides ir Furnham, 2001).
Petrides ir Furnham (2001) sutiko su jy sukurto modelio kritika, kad jy teorijai ne
visi$kai tinka sgvoka ,emocinis intelektas, kadangi intelektas yra susijes su gebéjimais,
o ne su bruozais, o emocinio intelekto bruozui apibudinti geriausiai tikty emocinis sa-
viveiksmingumas, ta¢iau buvo nuspresta palikti emocinio intelekto pavadinimg, tam,
kad islikty aiskios sasajos su visa moksline literatiira, susijusia su emociniu intelektu,
nes mokslinis pagrindimas yra svarbiau uz pavadinima ir skirtingi pavadinimai, au-
toriy nuomone, sukelty dar didesne painiavg (Petrides ir Furnham, 2001; Petrides ir
kt., 2004).

Emocinio intelekto bruoZy teorija reprezentuojama atitinkamo pavadinimo
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modelyje (Petrides ir Furnham, 2001). Modelyje (1 pav.) yra iskirtos 15 Emocinio
intelekto konstrukto sri¢iy apjungty j penkis faktorius (Emocionalumas Socialumas,
Gerové, Savikontrolé) (Cooper ir Petrides, 2010).

Teorijoje pabréziamas emocinés patirties subjektyvumas (Petrides, 2010). Emoci-
nio intelekto bruozy modelis turi panaumy su Goleman (1995) emocinio intelekto
modeliu, kadangi emocinio intelekto bruozy modelyje taip pat atsispindi emocinio
intelekto gebéjimai ir jgiidziai, sudarantys asmenybés, motyvacijos ir emociniy savy-
biy rinkinj (Kotzé ir Nel, 2015). Petrides (2010) nuomone, emocinio intelekto bruozy
teorija yra pranasesné uz kitas emocinio intelekto teorijas iSvardintais aspektais: 1)
atskleidZia subjektyvy emocinés patirties pobudj; 2) modelis remiasi pagrindinémis
diferencinés psichologijos teorijomis; 3) modelj galima lengvai pritaikyti giminin-
goms sritims (pvz. socialiniam intelektui), jis neapsiriboja vienu unikaliu modeliu; 4)
modelis visada islieka nuoseklus, empiri$kai paremtas, jo rezultatus atkartojo visa eilé
atlikty moksliniy tyrimy, kadangi $is modelis turi teorinj pagrinda ir yra metodiskai
patvirtintas bei nepriklausomai sukurtas.

Emocinio intelekto bruozy teorija, grindziama jg patvirtinanc¢iy tyrimy duome-
nimis, turi nuoseklesnj pagrindima, negu kitos emocinio intelekto teorijos, kadangi
kintamieji yra asmenybés bruozai, o ne numanomi ir tikétini gebéjimai (Zeidner ir kt.,
2009). Remiantis Austin ir kt. (2008) atliktais tyrimais, TEIQue yra vienintelis Zino-
mas emocinio intelekto jvertinimo instrumentas, apimantis visus emocinio intelekto
aspektus (Boyle ir kt., 2008).

Pagrindiné emocinio intelekto bruozy modelio kritika yra susijusi su saves jver-
tinimo instrumento naudojimu, kadangi paties Zmogaus suvokti gebéjimai ir elgesio
tendencijos negali bati susieti su realiais emociniais gebéjimais (Chirumbolo ir kt.,
2019). Be to, tokiy matavimo instrumenty efektyvuma gali apriboti jvairas veiksniai:
socialinis pageidaujamumas, tam tikri asmeny reagavimo modeliai, savimonés sto-
ka. Kuo Zemesnis Zmogaus emocinis intelektas, tuo jis gali neteisingiau spresti apie
savo emocinj intelekta (Cherniss, 2010). Petrides (2009), atsakydamas j tokio pobu-
dzio kritika, teigia, kad tik pats Zmogus disponuoja informacija apie savo emocinius
gebéjimus, todél, jo nuomone, tokios vertinimo priemonés yra tinkamos subjektyviai
patirciai (jsitikinimams, nuostatoms ir emocijoms) jvertinti (Leahy, 2002), nors, reikia
pripazinti, kad subjektyvus vertinimas ne visada gali atspindéti realius emocinius ge-
béjimus (Schulze ir kt., 2012).

Emocinio intelekto bruozy modelis sulauke kritikos ir dél pasirinktos bei naudotos
metodikos teorijos konceptualizavimui ir operacionalizavimui (Fiori, 2009). Emocinio
intelekto bruozai sutampa su aukstesnés hierarchijos asmenybés bruozais (Antonakis,
2003; Conte, 2005; MacCann ir kt., 2003). Be to, sgvokos emocinio intelekto bruozas,
socialinis efektyvumas ir emocinis efektyvumas, asmeniné kompetencija, empatija,
yra viena kita padengiancios sgvokos, turinc¢ios ta patj turinj ir priklausancios ben-
dram socialinio ir emocinio efektyvumo konstruktui. Todél, kritiky nuomone, reikty
tyrimy pagrindzian¢iy, kad emocinio intelekto bruozas yra atskiras ir nepriklausomas
konstruktas (Schlegel ir kt., 2013).

Remiantis $ia teorija yra sukurtas Emocinio intelekto bruozy klausimynas (angl.
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Trait Emotional Intelligence Questionnaire (TEIQue)). Tai nuoseklus ir psichometriskai
patikrintas instrumentas, skirtas jvertinti su emocijomis susijusias nuostatas, gebéji-
mus ir saves suvokimg (Petrides, 2010; Petrides, 2009; Petrides, 2016). Instrumentas
padeda i$samiai jvertinti visas emocinio intelekto bruozy sritis ir faktorius, i$skirtus
emocinio intelekto teorijoje (Austin ir kt., 2010).

Emocinio intelekto bruozy teorija sukurta iSanalizavus pagrinding moksling litera-
tiirg emocinio intelekto srityje ir identifikavus pagrindinius aspektus bendrus pagrindi-
néms emocinio intelekto teorijoms. Emocinio intelekto teorijos pagrindu pasirinkta Ey-
senck asmenybeés teorija, Gardner asmeninio intelekto samprata ir Thorndike socialinio
intelekto teorija. Emocinio intelekto bruoZy teorija susijusi su emociniu saviveiksmingu-
mo sgvoka, jo lygj Zmonés nustato remdamiesi emocine informacija ir pagal tai vertina
savo sugebéjimus. Emocinis intelektas yra susijes su bendru asmenybeés faktoriumi, o ge-
nai atsakingi uz DidZiojo penketo individualiy skirtumy atsiradimg lemia ir emocinio
intelekto bruozZy skirtumus. Emocinio intelekto bruoZai skiriasi nuo emocinio intelekto
gebéjimy, kadangi gebéjimai yra susije su tam tikra asmens veikla ir kognityviniu inte-
lektu, o emocinio intelekto bruoZai - tai asmenybés aspektai, susije su emocijomis.
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4 lentelé. Emocinio intelekto modeliy palyginimas (sudaryta autores)

Emocinio Teorijos esmé Modelio struktara Bendri teorijy
intelekto aspektai
modelis
Salovey ir Apjungia emocijas ir 1. Emocijy valdymas 1.Emocijy
Mayer(1997) mastyma. Emocinis 2. Emocijy suvokimas valdymas ir
gebéjimy intelektas - asmens 3. Emocijy integracija reguliavimas.
modelis kognityviniai gebéjimai, 4.  Emocijy supratimas 2.Emocijy
padedantys naudoti emo- suvokimas;
cing informacija, mastant, 3.Efektyvus su
veikiant, reguliuojant savo emocijomis susiju-
ir kity emocijas, Emocinio sios informacijos.
intelekto kognityviniai panaudojimas.
gebéjimai yra i§ dalies 4.Tarpusavio
jgimti. santykiai.
Emocinio ISmokstami specifiniai 1. Savimoneé 5.5¢kme
intelekto igidziai, kompetencijos 2.  Saves valdymas profesiniame ir
kompetencijy ir bruozai jgalinantys 3. Socialiné savimoné asmeniniame
teorija ir mode- asmenj pasiekti gery 4. Santykiy valdymas gyjfenime.
lis (Goleman profesiniy rezultaty 6.Zmongs skiriasi
(1998) bei realizuoti jgimta vienas nuo kito
potenciala. emocinio intelekto
lygiu.
Bar-On (1997)  Emocinis intelektas- 1.  Vidinis asmeninis intelektas: 7 Emocinio
Emocinio- asmens geroves ir savigarba, emociné savimoné, intelekto tam tikru
socialinio gebéjimo susidoroti tvirtumas, nepriklausomybé. laipsniu galima
intelekto su gyvenimo is$ukiais 2.  Tarpasmeninis intelektas: I
modelis prielaida. Tai tam tikras empatija, socialiné atsakomybe,
gebéjimy ir asmenybés santykiai su kitais.
bruozy rinkinys darantis, 3.  Streso valdymas: tolerancija
jtakq tam, kaip asmuo stresui, impulsy kontrolé.
tenkina savo kasdieninio 4.  Prisitaikymas: lankstumas,
gyvenimo poreikius. problemy sprendimas.
5.  Bendra nuotaika: Optimizmas,
laimingumo bruozas
Emocinio Asmenybés (asmens 1.  Emocionalumas: emocijy
intelekto saviveiksmingumo) suvokimas, emocijy israiska,
bruoiy teorija  bruozas darantis jtaka tarpusavio santykiai.
ir modelis veiklos efektyvumui 2. Socialumas: emocijy valdymas,
(Petrides, ir aprépia asmenybés atkaklumas, socialinis
Fhurman aspektus susijusius su sgmoningumas.
(2001)) emocijomis. 3. Gerové: laimingumas, optimiz-
mas, pasitikéjimas savimi
4.  Savikontrolé: Emocijy regu-
liavimas, impulsyvumas, streso
valdymas.
5.  Papildomas: adaptacija, asmeniné

motyvacija
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1.1.1.2. skyriuje apZvelgtos pagrindinés emocinio intelekto teorijos ir modeliai. Teori-
jos skiriasi viena nuo kitos, taciau turi bendry aspekty. 4 lenteléje pateiktas aptarty emo-
cinio intelekto teorijy ir modeliy palyginimas. I§ lenteléje pateiktos informacijos galima
matyti, kad Salovey ir Mayer bei Bar - On modelyje pabréziama, kad emocinis intelektas
yra tam tikri jgimti gebéjimai, taciau Bar - On savo modelyje labiau akcentuoja gebéjimg
valdyti savo emocijas ir su asmenybe susijusj elgesj, o Solovey ir Mayer modelyje akcen-
tuojama kognityviniai gebéjimai. Goleman modelyje akcentuojamos emocinés kompe-
tencijos, darancios jtakg asmens darbinés ir kasdieninés veiklos efektyvumui. Goleman
ir bruoZy emocinio intelekto teorijose emocinis intelektas traktuojamas kaip tam tikras
bruozas, darantis jtakg asmens veiklos efektyvumui. Visose emocinio intelekto teorijose
pabréZiamas emocijy valdymas ir kontrolé, emocinio intelekto jtaka tarpasmeniniy san-
tykiy kokybei bei sékmei jvairiose gyvenimo srityse.

Kitame skyrelyje placiau aptariami tyrime naudojamo emocinio intelekto bruozy
modelio pasirinkimo motyvai ir $io modelio panasumai ir skirtumai, lyginant su kitais
emocinio intelekto modeliais.

1.1.1.2.5. Emocinio intelekto modelio pasirinkimo tyrimui pagrindimas

Modelio pasirinkima lémé keletas prieZas¢iy. Petrides ir Furnham (2001) koncep-
tualizavo emocinio intelekto bruozy teorija ir modelj analizuodami visy tuo metu Zi-
nomy emocinio intelekto teorijy turinj. Remiantis analizés rezultatais, i modelj buvo
jtraukti visi pagrindiniai emocinio intelekto aspektai, bendri visiems analizuotiems
modeliams (Petrides, Furnham, 2000, 2001), todél $is modelis apima dauguma emo-
cinio intelekto aspekty (Boyle ir kt., 2008). Aptariama emocinio intelekto teorija, vie-
nintelé i$ egzistuojanciy emocinio intelekto teorijy, turinti operacinj emocinio inte-
lekto apibrézima, todél tai vienintelé teorija galinti buti moksliskai naudinga, o jos
pagrindu vykdyty moksliniy tyrimy rezultatai atitinka kiekvieno emocinio intelekto
bruozo operacinj apibrézimg (Petrides ir Furnham, 2001). Petrides ir Furnham (2009)
pasitlytas emocinio intelekto bruozy modelis, vienintelis i§ egzistuojanéiy emocinio
intelekto modeliy, isliko nuoseklus, psichomteriskai jvertintas, jo rezultatus atkartojo
visa eilé atlikty moksliniy tyrimuy, $is modelis turi tvirtg teorinj pagrindg ir yra empi-
riskai patvirtintas bei nepriklausomai sukurtas (Petrides, 2009).

Mokslinéje literatiroje randama nemazai diskusijy apie emocinio intelekto ir
protiniy gebéjimy rys$j (Antonakis ir Dietz, 2010; Conte, 2005). Emocinio intelekto
bruozai yra labiau susij¢ su asmenybés savybémis, o ne su kognityviniais gebéjimais
(Broughton, 2017). Asmenybés bruozai, tame tarpe ir emocinis intelektas, lemia in-
dividualius polinkius, nuostatas, démesinguma, tarpasmeninj elgesj ir motyvus nule-
miancius, kokig emocijy reguliavimo strategija Zmogus bus linkes pasirinkti (Hughes
ir Evans, 2018). Vadinasi, $is modelis gali geriausiai atspindi tikrg emocinio intelekto
prigimtj ir esme. Tyrimais nustatyta, kad TEIQue matavimo instrumentas yra i$samus,
»auksinis emocinio intelekto matavimo standartas®, o emocinio intelekto bruozai gali
bati traktuojami kaip pagrindiniai kintamieji, darantys jtaka asmeniniam, socialiniam
ir profesiniam tobuléjimui ir sékmei (Pérez-Gonzalez ir kt., 2020 p. 3 p.).

Apibendrinus mokslinéje literatiiroje pateiktus argumentus, galima padaryti isvadg,

38



kad emocinio intelekto bruozy modelis apima visus svarbiausius emocinio intelekto as-
pektus, aprasomus ir kituose emocinio intelekto modeliuose, be to, kuriant aptariamg
modelj, buvo remtasi gausiais empiriniais tyrimais. Sis emocinio intelekto modelis yra
nuoseklus, psichometriskai pagristas, o jo validumas ir patikimumas patvirtintas visa
eile moksliniy tyrimy.

1.1.2. Emocinio intelekto plétojimas - metamodernistinis pozitris j
postmodernistinés visuomenés issukiy sprendima

Siuolaikinéje visuomenéje didéja emocijy reikimé jvairiose gyvenimo srityse: po-
litiniuose, socialiniuose, jvairiy moksliniy sri¢iy diskursuose, $is reiskinys yra vadina-
mas emociniu arba afektiniu postkiu (Athanasiou ir kt., 2009; Gonzalez, 2016;Prior,
2019). Dabartine visuomene apibudina postmodernizmo ir metamodernizmo termi-
nai. Postmodernistinei visuomenei apibudinti skirtingi autoriai naudoja skirtingus
terminus: Giddens (1991) tokig visuomene apibudina kaip vélyvosios modernybés era
(Giddens, 1993), Bauman ir Donskis (2013) takiuoju modernumu (Bauman ir Dons-
kis, 2013), Bell (1980) postindustrine visuomene (Bell, 1980). Sis laikotarpis pasizymi
unikaliu emociniu rezimu, emocijy i$raiska, poZiariu j emocijas ir i§ esmés skiriasi
nuo ankstesniy laikotarpiy (Khorana ir kt., 2019). Metamodernizmas - vienas i$ sia-
lomy terminy apibudinti $iuolaikine kultarg ir laikotarpj, kuriam jau nebetinka pos-
tmodernizmo sgvoka, tai tam tikra tendencija, kuri bando harmonizuoti ir i§spresti
konfliktg tarp modernumo ir postmodernumo, ieskant problemy sprendimo, o ne tik
jas iSryskinant ir su jomis kovojant (Baciu ir kt., 2015). Metamodernizmas — tai tam
tikra modernizmo ir postmodernizmo sintezé, jis ,svyruoja tarsi banga tarp moder-
nizmo ir postmodernizmo (Vermeulen ir van den Akker, 2010), todél $iame darbe
$iuolaikine visuomene apibudinsime postmodernizmo ir metamodernizmo terminais.

Miisy laiky visuomené dar vadinama postemocine visuomene. Siy dieny zmogus
turi labai daug Ziniy, taciau $ios Zinios nepadeda pasiekti norimo rezultato, kadangi
jos neskatina veiksmo, nes veiksmui reikalingas rysys tarp emocijy ir intelekto, o masy
visuomenéje §is rysys yra nutrauktas (Mestrovic, 1997). Emocinis rezimas lemia reiks-
mingus pokyc¢ius visuomenés taisyklése, reguliuojanciose emocijy raiska privacioje ir
vie$oje sferoje (Gonzalez, 2012). Visuomenés emocionalizavimo procesy metu, emo-
cijos visuomenéje tampa ne tik ekonominiu ir kultariniu turtu, kurj reikia puoseléti,
bet ir egzistenciniais iSteklias, kuriuos reikia didinti ir vystyti kasdieniniame gyve-
nime bei kylanc¢iy pavojy ir netikrumo akivaizdoje, kadangi gebéjimas kontroliuoti
ir valdyti emocijas gali apsaugoti nuo grésmiy, kylan¢iy dél neapibréztumy ir nuolat
besikei¢iancio pasaulio (Binkley, 2016). Daugelio problemy, kylan¢iy poemocinéje vi-
suomenéje, priezastimi laikomos asmeny emocinés buklés (Furedi, 2004). Vélyvosios
modernybés metu atsirado keletas reiskiniy ir procesy susijusiy su emocijomis bei
emociniu intelektu. Zemiau aptariami pagrindiniai minéti reikiniai.

Visuomenés individualizacijos procesas. Tai reik§mingiausias Siuolaikinéje visuo-
menéje stebimas procesas, turintis daugiausiai jtakos kitiems, su emocijomis susi-
jusiais, reiSkiniams ir procesams. Siuolaikiné visuomené daro spaudima asmenims
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nuolat stebéti savo emocijas, jas valdyti, o emocijos reik§mingai dalyvauja $iuolaikinio
Zmogaus asmens tapatybés kirime (Khorana ir kt., 2019). Emocijy sureik§minimas
musy visuomenéje yra individualizacijos proceso pasekmé, socialinés problemos vis
labiau pradétos reiksti ir ai$kinti psichologiniais terminais: asmeninis nepakankamu-
mas, kalté, nerimas, neurozés (Teymoori, 2019). Vélyvajam modernumui badingas
individualizacijos procesas jtvirtina batinybe ,,bati savimi, (Nugin ir Eva-Clarita On-
ken, 2010; Nugin, 2013). Siy dieny Zmonés teikia pirmenybe individualiam pasirin-
kimui, poky¢iams, laisvei ir atsakomybei uz save, uz savo sékme gyvenime, jie tampa
vis labiau individualizuoti ir refleksyvtis (Archer, 2012). Asmuo tampa atsakingas uz
tai, kokias emocijas patiria, emociné gerové tampa zmogaus asmenine atsakomybe,
neigiamy emocijy valdymas tampa priemone vis labiau kontroliuoti save ir santy-
kius su kitais zmonémis (Hazleden, 2014). Tokioje visuomenéje ,,a$“ tampa projektu,
emocijos ir tapatybé paver¢iamos prekémis (Giddens, 1993; Bauman, 2000; Sawyer ir
James, 2022). Tapatybé Siuolaikiniame visuomenéje tampa uzduotimi, jg Siuolaikinis
zmogus privalo vykdyti, atsizvelgdamas j socialiai reikSmingus kriterijus: buti geras
vartotojas, madingo kuno savininkas, atitikti visuomenés normalumo standartus ir t.t
(Palese, 2013). Atsiranda socialiné nuostata, kad gerové ir geras gyvenimas priklauso
nuo savirealizacijos, asmeninés autonomijos, emocinés raiskos, estetinio autentisku-
mo lygio (Beck ir Beck-Gernsheim, 2012). Emocinio kapitalizmo laikotarpyje atsi-
randa skirtumai tarp to, kg mes rodome vieSumoje ir kas mes esame i$ tikryjy, sunku
atskirti socialinius vaidmenis nuo individualaus vidinio pasaulio (Medina-Doménech,
2009). Zmogy, kurio tikrasis ,,a$“ yra pasléptas giliai viduje, Elias (1978) pavadino
homo clausus, toks zmogus yra uzsidares nuo kity Zmoniy, todél turi du veidus: privaty
ir ta, kurj demonstruoja visuomenéje (Elias, 1978). Siuolaikinis zmogus susiduria su
daugybe tapatybés formavimo galimybiy, o negalédamas vienos jy pasirinkti, jaucia
ambivalentiskus jausmus. Jausmy vienu metu patiriama per daug, todél labai sun-
ku suprasti, kas 1§ tikro yra jauciama ir kodél (Junge, 2008; Archer, 2012). Emocinio
intelekto kompetencijos gali padéti mums i$mokti bati nuosirdiems ir atviriems sau
ir kitiems, atvirai reiksti nuosirdzias emocijas, buti emociskai autentiskiems, geriau
suprasti savo ir kity emocijas, tikruosius jausmus (Goleman, 2002; Goleman, 2006),
tokiu budu kurti savo tikrajg tapatybe.

Emocinis kapitalas. Siuolaikinei moderniai kultirai bidingas pakankamai raciona-
lus pozitiris j emocijas, ir tuo paciu metu joms skiriamas ypatingas démesys. Ryski emo-
cinio modernumo kulttros apraiSka yra emocinio darbo, kaip gebéjimo kontroliuoti
savo emocijas reiSkinys (Lecheler, 2020). Siuolaikinéje visuomenéje atsiranda afektinio
ar emocinio kapitalizmo teorijos, jose emocionalumas laikomas esmine kapitalistinés
sistemos pasiekimo dalimi, emocijos tapo objektais, kuriuos reikia jvertinti, tikrinti,
aptarti, derétis ir paversti prekémis (Fineman, 2008;Illouz ir Illouz, 2008;Ferrarese,
2017). Emocijos virsta socialiniu kapitalo, generuojamo per socialinius procesus, eg-
zistuojancio socialiniy santykiy forma, apimancio visuomenés normas bei jsipareigo-
jimus ir laikomu naudingu emociniu resursu, dalimi (Zembylas, 2007; Bourdieu ir kt.,
2019). Emocinis kapitalas yra socialinio kapitalo forma, kuri pasirei$kia per Zzmoniy
tarpusavio emocinius santykius. Ji sudaro emocijomis pagristos Zinios, emociskai
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reik§mingi jguidziai, santykiy su kitais pobudis, gebéjimas jausti emocijas (Reay, 2004;
Nowotny, 2019; Cottingham, 2016). Emocinis kapitalas yra tarpasmeniniy santykiy
resursas, jo déka emocijos ir jy valdymo jgiidZiai ir jprociai, virsta socialinémis asmens
stiprybémis (Froyum, 2009). Emocinis kapitalas jgyjamas socializacijos proceso metu
$eimoje, $vietimo sistemoje ar kitais visuomenéje egzistuojanciais Ziniy jsisavinimo
buadais, formuoja poziurj j elgesj ir emocijas (Cottingham, 2016). Emocinis intelektas
ir emocinés kompetencijos yra emocinio kapitalo dalis, kadangi prisideda prie geres-
niy asmens socialiniy, ekonominiy ir asmeniniy rezultaty, skatina asmeninj ir profe-
sinj tobuléjima bei teikia ekonomine ir socialine graza (Gendron, 2017). Su emociniu
kapitalu susijusi emocinio darbo savoka, jis apibiidinamas kaip gebéjimas valdyti emo-
cijas visose emociskai reik§mingose veiklose (Hochschild, 2012).

Emocinis darbas. Mokslinéje literattiroje galima rasti dvi savokas emociniam darbui
apibudinti: emocinis darbas (angl. emotional work) ir emocinis darbas (tritisas) (angl.
emotional labour), jos daznai vartojamos kaip sinonimai, taciau galima $ias savokas
atskirti: emocinis darbas yra asmeninis emocijy valdymas, o emocinis darbas (tritisas)
- emocijy valdymas, tam, kad asmuo gauty atlygj. Emocinis tritisas atsiranda tada,
kai miisy asmeniniai gebéjimai valdyti emocijas panaudojami komerciniais tikslais ir
didzia dalimi priklauso darbdaviui, negu pa¢iam asmeniui, o $is iSteklius naudojamas
siekiant komerciniy ar organizacijos tiksly (Hochschild, 1979; Hughes, 2010). Tam,
kad Zmogus galéty uzsiimti emociniu darbu, reikalingas emocinis kapitalas — asmens
emocinis intelektas, o emocinio intelekto (emocinio istekliaus) gebéjimy ir kompe-
tencijy naudojimas gali buti apibadinamas kaip emocinis darbas (Hughes, 2010). Nuo
asmens gebéjimo reinvestuoti emocinj kapitalg ir jj panaudoti atliekant emocinj darba
priklauso sékmé tiek profesinéje, tiek asmeninéje veikloje (Cottingham, 2016). Nu-
ssbaum (2000) pateiké nauja pozitirj | gebéjimus, juo remiantis Zmogaus gebéjimai,
galimybés, potencialas (gyvenimas, fiziné sveikata, vaizduoté, mintys, emocijos, savo
aplinkos kontrolé ir t.t.) yra zmogaus tobuléjimo, gerovés ir socialinio teisingumo
pagrindas, o gyvenimo kokybé konkrecioje visuomenéje turéty buti vertinama pagal
Zmoniy gebéjima jgyvendinti savo potencialg ir gebéjima pasiekti gerovés (Nussbaum,
2000). Siuolaikinis zmogus, tobulindamas emocinio intelekto kompetencijas, gali
kaupti ir didinti savo emocinius iteklius ir sgmoningai juos naudoti tiek privacioje,
tiek darbinéje sferoje. (Eyel ir Durmaz, 2019). Emocinio intelekto sgvokos atsiradi-
mas ir galimybé lavinti emocine Zzmogaus sferg tampa potencialia Zmogaus galimybiy
sritimi, papildancia Zmogaus asmeninj ir socialinj potencialg. Siuolaikinéje visuome-
néje emocinis darbas kaupia emocinj kapitala, kurj galima panaudoti jvairiose srityse
bei jvairiais tikslais (pvz. asmeniniais, organizacijos, visuomenés), pagal savo ar kity
susikurtas taisykles ir normas (Nobauer, 2012; Grandey ir Sayre, 2019). Siuolaikinis
Zmogus turéty jvaldyti ir tam tikras sgmoningumo strategijas, jomis naudodamasis
jis gali atskirti save ,tikra“ ir ,darbinj, palaikyti sveika distancijg tarp asmenybés ir
profesionalaus ,,as", tarp darbo ir privataus gyvenimo bei i§saugoti tikrg emocinj ,,a$*
(Hughes, 2010). Emocinio intelekto konstruktas tapo labai populiarus organizacijose
ir vyriausybiniuose diskursuose, $vietimo politikoje, todél svarbu, kad emocinis in-
telektas nevirsty tuo, ka Foucault (1988,1991) vadina dominavimo technologijomis,
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jomis siekiama kontroliuoti asmeny elgesj, tam tikriems tikslams pasiekti. Taigi, emo-
ciniam intelektui plétoti aktualu pasirinkti metodus, ugdancius sgmoningumg, savo
jausmy, kino pojuciy jsisamoninimg, jgalinancius orientuotis j asmeninius tikslus ir
poreikius, sgmoningai atsiZvelgiant j iSorines aplinkybes ir visuomenés normas.

Refleksyvumas. Kartu su individualizacijos procesu glaudziai susijes asmenybés ir
gyvenimo situacijy refleksyvumas (Giddens, 1993). Emocinis refleksyvumas yra pa-
grindinis vélyvojo modernumo elementas, juo siekiama valdyti, stebéti ir suprasti savo
emocijas (Hookway ir kt., 2019). Reikalavimas refleksyviai konstruoti tapatybe ir val-
dyti emocijas, neatsilikti nuo nuolat ir greitai kintan¢ios visuomenés yra pagrindinis
emocinio gyvenimo vélyvoje modernybéje aspektas (Patulny ir Olson, 2019). Emoci-
jos vélyvuoju modernumo laikotarpiu reikalauja nuolatinio refleksinio stebéjimo, jis,
kaip jau buvo minéta, labai svarbus kuriant asmenybés tapatybe (Khorana ir kt., 2019).
Atliekant emocinj darbg labai sunku atskirti, kg asmuo rodo vieSumoje ir kas jis yra is
tikryjy, atsiranda batinybé nuolat refleksyviai valdyti savo emocijas ir periodiskai vis
i$ naujo atrasti save, kad buty islaikytas nuoseklus pasakojimas apie save (Sawyer ir
James, 2022). Vis dazniau visuomenéje atsiranda butinybé gebéti interpretuoti ne tik
savo, bet ir kity Zmoniy emocijas (Holmes, 2010). Nezinantis, kg daryti ir kuo buti,
vélyvosios modernybés subjektas vis labiau nukreipiamas daryti tai, kas jam tinka, o
norédamas rasti tai, kas jam tinka, vis daugiau démesio asmuo turi skirti emocinio
gyvenimo interpretacijai ir igyvenimams bei jy stebéjimui (Cahill ir kt., 2018). Emo-
cinis intelektas $iuolaikinéje visuomenéje gali buti veiksnys, padedantis geriau jsisg-
moninti save, savo ir kity emocijas, rasti savo tikrus polinkius.

Baimeé, nerimas, emocijy neapibréZtumas, rizikos visuomené. Vélyvojo modernumo
visuomenés atmosfera yra persmelkta rizikos ir netikrumo (Patulny ir Olsen, 2019),
jvairtis visuomeniniai pokyciai ir sukrétimai bei didéjantis racionalizavimas sukuria
emocing atmosfers, joje visuomeninis gyvenimas aktyvuoja emocijas susijusias su
artéjancia nelaime ar grésme (Gonzalez, 2017). Siuolaikiniame pasaulyje asmuo vis
dazniau privalo pasirinkti viena i§ gyvenimo varianty be i§ anksto zinomo kryp¢iy, au-
toritety ar kriterijy, nepriklausomai nuo pageidavimy ar polinkiy dél $ios priezasties
atsiranda nuolatinis nerimo, nesaugumo jausmas (Cahill ir kt., 2018). Rizika, netikru-
mas ir nerimas yra visur ir niekur, minéti jausmai yra integruoti j lanks¢ia visuomeneés
sistemg, todél atsiranda butinybé kiekvienam iSmokti valdyti savo emocijas, kadangi
atsakomybé uz rizikas i§ kolektyviniy institucijy yra perduota privatiems asmenims,
jie turi jgyti emociniy kompetencijy, igalinanciy prisitaikyti prie rizikos ir netikrumo
(Binkley, 2016; Binkley, 2018). Optimizmas, ryztas, streso valdymo gebéjimai, emoci-
nis atsparumas yra pagrindinés savybés, rizikos visuomenés esminis turtas, padedan-
tis iSgyventi neapibréztumy kupinoje visuomenéje. Visos $ios savybés yra susije su pa-
grindiniais emocinio intelekto aspektais (Binkley, 2018), todél emocinio intelekto plé-
tojimas $iuolaikinéje visuomenéje yra svarbi $iuolaikinio Zmogaus ugdymo(si) dalis.

Laimés ir asmeninés gerovés akcentavimas. Vélyvoje modernybéje atsiranda lai-
meés pramong, grindziama pozityvigja psichologija ir apimanti jvairias savipagalbos
formas, terapijos, gerovés paslaugas bei produktus, o emocinis darbas perduodamas
atlikti paslaugy teikéjams (psichoterapeutams, psichologams, koucingo specialistams)
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(Olson ir kt., 2017; De La Fabian ir Stecher, 2017 Khorana ir kt., 2019). Laimé §iuolai-
kinéje visuomenéje suvokiama kaip rezultatas, patiriamas, kai ko nors pasiekiama, ta-
¢iau pamir$tama, kad egzistuoja ir stiprus atvirkstinis ry$ys: norédami ko nors pasiekti
ar tapti laimingesniais, mes jau turime bati laimingi (De La Fabian ir Stecher, 2017).
Laimé taip pat tampa kontrolés forma, todél i§ Zmogaus reikalaujama nuolatinés sa-
vikontrolés ir nuolatinio tobuléjimo, tac¢iau toks tobuléjimas daznai yra primestas i$
iSorés, o jo rezultatas yra mazéjanti laisvé ir atsakomybé uz save. Siuolaikiné laimés
industrija jpareigoja valdyti savo jausmus, siekiant, kad jie buty tik teigiami, nepaisant
asmeniniy ir socialiniy aplinkybiy (Patulny ir Olson, 2019). Tadiau tikroji laimé siekia
maziau valdyti, laimé - tai kasdieniné Zmogaus veikla, ja uzsiimdamas pats Zmogus
kuria teigiamas emocines biisenas (Binkley, 2011). Siuolaikinéje visuomenéje vyrauja
nuomoné, kad laime galima nusipirkti ar patirti pasiekus materialistiniy malonumy ir
fiziniy pojuciy, todél laimé tampa gyvenimo tikslu. Tokia laimé trumpalaiké ir netikra.
Ilgai trunkanti laimés basena gali buti pasiekiama tik samoningo pozitrio j gyvenima
déka, o ne pasineriant j aistras ir trumpalaikius malonumus (Bauman, 2001). Laime
galima pasiekti tik pasitelkus iSminties ir sgmoningumo ugdymo metodus, juos tai-
kant galima i$mokti kontroliuoti emocijas, potraukius ir troskimus, Tokie metodai gali
padéti zmogui sutelkti démesj j vidinj save, lavinti prota ir iSmintj (Kittiprapas, 2015).

Kancéia ir empatija. Siuolaikinéje visuomenéje egzistuoja labai daug socialiniy pro-
cesy, vedanciy j kancios i§gyvenimus. Vienas i$ jy yra poziuris j zmogaus veiksmus,
kaip neutralius, jy atskyrimas nuo moraliniy pasekmiy, tam tikras priezasciy ir pa-
sekmiy grandinés nutraukimas, todél patiriamas laimés jausmas tampa nesusijes su
realia pasaulio busena (Bauman, 1997). Taip sumazéja jautrumas savo ir kity zmoniy
kancioms, atsiranda taip vadinamas moralinis aklumas (Bauman ir Donskis, 2013) ir
emocinis racionalumas (Slaby, 2012). Postemocinéje visuomenéje Zmonés nereaguoja
j ivykius ir krizes taip pat kaip anks¢iau, nepaisant to, kad Zzmoneés intelektualiai suvo-
kia jvykius kaip svarbius, taciau j juos reaguoja vangiai ir nejsitraukdami (Mestrovic,
1997). Empatija ir uzuojauta be jsipareigojimy nieko nereiskia, ta¢iau daznai $iuolai-
kiniam Zmogui paciam yra sunku suvokti savo emocijas dél ambivalentiskumo ir dél
to, kad daznai jis pats nekontroliuoja savo emocijy, o jy kontrole perima visuome-
né, darbdaviai ir t.t. Emocijy kontrolés praradimas - tam tikra susvetiméjimo forma
(Hochschild, 2012), lemianti susvetiméjima ir su savimi, ir su kitais. Baimés kultaros
karimas, kasdieninés sensacingos naujienos griauna kolektyving empatija, atsiranda
vadinamas ,,uzuojautos nuovargis“ (Pehlivan, 2017; Patulny ir Olson, 2019). Empatija,
kaip vienas i§ pagrindiniy emocinio intelekto aspekty, gali jnesti j visuomene daugiau
optimizmo, atjautos ir artumo (O’Hara, 2004).

Meileé ir santykiai su kitais, vieniSumo jausmas. Veikiant individualizacijos procesui
kinta ir intymumo bei meilés sfera, Siuolaikinéje visuomenéje atsiranda dviejy rasiy
santykiai: vieniems santykiams budinga intymi vidiné meilé, kitiems santykiams svar-
bus tradicinis iSorinis materialus atlygis (Giddens, 1993). Siuolaikinéje visuomenéje
santykiai pradedami naudoti savirealizacijai, todél jgauna utilitaring ir vartotojiska
kokybe. Tokie santykiai skirti greitam pasitenkinimui, be ilgalaikio ir privalomo
jsipareigojimo, Zmonés vis dazniau tampa vienisi, kadangi intymus santykiai tampa
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malonumy ir pojuciy priemone ir greitai baigiami, kai to malonumo ar naudos ne-
teikia (Bauman, 2004; Rezeanu, 2016). Toks meilés pobudis, intymumo pavertimas
vartotojiska veikla, daro jtaka ir kitoms meilés rasims: solidarumui, labdarai, rapes-
¢iui, uzuojautai (Bauman, 2004; Hookway ir kt., 2019). Individualizuotoje visuome-
néje vyrauja nuomoné, kad asmuo turi teise ieskoti asmeninés laimés, individualaus
emocinio pasitenkinimo ir tinkamiausiy sau santykiy (Giddens, 1993), todél Vélyvoje
modernybéje santykiai tarp Zmoniy kinta, Zmonés grei¢iau nutolsta vieni nuo kity, ta-
¢iau tuo paciu atsiranda ir naujos erdvés bendravimui ir socialiniams rysSiams palaikyti
(Patulny ir Olson, 2019). Visuomenés refleksyvumas ir $ioje srityje daro didele jtaka
meilés jausmui, meilé tapo tyrimy objektu, savirealizacijos bidu. Refleksija ir savistaba
sukuria jausmy ambivalentiskumg, nepasitikéjimag savo jausmais ir norais, atsiranda
emocinis dviprasmiskumas (Illouz, 2016). Siuolaikiniams meilés ir intymiems rysiams
budingas, vieniSumo jausmas, kylantis is santykiy vartotojiskumo ir trumpalaikiskumo
(Patulny ir Bower, 2022). Emocinio intelekto kompetencijy jvaldymas, savo emocijy
supratimas ir jsisgmoninimas gali padéti uzmegzti gilesnius, tikresnius santykius su
kitais. Emocinis intelektas gali padéti atskirti ir jsisgmoninti savo emocijas, organizuo-
ti savo santykius su savimi, kitais, i$vengiant kognityvinio chaoso, kuriant artuma su
kitais, taciau i$saugojant savo tapatybés jausma (Oatley, 2004).

Emocijy valdymo poreikis. Civilizacijos procesams tampant vis sudétingesniems,
didéja socialiniai emocinés kontrolés ir emocijy valdymo poreikis visos gyvenimo sri-
tyse. Siuolaikinéje visuomenéje gebéjimas valdyti emocijas tampa labai aktualus (Elias,
1983; Khorana ir kt., 2019). Emocijy valdymas akcentuoja aktyvias individy ir grupiy
pastangas suderinti jauc¢iamas ir i§reikstas emocijas su tam tikromis jausmy taisykle-
mis - tarpusavio sgveikos emocinémis normomis, konstruojamomis ir susijusiomis
su tam tikrais lukesciais, kg ir kaip Zzmogus turi jausti (Hochschild, 1979; Hochschild,
2012). Tadiau perdéta emocijy kontrolé dar labiau nutolina $iuolaikinj Zmogy nuo sa-
ves. Darbas su emocijomis tampa maziau etiskas, jo tikslai daznai bina iSoriniai ir
pragmatiski, nesusije su autenti$kais poreikiais (Gonzalez, 2017). Emocijy valdymas
virsta manipuliavimu emocijomis, skatina pavirsutini$kumg ir manipuliavima savimi,
prarandamas autentiSkumas, prarandamas rysys tarp elgesio pasekmiy ir patiriamy
emocijy. Emocijos tampa pavirSutini$komis, nenuosirdziomis, o emocijy valdymas -
manipuliavimu savimi ir kitais (Herdman, 2004; Mestrovi¢, 2012). Todél Siuolaikinéje
visuomen¢je labai svarbu jsisavinti tokius emocijy valdymo budus ir metodus, kurie
padéty uzmegzti autentiska rys$j su savimi ir kitais bei skatinty samoningai veikti bei
jsisagmoninti savo veiksmy pasekmes bei prisiimti atsakomybe uz jas.

Apibendrinant skyriaus medziagq, galima teigti, kad Sivolaikiné visuomené pasizymi
ypatingu poZitiriu j emocijas, emociné sfera tampa vis reik$mingesné, keiciasi poZiiris,
taisyklés, apibréZiancios emocijy reguliavimg bei raiskq. Atsiranda nauji reikalavimai
Siuolaikiniam Zmogui, kaip valdyti ir iSreiksti savo emocijas, pats Zmogus tampa atsa-
kingas uz savo isgyvenimus ir jy raiskg, o emocijos yra laikomos asmeninés gerovés ir
laimés prielaida. Siam laikotarpiui birdingas individualizacijos procesas skatina asmenis
kurti savo tapatybe ir ,biti savimi®; todeél asmuo ima daug démesio skirti emocinio gy-
venimo interpretacijai, atsiranda emocinio darbo reiskinys, jo déka kaupiamas emocinis
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kapitalas. Emocinis intelektas yra emocinio kapitalo dalis, kadangi asmens emocinio in-
telekto lygis lemia geresnius socialinius, asmeninius pasiekimus bei gerove. Emocinio ka-
pitalo valdymas - emocinis darbas apibadinamas kaip emocijy valdymas ir efektyvi, bet
kokia emociné veikla. Nuo gebéjimy panaudoti emocinj kapitalg, dirbant emocinj darbg,
priklauso Siuolaikinio Zmogaus tiek profesiné, tiek emociné sékmé. Emocinis intelektas
- yra tam tikras emocinis iSteklius, svarbi Zmogaus potencialo dalis, Siuolaikinéje visuo-
menéje Zmogus yra vertinimas pagal gebéjimg isnaudoti savo potencialg ir jj panaudoti
siekiant gerovés ir tobuléjimo.

Individualizacija ir perdéta refleksija visuomenéje daro jtakq tarpusavio santykiams
bei intymiems rysiams, $ioje sferoje atsiranda emocinis neapibréZtumas ir bitinybeé su-
vokti bei valdyti savo emocijas, siekiant iSvengti vienatvés, emocinio neapibréZtumo bei
santykiy pavertimo tik emocinio malonumo paieska bei vartojimu utilitariniams tiks-
lams. Greiti ekonominiai, socialiniai bei kiti pokyciai, kuriy asmuo negali kontroliuoti,
numatyti, nuolat susistiprinami Ziniasklaidos, kuria baimeés ir rizikos visuomene, taciau
tuo paciu mazéja ir empatijos bei kity kancios supratimo ir uZuojautos jausmas, atsiran-
da abejingumas vienas kitam. Todél reikalingas tam tikras gebéjimas ar praktika, juo gali
tapti emocinis intelektas ir démesingas jsisgmoninimas, jgalinantis atpazinti, jsisgmo-
ninti savo tikras bei autentiskas emocijas, priimti jas tokias, kokios jos yra, nesistengiant
jy iSstumti, rasti emocing pusiausvyrg atspindincig gebéjimq biiti sgmoningam, teisingai
interpretuoti emocinius reiskinius ir santykius su kitais. Emocinio intelekto plétojimas
praktikuojant démesingg jsisgmoninimg gali tapti postmodernistinés visuomeneés pro-
blemy ir isSukiy jveikimo veiksnys, metamodernizmo siillomas Siuolaikiniy problemy
sprendimo biidas.

1.1.3. Emocinis intelektas - vienas i§ svarbiausiy gyvenimo jgudziy

Siuolaikinis Zmogus, norédamas kurti savo gyvenima ir gerove, turi jgyti taip va-
dinamy pagrindiniy kompetencijy. Tokiy kompetencijy mokymas(is) yra svarbus
mokymosi visg gyvenimg tikslas (Gedviliené ir Bortkevic¢iené, 2013), siekiant ne tik
profesinio tobuléjimo, profesiniy jgudziy bei Ziniy jgijimo, bet ir asmeninio tobule-
jimo, laimingo ir sékmingo gyvenimo (Ting ir kt., 2015). Zmonés mokosi ir keiciasi
visg gyvenimg, todél labai svarbu mokytis ir jgyti savybiy, kurios islieka aktualios visa
Zmogaus gyvenimg, padeda prisitaikyti prie nuolatiniy visuomenéje vykstanciy po-
ky¢iy, skatina keistis, tobuléti, jsisavinti naujus elgesio ir gyvenimo badus (London,
2012). Svarbiausi gyvenimo jgudziai Siandienos pasaulyje yra saves valdymas, ben-
dravimo gebéjimai, jtakos kitiems Zmonéms darymas, adaptacija prie poky¢iy, moké-
jimas mokytis (Hart, 2006). Pastaraisiais metais labai pabréziama emocinio intelekto
svarba, kadangi emocijos yra pagrindinis informacijos gaunamos i$ aplinkos $altinis,
ypac tada, kai asmuo bendrauja su kitais Zmonémis, todél jy valdymas ir reguliavimas
yra svarbus Siuolaikinio Zmogaus gebéjimas (Maharaj ir Ramsaroop, 2022). Tyrimais
nustatyta, kad auksto emocinio intelekto Zmogus sugeba jsipareigoti, imtis iniciatyvos,
yra optimisti$kas, empatiskas, orientuotas j visuomenine veikla, geba atsakingai pri-
imti sprendimus, atpazinti kity Zzmoniy poreikius, uzmegzti tvirtus santykius su kitais
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(Arfara ir Samanta, 2016; Issah, 2018). Be to, emocinis intelektas padeda jkvépti kitus
zmones, spresti konfliktus, bendrauti ir bendradarbiauti bei efektyviai dirbti koman-
doje, padeda efektyviai veikti Siuolaikinéje besimokancioje ir nuolat besikei¢iancioje
visuomenéje (Cherniss, 2014). Mokymas(is) gali buti siejamas su bendresniais asme-
nybés tikslais: asmeniniu tobuléjimu, laimés, visuomeninés ir asmeninés geroveés sie-
kiu, savigarbos ir vertybiy, skatinan¢iy Zzmogaus gebéjimus kurti ir aktyviai dalyvau-
ti gyvenime, ugdymas (Hyland, 2010). Tarptautinés organizacijos: Jungtinés tautos,
UNESCO, Pasauliné sveikatos organizacija, Europos Sajungos Komisija, konstatuoja,
kad svarbiausi mokymosi visg gyvenima tikslai yra bendravimo, adaptyvaus elgesio,
darnaus Zmoniy sambuvio ir socialinés sanglaudos skatinimas (Panagiotopoulos ir
Karanikola, 2017; European Union, 2018; Kuroda, 2020; OECD, 2021). Minétus tiks-
lus pasiekti gali padéti emocinio intelekto plétojimas. Asmeniniai ir tarpasmeniniai
igndziai bei gebéjimai, dar vadinami ,,gyvenimo jgudziais®, ,minkstaisiais jgtidziais®,
»hekognityviniais gebéjimais®, ,socialiniais emociniais jgtdziais®, $iuolaikinéje vi-
suomenéje tapo labai svarbis, kadangi jie gali padéti Zmonéms susidoroti su neapi-
bréztumais, poky¢iais, islikti atspariems ir kurti sékmingus tarpasmeninius santykius,
reguliuoti savo emocijas, valdyti stresa, daro jtaka sveikatai, karjerai, pasitenkinimui
gyvenimu (Boyatzis, 2012; McGarrah, 2014; Saini, 2016). Socialiniai - emociniai jga-
dziai vis dazniau pripazjstami esminiais gyvenimo jgudziais. OECD (2019) tarp esmi-
niy jgudziy i$skyré socialinius ir emocinius jgadzius, tokius kaip empatija, savimoné,
pagarba kitiems, saviveiksmingumas, emocijy reguliacija. Sios organizacijos nuomo-
ne, darbuotojuy, jgijusiy socialiniy emociniy jgudziy, niekada nepakeis technologijos
(OECD, 2019).

Tarptautiné darbo organizacija (angl. International Labour Organization) esminius
gyvenimo ir darbo jgadzius suskirsté j keturias pagrindines grupes, viena i$ juy yra
emocinis intelektas (International Labour Organization, 2021).

Europos Komisija (2019) i$skiria keturis pagrindinius veiksnius, darancius jtaka
$vietimo sistemos pokyc¢iams: technologiniai (skaitmenizacija), demografiniai, ekono-
miniai ir socialiniai. Siuolaikinis ir ateities Zmogus turi jgyti ne tik pazintiniy kom-
petencijy, taciau mokytis uzmegzti santykius su Kkitais, jgyti atsparumo pokyc¢iams
ir stresui, sudétingy problemy sprendimo, empatijos ir rapinimosi kitais gebéjimy,
igudziy ir savybiy. Skaitmeniniai jgudzZiai, kritinis mastymas, savimoné, saves valdy-
mas, problemy sprendimas, konflikty valdymas, tarpasmeniniai jgudziai, prisitaikymo
gebéjimai, emocinis stabilumas, karybiskumas yra pagrindiniai gyvenimo jgudziai,
padedantys susidoroti su Siuolaikinés visuomenés is$ukiais (McKinsey, 2020). Visi
i$vardinti pagrindiniai gyvenimo jguidZiai yra susije su emocinio intelekto aspektais.
Europos Komisija, kalbédama apie mokymasi visg gyvenima, pripaZjsta, kad emocinis
ugdymas daro teigiama jtakg Zmogaus veiklai bei gerovei (Donlevy ir kt., 2019).

Emocinio intelekto svarba stresinése ir krizinése situacijose. Emocinis intelektas
tapo ypac reik§mingas pasauliui susidarus su COVID 19 pandemija ir kitais pastarojo
meto socialiniais sukrétimais, padariusiais didZiule jtakg visuomenei bei ekonomikai
visame pasaulyje. Susidairus su krizinémis situacijomis, dar labiau i§ryskéja gebéjimy
prisitaikyti prie poky¢iy, valdyti savo ir kity emocijas, adekvaciai reaguoti j aplinkos
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dirgiklius svarba. Emocinio intelekto pagalba galima valdyti emocijas, jas atpazinti,
tapti ryztingesniais, empati$kesniais, atsparesniais, konkurencingesniais (Romario ir
kt., 2020). Krizinés situacijos veikia emocing ir psichologine sveikata, padaugéja pani-
kos, nerimo, baimés, streso, depresijos ir kity neigiamy emociniy reakcijy, atsiranda
netikrumas dél ateities, nemiga ir t.t. (Clemente-Sudrez ir kt., 2021), sumazéja zmoniy
jauciamas gerovés ir pasitenkinimo gyvenimu jausmas (Baba, 2020; Naik, 2020; Per-
sich ir kt., 2021;Moron ir Biolik-Moron, 2021). Paskutinés visuomeninés patirtys dar
kartg patvirtino specifiniy socialiniy emociniy kompetencijy svarbg ir tokiy jgudziy ir
elgesio ugdymo batinybe, jie padeda Zzmonéms i$gyventi krizg¢ ir atsigauti nuo krizés
pasekmiy (International Labour Office, 2021). Europos Sajungos lygiu psichinés svei-
katos didinimas laikomas vienu i§ svarbiausiy $vietimo kokybés vertinimo elementy.
Europos Sgjungos $vietimo politikos formuotojy nuomone, ugdymas ir mokymas(is)
turi akcentuoti ne tik akademinius pasiekimus, tac¢iau ugdyti visy $vietimo sistemos
dalyviy gebéjimus siekti emocinés ir socialinés gerovés (Van Der Graaf ir kt., 2021;
Rosanbalm, 2021). Svietimo klausimus bei politika reguliuojan¢iuose dokumentuose
pabréziama, kad $vietimo sistemoje daugiau démesio turi bati skiriama emociniam
ugdymui (Yerun, 2021). Europos Komisija taip pat akcentuoja minkstyjy jgadziy
reik$me: savikontrolés, savarankiskumo, lankstumo, atsparumo, karybiskumo, isra-
dingumo, bendradarbiavimo, komunikacijos, empatijos, emocinio intelekto (Europe-
an Comission, 2020).

Remiantis 2020 metais atliktos verslo lyderiy apklausos rezultatais, 91 proc. res-
pondenty nurodé, kad emocinis intelektas yra ypatingai svarbus kriziy metu, kadangi
padeda susidoroti su poky¢iais, neapibréZtumais ir i§$ukiais (Deloitte, 2021; Warrier
ir kt., 2021). Visa eilé moksliniy tyrimy patvirtino emocinio intelekto kompetencijy
svarbg. Susiduriant su $iy laiky problemomis, labai svarbu mokytis bei ugdyti i$var-
dintas savybes ir gebéjimus: tvirtumg, karybiskuma, emocinj intelekta, budo tvirtuma,
kognityvinj lankstumag, rizikos priémima, prisitaikyma, gebéjima mokytis i§ klaidy ir
sékmiy, gebéjima jveikti sunkumus (The Academic Resilience Consortium, 2020).

Vykstant globaliems ir greitiems visuomeniniams pokyciams, Siuolaikinis Zmogus
turi jgyti gebéjimy ir jgudZiy, padedanciy prie ty pokyciy prisitaikyti. Tokie gebéjimai
ir jgndziai vadinami pagrindinémis kompetencijomis, padedanciomis kurti asmening ir
visuomening gerove. Emocinis intelektas yra vienas i$ esminiy gyvenimy jgudZiy, svarbiy
Siuolaikiniam Zmogui prisitaikant prie visuomeniniy isSikiy ir stresiniy situacijy. Emo-
cinio intelekto plétojimo svarbg pabréZia ir visa eilé tarptautiniy organizacijy. Tarptau-
tiniuose $vietimo dokumentuose akcentuojami asmeniniai bei tarpasmeniniai jgiidziai ir
gebéjimai, tarp jy svarbig vietq uzima emocinis intelektas.

1.1.4. Emocinis intelektas asmens sékmés ir pasitenkinimo savo veikla
prielaida
Emocinio intelekto plétojimas gali buti vienu i§ asmenybés tobuléjimo budy, tai
nuolatinis ir tikslingas Zmogaus, saves tobulinimo procesas, susidedantis i§ saves suvo-

kimo tobulinimo, mokymosi kaip valdyti save ir daryti jtaka kitiems (Atkinson, 1999).
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Vieni i§ pagrindiniy asmeniniy gebéjimy, daranciy jtaka Zmoniy pasiekimams yra
saves suvokimas, savikontrolé ir motyvacija. Saves suvokimo komponentai sgmonin-
gumas, savigarba ir pasitikéjimas savimi yra susij¢ su Zmogaus patikimumu, s3zinin-
gumu, atvirumu naujovéms ir gebéjimui prie jy prisitaikyti (Morin, 2011). Emocinio
intelekto plétojimo procesas apima sistemingg jgudziy tobulinimg, padedantj Zmogui
panaudoti adaptyvius jgidzius ir gebéjimus tiek socialinéje, tiek mokymosi aplinkoje
(Machera ir Machera, 2017; Panagiotopoulos ir Karanikola, 2017). Emocinis intelektas
vis labiau vertinamas darbo rinkoje, jis yra vienas i§ nekognityviniy jgudziy ir gebéji-
my, tokiy kaip karybiskumas, bendradarbiavimas, butiny ateities darbo vietai (IHHP
Research Report, 2020).

5 lentelé. Emocinio intelekto sgsajos su svarbiausiomis Zmogaus veiklos sritimis (sudaryta
autorés, remiantis mokslinés literatiiros apzvalga)

Gyvenimo Gebéjimai, zinios, jgidziai ir gyvenimo sritys susijusios su emociniu
veiklos sritys  intelektu

Akademiné Geresni démesio koncentracijos gebéjimai

sékmé

Geresné nuotaika, mazesnis polinkis j depresija

Geresni streso valdymo gebéjimai, atsiskaitymy ir egzaminy metu

Motyvacijos reguliavimo gebéjimai i$sikelty tiksly siekimas

Gebéjimas uzmegzti santykius su kitais ir jsisavinti grjztama rysj apie veikla
Geresni kognityviniai gebéjimai

Gerové Individualis resursai: gebéjimas atgauti jégas, teigiamas saves vertinimas, socialiné
parama

Pasitenkinimas gyvenimu

Socialiniy santykiy kokybeé

Didesnés jsidarbinimo galimybés

Teigiamas poziuris j gyvenimg ir pasitenkinimas gyvenimu

Reciau serga depresija, optimizmas

Sékmingiau iSgyvena sveikatai grésme keliancias bukles

Streso jveikos gebéjimai

Gebéjimas issikelti asmeninius tikslus ir atkaklumas jy siekiant

Optimizmas

Darna su savimi ir gyvenimu

Gebéjimas priimti savo trakumus ir silpnybes, taip pat kaip ir savo stiprigsias puses
Lankstumas adaptacija

Gebéjimas spresti savo asmenines problemas

Laimeés jausmas
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Gyvenimo Gebéjimai, zinios, jgidziai ir gyvenimo sritys susijusios su emociniu
veiklos sritys  intelektu

Gyvenimo Viena i§ pagrindiniy mokymosi visg gyvenima kompetencijy ir vienas i§ svarbiausiy
sekmeé gyvenimo jgadziy:
Emocinis intelektas — vienas i$ svarbiausiy gebéjimy, padedanciy iSgyventi krizines ir
stresines situacijas
Emocinis intelektas — asmens profesinés sékmeés prielaida
Bendradarbiavimo ir komandinio darbo gebéjimai; Geri problemy sprendimo
igudziai; Konflikty sprendimo jgadziai; Lyderystés gebéjimai; Iniciatyvumas;
Produktyvumas ir veiklos efektyvumas
Socialinis efektyvumas
Pozityvis santykiai su kitais zmonémis
Sékmé romantiniuose ir meilés santykiuose
Pasitenkinimas gyvenimas
Gera emociné ir emociné sveikata
Mazesnis nerimo ir depresijos lygis
Kantrumas ir impulsy kontrolé
Geresni pazintiniai gebéjimai
Lankstumas adaptacija
Prosocialus elgesys
Jautrumas sau ir kitiems, empatija
Zemesnis streso ir nerimo lygis
Optimizmas ir gera nuotaikai

Orientacija j visuomenine veikla

Emocinis intelektas yra vienas i§ pagrindiniy faktoriy lemianc¢iy individo socialinj
efektyvuma (George, 2000), pozityvius santykius su kitais (Brackett ir kt., 2005), ro-
mantiniy santykiy sékminguma (Malouft ir kt., 2014) sékme kasdieniniame gyvenime
(McCoy, 1997), efektyvumga profesinéje veikloje (Brown ir kt., 2003; Saeedi ir kt., 2012;
Urquijo ir kt., 2019). Pagal emocinio intelekto komponentus galima prognozuoti va-
dovavimo ir lyderystés gebéjimus jvairiuose sektoriuose (Palmer ir kt, 2001; Caruso ir
Wolfe, 2004; Narong, 2015). Aukstesnio emocinio intelekto asmenys turi aukstesnius
bendradarbiavimo ir komandinio darbo gebéjimus (Cole ir kt., 2019), geresnius pro-
blemy sprendimo jgudzius (Deniz, 2013), pasizymi efektyvesnémis konflikty sprendi-
my strategijomis (Hopkins ir Yonker, 2015). Emocinis intelektas yra susijes eudaimo-
nine (Extremera ir kt., 2011) ir hedonistine gerove (Bhullar ir kt., 2013), pasitenkinimu
gyvenimu (Urquijo ir kt., 2016; Wang ir kt., 2022). Emocinio intelekto plétojimas di-
dina subjektyvios gerovés suvokima, gerina socialiniy santykiy kokybe ir jsidarbinimo
galimybes (Perera ir DiGiacomo, 2015), daro didele jtaka psichinei ir dvasinei sveikatai
bei individo sékmei jvairiose gyvenimo srityse. Emocinis intelektas daro jtaka masty-
mui ir elgesiu bei gebéjimams lankscia prisitaikyti prie aplinkos (Pastor, 2014; Drigas
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ir Papoutsi, 2020). Emocinis intelektas yra susijes su didesniu prosocialiu elgesiu, efek-
tyvesniais socialinés adaptacijos gebéjimais (Popie ir kt., 2011, Bhullar ir Scutte, 2018),
jautrumu kitiems ir savo paties emocijoms, empatija (Smith ir kt., 2016; Beauvais ir kt.,
2017), aukstesniu saves vertinimu (Ferrer, 2012), geresniais streso valdymo jgadziais,
mazesniu nerimo lygiu (Bastian ir kt., 2005; Zeidner ir Matthews, 2016; Marinaki ir
kt., 2017), gera nuotaika ir atvirumu (Ciarrochi ir kt., 2000), lyderystés kompetencija
(Fleming ir kt., 2014; Gorgens-Ekermans ir Roux, 2021), didina tarpusavio supratimg
bei viding harmonija, gebéjima myleéti ir siekti dvasingumo (Serrat, 2017).

Apibendrinant mokslinius tyrimus, galima teigti, kad emocinis intelektas yra svar-
bus individualus ir socialinis emocinis resursas, padedantis greitai atgauti jégas, didina
teigiama saves vertinima bei galimybes gauti socialine parama (Perera ir DiGiacomo,
2015; Serrat ir Serrat, 2017).

Gausits moksliniai tyrimai patvirting, kad emocinis intelektas yra asmens efektyvaus
ir sékmingo gyvenimo bei aplinkos isStkiy jveikimo veiksnys, darantis jtakq visai eilei
Zmogaus gyvenimo sriciy (5 lentelé).

Emocinis intelektas padeda asmenims tapti lankstesniais, adaptyvesniais, geriau su-
sidoroti su stresu ir neigiamomis emocijomis, pagerinti savo gyvenimo kokybe, didina
asmenines geroves ir pasitenkinimo gyvenimo jausmgq, padeda pasiekti sékme profesinéje
ir asmeninéje veikloje. Plétodami emocinj intelektq Zmones gali tapti daug produktyvesni
ir sékmingesni savo veikloje, o taip pat padéti kitiems tapti produktyviais ir sékmingais,
prisidéti prie visuomenés stabilumo ir testinumo.

Atsizvelgiant j atlikta mokslinés literataros analize, keliama hipotezé:

Emocinis intelektas ir yra asmens pasitenkinimo veikla ir sékmés profesinéje vei-
kloje prielaida.

1.1.5. Emocinio intelekto plétojimo prielaidos ir metodai

Remiantis moksliniais tyrimas, galima teigti, kad emocinio intelekto galima i§-
mokti (Dulewicz ir Higgs, 1999). Ta¢iau kol kas néra bendros nuomonés kokiu mastu
tai galima padaryti. Siuo metu yra nemazai moksliniy jrodymy, kad emocinio intelek-
to jgiidziai yra lavinami. Taip pat nustatyta, kad emocinis intelektas didéja su amziumi
(Goleman, 1996; Cherry ir kt., 2013; Zeidner ir kt., 2012; Ramchandran ir kt., 2020).
Mayer, Salovey ir Caruso (2004), nuomone, emocinio intelekto gebéjimai islieka sta-
biliis visg gyvenima, taciau gyvenimo eigoje yra jgyjamos emocinés zinios (Mayer ir
kt., 2004).

Goleman (2007) teigia, kad emocinj intelekta sudaro genetinis ir ugdomasis
komponentai, ta¢iau kol kas néra jrodymuy, kuris yra svarbesnis, Zzmonés gimsta su
skirtingais emocinio intelekto gebéjimais, taciau aplinka suteikia galimybe (arba ja
slopina) minétiems gebéjimams pasireiksti (Goleman, 2007). Manoma, kad pagrindi-
niai emocinio intelekto jgtidziai ir gebéjimai formuojasi $eimoje, ypac tévy ir vaiky sa-
veikos i$davoje. Zmonés uzauge $eimose, kuriose nebuvo kreipiamas démesys j emo-
cinj intelekta, daznai neturi reikiamy emociniy jgudziy, nemoka sékmingai bendrauti
su kitais, nemoka tinkamai atpazinti ir valdyti savo emocijy (Moon, 1999). Jeigu tévai
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padeda vaikams identifikuoti ir jvardinti jy emocijas, gerbia jy jausmus ir padeda juos
susieti su socialinémis situacijomis, vystosi vaiky emocinis intelektas (Mayer, ir Salo-
vey,1997). Goleman (1995) taip pat mano, kad veiksmingiausiai emocinis intelektas
ugdomas vaikystéje, o Seima yra pirmasis ir svarbiausias emocinio intelekto formavi-
mosi veiksnys. Taciau, $io autoriaus nuomone, emocinio intelekto galima mokytis ir
visg gyvenima, jgyjant gyvenimo patirties ir brandos (Goleman, 2003). Emocinio in-
telekto galima mokytis visuose gyvenimo etapuose, mokykloje studijose, darbo aplin-
koje, o toks mokymas gali bati integruotas arba vykdomas mokantis pagal specialiai
sukurtas programas (Barrios ir Pendley, 2016).

Jeigu emocinj intelekta galima plétoti, kyla nattralus klausimas, kokius metodus
reikia tam pasirinkti? McEnrue ir Groves (2006) teigia, kad emocinj intelektg galima
plétoti ir ji pagerinti pravedant gerai apgalvotus ir suplanuotus mokymus (McEnrue
ir Groves, 2006). Yra atlikta nemazai moksliniy tyrimy siekiant jrodyti, kad emocinis
intelektas gali bati plétojamas jvairiais metodais. Daugelyje tyrimy dalyviai yra vaikai
ir paaugliai, ta¢iau ir tiriant suaugusius jrodyta, kad jvairios emocinio intelekto plétoji-
mo intervencijos gali padidinti emocinio intelekto lygj. Abe ir kt. (2013) atliko tyrima,
jvertinantj galimybe i$mokti emocinio intelekto jgtidZiy. Tyrimo metu nustatyta, kad
medicinos studentai, lankantys pusés dienos seminarg apie psichine sveikatg ir gerove,
kurio metu atliko emociniy kompetencijy uzduotis, reikémingai pagerino savo emo-
cinio intelekto jgudzius gebéjimus ir Zinias, o rezultatai isliko ir praéjus metams po
edukaciniy uzsiémimy (Abe ir kt., 2013). Hodzic ir kt. (2015) nustaté, kad emocinio
intelekto mokymai pagerino bedarbiy dvasine sveikat, sumazino suvokiamg stresg
ir padidino emocinio intelekto jvertinima (Hodzic ir kt., 2015). Hodzic ir kt. (2018)
atliko 28 moksliniy tyrimy, analizuojanciy emocinio intelekto ugdymo galimybes,
intervencijy efektyvuma. Buvo nustatyta, kad emocinio intelekto mokymai yra efek-
tyvis, taciau efektas gali atsirasti dél deklaratyviy Ziniy apie emocinj intelektg ir fakti-
nés informacijos jgijimo, o ne dél susidariusiy jgiidziy naudotis mokymuose jgytomis
zinjomis. Daugelis mokymy daro jtaka emocijy supratimui ir Ziniy apie emocinius
gebéjimus didéjimui, o ne kei¢ia mastyma bei lavina kasdieninius jgudzius, todél auto-
riy nuomone, tokie mokymai gerina tik proceduriniy ir deklaratyviy Ziniy jsisavinima
(Hodzic ir kt., 2018). Kotsou ir kt. (2019) atlike 46 moksliniy tyrimy, analizuojanéiy
emocinio intelekto ugdymo ir plétojimo galimybes, metaanalize, nustaté, kad dauge-
lyje tyrimy nustatytas intervencijy veiksmingumas bent vienam emocinio intelekto
komponentui, taciau autoriai paZzymi, kad emocinio intelekto plétojimui naudojami
metodai beveik visais atvejais yra skirtingi, be to, daugeliui tyrimy triksta aiSkaus te-
orinio ir metodinio pagrindimo ir nepateikiama informacija apie naudojamus meto-
dus, todél reikalingi tolimesni moksliniai tyrimai siekiant nustatyti, kokie emocinio
intelekto plétojimo metodai yra efektyviausi, kokia efektyviausia intervencijy trukmeé
ir daznumas (Kotsou ir kt., 2019).

Goleman (2000) nuomone, emocinio intelekto mokymy programos yra veiksmin-
gos, ta¢iau kai kurios patiria nesékme, vien dél to, kad juy metu mokomasi tik Ziniy, o
taikomi metodai, nestimuliuoja smegeny Zievés. Autoriaus nuomone, plétojant emo-
cinj intelekta reikia rinktis tokius metodus, kurie stimuliuoja smegeny Zieve bei daro
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jtaka smegeny limbinei sistemai. Tokiy metody pagrindu sukurtos ugdymo progra-
mos gali keisti senus elgesio jpro¢ius naujais (Goleman, 2000). Tolimesnéje literattros
analizéje bus aptarti neuromoksliniai tyrimai démesingo jsisgmoninimo srityje, pa-
grindZiantys prielaida, kad démesingo jsisamoninimo praktikavimas aktyvina limbi-
nés smegeny sistemos sritis, susijusias su emociniu intelektu. Daznai Zmonés j emocis-
kai jkrautg informacijg ar jvykj reaguoja automatiskai, toks atsakas, kaip ir visi elgesio
jprodiai, gali bati i$mokstami (Jones, 2018). Naujy atsaky i aplinkos dirgiklius bady
jsisavinimo metodu gali bati démesingo jsisgmoninimo praktikavimas, jgalinantis re-
aguoti | emociskai jtrauktas situacijas ne automatinémis reakcijomis, o sgmoningai
(Lutz ir kt., 2008).

Mokslinéje literatiiroje galima isskirti du pagrindinius emocinio intelekto pléto-
jimo buadus: 1) emociniy Ziniy ir su jomis susijusiy kompetencijy didinimas per mo-
kyma ir praktinius uZsiémimus: seminarus, refleksijas, vaidmeny Zaidimus ir ben-
dravimg su kitais dalyviais; 2) naudojami metodai ir praktikos grindziamos smegeny
plastiskumo principais, veikiantys pazinimo procesus, tokius kaip vykdomoji kontrolé
ar emocijy slopinimas. Taikant antros grupés emocinio intelekto plétojimo metodus
daroma jtaka nerviniy impulsy perdavimui, smegeny plasti$kumui, neurokognityvi-
niams procesams (Lim ir Lau, 2021).

Tyréjai, nagrinéjantys emocinio intelekto plétojimo galimybes, nustaté, kad ple-
tojant emocinj intelekta, yra labai svarbi asmens motyvacija, griZtamasis rysys. Taip
pat labai svarbu, kad asmuo turéty refleksijos jguidziy ir jsisgmoninty savo veiksmus,
mokytysi sgmoningumo bei nuosekliai ir sistemingai praktikuoty (Barrios ir Saucedo,
2016). Clarke (2006) nustaté, kad refleksija ir diskusijos reikémingai padeda mokytis
emocinio intelekto (Clarke, 2006). Refleksija gali suteikti svarbios informacijos apie
reflektuojandio emocines reakcijas ir padeda jam jsisgmoninti, kokig jtaka emocijos
gali daryti pac¢iam asmeniui ir kitiems (Grant ir kt., 2014). Savirefleksijos procesas yra
susijes su démesingu jsisgmoninimu, jo déka praktikuojantys jgyja jprotj stebéti savo
psichinius ir protinius procesus, toks kritinis saves stebéjimas jgalina pamatyti savo
klaidas, reakcijas ir sprendimus (Epstein ir Alerts, 1999). Pastebéta, kad taikant pa-
zintinius (kognityvinius) mokymosi metodus, pazadinami smegeny plastiskumo pro-
cesai, tobuléja kognityvinés — neuroninés sistemos veikla (Lim ir Lau, 2021). Déme-
singo jsisgmoninimo praktikavimo procesas ir jprastai emocinio intelekto plétojimui
naudojami metodai dazniausiai skiriasi: emocinio intelekto ugdymo programy metu
mokoma jgadziy i§ i$orés j vidy (mokomasi keisti savo elgesj), démesingo jsisgmo-
ninimo praktikavimo metu mokomasi i§ vidaus i iSore (dazniausiai mokoma valdyti
démesj, didinti sgmoninguma, sutelkti démesj j savo mintis, emocines busenas, kino
pojucius ir sgmoningumo déka priimti sumanesnj ir adekvatesnj sprendima) (Semple
ir kt., 2010; Semple ir Lee, 2014). Tyrimais jrodyta, kad po suaugusiyjy emocinio inte-
lekto plétojimo praktikuojant ir démesingg jsisamoninimg programy stebimi teigiami
neurologiniai, fiziologiniai, pazintiniai, emociniai ir elgesio poky¢iai (Hofmann ir kt.,
2010).

Apibendrinus apzvelgtus mokslinius tyrimus, galima daryti prielaidg, kad emocinio
intelekto gebéjimy, jgudziy ir Ziniy galima jgyti viso gyvenimo eigoje, studijose, darbo
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aplinkoje, nors ir egzistuoja jrodymy, kad emocinis intelektas gali biti paveldimas. Ypac
svarbi ankstyvoji patirtis ir santykiai su tévais. Emocinio intelekto plétojimg galima
paspartinti dalyvaujant specialiai sukurtose programose ar taikant emocinio intelekto
plétojimo metodus. Efektyviausi emocinio intelekto plétojimo metodai yra tokie, kurie
aktyvuoja limbinés sistemos smegeny sritis, atsakingas uz emocijy suvokimgq ir valdymg,
igalina keisti automatinj reagavimgq j emocinius dirgiklius j sgmoningg savo veiksmy
stebéjimg, o automatines reakcijas j emocijas perkeliantys j sgmoningumo lygj. Be to,
labai svarbi pacio besimokancio motyvacija, refleksija, sgmoningumas ir nuoseklus bei
sistemingas praktikavimas.

1.1.6. Emocinis intelektas ir savaiminis mokymasis

Emocinio intelekto plétojimas daznai yra savarankiska saves tobulinimo veikla. Sa-
vaiminis mokymasis yra susijes Ziniomis ir jgtidziais, kuriuos asmenys ir grupés jgyja
neformalioje aplinkoje, jgydami gyvenimiska patirtj, bendraudami su kitais. Savaimi-
nis mokymasis trunka visg gyvenima, ji skatina jvairiis motyvai. Emocinio intelekto
taip pat galima iSmokti savaiminio mokymosi budu, pasitelkiant jvairius metodus ir
budus, jvairiose gyvenimo situacijose, nors tokios mokymosi veiklos rezultatus sunku
numatyti (Langshaw, 2012). Savaiminis mokymasis - tai nataralus kiekvieng dieng
vykstantis mokymasis, nebatinai i§ anksto apgalvotas ir struktiiruotas (Teresevicie-
né, 2000), dazniausia inicijuojamas individualaus poreikio, o jo tikslas yra asmeniniy,
socialiniy ir Seimos poreikiy tenkinimas. Savaiminis mokymasis gali buti atsitiktinis,
neapgalvotas, kylantis i§ gyvenimo patirties, taciau gali bati ir tikslingai planuojamas,
atskleidZiantis neribotas mokymosi galimybes bei holistinj poziarj j Zzmogy (Terese-
vi¢iené, 2001). Toks mokymasis yra daug maziau struktruotas ir maZziau organizuo-
tas nei formalusis mokymasis (Zuzevi¢iaté ir Teresevi¢iené, 2008), jtraukiantis visg
asmenybe: intelekta, emocijas, vertybes ir praktine veikla, jis yra labiau apibendrinantis
ir daznai bina efektyvesnis, negu formalus mokymasis (Hager, 2011). Savaiminis mo-
kymasis yra labai svarbi suaugusiyjy mokymosi dalis, kadangi didZioji dalis visy Zmo-
gaus mokymosi procesy vyksta savaime (Faure, Herrera, Kaddour, Lopes, Petrovsky,
Rahnema, Ward, 1972). Manoma, kad toks mokymasis sudaro 70 90 proc. viso gyve-
nimo i$moktos veiklos (Merram, Bierema, 2014). Siame darbe savaiminis emocinio
intelekto plétojimas traktuojamas kaip mokymosi forma, neturinti tikslo, mokomasi
i$ savo gyvenimiskos patirties, gyvenimo eigoje kylanciose situacijose. (Europos Ko-
misija, 2001; Mokymosi visa gyvenima uztikrinimo strategija, 2003). Emocinio inte-
lekto visaapimantis plétojimas reiskia, kad mokomasi bendraja ir profesine prasme,
tiek i§ formalaus mokymo ir ugdymo, tiek i§ asmeninés, socialinés ir profesinés patir-
ties (Tereseviciené, Gedviliené, Zuzeviciuté 2006).

Daznai emocinio intelekto Ziniy apdorojimas vyksta tyliyjy Ziniy lygyje (Jones,
2018). Caruso ir kt. (2004) atliko tyrimg ir nustaté, kad vyresnio amziaus studentai
pasizyméjo didesniais emocinio intelekto balais, negu jaunesni. Autoriy nuomone, vy-
resni asmenys jgyja emocinio intelekto Ziniy ir gebéjimy i$ savo gyvenimiskos patir-
ties, kurios jaunesni kolegos dar neturi (Caruso ir Salovey, 2004). Emocinis intelektas
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plétojamas jgyjant patirties per refleksija, savo ir kity emocijy stebéjimg ir vertinima,
o démesingas jsisamoninimas ugdo gebéjimus jsitraukti ir bati esamame momente,
stebéti save, perkelti  samonés lygj tylias Zinias, panaudoti periferinj matymg ir papil-
domg supratima, visa tai padeda efektyviau apdoroti nauja gautg su emocijomis susi-
jusia informacijg ir jg kiirybiskai pritaikyti naujose ir kasdieninése situacijose (Epstein
ir Alerts, 1999).

Darbe keliama prielaida, kad jsisavindami gyvenimiska patirtj, mokydamiesi ir
bendraudami su kitais, asmenys jgyja daugiau Ziniy apie emocijas, tobulina emocijy
valdymo ir reguliavimo jgudzius, gaudami griztama ry$j apie save ugdo empatijos,
bendradarbiavimo, emocinio sgmoningumo gebéjimus. Todél svarbu i$siaiskinti, kiek
jtakos emocinio intelekto plétojimui gali turéti taikomi metodai ($io tyrimo atveju de-
mesingas jsisgmoninimas), kiek savaiminis mokymasis i§ savo patirties. Bet kuriuo
atveju, darbe laikomasi prielaidos, kad emocinis intelektas gali bati plétojamas, nepai-
sant jgimty skirtumy tarp Zmoniuy.

Remiantis mokslinés literataros analize, keliama hipotezé:

Emocinio intelekto galima ismokti savaiminio mokymosi biidu, jsisavinant gy-
venimiskq patirtj, todél vyresnio amziaus asmenys pasiZymés aukstesniu emocinio
intelekto lygiu.

Apibendrinus apZvelgtus mokslinius tyrimus, galima daryti iSvadg, kad emocinio in-
telekto plétojimas gali vykti ir savaiminio mokymosi biidu, kuris ne visada turi tikslg ir
yra savikryptis. Daznai emocinio intelekto nebiitina mokytis taikant jvairius metodus ar
praktikas, emocinio intelekto galima jgyti refleksijos metu, stebint savo ir kity emocijas,
isisgmoninant gyvenimiskq patirtj. Tokiu buidu jgytos emocinio intelekto Zinios dazniau-
siai apdorojamos tyliyjy Ziniy lygmenyje. Emocinio intelekto plétojimas gali biiti ne tik
tikslinga veikla, kurios tikslas emocinio intelekto lygio didinimas ir emociniy kompeten-
cijy jgijimas, taciau gali biti ,Salutinis“ démesingo jsisgmoninimo praktikavimo rezul-
tatas, kadangi démesingas jsisgmoninimas ugdo gebéjimus jsitraukti ir biiti esamame
momente, stebéti save, perkelti j sgmonés lygj tylias Zinias, panaudoti sgmoningumg, o
visa taip padeda efektyviau apdoroti naujg gautg su emocijomis susijusig informacijq ir
ja karybiskai pritaikyti.

1.2. Emocinio intelekto plétojimo démesingo jsisamoninimo metodu

teorinis pagrindimas

Skyriuje analizuojama démesingo jsisgmoninimo samprata, filosofinés istakos bei
pagrindinés teorijos. PagrindZiamas poziaris j démesingg jsisamoninimg kaip kon-
templiatyvy ir transformuojantj emocinio intelekto plétojimo metoda. Analizuojami

neurofiziologiniai démesingo jsisgmoninimo pagrindai ir mechanizmai, teorinés sa-
sajos su emociniu intelektu ir jtakos emocinio intelekto plétojimui teorinés prielaidos.

1.2.1. Saves pazinimo ir saves tobulinimo poreikis $iuolaikinéje visuomenéje
Siuolaikiné visuomené pasizymi neapibréztumu, ambivalentiskumu, sparéiais
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poky¢iais ir daZnomis stresinémis situacijomis kylanc¢iomis dél greito gyvenimo tem-
po, auksty reikalavimy $iuolaikiniam zmogui bei jvairiy visuomenés sukrétimy, tokiy
kaip pandemijos, karai ir klimato poky¢iai (Wechter, 2017; Khahro ir Javed, 2022).
Siuolaikinis zmogus nesugeba samoningai toleruoti taip vadinamy tamsos emocijy:
sielvarto, baimés ir nevilties, §iy emocijy vengiama, jos i§stumiamos, o galy gale virs-
ta nerimu, depresija ir priklausomybémis bei negebéjimu susidoroti su kancia. Todél
yra svarbu rasti budy ir metody, padedanc¢iy Zmonéms susidoroti su pasauliniy kri-
ziy i8§tkiais, destruktyvia socialine aplinka (Siegel, 2020). Metamodernistinéje visuo-
menéje zmonés susiduria su visa eile metakriziy, i§ jy dvi yra svarbiausios $io darbo
kontekste.

Prasmés krizé. Ji ir yra kity kriziy priezastis pasireiskianti persmelkian¢iu asmens
atsiskyrimo nuo pasaulio ir vienas nuo kito jausmu. Krizé atsirado dél Zmogaus po-
linkio prisitaikyti prie pasaulio bei polinkio j saves apgaudinéjima ir saves destrukcija
(Pipere ir Martinsone, 2022). Krizé kyla dél to, kad $iuolaikiné visuomené neturi ben-
dro tikrovés ir moralés jausmo, todél Zmonés negali suprasti ir atskirti, kas tiesa, kas
gera ir kaip reikty teisingai gyventi, kadangi neliko tvirty moraliniy ir etiniy orientyry
(Henriques 2019). Siuolaikinis zmogus nebesiremia dvasinémis vertybémis, orien-
tuotomis j bendra egzistencinj bei moralinj tikslg (Vervaeke ir Mastropietro, 2021).
Norint i$spresti minimg krize, Zmogui riekia i§ naujo jvertinti savo vidinj pasaulj ir
tarpusavio santykius, jveikti dvasinj ir moralinj i$sekimg, o tam reikia rasti priemoniy
ir metody, padedantiy atrasti dvasingumg kasdieniniame gyvenime (Rowson, 2020).
Zmoniy susitapatinimas su materialiu pasauliu gali kurti tik bedvase materialing kul-
tara, nesuteikianci pasitenkinimo ir laimés. Tik ugdant Zmoniskuma, puoseléjant
dvasine kulttirg, kuriant tauresnj zmogy, stiprinant intuityvy pasaulio ir saves pazini-
mo galig, galima pasiekti tikrosios laimés (Vydinas, 1909).

Psichinés sveikatos krizé. Si krizé labai susijusi su prasmés krize ir pasireiskia kaip
depresijos, nerimo, izoliacijos ir savizudybiy epidemija, ypa¢ paplitusi tarp jauny
zmoniy (Pipere ir Martinsone, 2022).

Metakrizes mokslininkai sitlo spresti intelektine revoliucija, besiremiancia me-
tamagstymu ir metapazinimu, ugdant Zmonése metasgmoningumo gebéjimus, apjun-
giancius intymuma, dvasingumag, praktiskuma, religingumga ir moksla, veikian¢ius kaip
tam tikra integruota sistema, jungianti atskirg individa su globaliu pasauliu (Van den
Akker ir kt., 2019; Michalski, 2019). Démesingas jsisgmoninimas gali tapti efektyvia
Zmogaus samones ir mastymo transformacijos priemone, padedancia panaudoti zmo-
gaus potenciala sprendziant sudétingas $iy dieny problemas (Bristow ir kt., 2020).

Savimonés didinimo, streso mazinimo ir saves pazinimo veikla gali padéti kurti
sveikesne aplinka (Rodriguez-Jiménez ir kt., 2022). Siuolaikinéje visuomenéje zmogus
turi save tobulinti visg gyvenimg (Businsky, 2018). Taciau $iuolaikinéje visuomenéje
prarasta ripinimosi savimi tradicija, budinga graikiskai ir krik$¢ioniskai kultarai, to-
dél yra svarbu i§ naujo atrasti meng ripintis savimi ir vidine gerove (Foucault, 1988).
Rapinimuisi savimi reikalingos technologijos, tam tikros i save nukreiptos démesio
formos, jgalinancios pastebéti, kas yra masy mintyse ir jausmuose, tam tikri batini
veiksmai, juos naudodamas zmogus galéty apsivalyti, transformuotis ir keisti save.
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Tokiais veiksmais gali tapti jvairios praktikos, tame tarpe ir démesingas jsisgmonini-
mas, jgalinantis sutelkti démesj j Zmogaus vidinius resursus ir sgmoningai analizuoti
poziuri i save (Foucault, 2005). Démesingo isisamoninimo déka zmogus, stebédamas
savo vidine busena, gali sagmoningiau ir i$mintingiau vertinti savo patirtj. Toks gebé-
jimas yra labai reik§émingas, kai Zmogus atsiduria stresinése ir sudétingose situacijose,
kadangi samoningumas sumazina neigiama streso poveikj ir suteikia daugiau galimy-
biy dziaugtis ir mégautis, bet kokiomis gyvenimo akimirkomis (Levitin, 2014). Dé-
mesingas jsisamoninimas padeda Zzmonéms suvokti, kad galima keisti ir valdyti savo
mintis, jprocius, emocijas, iSgyvenimus, daryti jtaka savo emocinei busenai, gyvenimo
kokybei ir gerovés jausmui (Oman, 2014). Démesingas jsisgmoninimas gal bati tas
metodas, anot Vydino, padedantis zmogui siekti sgmonéjimo, grjzimo i dvasios $vie-
s, jveikiantis slegiantj materialuma ir nesamoningumg (Vydanas, 1908).

Budizmo praktinéje filosofijoje, démesingas jsisamoninimas yra praktiniai badai,
nurodantyks kaip patirti teigiamus jausmus ir emocijas (meilé, uzuojauta, sgmonin-
gumas) ir vengti negatyviy jausmy (pykcio, neapykantos, baimés), nuolat ripintis sa-
vimi ir tobuléti, siekiant asmeninio ir visuomeninio gério (White, 2014). Siuolaikinis
zmogus, spresdamas Siuolaikinio pasaulio problemas, Ryty filosofijos iSminties gali
pasisemti praktikuodamas démesingg jsisgmoninimg, $i iSmintis gali suteikti nauja
$iuolaikinio pasaulio problemy matyma, kadangi jy sprendimui reikalingas kitoks po-
Zitris ir mastymas, negu tas, kuris $ias problemas ir sukareé.

Siuolaikiné visuomené pasizymi sparciais pokyciais ir aukstu streso lygiu, greitu gy-
venimo tempu, dabarties Zmogus susiduria su visa eile metakriziy, joms spresti reikalin-
gas naujas mgstymas ir pozZiiris — metamgstymas, apjungiantis dvasingumg, religingu-
mgq, praktiskumg ir mokslg. Tokio metamgstymo lavinimo metodu gali tapti démesingas
jsisgmoninimas - Zmogaus sgmoneés ir mgstymo transformacijos priemoné, padedanti
iSnaudoti Zmogaus potencialg, spresti sudétingas Siy dieny problemas. Dél nuolatiniy
pokyciy, Siuolaikinis Zmogus turi tobulinti save visq gyvenimg, vadinasi, reikalingos tam
tikros ripinimosi savimi technologijos, kurias galima praktikuoti kasdieninéje veikloje,
jomis gali biti tam tikri démesio sukaupimo metodai, padedantys nukreipti démesj j
save, savo mintis, emocijas, ugdyti jzvalgq ir iSmintj, jy déka Zmogus gali transformuotis
ir keistis. Tokiu metodu gali tapti démesingas jsisgmoninimas.

1.2.2. Démesingo jsisgmoninimo samprata, filosofinés prielaidos, moksliniai
pozitriai bei kryptys
Skyriuje aptariama démesingo jsisagmoninimo itakos ir vaidmuo budizmo filosofi-
joje bei Vakary psichologijoje. Apzvelgsime vakarieti$ka mokslinj pozitrj j démesinga
jsisamoninimg, pagrindinius jo komponentus, dvi skirtingas démesingo jsisgmonini-
mo mokyklas bei démesingo jsisgmoninimo tipus.
1.2.2.1. Démesingo jsisgmoninimo vieta budizmo filosofijoje

Per pastaruosius dvidesimt mety démesingo jsisamoninimo sgvoka ir démesingo
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jsisamoninimo meditacija mokslinéje literatiiroje buvo tyrinéjama jvairiose srityse:
$iuolaikingje psichologijoje, edukologijoje ir organizacijy valdyme (Purser ir kt., 2016;
Guendelman ir kt., 2017). Démesingas jsissmoninimas $iuolaikinéje psichologijoje
traktuojamas kaip badas didinti sgmoninguma, protingai bei sumaniai reaguoti i psi-
chinius procesus, galin¢ius biti emocinés kancios ir neadaptyvaus elgesio priezasti-
mi (Bishop ir kt., 2004). Démesingas jsisgmoninimas — démesio kreipimas ypatingu
buadu, tikslingai orientuojantis j dabarties momentg, nesmerkiant bei nevertinant, toks
démesio nukreipimo budas sukuria didesnj suvokimg, ai$kumga ir dabartinio momen-
to tikrovés priémima (Kabat-Zinn, 1994).

Démesingo jsisgmoninimo praktikos j vakary moksline sritj atkeliavo i$ filosofinés
ir religinés budizmo doktrinos, jkurtos daugiau kaip pie§ 2500 mety Indijoje Sidd-
harta Gautamos (Budos)(Germer, 2004). Terminas démesingas jsisgmoninimas (angl.
mindfulness) yra kiles i§ pali kalbos ZodzZio sati, reiskiancio ,atsiminti®, ta¢iau samo-
nés lygmenyje §is Zodis reigkia proto buvima, véliau $is Zodis pradétas charakterizuoti
kaip ,,ai$kus suvokimas®“ (Bodhi, 2000). Budizmo etika moko kaip valdyti savo prota,
kad jis tapty ramus (be nory, aistry, troskimy ir rapesciy). Meditacija yra pagrindinis
buadas nuraminti prota, kai jis tampa per daug neramus, nekantrus ar nerimastingas
(Agarwal, 2014). Samoningas kvépavimas ir fiziniy pojuciy stebéjimas yra beveik visy
budizmo praktiky sudedamoji dalis. Tai néra atskiras mokymas, bet dvasingumo ele-
mentas, padedantis suvokti savo vidine patirtj ir realybés konteksta (Langer ir Mol-
doveanu, 2000; Ladner, 2011). Budizmo tradicijose démesingas jsisamoninimas yra
meditacijos forma, jos tikslas — sukurti i dabartj orientuotg démesingumo busena,
jgalinandia jsisamoninti savo prigimtj. Démesingas jsisgmoninimas stiprina dorines
savybes, tokias kaip gerumas ir uzuojauta (Neves-Pereira ir kt., 2018). Panasias déme-
supratima apie dabarties momentg, kartu apmastant svarbias dorybes (Renaud, 1997).

Démesingo jsisgmoninimo koncepcija yra glaudziai susijusi su kitomis psicholo-
ginémis ir filosofinémis tradicijomis: graiky filosofija, fenomenologija, egzistencializ-
mu, Vakary Europos nataralizmu, transcedentalizmu ir humanizmu (Brown, Ryan ir
Creswell, 2007).

Démesingo jsisgmoninimo vieta ir reiksmé budizmo filosofijoje. Toliau tekste apzvel-
giamas démesingas jsisgmoninimas kaip budizmo filosofijos dalis.

Budos mokymai remiasi keturiomis kilniomis tiesomis. Pirma tiesa: gyvenimas
yra kancia (dukkha), kadangi gyvenime yra ligos, senatvé ir mirtis, o malonis dalykai
trunka trumpai ir jy baigtis taip pat sukelia kancia. Antroji tiesa: kancios turi priezastj
(samudaya): juy priezastis misy egocentriSkumas: gyvenime mes ieSkome tik laikiny
laimés buseny: pasitenkinimo, sékmés. Trecioji tiesa: kancia turi pabaiga (nirhodha).
Zmogus pabaigia savo kancias, kai jveikia savo potraukius. Ketvirtoji tiesa: kancias
galima jveikti tam tikru badu (magga), kuris yra éjimas astuonlinkiu keliu (Yulie ir
Lin, 2015). EgocentriSkumas sukelia kanc¢ig per nei$manyma, kylantj i§ klaidingy
mindiy bei prisiri$imy, (Giles, 2019). Galutinis astuonlinkio kelio tikslas yra samad-
hi - auksc¢iausia sgmoningumo busena, joje i$nyksta bet koks dualumas, pereinama
j vir§samoninj zmogaus bavj, nesuvokiamg protu ir neapsakoma zodziais (Maha ir
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Nanasampanno, 2012).

Sati (démesingas jsisgmoninimas) yra a$tuonlinkio kelio septintas linkis (teisingas
samoningumas), kartu ir pradinis linkis, kadangi éjimas keliu prasideda nuo medita-
cijy praktiky. Sati yra sudétinga ir pagrindiné meditacijos forma, kuria praktikuojant
ugdomas esminiy egzistenciniy salygy suvokimas (Frisk, 2012), atrandamas naujas
pasaulio pazinimas, laisvas nuo klaidinancio pasaulio ir saves suvokimo, vedancio
zmones i kancig ir nepasitenkinimg bei padedantis Zmonéms pamatyti savo mintis,
jausmus, emocijas ir visa, kas mus supa tokiais, kokie jie yra (Chadha, 2015). Pagrindi-
nis budizmo kontempliatyvus tikslas - panaikinti klaidingus jsitikinimus ir ketinimus,
pasiekti jZvalgos (vipassana ) basena. Budizmo filosofijoje skiriamos dvi pagrindinés
meditacijos formos: koncentracija (samatha) ir jzvalga (vipassana) (Dunne, 2015).

Vipassanos tikslas — suteikti praktikuojan¢iam asmeniui supratimg apie pagrindi-
nes egzistencijos salygas: pasaulis nuolat kinta (anicca), yra nestabilus ir nepastovus
(anatta) ir visa tai suteikia nepasitenkinimg (dukkha). Tokios meditacijos tikslas -
perzengti saves suvokima ir savo ,,a$“ iliuzinj pagrinda bei pasiekti pabudima (bodhi)
ir i$sivadavima (nibbana) (Giles, 2019). Démesingas jsisamoninimas yra vipassana pa-
grindinis elementas ir visy procesy, vykstanc¢iy meditacijos metu, esmé (Kuan, 2008).
Vipassana (jzvalgai) pasiekti reikalingi tam tikri psichologiniai procesai ir gebéjimai,
kuriuos reikia lavinti, svarbiausi i§ jy yra du: smrti (pali,sati) ir samprajanya (pali,
sampajafifia ) (Frisk, 2012). Terminai sati ir smrti paprastai ver¢iami kaip démesingas
jsisgmoninimas ir yra susije su stabilumu bei susikaupimu, (Dunne, 2015). Démesingo
jsisamoninimo lavinimo rezultatas yra i$minties (pafifiA) vystymas (Kuan, 2008).

Démesingas jsisamoninimas apibréZiamas kaip trys viena kita papildancios sritys:
1) démesio nukreipimas j kokj nors objekta; 2) samoningumas, kaip gebéjimas islaiky-
ti sutelktame démesyje objekta; 3) tikslo testinumas — koncentracijos sustiprinimas ir
iSlaikymas (Bhikkhu, 2007).

Démesingo jsisgmoninimo etika. Budizmo filosofijoje démesingo jsisgmoninimo
praktikos susije su tam tikrais etiniais principais. Démesingas jsisamoninimas budiz-
mo filosofijoje néra etiskai neutralus, jis paremtas ketinimu etiSkai tobuléti ir tokiu
buadu issivaduoti i§ kancios (Monteiro ir kt., 2015). Budizmo filosofija - tai tam tikras
mokymo kursas, apibréZiantis tobuléjimo praktikas, principus, vertybes, nuostatas ir
badus (Cinita, 2020). Visas budizmo meditacijos praktikos formas vienija siekis, kad
Zmogus tapty samoningesnis ir démesingesnis, iSmokty valdyti gyvenima ir teisingy
gyvenimo jgudzZiy, o tokia basena tapty kasdieninés veiklos jpro¢iu (Wechter, 2017;
Cinita, 2020). Norédamas pasiekti reikiamg démesingo jsisamoninimo lygj, savimone
ir jzvalgg praktikuojantis asmuo turi naudoti ne tik kontempliatyvias technikas, bet ir
laikytis tam tikro gyvenimo budo, mazinanéio neigiamy psichiniy baseny pasireis-
kimg kasdieniniame gyvenime. (Dunne, 2015). Tik siekiant Dharma (tiesa apie tai,
kaip turime gyventi, kurig randame pazindami, kaip visa kas yra), sgmoningai lavinant
prota ir elgiantis moraliai galima mégautis ir dZiaugtis gyvenimo akimirkomis, net ir
susidiirus su sunkiais gyvenimo i$bandymais ir i$$tkiais. Budizmo filosofijoje pripa-
Zjstama, kad stresas ir kancia yra nei§vengiama Zmonijos egzistencijos dalis, taciau,
démesingo jsisgmoninimo déka mes galima pakeisti savo reakcijas | stresg ir patirti
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daugiau dziaugsmo, negu kanciy (Mapel ir Soma, 1981).

Démesingo jsisgmoninimo praktikos j vakary moksling sritj atkeliavo i filosofinés ir
religinés budizmo doktrinos. Démesingas jsisgmoninimas budizmo tradicijoje yra tam
tikra meditacijos forma, jos metu ugdomas esminiy egzistenciniy sqlygy suvokimas. Si
jZvalgos bitsena suteikia galimybe perZengti savo ,as* ribas ir pasiekti tam tikrg iSminties
biiseng. Démesingas jsisgmoninimas susijes su Budizmo etika, jos pagrindinis tikslas,
siekti, kad kuo daugiau Zmogaus gyvenimo aspekty biity jsisgmoninti, o sgmoningumas
tapty jprociu Zmogaus kasdieninéje veikloje. Démesingo jsisgmoninimo etika skatina lai-
kytis tam tikry etiniy jZady ir dvasiniy ketinimy, padedanciy issivaduoti nuo kancios,
esancios miisy gyvenimo neisvengiamu aspektu ir siekti Dharma (tiesos, kaip turime
gyventi), tam, kad bity pasiekta auksciausia sgmoningumo biisena - samadhi.

1.2.2.2. Démesingas jsisgmoninimas - Siuolaikiné samprata

Nors démesingas jsisgmoninimas kiles i§ religinés budizmo praktikos, Vakary vi-
suomengéje jis tapo jrankiu padedanéiu tyrinéti vidinj Zmogaus pasaulj bei proto vei-
kla, yra pritaikomas psichologijoje bei kitose srityse be jokio religinio konteksto (Mon-
teiro ir kt., 2015). Daugelis $iuolaikiniy démesingo jsisgmoninimo praktiky skiriasi
nuo budistiniy praktiky supratimo. Pavyzdziui, $iuolaikiniy démesingo jsisgmonini-
mo praktiky ir metody tikslas gali bati tam tikry proto buseny (uZuojautos, iSminties,
empatijos) aktyvavimas arba proto buseny, neigiamai veikianciy savijautg (neapykan-
tos, pavydo, pyk¢io) nepriémimas (Sharf, 2014).

Taikant démesingo jsisgmoninimo praktikas Vakary tradicijoje, prarandama dalis
dvasinés etikos konteksto, principy ir prasmés, daugiau vertinamas sgmoningumas ir
per mazai kreipiama démesio i tokius komponentus kaip drausmeé, supratimas, pasiau-
kojimas, nekenkimas ir atjauta, démesingas jsisgmoninimas tampa tik nepageidautiny
simptomy lengvinimo metodu, ta¢iau neapmastoma ir nesigilinama j tuos simptomus
sukélusias problemas ir priezastis (Marx ir kt., 2014; Monteiro ir kt., 2015). Kabat-
Zinn (2003) nuomone, tai teigiamas pokytis, kadangi pasaulietinis démesingo jsisg-
moninimo formatas gali bati pasiekiamas Zmonéms, kuriems neaktualts budistiniy
mokymy etika ir filosofija (Kabat-Zinn, 2003).

Démesingas jsisgmoninimas dabartiniu metu pla¢iai naudojamas jvairiose srityse
ir kontekstuose: organizacijose, §vietime, medicinoje. Toks platus naudojimas ir déme-
singo jsisgmoninimo supaprastinimas sulaukia kritikos. Démesingas jsisgmoninimas
$iuolaikinéje visuomenéje tampa tam tikru prekés zenklu, padedanciu nesti pelna bei
priemone i$naudoti darbuotojy psichologinius ir emocinius isteklius, (Loy ir Purser,
2013; Hyland, 2017). Démesingo jsisamoninimo naudojimas instrumentiniais tikslais,
siekiant konkreciy organizacijy pelno, atitolina $ig praktika nuo pagrindinio terapinio/
transformuojancio démesingo jsisamoninimo tikslo, susijusio su individualia asmens
gerove ir tobuléjimu bei Zmogaus kancios sumazinimo (Hyland, 2022). Kaip atsakas j
tokig kritikg pateikiama nuomoné, kad démesingo jsisgmoninimo praktikavimas ugdo
bendras Zmogaus vertybes (meilé, tarpusavio rysys, uzuojauta), perzengiancias kon-
krecios religinés praktikos ribas. Pagrindinis démesingo jsisgmoninimo privalumas
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yra tai, kad jis gali buti naudojamas ir pasaulietiniame ir religiniame kontekste, apjun-
gia pasaulietinj ir dvasinj pasaulius (Lewis, 2016). Démesingas jsisgmoninimas ugdo
vertybes, tobulina asmenybe, Zmogus $ia praktika gali uzsiimti visa gyvenima, rasti
vidine emocine pusiausvyra, mastymo ai$kumg, minétas savybes pritaikydamas kas-
dieninéje veikloje (Kabat-Zinn, 1990).

Démesingas jsisamoninimas yra labai plati sgvoka, turinti daug apibrézimy (Bohl-
meijer, 2013). Siuo metu démesingas jsisymoninamas yra suprantamas ir kaip bruo-
Zas, budingas visiems Zmonéms, ir kaip tam tikra laikina basena, asmens savybé arba
pazinimo procesy rinkinys, darantis jtaka psichologiniam asmens funkcionavimui,
gerovei, kadangi gerina minciy ir emocijy jsisamoninima (Bishop ir kt., 2006; Brown
ir Ryan, 2003; Dunning ir kt., 2019).

Démesingas jsisgmoninimas gali reiksti: 1) teorinj konstrukta; 2) sgmoningumo
mokymosi praktikg (meditacija); 3) psichologinius procesus (samoningumg ir déme-
singuma) (Germer ir kt., 2005). Meditacijos praktikos yra ne tas pats, kas démesingas
jsisamoninimas, jis traktuojamas kaip atskiras konstruktas. Meditacija tai protinés vei-
klos praktikavimas samoningai fokusuojant démesj ir atvirai stebint tai kas mus supa,
visa tai gali produkuoti démesingg jsisgmoninimg ar sgmoningg suvokimg (Wittmann
ir Schmidt, 2014). Démesingo jsisamoninimo terminas naudojamas apibudinti dau-
gybei praktiky, procesy ir savybiy susijusiy su démesio islaikymo gebéjimais, jsisa-
moninimu, atminties iSlaikymu bei i$saugojimu, priémimu ir jZvalgumu (Van Dam ir
kt., 2018).

Démesingas jsisgmoninimas apibudinamas kaip buvimas démesingu kiekvieng
dabartine gyvenimo akimirkg (Kabat-Zinn, 2020). Tai j dabartj orientuota patirties
jsisamoninimo busena (angl. awareness), kurioje kiekviena mintis, jausmas ar pojutis,
kylantis démesio lauke yra priimamas ir pripazjstamas toks, koks jis yra, nevertinant
(Kabat-Zinn, 2017). Démesingas jsisgmoninimas — jrodymais grjsta praktika, jos metu
mokomasi bati démesingesniu dabartiniame laiko momente (Langer, 2000). Tai néra
ypatinga busena, kurig galima pasiekti jvairiais triukais ar technikomis, tai tam tikras
buvimo pasaulyje bidas (Kabat-Zinn, 2013).

Démesingas jsisgmoninimas ir sgmones veiklos. Démesingas jsisamoninimas glau-
dziai susijes su pagrindinémis sgmonés veiklomis — démesiu ir sgmoningumu (Brown,
Ryan, ir Creswell, 2007). Démesio islaikymas (gebéjimas islaikyti démesj dabarties
laiko momentu ties emociniais ir socialiniais jvykiais, vykstanciais su mumis ar su
kitais, jy nevertinant) yra vienas svarbiausiy démesingo isisamoninimo komponen-
ty (Grossman ir kt., 2004). Démesingas jsisgmoninimas yra padidinto démesingumo
busena, priesinga i$siblaskymo, nejsitraukimo j dabarties momentg, panirimo i savo
fantazijas, mintis, emocines bukles busenai, kai Zmonés elgiasi kompulsyviai ar auto-
matiSkai (Zeng ir kt., 2019).

Démesingo jsisgmoninimo jgadziai yra susije¢ su trimis démesio sritimis: ilgalai-
kiu démesiu, selektyviu démesiu ir gebéjimu nukreipti bei keisti démesio centra nuo
vienos idéjos ar minties prie kitos (Bishop ir kt., 2006). Démesingo jsisgmoninimo
praktikavimo metu kylantis démesys jgalina jsisgmoninti dabarties momentg ir yra
vadinamas ,grynuoju démesiu“ (angl. bare attention). Démesingumo metu valios
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pastangomis valdomas démesys nukreipiamas j sensorine, kognityvine ir emocine da-
bartiniu laiko momentu patiriama patirtj, be jokio vertinimo, smerkimo ir samprota-
vimy (Chambers ir kt., 2009).

Kitas svarbus démesingo jsisgmoninimo komponentas yra samoningumas.
Samoningumas - jgimtas Zmogaus gebéjimas, nepriklausantis nuo kultiros, kurio
galima iSmokti praktikuojant jvairias praktikas (Brown ir Ryan, 2003). Galima teigti,
kad démesingas jsisgmoninimas yra sgmoningas ai$kumas, nesgvokinis (nezodinis)
samoningumas, gebéjimas valingai susiaurinti ir i$plésti démesj. Démesingo jsisamo-
ninimo metu atsiranda nuostata nevertinti savo minéiy, orientuotis j dabartj, samo-
ningai valdyti démesj, nukreipiant jj nuo vieno koncentracijos tasko prie kito (Brown
ir kt., 2007). Tai nuolat vykstantis procesas, jgalinantis Zmogy giliau pajusti kiekviena
gyvenimo akimirka (Nhit Hanh, 2009). Si bisena atrodo paprasta, ta¢iau daugeliui
Zmoniy savo gyvenimo praturtinimas sgmoningumu yra nemazas is$tukis (Ong ir Mo-
ore, 2020). Démesingas jsisgmoninimas yra sgmonés busena, taciau ilgiau praktikuo-
jant gali tapti bruoZzu, todél Zmonés skiriasi vienas nuo kito samoningumo savybémis
(Brown ir kt., 2007).

Kas néra démesingas jsisgmoninimas. Norint geriau suprasti, kas yra démesingu-
mas, svarbu isskirti ir tuos aspektus nepriklausanc¢ius démesingam jsisamoninimui
Germer ir kt. (2013) i§skyré keletg tokiy aspekty:

1. Démesingas jsisamoninimas néra bandymas atsipalaiduoti, o emociskai sil-
pnesnis reagavimas j sunkias situacijas (Germer ir kt., 2013). Atsipalaidavimas
yra meditaciniy praktiky $alutinis poveikis, jsitraukdami j dabarties akimirka
Zmoneés gali patirti atsipalaidavimo busena, ta¢iau démesingo jsisamoninimo
tikslas néra atsipalaidavimas (Bishop ir kt., 2004).

2. Démesingas jsisgmoninimas néra religiné praktika. Nors jis kiles i§ budizmo
religijos, taciau visi asmenys, nepriklausomai nuo lyties, rasés, amziaus ar tike-
jimo gali praktikuoti démesingg jsisgmoninima (Germer ir kt., 2013).

3. Démesingas jsisgmoninimas néra badas perzengti kasdieninio gyvenimo ribas
ar budas pasiekti ekstaze, transg bei nusvitima. Tai tam tikras santykis su kas-
dieninio gyvenimo patirtimis (Germer ir kt., 2013). Démesingo jsisagmonini-
mo praktikavimas yra pakankamai sudétingas procesas, jo metu reikia iSmokti
nesmerkiant, nevertinant, atvirai pazvelgti i neigiamas ir nemalonias busenas,
uzuot jy vengus ar atsiribojant nuo jy. (Kabat-Zinn, 2013 ).

4. Démesingas jsisamoninimas néra praktika padedanti i$valyti mintis ir budas
pasiekti ,tus$¢ig prota”. Démesingo jsisgmoninimo praktikavimo metu masty-
mas, kaip pazintinis procesas, yra neiSvengiamas (Germer ir kt., 2013), mintis
slépti nuo suvokimo yra visi$kai nesuderinama su nesmerkimo ir nereagavimo
busena, kurios metu priimamos visos mintys, kylancios dabartiniame momen-
te (Segal, ir kt., 2002). Démesingas jsisgmoninimas yra veikiau baidas suprasti
kaip veikia protas ir rasti subalansuotg santykj su savo mintimis (Germer ir kt.,
2013).
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5. Praktikuoti démesingg jsisgmoninimg néra sunku. Viena i§ priezasciy, truk-
danc¢iy jsisamoninti savo mintis, pojucius ir emocijas yra jy nepriémimas (Ger-
mer ir kt., 2013).

6. Démesingas jsisgmoninimas néra vien badas iSvengti kancios (Germer ir kt.,
2013). Tai démesingumo kontrolés mokymasis (Segal, ir kt., 2002; Davidson ir
Kaszniak, 2015; Crane ir kt., 2017).

Darbe démesingas jsisgmoninimas traktuojamas kaip kontempliatyvus ir transfor-
muojantis emocinio intelekto plétojimo metodas, darantis jtakg smegeny struktaros
ir smegeny funkcijy pokyc¢iams, susijusiems su emocinio intelekto gebéjimais ir jgi-
dziais.

Siuolaikinéje Vakary mokslinéje tradicijoje démesingas jsisgmoninimas suprantamas
labai placiai: kaip bruoZas, bidingas visiems Zmonéms, kaip laikina biisena, paZinimo
procesas, aspektas, lemiantis Zmogaus psichologine gerove, kaip tam tikra praktika, psi-
chologiniai paZintiniai procesai. Vakary tradicijoje démesingame jsisgmoninime, skirtin-
gai nuo Ryty budistinio poZiiirio, labiausiai akcentuojamas sgmoningumas ir démesio
koncentracijos gebéjimai. Vakary sampratoje nuosaliau lieka budistinés etikos kompo-
nentai. Pagrindinis démesingo jsisgmoninimo terapinis/transformuojantis tikslas yra
susijes su individualia asmenine gerove ir tobuléjimu bei emocineés kancios mazinimu.

Démesingas jsisgmoninimas Siame darbe apibréZiamas kaip démesio valdymas
ypatingu bidu: tikslingai j dabarties momentqg nukreipiant démesj, nesmerkiant bei ne-
vertinant démesio lauke kylancios patirties, toks démesio nukreipimo bidas sukuria di-
desnj suvokimg, aiskumg ir dabartinio momento tikroveés priémimg (Kabt-Zinn, 1994).
Démesingas jsisgmoninimas yra tampriai susijes su sgmonémis veiklomis — démesiu ir
sgmoningumu, jy abipusé sqveika sukuria sgmoneés biiseng, jos metu pasiekiamas di-
desnis ir sgmoningesnis susitelkimas j save ir aplinkinj pasaulj. Minima biisena, ilgiau
praktikuojant, gali virsti stabiliu asmenybés bruozu. Démesingas jsisgmoninimas néra
atsipalaidavimo bidas, nei religiné praktika, ar bidas pasiekti ekstaze ir slopinti mintis.
Tai tam tikra praktika geriau jsisgmoninti savo mintis, pojilCius, emocijas ir jas priimti.

1.2.2.4. Pagrindiniai poZiuriai j Siuolaikinj démesingg jsisgmoninimg

Mokslinéje literatiroje iSskiriamos dvi pagrindinés démesingo jsisamoninimo
kryptys: meditacinis ir nemeditacinis socialinis - pazintinis démesingas jsisgmoni-
nimas (Hede, 2010; Trent ir kt., 2016). Siy dviejy kryp¢iy palyginimas pateikiamas 6
lenteléje.

1. Pirmoji kryptis grindziama Ryty tradicijomis ir meditacijos praktikomis, perkel-
tomis j Vakary psichologija ir medicing. (Bishop ir kt., 2006).

2. Vakarietiskas pozitris kilo i§ kognityvinés psichologijos, pagrindinis tikslas yra
démesingo jsisamoninimo praktinis pritaikymas. Démesingas jsisamoninimas trak-
tuojamas kaip tam tikras asmenybés aspektas, jvertinantis, kiek Zzmogus yra jsitraukes
i kasdieninj démesingumg (Black, 2011).
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6 lentelé. Socialinio kognityvinio ir meditacinio démesingo jsisgmoninimo/nesgmoningumo
palyginimas (pagal Yeganeh ir Kolb, 2012)

Socialinis kognityvinis Panasumai Meditacinis démesingas
démesingas jsisamoninimas isisgmoninimas
1. Jautrumas kontekstui 1. Samoningumas 1. ] dabartj centruotas
2. Atvirumas naujai informacijai 5 Naujumas 2. Nevertinantis
3. Naujos kategorijos 3. [sitraukimas 3. Tikslingas
4. Daug perspektyvy
Socialinis kognityvinis Panasumai Meditacinis
nesagmoningumas nesamoningumas
1. Autopilotas 1. Autopilotas 1. Reakcijos grindziamos
2. Sekimas iSankstinémis 2. Salikumas iprociais

taisyklémis . 2. Gyvenimas praeityje/

4 3. I$anksto e pracity)

3. Isitraukimas j kasdieninj numatytos ateityje

rutininj elgesj taisyklés 3. Vertinimas ir
4. Nelankstus poziuris smerkimas

Jvairovés galimybiy trikumas 4. Autopilotas

Meditacinis démesingas jsisgmoninimas yra sgmoningas suvokimas kylantis, kai
nevertinantis démesys nukreipiamas j dabartine akimirkg, tuo tarpu socialinis - ko-
gnityvinis démesingas jsisamoninimas - tai procesas, jo metu atrandamos naujos indi-
vidualios savybés, $is procesas jgalina patirti didesnj démesinguma dabartiniam mo-
mente ir didesnj jautrumg kontekstui (Trent ir kt., 2016). Atsizvelgiant i $iuolaikinio
démesingo jsisgmoninimo traktavimg i§ skirtingy koncepcijy, skiriamos dvi démesin-
go isisamoninimo formos:

1. Apgalvotas (samoningas) démesingas jsisgmoninimas (démesingo jsisgmoni-

nimo busena arba démesingo jsisgmoninimo praktika).

2. Dispozicinis démesingas jsisgmoninimas (dar vadinamas démesingo jsisagmo-
ninimo bruozu), kuris yra polinkis bati sgmoningu ir budriu kasdieniniam gy-
venime (Kiken ir kt., 2015; Tang, Holzel ir Posner, 2016).

Dispozicinis démesingas jsisgmoninimas yra artimesnis kognityviniam stiliui, ko-
gnityviniams gebéjimams ar asmenybés bruozams, kadangi jis pasizymi tiek busenos,
tiek bruoZo savybémis (Sternberg, 2000). Démesingo jsisgmoninimo busena padidéja
i§ karto po praktikos, o démesingas jsisamoninimas bruozas laikui bégant islieka pa-
kankamai stabilus, taciau jis gali buti stiprinamas sistemingu praktikavimu (Sousa ir
kt., 2021). Démesingo jsisamoninimo bruozas, nors ir yra stabilesnis laike, ta¢iau tai
daugiau tendencija kintanti laike ir priklauso nuo aplinkos ir yra daug pastovesnis,
negu ty¢inis démesingas jsisamoninimas (busena) (Thompson ir Waltz, 2007; Bodhi,
2011).

Démesingo jsissmoninimo bruozas yra am tikras asmenybés aspektas lemian-
tis, kiek Zmogus yra démesingas kasdieninéje veikloje (Black, 2011). Démesingo
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jsisgmoninimo bruozas, nors ir turi kognityvine prigimtj, tac¢iau jj galima traktuoti
kaip asmenybés bruoza. Moksliniais tyrimais nustaytas minimo bruozo neigiamas ry-
$ys su neurotizmo asmenybés bruozu bei kitais neigiamais emociniais afektais, teigia-
mas rysys su sgZiningumo asmenybés bruoZu ir teigiamais emociniais efektais (Giluk,
2009).

Démesingo jsisgmoninimo busena atsiranda démesingo jsisgmoninimo praktika-
vimo metu (Bishop ir kt., 2004), taciau $i busena néra stabili ir gali skirtis jvairiais
matavimo ir vertinimo momentais (Black, 2011).

Kabat - Zinn (2003) nuomone, abi démesingo jsisgmoninimo formos yra tos
pacios prigimties, jos kyla viena i§ kitos (Jon Kabat-Zinn, 2003). Geresni gebéjimai
susikoncentruoti démesingo jsisamoninimo praktiky metu lemia geresnj démesingg
jsisamoninimg kasdieniniame gyvenime (démesingo jsisamoninimo bruozus) (Ki-
ken ir kt., 2015). Ta¢iau $ios dvi démesingo jsisamoninimo formos atspindi skirtingus
procesus: démesingo jsisgmoninimo praktika yra nesmerkimo ir démesingumo buse-
na, o socialinis (dar kitaip vadinamas dispozicinis ar bruozas) démesingas jsisamoni-
nimas atspindi paZintinius procesus ir asmenybés savybes (Trent ir kt., 2016). Remian-
tis moksliniais tyrimais, galima daryt i§vada, kad démesingo jsisgmoninimo galima
iSmokti, kaip tam tikro jgtidzio, pritaikomo Zmogaus kasdieningje veikloje (Dunne,
2011).

Nustatyta, kad démesingas jsisamoninimas ir kaip busena, ir kaip bruozas siejamas
su Zemesniu neigiamy emocijy lygiu kasdieniniame gyvenime, daro jtaka asmens ge-
béjimams atsiriboti nuo neigiamy minciy ir emocijy, galinc¢iy sukelti stresa, praplecia
praktikuojancio démesio laukg, jgalina kurti pozityvesnius aplinkos bei patirties verti-
nimus, didina prisitaikymo prie nepageidaujamy aplinkos jvykiy gebéjimus (Friese ir
Hofmann, 2016; Keng ir Tong, 2016; Rowland ir Wenzel, 2020).

Mokslinéje literataroje i§skiriamos dvi démesingo jsisgmoninimo mokyklos: Ryty
(meditacinis démesingas jsisamoninimas) ir Vakary (socialinis kognityvinis démesin-
gas jsisamoninimas).

Vakary mokykloje démesingas jsisgmoninimas nagrinéjamas kaip kognityvinés
informacijos apdorojimo procesas bei traktuojamas kaip naujoviy siekimas, naujy da-
lyky karimas ir lankstus mastymas (Helm ir Subramaniam, 2019). Sioje koncepcijoje
pabréziama démesingo jsisamoninimo orientacija j kirybiskumg kasdieniniame gy-
venime (Hart ir kt., 2013) ir gebéjima kurti naujas konceptualias kategorijas (Weick
ir Putnam, 2006). Nemeditacinio socialinio kognityvinio démesingo jsisgmoninimo
sgvoky pirmoji panaudojo Langer (1974, 1992, 2000), ji ir laikoma $ios krypties
pradininke. Autoré savo darbuose démesingg isisamoninimg apibadindama kaip
priesingybe savo veiksmy nejsisamoninimui (angl. mindlessness) (Langer ir Abelson,
1974; Langer ir Moldoveanu, 2000). Nejsisamoninimas — nelanksti ir tvirta pozicija,
besiremianti ankstesne patirtimi, veikimas automatiskai, uzuot ieskojus naujy pro-
blemy sprendimo aspekty (Langer, 2000). Vakary mokykloje pabréziama, kad déme-
singas jsisamoninimas daro jtaka problemy sprendimo procesams, karybiskumui,
gebéjimui atsisakyti tradiciniy mastymo budy, skatina tyrinéti naujas idéjas, metodus
ir formas, ugdo gebéjima rasti naujy reagavimo budy j kasdienines situacijas (Hart ir
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kt., 2013), Zmogus tampa pastabesnis, atviresnis naujai informacijai (Langer ir Moldo-
veanu, 2000), visi$kai jsitraukia j atliekama veikla (Langer, 1992).

Kognityvinis démesingas jsisamoninimas vadinamas lanks¢iu problemy sprendi-
mo kognityviniu stiliumi ir apima keturis komponentus (Langer, 2000):

1) jsitraukimas arba gebéjimas sgmoningai matyti atsirandancius pokyc¢ius aplin-

koje;

2) siekimas naujoviy, atvira ir smalsi orientacija j supancia aplinka;

3) naujoviy karimas, gebéjimas konstruoti naujas prasmes ir patirtis;

4) lankstumas - tendencija savo patirtj vertinti i§ daugelio perspektyvy ir pagal tai

koreguoti savo elgesj (Langer, 2000).

Buti atidziam (angl. mindful) - rei$kia aktyviai dalyvauti dabartiniame momente ir
bti jautriam supanciam kontekstui (Carson ir Langer, 2006).

Socialinio - kognityvinio démesingo jsisamoninimo tyrimai i$siplété j jvairias
mobkslo sritis: psichologija, edukologija, versla, komunikacija, sveikatos mokslus, poli-
tikos teorijg ir kitas moksliniy tyrimy sritis (Trent ir kt., 2016).

Ryty démesingo jsisgmoninimo mokyklos atstovai pabrézia priémima ir nesmer-
kimg (Djikic, 2014; Hyland ir kt., 2015 ). Démesingas jsisgmoninimas $iame kontekste
traktuojamas kaip praktika, skirta didinti démesio stabilumg ir proto aiSkumg, naudo-
damasis Siais gebéjimais, Zmogus gali tirti ir stebéti savo samonés basenas (Weick ir
Putnam, 2006).

Ryty démesingo jsisamoninimo krypties pradininkas yra Kabat -Zinn, (1990),
praeito amziaus astuntame deSimtmetyje iSpopuliarines démesingo jsisgmoninimo
praktikas Vakary visuomenéje kaip streso mazinimo technikas (Ivtzan ir Hart, 2016).
Remdamasis budistine filosofija, Kabat - Zinn (1994) démesingg jsisgmoninimg api-
budina kaip buties rezima, kuris yra prie§ingybé automatiniam veikimui autopilotu
(Kabat-Zinn, 1994). Siuo metu tradicinés démesingo jsisamoninimo praktikos yra
adaptuotos ir naudojamos Vakary psichologijoje kaip psichinés sveikatos ugdymo
kryptys, ju efektyvumas yra jrodytas moksliniais tyrimais (Baer, 2009).

Kabat - Zinn (1990) i$skyré septynis démesingo jsisgmoninimo aspektus:

1) nesmerkimas — tai savo patirties stebéjimas i$ $alies, i$ objektyvaus stebétojo
tasko, nevertinant ir nesmerkiant);

2) kantrybé - leidimas jvykiams vystytis savaime, nesistengiant pasiekti jokiy tiks-
ly, anksciau, negu jiems lemta buti pasiektiems;

3) pradedanciojo protas - labai svarbus mechanizmas, jo déka dabartis tyrinéjama
su smalsumu ir atvirumu, j kiekvieng patirtj zitrint tarsi matant pirmg karta;

4) pasitikéjimas —yra démesingo jsisgmoninimo pagrindas, pasitikéjimas visy pri-
ma savimi, savo sékme, savo Ziniomis;

5) pastangy nebuvimas - leidimas jvykiams tekéti savo tékme;

6) priémimas - nuostata, kad visas, kas vyksta dabartinéje akimirkoje, priimama
taip kaip yra;

7) paleidimas — nuostata neprisiristi prie to kas vyksta dabartiniu momentu, vi-
siSkas atsisakymas to, kas patiriama dabartyje, tam, kad buty galima pilnai priimti
sekancios akimirkos patirtj (Kabat-Zinn, 2020).
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Plac¢iausiai Zinomos démesingo jsisamoninimu grindZiamos terapijos yra: Déme-
singu jsisamoninimu grista kognityviné terapija (MBCT) (Williams ir kt., 2008), Dé-
mesingu jsisamoninimu grista streso mazinimo terapija (MBSdR) (Kabat-Zinn, 1982),
priémimo ir jsipareigojimo terapija (ACT) (Hayes ir kt., 2006).

Lyginant $ias dvi mokyklas, galima pastebéti, kad abi mokyklos labai panasiai
apibrézia démesingo jsisamoninimo sgvoka, taciau skiriasi savo filosofija, konstruk-
to komponentais, tikslais, teoriniu poziariu, matavimo jrankiais, tiksline auditorija,
naudojamomis praktikomis ir jy mechanizmais bei rezultatais. Abiejose mokyklose
savireguliacija yra pagrindinis mechanizmas budingas abiem pozitiriams (Hart ir kt.,
2013).

Mokslinés literatiiros apzvalgoje aptarta démesingo jsisgmoninimo kilmé, filosofinés
prielaidos bei démesingo jsisgmoninimo mokyklos vakarietiskame moksliniame diskurse.
2 paveiksle pateikiama démesingo jsisgmoninimo pagrindinés kryptys ir poZiiriai.

2 pav. Démesingo jsisgmoninimo moksliniai poZiuriai ir kryptys (sudaryta autores)

Démesingo jsisgmoninimas budizmo filosofijoje — svarbi Zmogaus tobuléjimo ir issi-
vadavimo i$ kanciy priemone, jgalinanti pasiekti iSminties, padedancios atpazinti klai-
dingus proto jsitikinimus, priimti pasaulio objektus tokiais, kokie jie yra, padeda stebéti
savo proto fenomenus ir iSvengti pavojingy emociniy biiseny. Démesingo jsisgmoninimo
praktikos susije su tam tikra religine etika ir poZitiriu j pasaulj. Pritaikius démesingg
isisgmoninimg vakary visuomenéje, jis i$ dalies prarado savo prading esme, tradicijas
ir religine etikg. Ryty tradicijas praturtinant vakary mokslinémis Ziniomis bei moks-
liniais pasiekimais, galima gauti naujg ir efektyvy metodg bei Ziniy rinkinj naudingg
kiekvienam Zmogui, ieskanciam gilesnio rysio su savimi ir minciy, kitno, emocijy valdy-
mo jrankj, padedantj geriau prisitaikyti prie nuolat besikeiciancio Siuolaikinio pasaulio.
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Démesingas jsisgmoninimas apibréZiamas kaip gebéjimas islikti dabartyje, jsisgmo-
ninti savo mintis, jausmus, kiino pojiicius ir tai, kas mus supa akimirkos momente ne-
smerkiant ir nevertinant.

Mokslinéje literatiiroje iSskiriamos dvi démesingo jsisgmoninimo formos: valingas
démesingas jsisgmoninimas (démesingo jsisgmoninimo biisena, atsirandanti démesingo
isisgmoninimo praktiky metu) ir dispozicinis démesingas jsisgmoninimas (démesingo
jsisgmoninimo bruoZas, atspindintis kiek Zmogus yra démesingas kasdieninéje veikloje).
Sios dvi démesingo jsisgmoninimo formos yra susije vienos su kita: geresni gebéjimai su-
sikoncentruoti (pasiekti démesingo jsisgmoninimo biiseng) lemia geresnius kasdieninius
démesingo jsisgmoninimo gebéjimus (démesingo jsisgmoninimo bruozas) ir atvirks¢iai.
Siame tyrime vertinamas dispozicinis démesingas jsisgmoninimas ir daroma prielaida,
kad praktikuojant démesingg jsisgmoninimg bus gerinami kasdieninio démesingo jsisg-
moninimo gebéjimai.

1.2.3. Démesingas jsisgmoninimas — transformuojantis emocinio intelekto
plétojimo metodas: ilgameciy tradicijy ir $iuolaikinio mokslo atradimy
sankirta

Auksciau buvo aptarta, kad $iuolaikinio Zzmogaus mokymosi visg gyvenima tikslas
- nuolat jgyti naujas kompetencijas, padedancias jam reaguoti j aplinkos keliamus rei-
kalavimus, prisitaikyti prie nuolat besikei¢ianéiy aplinkos salygy, atskleisti savo asme-
ninj potencialg, kuris padéty spresti Siuolaikinéje visuomenéje kylancias problemas ir
metakrizes. Visuomenés trapumas ir pazeidziamumas gali bati jveikiamas atsparumu,
nerimas - empatija ir démesingu jsisgmoninimu, o neapibréztumas — skaidrumu ir in-
tuicija (Pipere ir Martinsone, 2022). Darbe démesingas jsisgmoninimas traktuojamas
kaip emocinio intelekto plétojimo metodas, turintis transformuojancio mokymosi
potenciala, kylantj i§ $ios praktikos filosofinés kilmés, apima holistinius mokymosi
modelius, pagrjstas budizmo iSminties etika ir yra orientuotas i procesa. Sio metodo
ugdymo potencialas nukreiptas j saves pazinimo, etikos ir socialiniy vertybiy ugdyma
(Ergas ir Linor, 2019).

Transformuojanc¢io mokymosi teorija, grindziama socialiniu konstruktyvizmu,
paaiskina kaip Zmonés konstruoja savo socialine tikrove remdamiesi savo patirti-
mi (Cranton, 2006). Zmogaus realybés suvokimas konstruojamas vaikystéje, todél
suaugusiam Zmogui gana sunku suprasti savo elgesio, jausmy ir minciy prielaidas.
Transformuojancio mokymosi procese netinkamos atskaitos sistemos ar fiksuotos
prielaidos ir lakesciai (proto bei mastymo jprociai) transformuojami j lankstesnius,
jtraukesnius, atviresnius, atspindincius, emociskai jautresnius (Mezirow, 2003). Trans-
formuojantis mokymasis leidzia integruoti tiek vidine, tiek iorine patirtj, tai gilusis
mokymasis, keliantis i§$ukj savaime suprantamoms prielaidoms, sgvokoms bei pras-
méms (Dirkx ir kt., 2016). Transformuojanc¢io mokymosi déka Zzmonés gali prisitaikyti
prie nuolat kintancio ir daug is$ukiy suteikiancio pasaulio, prie greitai kintanéiy ir
ambivalentisky aplinkybiy, keisdami savo dezorentuojancia patirtj (Longmore ir kt.,
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2018). Mokymas(is) yra dalis labiau visuminés ir integratyvios perspektyvos, apiman-
¢ios visus intelekto ir Zinojimo tipus, yra priemoné pamatyti savo mastymo ribotumus
(Gunnlaugson, 2007). Transformuojantis mokymasis yra karybinis, emocinis ir intu-
ityvus procesas (Yorks ir Sharoff, 2001), reikalaujantis nuolatiniy samonés poslinkiy,
atnaujinanciy, integruojanciy bei kei¢ianciy seng mokymosi schema kita. Démesingas
jsisamoninimas - konkrettis biidai ir metodai, jgalinantys juos praktikuojanciam per-
zZitréti ir keisti savo prota, kiing bei mastyma, tai priemoné, skatinanti saves pazini-
ma, asmeniniy poreikiy suvokimga ir tapatybés palaikyma, nuosirdzig saveikg su kitais
Zmonémis (Runcan ir kt., 2013).

Transformuojantys pazinimo buidai - Zinojimo budai, palengvinantys sgmonés po-
slinkius ir ple¢iantys samone (Dencev ir Collister, 2011). Aptariamo mokymosi pro-
ceso metu, asmenys, kritinés refleksijos déka, atviriau, giliau, realiau pamato save ir
aplinkinj pasaulj, poziuris j pasaulio rei$kinius bei save tampa atviresnis, pralaidesnis,
lankstesni ir geriau pagristas (Taylor ir Cranton, 2012).

Mezirow (1997) samonés isplétimg traktavo kaip kontempliatyvy naujo mokymosi
modelj, suaktyvinantj emocinio, intuicinio, simbolinio ir vaizdinio suvokimo badus
(Mezirow, 1997). Transformuojantis iSmokimas jvyksta tada, kai kei¢iasi asmens ats-
kaitos rémai, o jie keiciasi tuomet, kai mes kritiskai apmastome susiformavusius jsiti-
kinimus, interpretacijas ir prielaidas (Mezirow, 2000). Daznai jprasty ir seny atskaitos
sistemy taikymas gali biti netinkamas greitai besikei¢ian¢ioms socialinéms salygoms
ir atsidiirus naujose gyvenimo situacijose.

Praktikuojantys démesinga jsisamoninimg asmenys linke labiau keisti savo moty-
vacines orientacijas, kai to reikia (Levesque ir Brown, 2007) ir geriau supranta, kad visi
atsakymai yra sglyginiai, o ne tikslus tikrovés ir ar realybés atspindys, kad mintys, jaus-
mai ir pojuciai ne visada tiksliai atspindi tikrove (John Kabat-Zinn, 2013). Praktikuo-
jant démesingg jsisamoninimg démesys nukreipiamas j pojucius, mintis ir emocijas.
Zmogus i savo mintis, emocijas pradeda zitréti kaip j laikinus reigkinius, o ne kaip
tikslius tikrovés atspindzius, tokiu badu zmonés geriau supranta savo mastymo ir el-
gesio modelius ir gali juos keisti j efektyvesnius (Baer, 2003). Déka metakognityvinio
samoningumo Zmogus objektyviau vertina dabarties salygas, pradeda analizuoti reis-
kinius i$ labiau nutolusios asmeninés perspektyvos (Mezirow, 1978), todél geriau gali
matyti poky¢iy ir pasirinkimy variantus. Démesingas jsisamoninimas aktyvina meta-
gognityvinj informacijos apdorojimo buda, suteikia galimybe atsiriboti nuo nusistove-
jusiy reagavimo j stresa strategijy, neigiamy mastymo modeliy bei jgalina adaptyviai
vertinti ir keisti savo elgesi (Wells, 2002).

Démesingo jsisgmoninimo kaip budizmo filosofijos praktikos esmé - pazZinti ir
tobulinti save, tapti sgmoningesniu, igyti gebéjimy valdyti save ir pasaulj (Yulie ir Lin,
2015). Samoningumo ir saves valdymo idéjos atsispindi ir Vydano (1992) apmasty-
muose, jis §skyré Zmoniy tipus pagal samoningumo laipsnj: visi$kai priklausomus nuo
iSoriniy aplinkybiy ir neturincius galiy valdyti bei kurti save; turincius galiy ir siekian-
¢ius i8sikelto tikslo, tac¢iau valdomus emocijy, minciy bei instinkty; gebanéius kurti ir
valdyti save ir savo pasaulj nepriklausomai nuo aplinkybiy bei laukianciy is$ukiy is
gyvenimo; perzengusius savajj »a$“ (Vydanas, 1992). Démesingas jsisgmoninimas yra
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ta praktika ir badas, kurio pagalba antro tipo zmonés, turintys galiy, ta¢iau valdomi
emocijy ir minciy gali transformuoti save j nepriklausancius nuo aplinkybiy ir suge-
banciy perzengti savaji ,as"

Vienas i$ budy, galintis iniciuoti transformuojancius procesus yra mastymo pro-
cesy sustabdymas, jgalinantis besimokantj maziau jsitvirtinti savo nuomonéje, maziau
susitapatinti su savo proto jprodiais ir pozidriais. Sio proceso déka pamazu vystosi
kitoks santykis su savo samprotavimais ir emociniais procesais: mes mokomes buti
su savo mintimis, o ne biti savo mintyse, turéti savo jausmus, o ne biti savo jausmais
(Kegan, 1983). Démesingas jsisgmoninimas suteikia mums galimybe sulétinti musy
samoneés srauty, jo déka besimokantis gali tyrinéti naujus mastymo ir suvokimo bia-
dus, atsizvelgti j jausmus, emocijas, lavinti refleksyvy mastyma ir tobulinti reagavima
emocijas, intuityvias paskatas ar kinestetinius pojacius (Yorks ir Sharoff, 2001).

Transformuojantis mokymas(is) turi bati pagristas samoningumu (Roumell,
2013), o démesingas jsisgmoninimas yra kasdieninis savimonés ir jZvalgumo ugdy-
mas (Rata ir Lovu, 2013). Démesingo jsisgmoninimo praktikavimas sukuria tylos
ir ramybés psichine erdve, suteikiandig galimybe zmogui plac¢iau suvokti save kaip
jkanyta butybe, jsisgmoninti savo démesio jprocius ir elgesio badus bei pastovias
mintis, jgalina tyrinéti kaip veikia masy protas ir démesys, giliau suvokti save ir savo
iSgyvenimus. ISvardyti procesai sukuria galimybes vidinei pasaulio suvokimo trans-
formacijai (Wechter, 2017). Démesingo jsisgmoninimo praktikavimas sukelia smege-
ny neuroplastiSskumo poky¢ius, kei¢ia smegeny neurony tinklus, darancius jtaka muasy
mintims, elgesiui ir nuostatoms, tokiu budu mazina priklausomybe nuo automatiniy
asociacijy, todél asmuo gali geriau suvokti savo mintis, vidinius pojacius bei impulsus.
Démesingas jsisgmoninimas padeda praktikuojanc¢iam susikurti objektyvesnj poziarj
i save ir kitus (Lueke ir Gibson, 2014; Hopthrow ir kt., 2017; Siegel, 2020), prakti-
kuodamas démesingg jsisgmoninima, Zmogus gali atpaZinti automatinio reagavimo j
gyvenimo situacijas stilius, susiformavusius viso gyvenimo eigoje ir netinkamus keisti
efektyvesniais ir pozityvesniais (van Vreeswijk ir kt., 2009). Transformuojantis moky-
masis per protg, refelksija ir racionaluma veda besimokancius j aukstesnj savimonés ir
visuomenés sgmoningumo lygj, o démesingas jsisgmoninimas ir yra ta priemoné, kuri
suzadina jzvalgg, intuicijg ir karybiSkumg (Dirkx, 1997). Démesingo jsisgmoninimo
praktikavimas yra visa gyvenimg vykstantis transformuojantis mokymosi procesas,
skatinantis nuolatinj ir laipsniska kiekvieno zmogaus tobuléjima, padedantis kurti
naujas mus supancio pasaulio interpretacijas (Smith ir Kempster, 2019; Vu ir Burton,
2020).

Démesingo jsisgmoninimas gali biiti traktuojamas kaip transformuojantis emocinio
intelekto plétojimo metodas. Jo déka besimokantis gali sutelkti didesnj démesj j savo min-
tis, jausmus, emocijas, pojicius ir patirtj, objektyviau vertinti save bei santykius su ki-
tais, keisti poziiirj aplinkinj pasaulj. Praktikuodami démesingq jsisgmoninimg asmenys
tobulina refleksijos gebéjimus, atviriau pamato save ir neefektyvias poZiiirio j pasaulj ir
reagavo j ji formas, gali keisti jas j atviresnes, efektyvesnes, pozityvesnes ir lankstesnes.
Sios praktikos déka Zmogus gali labiau jsisgmoninti savo jprocius, elgesio ir reagavimo j
emocijas bidus, tyrinéti savo patirtj, o remiantis gauta informacija, transformuoti savo
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paties suvokimg. Démesingas jsisgmoninimas lavina metapazintinio sgmoningumo ge-
béjimus, todél praktikuojantis démesingg jsisgmoninimg Zmogus objektyviau vertina
dabarties sqlygas, kritiskiau analizuoja reiskinius, praplecia mgstymg ir tikrovés verti-
nimg, gali pamatyti daugiau tikrovés pasirinkimo varianty. Démesingo jsisgmoninimo
praktikavimas smegeny neuroplastiskumo déka gali keisti miisy smegeny neurony
tinklus ir mazinti priklausomybe nuo automatiniy asociacijy ir reakcijy. Démesingo jsi-
sgmoninimo praktikavimas yra visq gyvenimg vykstantis transformuojantis mokymosi
procesas, skatinantis nuolatinj ir laipsniskg kiekvieno Zmogaus tobuléjimg, padedantis
kurti naujas mus supancio pasaulio interpretacijas, asmenybés bei elgesio pokycius.

1.2.4. Démesingas jsisgmoninimas — kontempliatyvus emocinio intelekto
plétojimo metodas

Kontempliatyvus ugdymas. Savoka kontempliacija kilusi i§ graiky - romény filo-
sofijos tradicijos, ji buvo suvokiama kaip Zmogaus buties formavimas per ugdymasi ir
mokymasi (Zajonc, 2016). Kontempliatyvus ugdymas - tai tam tikry praktiky rinki-
nys, ju praktikavimas skatina praktikuojancio (besimokancio) sagmoningumg, sgmo-
ninga motyvacija, savireguliacija bei laisve, transcendencija (Roeser ir Peck, 2009),
asmeninj tobuléjimg ir socialine transformacija. Déka sgmoningumo ir valios akcen-
tavimo ugdymas pripildomas sgmoningumo, jZzvalgos, uzuojautos sau ir kitiems bei
disciplinos (Chano, 2012). Disciplina ugdyme treniruoja protg, ugdo gebéjima priimti
ir apdoroti informacija naujais budais ir padeda pazinti savo vidy (Jennings, 2008).
Kontempliatyvus ugdymas sukuria transformacijos galimybes, kadangi tokiy prakti-
ky kaip démesingas jsisgmoninimas praktikavimas transformuoja ir susieja vidinj ir
iSorinj gyvenimg (Byrnes, 2012). Praktikuodamas kontempliatyvias praktikas Zmogus
gali save tobulinti ir transformuoti (Zajonc, 2016). Kontempliatyviis mokymosi meto-
dai papildo juslinj ir racionaly pazinima, jy metu ugdomas sgmoningumas, ir didina-
ma jzvalga (Hart, 2008). Pagrindinés kontempliatyvaus mokslo prielaidos:

1. Zmogaus smegenys yra plastiskos ir geba prisitaikyti prie aplinkos bei gali biiti

treniruojamos jvairiais metodais.

2. Démesingas jsisgmoninimas, darydamas jtakg smegeny nerviniams tinklams,
gali keisti pagrindinius pazinimo, emocinius, jutimo, suvokimo ir motorinius
procesus.

3. Iskiriami tam tikri Zzmogaus raidos periodai, kai Zmogaus smegeny regionai
geriausiai pasiduoda intervencijomis (Roeser, 2014).

Kontempliatyvios praktikos ugdo: 1) prosocialias savybes ir gebéjimus (dékingu-
ma, geruma, uzuojauta, empatija), gerina tarpusavio santykius ir didina gerovés suvo-
kima; 2) ugdo saves pazinimo gebéjimus, iSmintj ir jZvalga, suteikia Zinias apie paZin-
tiniy ir emociniy procesy dinamika, lengvina patiriama kancig bei gerina savijauta;
3) padeda rasti gyvenimo prasme ir tiksla, kadangi ugdo gebéjimus pazvelgti j save i§
Salies, skatina naujai interpretuoti gyvenimo i$$ukius bei problemas, permastyti savo
vertybines nuostatas ir jsitikinimus (Dahl ir Davidson, 2019).

Poziuris | démesingo jsisgmoninimo praktikas Vakary visuomenéje

70



supaprastinamas ir jos naudojamos labai pragmatiskai (Lewis, 2016). Démesingo jsi-
samoninimo supaprastinimas daznai pasitaiko ir moksliniuose tyrimuose, budistinés
filosofijos i$mintis redukuojama iki tam tikry jgudziy, tokiy kaip démesys, atmintis ar
emocijy reguliavimas arba traktuojama labai materialistinémis prielaidomis ir aiskina-
ma remiantis tik neurofiziologija (Garcia-Campayo ir kt., 2021). Siekiant i§vengti to-
kio supaprastinimo, formuojasi tam tikra tarpdisciplininé moksly $aka — kontemplia-
tyvus mokslas, jo déka démesingo jsisgmoninimo tyrimus siekiama padaryti labiau
sudétingesniais ir gilesniais (Roeser, 2014). Kontempliatyvus mokslas — praktiné ir tai-
komoji moksliné kryptis, jos tikslas ugdyti pozityvius protinius jguidzius ir socialines
- emocines nuostatas susijusias su etiniu ugdymu (Nucci ir kt., 2014). Minétos moks-
linés krypties pagrindinj pozitrj atspindi prielaida, kad protas gali buti lavinamas tai-
kant kontempliatyvias praktikas. Kontempliatyviy praktiky tikslas - didinti Zmogaus
gerove, lavinant prota, skatinti psichologine transformacija (Dahl ir Davidson, 2019).

Démesingas jsisgmoninimas yra viena i§ kontempliatyviy praktiky, jis padeda
praktikuojan¢iam geriau jsisamoninti klaidingus jsitikinimus, neigiamas savybes,
ugdo ramybe, empatija, saves priémimg, atskleidzia autentiska tapatybe (Robinson,
2004). Pagrindiniai démesingo jsisgmoninimo tikslai:

1. Démesingas jsisgmoninimas yra priemoné, skirta palengvinti kancias, page-
rinti Zmoniy emocine ir psichologine gerove bei prisitaikyti prie gyvenamos
aplinkos.

2. Démesingo jsisamoninimo tikslas — jkvépti Zmogy siekti ilgalaikés laimés, ku-
ria galima mégautis, nepaisant, bet kokiy i$oriniy aplinkybiy (Garcia-Campayo
ir kt., 2021).

3. Démesingas jsisamoninimas yra daugiau ne meditacijos ar susikaupimo prak-
tika, jis ugdo geruma, uZuojauta ir gebéjima patirti teigiamas emocijas (Cebolla
ir kt., 2017).

Démesingas jsisgmoninimas — transformuojantis kontempliatyvus emocinio intelekto
plétojimo metodas, jo déka, mokydamiesi visg gyvenimg, savo kasdieninés veiklos metu
Zmoneés gali tobuléti, transformuoti bei priimti savo mintis, emocijas, nuostatas, elgesj,
prisitaikyti prie Siuolaikinio pasaulio isstikiy ir reikalavimy, geriau suvokti save ir kitus,
ugdyti sgmoningumgq, jZvalgg bei iSmintj, vertinti ir mégautis savo gyvenimu, nepaisant
visy, net ir skausmingy aplinkybiy, sukelianciy nemalonias ir ggsdinancias emocijas.
Siame darbe analizuojama kaip Sias démesingo jsisgmoninimo, kaip kontempliatyvios
praktikos galimybes galima pritaikyti plétojant emocinj intelektq.

1.2.5. Emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisamoninima
teorinés prielaidos

Skyriuje analizuojamos démesingo jsisgmoninimo ir emocinio intelekto sgsajos,
grindziamos neuromoksliniais démesingo jsisgmoninimo ir emocinio intelekto tyri-
mais. Aptariamos emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisgmonini-
ma viso gyvenimo eigoje ir kasdieninéje Zmogaus veikloje prielaidos, remiantis sme-
geny plastiskumo bei neuromokslo pasiekimais. Analizuojami pagrindiniai teoriniai
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démesingo jsisgmoninimo psichologiniai ir neurofiziologiniai mechanizmai darantys
jtaka emocinio intelekto plétojimui.

1.2.5.1. Démesingo jsisgmoninimo sgsajos su emociniu intelektu

Mokslinéje literatiiroje galima rasti tyrimy, analizuojanciy sasajas tarp emocinio
intelekto ir démesingo jsisgmoninimo (Brown ir Ryan, 2003; Baer ir kt., 2006). Nuo
to laiko, kai Kabat Zinn (1990) pirmasis panaudojo démesingumo jsisgmoninimo me-
ditacijas kaip skausmo mazinimo ir sgmoningumu grindziamas streso valdymo prak-
tikas, daug démesio skiriama démesingumui kaip budui valdyti emocijas, tiriama jo
nauda Zmogaus gerovei ir sveikatai (Faye ir Hooper, 2018).

Démesingas jsisgmoninimas ir emocijy valdymo bei reguliavimo gebéjimai

Savireguliacija, gebéjimas valdyti mintis, emocinius atsakus ir savo elgesj yra pa-
grindiniai démesingo jsisamoninimo mechanizmai (Holzel, Lazar, ir kt., 2011). Minéti
mechanizmai labai svarbiis mokantis emocijy reguliavimo strategijy, démesio kontro-
lés jgadziy (Garcia-Campayo ir kt., 2021). Déka emocijy reguliavimo gebéjimy asmuo
gali valdyti atsakus j emocinius stimulus (Gross, 2013), $ie procesai padeda efektyviai
kontroliuoti savo elgesj ir padeda bendrauti su kitais Zmonémis (McClelland ir kt.,
2017). Praktikuojantys démesingg jsisamoninimg asmenys maziau pripranta prie nei-
giamy emocijy, yra linke keisti automatinio reagavimo j kasdieninius dirgiklius, susi-
formavusius gyvenimo eigoje, naujais ir pozityvesniais elgesio buidais (van Vreeswijk ir
kt., 2009; Shapiro ir kt., 2006). Démesingas jsisamoninimas didina gebéjima keisti savo
emocines busenas(Davidson, 2010). Nustatyta, kad démesingo jsisgmoninimo basena
pasiekiama, tada, kai i$mokstama valingai keisti emocines busenas (Rodriguez-Ledo
ir kt., 2018). Asmuo, esantis démesingo jsisgmoninimo busenoje, aktyviai domisi savo
mintimis, jausmais, emocijomis ir jutimais (Puente ir Bender, 2015), démesys sutelkia-
mas j tai, kas patiriama dabartiniu momentu, jskaitant emocijas ir su jomis susijusius
fizinius pokyc¢ius (Holzel, Lazar, ir kt., 2011). Démesingo jsisgmoninimo praktikavi-
mas gali padéti pasiruosti bei pristaikyti prie i$$ukiy ir nepalankiy gyvenimy situacijy
ar sukrétimy, kadangi démesingas jsisamoninimas padeda sumazinti baimes, jtampg
ir nerimg, jgalina samoningai atsiriboti nuo neigiamy min¢iy ir patiriamy emocijy
(Faxneld, 2018). Démesingas jsisamonimas yra puiki savireguliaciné praktika, pade-
danti Zzmonéms susidoroti su nerimu ir depresija bei kitomis neigiamomis emocijo-
mis, kylan¢iomis susidtrus su Siandienos i$$ukiais, sukrétimais, tokiais kaip pasauliné
pandemija, kariniai konfliktai, klimato kaita (Behan, 2020) iri$laikyti dvasine sveikatg
(Zhu ir kt., 2021). Moksliniais tyrimais nustatyta, kad démesingo jsisgmoninimo prak-
tikavimas padeda sumazinti emocinj reaktyvuma ir geriau reguliuoti savo emocijas,
mazina neadaptyvy vengiantj elgesj (Goldin ir Gross, 2010).

Démesingas jsisgmoninmas ir emocinis sgmoningumas (emocijy suvokimas)

Emocinis sgmoningumas - tai gebéjimas atpazinti ir apibadinti bei konceptua-
lizuoti savo ir kity emocijas, gebéjimas suvokti kaip jausmai ir emocijos veikia patj
asmenj ir kitus bei jsisamoninti dabartiniu laiko momentu kylancias emocijas (Bun-
ting, 2016). Emocinis samoningumas gerina gebéjimus spresti socialinése situacijose
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atsirandancias problemas, uzmegzti tarpusavio santykius, reguliuoti emocijas, didina
fizine ir psichine sveikatg (Lane ir Smith, 2021). Schutte ir Malouff (2014) nustaté, kad
aukstesnis démesingo jsisamoninimo lygis susij¢s su aukstesniu emocinio intelekto
lygiu, o démesingas jsisamoninimas gali pagerinti asmeny gebéjima suvokti, reguliuoti
savo emocijas, o taip pat atpazinti kity emocijas (Schutte ir Malouft, 2011). Déme-
singo jsissmoninamo déka emocijos geriau suvokiamos, aplinkos dirgikliai priima-
mi nevertinant. I§vardinti gebéjimai suteikia Zmonéms galimybe emocijas reguliuoti
daug anksciau, negu atsiranda intensyvus ir automatiskas emocinis atsakas ir tuo pa-
¢iu daugiau démesio skirti santykio su emocijomis keitimui, o ne reagavimui j patj
emocijy pobudj (Teper ir kt., 2013). Praktikuodami démesinga jsisgmoninima zmonés
i$moksta sgmoningai stebéti ir priimti savo emocines busenas, maziau koncentruotis
i savo jausmus irefektyviau apdoroti emocine informacija (Brown ir kt., 2013). Nusta-
tyta, kad démesingesni asmenys aigkiau suvokia savo jausmus yra démesingesni savo
jausmams, gali ilgiau gali koncentruotis j savo i$gyvenimus (Feldman ir kt., 2007).
Reguliarus démesingo jsisgmoninimo praktikavimas jgalina suprasti savo emocijas,
atpazinti ir suprasti kg jaucia kiti, kontroliuoti savo emocijas ir jas efektyviai panaudoti
gerindami savo veiklg (Charoensukmongkol, 2014). Brown ir Ryan (2003) jrodé, kad
suvokimo ai$kumas, pasiekiamas praktikuojant démesingo jsisgimoninimo praktikas
ir technikas, gerina asmens emocinés busenos suvokimg. Démesingo jsisgmoninimo
praktiky metu Zmonés i$moksta sagmoningai stebéti ir priimti savo emocines busenas,
jie maziau koncentruojasi  savo jausmus bei emocijas ir adaptyviau apdoroja emocine
informacija (Brown ir kt., 2013). Pagrindiniai démesingo jsisgmoninimo komponen-
tai, nereagavimas ir nesmerkimas, yra susije su savidisciplina,savireguliacija, iSminti-
mi ir gebéjimu samoningai reaguoti j jvykius (Segal ir kt., 2006).

Démesingas jsisgmoninimas ir psichiné sveikata bei gerové

Tyrimais jrodyta, kad tiek emocinis intelektas, tiek démesingas jsisgmoninimas su-
teikia individui panasias naudas: didesnj pasitenkinimg gyvenimu, mazina psichologi-
nj stresg, gerina gyvenimo gerove ir kokybe ( Schutte ir Malouff, 2011; Wang ir Kong,
2014; ). Nevertinantis pojuciy suvokimas ugdo sveikg santykj su savo emocijomis
(Chambers, Gullone ir Allen, 2009). Moksliniy tyrimy duomenimis, praktikuojantys
démesingg jsisgmonimg asmenys pasizymi geresne emocine sveikata (De La ir kt.,
2010; Guendelman ir kt., 2017; Peixoto ir Gondim, 2020),i$moksta nebijoti neigiamy
emociniy biiseny, jy nevengia, todél objektyviau ir maziau reaguoja i neigiamas emo-
cijas (Segal ir kt., 2006). Démesingo jsissmoninimo lygis teigiamai susijes su didesniu
bendro emocinio intelekto lygiu, geresniais empatijos jgtidziais (Rodriguez-Ledo ir
kt., 2018). Tyrimais jrodyta démesingo jsisgmoninimo praktiky bei atskiry metody
nauda jvairiems teigiamiems asmens gyvenimo, psichikos, sveikatos ir geroveés aspek-
tams (Atanes ir kt., 2015; Ge ir kt., 2019). Nustatyta, kad démesingas jsisgmoninimas
neigiamai susijes su depresija, nerimu, stresu, teigiamai susijes su teigiamais asme-
niniais santykiais (Tomlinson ir kt., 2018; Carpenter ir kt., 2019; Sousa ir kt., 2021).
Geresni savireguliacijos gebéjimai daro jtaka empatijos gebéjimams, saziningumui,
socialinei kompetencijai, socialinei ir emocinei gerovei (Janz ir kt., 2019). Nustaty-
ta, kad pacientai, ken¢iantys nuo létinio skausmo, ilgai stebédami savo pojucius, gali
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sumazinti neigiamas emocines reakcijas j $iuos pojucius (Kabat-Zinn, 2004).

Démesingas jsisgmoninimas ir streso valdymas bei adaptacija

Moksliniy tyrimy duomenimis, démesingas jsisgmoninimas padeda praktikuojan-
tiems susidoroti su gyvenimo i§$ukiais ir stresu, tobulina metapazintinius jgadzius,
padedancius suvokti ir jvertinti antrinius stresorius, susvelninti disfunkcinius jveikos
stilius (pvz. katastrofinj vertinimg) ir padidina adaptyviy jveikos strategijy naudojima,
sumazina kancig ir psichofiziologines reakcijas (Greeson, 2009). Démesingo jsisgmo-
ninimo praktikavimas ugdo gebéjima atsiriboti nuo neigiamy emocijy, o ne susitapa-
tinti su jomi kaip statiska esybe, dél Sios priezasties mintys ir emocijos tampa patirties
objektais, o ne tapatybés aspektais (Tang ir kt., 2015). Kabat-Zinn, sukaré standarti-
zuotg praktikg — samoningumu pagrjsta streso mazinimo metodg, grindziamg prie-
laida, kad démesingo jsisamoninimo praktikavimas, kaip savireguliacinis gebéjimas,
daro teigiamg jtaka streso maZinimui ir emocijy valdymui (Kabat - Zinn, 1982). Vé-
liau $ios prielaidos buvo patikrintos moksliniais tyrimais. Nustatyta, kad démesingo
jsisamoninimo praktikavimas susijes su elgesio neurobiologiniais mechanizmais, da-
lyvaujanciais adaptyviai jveikiant stresg. Samoningas streso jveikimas gali padéti rasti
prasme patiriamuose jvykiuose ir prisitaikyti prie nuolat besikei¢iancios aplinkos i$-
$ukiy (Garland ir kt., 2017). Démesingas jsisamoninimas padeda geriau suvokti stre-
sine patirtj, mazing vengimga ir didina j problemy sprendimg orientuotg streso jveikos
strategijy naudojima, skatina priimti save, nekaltinant ir nesmerkiant (Finkelstein-Fox
ir kt., 2018).

Démesingas jsisgmoninimas ir tarpasmeniniai santykiai bei empatija.

Démesingas jsisamoninimas daro jtakg asmeny tarpusavio santykiams, gerina tar-
pusavio santykiy kokybe (Wachs ir Cordova, 2007). Démesingo jsisgmoninimo bruo-
zy aukstesni jvertinimai gali prognozuoti didesnj pasitenkinima santykiais ir geresnius
gebéjimus jveikti stresg, atsirandantj tarpusavio santykiuose, Zemesnj emocinio streso
atsakg ir pozityvius poky¢ius po konflikto. Démesingas jsisgmoninimas teigiamai susi-
jes su geresniais komunikaciniais gebéjimais, didina pasitenkinimo santykiais jausma
(Barnes ir kt., 2007). Démesingas jsisgmoninimas yra susijes su ,,a$ ir kiti“ santykio
pobudziu ir didina artumo su kitais jausma (Trautwein ir kt., 2014), empatijg ir kito
Zmogaus veiksmy ir motyvy supratimg ( Brown ir Ryan, 2003; Birnie ir kt., 2010),kuria
teigiama pozilrj | partnerj, partnerio priémima, mazina santykiy jtampg (Karremans
ir kt., 2015), skatina konstruktyvesnj bendravima konflikto metu (Barnes ir kt., 2007),
atleidimg ir partnerio priémima (Johns ir kt., 2015). Déka savireguliaciniy gebéjimy
asmuo gali samoningai pasirinkti savo elgesj bendraujant su kitais, atsiZzvelgdamas j
savo ir kity poreikius, vertybes nuostatas. Jsisgmoninant savo elgesio motyvus, mazéja
impulsyviy reakcijy, galin¢iy pakenkti tarpusavio santykiams kiekis (Brown ir Ryan,
2003; Barnes ir kt., 2007; Kahneman, 2011).

Démesingas jsisgmoninimas ir motyvacija

Pagrindiniai démesingo jsisgmoninimo komponentai nereagavimas ir nesmer-
kimas yra susije su savidisciplina, savireguliacija, i$mintimi ir gebéjimu sgmoningai
reaguoti i jvykius (Segal ir kt., 2006). Démesingas jsisamoninimas daro jtaka vidi-
nés motyvacijos formoms, reikalaujanc¢ioms valios pastangy, kadangi démesingo

74



jsisamoninimo déka Zmonés geriau suvokia savo potraukius, emocijas, impulsus, po-
reikius, geriau jvertina iSorines salygas, todél Zmogus gali priimti sgmoningus spren-
dimus ir numatyti nuoseklius tikslo pasiekimo veiksmus (Ryan ir Deci, 2017), kadangi
gali jsisgmoninti visus svarbius aplinkybiy aspektus (Brown ir kt., 2007). Démesingas
jsisamoninimas jgalina tiksliau jvertinti atlygio uz tam tikra elgesj verte, todél pasi-
rinkimai yra samoningesni (Ludwig ir kt., 2020). Moksliniais tyrimais nustatyta, kad
démesingas jsisgmoninimas yra susijes su savimotyvacija, ji yra autonomiskiausia mo-
tyvacijos forma, todél, kad kyla i§ Zmoniy vidiniy polinkiy, meistri$kumo, smalsumo
ir doméjimosi veikla (Donald ir kt., 2020). Démesingas jsisgmoninimas yra susijes su
vykdomaja kontrole, $i pazintiné funkcija padeda Zmonéms slopinti automatines ir
impulsyvias reakcijas ir reaguoti bei veikti remiantis i§ anksto numatytu tikslu (Karre-
mans ir kt., 2017). Asmenys, pasizymintys auks$tesniu démesingo jsisgmoninimo lygiu,
linke maziau siekti iSoriniy tiksly (statusas ar turtas), o orientuojasi j vidinius polin-
kius (Brown ir kt., 2013).

Charoensukmongkol (2014) teigia, kad démesingas jsisgmoninimas daro jtaka
emociniam intelektui déka to, kad gerina Zmogaus gebéjima suvokti savo emocijas;
padeda mokytis atpazinti kity Zmoniy emocijas; ugdo gebéjimus valdyti bei kontro-
livoti savo emocijas (Charoensukmongkol, 2014).

Tyrimais nustatyta, kad démesingas jsisamoninimas susijes su emocinio intelekto
kompetencijomis, i$skirtomis Goleman (1995) ir apima tuos pacius, zemiau i$vardin-
tus aspektus (Lykins ir Baer, 2009; Schutte ir Malouft, 2011; Iberlin ir Ruyle, 2017):

1. Sgmoningumas apima emocijy ir jausmy jsisamoninima bei gebéjima §j supra-

tima panaudoti priimant sprendimus.

2. Savireguliacija. Zmonés, budami démesingo jsisgmoninimo bisenoje, gali

kontroliuoti savo emocijas, gerindami savo emocing ir psichologine gerove.

3. Savimotyvacija. Zmonés, biidami démesingo jsisgmoninimo biisenoje, efekty-

viau ir atkaliau siekia savo tiksly.

4. Empatija. Zmonés, biidami démesingo jsisgmoninimo biisenoje, gali geriau su-

prasti kg jaudia kiti.

5. Socialiniai jgiidZiai ir Zinios jgalina efektyviau bendrauti su kitais.

Moksliniais tyrimais nustatyta daug sasajy tarp emocinio intelekto ir démesingo
jsisamoninimo, tac¢iau tai yra skirtingi konstruktai, nors ir turintys bendry salycio tas-
ky (Hiilsheger ir kt., 2013). Yra nuomoniy, kad ir emocinis intelektas, ir démesingas
jsisamoninimas yra metakognityviniai ir metanuotaiky konstruktai, kiekvienas jy
daro jtaka minciy, emocijy suvokimui, supratimui ir valdymui (Chu, 2010).

Apibendrinant mokslinés literatairos analiz¢, galima daryti i§vada, kad démesingas
jsisamoninimas susijes su $iais pagrindiniais emocinio intelekto aspektais: emocijy
valdymu ir emocijy reguliavimu, emociniu sgmoningumas (emocijy suvokimu), psi-
chine sveikata ir gerove, streso valdymu, tarpusavio santykiais, empatija, savimotyva-
cija, adaptacija (prisitaikymu) (3 pav.). Visi i$vardinti aspektai yra susije su $iam darbui
pasirinktu emocinio intelekto bruozy modelio faktoriais.

Atlikus mokslinés literatiiros analize, iSskirti pagrindiniai démesingo jsisgmoninimo
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poveikio emocinio intelekto aspektams mechanizmai: savo ir kity emocijy atpaZinimas ir
suvokimas, savireguliacija ir disciplina, démesio sutelkimas j dabartinj momentg (emo-
cijy ir minciy stebéjimas), sgmoningas pasirinkimas ir elgesio motyvy jsisgmoninimas,
atsako j emocijas reguliavimas, emocinés informacijos apdorojimas, iSmintis ir sgmo-
ningas reagavimas j jvykius, vykdomoji kontrolé (automatiniy ir impulsyviy reakcijy
slopinimas), atsiribojimas nuo neigiamy emocijy, nereagavimas j jas, emocinés biise-
nos priémimas, saves ir kity priémimas nevertinant ir nesmerkiant, empatija, gerumas,
uzZuojauta sau ir kitiems, besglyginis priémimas.

Atsizvelgiant j atlikta mokslinés literataros analize, keliama hipotezé:

Démesingesni ir sgmoningesni kasdieninéje veikloje asmenys, pasizymés auks-
tesniu emociniu intelektu.
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3 pav. Démesingo jsisgmoninimo praktikavimo jtaka emociniam intelektui ir sgsajos su

emocinio intelekto faktoriais ir sritimis (sudaryta autorés)
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1.2.5.2 Neuromokslinés emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg
jsisgmoninimgq prielaidos

Smegenys kazkada buvo laikomos santykinai stabiliais organais. Pastaraisiais de-
$imtmeciais atsirado moksliniy jrodymuy, kad smegenys kinta ir $is kintamumas vadi-
namas neuroplastiSkumu bei pasireiskia per fiziologinius (sinapsiy plasti$kumas: neu-
rotransmiteriniy receptoriy skaic¢iaus didéjimas, tam tikry baltymy sintezés padidéji-
mas ir t.t.) ir funkcinius (sukelia ilgalaikius sinaptinio aktyvumo ir nerviniy lasteliy
jungciy pokycius) pokycius, atsirandancius dél naujos patirties ir padedancius zmo-
gui geriau prisitaikyti prie kintanciy aplinkos salygy (Mateos-Aparicio ir Rodriguez-
Moreno, 2019) Minéti poky¢iai, keisdami smegenis, jy struktarg ir funkcijas, kuria
naujus mastymo ir elgesio modelius (Mclaughlin ir kt., 2018). Mokymasis yra visos
musy kasdieninés veiklos dalis, o smegenys yra visy mokymosi procesy koordinato-
rius. Smegenis formuoja patirtis, mokantis jos nuolat keiciasi. Galvos smegeny plas-
tiskumas - pastovus neurony gebéjimas kisti mokymo(si) proceso metu. Funkciniam
neuroplastiSkumui didZiausig jtaka daro mokymasis ir atmintis (Fuchs ir Fliigge, 2014;
Demarin ir Morovi¢, 2014). Dinaminé elgesio ir smegeny saveika visg gyvenima trun-
kantis zmogaus pazintinio vystymosi pagrindas, $i sgveika vadinama nuo patirties pri-
klausomais smegeny poky¢iais (Lovdén ir kt., 2013).

Pagrindiniai nerviniai ry$iai nulemti genetiskai, tac¢iau patirtis ir mokymasis taip
pat aktyvuoja neuronus, jungtys tarp neurony stipréja, daugéja neuroglijos lasteliy ir
kraujagysliy, formuojasi naujos jungtys (sinaptogenez¢) ir nauji neuronai (neurogene-
z¢), $§iy procesy déka ir keiciasi smegenys (Zerilli, 2021).

Goleman (2006) nuomone, emocinj intelektg sudaro du pradai: racionalus ir emo-
cinis. Sgsajos tarp mastymo ir emocijy veikia darbine atmintj. Darbinés atminties
sgvoka kognityvinéje psichologijoje naudojama norint apibrézti asmens pajéguma
sutelkti démesj ir gebéjima atmintyje islaikyti informacija, reikalingg tam tikrai uz-
duodiai atlikti (Adams ir kt., 2018). Darbiné atmintis dalyvauja priimant sprendimus,
o stiprios emocijos (pyktis, baimé ar stresas) gali slopinti zmogaus gebéjimg i8laikyti
informacija darbinéje atmintyje bei mazina optimalias mokymosi galimybes, intelek-
tinius gebéjimus (Goleman, 2006). Mokymasis ir atmintis yra glaudziai susij¢, nejma-
noma kazko iSmokti, nei§saugojus to atmintyje, naudojant naujas Zinias ir jgadzius,
reikia juos prisiminti (Gathercole ir kt., 2019). Démesingas jsisgmoninimas didina
gebéjima islaikyti démesj, susikaupima, padeda slopinti blagkancias mintis (Mrazek ir
kt., 2013; Quach ir kt., 2016).

Zmogaus emocinio elgesio reguliacijoje saveikauja limbiné sistema, naujoji Zievé,
migdolinis kanas, priekinés smegeny skiltys, orbitofrontaliné Zievé, $ios saveikos
déka emocionalumas ir racionalumas subalansuojamas. Emocinis protas diktuoja
mums kaip nusiraminti, daryti spaudima, ieskoti uzuojautos, sukelti kaltés jausma,
verkslenti, niekinti ir t.t. (Goleman, 2006). Kai racionalumas ir emocijos papildo vien
kita (emocinio intelekto atveju), Zmogus turi galimybe suprasti savo ir kity emocijas,
efektyviai bendrauti, valdyti emocinius impulsus, atrasti savyje geruma, uzuojauta sau
ir kitiems (Casey Boland, 2017).
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Moksliniy tyrimy duomenimis, emocinio intelekto lygis teigiamai susijes su pil-
kosios medziagos kiekiu orbitofrontalinéje Zievéje, kurioje yra emocijy apdorojimo
centras (He ir kt., 2018), taip pat Amono ragu (hipokampu) atsakingu uz emocine
atmintj (Killgore ir kt., 2017). Minétos smegeny sritys yra aktyvuojamos démesingo
jsisamoninimo praktiky metu (Gotink ir kt., 2016). Tyrimais jrodyta, kad démesingas
jsisamoninimas veikia emocijy valdyma, gerina savikontrolés gebéjimus ir kei¢ia sme-
genyse vykstancius emocijy suvokimo procesus (Farb ir kt., 2010).

Neuromoksliniy tyrimy duomenimis, emociniam intelektui didziausig jtaka daro
limbiné sistema.

Limbineé sistema yra tarp smegeny kamieno ir didziyjy smegeny pusrutuliy, jai pri-
klauso evoliuci$kai senesnés priekiniy smegeny Zievés ir poZievio jvairios anatominés
struktiiros (Donkelaar ir kt., 2020). Mokslinéje literattiroje nesutariama, kokios sme-
geny struktaros sudaro limbine sistema, tac¢iau pagrindinés limbinés sistemos dalys
yra $ios: smegeny Zzievés struktiiros (senoji zievé (cinguliné Zievé), juostinis ir danty-
tasis vingis; amono ragas (hipokampas); tarpiniy smegeny sritys: pagumbris ir gum-
buras. Taip pat | $ig sistemg jtraukiamos ir pozievinés smegeny struktros: migdolinis
kanas, galvos smegeny pamato mazgai (Limbic System Neural Basis of Depression ( CN
I),2021). Speniniai kiinai ir orbitofrontaliné Zievé yra atsakingi uz emocijas ir moty-
vacijg, daznai taip pat laikomi limbinés sistemos dalimi. Limbinés sistemos struktiros
labai svarbios ilgalaikei atmindiai ir vidiniy baseny reguliavimui (Catani ir kt., 2013),
todél §i sistema svarbi apdorojant, suprantant ir valdant emociskai svarbig informacija
(Bar-On ir kt., 2003). Limbiné sistema kontroliuoja pagrindines emocijas (baimé pyk-
tis, laimé, agresija, malonumo siekimas) ir potraukius, lemiancios zmogaus elgesj, ji
labai svarbi Zmogaus i§gyvenimo ir prisitaikymo gebéjimams. Tyrimais nustatyta, kad
$iy sri¢iy pazeidimai yra zmoniy patiriamy kanciy ir sunkumy fiziologinés priezastys
(Kotter ir Meyer, 1992; Lovblad ir kt., 2014). Limbiné sistema kontroliuoja elgesio as-
pektus, susijusius su socialinio elgesio kontrole, prisiminimy konsolidavimu, emocijy
formavimu, apjungia veiksma, suvokimg ir emocijas (Rolls, 2015).

Migdolinis kiinas yra svarbus atpazjstant emocijas i$ veido iSraisky, aktyvuojant so-
cialinj intelekta ir dalyvauja emocinés informacijos apdorojime (Tarasuik ir kt., 2009).
Migdolinis kiinas susijes su emocijy kontrole, atsakingas uz grésmiy nustatymag ir pa-
deda zmonéms reaguoti j jas tinkamai (Antonakis ir Dietz, 2010). Sis darinys vaidina
pagrindinj vaidmenj priimant sprendimus ir reaguojant j emocines reakcijas, suteikia
emocinj atspalvi zmogaus kalbai. Jeigu migdolinis kainas pazeidziamas, Zmonés neis-
moksta vengti skausmingy pavojingy dirgikliy bei mokytis teigiamy asociacijy (Wey-
mar ir Schwabe, 2016; Bujarski ir kt., 2022).

Amono ragas (hipokampas) atsakingas uz emocine atmintj (Killgore ir kt., 2017),
sgveikoje su migdoliniu kanu, atsiminimams suteikia emocinj atspalvj, todél emoci-
jomis nuspalvinti atsiminimai lengviau atsimenami. Amono ragas taip pat turi jtakos
kontroliuojant emocijas (Tarasuik ir kt., 2009), padeda reguliuoti elgesj atsizvelgiant
aplinkos informacija (George ir kt., 2019; Stoica, 2021). Amono ragas dalyvauja regis-
truojant emocinius pojucius, padeda atsiminti konteksta, susijusj su emocine prasme
(Goleman, 1995).
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Cinguliné smegeny Zzievé, juostinis ir dantytasis vingis susij¢ su limbinémis struk-
taromis, tuo paciu susije su atlygiu ir motyvacija (Barbey ir kt., 2014; Barrett ir Sim-
mons, 2015). Si smegeny sritis dalyvauja emocijy vykdomoje kontroléje ir emocinés
informacijos apdorojime bei palaiko sgveika tarp emocijy ir pazintinés sistemy (Mu-
eller, 2011).

Pagumbris ir gumburas reguliuoja keletg pagrindiniy organizmo funkcijy: palaiko
homeostazés busena, miego budrumo ciklus, reguliuoja apetitg ir sotuma, autonomine
nervy sistema, endokrinine sistema, nuotaika (Donkelaar ir kt., 2020).

Galvos smegeny pamato mazgai yra susije su emocijomis, motyvacija ir elgesiu tei-
kianc¢iu malonumg ir pasitenkinima, kadangi suaktyvina dopamino neuronus, kuris
yra pagrindinis neuromediatorius, aktyvuojantis organizmo malonumo pojutj (Anto-
nakis ir Dietz, 2010; Austin, 2019).

Smegeny sala. Kartu su cinguline smegeny Zieve sujungia informacijg apie kiino
pojucius ir nukreipia démesj j emociskai svarbius dirgiklius (Seeley ir kt., 2007; Menon
ir Uddin, 2010;) apdoroja emocinius signalus (Decety ir kt., 2013). Smegeny sala ir
migdolinio kiino dalis dalyvauja atpazjstant ir suvokiant emocines buisenas (Gavaz-
zi ir kt., 2017). Padeda integruoti emocines, paZintines ir sensomotorines sistemas,
dalyvauja socialinio pazinimo, empatijos sprendimy, susijusiy su atlygiu priémime,
dalyvauja reagavimo j emocinius stimulus procesuose. Priekinéje saloje yra subjekty-
vus emocijy suvokimo centras, uzpakalinéje — sensomotoriniy pojuciy priémimo ir
interpretavimo centras. Smegeny sala, kartu su cinguline Zievé sujungia emocijas ir
pazinima (Pavuluri, May, 2015).

Temporo-parietaliné jungtis yra pagrindinis vizualinés informacijos analizés cen-
tras, ji atsakinga uZ socialinj pazinimag, stimuly susijusiy su démesiu apdorojima, turi
jtakos asmeniniu ir tarpasmeniniam suvokimui, dalyvauja priimant moralinius spren-
dimus ( Decety ir kt., 2013; Eddy, 2016), empatijai (Krall ir kt., 2015).

Priekinés smegeny skiltys (orbitofrontaliné Zievé) vaidina svarbiausig vaidmenj re-
guliuojant Zmogaus socialinj ir emocinj elgesj (Krueger ir kt., 2009). Sios srities pazei-
dimai sumazina jautrumg socialiai reik§mingiems stimulams, Zmogus gali nepastebéti
socialiniy situacijy niuansy, negali spresti socialinés sgveikos problemy (Tarasuik ir
kt., 2009).

Orbitofrontaliné smegeny Zievé dalyvauja socialinio ir kognityvinio pazinimo pro-
cesuose, atpazjstant emocijas i$ veido iSrai$ky ir i§ balso intonacijy, emocijy valdyme
(Barbey ir kt., 2014; Barrett ir Simmons, 2015). Manoma kad §i smegeny sritis yra
limbinés sistemos dalis, atliekanti informacijos analizavimo ir integravimo funkcija.
dalyvauja asmens elgesio reguliavime, kurio metu atsizvelgiama j savo ir kity Zmoniy
emocijas, palaiko adekvaty socialinj elgesj (Austin, 2019).

Prefrontaliné Zievé yra atsakinga uZz mastyma (Antonakis ir Dietz, 2010),
mindiy,emocijy (Fox ir kt., 2015) sensoriniy jvykiy kontekstinj vertinima (Jinich-
Diamant ir kt., 2020) ir padeda reaguoti j emocinius dirgiklius. Emocinis intelektas
susijes su pilkosios medzZiagos kiekiu prefrontalinéje Zievéje, $ioje srityje yra pagrindis
emocijy apdorojimo centras (He ir kt., 2018).

Empatijos procesuose dalyvauja visi auk3c¢iau apradyti su emocijomis susije smegeny
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centrai. Empatija susijusi su emocinés informacijos gavimu, subjektyvia emocine pa-
tirtimi ir gebéjimu suprasti sudétingas socialines sgveikas, gebéjimu atpazinti savo ir
kity emocijas, savimone (Kanske ir kt., 2016). Emociné empatija susijusi su emociniy
signaly apdorojimu ir atpazinimu, Siuose procesuose dalyvauja smegeny sala, limbinés
sistemos dalys (migdolinis kunas ir pagumbris) (Decety ir kt., 2013).

Emocijy reguliavimo procesuose dalyvauja ir dorsolateralinés preforontalinés Zievés
regionai slopinantys migdolinio kiino veikla (Davidson ir kt., 2000). Si smegeny sritis
atsakinga uz emocines buisenas ir nuotaikas, jy suvokima (Nejati ir kt., 2021).

Apibendrinant mokslinés literataros analize, galima konstatuoti, kad uz emocinj
intelekta atsakingos $ios pagrindinés smegeny sritys: limbiné sistema, orbitofrontali-
né smegeny zievé (OFC), dorsolateraliné preforontaliné zievé (dIPFC), hipokampas,
priekiné cinguliné zZievé, smegeny sala (Reuven Bar-On ir kt., 2003; Xiang ir kt., 2017;
Barbey ir kt., 2014).

Smegeny plastiskumas yra esminé mokymosi ir atminties issaugojimo procesas. Sis
procesas vyksta déka miisy gyvenimo eigoje jgyjamos patirties, sukeliancios fiziologinius
ir funkcinius smegeny nervinio audinio pokycius bei neurony gebéjimo kisti mokymosi
proceso metu.

Smegenys kinta viso gyvenimo metu ir padeda Zmonéms prisitaikyti prie nuolat kin-
tanciy aplinkos sqlygy. Smegenys keiciasi, kai Zmogus iSmoksta ko nors nauja, todél mo-
kymasis keicia ir modeliuoja smegenis.

Emocinis intelektas apjungia racionaly ir emocinj pradg. Neurobiologiniy emocinio
intelekto mechanizmy déka subalansuojamas racionalumas ir emocionalumas. Siuos
procesus labiausiai reguliuoja limbiné sistema sudaryta, is senosios (cingulinés) Zievés,
juostinio ir dantytojo vingio, amono rago, pagumbrio ir gumburo, migdolinio kiino,
priekinés Zievés (orbitofrontalinés Zieveés, smegeny salos). Limbinés sistema kontroliuoja
atmintj, motyvacijg, empatijg, pagrindines emocijas, potraukius socialinj elgesj, emoci-
jy formavimosi procesus, apjungia suvokimg ir elgesj, dalyvauja priimant sprendimus,
apdoroja emocing informacijg, atpazjsta emocines biisenas. Todél emociniam intelektui
plétoti reikalingi metodai, aktyvuojantys smegeny sritis, subalansuojancias emocijy ir
mastymy reguliavimo sistemas, formuojantys tam reikalingus neurony rysius, smegeny
plastiskumo déka tinkama linkme keiciantys smegenis.

1.2.5.2.3. Démesingas jsisamoninimas - neuromokslo pasiekimais grindzia-
mas emocinio intelekto plétojimo metodas

Atsiradus moderniems smegeny tyrimy metodams (MRT ir M/EEG), atsirado
galimybé sékmingai tirti smegeny poky¢ius, sukeliamus démesingo jsisgmoninimo
praktikos, tokie tyrimai suteikia papildomos informacijos apie smegeny funkcijas ir
struktaras, susijusias su démesingo jsisamoninimo praktikavimu. Démesingo jsisamo-
ninimo praktikavimas sukelia ir funkcinius, ir struktarinius smegeny poky¢ius (Fox
ir kt., 2015; Lutz ir kt., 2015; Tang, 2017). Démesingas jsisgmoninimas labai platus ir
jvairialypis konstruktas, apimantis jvairias praktikas, busenas ir asmenybés bruozus
(Coftey ir kt., 2010; Lutz ir kt., 2015), todél smegeny tyrimy rezultatai priklauso nuo
tiriamo démesingo jsisgmoninimo tipo (Fox ir kt., 2015). Tac¢iau, nepaisant skirtingy
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teoriniy prielaidy, nustatyta, kad démesingo jsisgmoninimo praktikavimas kei¢ia
praktikuojancio smegenis (Lazar ir kt., 2005).

Tyrimais nustatyta, kad démesingas jsisgmoninimas daro jtaka smegeny anatomi-
niams pokyc¢iams skirtinguose smegeny dalyse, susijusiomis su metasavimone (pre-
forntaliné zievé atsakinga uz minciy ir jausmy vertinimg), kiino suvokimu (jutiminé
Zievé ir smegeny sala (insula), atminties konsolidavimu ir sustiprinimu (Amono ra-
gas (hipokampas)), elgesio bei emocijy reguliacija, emocinés informacijos apdorojimu
(priekiné ir viduriné cinguliné smegeny Zzievé ($ig zieve pazeidus, atsiranda emociniy
ir elgesio sutrikimy)), emociniu elgesiu ir su atlygiu susijusiu emociniu elgesiu (orbi-
tofrontaliné Zievé) (Rolls, 2004; Tang ir kt., 2015; Fox ir kt., 2015). Démesingo jsisgmo-
ninimo praktikavimas aktyvuoja tarpine smegeny jungtj, salg (insula), somatosensori-
ne Zieve ir slopina migdolinio kano aktyvuma, $is aktyvavimas jgalina asmenis labiau
toleruoti neigiamus jausmus ir emocijas, nereaguojant j jas (Lutz ir kt., 2008), mazina
emocinj susijaudinima, slopindamas migdolinio kano aktyvuma, silpnina reakcijg i
stresa (Tang ir kt., 2015), o tai reiskia, kad Zmonés praktikuojantys démesingg jsisgmo-
ninimg naudoja maziau nerviniy resursy (Weder, 2022).

Nustatyta, kad démesingo jsisgmoninimo déka sumazéja neigiamy emocijy reak-
tyvumas, dél to, kad praktikuojant démesingg isisamoninima, kei¢iasi neurony j ner-
vinius tinklus jungimosi budas, o tokie poky¢iai lemia didesnj kognityvinj lankstuma
bei aktyvina galvos smegeny sritis, susijusias su efektyvesniu atsaku i stresg ir gebeé-
jimu geriau prisitaikyti prie aplinkos (Tang ir kt., 2015; Tang ir Posner, 2013). Fox ir
kt. (2015) nustaté, kad démesingo jsisgmoninimo praktikavimas aktyvuoja astuonias
smegeny sritis, susijusias su metasgmoningumu, kino suvokimu, atmintimi, emo-
cijy reguliavimu vidine kalba (Fox ir kt., 2015). Démesingo jsisamoninimo sukeltos
buasenos laikui bégant tampa pastovios ir virsta bruozais. Démesingo jsisamoninimo
praktikavimas taip pat didina pilkosios medziagos kiekj Amono rage (Farb ir kt., 2007;
Siegel, 2007; Holzel, Carmody, ir kt., 2011).

Nustatyta, kad pradéjus praktikuoti démesingg jsisgmoninima i$ karto aktyvuojasi
priekiné prefrontaliné smegeny zievé (PFC) atsakinga uz organizmo aktyvy prisitai-
kyma prie aplinkos: sprendimy priémimo efektyvuma, planavima, socialinés infor-
macijos apdorojimga, vaizduotg ir yra labai svarbi analizuojant socialinius — emocinius
stimulus ir jais remiantis numatant savo elgesj (Parks ir Smaers, 2018). Démesingo
jsisgmoninimo praktiky metu aktyvuojama ir cinguliné smegeny Zievés sritis (ACC),
dalyvaujanti emocinio elgesio reguliavime bei limbinés sistemos dalis, susijusi su mo-
tyvaciniu ir emociniu elgesiu, subtiliy emociniy niuansy iSraiskos moduliavimu ir ap-
dorojimu, emocinio rysio tarp asmeny atsiradimu (Allman ir kt., 2001). Démesingas
jsisamoninimas aktyvuoja smegeny sritis, susijusias su savo kiino suvokimu ir gebeé-
jimu pastebéti nedidelius kino pokycius ar pojtcius sukeliamus emocijy (Mehling ir
kt., 2011). Démesingo jsisgmoninimo déka pasiekiama nesmerkimo, priémimo ir sa-
moningumo biisenos, aktyvuojamos smegeny sritys, susijusias su emociniu intelektu
(Goleman, 2003; Pessoa, 2008). Emocinés patirties priémimas aktyvuoja prefronatline
Zieve ir smegeny salg (insula), kurios dalyvauja neigiamos emocinés patirties interpre-
tavimo procesuose, todél neigiama emociné patirtis démesingo jsisgmoninimo déka,
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nustoja kelti neigiama poveikj (Weder, 2022). Veikdamas per smegeny neurofiziolo-
ginius mechanizmus, démesingas jsisamoninimas gerina kasdieninj Zzmogaus funk-
cionavimg, emocinj reguliavima, stiprina imunine sistemg, sumazina atsaka i stresa
(Chan ir kt., 2008). Démesingas jsisgmoninimas kei¢ia smegeny sriciy, kurios yra su-
sijusiose su sprendimy priémimu, racionaliu mastymu, emocijy reguliavimu, gerumu,
uZuojauta ir empatija, funkcijg ir struktiirg (Kuyken ir kt., 2010).

Apibendrinant moksliniy tyrimy analize, galima konstatuoti, kad démesingo jsisg-
moninimo praktikavimas veikia placius smegeny nervy tinklus. Ryskiausius poky¢ius
démesingo jsisgmoninimo praktikavimas sukelia frontoparietalininéje Zievéje (meta-
samoingumas), jutiminéje Zievéje ir smegeny saloje (insula) (kiino jutimy suvokimas),
Amono rage (hipokampe) (atminties procesai), priekinéje cingulinéje zievéje, viduri-
néje cingulinéje Zievéje ir orbitofronatlinéje Zievéje (elgesio ir emocijy reguliavimas)
didziojoje smegeny jungtyje (rysio tarp smegeny pusrutuliy palaikymas)(Tang ir kt.,
2017).

Neuromokslo Zinios gali padéti parinkti tinkamus smegeny lavinimo metodus
bei pasitlyti naujy mokymosi teorijy ir poziariy j mokymasi ir asmens tobuléjimg
(Desbordes ir kt., 2012). Démesingas jsisgmoninimas yra neuromokslo ziniomis pa-
tikrintas metodas, nustatyta, kad jo praktikavimas daro jtaka smegeny vystymuisi ir
mokymuisi (Davenport ir Pagnini, 2016).

Pirminés reakcijos j emocijas kyla primityviose ropliy smegeny dalyse susidedan-
¢iose i§ smegeny kamieno ir struktary esanciy Salia kaukolés pagrindo, sujungto su
nugaros smegenimis. Si smegeny dalis sukuria jutiminius motorinius automatinius at-
sakus, kurie yra nesamoningi ir pasireiskia kaip reakcijos kovoti ar bégti (Deak, 2011).
Gebéjimas reguliuoti emocijas labai svarbus pazintinéje veikloje, kadangi mokytis ir
teisingai reaguoti i aplinka nejmanoma, kai mus uzvaldo emocijos, kadangi smegeny
suzadinimas ,,senesnése smegeny sritis, slopina smegeny sriciy, atsakingy uz masty-
ma ir sgmoninguma veikla. (Deak, 2011). Plétojant emocinj intelektg labai svarbu rasti
toki metoda, padedantj Zzmogui sustoti ir jveikti limbinés sistemos atsakg kovoti arba
bégti ir pereiti i kitg buseng: empatijos, uzuojautos, kurybiskumo, t. y. rasti metodus,
aktyvuojancius aukstesnes smegeny sritis. (Immordino-Yang ir Damasio, 2007). Dé-
mesingas jsisamoninimas yra metodas, padedantis valdyti démesj ir pasiekti tam ti-
kra buseng, igalinancia Zmogy be iSoriniy ir vidiniy trikdziy analizuoti savo mintis ir
emocijas, jsisgmoninti savo mastymo procesus, suprasti emocijy priezastis ir kas lemia
kilusius jausmus (Csikszentmihalyi, 1994). Mokslininkai, tiriantys kontempliatyviy
praktiky poveikj smegenims, jrodé, kad démesingo jsisgmoninimo praktikos suma-
Zina migdolinio kano reakcijas j emocinius dirgiklius ir daro jtaka neuroplastiskumui
ir mokymuisi (Goldsmith ir kt., 2008), vadinasi, praktikuodami démesingg jsisgmoni-
nimg Zmonés gali keisti savo smegenis ir tobulinti emocijy valdymo gebéjimus (Urry
ir kt., 2006).

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad skiriasi medituojanciy ir nemedituojanciy
Zmoniy smegeny struktara. Holzel ir kt. (2011) nustaté, kad praktikuojan¢iy démesin-
ga jsisgmoninimg zmoniy smegenyse yra didesnis pilkosios medziagos kiekis Amo-
no rage, uzpakalinés cingulinés Zievés srityse bei nustatytas smegenéliy pasidéjimas
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lyginant su kontrolinémis grupémis, taip pat nustatyti pilkosios medziagos koncen-
tracijos pokyciai smegeny regionuose susijusiuose su mokymusi, atminties procesais,
emocijy reguliavimu (Hoélzel, Carmody, ir kt., 2011). Démesingo jsisgmoninimo prak-
tikavimas didina pilkosios medziagos kiekj prefrontalinéje zievéje, valdancioje svar-
bias pazintines funkcijas, sprendimo planavimg, daro jtakg tinkamam socialiniam el-
gesiui, padeda jvertinti planus, idéjas, taip pat apjungia naujas Zinias su senomis (Yang
ir kt., 2019). Démesingas jsisgmoninimas sukelia smegeny salos ir migdolinio kano
poky¢ius, o $ios sritys vaidina svarby vaidmenj emocijy valdyme, emocijy reaktyvu-
mo ir subjektyvaus sgmoningumo procesuose (Desbordes, Negi, Pace, Wallace, ir kt.,
2012; Lutz ir kt., 2015; Yang ir kt., 2019).

4 pav. Démesingo jsisgmoninimo praktikavimo jtaka emociniam intelektui (sudaryta autorés)

Démesingo jsisamoninimo poveikis smegenims priklauso ir nuo praktikavimo
patirties. Pradedantys praktikuoti démesinga jsisgmoninimg asmenys visy pirma
turi i$mokti jvaldyti savo min¢iy ir emocijy reguliavimo gebéjimus, kadangi reikia
keisti jprastus mastymo modelius naujais, todél naujokams pasiekti démesingo
jsisgmoninimo buseng reikia daugiau laiko, negu jau jvaldziusiems minétus gebéjimus,
o ilgiau praktikuojantys démesingg jsisgmoninima asmenys démesingumo buseng
pasiekia greitai (Tang ir kt., 2015). Be praktikavimo trukmeés, praktikavimosi daznis
taip pat turi jtakos démesingo jsisgmoninimo mechanizmams. Lazaras ir kt. (2005)
nustaté, kad reguliarios démesingo jsisgmoninimo praktikos gali padidinti smegeny
Zievés, susijusios su somatosensorines, klausos, regos ir interorecepcinés informacijos
apdorojimu greitj.

Moksliniais tyrimais jrodyta, kad smegeny struktiiros pokyciai, susije su démesingo
jsisgmoninimo praktikavimu pagrindZia démesingo jsisgmoninimo poveikj neuroplas-
tiskumui ir teoring démesingo jsisgmoninimo naudg plétojant emocinj intelektg. Déme-
singo jsisgmoninimo praktikavimas skelia pokycius smegeny srityse, daranciose jtakg
emocinio intelekto gebéjimams (4 pav.). Déka smegeny plastiskumo, praktikuojant déme-
singg jsisgmoninimg, galima tobulinti iSvardintus emocinio intelekto gebéjimus: emocijy
reguliavimo, emocijy atpazinimo ir supratimo, impulsyvumg, nereagavimo j emocijas,
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neigiamy emocijy toleravimo, streso valdymo. Démesingo praktikavimas maZina agre-
syvumg, impulsyvumg, didina adaptacinius gebéjimus, lankstumg, gerina emocijy su-
vokimg, sprendimy priémimg, planavimg, socialinés informacijos apdorojimg, gebéjimg
numatyti savo elgesj. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad dél smegeny struktiiros pokyciy,
sukeliamy démesingo jsisgmoninimo praktikavimo, skiriasi praktikuojanciy ir neprakti-
kuojanciy démesingq jsisgmoninimg smegeny struktiira, todeél galima kelti teoring prie-
laidg, kad skirsis praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesingq jsisgmoninimg emo-
cinio intelekto lygis. Tam, kad démesingo jsisgmoninimo praktikavimas veikty smegeny
plastiskumgq ir atsirasty minéti pokyciai smegenyse, biitinas sistemingas ir nuoseklus
praktikavimas. Remiantis atlikta mokslinés literatiiros analize keliamos hipotezés:

Emocinio intelekto lygis priklauso nuo démesingo jsisgmoninimo praktikavimo
daznumo.

Emocinio intelekto lygis priklauso nuo démesingo jsisgmoninimo praktikavimo
trukmeés.

Praktikuojantys démesingq jsisgmoninimg pasiZymi aukstesniais emocinio inte-
lekto jvertinimais.

1.2.5.3. Démesingo jsisgmoninimo praktikavimo proceso mechanizmai,
darantys jtakg pozityviems emocinio intelekto pokyciams

Skyriuje apZzvelgiami moksliniai tyrimai ir teorines prielaidos apie démesingo jsi-
samoninimo mechanizmus, reik§mingus plétojant emocinj intelekta. Norint geriau
suprasti démesingg jsisgmoninima ir jo jtakg emociniam intelektui, svarbu i$siaigkinti
psichologinius démesingo jsisamoninimo veikimo mechanizmus.

Démesingas jsisamoninimas apima tris glaudziai sgveikaujan¢ius komponentus
ir procesus, atsirandancius sustipréjus savireguliacijai: démesingo jsisgmoninimo
praktikos metu atsiranda padidinta emocijy kontrolé, emocijy reguliavimas ir pakitusi
savimoné (Tang ir kt., 2015). Shapiro ir kt. (2006) i§skyré pagrindinius démesingo jsi-
samoninimo aspektus (aksiomas arba vidinius elgesio mechanizmus): ketinimas, dé-
mesys ir nuostata, lemianc¢ius démesingo jsisgmoninimo praktikos metu vykstancius
transformuojancius pokyc¢ius. Remdamiesi i$skirtais pagrindiniais aspektais, tyréjai
pasialé démesingo jsisgmoninimo mechanizmy modelj: sgmoningas ketinimas buti
atviru ir nesmerkianciu lemia reik§minga poziario pokytj (autoriai tai vadina suvoki-
mu). Suvokimas yra pagrindinis démesingo jsisamoninimo metamechanizmas suku-
riantis teigiamus elgesio ir mastymo pokyc¢ius. Papildomi démesingo jsisgmoninimo
mechanizmai yra savireguliacija ir saves valdymas, vertybiy jsisgmoninimas, emoci-
nis, paZintinis ir elgesio lankstumas bei isryskinimas (Shapiro ir kt., 2006). Lindsay ir
Creswll (2017) manymu, svarbiausi démesingo jsisgmoninimo mechanizmai: déme-
sio valdymas ir priémimas. Démesingo jsisgmoninimas lavina savo patirties stebéji-
mo jgidzius, taip treniruojami démesio valdymo jgidziai, o priémimas keic¢ia asmens
santykj su stebimos patirties turiniu, sumazina emocinj reaktyvumg, minéti mecha-
nizmai daro teigiama jtaka emociniai ir fizinei sveikatai (Lindsay ir Creswell, 2017).
Brown ir kt. (2007) apraso pagrindinius rezultatus pasiekiamus dél teigimo démesingo
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jsisamoninimo poveikio: jZvalga, suvokimas, neprisiriSimas, sustiprintas proto ir kiino
funkcionavimas, integruotas veikimas. Baer ir kt. (2006) i$skyré penkis pagrindinius
démesingo jsisgmoninimo aspektus: stebéjimas (vidiniy ir i$oriniy stimuly, tokiy kaip
pojuciai, emocijos, pazinimas, vaizdiniai, garsai, kvapai pastebéjimas ir iélaikymas
démesio centre); aprasymas (pastebéjimas arba jvardijimas mintyse stebimy dirgikliy
zodziais); sgmoningas veikimas (démesingumas savo atliekamiems veiksmams, prie-
$ingas veikimui automatiskai ir i$siblaskius); vidinés patirties nevertinimas/nesmerki-
mas (susilaikymas nuo savo vidinés patirties vertinimo (pojtciy, emocijy, pazinimo);
nereagavimas j viding patirtj (leidimas mintims, emocijoms ir jausmams kilti ir praeiti
nejsitraukiant j juos). Darbe naudojamas démesingo jsisgmoninimo instrumentas ma-
tuoja minétus démesingo jsisgmoninimo aspektus.

Holzel, Lazar ir kt. (2011) i$skyré keturis pagrindinius démesingo jsisamoninimo
mechanizmus (Holzel, Lazar, ir kt., 2011):

1. Démesio reguliavimas — démesio i pasirinktg objekta islaikymas.

2. Kuano sagmoningumas — démesys dazniausiai nukreipiamas j vidine patirtj: juti-

mus, kvépavimg, emocijas ar kitus kiino pojucius.

3.1.Emocijy reguliavimas: pervertinimas — | emocines reakcijas zvelgiama kitu

badu (nesmerkiant, su priémimu).

3.2.Emocijy reguliavimas: i$laikymas, i$nykimas ir rekonsolidavimas. Gebéjimas

atskleisti save tam, kas vyksta dabartiniame samoningumo lauke, leisti, tam
laukui veikti, pa¢iam susilaikant nuo vidinio reaktyvumo.

4. Poziurio i save pasikeitimas - atsiribojimas nuo statisko saves jausmo.

Visi démesingo jsisgmoninimo mechanizmai veikia vienu metu ir apsijungia j
bendra procesa vadinamg savireguliacija. Savireguliacija - tai gebéjimas pastebéti ir
efektyviai valdyti mintis, emocinius atsakus ir savo elgesj (Holzel, Lazar, ir kt., 2011).
Savireguliacija yra labai svarbi mokantis specifiniy emociniy savybiy ir emocijy re-
guliavimo strategijy, glaudziai susijusiy su démesio kontrolés jguidziais (Garcia-Cam-
payo ir kt., 2021). Savireguliacija psichologai apibudina kaip adaptyvy ir tikslingg dé-
mesio reguliavima, apimantj visas démesio sferas: nukreipima, keitimg ir i$laikyma.
Emocinio reguliavimo déka asmuo gali valdyti atsakus j emocinius stimulus (Gross,
2013). Savireguliaciniai démesio valdymo procesai daro reik§minga jtaka efektyviam
elgesio reguliavimui ir socialinei sgveikai (McClelland ir kt., 2017). Holzel ir kt. (2011)
démesingo jsisgmoninimo mechanizmy modelis pavaizduotas 5 pav.

Malinowski (2013) pateikia samoningumo modelj, apimantj pagrindinius
démesingo jsisamoninimo komponentus, modelyje taip pat akcentuojami démesingu-
mo jgudziy ugdymas, kaip vienas i§ svarbiausiy démesingo jsisgmoninimo mechaniz-
my. Modelj sudaro penkios dalys (pakopos):

1 pakopa: motyvaciniai faktoriai: motyvacija, ketinimas, likesc¢iai, nuostatos. Si
pakopa panasi j Shapiro ir kt., (2006) i$skirtas démesingo jsisgmoninimo aksiomas:
ketinimas, démesys ir pozitris (Shapiro ir kt., 2006).

2 pakopa: proto treniravimas. Reguliarus jsitraukimas j démesingo jsisgmoninimo
praktika, plétojantis ir tobulinantis pagrindinius psichinius procesus.

3 pakopa: pagrindiniai psichiniai procesai. Pagrindinis i§ jy yra démesingumo
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procesas, veikiantis kartu su emocijy ir pazinimo reguliaciniais procesais, juos len-
gvindamas.

4 pakopa: proto basena. Dél pagrindiniy procesy keidiasi proto busena ir poziaris,
pokytis jvardijamas kaip nevertinantis (nesmerkiantis) sgmoningumas.

5 pakopa: teigiami rezultatai. Pakitusi proto busena lemia psichologine gerove ir
asmens elgesio kokybe.

Pagrindiniai modelyje i$skirti démesingo jsisamoninimo mechanizmai yra trys:
démesingumas, emocijy ir pazintinis reguliavimas, jiems veikiant kartu kyla never-
tinan¢io sgmoningumo busena, kuri panasi i Holzel ir kt. (2011) modelyje i$skirta
emocijy reguliavimo ir pervertinimo mechanizma.

Apibendrinant jvairiy autoriy démesingo jsisgmoninimo modelius, galima konsta-
tuoti, kad pagrindinis démesingo jsisgmoninimo mechanizmas, yra démesingumas arba
démesio reguliavimas. Geresni démesio valdymo gebéjimai padeda susikoncentruoti
savo viding patirtj ir psichinius procesus, déka to atsiranda didesnis sgmoningumas -
gebéjimas pazvelgti j savo patirtj is Salies, nuo jos atsiriboti bei objektyviai jvardinti bei
jvertinti tai kas vyksta dabartiniu laiko momentu.

Savireguliacija

Démesio
reguliavimas

Démesingo
isisgmoninimo
praktika
Emocijy
reguliavimas

Saves
perspektyva

5 pav. Holzel ir kt. (2011) démesingo jsisgmoninimo praktikavimo metu vysktanciy procesy
modelis (pasitilytas Frostholm ir Rask, 2019, 6 psl.)

Didesnis démesingumas, sgmoningumas bei objektyvus ir nevertinantis poZiiiris le-
mia geresnius savireguliacinius gebéjimus, darancius jtakg geresniems emocijy ir savo
elgesio reguliavimo gebéjimams, tuo paciu dar labiau didina démesio valdymo (déme-
singumo) gebéjimus. Sgmoningumo ir démesingumo déka pasiekiama atsiribojimo nuo
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savo patirties biisena, atsiranda didesnis aiskumas ir objektyvumas, keiciasi poziiiris j
savo patirtj ir save, atsiranda nesmerkiantis savo patirties vertinimas ir patirties prié-
mimas. Didesnis démesingumas, sgmoningumas ir savireguliaciniai gebéjimai taip pat
daro jtakqg geresniems savo elgesio ir veiksmy jsisgmoninimo aspektams ir didina geres-
nius sgmoningo veikimo gebéjimus (gebéjimus veikti sgmoningai, vengiant automatinio
elgesio) (6 pav.).

Toliau bus aptarta pagrindiniy démesingo jsisamoninimo praktikavimo aspekty
jtaka emocinio intelekto plétojimui, iSanalizuotas moksliniais tyrimais nustatytas tei-
giamas démesingo jsisgmoninimo poveikis jvairioms Zzmogaus gyvenimo ir funkcio-
navimo sritimis, susijusiomis su emociniu intelektu. Tyrime pasirinktas penkiy fakto-
riy démesingo jsisgmoninimo modelis. Kurdami §j modelj, autoriai rémési Zinomais
toriniais modeliais, $is modelis atspindi jvairiy pozitriy j démesingg apibendrinimg
(Heeren ir kt., 2021). Pasirinktame penkiy faktoriy démesingumo modelyje isskirti
penki démesingo jsisgmoninimo aspektai: stebéjimas, sgmoningas veikimas, aprasy-
mas, nereagavimas j vidine patirtj, vidinés patirties nevertinimas (nesmerkimas) darbe
jie traktuojami kaip emocinio intelekto plétojimo veiksniai.

6 pav. Démesingo jsisgmoninimo modelis (sudaryta autorés)

Disertaciniame darbe vartojamos sgvokos ir sgvoky rysiai: démesingo jsisgmoninimo
mechanizmai yra démesingo jsisgmoninimo veiksmai atliekami praktikavimo metu, ku-
rivos praktikuojant atsiranda démesingo jsisgmoninimo aspektai (démesingo jsisgmoni-
nimo bruoZai, jgiidziai ir gebéjimai), kurie ugdomi ir lavinami démesingo jsisgmoninimo
praktikavimo procese ir daro jtakg teigiamiems emocinio intelekto pokyciams.

Darbe remiamasi penkiy aspekty démesingo jsisgmoninimo modeliu, kuriame
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i$skirti penki démesingo jsisgmoninimo aspektai (stebéjimas, apragymas, sgmoningas
veikimas, nereagavimas j vidine patirtj, vidinés patirties nesmerkimas/nevertinimas).

Stebéjimas (vidiniy ir iSoriniy stimuly, tokiy kaip pojaciai, emocijos, paZinimas,
vaizdiniai, garsai, kvapai pastebéjimas ir iglaikymas démesio centre). Sio aspekto at-
siradimo mechanizmai panadiis j apradytuose modeliuos i$skirtus démesingumo
arba démesio reguliavimo, valdymo mechanizmy aprasymus: démesingumas, déme-
sio reguliavimas: gebéjimas islaikyti démesj j pasirinktg objektq ir sugrgzinti démesj j
objektg, esant démesio sutrikdymui. Démesingas jsissmoninimas glaudziai susijes
su pagrindinémis samonés veiklomis - démesiu ir sgmoningumu (Brown, Ryan, ir
Creswell, 2007). Démesio koncentravimas (gebéjimas islaikyti démesj be vertinimo
kiekvienu laiko momentu ties emociniais ir socialiniais jvykiais, vykstanciais su mu-
mis ar su kitais) yra svarbus démesingo jsisamoninimo mechanizmas (Grossman ir
kt., 2004). Stebéjimo ir démesio iSlaikymo déka didéja emocinés informacijos suprati-
mas, jos priémimas (Teper ir kt., 2013) bei gebéjimas atsiriboti nuo emociniy dirgikliy
(Vago ir Nakamura, 2011). Gebéjimas fokusuoti savo démesj j savo patirtj gali padéti
asmeniui pastebéti ir teigiamus dirgiklius. Nusiteikimas stebéti savo patirtj lavina ge-
béjima pastebéti visas emocines uzuominas (tiek teigiamas, tiek neigiamas) (Lindsay
ir Creswell, 2017). Démesingo jsisgmoninimo déka asmuo i$moksta reguliuoti savo
démesj ir jj fokusuoti i dabartine patirtj, ja stebéti su smalsumu, atvirumu, gerumu,
nesmerkimu ir priémimu, neatsizvelgiant i patirties valentinguma ar pageidaujamu-
ma, $ios nuostatos leidzia priimti net sunkias ir nemalonius iSgyvenimus, jausmus
ar mintis (Bishop ir kt., 2004; Holzel, Lazar, ir kt., 2011). Stebéjimas gali didinti psi-
chologinés gerovés, laimingumo jausmg. Démesio koncentracija padeda pastebéti
socialines uZuominas, todél démesingo jsisgmoninimo praktikos déka asmuo gali
geriau reaguoti j kity Zzmoniy emocinius signalus ir uzmegzti efektyvesnius tarpusavio
santykius (Fischer it kt., 2017). Démesingas jsisgmoninimas padidina démesio lanks-
tuma, samoningumg, i§ metapazintinés suvokimo perspektyvos Zmogus gali teigia-
mai jvertinti jvykj ir suteikti jam nauja prasme, déka jos atsiranda naujos teigiamos
emocijos, pasitikéjimas, priémimas ir t.t. (Garland ir kt., 2009), todél galima dary-
ti prielaida, kad démesingas jsisgmoninimas gali didinti optimizmo ir laimingumo
jausma. Démesingo jsisgmoninimo déka automatinis reagavimo | emocijas rezimas
pakei¢iamas j samoninga (Greenberg, 2008), todél gali mazéti impulsyvus elgesys.
Démesio reguliavimas padeda pastebéti iSorinj spaudimg ir padeda pasirinkti tikslus
atitinkancius zmogaus tikrajj ,,a$", todél gali daryti jtakq ir motyvacinéms asmens sa-
vybéms (Zmogus tikslus pasirenka pagal savo vertybes ir vidinius siekius) (Quirin ir
Kuhl, 2018; Ryan ir kt., 2021). Démesingo jsisgmoninimo déka, jgyta geresné démesio
kontrolé skatina emociniy buiseny priémimg, tyrimais jrodytas glaudus rysys tarp
emocijy reguliavimo ir démesio reguliavimo jgudziy, todél démesingo jsisgmoninimo
praktikavimas gali buti emocijy reguliavimo jgadziy ugdymo pagrindas (Malinowski,
2013). Démesingo jsisgmoninimo praktikavimas gali daryti jtaka streso reguliavimo ir
homeostazés funkcijoms (sumazéja parasimpatinés ir padidéja parasimpatinés nervy
sistemos aktyvumas) (Vago ir David, 2012).

Apibendrinant moksliniy tyrimy rezultatus, galima daryti prielaidg, kad démesingo
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jsisgmoninimo praktikavimas didina gebéjimus islaikyti démesj j pasirinktg objektq ir
sugrgzinti démesj j objektg, esant démesio sutrikdymui, minéti gebéjimai atitinka stebéji-
mo aspektq bei jgalina plétoti iSvardintas emocinio intelekto sritis, i$skirtas pagal tyrime
naudojamg emocinio intelekto bruozy teorijg ir modelj:

- gebéjimus suvokti savo ir kity emocijas, suprasti kg jaucia pats ir kitas Zmogus
(emocijy suvokimas);

- gebéjima uzmegzti ir palaikyti pilnavertiskus santykius ir emocinius rysius su
kitais zmonémis, lavinti klausymosi jgaidzius, didinti produktyvuma ir emoci-
ne gerove (tarpusavio santykiai);

- didinti dZiaugsmingumg ir pasitenkinimo gyvenimu jausma (laimingumo
bruozas);

- reflektavimo ir informacijos apdorojimo jgadzius bei ugdyti gebéjimus apmas-
tyti savo veiksmus prie$ priimant sprendimus ir veikiant (Zemas impulsyvu-
mas);

- motyvacines asmens savybes — gebéjima siekti uzsibrézty tiksly (asmeniné mo-
tyvacija);

- gebéjimus nepasiduoti, esant sunkioms salygoms, lavinti streso valdymo jga-
dzius (tobulinti streso jveikos mechanizmus ir strategijas) (streso valdymas).

Aprasymas (pastebéjimas arba jvardijimas mintyse vidinés patirties stimuly Zo-
dziais (jausmy, emocijy, minéiy, pojuciy)) (Heeren ir kt., 2021). Aspekto apibudini-
mas i§ dalies sutampa su Holzel ir kt. (2011) modelyje i$skirtu kiino sgmoningumo
mechanizmu (démesio nukreipimas j vidine patirtj: jutimus, kvépavimg, emocijas ar
kitus kiino pojucius) (Holzel ir kt., 2011) bei Shapiro ir kt. (2006) modelyje i$skirto
démesingo isisamoninimo mechanizmu iSryskinimas (savo sgmonés turinio jvardiji-
mas). Toliau analizuosime $io démesingo jsisgmoninimo aspekto galima jtakg emoci-
nio intelekto plétojimui.

Aprasymas (kiino sgmoningumas): gebéjimas démesj fokusuoti j viding patirtj (jaus-
mus, emocijas, kiino pojiicius) ir juos jvardinti. Démesingo jsisgmoninimo metu mo-
komasi valdyti emocijas i§ vidaus j iSore, valdant démesj, savistaba, gilinantis i vidine
psichologine patirtj: jausmus, emocines busenas, kvépavimga ir kino jutimus (Semple
ir kt., 2010). Pastebint ir jvardijant vidine patirtj, ugdomas gebéjimas atsiriboti nuo
savo patirties ir stebéti jg, nesusitapatinant su ja. Stebint savo patirtj, ugdomas metapa-
zintinis gebéjimas, leidZiantis objektyviau pazvelgti j realybe ir taip pasirinkti geriau-
sius sprendimus, kaip reaguoti i ja (Shonin ir kt., 2016). UZuot panires i savo asmeninj
pasakojimg ar sunkig situacija, Zmogus gali tiesiog atsitraukti ir bati tik savo patirties
liudininku (Shapiro ir kt., 2006), todél tikétina, kad toks Zmogus efektyviau veiks sun-
kiose situacijose ir efektyviau prisitaikys prie besikei¢iancios aplinkos. Déka gebéjimo
jvardinti savo vidine patirtj Zzmogus gali jsisamoninti svarbias vertybes, pagrindinius
polinkius, todél toks asmuo tampa labiau motyvuotu ir atkaklesniu siekdamas savo
tiksly (Grund ir kt., 2018). Gebéjimas pastebéti savo emocijas, mintis ir pojucius ir
juos jvardinti didina ir kity supratima bei empatija, kadangi norint suprasti kitus, visy
pirma reikia suprasti save. Sias prielaidas patvirtina ir moksliniai tyrimai, jrodyta,
kad smegeny sritys, atsakingos uz kano suvokimg ir socialinj pazinimg bei empatines
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reakcijas, yra tos pacios (Holzel, Lazar, ir kt., 2011). Gebéjimas stebéti ir liudyti savo
samonés turinj padeda Zmogui patirti net ir labai stiprias emocijas su didesniu objek-
tyvumu ir maziau reaguojant i jas, todél Zmogus nevengia ir neneigia sunkiy emociniy
biseny, o suvokia, kad emocijos, kiino pojiciai néra tokie slegiantys ar bauginantys,
o emocijos yra tik laikini vidinés patirties jvykiai. Toks pozitiris j emocijas mazina
baimés ir vengimo elgesj, sumazéja ir emocijy sukeliamy reakcijy intensyvumas (im-
pulsyvumas) (Segal, Teasdale ir kt., 2002; Baer, 2003). Emocijy pastebéjimas ir vidinés
patirties jvardijimas Zodziais didina emocijy suvokimg, ugdo gebéjima suvokti, kad
emocijos yra tik unikalus pojaciy ir min¢iy misinys, todél Zmogus gali emocijas priim-
ti j jas nereaguodamas ar jy vengdamas (Gratz ir Tull, 2010; Jani ir kt., 2020). Emocijy
jvardijimas padeda mazinti automatines ir neigiamas mintis (Ritvo ir kt., 2013), atpa-
Zinti ir atskirti emocijas bei susvelninti su jomis susijusios neigiamus parsiminimus
(Jones, 2018), tai leidzia i$ naujo jvertinti neigiamas situacijas, kaip prasmingas ar ska-
tinancias augimg (Garland ir kt., 2015).

Apibendrinant moksliniy tyrimy rezultatus, galima daryti prielaidg, kad démesingo
isisgmoninimo praktikavimas didina gebéjimus fokusuoti démesj j viding patirtj (jaus-
mus, emocijas, kitno pojiicius) ir juos jvardinti, kurie atitinka aprasymo aspektq ir jgali-
na plétoti isvardintas emocinio intelekto sritis:

- gebéjimus nepasiduoti, esant sunkioms sglygoms, streso valdymo jgudzius

(streso jveikos mechanizmus ir strategijas) (streso valdymas);

- gebéjimus prisitaikyti prie aplinkos ir besikei¢ianciy salygy, lanksty poziarj gy-
venimg ir teigiamg pozitrj i poky¢ius ir naujoves (adaptacija);

- gebéjima ginti savo teises ir jsitikinimus, jgiidziy kaip parasyti pagalbos ir saky-
ti ir gauti komplimentus, nuo$irdumg, atviruma, lyderio savybes (atkaklumas);

- socialinius, deryby ir sandoriy sudarymo jgadzius, prisitaikymo gebéjimus,
socialinj jautrumg, jzvalga, gebéjimus daryti jtakg kitiems, kontroliuoti savo
emocijas, atsizvelgiant j socialinj kontekstg (socialinis samoningumas);

- empatijg, gebéjimus pamatyti situacija i§ kito poziario tasko, suprasti kity Zmo-
niy poreikius ir norus bei klausymosi ir bendravimo jgudzius (empatijos bruo-
7as);

- gebéjimus kontroliuoti savo jausmus, emocines biisenas, keisti nemalonias ba-
senas ir pratesti malonias bei gebéjimus greitai atsigauti po nesékmiy (emocijy
reguliavimas).

Samoningas veikimas (démesingumas savo atliekamiems veiksmams, priesingas
veikimui automatiskai ir i$siblaskius) panasus kity autoriy isskirtus démesingo jsisg-
moninimo aspektus ir mechanizmus. Holzel ir kt. (2011) modelyje i$skirta saviregu-
liacija apibadinama kaip gebéjimas pastebéti ir efektyviai valdyti mintis, emocinius
atsakus ir savo elgesj (Holzel, Lazar, ir kt., 2011), tikslingai reguliuoti démesj (Gross,
2013). Savireguliacijos procesas jgalina valdyti savo veikla, samoningai kontroliuoti
savo mintis, elgesj ar démesj naudojant sgmoningus arba automatinius mechanizmus
(Holzel, Lazar, ir kt., 2011). Shapiro ir kt (2006) taip pat isskiria savireguliacija kaip
démesingo jsisamoninimo mechanizmg, déka jo mes samoningai galima jvertinti da-
bartiniu laiko momentu gautg informacija, todél elgesys tampa ne toks automatiskas,
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Zmogus tampa maziau valdomas kylanc¢iy emocijy ir min¢iy, maziau reaguoja jpras-
tais, reaktyviais elgesio modeliais (Shapiro ir kt., 2006). Moksliniais tyrimais jrodyta,
kad samoningas veikimas susijes su mazesniu nerimu ir mazina psichofiziologinj re-
aktyvumg j aplinkos stresorius (Bullis ir kt., 2013). Sgmoningas veikimas taip pat ma-
Zina depresijos, nerimo, kancios bei depresijos simptomus (Marks ir kt., 2010; Ciesla
ir kt., 2012). Samoningo veikimo aprasymas panasus j Brown ir Ryan (2003) pasitlyta
démesingo jsisgmoninimo apibudinima: aiSkesnis dabartinés patirties ir dabartinés
tikrovés jsisgmoninimas (Calvete ir kt., 2017). Veikiantys sagmoningai adekvaciau rea-
guoja j neigiamus jvykius, kadangi stresines situacijas suvokia kaip maziau jtemptas, o
reaguodami i stresg naudoja labiau adaptyvias strategijas (Weinstein ir kt., 2009). Sa-
moningas veikimas neigiamai siejamas su impulsyvumu, kuris skatina Zmones veikti
nemastant, pasiduodant momentiniams jausmams (Peters ir kt., 2011). Samoningas
informacijos apdorojimas gali padéti asmenims pasirinkti elgesj, atitinkantj jy socia-
linius poreikius, vertybes ir interesus, (Brown ir Ryan, 2003), sumazinti impulsyvias
reakcijas, galin¢ias pakenkti socialiniams santykiams, todél bendraujant pasirenkamas
tinkamas elgesys, o tai labai svarbu kokybiSkiems tarpusavio santykiams (Quaglia ir
kt., 2015).

Apibendrinant moksliniy tyrimy rezultatus, galima daryti prielaidg, kad déme-
singojsisgmoninimo prktikavimas didina gebéjimus biti démesingam savo dabartiniu
momentu atliekamiems veiksmams, atitinkancius sgmoningo veikimo aspektq ir jgalina
plétoti isvardintas emocinio intelekto sritis:

- gebéjimus kontroliuoti savo jausmus, emocines busenas, keisti nemalonias
busenas ir pratesti malonias, gebéjima greitai atsigauti po nesékmiy (emocijy
reguliavimas);

- gebéjimus prisitaikyti prie aplinkos ir besikei¢ianciy salygy, lanksty pozitrj gy-
venimg ir teigiama poziurj i poky¢ius ir naujoves (adaptacija);

- gebéjimus nepasiduoti, esant sunkioms sglygoms, streso valdymo jgudzius
(streso jveikos mechanizmus ir strategijas) (streso valdymas);

- dziaugsmingumag ir pasitenkinimo gyvenimu jausmg (laimingumo bruozas);

- refleksijos ir informacijos apdorojimo jgudzZius bei gebéjimus apmastyti savo
veiksmus prie§ priimant sprendimus ir veikiant, gebéjima siekti uzsibrézty tiks-
ly (Zemas impulsyvumas);

- socialinius, deryby ir sandoriy sudarymo jgudzius, socialinj jautruma, jzvalga,
gebéjimus daryti jtaka kitiems, kontroliuoti savo emocijas, atsizvelgiant j soci-
alinj kontekstg (socialinis sgmoningumas).

Vidineés patirties nevertinimas (nesmerkimas) — pozilris | emocijas, pojucius ir
mintis be smerkian¢io/vertinan¢io poziiirio (Heeren ir kt., 2021). Sis aspektas susijes
su Holzel ir kt. (2011) modelyje i$skirtu démesingo jsisamoninimo mechanizmu -
emocijy reguliavimu (nevertinimas/nesmerkimas): emocijos priimamos nevertinant,
nesmerkiant. Taip pat ir su Malinowski (2013) i$skirta proto busena vadinama neverti-
nan¢iu (nesmerkianciu) sgmoningumu. Bishop ir kt. (2004) démesingg jsisgmoninima
apibrézia kaip nevertinantj ir nesmerkiantj dabarties momento suvokimg. Déka $iy sa-
vybiy asmuo gali pripazinti ir priimti jausmus, mintis ir jutimus, kai tik jie kyla, tokiais,
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kokie jie yra (Bishop ir kt., 2004). Emocijy priémimas — dinamiskas emocijy reguliavi-
mo jguadis, susijes su atvirumu, o ne siekiu pakeisti pacig emocija (Lindsay ir Creswell,
2017). Emocijy priémimo déka asmuo gali stebéti kylancias emocines patirtis, jy atsi-
radima ir leisti joms praeiti, toks praktikavimo veiksmas sumazina neigiamas reakcijas
i emocijas (Gross, 2015), nerimg ir emociniy i§gyvenimy nepriémima (Desrosiers ir
kt., 2013). Nevertinantis ir nesmerkiantis pozitris i savo patirtj, atsisakymas vertinti
savo patirties teisingumag ir vertingumga yra metapazintinis démesingo jsisgmoninimo
komponentas, kuris mazina netinkamo prisitaikymo reakcijas (Barcaccia ir kt., 2019;
Osborne ir Atkinson, 2022), automatiniy reakcijy ir sprendimy apie save poveiki, to-
dél atsiranda nekritiskas, apsaugantis poziaris j save (Atkinson, 2017), darantis jtaka
psichologinei gerovei, savigarbai bei laimingumo jausmui. Nesmerkiantis/nevertinan-
tis pozitris i savo viding patirtj prognozuoja Zemesnj gédos jausma, susijusj su saves
vertinimu, didina savigarbg (Sedighimornani ir kt., 2019), taip pat geriausiai progno-
zuoja zemesnj nerimg ir depresines nuotaikas bei aukstesne psichologine ir emocing
gerove (Barcaccia ir kt., 2019). Vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas susijes su
uZuojauta sau, kurig sudaro trys pagrindiniai komponentai: gerumas ir supratimas, o
ne griezta kritika ir vertinimas; gebéjimas pamatyti savo iSgyvenimus, kaip Zmogiskos
patirties dalj; savo mintis, jausmus ir emocijas priimti su ramybe ir sgmoningumu, o
ne susitapatinti su jais (Neff, 2016). Gerumas sau pasireiskia $velniu uZuojautos sau
jausmu, vietoje smerkimo ir kaltinimo, situacijose, kai Zmogus patiria nesékme ar kan-
¢ia, (Al-Refae ir kt., 2021).

Apibendrinant moksliniy tyrimy rezultatus, galima daryti prielaidg, kad praktikuo-
jant démesingq jsisgmoninimg galima didinti gebéjimus j savo viding patirtj Zvelgti ne-
vertinanciai ir nesmerkianciai, tokiu badu plétoti isvardintus emocinio intelekto sritis:

- gebéjimus kontroliuoti savo jausmus, emocines biisenas, keisti nemalonias ba-
senas ir pratesti malonias bei gebéjimus greitai atsigauti po nesékmiy (emocijy
reguliavimas);

- dziaugsminguma ir pasitenkinimo gyvenimu jausmga (laimingumo bruozas);

- teigiamg saves ir savo pasiekimy vertinimg, pozityvumg ir pagarbg sau pasiti-
kéjima savimi ir sékmingg asmenybe (savigarba);

- gebéjimus prisitaikyti prie aplinkos ir besikei¢ianciy salygy, lanksty poziarj gy-
venimg ir teigiamg pozitrj j poky¢ius ir naujoves (adaptacija).

Nereagavimas j viding patirtj apibudinamas kaip leidimas nemaloniems jausmams,
emocijoms, poji¢iams ir mintims kilti ir i$eiti, nereaguojant j juos. Apragomas aspek-
tas siejasi su Holzel ir kt. (2011) modelyje i$skirtu démesingo jsisgmoninimo emoci-
ju reguliavimo mechanizmu (jvardijimas, i$nykimas ir rekonsolidavimas), ji autoriai
apibudina kaip saves atskleidimg tam, kas vyksta dabartiniame sgmoningumo lauke,
leidimg, tam laukui veikti, susilaikant nuo vidinio reaktyvumo. Tai gebéjimas jvar-
dinti tai, kas $iuo metu yra sgmonés lygmenyje ir neleisti sau su tuo susitapatinti ir
reaguoti (Holzel, Lazar, ir kt., 2011). Minimas aspektas, kaip ir vidinés patirties ne-
vertimas/nesmerkimas, i§ dalies sutampa su Lindsay ir Creswll (2017) iskirtu vienu
i§ dviejy pagrindiniu démesingo jsisgamoninimo komponenty ir baziniy démesingo
jsisamoninimo poveikio mechanizmy - priémimu. Priémimas apibadinamas kaip
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nesmerkimas, atvirumas ir dvasinés pusiausvyros nuostata j vidine ir iSorine patirtj
(Brown ir Ryan, 2004; Desbordes ir kt., 2015). Priémimas yra prie$ingas patirties (tame
tarpe ir emocijy) vengimui, siekiui pakeisti arba i§vengti nepageidaujamas emocijas,
mintis ar jausmus. Priémimas reigkia, kad néra nei iesSkoma ar vengiama emocinés
patirties, prie jos neprisiriSama ir j ja nejsitraukiama, bet ji yra pastebima, priimama,
leidZiama jai kilti ir i$nykti. Priémimas susideda i$ $iy komponenty: polinkio i$likti su
dabarties patirtimi (nevengimas) ir gebéjim leisti momentiniams jvykiams atsirasti
ir praeiti (neprisiri$imas), nevertinant (nevertinimas) kaip gery ar blogy (nesmerki-
mas) (Lindsay ir Creswell, 2017). Démesingo jsisgmoninimo apsektas nereagavimas
gali sumazinti neigiamos informacijos ir emocijy vengima, todél sumazéja nerimas,
apgailestavimas, geréja asmens psichologiné busena (laimingumo jausmas) (Roemer
ir kt., 2008; Saunders ir kt., 2013; McCluskey ir kt., 2022). Déka nereagavimo j vi-
dine patirtj mazéja emocinis reaktyvumas, kadangi jvalde minimg gebéjima zmonés
gali i$§ naujo jvertinti emocijas, todél geriau jas jsisgmonina ir maziau vengia minciy
ir jausmy (Garland ir kt., 2011). Zmonés, nevengiantys neigiamos informacijos apie
save ir pasaulj, gali geriau jvertinti neigiamg, tac¢iau potencialiai naudingg informacija
apie aplinkg, todél tikétina, kad jie turés geresnius sprendimy priémimo, problemy
sprendimo ir prisitakymo gebéjimus (Ash ir kt., 2018). Gebéjimai nereaguoti j vidineg
patritj, jos priémimas leidZia suvokti savo neigiama patirtj, taciau per daug nesusikon-
centruoti | asmeniskai svarbius patirties aspektus, todél asmenys i$vengia pasikarto-
janc¢io mastymo apie neigiamus savo patirties aspektus ir nejsitraukia j nerimo ciklg
(Shepherd ir kt., 2016). Déka gebéjimo stebéti savo mintis, nereaguojant i jas, ugdomi
decentralizacijos gebéjimai, juos sudaro pozitrio j patirtj perkélimas i§ artimos ir labai
asmeninés perspektyvos prie tolimesnio ir nevertinancio poziario tagko. Tai tam tikras
metakognityvinis gebéjimas suteikiantis galimybe savo mintis ir emocijas vertinti kaip
trumpalaikius psichikos jvykius, déka $io gebéjimo mazéja asmens kancia ir depresijos
simptomai (Bernstein ir kt., 2015). Nereagavimas j vidine patirtj gali daryti jtaka emo-
cijy reaguliavimo strategijoms: priémimui, emocijy slopinimui ir emocijy pervertini-
mui (Iani ir kt., 2019). Nereagavimas i vidine patirtj laikui bégant mazina reaktyvuma
j stresg ir galiausiai sumazina suvokiama stresg (Mayer ir kt., 2019).

Apibendrinant, galima daryti prielaidg, kad lavinant démesingo jsisgmoninimo ge-
béjimus leisti nemaloniems jausmams, emocijoms, pojuciams ir mintims kilti ir iseiti,
nereaguojant j juos, atitinkancius nereagavimo j patirtj aspektg, galima plétoti isvardin-
tus gebéjimus:

- emocijy reguliavimo gebéjimus - gebéjimus kontroliuoti savo emocijas (emo-

cijy valdymas);

- dziaugsmingumag ir pasitenkinimo gyvenimu jausmg (laimingumo bruozas);

- gebéjimus prisitaikyti prie aplinkos ir besikei¢ianciy salygy, lanksty pozitrj gy-

venimg ir teigiamg poziurj i poky¢ius ir naujoves (adaptacija);

- gebéjimus nepasiduoti, esant sunkioms sglygoms, streso valdymo jgudzius

(streso jveikos mechanizmus ir strategijas) (streso valdymas).
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7 pav. Démesingo jsisgmoninimo praktikavimo teoriné jtaka emocinio intelekto
faktoriams ir sritims (sudaryta autorés)
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Apibendrinti mokslinés literatiiros analizés rezultatai pateikti 7 pav. Jame pavaiz-
duota démesingo jsisgmoninimo aspekty teoriné jtaka emocinio intelekto faktoriams ir
sritims.

Apibendrinant Siame skyriuje pateiktq medziagq galima teigti, kad nepaisant dide-
lio kiekio moksliniy tyrimy, sqgsajos tarp démesingo jsisgmoninimo ir emocinio intelekto
konstrukty pastebimos, taciau néra visiskai atskleistos, neaiskiis poveikio mechanizmai
ir pobudis. Todél reikalingi iSsamesni moksliniai tyrimai, analizuojantys démesingo
jsisgmoninimo taikymg emocinio intelekto plétojimui. Remiantis daugelio tyrimy rezul-
tatais, galima teigti, kad emocinis intelektas ir démesingas jsisgmoninimas yra susijes ir
veikia vienas kitg, taciau tyrimais nustatyti pokyciai gali biti laikini. Be to, tyrimo rezul-
tatai taip pat labai priklauso nuo taikyto emocinio intelekto modelio ir démesingo jsisg-
moninimo praktikos ar pasirinkto modelio bei instrumento. Kol kas yra maZai moksliniy
jrodymy, kad tie pokyciai, atsirandantys dél démesingo jsisgmoninimo praktikavimo,
yra stabiliis, keiciantys asmens reagavimo j aplinkg bidus. Nepaisant atlikty moksliniy
tyrimy démesingo jsisgmoninimo taikymo plétojant emocinio intelekto srityje, kyla ne-
mazai klausimy: Ar démesingo jsisgmoninimo praktikos naudg lemia jo unikalios savy-
bés, ar bet kokia rami tyli veikla gali turéti tokj patj poveikj? Ar galima perkelti jgiidzZius
igytus démesingo jsisgmoninimo praktikos metu j naujas ir kasdienines situacijas? Ar
démesingas jsisgmoninimas yra naudingas visiems? Galbut yra tam tikros amZiaus ar
kitomis savybémis pasizymincios Zmoniy grupés, kurioms démesingas jsisgmoninimas
nedaro jokios jtakos?

Apzvelgus moksliniy tyrimy rezultatus ir literattrg, remiantis $iame darbe nau-
dojamu emocinio intelekto bruozy teoriniu modeliu, neuromokslo pasiekimais, dé-
mesingo jsisgmoninimo mechanizmais ir jy sasajomis su emocinio intelekto sritimis,
keliama $i hipotezé:

Démesingo jsisgmoninimo aspektai yra reiksmingi emocinio intelekto plétojimo
veiksniai

1.3. Emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesinga jsisgmoninima
hipotetinis teorinis modelis

Remiantis mokslinés literaturos analize, sukurtas emocinio intelekto plétojimo
praktikuojant démesingg jsisamoninima hipotetinis teorinis modelis (8 pav.). Teori-
niame modelyje emocinio intelekto plétojimas praktikuojant démesingg jsisamonini-
ma pristatomas kaip galima asmeninio tobuléjimo patirtis, prisitaikant prie $iuolaiki-
nés visuomenés ir jos pateikiamy i$ukiy, ie$kant problemy metakriziy sprendimui
bei kaip rapinimosi savimi ir tobuléjimo poreikis. Sudarant modelj remtasi emocinio
intelekto bruozy teorija ir dispozicinio démesingo jsisamoninimo samprata, pateikta
Penkiy aspekty démesingo jsisgmoninimo modelyje. Emocinio intelekto plétojimas
praktikuojant démesinga jsisgmoninimg grindziamas literatiiros analizéje pateiktais
smegeny plastiSkumo principais ir démesingo jsisgmoninimo poveikio smegenims
bei psichologiniais démesingo jsisgmoninimo mechanizmais ir jy poveikiu emocinio
intelekto faktoriams bei sritims analize. Modelj sudaro trys lygmenys. Pirmas lygmuo
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apima motyvacinius faktorius skirstomus j socialinius, visuomeninius ir individua-
laus lygio motyvacinius faktorius. Antras lygmuo apima svarbiausius démesingo jsi-
samoninimo mechanizmus (démesingo jsisgmoninimo praktikavimo proceso metu
atliekamus protinius veiksmus): démesinguma, savireguliacijg, sgmoninguma, sgmo-
ningg veikimg, nevertinantj poziarij j save ir savo patirtj bei savo patirties priémima.
Démesingo jsisgmoninimo praktikavimas per minétus mechanizmus gali daryti jtaka
emocinio intelekto plétojimui. Mechanizmai veikia emocinj intelekta per démesingo
jsisamoninimo aspektus (gebéjimus) ir démesingo jsisamoninimo praktikavimo re-
zultatus (trecias lygmuo): 1) gebéjimas pastebéti ir islaikyti démesio centre vidinius
ir iSorinius stimulus (stebéjimas); 2) gebéjimas fokusuoti démesj i vidine patirtj bei
gebéjimas jg jvardinti ZodZiais ir mintyse (aprasymas); 3) gebéjimas islaikyti déme-
si i $iuo metu atliekamus veiksmus, priesingas veikimui automatigkai ir isiblaskius
(samoningas veikimas); 3) gebéjimas j savo emocijas, pojacius ir jausmus Zvelgti be
smerkiancio/vertinanéio poziario (vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas); 4)
gebéjimas priimti savo vidine patirtj nereaguojant j ja (leisti emocijoms ir jausmams
kilti ir praeiti nereaguojant j juos (nereagavimas j vidine patirtj).

Modelyje démesingas jsisamoninimas traktuojamas kaip emocinio intelekto pléto-
jimo metodas, jo praktikavimo metu ugdomi emocinio intelekto gebéjimai, jgidziai
ir asmens savybés bei bruozai, i§gryninti analizuojant moksline literatiira ir remian-
tis emocinio intelekto bruozy modeliu. Modelyje nurodytas griztamasis ry$ys tarp
emocinio intelekto kompetencijy ir motyvaciniy faktoriy, kadangi emocinio intelekto
kompetencijy lygis bei gebéjimy, jgadziy ir asmeniniy savybiy pobuadis nuolat anali-
zuojamas ir koreguojamas, atsizvelgiant j socialinj, visuomenés ir individualy emoci-
nio intelekto plétojimo poreiki.

Démesingo jsisamoninimo praktikavimas gali vykti formalioje ir neformalioje
aplinkoje (Birtwell ir kt., 2019). Formaliosios praktikos: gilaus kvépavimo pratimai,
vaizduotés pratimai, kvépavimo stebéjimas, savo kino pojuciy stebéjimas, raumeny
atpalaidavimo pratimai, kiino skanavimo pratimai. Tokioms praktikoms zmonés gali
skirti ir tam tikra savo dienos dalj ar laikg. Visus auk$¢iau nurodytus praktikavimo
veiksmus galima taikyti kasdieninéje veikloje: sgmoningai vairuojant, gaminant val-
gyti, bendraujant, atliekant darbines uzduotis. Toks praktikavimas laikomas neforma-
liomis praktikomis.

Modelis atspindi transformuojantj démesingo jsisamoninimo poveikj. Déka $io
poveikio socialinés, visuomeninés ir individualios emocinio intelekto plétojimo prie-
laidos kei¢iamos j pozityvesnes, jgalinancias zmones prisitaikyti prie $iuolaikinéje vi-
suomenéje vykstanciy procesy bei pokyciy. Démesingas jsisgmoninimas yra transfor-
muojantis emocinio intelekto plétojimo metodas, skatinantis asmenybés transformuo-
jancius poky¢ius, jgalinancius asmenj formuoti savo tapatybe, orientuojantis i vidines
vertybes, nuostatas ir tikslus, o ne i$orinius kriterijus, i$laikant pozityvius santykius su
savimi ir kitais, kuriant asmenine laime ir gerove, nepaisant aplinkos salygy, poky¢iy ir
jvykiy greitai besikei¢iancioje ir pilnoje grésmiy, nekontroliuojamoje aplinkoje.

Emocinio intelekto plétojimo démesingo jsisgmoninimo praktikavimo metodu
hipotetinis modelis gali bati pritaikomas mokymosi visg gyvenima kontekste, kaip
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saviugdos metodas ar emocinio intelekto plétojimo metodas formalioje §vietimo sis-
temoje.
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Vidiné motvvaciia

I¥oriné motvvaciia

I 1

8 pav. Hipotetinis Emocinio intelekto plétojimo démesingo jsisgmoninimo praktikavimu modelis
(sudaryta autorés)
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2. TYRIMO METODOLOGIJA

Siame skyriuje apraSoma pasirinkta tyrimo strategija, pagrindziamas kiekybinio
tyrimo strategijos pasirinkimas, apraSomi tyrimo etapai, eiga, struktara, duomeny
rinkimo ir analizés metodai ir taikomi metodai bei pristatomi tyrimo dalyviai.

2.1. Tyrimo loginé seka

Siekiant sistemingai gilintis i tyrimo probleminius klausimus, labai svarbus tinka-
mas tyrimo planavimas (Bitinas, 2006).

I$analizavus moksline literatiira, jau atliktus mokslinius tyrimus bei dokumentus,
apibrézus emocinio intelekto plétojimo démesingo jsisamoninimo praktikavimu teo-
rinius ir metodologinius aspektus, démesingo jsisgmoninimo veikimo mechanizmus
ir jy sasajas su emociniu intelektu bei démesingo jsisamoninimo aspekty jtaka emoci-
nio intelekto faktoriams bei sritims, atliktas kompleksinis empirinis tyrimas.

Tyrimo procesa sudaré penki pagrindiniai Zingsniai: 1) Problemos apibréZzimas; 2)
Literaturos analizé; 3) Tyrimo metody pasirinkimas; 4) Tyrimo atlikimas; 5) Rezultaty
analizé ir interpretavimas (Bitinas, 2006; Creswell, 2007; Creswell ir Poth, 2018). Di-
sertacinio tyrimo etapai pavaizduoti 9 paveiksle.

Disertacinio tyrimo empirinéje dalyje atlikti du tyrimai, jais siekiama istirti déme-
singo jsisgmoninimo jtaka emociniam intelektui bei i$siaiSkinti pagrindinius démesin-
go jsisgmoninimo veiksnius, darancius jtakg emocinio intelekto plétojimui. Renkant
empirinius duomenis, buvo atliktos dvi internetinés anketinés apklausos. Pirmame
tyrime dalyvavo visi sutike dalyvauti asmenys, antroje apklausoje buvo apklausiami
tik praktikuojantys démesingg isisamoninimg tyrimo dalyviai. Apklausy mety buvo
pateikiami du standartizuoti instrumentai bei demografiniai ir atviri klausimai, jy pa-
galba buvo siekiama atskleisti démesingo jsisgmoninimo ir emocinio intelekto sgsajas
bei reik§me tyrimo dalyviy gyvenime.

2.2. Disertacinio tyrimo metodologiné prieiga ir tyrimo dizainas

Kompleksinis empirinis tyrimas organizuotas ir atliktas naudojant kiekybiniy ty-
rimy metodologine prieiga, ja derinat su kokybiniy tyrimy elementu. Kiekybiniuose
moksliniuose tyrimuose dazniausiai naudojami apklausos ir/ar eksperimentinis tyri-
mo dizainas. Tyrimo apklausa buvo atliekama internetu. Klausimynai buvo patalpinti
internetiniame puslapyje https://app.surveyplanet.com/. Klausimyno pradzioje, jvadi-
niame puslapyje, tyrimo dalyviai supazindinami su tyrimo procediira, tyrimo tikslais,
konfidencialumo salygomis. Klausimyno nuorodos respondentams buvo i$siunciamos
elektroniniais pastais, platinama per socialinius tinklus, kartu su prisistatymo laisku.

Kiekybinio tyrimo tikslas - patikrinti ir moksli$kai pagristi teorines jzvalgas, sta-
tistiSkai pagrjsti esminius poZymius, reiSkiniy priezastinius rysius ar funkcionavimo
veiksnius (Tidikis, 2003), kiekybiniais tyrimais siekiama rasti bendrus, universalius
tiriamojo reiSkinio désningumus (Mertler, 2016; Apuke, 2017), tokio tipo tyrimy
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rezultatus galima apibendrinti didesnei populiacijai (Choy, 2014). Naudodami kie-
kybiniy tyrimy metodologing prieiga tyréjai siekia aprasyti esamg situacija, nustatyti
kintamuyjy ry$ius, kartais bando paaiskinti priezastinius rysius tarp kintamyjy (Mer-
tler, 2016). Kadangi atliktame tyrime siekiama nustatyti ry$ius tarp emocinio intelekto
ir démesingo jsisgmoninimo bei nustatyti démesingo jsisgmoninimo jtakg emociniam
intelektui, manoma, kad kiekybinés prieigos pasirinkimas yra tinkamiausias.

Disertaciniam tyrimui pasirinktas neeksperimentinis tyrimo dizainas, kadangi
tyrime néra manipuliuojama kintamaisiais. Skiriami trys neeksperimentinio tyrimo
dizaino tipai: apraSomieji tyrimai (apimantys stebéjimo ir apklausos tyrimus), kore-
liacinius tyrimai ir priezastiniai lyginamieji tyrimai (Mertler, 2016; Asenahabi, 2019).
Disertaciniame darbe buvo pasirinkta koreliacinio tyrimo dizainas, ji taikant tyréjai
naudoja koreliacine statistine analize, siekdami aprasyti ir pamatuoti rysio laipsnj tarp
dviejy ar daugiau kintamuyjy (Creswell, 2014). Koreliacinis tyrimo dizainas naudoja-
mas tada, kai norima aprasyti susijusius jvykius, biisenas ar elgesj, vadinamas aiskina-
mojo koreliacinio tyrimo dizainu (Mertler, 2016). Disertaciniame darbe aiskinamasis
koreliacinis dizainas taikomas siekiant nustatyti rysius tarp emocinio intelekto faktoriy
ir sri¢iy, pasitenkinimu savo veikla, sékme veikloje bei démesingo jsisgmoninimo as-
pekty.

Kiekybiniame tyrime taip pat buvo taikomas nuspéjamasis koreliacinis dizainas. Jis
naudojamas tada, kai norima numatyti biisimas vieno kintamojo salygas, atsizvelgiant
i tai, kg mes Siuo metu zinome apie kitg kintamajj (Mertler, 2016). Prognozavimui
buvo naudojama tiesiné regresiné analizé (Cohen, 2013), taikant §j statistinés anali-
zés metoda, galima prognozuoti priklausomojo kintamojo (emocinio intelekto ir jo
faktoriy) priklausomybe nuo aiskinamyjy (nepriklausomy) kintamuyjy (regresoriy —
démesingo jsisgmoninimo aspekty) (Ceknavicius ir Murauskas, 2014). Atliktu tyri-
mu siekiama nustatyti ar démesingo jsisgmoninimo aspektai gali numatyti emocinio
intelekto ir jo faktoriy lygj. Jeigu kintamuosius sieja stiprus koreliacinis rysys, galima
numatyti vieno kintamojo jvertinimg pagal kito kintamojo jvertinimg (Hakim, 2008).
Sio tyrimo kontekste, prognozuojamas (nepriklausomas) kintamasis yra démesingas
jsisamoninimas, o kriterijaus (priklausomas) kintamasis yra emocinis intelektas.
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I etapas. Mokslinés literatiiros analizé
Emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisamoninima teoriné ir metodologiné analizé.
Apibréztos emocinio intelekto struktiriniai elementai, lavinimo, mokymosi ir ugdymo galimybés.
Pagrijstos emocinio intelekto plétojimo prielaidos socialiniu, visuomeniniu ir individualiu lygmeniu.
Apibréztos démesingo jsisamoninimo teorinés kryptys, struktara.

L

Nustatyti pagrindiniai démesingo jsisgmoninimo aspektai ir mechanizmai darantys jtaka emocinio intelekto

plétojimui.

5.  Pateikta démesingo jsisgmoninimo kaip emocinio intelekto plétojimo metodo analizé. Analizuota, kodél déme-
singg jsisamoninimg galima laikyti transformuojanciu kontempliatyviu emocinio intelekto plétojimo metodu.

6. Remiantis analizuotomis teorijomis ir mokslinés literatiiros analize, sukurtas teorinis hipotetinis emocinio in-

telekto plétojimo praktikuojant démesinga jsisgmoninima modelis.

!

11 etapas. Zvalgomasis ir Pirmasis empiriniai tyrimai (tyrimo dalyviai nepraktikuojantys
démesingo jsisamoninimo)

Prie§ pagrindinj tyrimg 2016 m. kovo - geguzés ménesiais atliktas Zvalgomasis tyrimas, siekiant i$siaiskinti
emocinio intelekto svarbg universitetinése studijose. Tyrimo metu buvo tikrinamas instrumento patikimumas ir vali-
dumas, bei tikrinamos emocijos intelekto sgsajos su akademine sékme ir pasitenkinimu studijomis. Tyrime dalyvavo
118 vieno universiteto studenty.

Atliktas Pirmasis kiekybinis tyrimas (integruojant kokybinio tyrimo elementg), jo metu tirtos emocinio
intelekto ir démesingo jsisgmonino sgsajas bei nustatyti nuo kokiy démesingo jsisymoninimo aspekty priklauso emo-
cinio intelekto lygis, jvertinti pasitenkinimo veikla ir sékmés veikloje priklausomybe nuo démesingo jsisgmoninimo
ir emocinio intelekto lygio bei emocinio intelekto lygio priklausomybe nuo gyvenimiskos patirties. Tyrimas buvo
vykdomas nuo 2020 m. lapkric¢io ménesio iki 2021 m. balandZio ménesio. Tyrime dalyvavo 287 dalyviai ir 3 metodi-
kos vertinimo ekspertai. Tyrime empiriskai patikrintas hipotetinis emocinio intelekto plétojimo praktikuojant
démesingg jsisgmoninimg modelis.

Tyrimui i$versti ir 2 eksperty patikrinti du matavimo instrumentai: démesingo jsisgmoninimo penkiy aspek-
ty klausimynas (FFMQ) ir emocinio intelekto bruozy klausimynas (TEIQue). Patikrintas klausimyny patikimumas
ir faktorine analize patikrintas konstrukty validumas. Sukurta anketiné apklausa su atvirais klausimais. Nustatytos
emocinio intelekto ir démesingo jsisgmoninimo aspekty s3sajos ir prognostiniai rysiai.

!

III etapas. Antrasis empirinis tyrimas
(tyrimo dalyviai praktikuojantys démesinga jsisamoninimg)

Atliktas Antrasis kiekybinis tyrimas skirtas istirti démesingo jsisgmoninimo praktikavimo jtakg emocinio in-
telekto lygiui, bei praktikavimo trukmés ir daznumo jtaka emocinio intelekto plétojimui. Tyrimas atliktas 2022 m.
vasario — geguzés ménesiais. Tyrime dalyvavo 100 respondentai praktikuojantys démesingg jsisamoninima.

Tyrimo tikslas palyginti emocinio intelekto ir démesingo jsisgmoninimo lygj praktikuojanciy ir nepraktikuo-
janciy tyrimo dalyviy grupése, jvertinti praktikavimo daznumo ir trukmés jtaka emocinio intelekto ir démesingo
jsisgmoninimo lygiui. Tyrime empiriskai patikrintas hipotetinis emocinio intelekto plétojimo praktikuojant dé-
mesingg jsisgmoninima modelis.

!

IV etapas. Empirinio tyrimo rezultaty analizé.
Duomeny sutvarkymas, analizé ir rezultaty interpretavimas, i§vady ir rekomendacijy formulavimas. I§ viso
kompleksiniame empiriniame tyrime dalyvavo 508 tyrimy dalyviai.

!

9 pav. Tyrimo loginé seka
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Antroje tyrimo dalyje buvo taikomas priezastinio lyginamojo tyrimo dizainas. Jis
pasirenkamas tada, kai tyréjas nori palyginti bei rasti skirtumus tarp dviejy ir dau-
giau grupiy, toks tyrimy tipas panasus j koreliacinius tyrimus, kadangi tiriamos jau
jvykusios savybés ar basenos (Asenahabi, 2019). Duomenys renkami tam, kad baty
palyginta, kodél viena grupé skiriasi nuo kitos, $is tyrimo dizainas dar vadinamas ,.ex
post facto” dizainu. Dvi ar daugiau grupiy yra lyginamos tam, kad buty rastos prie-
Zastys ar pasekmés egzistuojanciy tarp grupiy skirtumy. Toliau aptarsime kiekvieno
etapo tyrimg ir taikomg tyrimo dizaing placiau.

2.2.1. Tyrimo dalyviai ir tyrimo imtis

Informacija apie tyrimo dalyvius. Pirmojo etapo tyrime dalyvavo 287 Lietuvos
respublikos gyventojai atrinkti patogiosios (proginés) atrankos budu. Tyrime dalyvavo
visi sutikusieji uzpildyti internetinj klausimyna.

IT etapo tyrime dalyvavo 100 tyrimo dalyviai atrinkti patogiosios (proginés) at-
rankos budu. Pagrindinis tiriamuyjy atrankos kriterijus - démesingo jsisgmoninimo
praktikavimas: tyrime dalyvave asmenys yra baige démesingo jsisgmoninimo kursus
ar seminarus, susipazine su pagrindiniais démesingo jsisgmoninimo metodais ir tech-
nikomis ir jas taiko kasdieninéje veikloje.

Lir IT etapo tyrimy tyrimo dalyviy demografiniai duomenys pateikiami 7 lenteléje

7 lentelé. Tyrimo imciy demografiniy duomeny palyginimas

Demografiniai Praktikuojantys démesinga ~ Nepraktikuojantys démesingo
duomenys isisamoninima isisamoninimo
Amziaus vidurkis 41,85 29,24
AmZiaus minimali ir 22-70 mety 18 -67 mety
maksimali reik§mé
Vyrai 14,1 proc. 17,1 proc.
Moterys 85,9 proc. 82,9 proc.
Issilavinimas 6 proc. studentai 46,5 proc. studentai
6 proc. aukstasis neuniversitetinis 20,6 proc. bakalauras
56 proc. magistro laipsnis 18,5 proc. magistras
21 proc. bakalauro laipsnis 8 proc. aukstasis neuniversitetinis
11 proc. daktaro mokslinis 3,8 proc. daktaro mokslinis laipsnis
laipsnis
Profesiné veikla 14,1 proc. $vietimas 26,9 proc. §vietimas

7,1 proc. medicina
21,2proc. psichologija/
psichoterapija

20 proc. privatus sektorius

18,2 proc. saviugda

16,9 proc. Viesasis sektorius
9,8 proc. Bedarbis
14,7 proc. Privatus sektorius

1 proc. Verslas
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Kadangi disertaciniame tyrime buvo lyginamos dvi grupés tiriamuyjy: praktikuo-
jantys démesingg jsissmoninimg ir nepraktikuojantys, tikslinga palyginti grupiy ho-
mogeniskuma. Kaip matome i$ 7 lenteléje pateikty palyginimo rezultaty, tyrimo daly-
viy grupés tarpusavyje reik§émingai nesiskyré pagal Iyt (tikrinant hipoteze ar skiriais
grupés priklausomai nuo lyties, ji nepasitvirtino ()(2 =0,468; df = 1; p = 0,494), o statis-
tiskai reik§mingas skirtumas aptiktas lyginant grupes pagal amziy: praktikuojanciy dé-
mesingg jsisgmoninimg grupéje dalyviy amziaus vidurkis yra didesnis (t = -17,034, df
=267, p < 0,01). Grupés taip pat skyrési pagal dalyviy issilavinima: nepraktikuojanciy
démesingg jsisamoninimg grupéje 29,6 proc. dalyviy buvo studentai, praktikuojanciy
démesingg jsisgmoninima studijuojanciy nebuvo. Taip pat praktikuojanciy démesinga
jsisamoninima grupéje buvo daugiau dirbanciy psichologijos ir psichoterapijos srityje
(21,2proc.) bei skyreési issilavinimas (praktikuojanc¢iy démesingg jsisgmoninimg gru-
péje buvo daugiau turin¢iy magistro bei daktaro laipsnius).

Imties tiirio nustatymas. Imties dydzio nustatymas. Faktoriai darantys jtakg imties
dydziui: 1) populiacijos heterogeniskumas (dispersija); 2) imties paklaida (angl. sam-
pling error) (skirtumas tarp imties duomeny ir populiacijos parametry) (dazniausiai
pasirenkama 3 ar 5 proc.) (Gaizauskaité ir Mikéniené, 2014) pasikliautinas intervalas
(dazniausiai pasirenkamas 90 proc., 95 proc., 99 proc.) (Siddiqui, 2013). Paklaidos dy-
dis - tai klaidos tikimybé, kurig tyréjas gali priimti. Klaidos gali bati dviejy tipy: I tipo
klaida, kai skirtumai atskleisti statistine analize i§ tikro neegzistuoja; II tipo klaida: kai
statisti$kai nenustatyti skirtumai egzistuoja. Paklaidos dydis, esant patikimumo alpha
lygmeniui 0,05 yra 1,96 ( Bolarinwa, 2020). Alpha lygmuo daugelyje edukologiniy ty-
rimy yra 0,05 arba 0,01 (Krejcie ir Morgan, 2016). Bendroji paklaida priimta edukolo-
gijos srities tyrimams yra 5 arba 3 proc.

Imties tiiris buvo apskaiciuojamas pagal 1 formule:

t’p(1-p)
n= _—
A? ;
n - imties dydis, t - Stjudento koeficientas, iSreiskiantis patikimumo lygmenj; p - nu-
matomas pasiskirstymas (t. y. kokia dalis pasirinko viena ar kitg atsakyma); p - nu-
matomas pasiskirstymas (t. y. kokia dalis pasirinko vieng ar kitg atsakyma); A - pa-
klaida. Skai¢iuojant imties dydj, buvo remtasi $iomis prielaidomis: pasirenkamas 95
proc. patikimumo lygmuo (taigi t = 1,96); pageidaujamas tikslumas yra 5 proc., arba
A = 0,05; o atsakymy pasiskirstymas yra 50 proc., arba p = 0,5. Jei nezinome p reiks-
meés, tariame, kad p = 0,5. Tada p(1-p) igyja didziausig reik$me, ir imtis tikrai bus pa-
kankama (Gaizauskaité ir Mikéniené, 2014). Pagal formule apskaiciuota tyrimo imtis,
pasirenkant tyrimo tiksluma 5 proc. turéty buti 384. Tokj patj imties dydj gauname
skai¢iuodami imties dydj, kai Zinomas baigtinis populiacijos skaicius. Pagal statistikos
duomenis, 2020 m. Lietuvoje buvo 2524285 suaugusiujy gyventojy nuo 20 mety. To-
kiu atveju imties formulé skaic¢iuojama pagal 2 formule:
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N p(1-p)
n=
A2 N+t2p(1-p) ¢

Sioje formuléje N - populiacijos dydis.

Kadangi tyrime sutiko dalyvauti 287 dalyviai, todél imtis neatitinka daZniausiai
edukologiniuose tyrimuose pageidaujamo tikslumo (5 arba 3 proc.), todél buvo ap-
skai¢iuotas imties tikslumas (imties statistiné paklaida) disertacinio tyrimo imdiai.
Imties statistiné paklaida buvo skai¢iuojama pagal 3 formule:

Axy=t o p(1-p)
- n

Sioje formuléje n - imties dydis.

Disertacinio tyrimo paklaida, kai imtis 287 tyrimo dalyviai - 5,68 proc.

Tiriant praktikuojanéius démesinga isisamoninima, tyrime sutiko dalyvauti 100
praktikuojantys démesinga jsisamoninimg dalyviy. Todél tyrimy dalyviy skaicius,
skai¢iuojant pagal pirmga formule turéty buti apie 384, o remiantis socialinio tinklo Fa-
cebook esancios grupés Mindfulness bendruomené Lietuvoje duomenimis $ios grupés
nariy skaicius yra 6251 tuomet skaiciuojant pagal 2 formule, imties dydis turéty bati
361 tyrimo dalyviai. Tiek tyrimo dalyviy, praktikuojan¢iy démesingg jsisgmoninima
nepavyko pakviesti dalyvauti tyrime, todél $iai disertacinio tyrimo daliai taip pat buvo
skai¢iuojama tyrimo paklaida pagal 3 formule. Nustatyta disertacinio tyrimo paklaida,
kai imtis 100 tyrimo dalyviai yra . 9,8 proc.

Tyrime buvo taikoma regresiné ir faktorinés analizés, $ioms analizéms imties dydis
taip pat turi buti pakankamas.

Regresinés analizés imties dydis. Taikant regresine analize nepriklausomy kintamy-
ju ir stebéjimy (tiriamyjy) skaic¢iaus santykis neturi bati Zemesnis, negu 5 (Hair, 2014).
Taciau norimas imties dydis taip pat priklauso nuo norimos tyrimo statistinés galios,
alfa lygmens, laukiamo poveikio dydzio (Gogtay, 2010). Rekomenduojama taisyklé
regresinés analizés imties dydziui yra 15 - 20 stebéjimy kiekvienam prognozuojanciam
kintamajam (Siddiqui, 2013). Sio darbo atveju prognozuojanciy kintamyjy yra 6 (5
démesingo jsisamoninimo aspektai ir bendras démesingo jsisgmoninimo faktorius),
todél tinkamas imties dydis regresinei analizei buty 206 dalyviy, masy atveju imties
dydis yra 287.

Faktorinei analizei reikalingas imties dydis. Daugelis autoriy nurodo, kad, kuo di-
desnis imties dydis atliekant faktoring analize, tuo geriau (Harman, 1976; Thompson,
2005). Thomson (2005) teigia, kad norint atlikti faktorine analize, tyrime turi buti bent
200 respondenty, (Thompson, 2005), Cattel (1978) nurodo 250 tiriamuyjy skaic¢iy (Cat-
tell, 1978). Comrey ir Lee (1992) pateiké tokius orientacinius skaic¢ius nustatant imties
dydj faktorinei analizei: 100 - prastas; 200- silpnas; 300 - geras, 500- labai geras, 1000
ir daugiau - puikus ( pagal Lingrad ir Rowlinson, 2006). Miisy tyrimo atveju imtis yra
287 (apie 300), galima teigti, kad imtis faktorinei analizei yra tinkama.
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2.2.2. Tyrimo etika

Vykdant tyrimg, buvo uztikrinti svarbiausi etikos principai: geranori$kumas, pa-
garba asmens orumui ir teisé gauti tikslig informacija. Visi dalyviai galéjo laisvai rink-
tis ar dalyvauti tyrime. Klausimyng respondentai pildé anonimiskai, prie$ pateikiant
klausimyng, respondentai buvo informuoti, kad dalyvavimas apklausoje yra savano-
riSkas ir jie gali nutraukti tyrimg, kada tik panoréj¢. Prie§ tyrima, respondentai buvo
informuoti apie tyrimo tikslg ir nauda, apie tai kaip bus naudojama surinkta informa-
cija ir konfidencialumo uztikrinimas. Klausimynus respondentai pildé individualiai,
jiems patogiu metu. Siekiant uztikrinti anonimiskuma, skelbiami tik apibendrinti tyri-
mo rezultatai. Pateiktame klausimyne néra jokios asmeninés informacijos, pagal kuria
buty galima atpazinti konkrety asmenj, gauti duomenys analizuojami tik tyrimo auto-
riaus ir $§iais duomenimis nedisponuoja jokie kiti asmenys. Internetiné apklausa buvo
vykdoma saugioje internetinéje svetainéje, duomenis galéjo atsisiysti ir analizuoti tik
tyréjas. Respondentai galéjo bet kada kreiptis su klausimais  tyréja, klausimyne buvo
nurodyti tyréjo kontaktai. Apdorojant ir analizuojant empirinius duomenis, buvo lai-
komasi respondenty anonimiskumo ir pateiktos informacijos konfidencialumo prin-
cipy. Viesinami tik apibendrinti duomenys, pateikta asmeniné informacija tikslingai
naudojama tik pagal paskirtj ir néra perduodama tretiesiems, su tyrimo duomeny rin-
kimu, apdorojimu ir analize, nesusijusiems asmenims (Gaizauskaité, Mikéné, 2014).

2.2.3. Tyrime naudojami instrumentai

Emocinio intelekto klausimynas. Emociniam intelektui matuoti tyrime yra nau-
dojamas Emocinio intelekto bruozy klausimynas TEIQue sukurtas Petrides ir kolegy
Londono Psichometrinéje laboratorijoje (London Psychometric Laboratory in Univer-
sity College Long). Siuo metu klausimynas yra 1.50 versijos. Klausimynas paimtas i$
oficialaus emocinio intelekto bruozy psichometrinés laboratorijos puslapio: https://
psychometriclab.com/overview/ Puslapyje galima rasti ilgaja ir trumpaja klausimyno
versijas bei versija skirtg vaiky emociniam intelektui matuoti. Klausimynus moks-
liniams tiriamiesiems tikslams galima naudoti nemokamai (Petrides ir kt., 2007).
TEIQue sukurtas remiantis tuo metu egzistuojanc¢iy emocinio intelekto modeliy ir
giminingy konstrukty (afektinis bendravimas, emociné israiSka, empatija) turinio
analize (Chirumbolo ir kt., 2019). TEIQue-SF emocinio intelekto klausimynas suda-
rytas i§ 30 teiginiy, matuojanciy 4 faktorius ir 15 bendro emocinio intelekto sri¢iy,
jos jvertinamos dviem teiginiais. 13 emocinio intelekto sric¢iy apjungiamos j keturis
emocinio intelekto bruozy faktorius: (emocionalumas (emocijy suvokimas, emocijy
raiska, santykiai), socialumas (emocijy reguliavimas, atkaklumas, socialinis sgmonin-
gumas), gerové (laimingumas, savigarba, optimizmas), savikontrolé (emocijy valdy-
mas, Zemas impulsyvumas, streso valdymas), i§skiriamos 2 papildomos emocinio inte-
lekto sritys: asmeniné motyvacija ir adaptacija, jy jvertinimai jeina j bendrg emocinio
intelekto jvertinimg (Cooper, Petrides, 2010). TEIQue-SF sukurtas remiantis TEIQue
ilgaja forma (Petrides ir Furnham, 2000). Sudarant TEIQue-SE, autoriai pasirinko po
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du teiginius i§ kiekvienos TEIQue 15 subskaliy, remiantis jy koreliacija su pagrindinés
subskalés rezultatais, bandant uztikrinti vidinj suderinamumag ir aprépiant visg emo-
cinio intelekto konstrukta. 30 skalés teiginiy reikia jvertinti Likerto 7 rangy skaléje
nuo 1 (visi$kai nesutinku) iki 7 (visi$kai sutinku) (Petrides, 2009; Petrides ir Furnham,
2000; Petrides, 2011). 8 lenteléje pateikiame trumpas kiekvieno faktoriaus apragymas

ir teiginio pavyzdys.
8 lentelé. Emocinio intelekto bruozy sritys (suaugusiems ir paaugliams) (Petrides ir kt.,
2018)
Aukstas skalés jvertinimas reiskia, kad asmuo...
Geroveé Savigarba (Self -esteem) ...yra sékmingas ir savimi
pasitikintis
Laimingumo bruozas ...yra linksmas ir patenkintas
savo gyvenimu
Optimizmo bruozas ...yra pasitikintis savimi ir
matantis $viesig gyvenimo puse
Savikontrolé Emociné kontrolé ...geba valdyti savo emocijas
Streso valdymas ...geba atsispirti spaudimui ir
reguliuoti stresa
Impulsy kontrolé ...pasizymi refleksija ir maziau
pasiduoda kity jtakai
Emocionalumas Emocijy suvokimas (savo ir kity)  ...ai$kiai supranta savo ir kity
Zmoniy jausmus
Emocijy iSraiska ... geba tiksliai komunikuoti apie
savo jausmus kitiems
Santykiai ...geba uzmegzti pilnavertiskus
santykius su kitais
Empatijos bruozai ...geba pazvelgti i§ kito Zzmogaus
perspektyvos
Socialumas Socialinis samoningumas (Social  ...geba uzmegzti santykius su
awareness) puikiais socialiniais jgadziais
Emocijy valdymas (kity asmeny) ...geba daryti jtaka kity Zmoniy
jausmams
Tvirtumas ...pasizymi mokéjimu issireiksti
$viesiai tiesiai, atvirai ir apginti
savo teises.
Nepriklausomi Adaptacija ... yra lankstus ir geba prisitaikyti
faktoriai prie naujy salygy

Savi motyvacija

...geba veikti ir nepasiduoti,
susidarus su sunkumais

107



Perez, Petrides ir Furnham (2005) nuomone, anks¢iau skurti instrumentai turi
eile trakumy, kadangi sukurti neturint ai$kios teorinés bazés, neapima visy emocinio
intelekto aspekty, matuoja emocinj intelektg kaip kognityvinius gebéjimus (Cooper,
Petrides, 2010). TEIQue klausimynas yra vienas labiausiai psichometriskai patikrinty
psichologiniy vertinimy metody (Petrides, 2009, 2011).

TEIQue yra i$verstas j 30 kalby. ] lietuviy kalbg $is instrumentas nebuvo i$verstas.
Klausimyno teiginius verté disertacijos autoré, ekspertavo — nepriklausomai vienas
nuo kito trys vertéjai turintys psichologinj, edukologinj ir filologinj i$silavinima ir nuo
5 iki 20 mety profesinio darbo patirtj. Visy eksperty vertimai buvo suderinti. Vertéjai
gerai suprato ver¢iamag klausimyng bei emocinio intelekto konstruktg. Buvo paprasyta
trijy, turinciy psichologinj i$silavinimg eksperty perskaityti ir pakomentuoti i$versta
klausimyng, pagal pastabas, klausimyno vertimas buvo koreguojamas.

TEIQue klausimyno patikimumas. TEIQueSF patikimumas. Skalés patikimumas
buvo vertinamas matuojant skale sudaranciy kintamyjy vidinio suderinamumo verti-
nimo metoda. Tyrime naudojamo instrumento ir jo skaliy patikimumas bei origina-
laus instrumento ir jo skaliy patikimumas pavaizduoti 9 lenteléje. Tyrime naudojamo
instrumento viso klausimyno Cronbach's a 0,900 (originalaus klausimyno patikimu-
mas Cronbach’s a 0,900 (Petrides, 2009)), remiantis tuo, galima teigti, kad visa skalé
yra homogeniska ir patikima matavimo priemoné. Patikrinus, ar padidéty Cronbach's
a, jeigu buty pasalintas kuris nors i$§ kintamyjy, buvo nustatyta, kad néra tokiy kinta-
muyjy, kuriuos pasalinus Cronbach’s a padidéty. Vidinis suderinamumas Cronbach's
vertinamas skaléje nuo 0 iki 1. Jei Cronbacho alfa siekia 0,600 ir daugiau, tai klausimy-
nas tinkamas tyrimams, ta¢iau moksliniams darbams priimtas tinkamumo standartas,
kai Chronbacho alfa reik§mé yra didesné nei 0,700 (Pakalniskiene, 2012).

Taip pat buvo skaic¢iuojamas kiekvienos skalés patikimumas. Faktoriy patikimu-
mas taip pat buvo vertinamas matuojant skale sudaranciy kintamuyjy vidinio suderi-
namumo vertinimo metoda.

9 lentelé. TEIQue klausimyno Cronbach alpha koeficienty palyginimas

Skalés Petrides (Siegling ir  (Zuanazziir Dabartinio
(2009) kt.,2015)  kt.,2022)  tyrimo

Geroveés faktorius 0,840 0,860 0,860 0,820

Socialumo faktorius 0,830 0,730 0,800 0,800

Savikontrolés faktorius 0,780 0,770 0,790 0,775

Emocionalumo faktorius 0,800 0,680 0,760 0,796

Viso klausimyno patikimumas 0,900 0,880 0,900 0,899

Geroves skalés patikimumas. Nustatytas skalés Cronbach's a 0,820 (originalaus
klausimyno patikimumas Cronbach’s a 0,840 (Petrides, 2009)), galima manyti, kad
visa skalé yra homogeniska ir patikima matavimo priemoné. Patikrinus, ar padidéty
Cronbach’s a, jeigu buty pasalintas kuris i§ kintamyjy, buvo nustatyta, kad néra tokiy
kintamyjy, kuriuos pasalinus Cronbach’s a padidéty.
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Savikontrolés skalés patikimumas. Nustatytas skalés Cronbach's a 0,771 (origina-
laus klausimyno patikimumas Cronbach’s a 0,780 (Petrides, 2009)), galima manyti,
kad visa skalé yra homogeniska ir patikima matavimo priemoné. Patikrinus, ar padi-
déty Cronbach’s a, jeigu buty pasalintas kuris i$ kintamuyjy, buvo nustatyta, kad néra
tokiy kintamuyjy, kuriuos pasalinus Cronbach's a padidéty.

Emocionalumo skalés patikimumas. Nustatytas skalés Cronbach's a 0,800 (origina-
laus klausimyno patikimumas Cronbach’s a 0,800 (Petrides, 2009)), galima manyti,
kad visa skalé yra homogeniska ir patikima matavimo priemoné. Patikrinus, ar padi-
déty Cronbach’s a, jeigu buty pasalintas kuris i$ kintamuyjy, buvo nustatyta, kad néra
tokiy kintamuyjy, kuriuos pasalinus Cronbach's a padidéty.

Socialumo skalés patikimumas. Nustatytas skalés Cronbach's a 0,800 (originalaus
klausimyno patikimumas Cronbach's a 0,830 (Petrides, 2009)), galima manyti, kad
visa skalé yra homogeniska ir patikima matavimo priemoné. Patikrinus, ar padidéty
Cronbach’s a, jeigu buty pasalintas kuris i§ kintamyjy, buvo nustatyta, kad néra tokiy
kintamujy, kuriuos pasalinus Cronbach’s a padidéty.

Apibendrinant disertacinio tyrimo ir kity autoriy atlikty TEIQue klausimyno pa-
tikimumo tyrimus, galima teigti, kad klausimynas yra patikima ir homogeniska emo-
cinio intelekto jvertinimo priemoneé, viso klausimyno ir jo skaliy patikimumas yra ar-
timas originalios skalés versijos autoriy gautiems rezultatams, o taip pat panasus j kity
$aliy autoriy adaptuojant metodikg gautus rezultatus.

TEIQue klausimyno validumas.

Tyrime naudojamy instrumenty validumui nustatyti buvo naudojama tiriamoji
faktoriy analizé analizés programoje SPSS 28.1 versija. Faktoriné analizé buvo atlie-
kama, siekiant jvertinti démesingo isisamoninimo TEIQue klausimyno skaliy vertimo
tinkamumg j lietuviy kalbg ir konstrukto validumui jvertinti. Faktoriné analizé buvo
atliekama taikant pagrindiniy komponenciy metodg ir varimax sukima.

Siekiant patikrinti ar duomenys tinka faktorinei analizei, buvo skai¢iuojamas Bar-
tlett'o sferiskumo kriterijus. Sio kriterijaus pagalba nustatoma ar tarp stebimy kintamy-
ju yra statistiskai reik§émingai koreliuojanciy bei tikrinama hipotezé, kad koreliacijy
matrica yra vienetiné, — visi stebimi kintamieji nekoreliuoti (Cekanavi¢ius, Murauskas,
2002; Vaitkevicius, Saudargiené, 2010). Jei hipotezé priimama ir Bartleto sferiSkumo
kriterijaus p-reikémé p > a (¢ia a - pasirinktasis reik§mingumo lygmuo), turimiems
duomenims faktoriné analizé netaikytina (Cekanavi¢ius, Murauskas, 2002). p<a
rodo statistiSkai reik§mingg koreliacinés matricos skirtumg nuo vienetinés matricos
(Vaitkevicius ir Saudargiené, 2006). Tyrime nustatyta Bartlett'o sferiSkumo kriterijaus
p-reik§mé, p < 0,001 rodo, kad kintamieji néra nepriklausomi - emocinio intelekto
klausimyno teiginiai tarpusavyje koreliuoja.

Duomeny tinkamuma faktorinei analizei jvertina Kaizerio-Mejerio-Olkino
(KMO) kriterijus. Pagal Cekanaviciaus ir Murausko (2002) knygoje pateikta informa-
cija KMO reik$mé yra daugiau uz 0,9 - puikiai tinka faktorinei analizei, 0,80-0,89 -
gerai tinka; 0,70-0,79 - tinka patenkinamai; 0,60-0,69 - tinka. Musy duomeny atveju
KMO koeficientas yra 0,873, vadinasi, duomenys faktorinei analizei tinka puikiai.

Remiantis teoriniu TEIQue modeliu, Emocinj intelektg sudaro 4 faktoriai: Gerové,
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Emocionalumas, Socialumas, Asmeniné motyvacija, Savikontrolé bei 13 aspekty pri-
klausan¢iy i$vardintiems faktoriams ir du aspektai, nejeinantys nei j vieng faktoriy.
I$skiriant faktorius naudojama bendryjy komponenciy analizé, $iuo atveju randamos
tarpusavyje nekoreliuojancios kintamuyjy tiesinés kombinacijos (esminés komponen-
tés). SSPS programa apskai¢iuoja kintamuyjy bendrumus (dispersija salygoja latentiniai
bendrieji faktoriai). Kintamyjy bendrumai parodo, kaip stipriai kintamieji susije su
iStrauktais faktoriais. Bendrumy jverciai turi buti nemazesni uz 0,2. MaZzesnius verta
pasalinti i§ analizés (Pakalniskiené, 2012; Pukénas, 2009). Kintamyjy, kuriy bendru-
my jverciai yra mazesni uz 0,2 atliktoje faktorinéje analizéje néra.

Atlikus faktoring analiz¢, pagal gautus tyrimo duomenis i$skiriami 8 faktoriai, vie-
toje 4 faktoriy + 2 papildomy aspekty pagal teorinj emocinio intelekto klausimyno
modelj. Analizé atskleidé, kad 8 faktoriai paaiSkina nuo 28 iki 62 proc. Dispersijos
pries sukimg ir nuo 11 iki 62,33 proc. po sukimo. Remiantis tiriancios faktorinés ana-
lizés duomenimis ir TEQue teoriniu modeliu, sudaryta lentelé, joje pavaizduoti i§skirti
faktoriai ir jy svoriai (1 priedas). Pagal taisykles, reikalaujama, kad faktoriy svoriai
baty didesni negu 0,4 (Cekanavi¢ius ir Murauskas, 2000). Remiantis matrica, galima
tiksliai nusistatyti kiek galima turéti faktoriy, pagal tai kiek kintamuyjy paaiskina is-
skirti faktoriai.

Analizuojant matricos duomenis, galima i§skirti i$vardintus faktorius ir jiems pri-
klausancius teiginius. Faktoriai, remiantis TEQue teoriniu modeliu, pavadinti taip: I
faktorius — Gerové; II faktorius — Savikontrolé + Adaptacija; III faktorius — Santykiai;
IV faktorius - Emocijy i$raiSka; V faktorius — Asmeniné motyvacija; VI faktorius —
Emocijy suvokimas; VII faktorius — Empatija; VIII faktorius - Socialumas.

Remiantis teoriniu TEQue modeliu, santykiai, emocijy reguliavimas, emocijy suvo-
kimas ir empatija sudaro atskirg faktoriy — emocionalumas. Todél analizuojant duome-
nis $iuos faktorius taip pat apjungiau j bendrg faktoriy. Kiti faktoriai atitinka teorinj
TEQue model;.

Siekiant i$gryninti Emocinius intelekto faktorius sudarancias sritis, atlikta jy fak-
toriné analizé.

1. Tikrinant emocionalumo skalés konstrukto validuma, pirmiausia buvo atlikta
patvirtinamoji faktoriy analizé su Varimax sukimu. Analizé atskleidé, kad 4 faktoriai
paaiskina nuo 25 iki 72,33 proc. dispersijos po sukimo. (KMO = 0,705, Bartletto krite-
rijaus p = 0,000). Faktoriy matrica pavaizduoti 10 lenteléje.

10 lentelé. Emocionalumo skalés faktoriy matrica

Emocionalumas Santykiai Empatija Emocijy = Emocijy
su kitais suvokimas i$raiska

1. Man lengva Zodziais jvardyti savo 0,239 0,763 0,207

emocijas

2. Daznai man sunku j pasaulj pazvelgti 0,197 0,844 0,102 -0,108

kito Zzmogaus akimis
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Emocionalumas Santykiai Empatija Emocijy = Emocijy

su kitais suvokimas i$raiska
8.Daug karty esu pastebéjes (-usi), kad 0,145 0,267 0,783 -0,094
negaliu jvardinti savo emocijy
13. Mano artimieji daznai skundziasi, 0,708 0,269 0,098 -0,130
kad neteisingai su jais elgiuosi.
16. Man daznai sunku parodyti savo 0,304 0,228 0,792
meile net ir artimiems Zmonéms
17. Paprastai man pavyksta ,,jsijausti 0,723 0,056 0,495
j kity Zmoniy kailj“ ir suprasti, kokias
emocijas jie jaucia
23. Daznai stabteliu, kad pagalvociau 0,057 0,060 0,901
apie savo jausmus
28. Man sunkiai sekasi palaikyti glau- 0,806 0,163

dzius santykius net su savo artimaisiais

Remiantis atliktos emocionalumo skalés faktorinés analizés duomenimis, Emoci-
onalumo faktoriy sudaro $ios emocinio intelekto sritys: santykiai su kitais, empatija,
emocijy suvokimas, emocijy raiska.

11 lentelé. Geroveés skalés faktoriy matrica

Gerovés faktorius Laimingumo Savigarba Optimizmo
bruozas bruozas

5. Dazniausiai gyvenimas man neteikia 0,847 0,269 0,211

malonumo

9. Manau, kad pasizymiu keliomis puikiomis 0,230 0,877 0,014

savybémis

12. Apskritai gana niariai ziariu j daugelj dalyky 0,844 0,098 0,098

20. Apskritai esu patenkintas (-a) savo 0,002 0,228 0,766

gyvenimu

24. Manau, kad turiu labai daug stipriyjy 0,163 0,822 0,267

savybiy

27. Paprastai esu linkes (-usi) tikéti, kad viskas 0,056 0,304 0,874

mano gyvenime susiklostys puikiai

Gauti rezultatai atitinka teorinj emocinio intelekto model;.

2. Tikrinant gerovés skalés konstrukto validuma, pirmiausia buvo atlikta patvirti-
namoji faktoriy analizé su Varimax sukimu. Analizé atskleidé, kad 3 faktoriai paaiski-
na nuo 27,01 iki 80 proc. dispersijos po sukimo. (KMO = 0,793, Bartletto kriterijaus
p = 0,000). Faktoriy matrica pavaizduoti 11 lenteléje.

Remiantis gautais gerovés skalés faktorinés analizés duomenimis, gerovés faktoriy
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sudaro 3 emocinio intelekto sritys; laimingumas savigarba, optimizmas, atliktos fakto-
rinés analizés duomenys nesiskiria nuo pasirinkto teorinio modelio duomeny, todél
galima laikyti, kad tyrime naudojamas gerovés faktorius pasizymi konstrukto validu-
mu.

3. Tikrinant Savikontrolés skalés konstrukto validumg, pirmiausia buvo atlikta
patvirtinamoji faktoriy analizé su Varimax sukimu. Analizé atskleidé, kad 2 faktoriai
paaiskina nuo 33,89 iki 54,198 proc. dispersijos po sukimo. (KMO = 0,818, Bartletto
kriterijaus p = 0,000). Faktoriy matrica pavaizduota 12 lenteléje.

12 lentelé. Savikontrolés faktoriaus pasuktoji faktoriy matrica

Savikontrolés faktorius I faktorius Impulsyvumas
4. Paprastai man sunku suvaldyti savo emocijas 0,602 0,021
7. Daznai esu linkes (-usi) keisti savo nuomone 0,145 0,662
15. Apskritai man pavyksta susidoroti su stresu 0,812 0,014
19. Paprastai man pavyksta rasti bidy savo emocijoms 0,747 0,098

suvaldyti tada, kada noriu

22. Turiu polinkj jsivelti j tai, j ka, véliau pagalvojes (-usi), 0,210 0,686
buciau mielai nesiki$es (-usi)

30. Kiti Zmonés zavisi mano gebéjimu j viska ziaréti 0,740 0,312
paprastai

14. Daznai man sunkiai pavyksta prisitaikyti prie pakitusiy 0,670 0,145
aplinkybiy

29. Paprastai man pavyksta prisitaikyti prie naujos aplinkos 0,644 0,008

Kadangi faktoriai paaiskina tik 54,198 proc. bendrosios sklaidos ir nepaaiskina visy
faktoriy, nuspresta atlikti dar vieng likusiy teiginiy faktorine analize. Analizé atskleidé,
kad 3 faktoriai paai$kina nuo 28,541 iki 75,767 proc. dispersijos po sukimo. (KMO =
0,878, Bartletto kriterijaus p = 0,000). Faktoriy matrica pavaizduota 13 lenteléje.

13 lentelé. Savikontrolés faktoriaus matrica

Savikontrolés faktorius (be impulsyvumo) Streso Emocijy Adaptacija

valdymas reguliavimas

4. Paprastai man sunku suvaldyti savo emocijas 0,113 0,809 0,025

15. Apskritai man pavyksta susidoroti su stresu 0,699 0,406 0,014
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Savikontrolés faktorius (be impulsyvumo) Streso Emocijy Adaptacija

valdymas reguliavimas

19. Paprastai man pavyksta rasti budy savo emoci- 0,417 0,722 0,098
joms suvaldyti tada, kada noriu

30. Kiti Zmonés zavisi mano gebéjimu j viska 0,821 0,054 0,255
Ziaréti paprastai

14. Daznai man sunkiai pavyksta prisitaikyti prie 0,220 0,254 0,898
pakitusiy aplinkybiy

29. Paprastai man pavyksta prisitaikyti prie naujos 0,598 0,147 0,643
aplinkos

Remiantis savikontrolés skalés faktorinés analizés duomenimis, galima daryti i$-
vada, kad savikontrolés faktoriy sudaro Sios emocinio intelekto sritys: impulsyvumas,
adaptacija, emocijy reguliavimas, streso valdymas. Atliktos faktorinés analizés duome-
nys nesiskiria nuo pasirinkto teorinio modelio duomeny, todél galima laikyti, kad ty-
rime naudojamas Savikontrolés faktorius pasizymi konstrukto validumu. adaptacija,
remiantis emocinio intelekto bruozy modeliu, kartu su asmeniné motyvacija, priklau-
so papildomam faktoriui. Analizuojant rezultatus, buvo remtasi teoriniu modeliu ir
adaptacija buvo priskirtas papildomam faktoriui.

14 lentelé. Socialumo faktoriaus matrica

Socialumo faktorius Socialinis  Atkaklumas Emocijy
suvokimas valdymas

6. Man puikiai sekasi bendrauti su Zmonémis 0,832 0,320 0,211

10. Daznai man sunku dél saves pakovoti 0,447 0,652 0,014

11. Paprastai man pavyksta daryti jtaka kity 0,125 0,098 0,882

Zmoniy savijautai
21. Apibudinciau save kaip gera derybininka 0,745 0,228 0,356

25. Esu linkes (-usi) atsitraukti net ir tada, kai 0,256 0,871 0,169
jauciuosi esas (-anti) teisus (-i)

26. Nepanasu, kad turé¢iau kokiy nors gebéjimy 0,170 0,425 0,732
paveikti kity Zmoniy jausmus
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4. Tikrinant socialumo skalés konstrukto validuma, pirmiausia buvo atlikta patvir-
tinamoji faktoriy analizé su Varimax sukimu. Analizé atskleidé, kad 2 faktoriai paais-
kina nuo 24,842 proc. iki 54.198 proc. dispersijos po sukimo. (KMO = 0,752, Bartletto
kriterijaus p = 0,000). Faktoriy matrica pavaizduota 14 lenteléje.

Remiantis socialumo skalés faktorinés analizés duomenimis, galima teigti, kad
socialumg sudaro $ios emocinio intelekto sritys: socialinis suvokimas, atkaklumas ir
emocijy valdymas. Atliktos faktorinés analizés duomenys nesiskiria nuo pasirinkto
teorinio modelio duomeny, todél galima laikyti, kad tyrime naudojamas Socialumo
faktorius pasizymi konstrukto validumu.

Teoriné TEIQue struktara buvo patvirtinta patvirtinancia faktorine analize nau-
dojant programa AMOS.26. Atlikus $io klausimyno patvirtinanéiajg faktorine analize,
gauta, kad modelis patvirtina 4 faktoriy klausimyno struktarg x* = 1,211 (df =2;p >
0,01(0,546)), Xz/dfz 0,521, CFI = 1,000, RMSEA = 0,000, TLI = 1011. Remiantis Amos
26 vadove pateiktomis modelio tinkamumo sglygomis (x*/df < 3, CFI - kuo aré¢iau 0,1,
RMSEA < 0,08 arba maziau uz 0,1) galima teigti, kad modelis yra puikiai tinkamas
duomenims. Apibendrinant galima teigti, kad klausimyng sudaro 4 faktoriai, todél to-
limesniuose skai¢iavimuose bus taikomos teoriskai ir empiriskai i$skirti 4 faktoriai.

Apibendrinant faktorinés analizés duomenis, galima teigti, kad TEQue skalé skir-
ta matuoti emocinio intelekto faktorius, pasizymi konstrukto (turinio) validumu, ka-
dangi atitinka Petrides ir Furnham (2001) sukurta emocinio intelekto bruoZy teorinj
modelj.

10 pav. Emocinio intelekto struktiira

Démesingas jsisamoninimas. Démesingam jsisgmoninimui jvertinti buvo naudo-
jama Penkiy aspekty démesingo jsisamoninimo klausimynas (The Five Facet Mindful-
ness Questionnaire (FFMQ)). Klausimynas sudarytas i§ 39 teiginiy ir démesingg jsi-
samoninimg matuoja penkiose srityse arba subskalése (15 lentelé): 1) nereagavimas
i viding patirtj (pazinimas, nerimas stresas); 2) stebéjimas (visos patirties (vidinés ir
iSorinés) fiksavimas); sgmoningas veikimas (valingas démesys dabarties momentui);
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3) aprasymas (gebéjimais Zodziais jvardinti ir identifikuoti savo patirtj: jausmus, min-
tis, emocijas; 4) vidineés patirties nevertinimas/nesmerkimas (savo vidinés patirties ne-
vertinimas kaip geros ar blogas) ( Baer ir kt., 2006; Bohlmeijer ir kt., 2011).

Klausimynas jvertina dispozicinj démesingg jsisamoninimg, Zemi jvertinimo balai
gali signalizuoti apie Zemg saves suvokimo lygj. Kuriant klausimyng j pradinj klau-
simyno variantg buvo jtraukti visi elementai i§ visy, tuo metu egzistuojanc¢iy déme-
singo jsisgmoninimo matavimo instrumenty: Sgmoningo démesingo suvokimo skalés
(MAAS) (Brown ir Ryan, 2003); Freiburgo Démesingo jsisgmoninimo inventoriaus
(Freiburg Mindfulness Inventory) (Biihlmayer ir kt., 2017); Kentukio démesingo jsi-
samoninimo jgudziy klausimyno (Kentucky Inventory of Mindfulness Skill) (Baer,
2003a); Kognityvinés ir afektinés démesingo jsisgmoninimo skalés (Cognitive and
Affective Mindfulness Scale CAMS) (Feldman ir kt., 2007); Démesingo jsisamoninimo
klausimyno (Mindfulness Questionnaire MQ) (Chadwick ir kt., 2008).

15 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo skaliy aprasymas

Stebéjimas Stebéjimas apibréziamas kaip savo vidinés patirties fiksavimas ir déme-
sys iSorinei ir vidinei patir¢iai. Skalé matuoja polinkj pastebéti iSorinius
ir vidinius potyrius (pojucius, emocijas, garsus, vaizdus ir kvapus).

Aprasymas Gebé¢jimas jvardinti zodziais savo viding patirt;.
Samoningas Démesys savo dabartinei veiklai (prie$§ingas automatiniam veikimui).
veikimas Tai visi$kas sgmoningumas ir netrikdomas démesys veiklai atliekamai

dabartiniu momentu ar savo i§gyvenimams ir patirciai.

Vidinés patirties  Skalé apibréZiama kaip nesmerkiantis pozitris j savo mintis, jausmus ir
nesmerkimas emocijas.

Neragavimas i Tai leidimas mintims ir jausmams ateiti ir iSeiti nereaguojant j juos.
viding patirtj

Pradine FFMQ skale sudaré 112 teiginiy, teiginiy skaic¢ius faktorinés analizés metu
buvo sumazintas ir i§skirti 5 démesingo jsisgmoninimo aspektai (Baer ir kt., 2006). Ty-
rimais nustatytas aukstas skalés patikimumas: visos skalés patikimumas Cronbach alfa
0,920 (Cashwell ir kt., 2010). Baer ir kt. (2006) atlikto tyrimo duomenimis nustatytas
atskiry skaliy Cronbach alfa: nereagavimas i viding patirtj (0,750), stebéjimas (0,830);
samoningas veikimas (0,870), aprasymas (0,91), vidinés patirties nevertinimas (0,87),
o visos skalés patikimumas (0,81) (Baer ir kt., 2006). Nustatytos $ios skalés sasajos
su emociniu reguliavimu, neuroti$kumu ir sgmoningumu ir patvirtina jos naudojimo
$iame tyrime pagrjstuma (Baer ir kt., 2006; Khoury ir kt., 2013). Metodika yra laisvai
prieinama internete moksliniy tyrimy tikslams. FEMQ teiginiai vertinami naudojant
5 rangy Likerto skale nuo 1 ,niekada arba labai retai“ iki 5 ,labai daznai arba visada®

I lietuviy kalba FFMQ instrumentas dar nebuvo i$verstas. Klausimyno teiginius
verteé $ios disertacijos autoré ir profesionalus vertéjas, ekspertavo du vertéjai, turintys
psichologinj, edukologinj ir filologinj i$silavinimg bei nuo 5 iki 20 mety profesinio

115



darbo patirtj. Visy eksperty vertimai buvo suderinti. Vertéjai gerai suprato ver¢iama
klausimyng bei emocinio intelekto konstrukta. Buvo paprasyta dar 3 eksperty, turin-
¢iy psichologinj i$silavinima, perskaityti ir pakomentuoti i$versta klausimyna, pagal
pastabas, klausimyno vertimas buvo koreguojamas. Vertimas vyko keliais etapais: visy
pirma, klausimynas buvo i$vertas j lietuviy kalbg autorés ir angly kalbos vertéjos. An-
trame zingsnyje ekspertai nagrinéjo formuluotes ir sitilé alternatyvias formuluotes, jos
buvo nagrinéjamos eksperty ir autorés (turintys edukologinj ir psichologinj i$silavini-
ma) pagal prasmés ir bendro pobudzio suprantamumg ir palyginami su grjZtamuoju
vertimu, kol buvo pasiektas susitarimas. Atliktas bandomas tyrimas, praSoma eksper-
ty, turinciy psichologinj i$silavinimg uzpildyti klausimyng ir pakomentuoti kiekvieno
teiginio vertima, j §j griztama rysj taip pat buvo atsizvelgta.

Démesingo jsisamoninimo penkiy aspekty (FFMQ) klausimyno patikimumas

Démesingo isisamoninimo skalés patikimumas buvo vertinamas matuojant skale
sudaran¢iy teiginiy vidinio suderinamumo vertinimo metoda. Nustatytas viso klausi-
myno Cronbach alfa 0,886, galima teigti, kad visa skalé yra homogeniska ir patikima
matavimo priemoné. Originalaus klausimyno patikimumas jvertintas skalés autoriaus
- 0,870 (Baer ir kt., 2006)

16 lentelé. FFMQ klausimyno Cronbach alpha koeficienty palyginimas

Skalés Baer ir kt. Lilja ir kt., Murakami  Dabartinio
(2006) 2011 (2011) tyrimo

Nereagavimas j vidiné 0,750 0,750 0,670 0,730

patirtj: teiginiai 4, 9, 19,

21, 24,29, 33

Stebéjimas: teiginiai 1,6, 0,830 0,750 0,730 0,780

11, 15, 20, 26, 31, 36

Samoningas veikimas: 0,870 0,850 0,800 0,840

teiginiai 5, 8, 13, 18, 23,

28, 34, 38

ApraSymas: teiginiai 2,7, 0,910 0,850 0,850 0,870

12, 16, 22, 27, 32, 37

Vidinés patirties never- 0,870 0,820 0,840 0,860
tinimas / nesmerkimas:

teiginiai 3, 10, 14, 17, 25,

30, 35, 39

Viso klausimyno 0,870 0,810 0,800 0,890
patikimumas

Svedijoje atlikto tyrimo duomenimis, bendras skalés patikimumas - 0,810 (Lilja ir
kt., 2011). Patikrinus, ar padidéty Cronbach's a, jeigu buty pasalintas kuris i§ kintamy-
ju, buvo nustatyta keletas kintamuyjy, kuriuos pasalinus Cronbach’s a padidéty (11, 17,

116



20 teiginiai, taciau juos pasalinus patikimumas padidéty labai neZymiai, todél teiginiai
palikti skaléje.

Buvo jvertinti ir atskiry skaliy patikimumai: 16 lenteléje pateikti FFMQ klausimy-
no ir ji sudaranéiy skaliy patikimumai, Sio disertacinio tyrimo ir kity autoriy tyrimy
metu gauti Cronbach alpha koeficientai.

Stebéjimo skalés patikimumas: gauta Cronbach’s a reikémé 0,781, todél galima
teigti, kad visa skalé yra homogeniska ir patikima matavimo priemoné. Patikrinus,
ar padidéty Cronbach's a, jeigu buty pasalintas kuris i§ kintamuyjy, buvo nustatyta,
kad néra tokiy kintamuyjy, kuriuos pasalinus Cronbach's a padidéty. Originalios skalés
patikimumas - 0,830 (Baer ir kt., 2006), Svedijoje atlikto tyrimo duomenimis, bendras
skalés patikimumas - 0,750 (Lilja ir kt., 2011).

Aprasymo skalés patikimumas: gauta Cronbach’s a reik§mé 0,870, todél galima
teigti, kad visa skalé yra homogenigka ir patikima matavimo priemoné. Patikrinus, ar
padidéty Cronbach's a, jeigu buty pasalintas kuris i§ kintamuyjy, buvo nustatyta, kad
néra tokiy kintamyjy, kuriuos pasalinus Cronbach's a padidéty. Originalios skalés pa-
tikimumas - 0,910 (Baer ir kt., 2006), Svedijoje atlikto tyrimo duomenimis, bendras
skalés patikimumas - 0,810 (Lilja ir kt., 2011).

Sgmoningo veikimo skalés patikimumas: gauta Cronbach's a reik§mé 0,840, todél
galima teigti, kad visa skalé yra homogeniska ir patikima matavimo priemoné. Patikri-
nus, ar padidéty Cronbach's o, jeigu baty pasalintas kuris i§ kintamuyjy, buvo nustatyta,
kad néra tokiy kintamuyjy, kuriuos pasalinus Cronbach's a padidéty. Originalios skalés
patikimumas - 0,870 (Baer ir kt., 2006), Svedijoje atlikto tyrimo duomenimis, bendras
skalés patikimumas - 0,820 (Lilja ir kt., 2011).

Vidinés patirties nesmerkimo/nevertinimo skalés patikimumas: gauta Cronbach’s a
reik§mé 0,860, todél galima teigti, kad visa skalé yra homogeniska ir patikima mata-
vimo priemoné. Patikrinus, ar padidéty Cronbach's a, jeigu buty pasalintas kuris i$
kintamuyjy, buvo nustatyta, kad néra tokiy kintamuyjy, kuriuos pasalinus Cronbach’s a
padidéty. Originalios skalés patikimumas - 0,870 (Baer ir kt., 2006), Svedijoje atlikto
tyrimo duomenimis, bendras skalés patikimumas - 0,820 (Lilja ir kt., 2011).

Nereagavimo j viding skalés patikimumas: gauta Cronbach’s a reik§mé 0,730, todél
galima teigti, kad visa skalé yra homogeniska ir patikima matavimo priemoné. Pati-
krinus, ar padidéty Cronbach's a, jeigu buty pasalintas kuris i$ kintamyjy, buvo nusta-
tyta, kad néra tokiy kintamuyjy, kuriuos pasalinus Cronbach’s a padidéty. Nustatytas
$io klausimyno patikimumas labai panagus j auksc¢iau nurodytus kity autoriy jvertinta
skalés ir jos subskaliy patikimuma. Originalios skalés patikimumas - 0,750 (Baer ir
kt., 2006), Svedijoje atlikto tyrimo duomenimis, bendras skalés patikimumas - 0,750
(Lilja ir kt., 2011).

Apibendrinant $io disertacinio tyrimo ir kity autoriy atlikty FFMQ klausimyno
patikimumo tyrimus, galima teigti, kad klausimynas yra patikima ir homogenigka deé-
mesingo jsisgmoninimo jvertinimo priemoné, viso klausimyno ir jo skaliy patikimu-
mas yra artimas originalios skalés versijos autoriy gautais rezultatais, taip pat ir su kity
$aliy autoriy adaptuojant metodika gautais rezultatais.
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Démesingo jsisamoninimo penkiy aspekty (FFMQ) klausimyno validumas

Tiriamoji faktoriy analizé. Tyrime naudojamy instrumenty turinio validumui
nustatyti buvo naudojama tiriamoji faktoriy analizé naudojant programine jranga
SPSS 28.1 versija. Faktoriné analizé buvo atliekama, siekiant jvertinti démesingo jsi-
samoninimo FFMQ klausimyno skaliy vertimo tinkamumg j lietuviy kalbg ir kons-
trukto validumg. Faktoriné analizé buvo atliekama taikant pagrindiniy komponenciy
metodg ir varimax sukima.

Buvo jvertintas modelio tinkamumas originaliam 5 faktoriy variantui. Patikrinti ar
duomenys tinka faktorinei analizei buvo skai¢iuojamas Bartletto sferiskumo kriterijus.
Sio kriterijaus pagalba nustatoma ar tarp stebimy kintamuyjy yra statistiskai reik§min-
gai koreliuojanc¢iy. Juo naudojantis tikrinama hipotezé, kad koreliacijy matrica yra
vienetiné, — visi stebimi kintamieji nekoreliuoti (Cekanavicius, Murauskas, 2002; Vait-
kevicius, Saudargiené, 2010). Jei hipotezé priimama ir Bartleto sferiSkumo kriterijaus
p-reik§mé p > a (¢ia a - pasirinktasis reik§mingumo lygmuo), turimiems duomenims
faktoriné analizé netaikytina (Cekanavi¢ius, Murauskas, 2002). p < a rodo statistigkai
reik§mingg koreliacinés matricos skirtumg nuo vienetinés matricos (Vaitkevicius ir
Saudargiené, 2006). Tyrime nustatyta Bartlett'o sferiSkumo kriterijaus p-reik§mé, p <
0,001 rodo, kad kintamieji néra nepriklausomi - Démesingo jsisamoninimo klausimy-
no teiginiai tarpusavyje koreliuoja. Duomeny tinkamuma faktorinei analizei jvertina
Kaizerio-Mejerio-Olkino (KMO) kriterijus. Pagal Cekanavi¢iaus ir Murausko (2002)
knygoje pateikta informacijg, kai KMO reik§mé yra daugiau uz 0,9 - duomenys puikiai
tinka faktorinei analizei, 0,80 — 0,89 - gerai tinka; 0,70 - 0,79- tinka patenkinamai;
0,60 - 0,69 - tinka. Atlikto tyrimo atveju, atveju KMO koeficientas yra 0,873, vadinasi,
duomenys faktorinei analizei tinka puikiai.

I$skiriant faktorius naudojamas bendryjy komponenciy metodas, $iuo atveju ran-
damos tarpusavyje nekoreliuojancios kintamujy tiesinés kombinacijos (esminés kom-
ponentés). SSPS programa apskaiciuoja kintamyjy bendrumus (dispersija, kurig saly-
goja latentiniai bendrieji faktoriai). Kintamuyjy bendrumai - pradiniy kintamyjy va-
riacijy dalys, kurios paaiSkinamos bendraisiais faktoriais (Pukénas, 2009). Bendrumy
jverciai turi buti nemazesni uz 0,2. MaZesnius verta pasalinti i§ analizés. Ta¢iau tokiy
kintamuyjy atliktoje faktoringje analizéje néra (Pakalniskiené, 2012; Pukénas, 2009).

Remiantis originaliu penkiy démesingo jsisamoninimo aspekty modeliu, i$skirti 5
faktoriai, paaiSkinantys nuo 20,7 iki 47,491 proc. prie§ Varimax sukima ir nuo 12 iki
47,491 proc. po Varimax sukimo.

Ortogonalusis sukimas Varimax metodu taikomas todél, kad pradiné gauta fak-
toriy matrica (kintamuyjy tarpusavio priklausomybé jvertinta jy koreliacijomis, pa-
gal $iuos koreliacijos koeficientus sudaryta koreliaciné matrica) nepateikia galutinio
sprendimo apie kintamojo priklausomybe vienam ar kitam faktoriui, kadangi tas pats
kintamasis gali bati susijes su keliais faktoriais ne mazesniais kaip 0,4 svoriais. Suki-
mas atliekamas siekiant palengvinti faktoriy i$skyrimg, atliekant sukima sudaromos
tiesinés gauty faktoriy kombinacijos, kurios tarpusavyje nekoreliuoja (Cekanavicius,
Murauskas, 2002). Pasukty faktoriy matricy sudarymui naudojamas principiniy
komponenc¢iy metodas ir Varimax rotacija su Kaiser normalizacija (kintamuyjy asiy
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pasukimas jeskant maksimalios dispersijos) (Zientek, 2008).

Pasuktos faktoriy matricos detalizuotos 2 priede. Analizuojant pasuktose faktoriy
matricose nustatytas koreliacijas tarp faktoriy ir kintamyjy, kintamasis priskiriamas
faktoriui, su kuriuo stipriausiai koreliuoja, t. y., labiausiai artimas reik$mei 1. Suda-
rytos pasuktos faktoriy matricos pagrindu nustatomos démesingy jsisgmoninimo as-
pekty ir teiginiy koreliacijos, pagal tai teiginiai suskirstyti j tuos aspektus, su kuriais jei
labiausiai koreliuoja.

Teoriné penkiy démesingo jsisgmoninimo aspekty klausimyno strukttra buvo pa-
tvirtinta patvirtinancia faktorine analize naudojant programa AMOS.26. Atlikus $io
klausimyno patvirtinanciaja faktorine analize, gauta, kad modelis patvirtina 5 faktoriy
klausimyno struktirg: x> = 8,617 (df = 3; p > 0,01(0,130)), x*/df = 2,87 , CFI = 0,950,
RMSEA = 0,095, TLI = 0,845.

11 pav. Démesingo jsisgmoninimo modelis

Disertaciniame tyrime nustatyta, kad démesingo jsisamoninimo aspektus atspin-
dintys teiginiai atitinka originaly penkiy démesingo jsisgmoninimo aspekty modelio
pagrindu sukurtg klausimyng (Baer ir kt., 2008), vadinasi, tyrime naudojamas klausi-
mynas pasizymi konstrukto validumu.

Pasitenkinimas profesine/studijy veikla. Pasitenkinimas veikla buvo vertinamas
anketos klausimu: ,,Kiek esate patenkintas savo profesine veikla (-a)? vertinamu 7 ran-
gy skaléje. 1 visiskai nepatenkintas, 4 - vidutini$kai patenkintas, 7 - visiSkai patenkin-
tas.

Sékmeé profesinéje/studijy veikloje. Sékmé profesinéje/studijy veikloje buvo ver-
tinama anketos klausimu: Jvertinkite, kaip Jums sekasi profesinéje veikloje?* vertina-
mu 7 rangy skaléje. 1 labai prastai 4 - vidutiniskai, 7 - puikiai.
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2.2.4. Duomeny tvarkymas ir analizé

Statistiniam tyrimo duomeny tvarkymui ir analizei buvo naudojamas programinis
paketas SPSS 28.0. Literattros analizéje apradyti tyrimo konstruktai $iame darbe buvo
vertinti pasitelkiant psichometrinius klausimynus.

Klausimyny validumas $io tyrimo metu buvo vertintas pasitelkiant tiriamaja ir pa-
tvirtinancia faktoriy analize, siekiant patvirtinti tyrime naudojamas skales, jrodant,
kad skalés sudedamosios dalys patenka i ta patj faktoriy (Pukénas, 2009).

Disertacijoje tiriamoji faktoriné analizé atliekama keturiais etapais:

1. Visy pirma, patikrinama ar duomenys tinka faktorinei analizei. Tuo tikslu tai-
komas Bartletto sferiSkumo kriterijus (matuojamas Chi kvadrato ( 2 x ) reiks-
me) atsakantis j klausima, ar tarp stebimy kintamuyjy yra statistiskai reik§mingai
koreliuojan¢iyjy. Taip pat skai¢iuojamas KMO matas jvertinantis, ar duomenys
tinka faktorinei analizei. Sis matas — empiriniy koreliacijos koeficienty didumy
ir daliniy koreliacijos koeficienty didumy palyginamasis indeksas (Bilevi¢iené
ir Jonu$auskas, 2011). Jei KMO reik§mé nedidelé, nagrinéjami rodikliai fak-
torinei analizei netinka. Taikoma tokia KMO reik$miy gradacija: 0,9 < KMO
- faktoriné analizé puikiai tinka; 0,8 < KMO < 0,9 - gerai tinka; 0,7 KMO < 0,8
- tinka patenkinamai; 0,6 KMO < 0,7 - tinka paken¢iamai; 0,5 < KMO < 0,6 -
tinka blogai; KMO < 0,5 - faktoriné analizé nepriimtina (Pakalniskiené, 2012).

2. Faktoriy faktoriaus skai¢iaus nustatymas;

3. Faktoriy sukimas ir interpretavimas. Disertacijoje taikoma pasuktoji faktoriy
matrica. Siekiant palengvinti faktoriy i$skyrima, tuo tikslu sudaromi tiesiniai
gauty faktoriy deriniai, kurie tarpusavyje nekoreliuoja (yra ortogonalis). Siy
naujy faktoriy deriniy nustatymo procediiros vadinamos ortogonaliuoju suki-
mu (rotacija), tikslas — supaprastinti faktoriy svoriy matricos struktara, pasiek-
ti, kad kiekvienas kintamasis turéty tik kelis nenulinius faktoriy svorius. Po-
puliariausias i$ ortogonaliyjy sukimy yra Varimax metodas. (Pukénas, 2009).

4. Faktoriy reik§miy jverciy skaiciavimas.

Naudojamy skaliy patikimumas buvo vertinamas skai¢iuojant vidinio suderina-
mumo Cronbacho alfa (angl. Cronbach's alpha) koeficients, jis grindZiamas pavieniy
klausimy, sudaranciy klausimyna, koreliacija ir jvertina, ar skalés klausimai pakan-
kamai atskleidzZia tiriamaji dydj bei leidZia patikslinti batiny klausimy skaiciy skaléje
(Pukénas, 2009). Tinkamai ir kokybiskai sudaryto klausimyno Cronbacho alfa koefi-
ciento reik§mé turéty bati didesné kaip 0,7 (kai kuriy autoriy teigimu - 0,6) (Pakal-
niskiené, 2012).

Patvirtinancioji faktoriy analizé buvo atliekama AMOS 26 statistiniu paketu.

Tvarkant duomenis taikyta apraSomoji statistika - vidurkiy (M), standartiniy
nuokrypiy (SD), dazniy (proc.) skai¢iavimas. Gauty duomeny skirstiniy normalumas
buvo vertinamas pagal Kolmogoro-Smirnovo kriterijaus p reik§éme, asimetriSkumo ir
eksceso koeficientus. Esant normaliam duomeny pasiskirstymui, Kolmogoro-Smirno-
vo kriterijaus p reik§mé yra > 0,05, asimetri$kumo koeficientas bana apie 0,03 ir nor-
maliu kintamojo pasiskirstymu verta susirapinti, kai $is koeficientas yra maZesnis nei
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-0,7 (-0,8) ar didesnis uz 0,7 (0,8). Eksceso koeficientas, esant normaliam duomeny
pasiskirstymui, yra artimas 0 (Pakalniskiené, 2012).

Tiesiniai ry$iai tarp kintamuyjy buvo vertinami pasitelkiant Pearsono ir Spearman‘o
koreliacijos koeficientus bei tiesing regresija. Prognostiné reik§mé buvo vertinama, at-
sizvelgiant j koreguotg determinacijos koeficienta (R2), jis yra maziau jautrus progno-
ziniy kintamyjy skai¢iui (Cekanavi¢ius ir Murauskas, 2002) bei i $io koeficiento pokytj
po papildomy kintamuyjy jvedimo j regresine lygtj. Tiesiné regresija buvo atlikta $iais
etapais pagal Cekanavicius ir Murauskas (2002):

1. Patikrinamos kintamuyjy liekamosios paklaidos ar yra normalios.

2. Buvo nustatyta ar priklausomi kintamieji (emocinis intelektas, jo faktoriai ir
sritys) koreliuoja su nepriklausomais kintamaisiais (regresoriais) (démesingas
jsisamoninimas ir jo aspektai). I§ regresijos modelio isbraukiami nekoreliuo-
jantys arba silpnai koreliuojantys kintamieji.

3. Sudarius regresijos modelj tikrinamas R2 (determinacijos koeficientas yra
modeliuojamy ir stebimy priklausomo kintamojo reik§miy skirtumy matas).
Atliktame tyrime jis apibrézia kiek procenty emocinio intelekto, jo faktoriy ir
sri¢iy lygio kitimg paaiskina démesingas jsisgmoninimas ir jo aspektai). Kuo
koeficiento reik$mé didesné (aréiau 1), tuo modelis geriau tinka duomenimis.
R? reik§mé turi buti didesné uz 0,20.

4. Patikrinama ar ANOVA p reik§mé < 0,05, jeigu reik§mé didesné uz pasirinkta
reik$mingumo lygmenj, modelis netinkamas. p reik§mé parodo, ar modelyje
yra su priklausomu kintamuoju susijusiy nepriklausomy kintamuyjy (démesin-
go isisamoninimo aspekty).

5. Patikrinama, ar visos t (Stjudento kriterijai atskiriems regresoriams) kriterijaus
p reik$més < 0,05. Jeigu ne, modelis taisytinas. Jeigu p < 0,05, vadinasi, regre-
sorius (nepriklausomas kintamasis) yra statistiskai reik§mingas ir jis modelyje
paliekamas, statistiSkai nereik§mingi regresoriai buvo $alinami i§ modelio.

6. Buvo tikrinama ar néra multikolinearumo: tikrinama ar visi VIF (dispersijos
mazéjimo daugiklis parodantis ar regresoriai stipriai koreliuoja) < 4. Nepri-
klausomi kintamieji, kuriy VIF< pasalinami.

7. Tikrinome ar modelyje néra i§skirc¢iy. Tikrinama DFBeta statistika (vertinamas
koeficiento pokytis), jeigu DFBeta >1. Taip pat skai¢iuojamas Kuko matas (ver-
tina bendra (suminj) viso modelio koeficienty pokytj parodantj ar duomenyse
yra i$skirc¢iy. Stebinys yra i$skirtinis, kai Kuko matas >1.

8. Tikrinama ar tenkinamos modelio normalumo ir homoskedastiskumo prielai-
dos pagal standartizuotas lieckamasias paklaidas.

9. Jeigu galutiniame regresijos modelyje yra bent vienas regresorius (démesingo
jsisamoninimo aspektas), jvertiname jo jtaka modelyje.

Analizuojant, ar démesingo jsisamoninimo praktikavimo daznumas bei trukmé
daro jtaka emocinio intelekto ir jo faktoriy lygiui, atlikta dispersiné analizé (angl.
Analysis of Variance, ANOVA). Dispersiné analizé taikoma, siekiant palyginti daugiau
kaip dviejy grupiy vidurkius. Si analizé remiasi kintamojo dispersijos iskaidymu j
dvi dalis: viena dispersijos dalis priklauso nuo lyginamy grupiy vidurkiy skirtumo,
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kita - nuo reik$miy sklaidos grupiy viduje (Vaitkevicius, Saudargiené, 2006). Jeigu
nustatomas reik§mingumo lygmuo p < 0,05, kintamieji daro jtaka vienas kitam, jei
p > 0,05, kintamieji vienas kito neveikia. Siekiant nustatyti, kuriy grupiy vidurkiai
statisti$kai reik§mingai skiriasi, naudojami specialis statistiniai kriterijai, vadinamieji
post-hoc (Vaitkevicius, Saudargiené, 2006). Analizuojant tyrimo duomenis taikytas
LSD statistinis kriterijus. Naudojant $j kriterijy visy im¢iy poros lyginamos naudojant
t kriterijy. LSD kriterijus yra pats liberaliausias — dazniausiai randa reik§mingus vidur-
kiy skirtumus (Vencloviené, 2010).

Vidurkiy skirtumai buvo vertinti taikant Stjudento t testa.

Neparametriniai kriterijai taikomi tais atvejais, kai duomenys néra pasiskirste pa-
gal normalyjj désnj arba priklauso rangy, o ne intervaly skalei (Pukénas, 2005).

Hipotezés apie im¢iy tapatuma (vidurkiy lygybe) tikrintos Mann-Whitney U-testu
(dviejy nepriklausomy iméiy atveju). Populiacijy homogeniskumui jvertinti naudoja-
mas Chi kvadrato kriterijus.

Naudojant statistinius modelius, svarbu, kad taikomas modelis tikty duomenims,
todél svarbu apibrézti tyrime naudojamy matavimy skales (Cekanavicius ir Vaitke-
vi¢ius, 2014). Disertaciniame tyrime emocinio intelektui ir démesingam jsisgmoni-
nimui jvertinti buvo naudojami Likerto skalés kintamieji, tokie kintamieji vadinami
ranginiais. I kintamuyjy buvo sudaromi i$vestiniai kintamieji, todél kintamieji diserta-
ciniame tyrime traktuojami kaip intervaliniai, kadangi kintamieji jgijo daug reik§miy
ir kintamyjy vidurkis tampo prasmingas (Cekanavi¢ius ir Vaitkevicius, 2014). Moksli-
néje literatiiroje skirtingai nurodomi kriterijai, pagal kuriuos ranginius kintamuosius
galima laikyti intervaliniais. Daugelis autoriy nurodo, kad rangy skalés kintamieji,
turintys ne maziau 15 galimy reik$miy, gali bati laikomi intervaliniais (Bilevi¢iené
ir Jonusauskas, 2011; Rupsiené ir Rutkieng, 2016). Ta¢iau mokslinéje literataroje ran-
dama nuomoné, kad Likerto skalés kintamuosius apimancius bent penkiy kategorijy
(geriausiu atveju 7 kategorijy) galima traktuoti kaip intervalinius ir analizuoti taikant
intervaliniams kintamiesiems naudojamus statistinius metodus (koreliacine, regresing
ir faktoriy analize, aprasomaja statistika) (Vickers, 1999; Sullivan, Artino, 2013; Ceka-
navi¢ius ir Murauskas, 2014). Bet kokiu atveju, emociniam intelektui ir démesingam
jsisgmoninimui jvertinti naudojamus kintamuosius galima traktuoti kaip intervalinius
ir taikyti intervaliniams kintamiesiems skirtus statistinius modelius.

Tikrinant statistines hipotezes, pasirinktas 0,05 reikSmingumo lygmuo. Laikyta,
kad statistiné iSvada yra reik§éminga, jei apskaic¢iuota kriterijaus (testo) tikimybé p ten-
kino salyga p < 0,05. Tekste ir lentelése pateikéme tikslias p reik§mes. Vaizduojant
rezultatus grafiSkai, jei p < 0,05, buvo Zymima *, o jeigu p < 0,01 buvo Zymima**.

Kokybiniams duomenims analizuoti buvo taikoma turinio analizé. Analizé atlik-
ta indukciniu biidu naudojant atrankinj kodavima (Szadejko ir Vellani, 2017). Svar-
biausios darbo kategorijos iSgrynintos remiantis teoriniu bruozy emocinio intelekto
modeliu. Sioms kategorijoms pavadinimai suteikti pagal teorinio modelio emocinio
intelekto sritis, o kategorijy priskyrimas vyko remiantis tuo, kiek tyrimo dalyviy pa-
teikti atsakymai atitinka emocinio intelekto sri¢iy apragymus.

Teoriniy modeliy tikrinimui ir analizei naudotas strukttriniy lyg¢iy modeliavimas
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ir jo atmaina, patvirtinancioji faktoriy analizé, atlikti AMOS 26.0 programa. Modeliy
tinkamumui vertinti naudota Chi kvadrato (x?) statistika, lyginamojo tinkamumo ro-
diklis (comparative fit index, CFI) ir aproksimacijos liekanos kvadrato $aknies paklaida
(RMSEA). Priimtinomis laikytos CFI reik§meés, didesnés uz 0,9 ir RMSEA reik§meés,
mazesnés uz 0,08. Alternatyviy modeliy tinkamumo palyginimui vertintas modeliy
X’ reik$miy skirtumas ir jo statistinis reikimingumas. Struktiriniy lyg¢iy modeliavi-
mas leidzia patikrinti teorinio modelio atitikimg tyrimo duomenims, ir jo atmaina,
patvirtinancioji faktoriy analizé leidZiant patikrinti klausimyny konstrukto validuma
(Hoyle, 2012; Pakalniskiené, 2012).

2.2.6. Atliktyjy tyrimy ribotumai

Atliktas kompleksinis emprinis tyrimas, kaip ir visi kiti tyrimai, turéty bati verti-
namas, atsizvelgiant j jo privalumus ir tritkumus. Skyriuje aptariami tyrimo ribotumai,
rekomendacijos kitiems tyrimams bei pateiktos praktinés tyrimy rezultaty pritaikymo
galimybés. Disertacijos kiekybinio tyrimo pagrindiniai ribotumai siejami su duomeny
rinkimo ir analizés metodais bei su tyrimo imtimi.

Tyrimo imtis. Pakankamai maza tyrimo imtis (N = 287) ir palyginti maZa prakti-
kuojanciy démesingg jsisgmoninimg respondenty dalis (N = 100) apriboja galimybes
tam tikrais analizés pjuviais panaudoti i§vady statistika (pvz. palyginti homogeniskas
pagal demografinius parametrus praktikuojanéiy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg isi-
samoninima tyrimo dalyviy grupes).

Tyrimo im¢iai sudaryti naudojama Patogioji (proginé) imtis neatspindinti pozy-
miy pasiskirstymo populiacijoje. ] pagrindinj tyrima buvo jtraukti visi sutinkantys
dalyvauti tyrime dalyviai, vadinasi, tyrimo imtis néra reprezentatyvi. Tikétina ir tai,
kad tyrime sutinkantys dalyvauti Zmonés domésis tiriamais konstruktais ir turés ziniy
ar jgudziy tiriamy konstrukty srityje. Savanoriskas pasirinkimas dalyvauti tyrime gali
turéti jtakos duomeny netikslumui ir i$vady pagristumui. Tiriant praktikuojancius
démesingg jsisamoninima, pagrindinis atrankos kriterijus buvo démesingo jsisgmo-
ninimo praktikavimas, todél imtis taip pat néra reprezentatyvi, kadangi sunku i$ma-
tuoti, kiek yra praktikuojanciy démesingg jsisgmoninima ir kokios generalinés imties
demografinés savybés.

Kaip vieng i$ ribotumy reikty i$skirti saves vertinimo klausimyny naudojima, kaip
vienintelj $altinj, siekiant jvertinti atliktame darbe tiriamy konstrukty pasireiskimo
lygi. Saves vertinimo klausimynai yra jautriis socialiniam pageidaujamumui (Podsa-
koff ir kt., 2003). Nors tyrime dalyviai dalyvavo savanoriskai ir anonimigkai, taciau
vis tiek kyla grésmé, kad atsakymai bus netikslis ir respondentai atsakinés socialiai
pageidaujamu bidu. Be to, savarankiskai apie save pildantys tyrimo dalyviai, tam, kad
galéty tiksliai atsakyti j klausimus, turi turéti gerus savistabos gebéjimus (Pelham ir
kt., 2019), todél atsakymy rezultatas gali neatspindéti realiy emocinio intelekto ar dé-
mesingo jsisamoninimo gebéjimy ir jgiidziy, kadangi Zmonés skiriasi refleksijos ge-
béjimais.

Kaip tyrimo ribotuma, galima nurodyti ir Likerto skalés naudojima. Likerto skalé
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dazniausiai suteikia 5 — 7 pasirinkimo galimybes, atstumas tarp dviejy pasirinkimy
gali buti nevienodu atstumu, todél gali nepavykti iSmatuoti tikrojo tyrimo dalyvio po-
zitrio, be to, respondenty nuomonei jtakos gali turéti buvusio klausimo atsakymai,
Zmoneés vengia pasirinkti krastuting nuomone, nors kartais krastutinis variantas ir gali
bati pats teisingiausias (Joshi ir kt., 2015 Sierra ir kt., 2014). Respondenty atsakymai
priklauso nuo atminties, savimonés, tuometinés emocinés ir psichinés basenos (Van
Dam, van Vugt, Vago, Schmalzl, Saron, Olendzki, Meissner, Lazar, Kerr, Gorchov, Fox,
ir kt., 2018). Minéti aspektai daro jtaka démesingo jsisamoninimo lygio isivertinimui,
nes tyrimo dalyviai gali geriau pastebéti démesingo jsisgmoninimo nebuvima, negu
atskirti jo subtilius niuansus. Remiantis $iais ribotumais, ateityje emocinio intelekto
ir démesingo jsisamoninimui jvertinti baty prasminga jtraukti ir kitus $iy konstrukty
vertinimo klausimynus, tam, kad baty galima palyginti gautus rezultatus.

Svarbu atkreipti démes; j tai, kad $io tyrimo rezultatai atspindi démesingo jsisgmo-
ninimo praktikavimo jtaka emociniam intelektui, bet ne $io metodo veiksminguma
(Flay ir kt., 2005). Siekiant jvertinti realia démesingo praktikavimo naudg ir veiksmin-
guma, btina tyrime nustatytus efektyvius démesingo jsisgmoninimo emocinio inte-
lekto plétojimo veiksmus (atskirus metodus) jgyvendinti realiomis salygomis ugdymo
aplinkoje atliekant veiksmingumo tyrima. Siame tyrime nustatomi tik galimi veiksniai
(démesingo jsisamoninimo apsektai), turintys jtakg emocinio intelekto plétojimui.
Tikslesnius rezultatus ir rezultaty apibendrinimg galima pasiekti tik jgyvendinant
veiksmingumo (veiklos) tyrimus.

Taip pat tyrime buvo tiriama ar emocinio intelekto plétojimo efektyvumas (emo-
cinio intelekto ir jo faktoriy lygis) priklauso nuo démesingo jsisgmoninimo praktika-
vimo veiksniy (praktikavimo daznumo, trukmés). Ta¢iau norint jvertinti $iy veiksniy
jtaka emocinio intelekto plétojimui, rekomenduotina atlikti empirinj tyrimg naudo-
jant eksperimentinj faktoriy dizaina (angl. factorial experimental design) Atliekant
minéto dizaino tyrima buty galima jvertinti atskiry metodo ar mokymosi programos
elementy (uzsiémimy (praktikavimo daznumas, trukmé) efektyvuma ne tik jvertinant
poky¢ius, kaip $io disertacinio tyrimo atveju, bet ir poveikj, kuris nebuvo vertinamas
(Hinkelmann, 2011; Collins ir kt., 2014).

Busimiems tyrimas, skirtiems jvertinti démesingo jsisgmoninimo praktikavimo
jtaka emociniam intelektui rekomenduotina naudoti misry tyrimo dizaing, derinant
tiek kokybine, tiek kiekybine tyrimo metodologija (Weller ir Barnes, 2013), buty pras-
minga atlikti interviu su praktikuojanciais tyrimo dalyviais, siekiant i$siaiskinti, ko-
kie démesingo jsisamoninimo aspektai gali padéti plétoti atskirus emocinio intelekto
faktorius ir sritis. Tokiu atveju disertacinio tyrime gauti duomenys buty turtingesni,
kadangi padeéty giliau suprasti démesingo jsisgmoninimo praktikavimo poveikj emo-
cinio intelekto plétojimui. Taip pat pravartu atlikti kokybinj interviu nepraktikuojan-
¢iy démesingo jsisamoninimo grupéje, norint giliau patyrinéti emocinio intelekto ir jo
elementy reik$me tyrimo dalyviy gyvenime ir kasdieninéje veikloje.

Kaip disertacinio tyrimo ribotuma reikty paminéti ir lyginamy dviejy grupiy ne-
praktikuojancéiy démesingo jsisgmoninimo ir praktikuojanc¢iy démesingg jsisamoni-
nimg nehomogeniskuma amziaus bei i$silavinimo atzvilgiu. Kadangi, remiantis kity
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autoriy atliktais tyrimais ir disertaciniame darbe rastais emocinio intelekto ir amziaus
teigiamais tiesiniais rysiais, galima kelti prielaida, kad stebimi skirtumai tarp $iy gru-
piy galéjo atsirasti dél respondenty patirties jgytos su amziumi. Disertaciniame tyrime
amZiaus jtaka buvo bandoma eliminuoti sulyginant $ias lyginamas grupes pagal am-
Ziaus kriterijy. Pasirenkant praktikuojanc¢iy démesingo jsisgmoninimo grupés daly-
vius, pagrindinis atrankos kriterijus buvo démesingo jsisgmoninimo praktikavimas,
ta¢iau démesingg jsisamoninimg dazniausiai praktikuoja psichologai ir psichotera-
peutai, o taip pat asmenys uzsiimantys saviugda, todél emocinio intelekto didesniam
lygiui Sioje grupéje galéjo turéti jtakos ne tik démesingo jsisgmoninimo praktikavimas,
bet kiti kintamieji: i§silavinimas, saviugda. Basimiems tyrimams rekomenduotina
naudoti eksperimenting tyrimo strategija, sudarant homogeniskas tiriamujy grupes.

Tiriant skirtumus tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanéiy démesingg jsisgmo-
ninimg grupiy, duomenys buvo renkami pagal skerspjavio tyrimo metodikg ir tikri-
nama prielaida, kad démesingo jsisgmoninimo praktikavimas didina démesinguma
kasdieniniame gyvenime, o tai, savo ruoztu, didina emocinio intelekto ir jo faktoriy
bei sri¢iy lygj (gerina emocinio intelekto jgiidzius ir gebéjimus). Taciau démesingo jsi-
samoninimo praktikavimo jtaka gali tiksliau jvertinti tik longitudinio ar eksperimen-
tinio tyrimo strategijos. Skirtumai tarp grupiy gali atsirasti dél tiriamuyjy skirtingos
démesingo jsisgmoninimo patirties, kadangi démesingo jsisgmoninimo klausimyno
klausimus asmenys turintys démesingo jsisamoninimo praktikavimo patirties ir netu-
rintys tokios patirties gali interpretuoti skirtingai.
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3. EMOCINIO INTELEKTO PLETOJIMO PRAKTIKUOJANT
DEMMESINGA JSISAMANONIMA KOMPLEKSINIO EMPRINIO
TYRIMO REZULTATAI

Siekiant nustatyti, kokius parametrinius ar neparametrinius kriterijus taikyti tvar-
kant tyrimy rezultatus bei siekiant patikrinti ar duomeny analizei galima taikyti tiesi-
nés regresijos modelj, kadangi kintamieji tuo geriau tinka regresijos modeliui, kuo jie
yra panasesni j normaliuosius atsitiktinius dydzius (Ceknavitius ir Murauskas, 2014),
buvo tikrinamas kintamuyjy atitikimas normaliajam skirsniui. Emocinio intelekto fak-
toriy ir démesingo jsisamoninimo sri¢iy atitikimas normaliajam skirsniui tikrintas
Kolmogorovo ir Smirnovo testu (skirsnis reik§mingai skiriasi nuo normaliojo, jeigu
gauta p-reik§mé (Asymp. Sig. (2-tailed)) maZesné uz nustatyta reik§mingumo lygmen;j
(paprastai — 0,05). Taip pat buvo skaic¢iuojami eksceso ir asimetrijos koeficientai. Jei
asimetrijos ir eksesco koeficientai reik§mingai nesiskiria nuo nulio, tai duomeny skirs-
nis yra normalusis (Bilevi¢iené ir Jonusauskas, 2011). I$analizavus emocinio intelek-
to faktoriy ir démesingo isisamoninimo aspekty kintamyjy skirstinius nustatyta, kad
visy kintamuyjy skirstiniai statistiSkai reik§mingai nenutole nuo normaliojo skirstinio
(gauta Kolmogorovo ir Smirnovo testu p-reik§mé > 0,05) taip pat asimetrijos ir eks-
ceso koeficientai patenka j tinkamumo ribas, grupés pakankamai didelés ir tolygios,
todél tolimesnéje analizéje pasirinkti parametriniai kriterijai (Vaitkevic¢ius ir Saudar-
giené, 2006). Analizuojant emocinio intelekto faktorius ir démesingo jsisgmoninimo
aspektus buvo taikomi parametriniai kriterijai.

Emocinio intelekto sri¢iy analizé Kolmogoro-Smirnovo kriterijaus testu parode,
kad visy $iy kintamujy skirstiniai statistiSkai reikémingai skiriasi nuo normaliojo
skirstinio, atsizvelgiant j eksceso ir asimetrijos koeficientus, t. y. i jy patekimg j reko-
menduotinas ribas (normaliu kintamojo pasiskirstymu verta susirapinti, kai $is ko-
eficientai yra mazesnis nei -0,7 (-0,8) ar didesnis uz 0,7 (0,8). Eksceso koeficientas,
esant normaliam duomeny pasiskirstymui, yra lygus 0 (Pakalni$kiené, 2012). Anali-
zuojant emocinio intelekto sri¢iy knitamuosius bus taikomi neparametriniai kriterijai,
o démesingo jsisgmoninimo aspektus bus taikomi parametriniai kriterijai. Kintamuyjy
skirsniy normalumo patikrinimas pateiktas 3 priede.

Analizuojant emocinio intelekto sri¢iy priklausomybés rysius, buvo taikoma re-
gresiné analizé, nors ne visi iy sri¢iy kintamieji atitinka normalumo kriterijus, toks
sprendimas priimtas, todél, kad tiesiné regresija atspari nedideliems normalumo prie-
laidy pazeidimams (Ceknavicius ir Murauskas, 2014).

3.1. Emocinio intelekto ir démesingo jsisgmoninimo sasajos
Remiantis literataroje pateiktomis teorinémis prielaidomis, keliama, hipotezé kad

démesingesni ir sgmoningesni kasdieninéje veikloje asmenys, pasiZymeés aukstesniu emo-
ciniu intelektu.
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17 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo ir emocinio intelekto sgsajos

Emocinio Bendras Stebéjimas ApraSymas Vidinés  Samoningas Nereagavimas
intelekto sritys démesingas patirties  veikimas i vidine patirtj
isisgmonini- nesmer-
mas kimas
Emocionalumas
Emocijy 0,554 0,087 0,590" 0,360 0,428" 0,230"
suvokimas
Emocijy raiska 0,386" 0,146 0,363" 0,054 0,260 0,222"
Tarpusavio 0,436" 0,073 0,384" 0,317" 0,350" 0,179
santykiai
Empatija 0,361" 0,318" 0,199 0,181 0,234" 0,235"
Socialumas
Emocijy 0,349" 0,217 0,282" 0,192 0,186 0,257
reguliavimas
Atkaklumas 0,236" -0,044 0,260" 0,213" 0,192" 0,102
Socialinis 0,439" 0,022 0,400" 0,256™ 0,272" 0,366
sgmoningumas
Savikontrolé
Emocijy 0,459™ 0,081 0,329" 0,358™ 0,260" 0,417
valdymas
Zemas 0,411" -0,018 0,292 0,378**  0,442** 0,138
impulsyvumas
Streso valdymas 0,523** 0,125 0,436** 0,316**  0,304** 0,513**
Gerové
Laimingumas 0,532™ 0,095 0,399" 0,415™ 0,407 0,348™
Savigarba 0,486** 0,204** 0,441** 0,243**  0,356** 0,297**
Optimizmas 0,470" 0,006 0,399" 0,307" 0,285" 0,315"
Adaptacija 0,445" 0,145 0,384" 0,288" 0,301" 0,276"
Asmeniné 0,474" 0,000 0,424" 0,477 0,477" 0,207
motyvacija
Bendras emoci- 0,720" -0,101 0,444 0,462 0,523** 0,450

nis intelektas

Pastaba. ** pazymétos Pearson'o ir Spearman‘o koreliacijos koeficienty reik§mes, kai p < 0,01.

Tikrinant hipoteze, buvo skai¢iuojami koreliacijos koeficientai tarp emocinio inte-
lekto faktoriy ir sri¢iy ir démesingo jsisgmoninimo aspekty (17 lentelé). Tiesinio ry-
$io analizé, taikant Pearsono koreliacijos koeficienta, parodé, kad bendras démesingas
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isisgmoninimas ir aprasymas yra susije su visais emocinio intelekto faktoriais ir sri-
timis. Stipriausi koreliaciniai rysiai sieja bendrg emocinj intelektq ir démesingg jsisg-
moninimg r = 0,720, p < 0,01). Maziausiai s3sajy nustatyta tarp stebéjimo aspekto ir
emocinio intelekto faktoriy. Stebéjimas statistiskai reik§mingai susijes tik su dviem
emocinio intelekto sritimis: empatija ir pasitikéjimu savimi. Vadinasi, tyrime kelta hi-
potezé pasitvirtino, nustatyta, kad kasdienéje veikloje démesingesni ir sgmoningesni
asmenys pasizymeés aukstesniu emociniu intelektu, kuo didesnis démesingo jsisgmo-
ninimo jvertinimas, tuo didesnis emocinio intelekto lygis.

3.2. Démesingo jsisgmoninimo ir emocinio intelekto faktoriy ir sric¢iy
priklausomybés rysiai

Siame tyrimo etape buvo tikrinama hipotezé:

Démesingo jsisgmoninimo aspektai yra reikSmingi emocinio intelekto plétojimo
veiksniai.

Atliekant statistine tyrimo rezultaty analiz¢ buvo tikrinama ar egzistuoja statistis-
kai reik§mingi prognostiniai (priklausomybés) rysiai tarp démesingo jsisgmoninimo
aspekty ir emocinio intelekto faktoriy bei sri¢iy.

Emocinio intelekto priklausomybés rysiams nuo démesingo jsisgmoninimo as-
pekty nustatyti buvo taikoma tiesiné regresiné analizé. Tiesiné regresiné analizé lei-
do kompleksigkai jvertinti démesingo jsisamoninimo veiksniy prognostine reik§me
emocinio intelekto lygiui. Emocinis intelektas ir jo faktoriai bei sritys yra priklausomi
kintamieji, démesingas jsisgmoninimas ir jo aspektai yra nepriklausomi (regresoriai)
kintamieji. Regresijos modeliai sudaromi ir analizé atlikta remiantis Cekanavi¢iaus ir
Murausko (2014) pateiktomis rekomendacijoms.

Siekiant jvertinti, kuriuos i§ vertinty démesingo jsisgmoninimo aspekty yra pras-
minga jtraukti j regresine lygti, prognozuojancia bendro emocinio intelekto lygj, buvo
jvertintos emocinio intelekto ir démesingo jsisgmoninimo sgsajos. Sasajos tarp bendro
emocinio intelekto ir démesingo jsisgmoninimo aspekty pateiktos 17 lenteléje.

Visi nepriklausomi kintamieji statisti$kai reikémingai susije su priklausomu kin-
tamuoju tiesiniais ry$iais, i§skyrus stebéjimo aspekta, jo koreliacija su priklausomu
modeliuojamu kintamuoju yra silpna. Visos koreliacijos yra teigiamos. Regresijos pla-
tesneé regresijos statistika pateikta 4 priede.

Sudarant regresijos modelj pasalinamame statistiskai nereik§mingus regresorius.
Atlikus linijine regresine analize gauname, kad statistiskai nereik§mingas regresorius
yra vidinés patirties nevertinimas pasalinamas ir sudarome nauja tiesinés regresijos
modelj. Regresinése lygtyse c ir b_yra lygties koeficientai (c - konstanta parodanti,
kurioje vietoje regresijos kreivé kerta y a$j. Kai nepriklausomas kintamas lygus 0; b_
- krypties koeficientai (svertiniai) parodantys kiek pakinta priklausomo kintamojo
reik§mé, jeigu nepriklausomo kintamojo pakinta vienetu).

Sudarytas regresijos modelis, rodantis emocinio intelekto priklausomybe nuo
penkiy démesingo jsisgmoninimo aspekty. Modelyje buvo palikti tik statistiSkai
reik§mingi regresoriai:
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Emocinis intelektas= C + bl+Nereagavimas | viding patirtj+ b Aprasymas
+b Sgmoningas veikimas

Regresijos modelio determinacijos koeficientas R*= 0,581, jis yra didesnis uz 0,20
(regresijos modelis tinkamas, jeigu R’< 0,20 (Ceknavi¢ius & Murauskas, 2014), to-
dél galima daryti prielaida, kad $is tiesinés regresijos modelis yra tinkamas. ANO-
VA kriterijaus reik§mé p < 0,01, todél modelyje yra bent vienas regresorius nuo kurio
priklauso emocinis intelektas. Pagal gautus regresijos modelio koeficientus sudarome
regresijos lygtj:

Emocinis_intelektas= 35,110+1,454Sgmoningas_veikimas+1,701Aprasymas+1,
323Nereagavimas_j_vidine_patirtj

Remiantis standartizuotaja beta koeficiento reikSme, galima jvertinti kiekvieno
faktoriaus jtakg bendram emocinio intelekto rezultatui, kadangi $i reik§mé nusako kiek
vidutiniskai pakinta priklausomojo (bendro emocinio intelekto) kintamojo reik§mé,
kai vienu vienetu padidéja nepriklausomojo tirty regresoriy reik§meés. Kuo didesnis
$is koeficientas, tuo didesné kintamojo jtaka (Ceknavidius ir Murauskas, 2014). Ma-
Ziausiai jtakos priklausomam kintamajam daro nereagavimas j viding patirtj, kadangi
jo standartizuotoji beta koeficiento reik§mé yra 0,228, didziausig jtakg priklausomam
kintamajam emociniam intelektui daro aprasymo kintamasis (jo standartizuotoji beta
koeficiento reik§meé 0,414).

18 lentelé. Regresinio modelio statistika

Modelio standarti-  Standartizuotas p reik§min- VIF
zuoti koeficientai Beta koeficientas gumo lygmuo
Konstanta 35,110 <0,01
Samoningas veikimas 1,454 0,335 < 0,01 1,365
Aprasymas 1,701 0,414 < 0,01 1,486
Nereagavimas jvidine 1,323 0,228 < 0,01 1,152

patirtj

Pastaba. * p < 0,05, **p < 0,01.

Tiesinés regresijos modelyje néra i$skirciy, kadangi Kuko mato maksimumas yra
mazesnis uz vieneta (0,29) (jeigu visos kuko mato reik§més nevirsija vieneto — iskir-
¢iy néra (Ceknavi¢ius ir Murauskas, 2014). Dispersijos mazéjimo daugiklio VIF reiks-
meé svyruoja intervale nuo 1,152 iki 1,486, todél galima spresti, kad néra multikoline-
arumo problemos (multikolinearumo problema atsiranda tada, kai VIF reik§mé > 4)
(Ceknavidius ir Murauskas, 2014).

Apibendrinus regresinés analizés rezultatus, galima daryti i§vada, kad bendro
emocinio intelekto lygj gali prognozuoti i$vardinti démesingo jsisamoninimo aspektai:
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sgmoningas veikimas, nereagavimas j viding patirtj ir aprasymas (12 pav.). Pagal dé-
mesingo jsisamoninimo aspekto aprasymo gebéjimy lygio rezultatus galima geriausiai
prognozuoti bendrg emocinio intelekto rezultata. Démesingo jsisgmoninimo aspektai
stebéjimas ir vidinés patirties nevertinimas emocinio intelektui jtakos neturi.

12 pav. Démesingo jsisgmoninimo aspekty jtaka emociniam intelektui

Emocionalumo faktoriaus priklausomybé nuo démesingo jsisgmoninimo aspekty

Atrenkant kintamuosius regresijos modeliui, buvo tikrinamas tiesinés regresijos
modelis jtraukiant visus démesingo jsisamoninimo aspektus. Koreliaciné analizé pa-
rodé, jog visi nepriklausomi kintamieji reik§mingai koreliavo su priklausomu kinta-
muoju (emocinio intelekto faktoriumi emocionalumu) (visais atvejais p < 0,01). Visos
koreliacijos yra teigiamos, maziausia koreliacija stebima su stebéjimo aspektu.

Sudarytas regresijos modelis, rodantis emocionalumo faktoriaus priklausomybe
nuo penkiy démesingo jsisgmoninimo aspekty.

Regresijos modelio R? = 0,462, vadinasi, regresijos modelis tinkamas, kadangi de-
terminacijos koeficientas yra didesnis uz R*> 0,20, ANOVA Kkriterijaus reik§mé p <
0,01 todél galima aryti i§vada, kad modelyje yra bent vienas regresorius, darantis jtaka
emocionalumo faktoriui (19 lentelé).

19 lentelé. Regresijos modelio sklaidos analizé

Kvadratiniy LLS Vidutinis F p reiks-
nuokrypiy kvadr. mingumo
suma nuokrypis lygmuo
Regresija  6879,692 5 1375,918 47,679 p<0,01
Liekana 8022,507 278 28
I8 viso 14902,099 286 858

Pastaba. p < 0,01.
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Analizuojant regresijos koeficientus matome, kad reik§minga poveikj emocionalu-
mo faktoriui daro ne visi priezasties kintamieji). Reik§mingiausi yra aprasymas (Beta
= 0,432, p < 0,01), sgmoningas veikimas (Beta = 0,246, p < 0,01), stebéjimas (Beta =
0,223, p < 0,01). Visy kintamuyjy dispersijos mazéjimo daugikliai (VIF) yra mazesni
uz 4, vadinasi, modelyje néra multikolinearumo problemos. Matome, kad modelyje
yra statistiSkai nereik§mingy regresoriy, todél regresijos modelis buvo tobulinimams:
i$ modelio buvo pasalintas statistiskai nereik§mingas stebéjimo aspektas. Sudaromas
naujas regresijas modelis su dviem nepriklausomais kintamaisiais: aprasymu ir samo-
ningu veikimu.

Naujo regresijos modelio R*= 0,462, vadinasi, regresijos modelis tinkamas, kadan-
gi determinacijos koeficientas yra R*> 0,20, ANOVA kriterijaus reik§mé p < 0,01 todél
galima daryti i$vada, kad modelyje yra bent vienas regresorius, kuris daro jtaka emo-
cionalumo faktoriui.

20 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty poveikio emocionalumo faktoriui regresijos
koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija ~ VIF
paklaida
(Konstanta) 16,362 2,098 3,088 0,002
Aprasymas 0,470 0,108 0,427 7,508 <0,01 0,586 1,706
Samoningas 0,569 0,074 0,241 4,513 <0,01 0,653 1,532
veikimas

Pastaba. p < 0,01.

Galutinis regresijos modelis:

Emocionalumas= 7,749+0,470 +0,569

Aprasymas Samoningas_veikimas

13 paveiksle parodytas statistiskai reik§mingy démesingo jsisamoninimo aspekty
poveikis emocionalumo faktoriui. Jtaka emocionalumo faktoriui daro du démesingo
jsisamoninimo aspektai. Stipriausia jtaka yra aprasymo aspekto (jo standartizuotoji
beta koeficiento reik§mé 0,432).
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13 pav. Démesingo jsisgmoninimo aspekty jtaka Emocinio intelekto Emocionalumo faktoriui

Geroveés faktoriaus priklausomybé nuo démesingo jsisgmoninimo aspekty

Atrenkant kintamuosius regresijos modeliui, buvo tikrinamas tiesinés regresijos
modelis jtraukiant visus démesingo jsisamoninimo aspektus. Koreliaciné analizé pa-
rodé, jog visi nepriklausomi kintamieji reik§mingai koreliavo su priklausomu kinta-
muoju (gerove) (visais atvejais p < 0,01) i§skyrus stebéjimo aspekta, kuris pasalinamas
i$ regresijos modelio. Visos koreliacijos yra teigiamos.

Sudarytas regresijos modelis, rodantis gerovés faktoriaus priklausomybe nuo dé-
mesingo jsisgmoninimo aspekty. Sudaryto regresijos modelio R? = 0,462, vadinasi,
regresijos modelis tinkamas, kadangi determinacijos koeficientas yra didesnis uz R >
0,20, ANOVA kriterijaus reik§mé p < 0,01 todél galima daryti i$vada, kad modelyje yra
bent vienas regresorius, kuris daro jtaka geroves faktoriui.

Analizuojant regresijos koeficientus, galima pastebéti, jog reik$éminga poveikj gero-
vés faktoriui daro ne visi priezasties kintamieji. Visy nepriklausomy kintamujy disper-
sijos mazéjimo daugikliai (VIF) yra maZesni uz 4, vadinasi, modelyje néra multikoli-
nearumo problemos. I§ modelio buvo pasalintas statisti$kai nereik§mingas regresorius
vidinés patirties nesmerkimas/nevertinimas.

21 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty poveikio gerovés faktoriui regresijos
koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti  Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija VIF
paklaida
(Konstanta) 8,285 2,033 2,744 0,006
Apradymas 0,380 0,097 0,221 4,731 <0,01 0,752 1,329
Samoningas 0,374 0,071 0,318 4,062 <0,01 0654 1,530
veikimas
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Modelis Nestandartizuoti Standartizuoti t P Kolinearumo

koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija VIF
paklaida
Nereagavimasi 0,308 0,087 0,194 4,449 <0,01 0,800 1,1250

vidine patirti

Pastaba. p < 0,01.

Patobulinto regresijos modelio R* = 0,335, vadinasi, regresijos modelis tinkamas,
kadangi determinacijos koeficientas yra didesnis uz R* > 0,20, ANOVA kriterijaus
reik§meé p < 0,01 todél galima daryti i$vada, kad modelyje yra bent vienas regresorius
darantis jtaka gerovés faktoriui. Modelyje visi regresoriai statistiSkai reikémingi (21
lentelé).

Galutinis regresijos modelis:

Gerové = 8,285+0,374

+0,380 +0,308

Aprasymas Samoningas_veikimas Nereagavimas j vidineg patirtj

14 pav. parodytas statistiSkai reikSmingy démesingo jsisgmoninimo aspekty povei-
kis gerovés faktoriui. Jtaka geroves faktoriui daro trys démesingo jsisgmoninimo aspek-
tai. Stipriausia jtaka yra aprasymo aspekto (jo standartizuotoji beta koeficiento reiks-
mé 0,318).

14 pav. Démesingo jsisgmoninimo aspekty jtaka emocinio intelekto gerovés faktoriui

Modelis yra tinkamas prognozuoti gerovés faktoriaus lygiui, nes nepriklausomi
kintamieji tarpusavyje nekoreliuoja, o priklausomybé sieja tik juos ir priklausomaji
kintamajj. Dispersijos mazéjimo daugiklio VIF reik§mé svyruoja intervale nuo 1,125
iki 1,530 ir rodo, kad multikolinearumo problemos néra. Buvo patikrinta ir nustatyta,
jog duomeny i$skiréiy néra (Kuko matas < 0,104, nevirsija vieneto). Standartizuoty
liekany ir prognozuojamy reik§miy diagrama parodé, kad homoskedastiskumo pro-
blemos néra.
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Socialumo faktoriaus priklausomybé nuo démesingo jsisgmoninimo aspekty

Atrenkant kintamuosius regresijos modeliui, buvo tikrinamas tiesinés regresijos
modelis jtraukiant visus démesingo jsisgmoninimo aspektus. Koreliaciné analizé paro-
dé, jog visi nepriklausomi kintamieji reik§mingai koreliavo su priklausomu kintamuo-
ju (socialumu) (visais atvejais p < 0,01) i§skyrus stebéjimo aspekta, kuris pasalinamas i§
regresijos modelio. Visos koreliacijos yra teigiamos.

Sudarytas regresijos modelis, rodantis socialumo faktoriaus priklausomybe nuo
démesingo jsisgmoninimo aspekty. Sudaryto regresijos modelio R? = 0,223, vadinasi,
regresijos modelis tinkamas, kadangi determinacijos koeficientas yra didesnis uz R*>
0,20, ANOVA kriterijaus reik§mé p < 0,01 todél galima daryti i$vada, kad modelyje yra
bent vienas regresorius, kuris daro jtakg socialumo faktoriui.

Regresijos koeficienty analizé parodé, jog reik§émingg poveikj socialumo faktoriui
daro tik vienas kintamasis — aprasymas (Beta = 0,336, p < 0,01). Visy kintamujy dis-
persijos mazéjimo daugikliai (VIF) yra mazesni uz 4, vadinasi, modelyje néra multi-
kolinearumo problemos. I§ modelio buvo pasalinti statistiskai nereik§mingi regreso-
riai (sgmoningas veikimas, neregavimas i viding patirtj, vidinés patirties nevertinimas/
nesmerkimas).

Patobulinto regresijos modelio R?= 0,325, vadinasi, regresijos modelis tinkamas,
kadangi determinacijos koeficientas yra didesnis uz R*> 0,20, ANOVA Kkriterijaus
reik§mé p < 0,01 todél galima daryti i$vada, kad modelyje yra bent vienas regresorius
darantis jtaka socialumo faktoriui (22 lentelé).

22 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty poveikio socialumo faktoriui regresijos
koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija ~ VIF
paklaida
(Konstanta) 17,429 1,398 12,471 <0,01
Apradymas 0,425 0,053 0,430 7,999 <0,01 0654 1,000

Pastaba. p < 0,01.

Modelis yra tinkamas prognozuoti socialumo faktoriaus lygiui, nes nepriklausomi
kintamieji tarpusavyje nekoreliuoja, o priklausomybé sieja tik juos ir priklausomajj
kintamajj. Dispersijos mazéjimo daugiklio VIF reik§mé 1,000 ir rodo, kad multiko-
linearumo problemos néra. Buvo patikrinta ir nustatyta, jog duomeny i$skir¢iy néra
(Kuko matas < 0,124, nevirsija vieneto). Standartizuoty liekany ir prognozuojamy
reik$miy diagrama parodé, kad homoskedastiskumo problemos néra.

Galutinis regresijos modelis:

Socialumas = 17,429+0,425

Aprasymas
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Ttaka socialumo faktoriui daro vienas démesingo jsisamoninimo aspektas: aprasy-
mas (jo standartizuotji beta koeficiento reik§mé 0,430).

Savikontrolés faktoriaus priklausomybeé nuo démesingo jsisgmoninimo aspekty

Atrenkant kintamuosius regresijos modeliui, buvo tikrinamas tiesinés regresijos
modelis jtraukiant visus démesingo jsisamoninimo aspektus. Koreliaciné analizé paro-
dé, jog visi nepriklausomi kintamieji reik$mingai koreliavo su priklausomu kintamuo-
ju (savikontrole) (visais atvejais p < 0,01) i§skyrus stebéjimo aspekta, kuris pasalinamas
i$ regresijos modelio. Visos koreliacijos yra teigiamos.

Sudaromas regresijos modelis, rodantis savikontrolés faktoriaus priklausomybe
nuo koreliuojanciy démesingo jsisgmoninimo aspekty. Sudaryto regresijos modelio R?
= 0,405, vadinasi, regresijos modelis tinkamas, kadangi determinacijos koeficientas
yra didesnis uz R*> 0,20, ANOVA Kkriterijaus reik§meé p < 0,01 todél galima daryti is-
vada, kad modelyje yra bent vienas regresorius, kuris daro jtaka savikontrolés faktoriui.

Regresijos koeficienty analizé parodé, jog reik§mingg poveikj savikontroles fakto-
riui daro $ie kintamieji: samoningas veikimas, vidinés patirties nevertinimas/nesmer-
kimas, nereagavimas j viding patirtj. Visy kintamuyjy dispersijos mazéjimo daugikliai
(VIF) yra mazesni uz 4, vadinasi, modelyje néra multikolinearumo problemos. Ma-
tome, kad modelyje yra statistiSkai nereik§mingy regresoriy, todél regresijos modelis
buvo tobulinimas i§ modelio pasalinant statistiskai nereik§mingg aprasymo aspekta.

Patobulinto regresijos modelio R* = 0,395, vadinasi, regresijos modelis tinkamas,
kadangi determinacijos koeficientas yra didesnis uz R? > 0,20, ANOVA kriterijaus
reik§mé p < 0,01 todél galima daryti i§vada, kad modelyje yra bent vienas regresorius,
kuris daro jtakg savikontrolés faktoriui. Modelyje yra vienas statisti$kai reik§mingas
regresorius visi statistiskai reik§mingi (23 lentelé).

23 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty poveikio savikontrolés faktoriui regresijos
koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija VIF
paklaida
(Konstanta) 2,940 1,875 1,568 <0,01
Samoningas 0,346 0,084 0,218 4,116 <0,01 0,767 1,304
veikimas
Vidinés 0,291 0,056 0,274 5195 <0,01 0,776 1,288
patirties
nevertinimas
Nereagavimasi 0,520 0,071 0,356 7,283  <0,01 0,905 1,105
vidine patirtj

Pastaba. p < 0,01.
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Patobulintas modelis yra tinkamas prognozuoti savikontrolés faktoriaus lygiui, nes
nepriklausomi kintamieji tarpusavyje nekoreliuoja, o priklausomybé sieja tik juos ir
priklausomajj kintamajj. Dispersijos mazéjimo daugiklio VIF reik§mé < 4 ir rodo, kad
multikolinearumo problemos néra. Buvo patikrinta ir nustatyta, jog duomeny i$skir-
¢iy néra (Kuko matas < 0,126, nevirsija vieneto). Standartizuoty liekany ir prognozuo-
jamy reik§miy diagrama parodé, kad homoskedasti$kumo problemos néra.

Galutinis regresijos modelis:

Savikontrolé = 2,940+0,291

+0,346 +0,520

Vidinés patirties _nevertinimas Samoningas_veikimas Nereaga-

vimas j vidine patirtj

15 paveiksle parodytas statistiskai reik§mingy démesingo jsisgmoninimo aspek-
ty poveikis savikontrolés faktoriui. Jtaka savikontrolés faktoriui daro trys démesingo
isisgmoninimo aspektai. Stipriausia jtaka yra aprasymo aspekto (jo standartizuotoji
beta koeficiento reik§mé 0,318).

15 pav. Démesingo jsisgmoninimo aspekty jtaka emocinio intelekto savikontrolés faktoriui

Prognostiniy rysiy tikrinimas tarp Emocinio intelekto sri¢iy ir démesingo jsi-
samoninimo.

Emocijy suvokimas.

Buvo sudarytas regresijos modelis, rodantis emocijy suvokimo srities priklausomy-
be nuo démesingo jsisgmoninimo aspekty:

Emocijy suvokimas = C+ bl +b2

Stebéjimas Vidinés patirties_nevertinimas Samoningas_veikimas

Nereagavimas_j_vidine_patirtj + Aprasymas

Nustatyta, kad su emocijy suvokimo sritimi koreliuoja $ie démesingo jsisamoni-
nimo aspektai: sgmoningas veikimas ir vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas,
kiti démesingo jsisamoninimo aspektai i§ modelio pasalinami. Regresijos modelio
determinacijos koeficientas R*= 0,227. Dispersijos mazéjimo daugiklio VIF reik§mé
< 4 ir rodo, kad multikolinearumo problemos néra. Buvo patikrinta ir nustatyta, jog
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duomeny i$skirc¢iy néra (Kuko matas < 0,107, nevirsija vieneto). Galutinis tiesinés re-
gresijos modelis:

EmOCijq suvokimas = 3,626+ 0’217Vidinés patirties_nevertinimas +0’09lSqmoningas_veikimas

16 paveiksle parodytas statistiskai reik§mingy démesingo jsisamoninimo aspekty
poveikis emocijy suvokimo sriCiai. Jtaka emocijy suvokimo sri¢iai daro du démesin-
go jsisgmoninimo aspektai: sagmoningas veikimas ir vidinés patirties nevertinimas/ne-
smerkimas. Stipriausia jtaka yra sgmoningo veikimo aspekto (jo standartizuotoji beta
koeficiento reik§meé 0,333).

16 pav. Démesingo jsisgmoninimo aspekty jtaka emocijy suvokimo sriciai

Emocijy raiska

Buvo sudarytas regresijos modelis, rodantis emocijy raiskos srities priklausomybe
nuo démesingo jsisgmoninimo aspekty:

Emocijy raiska = C+ bl +b2

Stebéjimas Vidinés patirties_nevertinimas Samoningas_veikimas

Nereagavimas_j_viding_patirtj + ApraSymas

Nustatyta, kad su emocijy raiskos sritimi koreliuoja démesingo jsisamoninimo as-
pektai: sgmoningas veikimas, stebéjimas ir aprasymas. Todél i$ regresijo modelio buvo
pasalinti vidinés patirties nevertinimas ir vidinés patirties nevertinimas. Regresijos
modelio determinacijos koeficientas R*= 0,212. Visy kintamuyjy dispersijos mazéjimo
daugiklio VIF reik§meé < 4 ir rodo, kad multikolinearumo problemos néra, ta¢iau yra
statistiSkai nereik§mingy regresoriy, i§ modelio buvo pasalintas statistiSkai nereiks-
mingas regresorius sgmoningas veikimas. Naujo modelio R?yra lygus 0,207. Buvo pa-
tikrinta ir nustatyta, jog duomeny i$skir¢iy néra (Kuko matas < 0,076, nevirsija viene-
to). Galutinis tiesinés regresijos modelis:

Emocijy raiska = 1.848+ 0,134 . +0,158, .

17 paveiksle parodytas statistiskai reik§mingy démesingo jsisgmoninimo aspek-
ty poveikis emocijy raiskos sriciai. Jtakg emocijy suvokimo sri¢iai daro du démesingo
jsisamoninimo aspektai: stebéjimas ir aprasymas. Stipriausia jtaka yra aprasymo (jo
standartizuotoji beta koeficiento reik§mé 0,312).
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17 pav. Démesingo jsisgmoninimo aspekty jtaka Emocijy raiskos sriciai

Empatija

Buvo sudarytas regresijos modelis, rodantis empatijos srities priklausomybe nuo
démesingo jsisgmoninimo aspekty:

Empatija = C+ bl +b2

Stebéjimas Vidinés patirties_nevertinimas Samoningas_veikimas Nereagavimas_j_vidi-

.. b5
ne_patirtj + Aprasyma
Nustatyta, kad su empatijos sritimi koreliuoja tik stebéjimas, todél visi kiti déme-

singo isisamoninimo aspektai buvo pasalinti. Regresijos modelio determinacijos koe-
ficientas R*= 0,212, dispersijos mazéjimo daugiklio VIF reik§mé = 1 rodo, kad multi-
kolinearumo problemos néra. Buvo patikrinta ir nustatyta, jog duomeny isskirc¢iy néra
(Kuko matas < 0,084, nevirsija vieneto). Modelyje yra vienas statisti$kai reikémingas
regresorius — stebéjimas. Galutinis regresijos modelis:
Empatija = 5,844+ 0,146Slebéjimas

Itaka empatijos sri¢iai daro vienas démesingo jsisamoninimo aspektas — stebéjimas
(jo standartizuotoji beta koeficiento reikémeé 0,318).

Santykiai su kitais

Buvo sudarytas regresijos modelis, rodantis santykiy su kitais srities priklausomy-
be nuo démesingo jsisgmoninimo aspekty:

Santykiai su kitais = C+ bl +b2

Steb¢jimas Vidinés patirties_nevertinimas Samoningas_veikimas

Nereagavimas_j_vidine_patirtj + Aprasyma

Pradinis modelio tyrimas parodé, kad su santykiy su kitais sritimi koreliuoja Sie
démesingo jsisgmoninimo aspektai: sgmoningas veikimas, vidinés patirties nevertini-
mas/nesmerkimas ir aprasymas. Todél buvo tikrinamas regresijos modelis tik su kore-
liuojanciais aspektais. Regresijos modelio determinacijos koeficientas R*= 0,232. Visy
kintamyjy dispersijos mazéjimo daugiklio VIF reik§mé < 4 ir rodo, kad multikoli-
nearumo problemos néra, taciau yra statistiskai nereik§mingy regresoriy, i§ modelio
pasalinami statisti$kai nereik§mingi regresoriai sgmoningas veikimas, vidinés patirties
nevertinimas/nesmerkimas. Regresijos modelio R*yra lygus 0,215. Buvo patikrinta ir
nustatyta, jog duomeny isskirc¢iy néra (Kuko matas < 0,072, nevirsija vieneto). Mo-
delyje yra vienas statisti$kai reikémingas regresorius — aprasymas. Galutinj tiesinés
regresijos formulé atrodo taip:

Santykiai su kitais = 6,242+ 0,189

ApraSymas
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Jtaka Santykiy su kitais sri¢iai daro démesingo jsisamoninimo aspektas aprasymas
(jo standartizuotoji beta koeficiento reik§meé 0,384).

Laimingumo bruoZas

Buvo sudarytas regresijos modelis, rodantis laimingumo bruozo srities priklauso-
mybe nuo démesingo jsisgmoninimo aspekty:

Laimingumo bruozas = C+ bl +b2

Stebéjimas Vidinés patirties_nevertinimas Samoningas_veikimas

Nereagavimas_j_viding_patirtj + ApraSyma

Pradinis modelio tyrimas parodé, kad su laimingumo bruozo sritimi koreliuoja visi
démesingo jsisamoninimo aspektai, i$skyrus stebéjimg. Todél buvo tikrinamas naujas
regresijos modelis tik su koreliuojanciais aspektais. Regresijos modelio determinacijos
koeficientas R*= 0,223. Visy kintamuyjy dispersijos mazéjimo daugiklio VIF reik§meé <
4 ir rodo, kad multikolinearumo problemos néra, taciau yra statistiskai nereik§mingy
regresoriy, jie pasalinami ir sudaromas naujas regresijos modelis. Naujo modelio R?
yra lygus 0,204. Buvo patikrinta ir nustatyta, jog duomeny i$skirc¢iy néra (Kuko matas
< 0,133, nevirsija vieneto). Modelyje yra vienas statistiSkai reik§mingas regresorius -
aprasymas. Galutinj tiesinés regresijos formulé atrodo taip:

Laimingumo bruozas = 6,222+ 0,185 Aprabymas

Ttaka laimingumo bruoZo sri¢iai daro démesingo jsisgmoninimo aspektas aprasy-
mas (jo standartizuotoji beta koeficiento reik§meé 0,399).

Savigarba

Buvo sudarytas regresijos modelis, rodantis savigarbos srities priklausomybe nuo
démesingo jsisamoninimo aspekty:

Savigarba = C+ bl +b2

Stebéjimas Vidinés patirties_nevertinimas Samoningas_veikimas Nereagavimas_j_vi-

dine oatirti s P Aoas
ing_patirtj + Aprasyma
Pradinis modelio tyrimas parodé, kad su savigarbos sritimi koreliuoja visi démesin-

go isisamoninimo aspektai. Ta¢iau modelyje yra statistiSkai nereik§émingy regresoriy,
jie pagalinami ir sudaromas naujas regresijos modelis. Regresijos modelio determina-
cijos koeficientas R*= 0,214. Buvo patikrinta ir nustatyta, jog duomeny isskirciy néra
(Kuko matas < 0,308, nevirsija vieneto). Modelyje yra vienas statisti$kai reik§mingas
regresorius — aprasymas. Galutinj tiesinés regresijos formulé atrodo taip:
Savigarba = 5,413+ 0,188 Aprabymas

Ttaka savigarbos sri¢iai daro démesingo jsisamoninimo aspektas aprasymas (jo
standartizuotoji beta koeficiento reik§mé 0,441).

Optimizmo bruozas

Buvo sudarytas regresijos modelis, rodantis optimizmo bruozo srities priklauso-
mybe nuo démesingo jsisgmoninimo aspekty:

Optimizmas = C+ bl +b2

Stebéjimas Vidinés patirties_nevertinimas Samoningas_veikimas Nereagavimas_j

g b5
vidine_patirtj + Aprasyma
Pradinis modelio tyrimas parodé, kad su optimizmas sritimi koreliuoja visi déme-

singo jsisgmoninimo aspektai, i§skyrus stebéjimg. Todél buvo tikrinamas naujas re-
gresijos modelis tik su koreliuojanciais aspektais. Regresijos modelio determinacijos
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koeficientas R*= 0,311. Visy kintamujy dispersijos mazéjimo daugiklio VIF reik§mé <
4 ir rodo, kad multikolinearumo problemos néra, ta¢iau yra statistiskai nereik§mingy
regresoriy, jie pasalinami ir sudaromas naujas regresijos modelis. Naujo modelio R?
yra lygus 0,263. Buvo patikrinta ir nustatyta, jog duomeny i$skirc¢iy néra (Kuko matas
< 0,103, nevirsija vieneto). Modelyje yra vienas statistiSkai reik§mingas regresorius -
vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas. Galutinis tiesinés regresijos modelis:
Op timizmas = 5,434+ 0’222Vidinés_patirties_nesmerkimas

Itaka optimizmo sri¢iai daro démesingo jsisgmoninimo aspektas vidinés patirties
nevertinimas/nesmerkimas (jo standartizuotoji beta koeficiento reik§mé 0,415).

Emocijy valdymas

Buvo sudarytas regresijos modelis, rodantis emocijy valdymo srities priklausomy-
be nuo démesingo jsisgmoninimo aspekty:

Emocijy valdymas = C+ bl +b2 +b3

Stebéjimas Vidinés patirties_nevertinimas Samoningas_veikimas

Nereagavimas_j_vidine_patirtj + Aprasyma

Pradinis modelio tyrimas parodé, kad su emocijy valdymu sritimi koreliuoja
visi démesingo jsisamoninimo aspektai. Taciau modelyje néra statistiSkai reik§min-
gu regresoriy. Vadinasi, emocijy valdymo sriciai nedaro jtakos né vienas démesingo
jsisamoninimo aspektas.

Atkaklumas

Buvo sudarytas regresijos modelis, rodantis atkaklumo srities priklausomybe nuo
dimesingo isisgmoninimo aspekty Atkaklumas = C+ b1y . Ab2y 0 oL
+b3

Samoningas_veikimas + 4Nereagavimas_'_Viding_patirti+ Aprasyma

Pradinis modelio tyrimas parodé, kad su atkaklumo sritimi koreliuoja $ie déme-
singo jsisgmoninimo aspektai: sgmoningas veikimas, vidinés patirties nevertinimas/
nesmerkimas ir aprasymas. Todél buvo tikrinamas naujas regresijos modelis tik su ko-
reliuojanciais aspektais. Taciau modelyje néra statistigkai reik§mingy regresoriy. Va-
dinasi, atkaklumo sri¢iai nedaro jtakos né vienas démesingo jsisgmoninimo aspektas.

Socialinis sgmoningumas

Buvo sudarytas regresijos modelis, rodantis socialinio sgmoningumo srities pri-
klausomybe nuo démesingo isisamoninimo aspekty:

Socialinis sgmoningumas = C+ bl +b2

Stebéjimas Vidinés patirties_nevertinimas Samoningas_veikimas

Nereagavimas_j_vidine_patirtj + Aprasyma

Pradinis modelio tyrimas parodé, kad su socialinio sgmoningumo sritimi koreliuoja
visi démesingo jsisamoninimo aspektai, i§skyrus stebéjimg. Sudaromas naujas modelis
tik su tarpusavyje koreliuojanciais aspektais. Regresijos modelio determinacijos koe-
ficientas R?= 0,323. Visy kintamyjy dispersijos mazéjimo daugiklio VIF reik§mé < 4
ir rodo, kad multikolinearumo problemos néra, tadiau yra statistiskai nereik§mingy
regresoriy, jie pasalinami ir sudaromas naujas regresijos modelis. Naujo modelio R?
yra lygus 0,273. Buvo patikrinta ir nustatyta, jog duomeny i$skirc¢iy néra (Kuko matas
< 0,044 nevirsija vieneto). Modelyje yra vienas statistiskai reik$mingas regresorius —
nereagavimas j viding patirtj. Galutinis tiesinés regresijos modelis:

Socialinis samoningumas = 5,509+ 0,210

Nereagavimas _j_viding_patirtj
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Ttaka socialinio sgmoningumo sri¢iai daro démesingo jsisamoninimo aspektas nere-
agavimas j viding patirtj (jo standartizuotoji beta koeficiento reik§mé 0,415).

Impulsyvumas

Buvo sudarytas regresijos modelis, rodantis impulsyvumo srities priklausomybe
nuo démesingo jsisamoninimo aspekty:

Impulsyvumas = C+ bl +b2

Stebéjimas Vidinés patirties_nevertinimas Samoningas_veikimas

Nereagavimas_j_viding_patirtj + ApraSyma

Pradinis modelio tyrimas parodé, kad su impulsyvumo sritimi koreliuoja $ie dé-
mesingo jsisgmoninimo aspektai: sgmoningas veikimas, vidinés patirties nevertinimas/
nesmerkimas ir aprasymas. Regresijos modelio determinacijos koeficientas R?yra lygus
0,236 Visy kintamyjy dispersijos mazéjimo daugiklio VIF reikémé < 4 ir rodo, kad
multikolinearumo problemos néra, taciau yra statisti$kai nereik§mingy regresoriy, jie
pasalinami ir sudaromas naujas regresijos modelis. Naujo modelio R?yra lygus 0,235.
Buvo patikrinta ir nustatyta, jog duomeny i§skirc¢iy néra (Kuko matas < 0,038 nevirsija
vieneto). Modelyje yra vienas statistiskai reik§mingas regresorius - nereagavimas j vi-
ding patirtj. Galutinj tiesinés regresijos formulé atrodo taip:

Impulsyvumas = 2,296+ 0,097 +0,220

Vidinés_patirites_nesmerkimas Samoningas_veikimas

18 paveiksle parodytas statistiSkai reik$mingy démesingo jsisgmoninimo
aspekty poveikis impulsyvumo sriciai. Jtaka impulsyvumo sri¢iai daro du démesingo
jsisamoninimo aspektai: vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas ir sgmoningas
veikimas. Stipriausia jtaka yra sgmoningo veikimo (jo standartizuotoji beta koeficiento
reik§meé 0,340).

18 pav. Démesingo jsisgmoninimo aspekty jtaka Impulsyvumo raiskos sriciai

Streso valdymas

Buvo sudarytas regresijos modelis, rodantis streso valdymo srities priklausomybe
nuo démesingo jsisamoninimo aspekty:

Streso valdymas = C+ bl +b2

Stebéjimas Vidinés patirties_nevertinimas Samoningas_veikimas

Nereagavimas_j_viding_patirtj + ApraSyma
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Pradinis modelio tyrimas parodé, kad su streso valdymo sritimi koreliuoja visi dé-
mesingo jsisgmoninimo aspektai, i$skyrus stebéjimg. Sudaromas naujas modelis tik su
koreliuojanciais aspektais. Regresijos modelio determinacijos koeficientas R?yra lygus
0,401. Visy kintamyjy dispersijos mazéjimo daugiklio VIF reikémé < 4 ir rodo, kad
multikolinearumo problemos néra, ta¢iau yra statisti$kai nereik§mingy regresoriy, jie
pasalinami ir sudaromas naujas regresijos modelis. Naujo modelio R*yra lygus 0,335.
Buvo patikrinta ir nustatyta, jog duomeny isskirciy néra (Kuko matas < 0,128 nevirsija
vieneto). Modelyje yra vienas statistiskai reik§mingas regresorius — nereagavimas j vi-
ding patirtj. Galutinis tiesinés regresijos modelis:

Streso valdymas = 1,448+ 0,357 ereagavimas i vidine.patirt

Itaka streso valdymo sriciai daro démesingo jsisamoninimo aspektas nereagavimas
i viding patirtj (jo standartizuotoji beta koeficiento reik§mé 0,513).

Emocijy reguliavimas

Buvo sudarytas regresijos modelis, rodantis emocijy reguliavimo srities priklauso-
mybe nuo démesingo jsisamoninimo aspekty:

Emocijy reguliavimas = C+ bl +b2 +b3

Stebéjimas Vidinés patirties_nevertinimas Samoningas_veikimas

Nereagavimas_j_vidine_patirtj + Aprasyma

Pradinis modelio tyrimas parodé, kad su emocijy reguliavimo sritimi koreliuoja
visi démesingo jsisamoninimo aspektai, i§skyrus stebéjimg. Sudaromas naujas modelis
tik su koreliuojanciais aspektais. Regresijos modelio determinacijos koeficientas R*yra
lygus 0,247. Visy kintamuyjy dispersijos mazéjimo daugiklio VIF reik§émé < 4 ir rodo,
kad multikolinearumo problemos néra, tadiau yra statistiskai nereik§mingy regreso-
riy, jie pasalinami ir sudaromas naujas regresijos modelis. Regresijos modelio R? yra
lygus 0,242. Buvo patikrinta ir nustatyta, jog duomeny i$skirc¢iy néra (Kuko matas <
0,072 nevirsija vieneto). yra du statistiskai reik§mingai regresoriai: nereagavimas j vi-
ding patirtj ir vidinés patirties nesmerkimas/nevertinimas. Galutinis tiesinés regresijos
modelis:

Emocijy reguliavimas = 2,031+ 0,225 +0,126

Vidinés_patirites_nesmerkimas Nereagavimas_j_viding_patirtj

19 paveiksle parodytas statistiSkai reikémingy démesingo jsisgmoninimo
aspekty poveikis impulsyvumo sriciai. Jtaka impulsyvumo sri¢iai daro du démesingo
jsisgmoninimo aspektai: vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas ir nereagavimas
i viding patirtj. Stipriausia jtaka yra nereagavimo j viding patirtj aspekto (jo standarti-
zuotoji beta koeficiento reik§mé 0,350).

142



19 pav. Démesingo jsisgmoninimo aspekty jtaka Emocijy reguliavimas raiskos sriciai

Adaptacija

Buvo sudarytas regresijos modelis, rodantis adaptacijos srities priklausomybe nuo
démesingo jsisamoninimo aspekty:

Adaptacija = C+ bl +b2

Steb¢jimas Vidinés patirties_nevertinimas Samoningas_veikimas Nereagavimas_j_vi-

ding_patirtj + 5Apra§yma
Pradinis modelio tyrimas parodé, kad su adaptacijos sritimi koreliuoja visi déme-

singo jsisamoninimo aspektai, i§skyrus stebéjimg. Sudaromas naujas regresijos mo-
delis tik su koreliuojanciais aspektais. Regresijos modelio determinacijos koeficientas
R*yra lygus 0,218. Visy kintamyjy dispersijos mazéjimo daugiklio VIF reik§meé < 4
ir rodo, kad multikolinearumo problemos néra, taciau yra statistiskai nereik§mingy
regresoriy, jie pasalinami ir sudaromas naujas regresijos modelis. Naujo modelio R?
yra lygus 0,215. Buvo patikrinta ir nustatyta, jog duomeny i$skirc¢iy néra (Kuko matas
< 0,172 nevirsija vieneto). Modelyje yra vienas statistiskai reik$émingas regresorius -
aprasymas. Galutinj tiesinés regresijos modelis:
Adaptacija = 6,303+ 0,171 Aprabymas

Ttaka adaptacijos sri¢iai daro Démesingo jsisamoninimo aspektas aprasymas (jo
standartizuotoji beta koeficiento reik§mé 0,384).

Asmeniné motyvacija

Buvo sudarytas regresijos modelis, rodantis asmeninés motyvacijos srities priklau-
somybe nuo démesingo jsisamoninimo aspekty:

Asmeniné motyvacija = C+ bl +b2

Stebéjimas Vidinés patirties_nevertinimas Samoningas_veikimas

Nereagavimas_j_viding_patirtj + ApraSyma

Pradinis modelio tyrimas parodé, kad su asmeniné motyvacijos sritimi koreliuoja
visi démesingo jsisamoninimo aspektai, i§skyrus stebéjimg. Sudaromas naujas mo-
delis tik su koreliuojanciais. Naujo modelio determinacijos koeficientas R*yra lygus
0,277. Visy kintamuyjy dispersijos mazéjimo daugiklio VIF reik§mé < 4 ir rodo, kad
multikolinearumo problemos néra, taciau yra statisti$kai nereik§mingy regresoriy, jie
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pasalinami ir sudaromas naujas regresijos modelis. Regresijos modelio determinacijos
koeficientas R*yra lygus 0,275. Buvo patikrinta ir nustatyta, jog duomeny isskirc¢iy
néra (Kuko matas < 0,131 nevirija vieneto). Modelyje yra du statistiskai reik§mingai
regresoriai: sgmoningas veikimas ir aprasymas. Galutinis tiesinés regresijos modelis:
Asmeniné motyvacija = 0,791+ 0,126 +0,262

Nereagavimas_j_viding_patirtj Vidinés_patirties_nesmerkimas

20 paveiksle parodytas statistiSkai reik§mingy démesingo jsisamoninimo aspek-
ty poveikis asmeninés motyvacijos sriciai. Jtakg asmeninés motyvacijos sri¢iai daro du
démesingo jsisgmoninimo aspektai: vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas ir ne-
reagavimas j viding patirtj. Stipriausia jtaka yra nereagavimo j viding patirtj (jo stan-
dartizuotoji beta koeficiento reik§mé 0,350).

20 pav. Démesingo jsisgmoninimo aspekty jtaka Asmeniné motyvacija raiskos sriciai

Apibendrinti tyrimo rezultatai pateikti 24 lenteléje.

24 lentelé. Emocinio intelekto ir démesingo jsisgmoninimo prognostiniai (priklausomybés
rysiai)

Emocinio intelekto faktoriai ir sritys Démesingo jsisgmoninimo Standartizuoto Beta
aspektai koeficiento reik§mé
Bendras emocinis ApraSymas 0,414
intelektas
Samoningas veikimas 0,335

Nereagavimas j vidine patirtj 0,228

Emocionalumas Aprasymas 0,432
Samoningas veikimas 0,246
Emocijy suvokimas  Samoningas veikimas 0,209

Vidinés patirties nevertinimas 0,209
Emocijy raiska ApraSymas 0,312
Stebéjimas 0,266
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Emocinio intelekto faktoriai ir sritys

Démesingo jsisamoninimo
aspektai

Standartizuoto Beta
koeficiento reik§mé

Santykiai Aprasymas 0,384
Empatijos bruozas  Stebéjimas 0,318
Socialumas Apradymas 0,430
Emocijy valdymas - -
Atkaklumas - -
Socialinis Nereagavimas j vidine patirtj 0,415
sgmoningumas
Savikontrolé Nereagavimas j vidine patirti 0,520
Samoningas veikimas 0,346
Vidinés patirties nevertinimas/
nesmerkimas
Streso valdymas Nereagavimas i vidine patirtj 0,513
Emocijy Nereagavimas j vidine patirtj 0,270
reguliavimas
Vidinés patirties 0,350
nevertinimas/nesmerkimas
Impulsyvumas Vidinés patirties nevertinimas/ 0,224
nesmerkimas
Nereagavimas j vidine patirtj 0,224
Gerové Aprasymas 0,318
Samoningas veikimas 0,221
Nereagavimas j vidine patirtj 0,194
Laimingumo Apradymas 0,309
bruozas
Savigarba Aprasymas 0,441
Optimizmo bruozas Vidinés patirties nevertinimas/ 0,415
nesmerkimas
Papildomos sritys
Adaptacija Aprasymas 0,384
Asmeniné Vidinés patirties 0,350
motyvacija nevertinimas/nesmerkimas
Nereagavimas j vidine patirtj 0,270

Remiantis gautais rezultatais galima daryti i$vada, kad visos emocinio intelekto
sritys (i$skyrus emocijy valdymg ir atkaklumg) prognostiniais rysiais susije su déme-
singo jsisgmoninimo aspektais. Stipriausi priklausomybés rysiai sieja nereagavimo
vidine patirtj aspekta ir savikontrolés faktoriy (0,520), aprasymo aspektg ir savigarbos
sritj (jo standartizuotoji beta koeficiento reik§meé 0,441), aprasymo aspektg ir socialu-
mo faktoriy, nereagavimo j vidine patirtj aspekta ir socialinio sgmoningumo sritj (jo
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standartizuotoji beta koeficiento reik§mé 0,415).

Apibendrinant empirinio tyrimo rezultatus, nustatyta, kad démesingo jsisgmoni-
nimo aspektai gali prognozuoti $§iy emocinio intelekto faktoriy ir sri¢iy lygj (25 len-
telé):

Sgmoningas veikimas: Emocionalumo, Gerovés, Savikontrolés faktoriy ir Emocijy
suvokimo srities lygj.

Aprasymo aspektas: Emocionalumo, Geroves, Socialumo faktoriy ir Laimingumo
bruozo, Savigarbos, Emocijy raiskos, Santykiy sriciy lygj.

Nereagavimo j viding patirtj aspektas: Geroves, Savikontrolés faktoriy ir Optimizmo
bruozo, Streso valdymo, Emocijy reguliavimo, Socialinio sgmoningumo, Impulsyvumo
sriciy lygj.

Vidines patirties nevertinimo/nesmerkimo aspektas: Savikontrolés faktoriaus, Asme-
ninés motyvacijos, Optimizmo bruozo, Emocijy reguliavimo, Impulsyvumo sriciy lygj.

Stebéjimo aspektas: Emocijy raiskos ir Empatijos sriciy lygj.

25 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo ir emocinio intelekto faktoriy bei sriciy
priklausomybeés rysiai

Démesingo jsisamoni- Emocinis Emocinio Emocinio inte- Standartizuoto
nimo aspektai intelektas intelekto lekto sritys Beta koefici-
faktoriai ento reik§mé
Aprasymas Bendras emocinis intelektas 0,414
Emocionalumas 0,432
Santykiai 0,384
Emocijy raiska 0,312
Socialumas 0,430
Geroveé 0,318

Laimingumo bruozas 0,309

Savigarba 0,441
Adaptacija 0,384
Samoningas veikimas Bendras emocinis intelektas 0,335

Emocijy suvokimas

Savikontrolé 0,346

Impulsyvumas 0,340

Gerové 0,221

Stebéjimas Empatijos bruozas Emocijy rai$ raiska 0,266
0,318
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Démesingo jsisamoni- Emocinis Emocinio Emocinio inte- Standartizuoto

nimo aspektai intelektas intelekto lekto sritys Beta koefici-
faktoriai ento reik§mé
Nereagavimas j vidine Bendras emocinis intelektas 0,228
patirty Socialinis 0,415
sgmoningumas
Streso valdymas 0,513

Emocijy reguliavimas 0,270
Gerové 0,194
Asmeniné motyvacija 0,270
Emocijy suvokimas 0,209

Vidinés patirties Savikontrolé 0,291
nesmerkimas/
nevertinimas

Emocijy reguliavimas 0,350
Impulsyvumas 0,224
Optimizmo bruozas 0,415

Asmeniné motyvacija 0,350

Apibendrinant gautus rezultatus, galima konstatuoti, kad labiausiai emocinio in-
telekto faktoriy ir sri¢iy lygj gali prognozuoti démesingo jsissmoninimo aprasymo
aspektas: jis daro jtakg astuoniems emocinio intelekto faktoriams ir sritims, o maziau-
siai — stebéjimo aspektas darantis jtakg tik dviem emocinio intelekto sritims: emocijy
raiskai ir empatijai.

3.3. Emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisamoninima
prielaidy modelis

Atlikus empirinj tyrimg nustatyta, kad emocinio intelekto faktoriy ir sri¢iy lygis
priklauso nuo démesingo jsisgmoninimo aspekty lygio. Sudarytuose tiesioginiy sasajy
modeliuose keliama teoriné prielaida, kad démesingas jsisgmoninimas tiesiogiai vei-
kia emocinio intelekto faktorius ir sritis. Siekiant kompleksiskai jvertinti démesingo
jsisamoninimo reik§éme emocinio intelekto, jo faktoriy ir sri¢iy rodikliams, sudaryti
struktariniai modeliai kiekvienam démesingo jsisamoninimo aspektui, $iai analizei
pasitelktas struktarinio lyg¢iy modeliavimo programinis paketas AMOS 26.0.

Kadangi $iuo tyrimu siekiama jvertinti démesingo isisamoninimo reik§me emo-
cinio intelekto rodikliams ir tyrimo imtis néra pakankama, kad bty galima sudaryti
bendra visy kintamuyjy struktarinj modelj, todél sudaryti daliniai modeliai. Visuose
struktariniuose modeliuose démesingas jsisamoninimas bus iSreikstas penkiais kin-
tamaisiais, atspindinciais tarpusavyje susijusius démesingo jsisgmoninimo aspektus,
kurie, remiantis teorine ir empirine analize, daro jtaka emocinio intelekto plétoji-
mui: vidiniy ir iSoriniy stimuly pastebéjimas ir islaikymas démesio centre (stebéjimas),
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gebéjimas jvardinti viding patirtj ZodZiais (aprasymas); démesingumas savo atlieka-
miems veiksmams (sgmoningas veikimas); nevertinantis ir nesmerkiantis poZiiris j vidi-
ne patirtj (vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas); leidimas mintims ir jausmams
ateiti ir iSeiti, jy nejsitraukiant j juos ir nejsijauciant (nereagavimas j viding patirtj).

Sudarant kiekvieno emocinio intelekto ir démesingo jsisgmoninimo rodiklio pri-
klausomybés rysiy struktarinius modelius, j modelius buvo jtraukti visi emocinio in-
telekto faktoriai ir sritys bei démesingo jsisgmoninimo apsektai su nustatytais reiks-
mingais regresijos koeficientais. Modeliuose vertinami tiesioginiai kintamuyjy tarpu-
savio ry$iai.

Sudarant modelj, laikomasi prielaidos, kad démesingo jsisgmoninimo apsektai turi
jtakos emocinio intelekto lygiui. Sudarytame tiesioginiy sasajy modelyje keliama teo-
riné prielaida, kad emocinio intelekto faktoriui emocionalumui daro jtaka aprasymas
ir sgmoningas veikimas. Atlikus modelio tinkamumo tikrinima, gauti tokie modelio
tinkamumo duomenims parametrai: x> = 17,297 (df = 6; p > 0,01), x*/df = 2,888, CFI =
0,971, RMSEA = 0,075, TLI = 0,955. Remiantis Amos 26 vadove pateiktomis modelio
tinkamumo saglygomis (x*/df < 3, CFI - kuo ar¢iau 1, RMSEA < 0,08 arba maziau uz 1,
TLI > 0,95), galima teigti, kad modelis yra tinkamas duomenims.

Sudarytame tiesioginiy sgsajy modelyje keliama teoriné prielaida, kad emocinio
intelekto faktoriui gerovei daro itaky aprasymas, nereagavimas i vidine patirtj ir sg-
moningas veikimas. Atlikus modelio tinkamumo tikrinima, gauta, kad modelis néra
tinkamas duomenimis, pasalinamas maziausiai jtakos turintis aspektas — nereagavi-
mas j viding patirtj. Sudarytame naujame tiesioginiy sasajy modelyje keliama teoriné
prielaida, emocinio intelekto faktoriui gerovei daro jtaka Sie démesingo jsisamoninimo
aspektai: aprasymas, ir sgmoningas veikimas. Atlikus modelio tinkamumo tikrinima,
gauti tokie modelio tinkamumo duomenims parametrai: x* = 28,88 (df = 10; p > 0,01),
x>/df = 2,888, CFI = 0,951, RMSEA = 0,095, TLI = 0,945. Remiantis Amos 26 vadove
pateiktomis modelio tinkamumo salygomis (x*/df < 3, CFI - kuo aré¢iau 1, RMSEA <
0,08 arba maziau uz 1, TLI > 0,95), galima teigti, kad modelis yra tinkamas duome-
nims.

Sudarytame tiesioginiy sgsajy modelyje keliama teoriné prielaida, kad emocinio
intelekto faktoriui savikontrolei daro jtaka vidinés patirties nesmerkimas/nevertinimas,
nereagavimas j viding patirtj ir sgmoningas veikimas. Atlikus modelio tinkamumo ti-
krinimg, gauta, kad modelis néra tinkamas duomenims, pasalinamas maziausiai jta-
kos turintis aspektas — samoningas veikimas. Sudarytame naujame tiesioginiy sgsajy
modelyje keliama teoriné prielaida, Emocinio intelekto faktoriui savikontrolei daro
itaka vidinés patirties nesmerkimas/nevertinimas ir nereagavimas j viding patirtj. Atli-
kus modelio tinkamumo tikrinimg, gauti tokie modelio tinkamumo duomenims pa-
rametrai: x* = 28,5 (df = 10; p > 0,01), x*/df = 2,85, CFI = 0,956, RMSEA = 0,085, TLI
= 0,955. Remiantis Amos 26 vadove pateiktomis modelio tinkamumo saglygomis (x*/
df < 3, CFI - kuo ar¢iau 1, RMSEA < 0,08 arba maziau uz 1, TLI > 0,95), galima teigti,
kad modelis yra tinkamas duomenims.

Sudarytame tiesioginiy sasajy modelyje keliama teoriné prielaida, kad emocinio in-
telekto faktoriui socialumui daro jtaka démesingo jsisgmoninimo aspektas aprasymas.
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Atlikus modelio tinkamumo tikrinima, gauti tokie modelio tinkamumo duomenims
parametrai: x* = 6,322 (df = 3; p > 0,01), x*/df = 3, CFI = 0,971, RMSEA = 0,043, TLI =
0,951. Remiantis Amos 26 vadove pateiktomis modelio tinkamumo salygomis (x*/df <
3, CFI - kuo ar¢iau 1, RMSEA < 0,00 arba maziau uz 1, TLI > 0,95), galima teigti, kad
modelis yra tinkamas duomenims.

Sudarytame tiesioginiy sgsajy modelyje keliama teoriné prielaida, kad emocinio
intelekto sri¢iai asmeniné motyvacija daro jtaka démesingo jsisgmoninimo aspektai
vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas ir nereagavimas j vidine patirtj. Atlikus mo-
delio tinkamumo tikrinima, gauti tokie modelio tinkamumo duomenims parametrai:
x> = 9,322 (df = 4; p > 0,01 (0,04)), x*/df = 2,44, CFI = 0,957 RMSEA = 0,143, TLI =
0,895. Remiantis Amos 26 vadove pateiktomis modelio tinkamumo salygomis (x*/df <
3, CFI - kuo ar¢iau 1, RMSEA < 0,00 arba maziau uz 1, TLI > 0,95), galima teigti, kad
modelis yra tinkamas duomenims.

Remiantis regresinés analizés duomenimis, kad emocinio intelekto sritims opti-
mizmui ir asmeninei motyvacijai jtaka daro vidinés patirties nesmerkimas/nevertini-
mas, buvo sudarytas tiesioginiy sasajy modelis su dviem emocinio intelekto sritimis
ir vidinés patirties nesmerkimo/nevertinimo aspektu. Atlikus modelio tinkamumo ti-
krinima, gauti tokie modelio tinkamumo duomenims parametrai: XZ =7,891 (df = 5;
p > 0,01 (0,162)), x*/df = 1,578, CFI = 0,986, RMSEA = 0,038, TLI = 0,951. Remiantis
Amos 26 vadove pateiktomis modelio tinkamumo salygomis (x*/df < 3, CFI - kuo
arc¢iau 1, RMSEA < 0,00 arba maziau uz 1, TLI > 0,95), galima teigti, kad modelis yra
tinkamas duomenims.

Kadangi impulsyvumo, emocijy reguliavimo sritys priklauso vienam savikontrolés
faktoriui ir remiantis regresinés analizés rezultatais, minétoms emocinio intelekto sri-
tims jtaka daro Nereagavimas j viding patirtj ir Vidinés patirties nesmerkimas/neverti-
nimas, buvo sudarytas tiesioginiy sasajy modelis su dviem emocinio intelekto sritimis
ir nereagavimo j viding patirtj ir vidinés patirties nesmerkimo/nevertinimo aspektais.
Atlikus modelio tinkamumo tikrinima, gauti tokie modelio tinkamumo duomenims
parametrai: x> = 7,898 (df = 3; p > 0,01 (0,048)), x*/df = 2,63, CFI = 0,987, RMSEA =
0,019, TLI = 0,951. Remiantis Amos 26 vadove pateiktomis modelio tinkamumo s3-
lygomis (x*/df < 3, CFI - kuo ar¢iau 1, RMSEA < 0,00 arba maZiau uz 1, TLI > 0,95),
galima teigti, kad modelis yra tinkamas duomenims.

Kadangi streso valdymas, emocijy reguliavimas sritys priklauso vienam savikontro-
lés faktoriui bei remiantis regresinés analizés rezultatais, minétoms emocinio intelek-
to sritims jtaka daro nereagavimas j viding patirtj, buvo sudarytas tiesioginiy sasajy
modelis su trimis emocinio intelekto sritimis ir nereagavimo j viding patirtj aspektu.
Atlikus modelio tinkamumo tikrinima, gauti tokie modelio tinkamumo duomenims
parametrai: x> = 7,898 (df = 3; p > 0,01 (0,048)), x*/df = 2,63, CFI = 0,987, RMSEA =
0,019, TLI = 0,951. Remiantis Amos 26 vadove pateiktomis modelio tinkamumo s3-
lygomis (x*/df < 3, CFI - kuo ar¢iau 1, RMSEA < 0,00 arba maZiau uz 1, TLI > 0,95),
galima teigti, kad modelis yra tinkamas duomenims.

Remiantis regresinés analizés rezultatais, kad stebéjimas daro jtaka dviem emoci-
nio intelekto sritims: emocijy raiskai ir empatijos bruozui. emocijy reguliavimui, buvo
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sudarytas tiesioginiy sgsajy modelis nustatytiems rysiams patikrinti. Atlikus modelio
tinkamumo tikrinima, gauti tokie modelio tinkamumo duomenims parametrai: x> =
14,552 (df = 5; p > 0,01 (0,02)), x*/df = 2,8, CFI = 1.00, RMSEA = 0,000, TLI = 1,088.
Remiantis Amos 26 vadove pateiktomis modelio tinkamumo saglygomis (x*/df < 3, CFI
- kuo aréiau 1, RMSEA < 0,00 arba maziau uz 1, TLI > 0,95), galima teigti, kad modelis
yra tinkamas duomenims

Remiantis regresinés analizés rezultatais, kad emocionalumo faktoriaus sritims
emocijy raiska ir santykiai jtaka daro aprasymo aspektas, buvo sudarytas tiesioginiy
sasajy modelis nustatytiems rySiams patikrinti. Atlikus modelio tinkamumo tikrini-
mg, gauti tokie modelio tinkamumo duomenims parametrai: x> = 1,3 (df = 3; p > 0,01
(0,02)), x*/df = 0,433, CFI = 1.00, RMSEA = 0,003, TLI = 1,035. Remiantis Amos 26
vadove pateiktomis modelio tinkamumo sglygomis (x*/df < 3, CFI - kuo ar¢iau 1,
RMSEA < 0,00 arba maziau uz 1, TLI > 0,95), galima teigti, kad modelis yra tinkamas
duomenims.

Remiantis regresinés analizés duomenimis, kad emocinio intelekto sritims streso
valdymui ir socialiniam sgmoningumui jtaka daro tas pats démesingo jsisgmoninimo
aspektas — nereagavimas j viding patirtj, buvo sudarytas tiesioginiy sasajy modelis su
dviem minétoms emocinio intelekto sritimis ir nereagavimo j viding patirtj aspektu.
Atlikus modelio tinkamumo tikrinima, gauti tokie modelio tinkamumo duomenims
parametrai: x> = 3,343 (df = 3; p > 0,01 (0,342)), x*/df = 1,114, CFI = 0,999, RMSEA
= 0,008, TLI = 0,994. Remiantis Amos 26 vadove pateiktomis modelio tinkamumo
salygomis (x*/df < 3, CFI - kuo aré¢iau 1, RMSEA < 0,00 arba maziau uz 1, TLI > 0,95),
galima teigti, kad modelis yra tinkamas duomenims.

Remiantis regresinés analizés rezultatais, emocionalumo faktoriaus sriciai emocijy
suvokimas jtaka daro sgmoningo veikimo ir vidinés patirties nesmerkimo/ nevertinimo
aspektai, buvo sudarytas tiesioginiy sasajy modelis nustatytiems rysiams patikrinti.
Atlikus modelio tinkamumo tikrinima, gauti tokie modelio tinkamumo duomenims
parametrai: > = 0,725 (df = 1; p > 0,01 (0,395)), x*/df = 0,724, CFI = 1.00, RMSEA =
0,000, TLI = 1,018. Remiantis Amos 26 vadove pateiktomis modelio tinkamumo s3-
lygomis (x*/df < 3, CFI - kuo ar¢iau 1, RMSEA < 0,00 arba maziau uz 1, TLI > 0,95),
galima teigti, kad modelis yra tinkamas duomenims.

Remiantis regresinés analizés rezultatais, nustatyta, kad gerovés faktoriaus sritims
savigarbai ir laimingumo bruozui jtake daro aprasymo aspektas buvo sudarytas tie-
sioginiy sasajy modelis nustatytiems ry$iams patikrinti. Atlikus modelio tinkamumo
tikrinimg, gauti tokie modelio tinkamumo duomenims parametrai: x> = 0,631 (df =
3; p > 0,01 (0,889)), y*/df = 0,21, CFI = 1.00, RMSEA = 0,000, TLI = 1,032. Remiantis
Amos 26 vadove pateiktomis modelio tinkamumo salygomis (x*/df < 3, CFI - kuo
arc¢iau 1, RMSEA < 0,00 arba maziau uz 1, TLI > 0,95), galima teigti, kad modelis yra
tinkamas duomenims.

Remiantis regresinés analizés rezultatais, kad impulsyvumo sriciai jtakg daro vidi-
neés patirties nevertinimo/nesmerkimo ir sgmoningo veikimo aspektai buvo sudarytas
tiesioginiy sasajy modelis nustatytiems ry$iams patikrinti. Atlikus modelio tinkamu-
mo tikrinima, gauti tokie modelio tinkamumo duomenims parametrai: x> = 0,057 (df
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=1;p>0,01(0,811)), x*/df = 0,057, CFI = 1.00, RMSEA = 0,000, TLI = 1,069. Remian-
tis Amos 26 vadove pateiktomis modelio tinkamumo sglygomis (x*/df < 3, CFI - kuo
ar¢iau 1, RMSEA < 0,00 arba maziau uz 1, TLI > 0,95), galima teigti, kad modelis

puikiai tinka duomenims

21 pav. Aprasymo ir sgmoningo veikimo sgsajos su emocinio intelekto faktoriais
(Statiakampiuose pavaizduoti matavimo kintamieji, elipsése — latentiniai faktoriai. Greta
vienkrypciy rodykliy nurodyti standartizuoti regresiniai svoriai (beta koeficientai) bei faktoriy
svoriai; greta dvikrypciy rodykliy nurodyti koreliacijos tarp faktoriy koeficientai.)

Analizuojant gautus duomenis, galima pastebéti, kad aprasymas ir sgmoningas
veikimas daro jtaka tiems patiems emocinio intelekto faktoriams, todél keliama prie-
laida, kad minétus aspektus galima apjungti j bendra emocinio intelekto plétojimo
veiksnj, nuo jo gali priklausyti emocionalumo ir gerovés faktoriy gebéjimai, jgudziai ir
asmeninés savybés. Sudarytas modelis Sioms prielaidoms patikrinti. Atlikus modelio
tinkamumo tikrinima, gauti tokie modelio tinkamumo duomenims parametrai: x> =
0,16 (df = 1; p > 0,01 (0,899)), x*/df = 0,016, CFI = 1.00, RMSEA = 0,000, TLI = 1,030.
Remiantis Amos 26 vadove pateiktomis modelio tinkamumo salygomis (x*/df < 3, CFI
- kuo ar¢iau 1, RMSEA < 0,00 arba maziau uz 1, TLI > 0,95), galima teigti, kad modelis
puikiai tinka duomenims.

Remiantis gautais rezultatais, galima daryti prielaida, kad aprasymas ir sgmoningas
veikimas atspindi bendra démesingo jsisgmoninimo aspektg (gebéjima) darantj jtaka
gerovés ir emocionalumo faktoriy lygiui. Sis gebéjimas jvardijimas kaip Démesys Siuo
metu jauciamoms emocijoms ir gebéjimas jas jvardinti. Galima daryti prielaida, kad ge-
béjimy koncentruoti démesj j dabartiniu momentu jauc¢iamas emocijas ir jas jvardinti
lavinimas didins gerovés ir emocionalumo faktoriaus emocinio intelekto gebéjimus ir
jgudzius (21 pav.).
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22 pav. Vidinés patirties nevertinimo/nesmerkimo ir nereagavimo j viding patirtj sgsajos su
emociniu intelektu (Staciakampiuose pavaizduoti matavimo kintamieji, elipsése - latentiniai
faktoriai. Greta vienkrypciy rodykliy nurodyti standartizuoti regresiniai svoriai (beta
koeficientai) bei faktoriy svoriai; greta dvikrypciy rodykliy nurodyti koreliacijos tarp faktoriy
koeficientai.)

Analizuojant gautus duomenis, galima pastebéti, kad démesingo jsisgmoninimo
aspektai nereagavimas j viding patirtj ir vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas
daro jtakg tam paciam intelekto faktoriui (savikontrolei) ir emocinio intelekto sritims
asmeniné motyvacija ir emocijy reguliavimas, todél keliama prielaida kad minétus
aspektus galima apjungti j bendra emocinio intelekto plétojimo veiksnj, jo aspekty
praktikavimas gali gerinti savikontrolés faktoriaus, asmeninés motyvacijos ir emocijy
reguliacijos sri¢iy gebéjimus, jgidzius ir asmenines savybes. Sudarytas modelis prielai-
doms patikrinti. Atlikus modelio tinkamumo tikrinima, gauti tokie modelio tinkamu-
mo duomenims parametrai: x> = 4,206 (df = 2; p > 0,01 (0,122)), x*/df = 2,106, CFI =
0,996, RMSEA = 0,052, TLI = 0,969. Remiantis Amos 26 vadove pateiktomis modelio
tinkamumo salygomis (x*/df < 3, CFI - kuo ar¢iau 1, RMSEA < 0,00 arba maziau uz 1,
TLI > 0,95), galima teigti, kad modelis puikiai tinka duomenims.

Remiantis gautais rezultatais, galima daryti prielaida, kad nereagavimas j vidine
patirtj ir vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas atspindi bendra démesingo jsi-
samoninimo aspekta (gebéjima), darantj jtaka savikontrolés faktoriaus ir asmeninés
motyvacijos ir emocijy reguliavimo sri¢iy gebéjimams. Sis gebéjimas jvardijimas kaip
Emocijy nevertinimas ir nejsitraukimas j jas. Galima daryti prielaidg, kad gebéjimy ne-
vertinti emocijy ir nejsitraukti j jas lavinimas didins savikontrolés faktoriaus asmeninés
motyvacijos ir emocijy reguliavimo sri¢iy gebéjimus ir jgtdzius (22 pav.).
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23 pav. Vidinés patirties nevertinimo/nesmerkimo ir sgmoningo veikimo sgsajos su emociniu
intelektu (Staciakampiuose pavaizduoti matavimo kintamieji, elipsése — latentiniai faktoriai.
Greta vienkrypciy rodykliy nurodyti standartizuoti regresiniai svoriai (beta koeficientai) bei
faktoriy svoriai; greta dvikrypciy rodykliy nurodyti koreliacijos tarp faktoriy koeficientai.)

Analizuojant gautus duomenis nustatyta, kad sgmoningas veikimas ir vidinés patir-
ties nevertinimas/nesmerkimas daro jtaka tam paciam intelekto sritims: emocijy suvo-
kimui ir impulsyvumui, todél keliama prielaida, kad minétus aspektus galima apjungti
i bendra emocinio intelekto plétojimo veiksnj, jo aspekty praktikavimas gali gerinti
impulsyvumo ir emocinio suvokimo sri¢iy gebéjimus, jgidzius ir asmenines savybes.
Sudarytas modelis Sioms prielaidoms patikrinti. Atlikus modelio tinkamumo tikri-
nimg, gauti tokie modelio tinkamumo duomenims parametrai: x> = 0,08 (df = 1; p >
0,01 (0,928)), x*/df = 0,08, CFI = 1.00, RMSEA = 0,00, TLI = 1.046. Remiantis Amos
26 vadove pateiktomis modelio tinkamumo salygomis (x*/df < 3, CFI - kuo ar¢iau 1,
RMSEA < 0,00 arba maziau uz 1, TLI > 0,95), galima teigti, kad modelis puikiai tinka
duomenims.

Remiantis gautais rezultatais, galima daryti prielaida, kad sgmoningas veikimas ir
vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas atspindi bendrg démesingo jsisgmoninimo
aspekta (gebéjima), darantj jtaka impulsyvumo ir emocijy suvokimo sri¢iy gebéjimams.
Sis gebéjimas jvardijimas kaip Démesys dabartiniu momentu jauciamoms emocijoms jy
nevertinant. Galima daryti prielaidg, kad gebéjimy sutelkti démesj j dabartiniu mo-
mentu jauciamas emocijas jy nesmerkiant ir nevertinant lavinimas didins emocijy
suvokimo ir impulsyvumo sri¢iy emocinio intelekto gebéjimus ir jgadzius (23 pav.).
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24 pav. Nereagavimo j viding patirtj ir sgmoningo veikimo sgsajos su emociniu intelektu
(Staciakampiuose pavaizduoti matavimo kintamieji, elipsése — latentiniai faktoriai. Greta
vienkrypciy rodykliy nurodyti standartizuoti regresiniai svoriai (beta koeficientai) bei faktoriy
svoriai; greta dvikrypciy rodykliy nurodyti koreliacijos tarp faktoriy koeficientai.)

Analizuojant gautus duomenis, galima pastebéti, kad sgmoningas veikimas ir nere-
agavimas j viding patirtj daro jtakg tam paciam intelekto faktoriams: gerovei ir savikon-
trolei, todél keliama prielaida, kad Siuos aspektus galima apjungti j bendra emocinio
intelekto plétojimo veiksnj, jo aspekty praktikavimas gali gerinti gerovés ir savikontro-
lés faktoriy gebéjimus, jgaidZius ir asmenines savybes. Sudarytas modelis $ioms prielai-
doms patikrinti. Atlikus modelio tinkamumo tikrinima, gauti tokie modelio tinkamu-
mo duomenims parametrai: x*> = 1,570 (df = 1; p > 0,01 (0,210)), x*/df = 1,570, CFI =
0,998, RMSEA = 0,037, TLI = 0,980. Remiantis Amos 26 vadove pateiktomis modelio
tinkamumo salygomis (x*/df < 3, CFI - kuo ar¢iau 1, RMSEA < 0,00 arba maziau uz 1,
TLI > 0,95), galima teigti, kad modelis puikiai tinka duomenims.

Remiantis tyrimo rezultatais, galima daryti prielaida, kad sgmoningas veikimas ir
nereagavimas j viding patirtj atspindi bendra démesingo isisamoninimo aspektg (ge-
béjima) darant] jtaka gerovés ir savikontrolés faktoriy gebéjimams. Sis gebéjimas jvar-
dijimas kaip Démesys dabartiniu momentu jauciamoms emocijoms ir nereagavimas j
jas. Galima daryti prielaida, kad gebéjimy sutelkti démesj  dabartiniu momentu jau-
¢iamas emocijas ir j jas nereaguojant lavinimas didins geroveé ir savikontroles faktoriy
emocinio intelekto gebéjimus ir jgadzius (24 pav.).

Apjungus aprasymo ir samoningo veikimo aspektus j vieng bendrg emocinio inte-
lekto plétojimo veiksnj darantj jtaka gerovés ir emocionalumo faktoriams, aprasymas,
pagal ankstesnés analizés rezultatus daro jtaka socialumo faktoriui. Buvo sudarytas
modelis iskeltoms prielaidoms patikrinti. Atlikus modelio tinkamumo tikrinima, gauti
tokie modelio tinkamumo duomenims parametrai: x> = 1,276 (df = 2; p > 0,01 (0,528)),
x*/df = 0,638, CFI = 1,00 , RMSEA = 0,00, TLI = 1,031. Remiantis Amos 26 vartotojo
vadove (Arbucle, 2019) sudarytame pateiktomis modelio tinkamumo sglygomis (x*/
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df < 3, CFI - kuo ar¢iau 1, RMSEA < 0,00 arba maziau uz 1, TLI > 0,95), galima teigti,
kad modelis puikiai tinka duomenims.

Aprasymas, pagal ankstesnés analizés rezultatus daro jtaka minétoms emocinio
intelekto sritims: santykiai, laimingumo bruoZas, savigarba, emocijy raiska. Buvo su-
darytas modelis iskeltoms prielaidoms patikrinti. Sudarytas modelis netiko duome-
nims, todél buvo tobulinamas, i$ modelio buvo pasalinta emocinio intelekto sritis, ku-
riai aprasymo aspektas daro maziausig jtaka (Emocijy raiska). Buvo sudarytas naujas
modelis, jame paliktos Sios emocinio intelekto sritys: santykiai, laimingumo bruozas,
savigarba. Atlikus modelio tinkamumo tikrinima, gauti tokie modelio tinkamumo
duomenims parametrai: x*> = 7,813 (df = 9; p > 0,01 (0,553)), x*/df = 0,868, CFI = 1,00
, RMSEA = 0,00, TLI = 1,007. Remiantis Amos 26 vadove pateiktomis modelio tinka-
mumo sglygomis (x*/df < 3, CFI - kuo ar¢iau 1, RMSEA < 0,00 arba maziau uz 1, TLI
> 0,95), galima teigti, kad modelis puikiai tinka duomenims.

Remiantis atliktos analizés rezultatais buvo sudarytas emocinio intelekto plétoji-
mo démesingo jsisamoninimo praktikavimo modelis. Modelis buvo tikrinamas pa-
sitelkiant struktariniy lygciy analize. atskleidé, jog modelis yra gerai suderinamas su
empiriniais duomenimis. Analizé atskleidé, jog ne visi anksciau taikytos hierarchinés
regresijos pagrindu i$skirti rysiai yra statistiskai reik§mingi. Modelis pavaizduotas 25
paveiksle.
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25 pav. Empirinis emocinio intelekto plétojimo démesingo jsisgmoninimo praktikavimu modelis
(sudarytas autorés)

Staciakampiuose pavaizduoti matavimo kintamieji, elipsése — latentiniai faktoriai. Greta vienkryp¢iy ro-
dykliy nurodyti standartizuoti regresiniai svoriai (beta koeficientai) bei faktoriy svoriai; greta dvikryp¢iy
rodykliy nurodyti koreliacijos tarp faktoriy koeficientai.
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3.4. Démesingo jsisamoninimo praktikavimo veiksniy jtaka emocinio
intelekto lygiui

Teorinéje mokslinés literatiiros analizéje daryta prielaida, kad démesingo jsisamo-
ninimo praktikavimo sukeliamiems smegeny strukttiros pokyc¢iams, susijusiems su
emociniu intelektu, atsirasti reikalingas nuoseklus praktikavimas ir tam tikras prak-
tiky daznumas. Atlikdami empirinj tyrimg, analizuosime, koks yra efektyviausias
démesingo jsisgmoninimo praktikavimo daznumas, praktikavimo trukmé darantys
didZiausig jtakg emocinio intelekto plétojimui.

Empirinio tyrimo metu buvo tikrinamos hipotezés:

Emocinio intelekto lygis priklauso nuo démesingo jsisgmoninimo praktikavimo
daznumo.

Emocinio intelekto lygis priklauso nuo démesingo jsisgmoninimo praktikavimo
trukmeés.

Hipotezei tikrinti buvo naudojama vienfaktoriné ANOVA dispersiné analizé (angl.
Analysis of Variance, ANOVA). Siekiant nustatyti, kuriy grupiy vidurkiai skiriasi, nau-
dojami specialiis statistiniai kriterijai, vadinamieji post-hoc (Vaitkevi¢ius, Saudargie-
né, 2006). Dispersiné analizé taikoma, siekiant palyginti daugiau kaip dviejy grupiy
vidurkius. Si analizé remiasi kintamojo dispersijos i$skaidymu i dvi dalis: viena dis-
persijos dalis priklauso nuo lyginamy grupiy vidurkiy skirtumo, kita — nuo reik$miy
sklaidos grupiy viduje (Vaitkevicius, Saudargiené, 2006).

Empiriniu tyrimu siekiama nustatyti ar skiriasi emocinio intelekto ir jo faktoriy
lygis priklausomai nuo démesingo jsisamoninimo praktikavimo daznumo ir kokiu
démesingo jsisamoninimo praktikavimo daZznumo atveju emocinio intelekto ir jo fak-
toriy lygis yra didziausias. Priklausomas kiekybinis kintamasis yra emocinis intelek-
tas ir jo faktoriai, nepriklausomas kintamasis (faktoriai) - démesingo jsisgmoninimo
praktikavimo daznumas, kuris matuojamas skaléje: Labai daznai (kasdien), Daznai
(5 - 6 kartus per savaite); Vidutinigkai (3 - 4 kartai per savaite); Retai (1 - 2 kartai per
savaite).

Buvo tiriama praktikavimo daznumo jtaka emocionalumo faktoriui lygiui. Nusta-
tyta, kad tarp grupiy (faktoriy) egzistuoja statistiskai reik§mingi skirtumai (F = 4,617
df = 3, p < 0,01). Todél buvo nagrinéjamas post hoc kriterijaus rezultatas. Buvo pasi-
rinktas LSD (angl. Least Significant Difference) kriterijus (visos poros yra lyginamos
naudojant Student t kriterijy) (Pukénas, 2005). Tai labiausiai liberalus kriterijus, t. y.,
jis dazniausiai randa statistiskai reik§mingus vidurkiy skirtumas (Rupsiené ir Rutkie-
né, 2016). Remiantis analizés rezultatais, Zemiausias emocionalumo lygis yra prakti-
kuojanciy retai (1 - 2 kartus per savaite), o auksciausias emocionalumo lygis yra prak-
tikuojanciy vidutiniskai (3 - 4 kartus per savaite).

Remiantis analizés rezultatais, nustatyta, kad statistiskai reik§mingas skirtumas
rastas tarp praktikuojanciy retai grupéje ir praktikuojanciy vidutiniskai. Tarp prakti-
kuojanciy labai daznai (kasdien), daznai (5-6 kartai per savaite) ir vidutiniskai (3 - 4
kartai per savaite) grupiy statistiskai reik§mingo skirtumo nenustatyta. Remiantis gau-
tais rezultatais, galima daryti i$vada, kad labiausiai didéja emocionalumo faktoriaus
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lygis praktikuojant 3 — 4 kartus per savaite, Zemiausias lygis yra praktikuojant retai
(1 - 2 kartus per savaite). Daznesnis praktikavimas, negu 3 - 4 kartai per savaite, di-
desnés jtakos emocionalumo faktorio lygiui jtakos nedaro (26 pav,).

26 pav. Emocionalumo faktoriaus pokyciai priklausomai nuo praktikavimo daznumo

Buvo tiriama praktikavimo daznumo jtaka gerovés faktoriui lygiui. Nustatyta, kad
tarp skirtingo praktikavimo daznio grupiy (faktoriy) egzistuoja statisti$kai reik§mingi
skirtumai (F = 4,812, df = 3, p < 0,01). Todél buvo nagrinéjamas post hoc kriterijaus
testo rezultatas. Buvo pasirinktas LSD (angl. Least Significant Difference) kriterijus (vi-
sos poros yra lyginamos naudojant Student t kriterijy) (Pukénas, 2005). Remiantis
analizés rezultatais, Zemiausias gerovés lygis nustatytas praktikuojanciy retai (1 - 2
kartus per savaite), o auks$ciausias gerovés lygis yra praktikuojanciy daznai (3 - 4 kar-
tus per savaite).

27 pav. Geroves faktoriaus lygio pokyciai priklausomai nuo praktikavimo daznumo
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Remiantis post hoc LSD kriterijaus testo rezultatais, nustatyta, kad statistiskai reiks-
mingai gerovés lygis skiriasi praktikuojanciy retai grupés nuo visy kity grupiy. Galima
daryti i§vada, kad didZiausias efektas geroveés lygio padidéjimui pasiekiamas prakti-
kuojant kasdien, Zemiausias lygis yra praktikuojant retai (1 - 2 kartus per savaite). Ta-
¢iau i$ grafiko (27 pav.) galima pastebéti, kad reik$mingy gerovés faktoriaus rezultaty
pasiekiama ir po mety praktikavimo, o praktikuojant vis dazniau, geroves lygis tolygiai
didéja.

Buvo tiriama praktikavimo daznumo jtaka savikontrolés faktoriaus lygiui. Nusta-
tyta, kad tarp skirtingo praktikavimo daznio grupiy (faktoriy) egzistuoja statistiskai
reik$mingi skirtumai (F = 4,923, df = 3, M = 30,43, p < 0,01). Todél buvo nagrinéjamas
post hoc LSD kriterijaus rezultatas. Remiantis post hoc LSD kriterijaus testo rezul-
tatais, nustatyta, kad statistigkai reik§mingas savikontrolés faktoriaus lygio skirtumas
egzistuoja tarp praktikuojanciy retai grupés ir praktikuojanciy labai daznai grupés.
Zemiausias savikontrolés lygis yra praktikuojanciy retai (1 - 2 kartai per savaite), o
auksciausias lygis — labai daznai (28 pav.).

28 pav. Savikontroleés faktoriaus lygio pokyciai priklausomai nuo praktikavimo daznumo

Buvo tiriama démesingo jsisgmoninimo praktikavimo daznumo jtaka socialumo
faktoriaus lygiui. Nenustatytas statistiskai reikSmingas skirtumas tarp skirtingo prak-
tikavimo daznumo grupiy (F = 3,037, df = 3, M = 30,34, p = 0,35).

Buvo tiriama praktikavimo daznumo jtaka bendram emociniam intelektui. Nusta-
tyta, kad tarp grupiy (faktoriy) egzistuoja statistiskai reik§mingi skirtumai (F = 4,923,
df =3, M =160, p < 0,01). Todél buvo nagrinéjamas post hoc LSD kriterijaus rezultatas.
Remiantis post hoc LSD kriterijaus testo rezultatais, nustatyta, kad statistiskai reiks-
mingas bendro emocinio intelekto lygio skirtumas egzistuoja tarp praktikuojanciy retai
grupés ir praktikuojanciy labai daznai grupés. Tarp kity grupiy nenustatyta statistiskai
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reik§mingo bendro emocinio lygio skirtumo. Zemiausias bendro emocinio intelekto ly-
gis yra praktikuojanciy retai (1 - 2 kartai per savaite) ir daznai (5- 6 kartus per savaite),
auksciausias lygis — praktikuojanciy vidutiniSkai ir labai daznai (29 pav.).

29 pav. Bendro emocinio intelekto lygio pokyciai priklausomai nuo praktikavimo daZnumo

Apibendrinant gautus empirinio tyrimo rezultatus, galima daryti isvadg, kad ple-
tojant emocinj intelektq, efektyviausias kasdieninis démesingo jsisgmoninimo praktika-
vimas, taciau reik§mingy rezultaty pasiekiama praktikuojant 3 - 4 kartus per savaite.

Buvo skai¢iuojamas koreliacijos koeficientas tarp emocinio intelekto faktoriy lygio
ir praktikavimo daznumas.

Koreliacijos koeficientai pavaizduoti 26 lenteléje. Nustatyti statisti$kai reik$mingi
koreliaciniai rysiai tarp bendro emocinio intelekto, savikontrolés, emocionalumo, gero-
vés faktoriy ir praktikavimo daznumo. Remiantis koreliacinés analizés rezultatais, ga-
lima daryti i$vada, kad kuo dazniau praktikuojamas démesingas jsisgmoninimas, tuo
didesnis emocinio intelekto ir $iy faktoriy: socialumo, savikontrolés, geerovés faktoriy

lygis.

26 lentelé. Emocinio intelekto ir praktikavimo daznumo tarpusavio koreliacija

Emocinis intelektas Praktikavimo daznumas
N Koreliacijos Reik§mingumo
koeficientas lygmuo p
Bendras emocinis 100 0,386** p<0,01
intelektas
Emocionalumas 100 0,333** p<0,01
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Emocinis intelektas Praktikavimo daznumas

N Koreliacijos Reik$mingumo
koeficientas lygmuo p
Socialumas 100 0,200 p= 0,48
Savikontrolé 100 0,398** p<0,01
Geroveé 100 0,385** p<0,01

Pastaba. * p < 0,05, **p < 0,01.

Atliekant empirinj tyrima, taikant statistinius metodus, buvo tikrinama §i hipotezé:

Emocinio intelekto ir jo faktoriy lygis skiriasi priklausomai nuo démesingo jsisgmo-
ninimo praktikavimo trukmes.

Hipotezei tikrinti buvo naudojama vienfaktoriné ANOVA dispersiné analizé
(angl. Analysis of Variance, ANOVA) ir pos hoc testas su LSD kriterijumi. Dispersiné
analizé taikoma, siekiant palyginti daugiau kaip dviejy grupiy vidurkius. Si analizé
remiasi kintamojo dispersijos i$skaidymu j dvi dalis: viena dispersijos dalis priklauso
nuo lyginamy grupiy vidurkiy skirtumo, kita — nuo reik$miy sklaidos grupiy viduje
(Vaitkevicius, Saudargiené, 2006).

Priklausomas kiekybinis kintamasis yra emocinis intelektas ir jo faktoriai, antras
nepriklausomas kintamasis (faktoriai) - démesingo jsisgmoninimo praktikavimo tru-
kmeé. Ji vertinama i$vardintais laipsniais: Labai ilgai (daugiau kaip 10 mety), Ilgai (6
- 10 mety), Vidutiniskai (1 - 5 metus), Trumpai (maZiau nei metus).

Buvo tiriama démesingo jsisgmoninimo praktikavimo trukmés jtaka emocionalu-
mo faktoriaus lygiui. Tarp skirtingos trukmeés praktikavimo grupiy nenustatytas sta-
tistiSkai reikSmingas emocionlaumo faktoriaus lygio skirtumas (F = 2,845 df =3, M =
30,34 p = 0,42).

Buvo tiriama praktikavimo trukmes jtaka gerovés faktoriaus lygiui. Nustatyta, kad
egzistuoja statistiSkai reik§émingas skirtumas tarp skirtingo praktikavimo trukmeés
grupiy. (F = 7,275 df = 3, M = 34,37 p < 0,01). Todél buvo nagrinéjamas post hoc
LSD kriterijaus rezultatas.. Remiantis kriterijaus rezultatais, nustatyta, kad statistiskai
reik§mingas skirtumas egzistuoja tarp praktikuojan¢iy maziau nei metus ir praktikuo-
janciy 6-10 mety bei praktikuojanciy maziau nei metus ir praktikuojancéiy daugiau
kaip 10 mety. Remiantis atlikto tyrimo rezultatais, nustatyta, kad auks¢iausias gerovés
faktoriaus lygis yra praktikuojanciy 6-10 mety, maziausias — praktikuojanc¢iy maziau,
negu metus (30 pav.).
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30 pav. Gerovés faktoriaus lygio priklausomybé nuo praktikavimo trukmés

Remiantis gautais rezultatais, galima daryti iSvada, kad didZiausias efektas gerovés
faktoriaus lygio padidéjimui pasiekiamas praktikuojant 6 - 10 mety, taciau geroves
lygio pokytis pasiekiamas jau po mety praktikavimo.

Buvo tiriama praktikavimo trukmeés jtaka savikontrolés faktoriaus lygiui. Nustaty-
ta, kad tarp grupiy (faktoriy) egzistuoja statistiskai reikémingi skirtumai (F = 10,578
df = 3, p = 0,001 < 0,05). Todél buvo nagrinéjamas post hoc LSD kriterijaus rezultatas.
Remiantis kriterijaus rezultatais, nustatyta, kad statisti$kai reik§mingas savikontrolés
lygio skirtumas egzistuoja tarp praktikuojanciy maziau nei metus ir visy kity grupiy.
Remiantis atlikto tyrimo rezultatais, nustatyta, kad auksc¢iausias savikontrolés fakto-
riaus lygis yra praktikuojanciy 6 - 10 mety, maZiausias — praktikuojanc¢iy maziau,
negu metus (31 pav.).

31 pav. Savikontrolés faktoriaus lygio priklausomybé nuo praktikavimo trukmés
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Remiantis gautais analizés rezultatais, galima daryti i$vada, kad reik§mingas savi-
kontroleés faktoriaus lygio pokytis pasiekiamas praktikuojant daugiau kaip metus. Mi-
néto faktoriaus lygis nuosekliai didéja, ilgéjant praktikavimo laikui, auksciausias lygis
pasiekiamas praktikuojant daugiau nei 10 mety.

Buvo tiriama praktikavimo trukmeés jtaka socialumo faktoriaus lygiui. Nustatyta,
kad tarp grupiy (faktoriy) egzistuoja statisti$kai reik§mingi skirtumai (F = 4,863 df =
3, p < 0,01). Todél buvo nagrinéjamas post hoc LSD kriterijaus rezultatas.

32 pav. Socialumo faktoriaus lygio priklausomybé nuo praktikavimo trukmés

Remiantis kriterijaus rezultatais, nustatyta, kad statisti$kai reikémingas socialumo
faktoriaus lygio skirtumas egzistuoja tarp praktikuojanciy maziau nei metus ir 6 -
10 mety bei daugiau nei 10 mety. Remiantis atlikti tyrimo rezultatais, nustatyta, kad
auksciausias socialumo faktoriaus lygis yra praktikuojanciy daugiau kaip 10 mety, ma-
Ziausias — praktikuojan¢iy maziau, negu metus (31 pav.).

Tiriama praktikavimo trukmés jtaka bendram emocinio intelekto lygiui. Nustatyta,
kad egzistuoja statistiSkai reik§mingas skirtumas tarp grupiy (F = 7,210 df = 3, M =
160 < 0,001). Todél buvo nagrinéjamas post hoc LSD kriterijaus rezultatas. Remiantis
kriterijaus rezultatais, matome, kad statistiskai reik§mingas emocinio intelekto lygio
skirtumas egzistuoja tarp praktikuojan¢iy maziau nei metus ir praktikuojanciy 6 - 10
mety ir daugiau nei 10 mety (33 pav.).
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33 pav. Bendro emocinio intelekto lygio priklausomybé nuo praktikavimo trukmés

Remiantis gautais rezultatais, galima daryti i$vads, kad didZiausias efektas bei
reik§mingas bendro emocinio intelekto lygio padidéjimas pasiekiamas praktikuojant
6 - 10 mety, tadiau analizuojant grafika, matome, kad emocinio intelekto lygis tolygiai
didéja ilgéjant praktikavimo laikui, o reik§mingas efektas pasiekiamas jau po mety
praktikavimo.

Buvo skai¢iuojamas koreliacijos koeficientas tarp emocinio intelekto ir faktoriy ly-
gio ir praktikavimo trukmés.

27 lentelé. Emocinio intelekto ir praktikavimo trukmeés tarpusavio koreliacija

Emocinis intelektas Praktikavimo trukmé
N Koreliacijos Reik§mingumo
koeficientas lygmuo p

Bendras emocinis intelektas 100 0,419 p<0,01
Emocionalumas 100 0,257* p=0,01
Socialumas 100 0,325%* p <0,01
Savikontrolé 100 0,483** p <0,01
Gerové 100 0,446** p<0,01

Pastaba. * p < 0,05, **p < 0,01.
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Nustatyta statisti$kai reik§mingos sgsajos tarp praktikavimo trukmés ir emocinio
intelekto ir jo faktoriy, i§skyrus emocionalumo faktoriy. Koreliacijos koeficientai pa-
vaizduoti 27 lenteléje. Koreliacijos koeficientai tarp bendro emocinio intelekto, savi-
kontrolés, geroveés faktoriy ir praktikavimo trukmés vidutinio stiprumo. Tarp socialu-
mo faktoriaus ir praktikavimo trukmés - silpnas. Vadinasi, kuo ilgiau asmuo uZsiima
démesingo jsisamoninimo praktikavimu, tuo didesniu emocinio intelekto ir $iy fakto-
riy: socialumo, savikontrolés, geroves faktoriy lygiu pasizymi.

Apibendrinus emocinio intelekto faktoriy priklausomybés nuo praktikavimo trukmés
tyrimo rezultatus, galima pastebéti, kad plétojant emocinj intelektq démesingo jsisgmo-
ninimo praktikavimu, auksciausi rezultatai pasiekiami po 6-10 praktikavimo mety, ta-
Ciau emocinio intelekto ir jo faktoriy lygio padidéjimo galima pasiekti jau ir po daugiau
nei 1 mety praktikavimo.

Atlikus empirinj tyrimg, nustatyta, kad emocinio intelekto faktoriy lygio pokyciy ga-
lima pasiekti praktikuojant démesingg jsisgmoninimg daugiau, negu metus ir daugiau,
negu 1- 2 kartus per savaite. DidzZiausi pokyciai stebimi praktikuojant 6 -10 mety ir 3-4
kartus per savaite.

3.5. Emocinio intelekto ir sékmeés veikloje ir pasitenkinimu veikla sgsajos

Remiantis teorine literatiiros analize buvo iskelta hipotezé:

Emocinis intelektas ir démesingas jsisqmoninimas yra asmens pasitenkinimo
veikla ir sékmés profesinéje veikloje prielaida.

Ji buvo tikrinama empirinio tyrimo metu.

Rysiui tarp pasitenkinimo veikla ir sékmés veikloje bei emocinio intelekto nustatyti
buvo naudojamas Pearsono tiesinés koreliacijos koeficientas, kadangi emocinio in-
telekto faktoriy kintamieji tenkina normalumo salygas. Rysiui su emocinio intelek-
to sritims nustatyti buvo naudojamas Spermeano koreliacijos koeficientas, kadangi
emocinio intelekto sri¢iy kintamieji netenkina normalumo salygy. Koreliaciné analizé
nustato rysio stiprumg ir dydj tarp kintamyjy (Cekanavicius ir Murauskas, 2000).

Matuojamas tiesinis priklausomybés matas — koreliacijos koeficientas r, kuris gali
bati nuo 0 iki 1 bei teigiamas arba neigiamas. Koreliacijos koeficiento rysio stipru-
mas skirstomas taip: nuo 0,30 iki 0,49 - silpna koreliacija; nuo 0,5 iki 0,69 - vidutiné
koreliacija; nuo 0,7 iki 0,89 stipri koreliacija; nuo 0,90 iki 1.00 labai auksta koreliacija
(Asuero ir kt., 2006).

Remiantis empirinio tyrimo rezultatais, nustatyta, kad emocinio intelekto faktoriai
ir bendras emocinis intelektas silpnais ir vidutinio stiprumo tiesiniais koreliaciniais
rysiais susije su pasitenkinimu savo veikla ir sékme veikloje iSskyrus socialumo faktoriy
(28 lentelé).

Su pasitenkinimu veikla susije $ios emocinio intelekto sritys: santykiai, savigarba,
emocijy suvokimas, asmeniné motyvacija, socialinis sgmoningumas, optimizmo bruo-
Zas, laimingumo bruoZas ir prisitaikymas. (Didziausios sasajos nustatytos su asmenine
motyvacija ir laimingumo bruozu).

Nustatyta, kad su sékme veikloje statistiSkai reik§mingai susije Sios emocinio
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intelekto sritys: emocijy raiska, santykiai, savigarba, emocijy suvokimas, asmeniné mo-
tyvacija, impulsyvumas, emocijy reguliavimas, optimizmo bruozas, laimingumo bruo-
Zas.

Nustatyta, kad empatijos, streso valdymo, atkaklumo ir emocijy valdymo sritys ne-
susije nei su vienu tirtu kintamuoju.

28 lentelé. Emocinio intelekto faktoriy sgsajos su pasitenkinimu veikla ir sékme veikloje

Pasitenkinimas savo veikla Sékmeé veikloje
Emocinio intelekto kintamieji
Gerové 0,421" 0,409
Socialumas 0,169 0,212
Savikontrolé 0,237 0,313"
Emocionalumas 0,260 0,351"
Emocinis intelektas 0,376™ 0,429™
Emocijy raiska 0,172 0,299**
Santykiai 0,269** 0,299**
Savigarba 0,283** 0,344**
Emocijy suvokimas 0,248** 0,416**
Empatija 0,072 0,119
Asmeniné motyvacija 0,373*%* 0,305%*
Impulsyvumas 0,185 0,277%*
Emocijy reguliavimas 0,163 0,266
Socialinis sgmoningumas 0,266** 0,074
Streso valdymas 0,187 0,025
Optimizmo bruozas 0,328** 0,369**
Laimingumo bruozas 0,432** 0,377**
Atkaklumas 0,700 0,178
Adaptacija 0,363** 0,119
Emocijy valdymas 0,045 0,178

Pastaba. * p < 0,05, **p < 0,01.

Sekanc¢iame empirinio tyrimo rezultaty apdorojimo etape buvo tiriama ar emoci-
nio intelekto faktoriai ir sritys gali prognozuoti asmens sékme veikloje bei pasitenki-
nimg veikla.

Pasitenkinimas savo veikla ir sékmé veikloje yra ranginiai kintamieji, vertinami 7
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rangy skaléje. Taciau, kai rangy pakankamai daug (bent 7) bei vidurkis yra prasmin-
gas, galima taikyti tiesine regresija (Cekanavi¢ius ir Murauskas, 2014). Kintamojo pa-
sitenkinimas savo veikla vidurkis M = 5,58, SD = 1,348, sékmés profesinéje veikloje
vidurkis M = 5,65, SD = 1,190. Todél tyrime buvo taikoma tiesiné regresiné analizeé.

Sudarytas regresijos modelis, rodantis pasitenkinimo veikla priklausomybe nuo
emocinio intelekto faktoriy.

Pasitenkinimas savo veikla= C+ b1, +b2, . = +c3 == +d4 . - -

Pradinis modelio tyrimas parodé, kad su pasitenkinimas savo veikla koreliuoja su
visais emocinio intelekto faktoriai i§skyrus socialumg. Minétas faktorius i§ modelio
pasalinamas. Regresijos modelio determinacijos koeficientas R?yra lygus 0,242. Visy
kintamuyjy dispersijos mazéjimo daugiklio VIF reik§mé < 4 ir rodo, kad multikoline-
arumo problemos néra, taciau yra statistiskai nereik§mingy regresoriy, jie pagalinami
ir sudaromas naujas regresijos modelis. Naujo modelio determinacijos koeficientas R
yra lygus 0,275. Nustatyta, jog duomeny i$skir¢iy néra (Kuko matas < 0,246 nevirsi-
ja vieneto). Modelyje yra vienas statistiskai reikémingas regresorius: gerové. Galutinis
regresijos modelis:

Pasitenkinimas savo veikla = 2,661 + 0,091, .

Ttaka pasitenkinimui savo veikla daro vienas emocinio intelekto faktorius: geroveé
(jo standartizuotoji beta koeficiento reik§mé 0,421).

Sudarytas regresijos modelis, rodantis sékmés veikloje priklausomybe nuo emoci-
nio intelekto faktoriy.

sekme prOfeSinéje Veikloje = C+ blGerové+bZSOCialumas +C3Em0cionalumas+d4SaVikontrolé

Pradinis modelio tyrimas parodé, kad su sékmé profesinéje veikloje susije visi
emocinio intelekto faktoriai. Sio regresijos modelio determiancijos koeficientas R?yra
lygus 0,294. Visy kintamuyjy dispersijos mazéjimo daugiklio VIF reik§émé < 4 ir rodo,
kad multikolinearumo problemos néra, taciau yra statistiskai nereik§mingy regreso-
riy, jie paSalinami ir sudaromas naujas regresijos modelis. Naujo modelio determi-
nacijos koeficientas R?yra lygus 0,265. Nustatyta, kad duomeny iskirc¢iy néra (Kuko
matas < 0,246 nevirsija vieneto). Modelyje yra vienas statisti$kai reik§mingas regreso-
rius - gerové. Galutinis regresijos modelis:

Sékmé profesinéje veikloje = 3,145 + 0,078 .

Ttaka sékmei profesinéje veikloje daro vienas emocinio intelekto faktorius: gerové (jo
standartizuotoji beta koeficiento reik§mé 0,409).

Emocinio intelekto sri¢iy jtaka pasitenkinimui savo veikla.

Visy pirma, buvo tikrinama, kurios emocinio intelekto sritys koreliuoja su pasiten-
kinimu savo veikla. Koreliacijos koeficientai pateikti 28 lenteléje. | regresijos modelj
jtraukiami tik koreliuojancios su pasitenkinimu savo veikla emocinio intelekto sritys.

Sudarytas regresijos modelis, rodantis pasitenkinimo veikla priklausomybe nuo
emocinio intelektos sri¢iy.
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Pasitenkinimas savo veikla = C+ bl
f6

Laimingumo_bruoias+b25avigarba +C3Optimizmo_
bruoias+d4Socialinis_sqmoningumas +e5Emocijq_suvokimas+ Adaptacija + g7Asmeniné_motyvacija

Sudaryto regresijos modelio determinacijos koeficientas R? yra lygus 0,249. Visy
kintamuyjy dispersijos mazéjimo daugiklio VIF reik§mé < 4 ir rodo, kad multikoline-
arumo problemos néra, tadiau yra statistiskai nereik§mingy regresoriy, jie pasalinami
ir sudaromas naujas regresijos modelis. Naujo modelio determinacijos koeficientas R
yra lygus 0,235. Nustatyta, jog duomeny i$skir¢iy néra (Kuko matas < 0,006 nevirsija
vieneto). Modelyje yra du statistiSkai reik§mingi regresoriai: gerové ir asmeniné moty-
vacija. Galutinis regresijos modelis:

Pasitenkinimas savo veikla = 2,536 + 0,182 + 0,109

Laimingumo_bruozas Asmeniné_motyvacija

34 paveikslélyje parodytas statistiSkai reik§mingy emocinio intelekto sri¢iy po-
veikis pasitenkinimui savo veikla. Itaka pasitenkinimui savo veikla daro dvi emocinio
intelekto sritys: laimingumo bruoZas ir asmeniné motyvacija. Stipriausia jtaka daro lai-
mingumo bruoZas (jo standartizuotoji beta koeficiento reik§mé 0,330).

34 pav. Emocinio intelekto sriciy jtaka pasitenkinimui savo veikla

Emocinio intelekto sriciy jtaka Sékmei profesinéje veikloje

Visy pirma, buvo tikrinama, kurios emocinio intelekto sritys koreliuoja su sékme
profesinéje veikloje. Koreliacijos koeficientai pateikti 28 lenteléje. ] regresijos modelj
jtraukiami tik koreliuojancios su sékme savo veikloje emocinio intelekto sritys.

Sudarytas regresijos modelis, rodantis sékmés profesinéje veikloje priklausomybe
nuo emocinio intelekto sriciy.

Sékmé profesingje veikloje = C+ bl

Laimingumo_bruoias+b25avigarba + C3Optimizmo_

bruoias+d4Socialinis_sqmoningumas +e5Emocijq_suvokimas-'—f6Adaptacija + g7Asmeniné_motyvacija

Sudaryto regresijos modelio determinacijos koeficientas R? yra lygus 0,269.
Visy kintamyjy dispersijos mazéjimo daugiklio VIF reikémé < 4 ir rodo, kad
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multikolinearumo problemos néra, taciau yra statistiskai nereik§mingy regresoriy,
kurie pasalinami ir sudaromas naujas regresijos modelis. Naujo modelio determinaci-
jos koeficientas R?yra lygus 0,282. Buvo patikrinta ir nustatyta, jog duomeny i$skirciy
néra (Kuko matas < 0,006 nevirsija vieneto). Modelyje yra du statistiskai reik§mingi
regresoriai: emocijy suvokimas ir asmeniné motyvacija. Galutinis regresijos modelis:
Sékmé profesinéje veikloje = 3,174 + 0,119 + 0,134

Emocijy_suvokimas Asmeniné_motyvacija

35 paveiksle parodytas statisti$kai reik§mingy emocinio intelekto sri¢iy poveikis
sékmei profesinéje veikloje. Jtaka sékmei profesinéje veiklai daro dvi emocinio intelekto
sritys: emocijy suvokimas ir asmeniné motyvacija. Stipriausia jtaka sékmei profesinéje
veikloje daro emocijy suvokimas (jo standartizuotoji beta koeficiento reik§mé 0,311).

35 pav. Emocinio intelekto sriciy jtaka sékmei profesinéje veikloje

Dél multikolinearumo problemos bendro emocinio intelekto prognostiniams ry-
$iams su pasitenkinimui savo veikla bei sékmei veikloje tirti buvo sudaromi atskiri re-
gresijos modeliai.

Sudarytas regresijos modelis, rodantis pasitenkinimo veikla priklausomybe nuo
emocinio intelekto:

Pasitenkinimas savo veikla=C+b1,_ . .

Regresijos modelio determinacijos koeficientas R*yra lygus 0,214. Buvo patikrin-
ta ir nustatyta, jog duomeny i$skir¢iy néra (Kuko matas < 0,056 nevirsija vieneto).
Galutinis regresijos modelis:

Pasitenkinimas savo veikla = 2,318 + 0,022, o elekias

Ttaka pasitenkinimui savo veiklai daro vienas regresorius: bendras emocinis intelek-
tas (jo standartizuotoji beta koeficiento reiksmé 0,376).

Sudarytas regresijos modelis, rodantis sékmés profesinéje veikloje priklausomybe
nuo emocinio intelekto:

Sékmé profesinéje veikloje = C+ bl

Emocinis intelektas
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Regresijos modelio determinacijos koeficientas R?yra lygus 0,221. Buvo patikrinta
ir nustatyta, jog duomeny i$skir¢iy néra (Kuko matas < 0,038 nevirsija vieneto). Galu-
tinis regresijos modelis:

Sékmé profesinéje veikloje = 2,365 + 0,022, ..

Itaka sékmei profesinei veikloje daro vienas regresorius: bendras emocinis intelek-
tas (jo standartizuotoji beta reik§mé 0,429).

Teorines prielaidos ir regresinés analizés rezultatai buvo tikrinami sudarant struk-
tariniy lyg¢iy modelj. Sudarant modelj laikomasi prielaidos, kad emocinio intelekto
sritys turi jtakos pasitenkinimui veikla ir sékmei veikloje. Sudarytame tiesioginiy sa-
sajy modelyje keliama teoriné prielaida, kad pasitenkinimui veikla turi jtakos laimin-
gumo bruoZas ir asmeniné motyvacija, o sékmei veikloje turi asmeniné motyvacija ir
emocijy suvokimas. Atlikus modelio tinkamumo tikrinima, gauti tokie modelio tin-
kamumo duomenims parametrai: x> = 22,612 (df = 12; p > 0,01 (0,31)), x*/df = 1,88,
CFI = 0,981, RMSEA = 0,047, TLI = 0,954. Remiantis Amos 26 vadove pateiktomis
modelio tinkamumo salygomis (x*/df < 3, CFI - kuo ar¢iau 1, RMSEA < 0,08 arba
maziau uz 1, TLI > 0,95), galima teigti, kad modelis yra tinkamas duomenims. Modelis
pavaizduotas 36 pav.

Asmering
motyvacija

Emociju
suvokimas

¥ X
Salme 7 Pasitenkinimas

4 >

0,34

36 pav. Emocinio intelekto pasitenkinimo veikla ir sékmeés veikloje rysiy modelis. emocinio
intelekto pasitenkinimo veikla ir sékmés veikloje rysiy modelis

Sta¢iakampiuose pavaizduoti matavimo kintamieji, elipsése - latentiniai faktoriai. Greta vienkryp¢iy ro-
dykliy nurodyti standartizuoti regresiniai svoriai (beta koeficientai) bei faktoriy svoriai; greta dvikrypciy
rodykliy nurodyti koreliacijos tarp faktoriy koeficientai.

Kadangi $iame darbe analizuojami démesingo jsisgmoninimo jtaka emocinio in-
telekto plétojimui, todél buvo bandoma jvertinti, kokiy démesingo jsisgmoninimo
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aspekty praktikavimas plétojant emocinj intelektg gali didinti asmens pasitenkinimg
veikla ir sékme profesinéje veikloje.

29 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty sgsajos su pasitenkinimu veikla ir sékme
veikloje

Pasitenkinimas savo veikla Sékmeé veikloje
Démesingo jsisgmoninimo
aspektai
Samoningas veikimas 0,345 0,376"
Stebéjimas 0,031 -0,017
Vidinés patirties nevertinimas/ 0,279 0,293
nesmerkimas
Nereagavimas j vidine patirtj 0,181 0,161
Aprasymas 0,307" 0,384"

Pastaba. ** pazymétos Pearsono koreliacijos koeficiento reik§meés, kai p < 0,01.

Visy pirma, jvertinta, kokie démesingo jsisamoninimo veiksniai yra susije su pasi-
tenkinimu veikla ir sékme veikloje. Matuojamas tiesinis priklausomybés matas - kore-
liacijos koeficientas r, kuris gali bati nuo 0 iki 1 bei teigiamas arba neigiamas. Korelia-
cijos koeficiento rysio stiprumas skirstomas taip: nuo 0,30 iki 0,49 - silpna koreliacija;
nuo 0,5 iki 0,69 - vidutiné koreliacija; nuo 0,7 iki 0,89 stipri koreliacija; nuo 0,90 iki
1.00 labai auksta koreliacija (Asuero ir kt., 2006). Nustatyta, kad tarp pasitenkinimo
savo veikla ir sékme veikloje bei sgmoningo veikimo, vidinés patirties nevertinimo/ne-
smerkimo ir aprasymo, egzistuoja statisti$kai reik§mingi rysiai ( lentelé).

Kadangi nustatytos sasajos tarp démesingo jsisamoninimo aspekty su tyrimy da-
lyviy pasitenkinimu savo veikla ir sékme profesinéje veikloje, buvo analizuojama ar dé-
mesingas jsisgmoninimo aspektai gali prognozuoti asmens sékme veikloje bei pasiten-
kinimgq veikla.

Sudarytas regresijos modelis, rodantis pasitenkinimo veikla priklausomybe nuo dé-
mesingo jsisgmoninimo aspekty.

PaSitenkinimaS savo Veikla = C+ blSqmoningas_veikimas+ ApraSymas +C3Vidinés_patirtie_nesmerkimas

Sudaryto regresijos modelio determinacijos koeficientas R*yra lygus 0,239. Visy
kintamuyjy dispersijos mazéjimo daugiklio VIF reik§mé < 4 ir rodo, kad multikoline-
arumo problemos néra, taciau yra statistiskai nereik§mingy regresoriy, jie pagalinami
ir sudaromas naujas regresijos modelis. Naujo regresijos modelio determinacijos ko-
eficientas R?yra lygus 0,223. Buvo patikrinta ir nustatyta, jog duomeny isskirc¢iy néra
(Kuko matas < 0,056 nevirsija vieneto). Modelyje yra vienas reik§mingas regresorius:
sgmoningas veikimas. Galutinis regresijos modelis:
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Pasitenkinimas savo veikla = 2,365 + 0,121, _ . =~ .

Nustatyta, kad jtaka pasitenkinimui savo veikla daro vienas regresorius sgmoningas
veikimas (jo standartizuotoji beta koeficiento reik§mé 0,336).

Sudarytas regresijos modelis, rodantis sékmés profesinéje veikloje priklausomybe
nuo démesingo jsisamoninimo aspekty:

Sekme prOfeSinéje Veikloje = C+ blSqmoningas_Veikimas+ Aprasymas +C3Vidinés_patirtie_nesmerkimas

Sudaryto regresijos modelio determinacijos koeficientas R? yra lygus 0,279. Visy
kintamuyjy dispersijos mazéjimo daugiklio VIF reik§mé < 4 ir rodo, kad multikoline-
arumo problemos néra, tadiau yra statistiskai nereik§mingy regresoriy, jie pasalinami
ir sudaromas naujas regresijos modelis. Naujo modelio determinacijos koeficientas R
yra lygus 0,249. Buvo patikrinta ir nustatyta, jog duomeny i$skirc¢iy néra (Kuko matas
< 0,116 nevirsija vieneto). Modelyje yra vienas reik§mingas regresorius: sgmoningas
veikimas. Galutinis regresijos modelis:

Sékmé profesinéje veikloje =3,175+0,123, . - .

Itaka sékmei profesinei veikloje daro vienas regresorius - sgmoningas veikimas (jo
standartizuotoji beta koeficiento reiksmé 0,386).

Struktariniy lygéiy modeliavimas leidzia ne tik jvertinti, kiek reik§mingi déme-
singo jsisgmoninimo aspektai pasitenkinimui veikla ir sékmei profesinéje veikloje tie-
siogine jtaka, o kiek jie gali veikti per kitus kintamuosius (emocinio intelekto gebéji-
mus). Siekiant i8tirti sékmés profesinéje veikloje ir pasitenkinimo veikloje bei démesingo
jsisamoninimo sgmoningo veikimo aspekto rysiy pobudj ir rysiy stiprumg, buvo sukur-
tas modelis, j jj buvo jtraukti galimi $io rys$io mediatoriai - emocinio intelekto sritys
prognozuojancios sékme profesinéje veikloje ir pasitenkinimg veikloje.

Siekiant jvertinti ar démesingo jsisgmoninimo aspekto sgmoningo veikimo gebé-
jimy ir jgudziy lavinimas gali prisidéti prie emocinio intelekto plétojimo ir sékmeés
profesinéje veikloje bei pasitenkinimo veikla didinimo, keliama prielaida, kad démesin-
go jsisgmoninimo sgmoningo veikimo gebéjimy ir jgudziy ugdymas daro jtakg emo-
cinio intelekto sritims: asmeniniai motyvacijai, emocijy suvokimui, kurie savo ruoztu
turi jtakos pasitenkinimui veikla ir sékmei veikloje.

Gauti tokie pagrindiniai modelio tinkamumo duomenims parametrai: XZ =32,922
(df=15;p>0,01), x*/df = 2,1 CFI = 0,973, TLI = 0,951 RMSEA = 0,054. Modelis pagal
$iuos parametrus yra tinkamas duomenims. Modelis patektas 37 pav.
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} 0,63 0,46

37 pav. Emocinio intelekto sriciy ir Sgmoningo veikimo sgsajos su pasitenkinimui veikla ir sékme
veikloje (staciakampiuose pavaizduoti matavimo kintamieji, elipsése - latentiniai faktoriai. Greta
vienkrypciy rodykliy nurodyti standartizuoti regresiniai svoriai (beta koeficientai) bei faktoriy
svoriai; greta dvikrypciy rodykliy nurodyti koreliacijos tarp faktoriy koeficientai)

Analizuojant modelio kelius pastebéta, kad sgmoningas veikimas daro didZiau-
sia jtaka emocijy suvokimui (0,63), daranc¢iam jtakg sékmei profesinéje veikloje (0,6).
Nustatyta sgmoningo veikimo aspekto stipri jtaka asmeninei motyvacijai (0,59) daran-
¢iai jtaka pasitenkinimui veikla (0,59) ir sékmei profesinéje veikloje (0,52) sgmoningas
veikimas tiesiogiai daro jtaka pasitenkinimui veikla (0,34) ir sékmei profesinéje veikloje
(0,34).Taciau $i tiesioginé jtaka (0,39 ir 0,34) yra gerokai silpnesné uz tarpine (0,59 ir
0,60). Remiantis gautais rezultatais, galima teigti, kad emocinio intelekto sritys asme-
niné motyvacija, emocijy suvokimas ir laimingumo bruozas yra tarsi tarpiniai kintamie-
ji tarp sgmoningo veikimo ir pasitenkinimo veikla bei sékmés profesinéje veikloje.

Empirinio tyrimo metu tikrinta hipotezé pasitvirtino. Remiantis gautais rezulta-
tais, galima daryti prielaida, kad démesingo jsisgmoninimo sqgmoningo veikimo aspekto
gebéjimy ugdymas (gebéjimy iglaikyti démesj nukreipty j dabartiniu momentu atlie-
kamga veikla, j savo i$gyvenimus ir patirtj) daro jtakg emocinio intelekto sritims (asrme-
ninei motyvacijai, emocijy suvokimui, laimingumo bruoZui), kurios savo ruoztu daro
itaka pasitenkinimui savo veikla ir sékmei profesinéje veikloje.
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3.6. Démesingo jsisgmoninimo praktikavimo reik§mé emociniam
intelektui

Empiriniame tyrime buvo tikrinama hipotezé:

Praktikuojantys démesingq jsisgmoninimg pasiZymi aukstesniais emocinio inte-
lekto jvertinimais.

Siekiant palyginti emocinio intelekto faktoriy ir sric¢iy lygj tarp praktikuojanciy ir
nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisominimg dalyviyir jvertinti démesingo jsisgmonini-
mo praktikavimo jtaka emociniam intelektui, buvo taikytas vienos imties Stjudento
kriterijus. Vienos imties Studento t kriterijus taikomas, kai norima i$siaiskinti, ar tiria-
mosios respondenty grupés kazkurio kintamojo vidurkis lygus konkre¢iam skaiciui,
kuris yra jau i§ anksto Zinomas. Skaicius gali buti Zinomas i$ ankstesniy tyrimy arba
tiesiog imamas kaip teoriné prielaida, disertacinio tyrimo atveju lyginamas skaicius
buvo nepraktikuojanciy grupés emocinio intelekto faktoriy ir sri¢iy vidurkiai (Rup-
$iené ir Rutkiené, 2016). Vidurkis su kuriuo lyginsime praktikuojanciy emocinio in-
telekto ir jo faktoriy lygj — nepraktikuojanciy emocinio intelekto ir jo faktoriy vidur-
kiai. Sj kriterijy galima taikyti normalumo reikalavimus atitinkantiems kintamiesiems
(Kolenikov ir kt., 2010). Kintamyjy atitikima normaliajam skirsniui tikrinsim Sapiro
- Vilk testu (pasirinktas $is testas, kadangi imtis yra nedidelé) (Pakalniskiené, 2012;
Pukénas, 2011) (Skirstinys reik§émingai skiriasi nuo normaliojo, jeigu gauta kriterijaus
p-reik§mé (Asymp. Sig. (2-tailed)) > 0,05 (Cekanavicius ir Murauskas).

Jei duomeny pasiskirstymas buvo normalus, tai skirtumy statistinis reik§mingu-
mas tarp grupiy buvo vertinamas pagal parametrinj Stjudento (Student's) t test. Jei
duomeny pasiskirstymas neatitiko normalumo kriterijy, skirtumy statistinis reiks-
mingumas tarp grupiy buvo vertinamas pagal neparametrinj Mano ir Vitnio (Mann-
Whitney's) U testg. Vidurkiy skirtumas stiprumas vertintas naudojant Cohen d ir jo
pasitlyta klasifikacija: mazas efektas iki 0,2, vidutinis nuo 0,3 iki 0,7, didelis nuo 0,8
(Becker, 2000).

Visy pirma, buvo jvertinti bendro emocinio intelekto ir jo faktoriy vidurkiy skir-
tumai.

Analizuojant tyrimo duomenis ir siekiant jvertinti démesingo jsisgmoninimo jta-
ka emocionalumo faktoriaus lygiui, buvo keliamas klausimas, ar praktikuojanciy ir
nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisgmoninimg emocinio intelekto emocionalumo fak-
toriaus vidurkiai yra vienodi. Nustatyta, kad praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy
démesingg jsisamoninima emocionalumo faktoriaus lygio skirtumas statisti$kai reiks-
mingas (t = 5,390, df = 98, p < 0,01). Praktikuojan¢iy démesingg jsisgmoninimg emo-
cionalumo faktoriaus vidurkis yra 44,222 (SD = 6,981), o nepraktikuojan¢iy 40,44 (SD
= 7,256). Vidurkiy skirtumas 3,782. Efekto dydis Cohen’s d yra lygus 0,542 (vidutinis).

Analizuojant tyrimo duomenis ir siekiant jvertinti démesingo jsisgmoninimo jta-
ka savikontrolés faktoriaus lygiui, buvo keliamas klausimas, ar praktikuojanciy ir ne-
praktikuojanciy démesinga jsisamoninimg emocinio intelekto savikontrolés faktoriaus
vidurkiai yra vienodi. Nustatyta, kad praktikuojanciy ir nepraktikuojanc¢iy démesinga
isisamoninima Savikontrolés faktoriaus lygio skirtumas statistiSkai reikémingas (t =
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3,736, df = 98, p < 0,01). Praktikuojanciy démesingg jsisamoninima savikontrolés fak-
toriaus vidurkis yra 29,626 (SD = 5,606), o nepraktikuojanéiy 27,5317 (SD = 7,256),
vidurkiy skirtumas 2,105. Efekto dydis Cohen’s d yra lygus 0,375 (vidutinis).

Analizuojant tyrimo duomenis ir siekiant jvertinti démesingo jsisgmoninimo jtaka
bendro emocinio intelekto lygiui, buvo keliamas klausimas, ar praktikuojanciy ir ne-
praktikuojanciy démesingg jsisamoninimg emocinio intelekto bendro emocinio inte-
lekto vidurkiai yra vienodi. Nustatyta, kad praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy déme-
singg jsisgmoninima bendro emocinio intelekto lygio skirtumas statistiskai reik§mingas
(t=-3,301, df = 123, p < 0,01). Praktikuojan¢iy démesingg isisamoninimg bendro emo-
cinio intelekto vidurkis — 160,282 (SD = 24,390), o nepraktikuojanciy 148,2641 (SD =
23,326). Vidurkiy skirtumas - 12,01. Efekto dydis Cohen’s d yra lygus 0,493 (vidutinis).

Analizuojant tyrimo duomenis ir siekiant jvertinti démesingo jsisgmoninimo jtaka
gerovés faktoriaus lygiui, buvo keliamas klausimas, ar praktikuojanciy ir nepraktikuo-
jan¢iy démesingg jsisamoninima emocinio intelekto gerovés faktoriaus vidurkiai yra
vienodi. Nustatyta, kad praktikuojanciy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisgmoni-
nimg gerovés faktoriaus lygio skirtumas statistiskai reik§mingas (t = 4,424, df = 98,
p < 0,01). Praktikuojan¢iy démesingg jsisamoninimg gerovés faktoriaus vidurkis yra
34,374 (SD = 5,786), o nepraktikuojanciy 31,801 (SD = 6,401), vidurkiy skirtumas
1,844. Efekto dydis Cohen’s d yra lygus 0,445 (vidutinis).

Analizuojant tyrimo duomenis ir siekiant jvertinti démesingo jsisgmoninimo jtaka
socialumo faktoriaus lygiui, buvo keliamas klausimas, ar praktikuojanciy ir neprakti-
kuojanciy démesingg jsisgmoninima emocinio intelekto socialumo faktoriaus vidur-
kiai yra vienodi. Nustatyta, kad praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisa-
moninima socialumo faktoriaus lygio skirtumas yra statistiskai reikémingas (t = 3,551,
df = 98, p < 0,01). Praktikuojan¢iy démesingg jsisgmoninimg Socialumo faktoriaus
vidurkis yra 30,343 (SD = 5,540), o nepraktikuojanciy 28,3662 (SD = 5,385), vidurkiy
skirtumas 1,977. Efekto dydis Coheno d yra lygus 0,357 (vidutinis).

Praktikuojan¢iy ir nepraktikuojanéiy grupiy emocinio intelekto faktoriy palygini-
mas pritaikius Student'o t testg pateiktas 30 lenteléje.

Buvo tiriama ar skiriasi praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisgmo-
ninimg emocinio intelekto sri¢iy lygis. Kadangi daugelis emocinio intelekto sriciy
kintamieji netenkino normalumo salygy, todél buvo taikomas neparametrinis Mann-
Whitney kriterijus.

Lyginamas praktikuojanéiy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisamoninima lai-
mingumo bruoZo lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-3,306, p < 0,01
Reiskia, kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statistis-
kai reik§mingas. Praktikuojanciy démesingg jsisamoninimg laimingumo bruoZo rangy
vidurkis 223,33, o nepraktikuojanciy - 181,08. Didesnis rangy vidurkis parodo, kad
praktikuojanciy grupéje yra didesnés atsakymy reik§més, tai galima daryti i$vada, kad
praktikuojanciy démesinga jsisamoninima laimingumo bruoZo lygis yra didesnis, negu
nepraktikuojan¢iy. Efekto dydis r= 0,16 (silpnas vidutinis efektas).

Lyginamas praktikuojanciy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisamoninimg savi-
garbos lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-7,879, p < 0,01. Tai reigkia,
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kad skirtumas tarp praktikuojanéiy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statistiskai reiks-
mingas. Praktikuojan¢iy démesingg jsisgmoninima savigarbos rangy vidurkis 266,83,
o nepraktikuojanciy - 165,92, efekto dydis r= 0,41 (vidutinis efektas).

Lyginamas praktikuojanciy ir nepraktikuojan¢iy démesinga jsisgmoninimg opti-
mizmo bruoZas lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-0,634, p = 0,526.
Tai reiskia, kad skirtumas tarp praktikuojanéiy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statis-
tiskai nereik$mingas, vadinasi, praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisa-
moninima optimizmo bruoZo lygis nesiskiria.

Lyginamas praktikuojanciy ir nepraktikuojanéiy démesinga jsisgmoninimg eno-
cijy valdymo lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-5,135, p < 0,01. Tai
rei$kia, kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statistis-
kai reik§mingas. Praktikuojanciy démesingg jsisamoninimg emocijy valdymg rangy
vidurkis 240,79, o nepraktikuojanciy - 174,99. Efekto dydis r= 0,26 (silpnas efektas).

Lyginamas praktikuojanciy ir nepraktikuojanc¢iy démesinga isisamoninima atka-
klumo lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-1,769, p = 0,77. Tai reiskia,
kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statistiskai ne-
reik§mingas, vadinasi, praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisamonini-
ma atkaklumo lygis nesiskiria.

Lyginamas praktikuojanciy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisgmoninimg so-
cialinio sgmoningumo lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-0,169, p =
0,866. Tai reiskia, kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra
statistiSkai nereikémingas, vadinasi, praktikuojanciy ir nepraktikuojanc¢iy démesinga
jsisamoninimg socialinio sgmoningumo lygis nesiskiria.

30 lentelé. Praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy palyginimas pritaikius Studento t
testg

Emocinio intelekto n M (SD) t df p Cohen’o d
faktoriai

Bendras emocinis intelektas

Praktikuojanciy grupé 100 160,282 (24,391) t 123 <0,01 0,493
=-3,301

Nepraktikuojanciy grupé 286 148,264 (23,326)

Emocionalumas

Praktikuojanciy grupé 100 44,222 (6,981) = 98 <0,01 0,542

g , 5,390

Nepraktikuojanciy grupé 286 40,441 (7,256)

Savikontrolé

Praktikuojanciy grupé 100 29,626 (5,606) = 98 <0,01 0,375
3,736

Nepraktikuojanciy grupé 286 27,537 (7,256)
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Emocinio intelekto n M (SD) t df p Cohen’o d
faktoriai

Geroveé

Praktikuojanciy grupé 100 34,374 (5,786) t= 98 <0,01 0,445
4,424

Nepraktikuojanciy grupé 286 31,801 (6,401)

Socialumas

Praktikuojanciy grupé 100 30,343 (5,540) t= 98 <0,01 0,357
1,977

Nepraktikuojanciy grupé 286 28,366 (5,385)

Lyginamas praktikuojanciy ir nepraktikuojan¢iy démesingg jsisgmoninima streso
valdymo lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-5,637, p < 0,01. Tai reis-
kia, kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanéiy grupiy yra statistiskai
reik$mingas. Praktikuojanciy démesingg jsisgmoninimg Streso valdyma rangy vidur-
kis 239,99, o nepraktikuojanciy - 176,00. Efekto dydis r= 0,310 (vidutinis efektas).

Lyginamas praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisgmoninima emoci-
jy reguliavimo lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-1,773, p = 0,76. Tai
rei$kia, kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statistiskai
nereik$mingas, vadinasi, praktikuojanciy ir nepraktikuojanéiy démesingg jsisgmoni-
nima emocijy reguliavimo lygis nesiskiria.

Lyginamas praktikuojan¢iy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisamoninima impul-
syvumo lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-2,366, p = 0,18. Tai reiskia,
kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statistiskai ne-
reik$mingas, vadinasi, praktikuojanéiy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisgmonini-
ma Impulsyvumo lygis nesiskiria.

Lyginamas praktikuojanéiy ir nepraktikuojan¢iy démesingg jsisamoninimg emo-
cijy suvokimo lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-3,939, p < 0,01. Tai
reiskia, kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statistis-
kai reik§mingas. Praktikuojanc¢iy démesingg jsisamoninima emocijy suvokimo rangy
vidurkis 229,44, o nepraktikuojanciy - 178,95. Efekto dydis r= 0,205 (silpnas efektas).
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31 lentelé. Praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy palyginimas

Emocinio Praktikuojantys Nepraktikuojantys Z p Efekto

intelekto sritis dydis
N Rangy vidurkis N Rangy vidurkis

Laimingumo 100 223,33 287 181,08 -3,306 <0,01 0,2

bruozas

Savigarbos 100 266,83 287 165,92 -7,879  <0,01 0,41

Optimizmo 100 -0,634 0,526

bruozas

Emocijy 100 240,79 287 174,99 -5,135 <0,01 0,3

valdymo

Atkaklumas 100 187,10 287 206,07 -1,769 0,77

Socialinis 100 191,29 287 194,03 -0,169 0,866 -

samoningumas

Streso 100 239,99 287 176,00 -5,637 <0,01 0,3

valdymas

Emocijy 100 186,02 287 209,17 -1,773 0,076

reguliavimo

Impulsyvumo 100 2,366 0,018

Emocijy 100 229,44 287 178,95 -3,939 <0,01 0,2

suvokimo

Emocijy raiska 100 235,86 287 176,71 -4,607 <0,01

Santykiy 100 -2,366 0,018

Empatijos 100 239,73 287 175,36 -5,022 <0,01 0,3

bruozas

Adaptacija 100 -0,536 0,592

Asmeninés 100 223,26 287 181,10 -3,292 <0,01 0,2

motyvacijos

Impulsyvumo 100 225,64 287 180,27 -3,537 <0,01 0,2

Lyginamas praktikuojanciy ir nepraktikuojané¢iy démesingg jsisamoninima emoci-
jy raiskos lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-4,607, p < 0,01. Tai reis-
kia, kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanéiy grupiy yra statistiskai
reik§mingas. Praktikuojanciy démesingg jsisamoninimg emocijy raiskos rangy vidur-
kis 235,86, o nepraktikuojanciy - 176,71. Efekto dydis r= 0,240 (silpnas efektas).

Lyginamas praktikuojanc¢iy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisamoninimag
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santykiy lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-2,366, p = 0,18. Tai reis-
kia, kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanéiy grupiy yra statistiskai
nereik$mingas, vadinasi, praktikuojanciy ir nepraktikuojanéiy démesingg jsisgmoni-
nimg santykiy lygis nesiskiria.

Lyginamas praktikuojan¢iy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisgmoninimg empa-
tijos lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-5,022 p < 0,01. Tai reiskia,
kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statistiskai reiks-
mingas. Praktikuojanc¢iy démesinga jsisamoninimg empatijos rangy vidurkis 239,73, o
nepraktikuojanéiy - 175,36. Efekto dydis r= 0,26 (silpnas efektas).

Lyginamas praktikuojanciy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisgmoninimag adap-
tacija lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-0,536, p = 0,592. Tai reiskia,
kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statistiskai ne-
reik$mingas, vadinasi, praktikuojanéiy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisgmonini-
ma adaptacija lygis nesiskiria.

Lyginamas praktikuojanciy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisgmoninima asme-
ninés motyvacijos lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-3,292 p < 0,001.
Tai reiskia, kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanéiy grupiy yra statis-
ti$kai reik§mingas. Praktikuojanc¢iy démesingg jsisamoninimg asmeninés motyvacijos
rangy vidurkis 223,26 o nepraktikuojanciy - 18,10. Efekto dydis r= 0,20 (silpnas efek-
tas).

Lyginamas praktikuojanéiy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisgmoninimg im-
pulsyvumo lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-3,537 p < 0,001. Tai
reiskia, kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statistiskai
reik$mingas. Praktikuojanciy démesingg jsisamoninimg impulsyvumo rangy vidurkis
225,64 o nepraktikuojanciy - 180,27. Efekto dydis r= 0,20 (silpnas efektas).

Praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy emocinio intelekto sric¢iy palygini-
mas pritaikius Mann-Whitney kriterijy pateiktas 31 lenteléje.

Dél nehomogeniskos imties (skiriasi imties dydis ir demografiniai faktoriai) negali-
ma daryti iSvady apie pasekmés ir priezasties rysius. Jvertinti amZiaus (patirties jtakg
emociniam intelektui ir praktikuojanciy, ir nepraktikuojanciy grupéje, buvo paskaiciuoti
koreliaciniai koeficientai tarp amZiaus ir emocinio intelekto faktoriy. Koreliacijos ko-
eficientai pateikti 33 lenteléje. Analizuojant lentelés duomenis, galima pastebéti, kad
nepraktikuojanciy démesingg jsisgmoninimg grupéje beveik visi emocinio intelekto fak-
toriai yra susije su amzZiumi (iSskyrus socialumo faktoriy). Vadinasi, galima daryti prie-
laidg, kad emocinis intelektas didéja su amzZiumi ir jo galima iSmokti jgyjant gyvenimo
patirties savaiminio mokymosi biidu. Praktikuojanciy grupéje tokiy sgsajy néra pastebe-
ta. Tai gali buti susije su tuo, kad Sioje grupéje respondentai yra beveik vienodo amziaus
(SD = 8,92), o nepraktikuojanciy grupéje buvo jvairaus amzZiaus tyrimo dalyviy (SD =
12,34).
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32 lentelé. Tyrimo dalyviy charakteristikos pagal amZiaus kriterijy ir emocinio intelekto
jvertinimo vidurkj (I-bendra nepraktikuojanciy démesingo jsisgmoninimo grupé;

II - nepraktikuojanciy démesingo jsisgmoninimo grupé nuo 25 mety amziaus; 111 -
praktikuojanciy démesingg jsisgmoninimg grupé

Amiziaus Vidurkis SD Tyrimo Procentas visoje
grupés M dalyviy tyrimo imtyje
skaicius
I 1I III I 1I I I I o I 11 I

Bendras 148,45 15576 161.29 23,40 23,01 22,23 287 132 100 100% 46% 100%

18-24 142,85 - - 22,68 - - 154 - - 53% - -
25-34 150,77 150,77 161,77 23,36 23,36 2024 50 50 25 19% 38% 25%
35-44 158,17 158,17 169,93 22,09 22,09 2035 43 43 40 15% 32% 40%
45-54 161,65 161,65 160,03 20,59 20,59 17.02 28 28 28 9% 21% 28%
55ir 152,45 152,45 153,45 23,40 23,40 3832 11 11 6 4% 8% 6%
daugiau

Siekiant palyginti, ar skiriasi emocinio intelekto lygis atsizvelgiant j amzZiy, tyrimo
dalyviai buvo paskirstyti j amziaus grupes pagal desimtmecius. Tyrimo dalyviy grupés
pagal amziy pateiktos 32 lenteléje

Buvo keliama prielaida, kad isskirty amziaus grupiy emocinio intelekto lygio vi-
durkiai skirsis. Hipotezei tikrinti buvo naudojama vienfaktorine ANOVA dispersiné
analizé (angl. Analysis of Variance, ANOVA). Siekiant nustatyti, kuriy grupiy vidur-
kiai skiriasi, naudojami specialils statistiniai kriterijai, vadinamieji post-hoc (Vaitke-
vicius, Saudargiene, 2006). Dispersiné analizé taikoma, siekiant palyginti daugiau
kaip dviejy grupiy vidurkius.

Buvo tiriama amziaus jtaka emocinio intelekto lygiui. Nustatyta, kad tarp grupiy
(faktoriy) egzistuoja statistiskai reikSmingi skirtumai (F = 6,475 df = 4, p < 0,01).
Todél buvo nagrinéjamas post hoc kriterijaus rezultatas. Buvo pasirinktas LSD (angl.
Least Significant Difference) kriterijus (visos poros yra lyginamos naudojant Stu-
dent t kriterijy) (Pukénas, 2005). Remiantis analizés rezultatais, Zemiausias emocinio
intelekto lygis yra amziaus grupéje nuo 18 iki 24, Sios grupés vidurkiai statistiSkai
reikSmingai skiriasi nuo visy amziaus grupiy emocinio intelekto vidurkio, i§skyrus
nuo 55amziaus grupés, o auksciausias 45 -54 mety. Apanalizuojant 38 pav. pateikta
grafika, galima matyti, kad emocinio intelekto lygis pagal amziaus grupes tolygiai
auga, o pikas pasiekiamas 45-54 mety amziaus grupéje. Taciau statistiSkai reikSmingi
skirtumai egzistuoja tik tarp pirmos amziaus grupés (nuo 18-24 metai).
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38 pav. Emocinio intelekto lygio priklausomybé nuo amZiaus

Remiantis grupiy lyginimo rezultatais, pastebéta, kad maziausiais emocinio inte-
lekto lygis yra amziaus grupéje iki 25 mety, kity amziaus grupiy emocinio intelekto
vidurkiai statisti$kai reikémingai nesiskyré. Todél nepraktikuojanciy grupéje buvo pa-
sirinkti respondentai tik nuo 25 mety amziaus. Tokiu atveju pakartotinoje analizéje
nepraktikuojanéiy grupéje amziaus vidurkis buvo 38,19 metai (nuo 25 iki 54 mety)
tiriamuyjy skaicius 132, o praktikuojanciy grupéje amziaus vidurkis 41,01 metai (nuo
25 iki 53 mety), tiriamyjy skaic¢ius — 100. Atliktas lyginamasis tyrimas, kuriuo tiriama

skirtumai tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupéje.

33 lentelé. Emocinio intelekto sgsajos su amziumi (Pearsono koreliacijy koeficientai)

Praktikuojan¢iy =~ Nepraktikuojanciy

grupé grupé

r r
Emocinio intelekto kintamieji
Geroveé 0,056 0,250™
Socialumas 0,226 0,101
Savikontrolé 0,083 0,234
Emocionalumas 0,191 0,192%*
Bendras emocinis intelektas 0,153 0,268
Démesingo jsisamoninimo kintamieji
Stebéjimas 0,093 0,036
Aprasymas 0,031 0,360
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Praktikuojanciy Nepraktikuojanciy

grupé grupé
Samoningas veikimas 0,019 0,159
Vidinés patirties nesmerkimas 0,040 0,144
Nereagavimas i vidine patirtj 0,023 0,135
Bendras démesingas jsisamoninimas 0,010 0,307**

Pastaba. **p < 0,01.

Emocinio intelekto lygio palyginimas praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy
démesingq jsisgqmoninimq grupése suvienodinus grupes pagal amZiaus kriterijy.

Analizuojant tyrimo duomenis ir siekiant jvertinti démesingo jsisgmoninimo jta-
ka emocionalumo faktoriaus lygiui, buvo keliamas klausimas, ar praktikuojanciy ir
nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisamoninimg emocinio intelekto emocionalumo fak-
toriaus vidurkiai yra vienodi. Nustatyta, kad praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy
démesingg jsisamoninima emocionalumo faktoriaus lygio skirtumas statisti$kai reiks-
mingas (t = 2,955, df =92, p < 0,01). Praktikuojan¢iy démesingg jsisgmoninimg emoci-
onalumo faktoriaus vidurkis yra 44,376 (SD = 6,871), o nepraktikuojanciy 42,272 (SD
= 7,110). Vidurkiy skirtumas 2,105. Efekto dydis Coheno d yra lygus 0,306.

Analizuojant tyrimo duomenis ir siekiant jvertinti démesingo jsisgmoninimo jta-
ka savikontrolés faktoriaus lygiui, buvo keliamas klausimas, ar praktikuojanciy ir ne-
praktikuojanciy démesinga jsisamoninimg emocinio intelekto savikontrolés faktoriaus
vidurkiai yra vienodi. Nustatyta, kad praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesin-
ga isisamoninima savikontrolés faktoriaus lygio skirtumas statistiSkai reik§mingas (t
= 2,955 df = 92, p < 0,01). Praktikuojan¢iy démesingg jsisamoninimg savikontrolés
faktoriaus vidurkis yra 30,817 (SD = 5,177), o nepraktikuojanciy 29,410 (SD = 5,895),
vidurkiy skirtumas 1,407. Efekto dydis Coheno d yra lygus 0,272 (vidutinis).

Analizuojant tyrimo duomenis ir siekiant jvertinti démesingo jsisgmoninimo jtaka
bendro emocinio intelekto lygiui, buvo keliamas klausimas, ar praktikuojanciy ir ne-
praktikuojanc¢iy démesinga jsisgmoninimg emocinio intelekto bendro emocinio inte-
lekto vidurkiai yra vienodi. Nustatyta, kad praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy déme-
singg jsisamoninima bendro emocinio intelekto lygio skirtumas statistiskai reikSmingas
(t=2,780, df = 92, p < 0,01). Praktikuojanciy démesingg jsisamoninima bendro emoci-
nio intelekto vidurkis yra 161,247 (SD = 20,884), o nepraktikuojanciy - 155,228 (SD =
22,809). Vidurkiy skirtumas - 6,019. Efekto dydis Cohen’s d yra lygus 0,288 (vidutinis).

Analizuojant tyrimo duomenis ir siekiant jvertinti démesingo jsisgmoninimo jtaka
gerovés faktoriaus lygiui, buvo keliamas klausimas, ar praktikuojanciy ir nepraktikuo-
janc¢iy démesingg jsisamoninima emocinio intelekto gerovés faktoriaus vidurkiai yra
vienodi. Nustatyta, kad praktikuojanciy ir nepraktikuojan¢iy démesingg jsisgmoni-
nimg gerovés faktoriaus lygio skirtumas statistiskai reikémingas (t = 1,995, df = 92,
p < 0,01). Praktikuojanc¢iy démesinga jsisamoninimg gerovés faktoriaus vidurkis yra
34,5914 (SD = 5,531), o nepraktikuojanciy 33,447 (SD = 5,643), vidurkiy skirtumas
1,144. Efekto dydis Cohen’s o yra lygus 0,207 (vidutinis).
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Analizuojant tyrimo duomenis ir siekiant jvertinti démesingo jsisgmoninimo jtaka
socialumo faktoriaus lygiui, buvo keliamas klausimas, ar praktikuojanciy ir neprakti-
kuojanciy démesingg jsisgmoninima emocinio intelekto socialumo faktoriaus vidur-
kiai yra vienodi. Nustatyta, kad praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisa-
moninima socialumo faktoriaus lygio skirtumas yra statistiskai reikémingas (t = 2,664,
df = 92, p < 0,01). Praktikuojanc¢iy démesingg jsisamoninima socialumo faktoriaus
vidurkis yra 30,613 (SD = 5,045), o nepraktikuojanciy 29,212 (SD = 5,354), vidurkiy
skirtumas 1,394. Efekto dydis Cohen’s d yra lygus 0,276 (vidutinis).

Apibendrinti grupiy palyginimo pagal emocinio intelekto faktorius rezultatai pa-
teikti 34 lenteléje.

34 lentelé. Praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy palyginimas suvienodinus amziaus
vidurkj

Emocinio intelekto n M (SD) t df p Cohen’o d
faktoriai

Bendras emocinis intelektas

Praktikuojanciy grupé 100 161,247 t=2,780 92 <0,01 0,288
(20,884)

Nepraktikuojanciy 132 155,228

grupé (22,809)

Emocionalumas

Praktikuojanciy grupé 100 44,376 (6,871) t=2955 92 <0,01 0,306
Nepraktikuojanciy 132 42,272 (7,110)

grupé

Savikontrolé

Praktikuojanciy grupé 100 30,817 (5,177) t=2955 98 <0,01 0,272

Nepraktikuojanciy 132 29,410 (5,895)
grupé
Gerové

Praktikuojanciy grupé 100 34,591 (5,786) t=1,995 92 <0,01 0,207

Nepraktikuojanciy 132 33,447 (5,643)
grupé

Socialumas
Praktikuojanciy grupé 100 30,613 (5,045) t=2,664 98  <0,01 0,357

Nepraktikuojanciy 132 29,212 (5,354)
grupé
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Lyginamas praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisgmoninima asme-
ninés motyvacijos lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-3,295 p < 0,01.
Tai reiSkia, kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra sta-
tistiSkai reikSmingas. Praktikuojanciy démesinga jsisgmoninima asmeninés motyvaci-
jos rangy vidurkis 131,39 o nepraktikuojanciy - 102,52. Efekto dydis r= 0,21 (silpnas
efektas).

Lyginamas praktikuojanciy ir nepraktikuojanéiy démesinga jsisgmoninimg emo-
cijy valdymo lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-3,725, p < 0,001. Tai
rei$kia, kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statistis-
kai reik§mingas. Praktikuojanciy démesingg jsisamoninimg emocijy valdymg rangy
vidurkis 133,49, o nepraktikuojanciy — 100,92. Efekto dydis r= 0,25 (silpnas efektas).

Lyginamas praktikuojanciy ir nepraktikuojanc¢iy démesinga isisamoninima atka-
klumo lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-1,553, p = 0,120. Tai reiskia,
kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statistiskai ne-
reik§mingas, vadinasi, praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisamonini-
ma atkaklumo lygis nesiskiria.

Lyginamas praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesinga jsisgmoninima soci-
alinio sgmoningumas lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-0,100, p =
0,920. Tai reiskia, kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra
statistiSkai nereikémingas, vadinasi, praktikuojanciy ir nepraktikuojanc¢iy démesinga
jsisamoninimg socialinis sgmoningumas lygis nesiskiria.

Lyginamas praktikuojanciy ir nepraktikuojanc¢iy démesinga jsisamoninimg adap-
tacija lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-0,171 p = 0,865. Tai reiskia,
kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statistiskai ne-
reik§mingas, vadinasi, praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisgmonini-
ma adaptacija lygis nesiskiria.

Lyginamas praktikuojanciy ir nepraktikuojané¢iy démesingg jsisamoninima emoci-
jy reguliavimo lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-0,170, p = 0,864. Tai
rei$kia, kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statistiskai
nereik$mingas, vadinasi, praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisamoni-
nima emocijy reguliavimo lygis nesiskiria.

Lyginamas praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisamoninima streso
valdymo lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-3,571, p < 0,001. Tai reis-
kia, kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanéiy grupiy yra statistiskai
reik§mingas. Praktikuojanc¢iy démesingg jsisamoninimg streso valdymg rangy vidur-
kis 132,81, o nepraktikuojanéiy - 101,44. Efekto dydis r= 0,24 (silpnas efektas).

Lyginamas praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisgmoninima impul-
syvumo lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-3,653, p < 0,001. Prakti-
kuojanciy démesingg jsisamoninimg impulsyvumo rangy vidurkis 131,51, o neprakti-
kuojanciy - 102,43. Efekto dydis r= 0,2 (silpnas efektas).

Lyginamas praktikuojanciy ir nepraktikuojan¢iy démesinga jsisgmoninimg opti-
mizmo bruozas lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-791, p = 0,429. Tai
rei$kia, kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statistiskai
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nereik$mingas, vadinasi, praktikuojanciy ir nepraktikuojanéiy démesingg jsisgmoni-
nima optimizmo bruozo lygis nesiskiria.

Lyginamas praktikuojanciy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisgmoninimg savi-
garbos lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-8,583, p < 0,001. Tai reiskia,
kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statistiskai reiks-
mingas. Praktikuojan¢iy démesingg jsisgmoninimg savigarbos rangy vidurkis 157,68,
o nepraktikuojanciy - 82,50. Efekto dydis r= 0,6 (stiprus efektas).

Lyginamas praktikuojanéiy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisamoninima lai-
mingumo bruozo Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-2,134, p = 0,03. Tai
reiskia, kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statistiskai
nereik$mingas, vadinasi, praktikuojanciy ir nepraktikuojanéiy démesingg jsisgmoni-
nima laimingumo bruoZo lygis nesiskiria.

Lyginamas praktikuojanéiy ir nepraktikuojan¢iy démesingg jsisamoninimg emo-
cijy suvokimo lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-3,568, p < 0,001. Tai
reiskia, kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statistis-
kai reik§mingas. Praktikuojanc¢iy démesingg jsisamoninima emocijy suvokimo rangy
vidurkis 132,75, o nepraktikuojan¢iy - 101,48. Efekto dydis r= 0,24 (silpnas efektas).

Lyginamas praktikuojan¢iy ir nepraktikuojan¢iy démesingg jsisamoninimg emo-
cijy raiskos lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-3753 p < 0,001. Tai
reiskia, kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statistiskai
reik$mingas. Praktikuojanciy démesingg isisamoninimg emocijy raiskos rangy vidur-
kis 133,72 o nepraktikuojanciy - 100,75. Efekto dydis r= 0,3 (vidutinis efektas).

Lyginamas praktikuojan¢iy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisgmoninimg empa-
tijos lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-4,062 p < 0,001. Tai reiskia,
kad skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statistiskai reiks-
mingas. Praktikuojanciy démesinga jsisamoninimg empatijos rangy vidurkis 135,20, o
nepraktikuojanéiy - 99,62. Efekto dydis r= 0,3 (vidutinis efektas).

35 lentelé. Praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy emocinio intelekto sriciy
palyginimas suvienodinus amziaus vidurkj

Emocinio intelekto ~ Praktikuojantys  Nepraktikuojantys Z p Efekto
sritis dydis

N Rangy N Rangy

vidurkis vidurkis

Laimingumo bruozas 100 106,78 132 125,79 -2,134 0,03 -
Savigarbos 100 157,68 132 82,50 -8,583 <0,01 0,6
Optimizmo bruozas 100 112,01 132 118,93 -0,791 0,429
Emocijy valdymo 100 240,79 132 174,99 -5,135  <0,01 0,3
Atkaklumas 100 107,68 132 124,61 -1,553 0,120
Socialinis 100 115,38 132 114,51 -0,100 0,920 -
samoningumas
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Emocinio intelekto ~ Praktikuojantys  Nepraktikuojantys Z p Efekto

sritis dydis
Streso valdymas 100 132,81 132 101,44 -3,571 <0,01 0,24
Emocijy 100 114,65 132 116,12 -0,170 0,864
reguliavimo

Impulsyvumo 100 102,43 132 131,51 -3,564  <0,01 0,2
Emocijy suvokimo 100 132,75 132 101,48 -3,568 <0,01 0,24
Emocijy raiska 100 133,72 132 99,62 -4,062 <0,01 0,3
Santykiy 100 110,62 132 120,75 -2,366 0,018
Empatijos bruozas 100 99,62 132 100,92 -3,725 <0,01 0,3
Adaptacija 100 114,35 132 115,85 -0,171 0,865
Asmenines 100 131,39 132 102,52 -3,295 <0,01 0,2
motyvacijos

Impulsyvumo 100 225,64 132 180,27 -3,537  <0,01 0,2

Lyginant praktikuojan¢iy ir nepraktikuojanciy démesingg isisamoninima santykiy
lygis. Pritaikius Mann-Whitney kriterijy, gauta Z=-1,159 p = 0,247. Tai reiskia, kad
skirtumas tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy yra statistiskai nereiks-
mingas, vadinasi, praktikuojanciy ir nepraktikuojanc¢iy démesinga jsisamoninimg
santykiy lygis nesiskiria.

Apibendrinti praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy palyginimo rezultatai
pagal emocinio intelekto sritis pateikti 35 lenteléje.

Siekiant tiksliau nustatyti, ar démesingo jsisgmoninimo praktikavimas padidina
emocinio intelekto lygj, buvo analizuojama ar praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy
démesingg jsisgmoninimg grupés skiriasi pagal démesingo jsisgmoninimo lygj. Jeigu
praktikuojanciy grupéje démesingo jsisgmoninimo lygis statistiskai reik$mingai dides-
nis, negu praktikuojanciy, galima daryti prielaidg, kad emocinio intelekto lygio skir-
tumams tarp Siy grupiy galéjo turéti démesingo jsisgmoninimo praktikavimas. Atlikus
tyrimg nustatyta, kad emocinio intelekto faktoriy ir sriciy lygis tarp praktikuojanciy ir
nepraktikuojanciy démesingg jsisgmoninimg skiriasi, vadinasi, galima daryti prielaidg,
kad emocinio intelekto faktoriy lygio (vidurkio) padidéjimas gali atsirasti dél démesingo
isisgmoninimo praktikavimo.

Visy amZiaus grupiy démesingo jsisgmoninimo lygio palyginimas praktikuojan-
Ciy ir nepraktikuojanciy grupése

Buvo keliamas klausimas, ar praktikuojanéiy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsi-
samoninimg bendro démesingo jsisgmoninimo vidurkiai yra vienodi. Nustatyta, kad
praktikuojanciy ir nepraktikuojanc¢iy démesinga isisamoninimg démesingo jsisgmoni-
nimo vidurkiai statisti$kai reik§mingai skiriasi (t = 12,279, df = 98, p < 0,01). Statistiné
analizé parodé, kad praktikuojanc¢iy démesingg jsisgmoninima démesingo jsisgmonini-
mo vidurkis yra 135,8081 (SD = 18,529), o nepraktikuojanciy 123,371 (SD = 16,522),
vidurkiy skirtumas - 12,436. Efekto dydis Cohenbo d yra lygus 0,727 (didelis).
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Buvo keliamas klausimas, ar praktikuojan¢iy ir nepraktikuojanciy démesingg jsi-
samoninimg bendro aprasymo aspekto vidurkiai yra vienodi. Nustatyta, kad prakti-
kuojanciy ir nepraktikuojanciy démesingg isisamoninima aprasymo aspekto vidurkiai
statistiskai reikémingai nesiskiria (t = 0,858 df = 98, p = 0,196> 0,05). Statistiné analizé
parodé, kad praktikuojanciy démesingg jsisamoninimg aprasymo aspekto vidurkis yra
26,414 (SD = 1,868), o nepraktikuojanciy 26,253 (SD = 5,623), vidurkiy skirtumas -
0,1611. Efekto dydis Coheno d yra lygus 0,086.

Buvo keliamas klausimas, ar praktikuojan¢iy ir nepraktikuojanciy démesingg jsi-
samoninimg bendro stebéjimo aspekto vidurkiai yra vienodi. Nustatyta, kad prakti-
kuojanciy ir nepraktikuojanciy démesinga isisamoninima stebéjimo aspekto vidurkiai
statistiSkai reik§mingai skiriasi (t = 6,137, df = 98, p < 0,01). Praktikuojan¢iy démesin-
ga jsisamoninimg stebéjimo aspekto vidurkis yra 29,061 (SD = 4,007), o nepraktikuo-
janciy 26,589 (SD = 5,455), vidurkiy skirtumas - 2,4716. Efekto dydis Cohen’s d yra
lygus 0,617 (vidutinis).

Buvo keliamas klausimas, ar praktikuojan¢iy ir nepraktikuojanciy démesingg jsi-
samoninimg bendro Sgmoningo veikimo aspekto vidurkiai yra vienodi. Nustatyta, kad
praktikuojanéiy ir nepraktikuojanéiy démesinga jsisamoninimg Sgmoningo veikimo
aspekto vidurkiai statistiSkai reik§mingai skiriasi (t = 11,728, df = 98, p < 0,01). Prakti-
kuojanciy démesingg jsisamoninima sgmoningo veikimo aspekto vidurkis yra 27,1414
(SD = 5,700), o nepraktikuojanciy 20,112 (SD = 3,72), vidurkiy skirtumas - 7,029.
Efekto dydis Cohenbo d yra lygus 1,233 (didelis).

Buvo keliamas klausimas, ar praktikuojan¢iy ir nepraktikuojanciy démesingg jsi-
samoninimg bendro Vidinés patirties nevertinimo/nesmerkimo aspekto vidurkiai yra
vienodi. Nustatyta, kad praktikuojan¢iy ir nepraktikuojanéiy démesinga jsisgmonini-
ma Vidinés patirties nevertinimo/nesmerkimo aspekto vidurkiai statistiSkai reik§min-
gai skiriasi (t = 8,273, df = 98, p < 0,01). Praktikuojan¢iy démesinga jsisgmoninimg
Vidinés patirties nevertinimo/nesmerkimo aspekto vidurkis yra 29,2626 (SD = 6,899),
o nepraktikuojanciy 23,526 (SD = 5,546), vidurkiy skirtumas - 5,73663. Efekto dydis
Cohenbo d yra lygus 0,831(didelis).

Buvo keliamas klausimas, ar praktikuojan¢iy ir nepraktikuojanciy démesingg jsi-
samoninima bendro nereagavimo j viding patirtj aspekto vidurkiai yra vienodi. Nusta-
tyta, kad praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisgmoninima nereagavimo
i viding patirtj aspekto vidurkiai statistiSkai reik§mingai skiriasi (t = 8,273, df =98, p <
0,01). Praktikuojan¢iy démesingg jsisgmoninima nereagavimo j viding patirtj aspekto
vidurkis yra 23,9293 (SD = 5,218), o nepraktikuojanciy 20,758 (SD = 4,024), vidurkiy
skirtumas - 3,171. Efekto dydis Coheno d yra lygus 0,608 (vidutinis).

Nors statistiskai reikSmingy amziaus ir démesingo jsisgmoninimo sqsajy nebuvo nu-
statyta, taciau siekiant palyginti kuo homogeniskesnes grupes ir tiksliau jvertinti patir-
ties bei mokymosi gyvenimo eigoje jtakg démesingo jsisgmoninimo lygiui, buvo palyginti
praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy skirtumai suvienodinant grupiy amziaus
vidurkius.

Buvo keliamas klausimas, ar praktikuojan¢iy ir nepraktikuojanciy démesingg jsi-
samoninima bendro démesingo jsisgmoninimo vidurkiai yra vienodi. Nustatyta, kad
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praktikuojanciy ir nepraktikuojanc¢iy démesinga isisamoninimg démesingo jsisgmoni-
nimo vidurkiai statistiskai reik§mingai skiriasi (t = 3,875, df = 89, p < 0,01). Statistiné
analizé parodé, kad praktikuojanciy démesinga jsisamoninimg démesingo jsisgmoni-
nimo vidurkis yra 136,622 (SD = 18,277), o nepraktikuojanciy 129,157 (SD = 17,011),
vidurkiy skirtumas 7,465. Efekto dydis Coheno d yra lygus 0,508 (vidutinis).

Buvo keliamas klausimas, ar praktikuojanéiy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsi-
samoninimg bendro aprasymo aspekto vidurkiai yra vienodi. Nustatyta, kad prakti-
kuojanciy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisgmoninima aprasymo aspekto vidurkiai
statistiskai reik§mingai nesiskiria (t =-3,060 df = 89, p = 0,01 < 0,05). Praktikuojan-
¢iy démesingg jsisamoninima aprasymo aspekto vidurkis yra 26,422 (SD = 1,841), o
nepraktikuojanciy 27,0164 (SD = 5,424), vidurkiy skirtumas - 0,5941. Efekto dydis
Cohenbo d yra lygus 0,323. Nepraktikuojanciy démesingg jsisamoninima vidurkis yra
didesnis.

Buvo keliamas klausimas, ar praktikuojanéiy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsi-
samoninimg bendro stebéjimo aspekto vidurkiai yra vienodi. Nustatyta, kad prakti-
kuojanciy ir nepraktikuojancéiy démesingg jsisamoninima stebéjimo aspekto vidurkiai
statistiskai reik§mingai skiriasi (t = 5,417, df = 89, p < 0,01). Statistiné analizé parodé,
kad praktikuojanc¢iy démesingg jsisamoninimg stebéjimo aspekto vidurkis yra 29,156
(SD = 4,219), o nepraktikuojanciy 26,870 (SD = 5,467), vidurkiy skirtumas - 2,285.
Efekto dydis Coheno d yra lygus 0,571 (vidutinis).

Buvo keliamas klausimas, ar praktikuojanéiy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsi-
samoninimg bendro sgmoningo veikimo aspekto vidurkiai yra vienodi. Nustatyta, kad
praktikuojanciy ir nepraktikuojanéiy démesinga jsisamoninima sgmoningo veikimo
aspekto vidurkiai statistiSkai reik§mingai skiriasi (t = 11,728, df = 89, p < 0,01). Prak-
tikuojanciy démesingg jsisamoninimg sgmoningo veikimo aspekto vidurkis yra 27,322
(SD = 5,624), o nepraktikuojanciy 20,824 (SD = 3,879), vidurkiy skirtumas - 6,498.
Efekto dydis Cohenbo d yra lygus 1,155 (didelis).

Buvo keliamas klausimas, ar praktikuojanéiy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsi-
samoninimg bendro vidinés patirties nevertinimo/nesmerkimo aspekto vidurkiai yra
vienodi. Nustatyta, kad praktikuojanciy ir nepraktikuojanéiy démesingg jsisgmoni-
nima vidinés patirties nevertinimo/nesmerkimo aspekto vidurkiai statisti$kai reik§min-
gai skiriasi (t = 4,637, df = 89, p < 0,01). Praktikuojan¢iy démesinga jsisgmoninimg
vidinés patirties nevertinimo/nesmerkimo aspekto vidurkis yra 29,5667 (SD = 6,743),
o nepraktikuojanciy 24,482 (SD = 5,392), vidurkiy skirtumas - 5,08467. Efekto dydis
Cohenb d yra lygus 0,754 (didelis).

Buvo keliamas klausimas, ar praktikuojanéiy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsi-
samoninimg bendro nereagavimo j viding patirtj aspekto vidurkiai yra vienodi. Nusta-
tyta, kad praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisgmoninima nereagavimo
i viding patirtj aspekto vidurkiai statistiSkai reik§mingai skiriasi (t = 4,637, df = 89, p <
0,01). Praktikuojan¢iy démesingg jsisamoninima nereagavimo j viding patirtj aspekto
vidurkis yra 24,156 (SD = 5,299), o nepraktikuojanciy 21,500 (SD = 4,401), vidurkiy
skirtumas - 2,655. Efekto dydis Cohenbo d yra lygus 0,501 (vidutinis).

Analizuojant rezultatus, galima pastebéti, kad rasti skirtumai tarp beveik visy
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démesingo jsisgmoninimo aspekty tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanc¢iy déme-
singg jsisgmoninima, taip pat nustatyti dideli efekto dydziai. Remiantis rezultatais, ga-
lima daryti i$vadg, kad démesingo jsisgmoninimo praktikavimas didina démesinguma

kasdieninégje veikloje.

36 lentelé. Praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy emocinio intelekto ir démesingo

isisgmoninimo lygiy palyginimas

Emocinio
intelekto
kintamieji
Bendras
emocinis
intelektas

Geroveé
Socialumas
Savikontrolé
Emocionalumas

Emocinio
intelekto sritys

Laimingumo
bruozas

Savigarba

Optimizmo
bruozas

Emocijy
valdymo

Atkaklumo
Socialinis
samoningumas
Streso valdymas

Emocijy
reguliavimo

Impulsyvumo

Emocijy
suvokimo

Emocijy raigkos
Santykiy

Empatijos
bruozas

Adaptacija

Asmeninés
motyvacijos

Nepraktikuojantys Praktikuojantys

M SD M(a) SD(a) M SD M (a) SD(a)

Visi tiriamieji Vienodo amziaus  Visi tiriamieji Vienodo
vidurkio amziaus vidurkio

148,264 23,326 155,228 22,809

31,801 6,401 33,447 5,643 34,374 5,786 34,591 5,531

28,366 5,385 29,212 5,354 30,343 5,540 30,613 5,045

27,532 7,256 29,410 5,895 30,817 5,177 30,817 5,177

40,440 7,256 42,272 7,110 44,222 6,981 44,376 6,871

Rangy vidurkiai ~ Rangy vidurkiai ~ Rangy vidurkiai ~ Rangy vidurkiai

Visi tiriamieji Vienodo amziaus  Visi tiriamieji Vienodo amziaus
vidurkio vidurkio

181,08 106,78 223,33 125,79

165,92 82,50 266,83 157,68

189,59 112,01 198,91 118,93

174,99 100,92 240,79 133,49

187,10 107,68 206,07 124,61

191,29 115,38 194,03 114,51

176,00 101,44 239,99 132,81

186,02 114,65 209,17 116,12

180,27 102,43 225,10 131,51

178,95 101,48 229,44 132,75

176,71 100,75 235,86 133,72

189,40 110,62 199,45 120,75

175,36 99,62 239,73 135,20

190,93 114,35 195,07 115,85

180,10 102,52 223,26 131,39

Efekto dydis

(Cohen's d)

Visi Vienodo
amziaus
vidurkio

160,282 24,390

0,445 0,207

0,357 0,276

0,375 0,272

0,542 0,302

Efekto dydis

Visi Vienodo
amziaus
vidurkio

0,16 -

0,41 0,6

0,3 0,3

0,3 0,24

0,2 0,2

0,2 0,24

0,24 0,3

0,3 0,3

0,2 0,21
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Nepraktikuojantys Praktikuojantys Efekto dydis

M SD M) SD(@) M SD M(a) SD(a) (Cohen'sd)
Visi tiriamieji Vienodo amzZiaus  Visi tiriamieji Vienodo Visi Vienodo
vidurkio amZiaus vidurkio amZiaus
vidurkio

Démesingo jsisamoninimo kintamieji

Stebéjimas 26,589 5455 26,870 5,467 29,061 4,007 29,156 4,219 0,617 0,571
Aprasymas 26,253 5,623 27,016 5,424 26,414 1,868 26,422 1,841 0,086 0,323
Samoningas 20,112 3,725 20,824 3,879 27,141 5,700 27,322 5,624 1,233 1,155
veikimas

Vidinés 23,526 5,546 24,482 5392 29,263 6,899 29,5667 6,743 0,831 0,754
patirties

nesmerkimas

Nereagavimasi 20,758 4,024 21,500 4,401 23,929 5218 24,156 5299 0,608 0,501
vidine patirtj

Bendras 123.371 16.522 129,157 17,011 136,622 18,277 136,622 18,277 0,727 0,408
démesingas

isisamoninimas

Praktikuojanciy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisamoninimg grupiy palygini-
mo rezultatai pateikti 36 lenteléje.

Remiantis $ias rezultatais, galima daryti prielaida, kad praktikuojant démesinga
jsisamoninimg galima plétoti $ias emocinio intelekto kompetencijas:
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Geriau suprasti ir valdyti savo ir kity Zmoniy emocijas, tinkamai suvokti ir is-
reiksti savo emocijas ir minétus gebéjimus efektyviau panaudoti bendraujant
su artimais Zmonémis (Emocionalumas).

Adekvaciau kontroliuoti savo potraukius, troskimus, emocijas ir impulsus,
gerai susidoroti su stresu ir gyvenimiSkomis problemomis, daryti jtaka kity
Zmoniy jausmams (nuraminti, paguosti), samoningo sprendimo priémimo,
(Savikontrole).

Geresniy gebéjimy uzmegzti santykius su nepazjstamais asmenimis, efektyviau
elgtis socialinéje erdvéje, gery klausymosi jgudziy, sékmingai bendrauti su ki-
tais Zmonémis, gebéjimy valdyti savo emocijas ir emocines basenas, atkaklu-
mo, gebéjimy pakovoti uz save, lyderio savybiy, socialiniy jgadziy, derybiniy
gebéjimuy, daryti jtaka kitiems Zzmonéms (Socialumas).

Teigiamg saves ir savo pasiekimy vertinimg, pozityvuma ir pasitenkinimg gy-
venimu (Savigarba).

Gebéjimus valdyti kity Zzmoniy emocines buisenas (nuraminti, paguosti, moty-
vuoti) (Emocijy valdymo).

Gebéjimus ramiau ir efektyviau susidoroti su sunkiomis situacijomis ir stresu,
sékmingus streso jveikos mechanizmus, emocijy valdymo gebéjimus ir jga-
dzius (Streso valdymas).

Gebéjimus apmastyti savo elgesj prie§ veikiant ir priimant sprendimus, infor-
macijos apdorojimo jgudzius (Impulsyvumas (impulsy kontrole)).



- Gebéjimus suprasti savo ir kity emocijas, aiSkiai suprasti kg jaucia ir i§siaiskinti
kity Zmoniy emocinius signalus (Emocijy suvokimas).

- Gebéjimus aiskiai perteikti savo emocijas kitiems, tiksliai parinkti zodzius, ku-
rie tiksliai ir nedviprasmigkai perteikia ir iSreiskia jau¢iamus jausmus ir emo-
cijas (Emocijy raiskos).

- Gebéjimus patyti pasaulj i$ kito poZiario tasko ir suprasti kity Zmoniy porei-
kius ir norus. Geri komunikacijos ir deryby jgudziai (Empatijos bruoZas).

- Ryztingumo ir atkaklumo asmenines savybes, didina pasiekimy jausmg ir vi-
dine motyvacija, gebéjimus nepasiduoti susidarus su sunkumais (Asmeniné
motyvacija).

Atsizvelgiant j tyrimo rezultatus, matome, kad statistiskai reikémingai nesiskiria
praktikuojanc¢iy démesingg jsisamoninimg ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisamo-
ninima gerovés faktoriaus lygis ir $iy emocinio intelekto sriciy: laimingumo bruoZo,
optimizmo bruozo, atkaklumo, socialinio sgmoningumo, emocijy reguliavimo, santykiy,
adaptacijos lygis.

Empirinio tyrimo metu tikrinta hipotezé pasitvirtino: praktikuojantys démesingq jsi-
sgmoninimg, pasizymi aukstesniu emocinio intelekto lygiu.

3.7. Emocinio intelekto priklausomybé nuo tyrimo dalyviy amziaus

Analizuojant empirinio tyrimo rezultatus, buvo tikrinama hipotezé:

Emocinio intelekto galima ismokti savaiminio mokymosi biidu, jsisavinant gy-
venimiskq patirtj, todél vyresnio amZiaus asmenys pasizymeés aukstesniais emocinio
intelekto gebéjimais.

Ankstesniame skyriuje, analizuojant praktikuojanc¢iy démesingg jsisgmoninima ir
nepraktikuojan¢iy démesingo jsisgmoninimo grupiy palyginimo rezultatus, nustatyta,
kad tyrimo dalyviy amzius silpnais koreliaciniais rysiais susijes su emocinio intelek-
to ir faktoriy lygiu (i$skyrus socialumo faktoriy). Taip pat nustatyta, kad Zemiausias
emocinio intelekto vidurkis yra tyrimo dalyviy iki 25 mety amziaus, didéjant amziui,
emocinio intelekto vidurkis pamazu didéja, auksciausias emocinio intelekto lygis pa-
siekiamas 45 -54 amziaus grupéje, nors ir 35-44 amziaus grupés tiriamyjy emocinio
intelekto lygis statistiskai reik§mingai skiriais nuo jauny dalyviy (18-24 mety grupés)
amziaus.

Analizuojant tyrimo rezultatus ir tikrinant i$sikeltg hipoteze, buvo tirta prielaida,
kad amzius gali prognozuoti emocinio intelekto lygj.

Siekiant jvertinti ar emocinio intelekto lygis priklauso nuo amziaus, duomenys
buvo analizuojami taikant teisinés regresijos statistinj metoda. Buvo sudarytas regre-
sijos modelis, jame amzius yra nepriklausomas kintamasis, o emocinis intelektas pri-
klausomas kintamasis.
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37 lentelé. Regresijos modelio sklaidos analizé

Kvadratiniy LLS Vidutinis kvadr. F p reik$min-
nuokrypiy suma nuokrypis gumo lygmuo
Regresija 10977,927 1 10977.927 21,509 p<0,01
Liekana 142395,674 279 28
I§ viso 153373,601 280 858

Pastaba. p < 0,01.

Regresinés analizés reikimingumo lygmuo p < 0,01, vadinasi, amzius daro reiks-
minga jtaka emocinio intelekto lygiui, ta¢iau koreliacija tarp $iy kintamyjy silpna
(0,268), 0 amzius paaiskina tik 6,8 proc. emocinio intelekto dispersijos, tai reiskia, kad
yra ir kity reik§mingy veiksniy paaiskinanc¢iy emocinio intelekto skirtumus ir susiju-
siy su amziumi.

38 lentelé. Amziaus poveikio emociniam intelektui regresijos koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti Standartizuoti t P Kolinearumo
B koeficientai koeficientai statistika
Std. paklaida Beta Tolerancija  VIF
(Konstanta) 132,653 3,663 36,210 <
0,001
Amzius 0,551 0,119 0,268 4,638 < 1,000 1,000
0,001

Pastaba. p < 0,01.

Sio regresijos modelio R?yra lygus 0,294. Visy kintamyjy dispersijos mazéjimo
daugiklio VIF reik$mé < 4 ir rodo, kad multikolinearumo problemos néra. Buvo pati-
krinta ir nustatyta, jog duomeny i$skir¢iy néra (Kuko matas < 0,246 nevirsija vieneto).

Analizuojant tyrimo rezultatus, buvo vertinama ar emocinio intelekto faktoriy ly-
gis priklauso nuo amziaus. Taikant koreliacine analize, nustatyta, kad tiesioginis rysys
sieja visus emocinio intelekto faktorius i§skyrus socialumo faktoriy. Todél regresiné
analizé buvo taikoma gerovés, emocionalumo ir savikontrolés faktoriams.

Regresinés analizés modelio, kuriuo buvo tiriama amziaus jtaka emocionalumo
faktoriui reik§mingumo lygmuo p > 0,01, vadinasi, emocionalumui faktoriui, amzius
nedaro statistiskai reik§mingos jtakos.

Regresinés analizés modelio, kuriuo buvo tiriama amziaus jtaka gerovés faktoriui,
reik$émingumo lygmuo p < 0,01, vadinasi, amzius daro statistiskai reikémingg jtaka
geroves faktoriaus lygiui, tac¢iau koreliacija tarp $iy kintamuyjy silpna (0,250), o amzius
paaiskina tik 5,9 proc. gerovés faktoriaus dispersijos (R* = 0,059), tai reiskia, kad yra
ir kity reik§mingy veiksniy, paaiSkinanciy geroves faktoriaus skirtumus susijusius su
amziumi.

Regresinés analizés modelio, kuriuo buvo tiriama amziaus jtaka savikontrolés
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faktoriui, reikSmingumo lygmuo p < 0,01, vadinasi, amzius daro statistiskai reiks-
mingg jtaka savikontrolés faktoriaus lygiui, ta¢iau koreliacija tarp $iy kintamuyjy silpna
(0,234), o amzius paaiskina tik 5,51 proc. savikontrolés faktoriaus dispersijos (R* =
0,055), tai reiskia, kad yra ir kity reik$émingy veiksniy, paaiskinanciy savikontrolés fak-
toriaus skirtumus susijusius su amziumi.

Analizuojant tyrimo rezultatus, buvo vertinama ar démesingas jsisgmoninimas
priklauso nuo amziaus. Nustatyta, kad tiesioginis rysys sieja tik bendra démesingg jsi-
samoninima ir aprasymo aspekta. Taikant regresine analize nustatyta (pateikiami tik
svarbiausi analizei regresinés analizés duomenys).

Regresinés analizés modelio, kuriuo buvo tiriama amziaus jtaka bendram déme-
singam jsisgmoninimui, reikSmingumo lygmuo p < 0,01, vadinasi, amzZius daro sta-
tistiSkai reik$émingg jtaka démesingo jsisgmoninimo lygiui, ta¢iau koreliacija tarp $iy
kintamujy silpna (0,312), o amzius paaiskina tik 9,7 proc. démesingo jsisgmoninimo
dispersijos (R* = 0,097), tai reiskia, kad yra ir kity reik§mingy veiksniy, paaiskinanéiy
démesingo jsisamoninimo skirtumus susijusiy su amziumi.

Regresinés analizés modelio, kuriuo buvo tiriama amziaus jtaka aprasymo aspek-
tui, reik§mingumo lygmuo p < 0,01, vadinasi, amzZius daro statisti$kai reik§minga
jtaka aprasymo lygiui, tac¢iau koreliacija tarp $iy kintamuyjy silpna (0,375), o amzius
paaiskina tik 13,7 proc. aprasymo aspekto dispersijos (R* = 0,137), tai reiskia, kad yra
ir kity reik$mingy veiksniy, paaiskinanciy aprasymo skirtumus susijusius su amziumi.

Kelta hipotezé empirinio tyrimo metu pasitvirtino: emocinio intelekto galima iSmokti
savaiminio mokymosi bidu, jsisavinant gyvenimiskg patirtj, vyresnio amZiaus asmenys
pasizymi aukstesniu emociniu intelektu. Auks$ciausias emocinio intelekto lygis pasie-
kiamas 45 -54 amziaus grupéje, Zemiausias emocinis intelektas yra iki 25 mety am-
Ziaus grupéje.

Apibendrinant tyrimo duomenis, galima daryti iSvada, kad nuo amziaus i§ dalies
priklauso bendro emocinio intelekto, geroves ir savikontrolés faktoriy lygis bei bendras
démesingo jsisavinimo lygis ir aprasymo aspektas.

3.8. Dalyviy perspektyva apie emocinio intelekto vaidmenj ir jo plétote.
Atviry klausimyno klausimy rezultatai ir jy analizé

Siekiant giliau analizuoti emocinio intelekto reik§me ir mokymosi i§ gyvenimiskos
patirties galimybes, tyrimo dalyviams buvo uzduota atviras klausimas: Kokius jgii-
dzius ir Zinias, susijusias su emociniu intelektu, jgijote gyvenimo eigoje?

Gauti 118 atsakymai.

Analizé buvo atlieka indukciniu badu ir naudojant atrankinj kodavima (Szadejko
ir Vellani, 2017). Svarbiausios darbo kategorijos iSgrynintos remiantis teoriniu bruozy
emocinio intelekto modeliu. Sioms kategorijoms pavadinimai suteikti pagal teorinio
modelio emocinio intelekto sritis, o kategorijy priskyrimas vyko remiantis tuo, kiek
tyrimo dalyviy pateikti atsakymai atitinka emocinio intelekto sri¢iy aprasymus. Kate-
gorijos ir jy svoriai (teiginiy kiekvienai kategorijai skai¢ius) pateikiami 39 pav.
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39 pav. Emocinio intelekto aspektai, kurios respondentai jgijo gyvenimo eigoje

Tyrimas atskleidé, kad gyvenimo eigoje tyrimo dalyviai daugiausiai jgijo su emo-
cinio intelekto Santykiy sritimi susijusiy ziniy ir jgudziy: <...> ISmokau bendrauti
su kolegomis<..>Klausymosi ir kultiaros jgidziy<..> Komunikavimo, draugiskumo,
bendradarbiavimo, supratingumo<..>

Tyrimo dalyviai vienodai daznai nurodé, kad gyvenimo eigoje igijo Socialinio
sgmoningumo, Emocijy suvokimo, Emocijy reguliavimo, Streso valdymo, Empatijos.

Socialinio sgmoningumo:

<...>Gebéjimg isklausyti visas puses<...>Nuolankumo ir gebéjimo isklausyti visas
puses<...>Socialinio paZinimo<...>Suprasti, ko reikia kitiems Zmonéms<...> Pradéjau
daugiau galvoti kg sakau, kaip tai gali atsiliepti kitam Zmogui, pati pradéjau ramiau ir
graziau kalbéti<...>

Emocijy suvokimo:

<..> Atpazinimas kokie dalykai gali suerzinti, nuo kokiy Zmoniy priklauso nuotai-
ka<...> Pradéjau labiau gilintis j emocijas ir pastoviai uZsiimti savirefleksija, kad geriau
suprasciau save, savo poreikius<...>

Emocijy reguliavimo:

<...> Bina jvairiy situacijy kai tenka situacijose valdyti savo emocijas<...> Valdyti
emocijas reikalingose situacijoje<...> ISmokau atjungti savo mintis ir emocijas, jas surii-
Siuoti j naudingas/nenaudingas<...>

Streso valdymo:

<..>ISmokau kaip valdyti stresg<...> Susikaupimo jtemptose situacijose<...> Streso
valdymo jrankiy ir daug kt. <...> Darbe atsirado daugiau savikontrolés stresinése situa-
cijose<...>

Taip pat dalyviai paminéjo Impulsyvumo srities Zinias ir jgadzius<...>Ramybés ir
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emocinio balanso<...> Mokéjimo patyléti norint isvengti konflikto <...> Nedaryti skubo-
ty sprendimy<...>

Emocijy valdymo: <...> Sugebéjimo paZinti supanciy Zmoniy emocijas<...> SuZino-
jau apie emocijy valdymg, pagalbg kitiems jas valdant<...>

Optimizmo ir Laimingumo bruoZo <..>Paprastesnio poZiirio j jvairias situaci-
jas<..> Gebéjimo mégautis net ir maZiausiais dalykais<...>Pozityvumas; meilé sau, so-
cialinei aplinkai, menui, ir gamtai<...>

Savigarbos: <...> Pasikliauti tik paciu savimi<..> Pasitikéti daugiau savimi<...>
Apie tai kokios mano stipriosios ir silpnosios pusés emocinéje kompetencijoje<...>

Asmeninés motyvacijos, Atkaklumo, Emocijy raiskos, Adaptacijos: <...> Noras ir ge-
béjimas keistis ir paciam, biti lankstesniam, priimant sprendimus <...> Gebéjimg lanks-
Ciai reaguoti j netikétas gyvenimo aplinkybes, adekvaciai vertinti aplinkiniy litkescius
<...> Emocijy israiskos ZodZiais tiek sau paciam, tiek bendraujant <...> Siekti savo tiksly,
nekreipiant démesio j kitus <...>

Apibendrinant atviry atsakymy analize, galima daryti isvadg, kad emocinio intelekto
gebéjimy ir jgudziy galima jgyti jsisavinant gyvenimiskg patirtj.
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4. DISKUSIJA

Atlikto kompleksinio empirinio tyrimo paskirtis — teoriskai ir empiriskai pagrijsti
démesingo jsisgmoninimo jtakq emociniam intelektui, Siy dviejy konstrukty sgsajas, em-
piriskai patikrinti Emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesinga jsisamoninima
modelj, pagristi emocinio intelekto plétojimo prielaidas praktikuojant démesingq jsisg-
moninimgq bei pateikti emocinio intelekto plétojimo rekomendacijas.

Skyriuje apibendrinami ir analizuojami pagrindiniai disertacinio tyrimo radiniai.
Rezultatai aptarti remiantis disertaciniame tyrime issikeltais tikslais, uzdaviniais ir hi-
potezémis bei kity autoriy atliktais moksliniais tyrimais.

4.1. Démesingo jsisamoninimo ir emocinio intelekto sgsajos ir
prognostiniai rysiai

Tyrimo metu jvertintos démesingo jsisgmoninimo ir emocinio intelekto sgsajos
bei démesingo jsisgmoninimo ir jo aspekty jtaka emociniam intelektui.

Disertacinio tyrimo metu nustatyta, kad démesingas jsisgmoninimas ir emocinis
intelektas yra susije¢ koreliaciniais ir prognostiniais rysiais. Apskaiciavus koreliacijos
koeficientus tarp emocinio intelekto faktoriy ir démesingo jsisgmoninimo aspekty,
rastas teigiamas ry$ys tarp beveik visy emocinio intelekto faktoriy ir démesingo jsi-
samoninimo aspekty, i$skyrus stebéjimg, kuris silpnais teigiamais rysiais susijes su
bendru emociniu intelekto jvertinimu ir emocionalumo faktoriumi. Kity autoriy moks-
liniy tyrimy rezultatai patvirtina $io tyrimo gautus duomenis: nustatyti teigiami ry-
$iai tarp démesingo jsisgmoninimo ir beveik visy emocinio intelekto faktoriy ir sri¢iy
(Jiménez-Picon ir kt., 2021). Didziausi teigiami koreliacijos rysiai sieja bendrg emocinj
intelektq ir bendrg démesingq jsisgmoninimg. Bendras démesingas jsisgmoninimas mo-
delyje yra konceptualizuotas kaip | asmenybés bruoza panasus konstruktas, atspin-
dintis bendra Zmogaus polinkj buti démesingu kasdieniniame gyvenime (Heeren ir
kt., 2021). Vadinasi, kuo asmuo yra démesingesnis ir yra jsisgmonines kasdieniniame
gyvenime, tuo jis pasizymi aukstesniu emociniu intelektu.

Tyrime nustatyti prognostiniai ry$iai tarp démesingo isisamoninimo aspekty ir
emocinio intelekto faktoriy ir sri¢iy:

Aprasymo aspektas prognozuoja bendro emocinio intelekto, emocionalumo, socia-
lumo ir geroves faktoriy ir santykiy, emocijy raiskos, laimingumo bruozo, savigarbos ir
adaptacijos sri¢iy lygj.

Sgmoningo veikimo aspektas prognozuoja savikontrolés ir gerovés faktoriaus bei
emocijy suvokimo, impulsyvumo sri¢iy lygj.

Stebéjimas prognozuoja emocijy raiskos, empatijos bruozo sriciy lygj.

Nereagavimas j vidine patirtj — bendro emocinio intelekto ir gerovés faktoriaus bei
socialinio sgmoningumo, streso valdymo, emocijy reguliavimo, asmeninés motyvacijos
sriciy lygi.

Vidineés patirties nevertinimas/nesmerkimas — savikontrolés faktoriaus, emocijy re-
guliavimo, impulsyvumo, optimizmo bruozo, asmeninés motyvacijos sri¢iy lygi.
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Disertacinio tyrimo rezultatus patvirtina visa eilé moksliniy tyrimy. Moksliniais
tyrimais nustatyta, kad asmenys turintys gerus gebéjimus atkreipti démesj j i$orinius
dalykus ir jvykius, turi geresnius gyvenimo jgtdzius bei pasizymi didesne gerove yra
empati$kesni bei efektyvesni socialinéje sferoje (Richter ir Hunecke, 2021; Ito ir kt.,
2022). Asmenys, turintys geresnius gebéjimus atkreipti démesj i vidinius pojucius
ir i§gyvenimus, geriau suvokia savo emocijas, yra emociSkai savarankiskesni, geriau
sprendzia asmenines socialines problemas, turi geresnius vidinius asmeninius jga-
dZius, taip pat pasizymi geresne bendra emocine busena, atsizvelgia j kity nuomones ir
pageidavimus (Rodriguez-Ledo ir kt., 2018;Guendelman ir kt., 2017). Rodriguez-Ledo
ir kt. (2018) nustaté, kad ugdant mokiniy démesingo jsisgmoninimo kompetencijas
ir gebéjimus, geréja mokiniy emocinis intelektas. Brown ir Ryan (2003) atlike tyrima
patvirtino, kad geresniy démesingo jsisgmoninimo gebéjimy asmenys kasdieniniame
gyvenime geriau suvokia ir pastebi savo vidinius i§gyvenimus ir priima samoninges-
nius sprendimus. Tokie zmonés geba savo elgesj suderinti su jau¢iama emocine btisena
bei geba keisti savo emocines busenas, tam, kad patenkinty savo bazinius psichologi-
nius poreikius, pasizymi didesniu gerovés jausmu, patiria maziau neigiamy emocijy,
nerimo ir depresijos simptomy, pasizymi gyvybingumu, pasitenkinimu gyvenimu, di-
desne savigarba, optimizmu ir savirealizacija (Ford, 2017; Schans ir kt., 2022). Shcutte
ir Malouff (2011) nustaté, kad démesingas jsisamoninimas yra susijes su aukstesniu
emocinio intelekto lygiu, teigiamomis emocijomis ir didesniu pasitenkinimu gyveni-
mu (Schutte ir Malouff, 2011). Wang ir Kong (2013) nustaté, kad emocinis intelektas
tarpininkauja démesingo jsisgmoninimo jtakai asmeny patiriamam pasitenkinimo
gyvenimu lygiui (Wang ir Kong, 2014). Tyrimais nustatyta, kad démesingumo prak-
tikavimas didina gebéjimus patirti teigiamas emocijas ir slopinti neigiamas (van Dam
ir., 2012; Fredrickson ir kt., 2017; Bhayee ir kt., 2016), todél gali daryti jtaka optimizmo
ir laimingumo bruozams.

Déka démesingo jsisgmoninimo praktikavimo keiciasi asmenybés tapatybés cen-
tras: asmuo vietoje to, kad tapatintysi su savo mastymo ir suvokimo turiniu, pradeda
dalyvauti nuolatiniame saves pazinimo procese, todél save bei savo pojucius ir emoci-
jas pradeda suvokti ne kaip stabilius, o nuolat besikei¢iancius ir kintanc¢ius. Démesin-
go jsisgmoninimo praktikavimas padeda suvokti, kad emocijos ir kiti vidiniai jvykiai
gali kisti, o kiekvienas patyrimas ar iSgyvenimas yra tik laikinas psichinio gyvenimo
jvykis, $ios prielaidos padeda suvokti, kad neigiamos emocijos ir jausmai nekelia nuo-
latinés grésmés ir pavojaus, todél neskiriama daug démesio jy kontrolei bei pastangy
juy vengiant. Déka psichiniy jvykiy laikinumo suvokimo, visos patirtys, tame tarpe ir
emocijos, apmastomos ir priimamos ramiai, kaip paprasta kasdieniné psichiné veikla,
visi stebimi jvykiai tampa vertingi savaime, o ne tik atitinkantys tam tikrus standartus
ir kriterijus (Jankowski ir Holas, 2014).

Démesingas jsisgmoninimas padeda asmenims jsisgmoninti savo patirtj, priimti
savo psichine bukle, emocine ir jusline patirtj, susiklos¢iusias situacijas tokiomis, ko-
kios jos yra, o ne kovoti su tuo, ko negalima pakeisti bei padeda vertinti save pagal
savo vidinius, o ne kity standartus (Kong ir kt., 2014). Démesingas jsisgmoninimas
gali padéti lengviau atlikti kasdienines veiklas ir pagerinti asmens subjektyvig savijauta
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(Lyvers ir kt., 2013), didina gebéjimus toleruoti neigiamas mintis ir emocijas ir jausti
didesnj pasitenkinimg kasdienine veikla (Tsafou ir kt., 2017). Démesingo isisamoni-
nimo praktikavimas gerina gebéjimus islaikyti netrikdantj, nevertinantj ir j dabarties
momentg orientuotg démesj (Chiesa ir Malinowski, 2011; Bishop ir kt., 2004), toks
padidéjes démesys padeda asmeniui formuoti ai$kesne savo vidinés ir iSorinés patir-
ties vizija padedancia geriau vertinti save ir geriau suvokti savo tikslus, todél turi jtakos
asmeninei motyvacijai (Chu ir Mak, 2020). Démesingo jsisgmoninimo praktikavimas
ugdo uzuojautos sau gebéjimus, o gebéjimas jausti uzuojautg sau ir kitiems daro teigia-
ma jtakg tarpasmeniniams santykiams (Hofmann ir kt., 2011).

Remiantis $iame tyrime atliktos regresinés analizés rezultatais nustatyta, kad emo-
cinio intelekto faktoriy ir sri¢iy lygj gali prognozuoti visi démesingo jsisgmoninimo
aspektai. Todél galima daryti prielaidg, kad démesingo jsisgmoninimo praktikavimas
gali daryti jtakg emocinio intelekto gebéjimams. Tikétina, kad Zmonés, pasizymintys
geresniais démesingo jsisamoninimo jgadziais pasiZymes ir geresniais emocinio inte-
lekto gebéjimais.

Tyrime nustatyti démesingo jsisgmoninimo aspekty ir emocinio intelekto prognosti-
niai rysiai.

Aprasymo aspektas

Analizuojant, kurie démesingo jsisamoninimo aspektai gali statistiskai reik§min-
gai prognozuoti emocinio intelekto lygj, nustatyta, kad jj geriausiai prognozuoja ap-
rasymo aspektas. Aprasymas pasirinktame démesingo jsisgmoninimo modelyje jvar-
dijimas kaip asmens gebéjimas jvardinti ar isreiksti savo patirtj zodziais (Baer ir kt.,
2006; Takahashi ir kt., 2022) ir kaip gebéjimas savo patirtj (vidine: pojucius, mintis,
jausmus ir i$orine: vaizdus, garsus ir kvapus) ir kitus i§gyvenimus pastebéti ir uzfik-
suoti (Heeren ir kt., 2021). Disertaciniame tyrime nustatyta, kad aprasymo aspektas
prognostiniais ry$iais susijes su emocinio intelekto emocionalumo, gerovés ir socialumo
faktoriais bei emocijy raiskos, santykiy, laimingumo bruoZo, savigarbos ir adaptacijos
sritimis.

Gebéjimai pastebéti savo emocijas bei vidine patirtj apibudinti Zodziais gali da-
ryti jtaka emocijy suvokimui, kadangi ugdo gebéjima suprasti, kad emocijos yra tik
trumpalaikiai pojuciy ir minciy skurti rei$kiniai, todél Zmogus gali efektyviau susi-
laikyti nuo reagavimo j emocijas kaip laikinus reiSkinius (Iani ir kt., 2017). Tyrimais
nustatyta, kad aprasymas ir nereagavimas j viding patirtj susije su subjektyvios gerovés
rodikliais (Iani ir kt., 2019). Disertaciniame tyrime nustatyta, kad gerovés lygj be ap-
rasymo prognozuoja ir nereagavimo j viding patirtj bei sgmoningo veikimo aspektai.
Tyrime nustatyta, kad aprasymas gali prognozuoti emocionalumo faktoriaus lygj, jis
susijes su gerais emocijy valdymo jgadziais bei gebéjimais puikiai suvokti ir i§reiks-
ti emocijas. Kiti autoriai taip pat gavo panasius tyrimy rezultatus: Thompson ir kt.
(2010) nustaté, kad Zmonés pasizymintys gerais emocijy reguliavimo gebéjimais, geba
puikiai jvardinti emocijas, jausmus ir jsitikinimus zodziais (Thompson ir Waltz, 2010)
ir atvirksciai, zmonés vengiantys ir slopinantys neigiamas emocijas turi blogus emoci-
ju jvardijimo Zodziais jgaidzius (Tani ir kt., 2019). Ivardindamas savo emocijas zodZiais,
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asmuo gali kontroliuoti, kada ir kokias emocijas jis gali patirti ir kokiais badais jas
ireikti (Grossman, 2011). Sias prielaidas patvirtina ir $io tyrimo rezultatai: aprasymo
aspektas prognozuoja emocijy raiskos srities gebéjimus ir jgudzius. Minéta sritis at-
spindi asmens gebéjimus parinkti tinkamus Zodzius, perduodancius informacijg apie
savo jausmus ir emocijas kitiems, lygj. Ankstesniais moksliniais tyrimais nustatyta,
kad aprasymo aspektas susijes su geresniais démesio kontrolés gebéjimais (Josefsson
ir Broberg, 2011), o kasdieninis démesingumas savo emocijoms ir jausmams padeda
atsiriboti nuo nesvarbios informacijos ir dirgikliy, todél gerina geresnj prisitaikyma
prie aplinkos reikalavimy (Serensen ir kt., 2018; Zou ir kt., 2020). Moksliniais tyri-
mais nustatyti désningumai paaiskina atliktame tyrime nustatytus aprasymo prognos-
tinius rysius su adaptacijos sritimi. Siame tyrime nustatyta, kad aprasymo aspektas,
vienintelis démesingo jsissmoninimo apsektas, gali prognozuoti savigarbos srities lygj.
Savigarba yra svarbus psichologinis konstruktas, susijes su efektyviu asmens psicholo-
giniu funkcionavimu (psichologiniu prisitaikymu, teigiamomis emocijomis, pasitiké-
jimu savimi ir pasitenkinimu gyvenimu) (Du ir kt., 2017). Aprasymo aspekto sasajas
su savigarba patvirtino ir ankstesni moksliniai tyrimai (Randal ir kt., 2015; Dhandra,
2020). Aprasymo aspekto gebéjimai, pazymeti ir iSreiksti ZodZziais pazinting, emocine
patirtj ir i§gyvenimus padeda asmeniui nejsitraukti j savikritiSkas mintis ir emocijas,
susijusias su neigiamu saves vertinimu, kadangi emocijy atpazinimas ir jvardinimas
padeda i$ $alies pazvelgti i savo emocijas ir i jas nejsitraukti (Pepping ir kt., 2013). Ty-
rime nustatyta, kad aprasymas vienintelis i§ démesingo jsisamoninimo aspekty susijes
su socialumo faktoriumi atspindinciu efektyvuma socialiniuose santykiuose ir ermo-
cionalumo faktoriaus santykiy (gebéjimas uzmegzti ir palaikyti santykius su artimais
Zmonémis) sritimi. Nustatyta, kad asmenys galintys tiksliai aprasyti savo emocijas, gali
padéti ir kitiems susidoroti su sunkiomis emocijomis bei spresti problemas (padéti
kitiems jzvelgti problemos esme) (Jones ir kt., 2019). Disertaciniame tyrime nustaty-
ta, kad aprasymas gali prognozuoti gerovés faktoriaus ir $io faktoriaus laimingumo ir
optimizmo bruozy sri¢iy lygj, todél tikétina, kad gebéjimy jvardinti savo emocijas ir
pojucius ugdymas gali prisidéti prie asmens emocinés gerovés, didinti asmens teigia-
ma nusiteikimg bei pozityvuma. Démesingo jsisgmoninimo ir gerovés rysiai nustatyti
ir ankstesniuose tyrimuose. Baer ir kt. (2008) nustaté psichologinés gerovés sasajas su
visais démesingo jsisgmoninimo aspektais. Rysiai tarp démesingo jsisgmoninimo ir
jvairiy gerovés aspekty (démesingumo, teigiamy emociniy i§gyvenimy, pasitenkini-
mu gyvenimu, asmeniniy santykiy kokybé, savigarba) nustatyti ir daugelio kity tyréjy
(Grossman ir kt. 2004; Mellor ir kt., 2016; Ford, 2017) Kuroda ir kt., 2022).

Atsizvelgiant j empirinio tyrimo rezultatus, galima daryti iSvadg, kad norint plétoti
emocionalumo, gerovés ir socialumo faktoriy bei emocijy raiskos, santykiy, laimingumo
bruoZo, savigarbos ir adaptacijos sriciy gebéjimus, jgiudZius ir savybes rekomenduotina
mokyti(s) gebéjimy jvardinti savo vidineg patirtj (emocijas) ZodZiais.

Nereagavimo j vidine patirtj aspektas
Disertaciniame tyrime nustatyta, kad nereagavimo j patirtj aspektas prognostiniais

rysiais yra susijgs su geroveés ir savikontrolés faktoriais bei socialinio sgmoningumo,
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streso valdymo, emocijy reguliavimo, asmeninés motyvacijos sritimis. Nereagavimo j
viding patirtj aspektas jvardijimas kaip gebéjimas leisti nemalonioms mintims, jaus-
mams pojiciams, emocijoms ateiti ir i3eiti, j juos nereaguojant, leisti joms patekti
samonés lauka ir iSeiti i§ jo negalvojant apie jas ir nesistengiant jy i$vengti (Pepping
ir kt., 2013), leisti mintims ir jausmas ateiti ir praeiti jy nesivaikant ir nesistengiant jy
pagauti (Heeren ir kt., 2021). Moksliniais tyrimais nustatyta, kad nereagavimo j vidine
patirtj aspektas yra susijes su priémimu (Garland, Hanley, Goldin, ir kt., 2017). Pa-
tirties priémimo jgudziai yra esminiai jgadziai, lavinami démesingo jsisgmoninimo
praktikavimo metu (Bishop ir kt., 2014; Lindsay ir Creswll, 2017). Nereagavimo j patir-
tj aspektas daro jtaka gebéjimams nereaguoti automatiskai j emociskai reikémingas si-
tuacijas ir priimti net ir nemalonius gyvenimo jvykius (Wang ir kt., 2021). Disertacinis
tyrimas patvirtina $ias prielaidas, nustatyta, kad nereagavimo j viding patirtj aspektas
prognozuoja savikontrolés faktoriaus ir streso valdymo, emocijy reguliavimo sri¢iy lygj.
Galima daryti prielaidg, kad mokymasis priimti skirtinga emocine patirtj ir susilaikyti
nuo reakcijos i ja gali gerinti emocijy reguliavimo, streso valdymo, potraukiy, troski-
my ir impulsy kontroliavimo gebéjimus ir jgudzius (Iani ir kt., 2019). Panasias i§vadas
padaré ir Zou ir kt. (2021). Atlike tyrimg jie nustaté, kad lavinant nereagavimo j viding
patirtj jgudzius bei gebéjimus, didéja asmeny kognityvinis lankstumas bei gebéjimas
suvokti stresinius gyvenimo jvykius kaip kontroliuojamus, o tai padeda suformuoti
alternatyvius ir pozityvesnius stresiniy situacijy paaiskinimus ir jveikos budus (Zou ir
kt., 2020). Emocijy priémimas ir nereagavimas i jas (nereagavimo j patirtj aspektas),
atlikto tyrimo duomenimis, susijes su gerais socialiniais ir deryby jgtdziais, jzvalgu-
mu, gebéjimu daryti jtaka kitiems (socialinis sgmoningumas), taip pat su ryztingumu,
atkaklumu ir poreikiu puikiai atlikti darbus, auksta pasiekimy ir vidine motyvacija
(asmeniné motyvacija). Nustatyta, kad nereagavimas j viding patirtj ir polinkis priimti
nemalonias emocijas susij¢ su gebéjimais naujai pazvelgti i situacijg ir gebéjimu atsiri-
boti nuo minciy ir emocijy, priimant sprendimus (Garland, 2015), o minéti gebéjimai
daro jtaka geriems derybiniams ir sandoriy sudarymo igadziams (socialinis sgmonin-
gas). Gebéjimas nereaguoti j nemalonias emocijas jas slopina ir neleidzia emocijoms
uzvaldyti asmens min¢iy ir daryti jtaka elgesiui (Iani ir kt., 2019). Asmenys, pasizy-
mintys gerais nereagavimo j viding patirtj gebéjimais, yra maziau kankinami savikritis-
ky minciy ir re¢iau reaguoja j tokias mintis neefektyviu elgesiu (Pepping ir kt., 2013)
(Impulsyvumas). Nereagavimo j viding patirtj aspektas atspindi gebéjima nereaguoti
i savo mintis, jausmus ir emocijas, net jeigu jos yra nemalonios ir sunkios (Vilaverde
ir kt. , 2020). Nustatyta, kad nereagavimas j vidine patirtj yra susijes su savikontrolés
faktoriumi atspindin¢iu asmens gebéjima kontroliuoti savo potraukius ir impulsus.
Nustatyta, kad aprasymo ir nereagavimo j viding patirtj aspektai yra susije su psicho-
logine gerove (Iani, Lauriola, Cafaro, ir kt., 2017), neigiamai susije su visais emocinio
streso ir neigiamo poveikio aspektais (Tumminia ir kt., 2020).

Atsizvelgiant j empirinio tyrimo rezultatus, galima daryti iSvadg, kad norint plétoti
emocionalumo, savikontrolés faktoriy ir streso valdymo, emocijy reguliavimo sriciy ge-
béjimus, jgudZius ir savybes, rekomenduotina mokyti(s) gebéjimy leisti mintims, emoci-
joms ir jausmams ateiti ir praeiti nereaguojant j juos bei nesistengiant jiy isvengti.
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Vidinés patirties nevertinimo/nesmerkimo aspektas

Vidinés patirties nevertinimo/nesmerkimo aspektas aprasomas kaip nekritiskas, ne-
smerkiantis pozitris j savo vidine patirtj (mintis, emocijas, jausmus) (Heeren ir kt.,
2021). Vidinés patirties nevertinimo/nesmerkimo aspektas apibudinamas kaip pozia-
ris { savo emocijas be vertinancios nuostatos (Baer ir kt., 2006; Takahashi ir kt., 2022).
Moksliniais tyrimais nustatyta, kad minétas aspektas yra atvirksciai susijes su visais
emocinio streso ir neigiamo emocinio poveikio aspektais (Medvedev ir kt., 2020).
Siuos atradimus patvirtina ir atliktas disertacinis tyrimas. Nustatyta, kad vidinés pa-
tirties nevertinimo/nesmerkimo aspektas gali prognozuoti savikontrolés faktoriaus bei
emocijy suvokimo, optimizmo, impulsyvumo, asmeninés motyvacijos ir emocijy regulia-
vimo sri¢iy lygj. Asmenys, linke smerkti ir vertinti savo vidine patirtj taip pat yra linke
nerimauti bei pasizymi ruminacija (Barcaccia ir kt., 2019). Moksliniais tyrimais nu-
statyta, kad aprasomas démesingo jsisgmoninimo aspektas neigiamai susijes su visais
emocinio streso ir neigiamo poveikio aspektais (Tumminia ir kt., 2020). Savikritikos
ir vertinimo atsisakymas padeda atsikratyti neigiamy minciy ir gerina asmens nuo-
taikg (Barcaccia ir kt., 2019). Vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas yra susijes
su asmens gera savijauta (Medvdev ir kt., 2020), o taip pat su didesne vidiné ramybe
kasdieniniame gyvenime, kadangi nevertinantis pozitris i savo emocijas ir kitg i$o-
rine bei vidine patirtj kei¢ia Zmoniy santykj su savo mintimis ir emocijomis, todél
jos suvokiamos objektyviau ir aiSkiau (Wang ir kt., 2021). Tyrime nustatyti vidinés
patirties nevertinimo/nesmerkimo aspekto prognostiniai rysiai su optimizmo sritimi,
ji aprasoma kaip asmens gebéjimas gyvenime pastebéti teigiamus dalykus ir tikeétis i§
gyvenimo pozityviy dalyky. Nustatyti rysiai patvirtina ankstesniy moksliniy tyrimy
i$vadas ir prielaidas. Gebéjimas islikti démesingam nevertinant padeda i$saugoti dé-
mesio resursus, todél padeda susidoroti su netikétomis ir nenumatytomis situacijomis
bei padeda geriau sutelkti j atliekama uzduotj ar bendravimgq su kitais, kadangi démesys
yra ribotas resursas, todél gebéjimas nevertinti turi jtakos sékmingesniam mokymuisi,
gebéjimams veikti socialinéje sferoje (Serensen ir kt., 2018). Vidinés patirties neverti-
nimas/nesmerkimas turi jtakos savireguliacijos (tame tarpe ir emocijy reguliavimo)
jgudziams ir gebéjimams (Bishop ir kt., 2014), minéti radiniai gali paaikinti tyrime
nustatytas vidinés patirties nevertinimo/nesmerkimo aspekto sasajas su impulsyvumo ir
emocijy reguliavimo sritimis. Nustatyta, kad nevertinantis pozitris i vidine ir iSorine
patirtj susijes su geresniais emocijy reguliavimo gebéjimais (Sauer-Zavala ir kt., 2013).
Asmenys, pasizymintys gerais minimo démesingo jsissmoninimo aspekto gebéjimais
yra maziau kritiski sau ir maziau save smerkiantys, maziau smerkia ir vertina savo
emocijas ir jausmus, todél nemalonias emocijas jie gali stebéti ir priimti nesaliSkai ir
samoningiau (Baer, Smith, Lykins, Button, Krietemeyer, Sauer, Walsh, Duggan, Mark,
ir kt., 2008). Minéti gebéjimai gali lemti geresnius emocijy suvokimo srities gebéjimus,
jie apibudinami kaip gebéjimas aiskiau suprasti kg jaucia patys bei geriau jsisamoninti
ir suprasti kity Zmoniy emocijas. Moksliniais tyrimais nustatyta, kad démesingo jsisa-
moninimas susijgs su asmeny vidine motyvacija (Donald ir kt., 2020), démesingo jsi-
samoninimo praktikavimo pagalba pasiekiamas nesmerkiantis ir nevertinantis pozit-
ris skatina su smalsumu tyrinéti dabarting patirtj, todél kyla nataralus susidoméjimas
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savo veikla (Ryan, 2015; Purser ir kt., 2016) gebéjimas nereaguoti i pasalines emocijas
ir mintis, padeda Zzmonéms jsitraukti j veikla (Ryan ir Deci, 2017). Ankstesniais moks-
liniais tyrimais nustatytus désningumus patvirtina ir atliktas tyrimas, jo metu nustaty-
ta, kad vidinés patirties nevertinimo/nesmerkimo aspektas gali prognozuoti asmeninés
motyvacijos srities lygj.

Atsizvelgiant | empirinio tyrimo rezultatus, galime daryti isvadg, kad norint pléto-
ti savikontrolés faktoriaus bei emocijy suvokimo, optimizmo, impulsyvumo, asmeninés
motyvacijos ir emocijy reguliavimo sri¢iy gebéjimus, jgudzius ir savybes, rekomenduo-
tina mokyti(s) nevertinancio ir nesmerkiancio pozitrio j emocijas ir jausmus.

Sgmoningo veikimo aspektas

Sgmoningo veikimo aspektas — gebéjimas islaikyti stabily ir nedaloma démesj j da-
barties momente atliekamus savo veiksmus, juos jsisgmoninti ir veikti sgmoningai,
$is gebéjimas yra priesingas veikimui autopilotu, be samoningo savo veiksmy kon-
troliavimo (Baer ir kt., 2006; Takahashi ir kt., 2022). Sgmoningas veikimas yra pagrin-
diné démesingo jsisamoninimo poveikio jéga, ji aprasoma kaip gebéjimas atkreipti
ir valdyti démesj bei visapusiskai suvokti dabartiniame momente vykstancius jvykius
ir atliekamus veiksmus (Heeren ir kt., 2021). Empirinio tyrimo metu nustatyta, kad
samoningo veikimo aspektas prognozuoja emocionalumo, gerovés ir savikontrolés fak-
toriy bei emocijy suvokimo ir impulsyvumo sric¢iy lygj. Gebéjimas atkreipti nedaloma
démesj ir visiskai sgmoningai suvokti atliekamus veiksmus (o ne veikti autopilotu) yra
démesingo jsisgmoninimo pagrindinis procesas (Dimidjian ir kt., 2003; Bishop ir kt.,
2004). Tyrimais nustatyta, kad samoningas veikimas daro jtakg asmens psichinei svei-
katai, mazina depresijos ir nerimo simptomus (Webb ir kt., 2019; Chien ir k., 2020).
Sgmoningas veikimas labiausiai atspindi démesingo jsisamoninimo sagvokos apibrézi-
ma pateiktg Kabat-Zinn (1990). Minétas aspektas padeda praktikuojan¢iam asmeniui
sutelkti démesj | dabarties akimirka kasdieninéje veikloje. Asmeny, turinéiy gerus
sgmoningo veikimo aspekto gebéjimus ir jgiidzius, nevargina mintys apie praeitj bei
mintys susijusios su ateities rapesciais ar savikritika (Pepping, 2012), todél tikétina,
kad minéti asmenys pasizymés aukstesniu emocinés gerovés lygiu. Sgmoningo veikimo
aspekto lavinimas ugdo gebéjimus sutelkti démesj j dabarties moments, o sutelkdami
démesj dabarties akimirka, asmenys maziau galvoja apie ateities ar praeities neigiamus
jvykius (Kuroda, 2020), todél pasizymi geresne emocine gerove, negu asmenys, netu-
rintys tokiy gebéjimy ir jgudziy. I$vardintus ankstesniy tyrimy rezultatus patvirtina ir
atliktas disertacinis tyrimas.

Atsizvelgiant j empirinio tyrimo rezultatus, norint plétoti emocionalumo, geroves ir
savikontrolés faktoriy bei emocijy suvokimo ir impulsyvumo sri¢iy gebéjimus, jgudzius
ir savybes, rekomenduotina mokyti(s) gebéjimy koncentruoti démesj j dabartiniu mo-
mentu iSgyvenamus jausmus ir emocijas bei savo atliekamy veiksmy jsisgmoninimo.

Stebéjimo aspektas
Stebéjimo aspektas apibudinamas kaip savo vidinés patirties fiksavimas ir déme-
sys iSorinei ir vidinei patiréiai. Si skalé matuoja polinkj pastebéti i3orinius ir vidinius
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potyrius (pojucius, emocijas, garsus, vaizdus ir kvapus) (Heeren ir kt., 2021). Empiri-
nio tyrimo metu nustatyta, kad stebéjimo aspektas yra maziausiai susijes su emocinio
intelekto faktoriais bei sritimis ir daro maziausig jtaka emociniam intelektui bei jo
faktoriams, todél jis i$siskiria i§ kity démesingo jsisgmoninimo aspekty. Tyrime nu-
statyta, kad stebéjimas gali prognozuoti empatijos ir emocijy raiskos sri¢iy lygj. Kiti
tyréjai taip pat gavo panasius rezultatus bei i$kélé prielaida, kad stebéjimas gali atlikti
skirtinga vaidmenj, negu kiti démesingo jsisgmoninimo aspektai. Moksliniy tyrimy
duomenimis, $is faktorius gali turéti jtaka tik praktikuojantiems démesingg isisamo-
ninimg asmenims (ta patvirtina disertacinio tyrimo rezultatai). I$analizavus prakti-
kuojanc¢iy démesinga jsisgmoninimg tyrimo dalyviy démesingo jsisgmoninimo ir
emocinio intelekto sgsajas, nustatyta, kad tebéjimo aspektas Sioje imtyje yra susijes su
visais emocinio intelekto faktoriais) (Barcaccia ir kt., 2019; Baer ir kt., 2008). Baer ir
kt. (2006) nustaté, kad stebéjimas visi$kai neatitinka hierarchinio démesingo jsisagmo-
ninimo aspekty modelio, ta¢iau, jeigu tyrimo dalyviai turi bent $iek tiek praktikavimo
patirties, tyrimy duomenys puikiai atitinka démesingo jsisgmoninimo teorinj modelj
(Baer ir kt., 2006). Stebéjimas nepraktikuojanciy démesingg jsisamoninimg imtyje gali
buati susijes, net su prieSingais rezultatais, kuriy tikisi tyréjas. Jeigu asmuo tik sutelkia
démesj j save, tac¢iau neturi kity démesingo jsisgmoninimo gebéjimy ir jgudziy, kuriy
galima i$mokti tik démesingo jsisgmoninimo praktiky metu, stebédami savo busenas
ir emocijas, gali tapti dar kritiSkesni sau ir savo emocijomis ir jautriau j jas reaguoti
(de Bruin ir kt., 2012). Vadinasi, galima daryti prielaidg, kad neuztenka vien mokyti(s)
savo vidiniy baseny ir emocijy stebéjimo gebéjimy, pries tai butina turéti gerus emoci-
ju valdymo gebéjimus, juos galima i§siugdyti mokantis kity démesingo jsisgmoninimo
praktikavimo gebéjimy ir jgndziy. Tiriant sergancius depresija asmenis, nustatyta, kad
sergantys depresija pasizymi gerais introspekcijos ir refleksyvumo gebéjimais (geba
nuodugniai stebéti savo vidines buisenas), tac¢iau labai nemoka $iy baseny priimti pri-
ima ir j jas jautriainreaguoja, be to, jas vertina labai grieztai (Tumminia ir kt., 2020).
De Bruini ir kt. (2021) nustaté, kad kuo daugiau asmuo, neturintis kity démesingo
jsisamoninimo gebéjimy, skiria démesio vidiniy ir iSoriniy pojuciy ir emocijy ste-
béjimui, tuo labiau toks asmuo tampa save smerkiantis ir kritikas sau (de Bruin ir
kt., 2012), kadangi asmuo, neturinti démesingo jsisgmoninimo patirties, stebédamas
savo potyrius ir emocijas, linkes jas vertinti, smerkti bei reaguoti j jas netinkamu badu
(Baer ir kt. 2004).Neuztenka vien gebéjimo stebéti savo vidines busenas, bet butina
i$mokti jy nevertinti ir nesmerkti bei jas priimti (Medvedev ir kt., 2021). Prie$ tai nej-
gijus i§vardinty gebéjimy stebéjimo aspekto gebéjimai ir jgiidziai gali bati nenaudingi
emocinio intelekto plétojimui. Nepraktikuojanciy démesingg jsisamoninimg imtyje,
tyrimo dalyviai neturéjo démesingo jsisgmoninimo praktikavimo patirties, todeél ti-
riant $ig imtj, nenustatyta stebéjimo aspekto statistiskai reik§mingy sasajy su emoci-
nio intelekto faktoriais ir sritimis. Démesingo jsisgmoninimo praktikavimg tiriantys
mokslininkai nustaté, kad stebéjimo aspekto gebéjimy galima greitai iSmokti déme-
singo jsisgmoninimo praktikavimo metu, o jo mokymasis keicia $io aspekto rysius su
kitais démesingo jsisgmoninimo aspektais. Ilgainiui praktikuojant démesinga jsisamo-
ninima, stebéjimas tampa tuo aspektu atspindinéiu démesingo jsisgmoninimo esme
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ir yra susijes su laukiamais démesingo jsisgmoninimo pokyciais (Baer ir kt., 2006).
Moksliniais tyrimais nustatyta, kad stebéjimo aspektas susijes su empatija (tai patvirti-
na ir atlikto tyrimo rezultatai) (Dekeyser ir kt., 2008; Shapiro ir kt., 2012). Samoningas
savo minciy ir emocijy stebéjimas gali padéti atpazinti ir kity emocijas ir jausmus,
todél turintys geresnius $io aspekto gebéjimus Zmonés gali empatiskiau reaguoti j kity
jausmus ir emocijas (Vilaverde ir kt., 2020). Démesingas jsisgmoninimas susijes su
geresniais gebéjimais stebéti savo patirtj ir emocijas i§ priimancios ir nevertinancios
pozicijos ir tik esant $iai sgveikai, stebéjimo gebéjimai gali duoti teigiamus emocinio
plétojimo rezultatus (Jones ir kt., 2019).

Plétojant emocinj intelekta labai svarbu atkreipti démesj j $iuos stebéjimo aspekto
ypatumus: pradedanciyjy grupése rekomenduojama lavinti ir ugdyti démesingo jsi-
samoninimo gebéjimus ir jgadzius i§skyrus tuos, kuriuos reprezentuoja stebéjimo as-
pektas ir tik véliau akcentuoti savo emocijy ir buseny stebéjima ir démesinguma savo
emocijoms ir pojuciams.

Atsizvelgiant j empirinio tyrimo rezultatus, norint plétoti empatijos ir emocijy rais-
kos sriciy gebéjimus, jgudzZius ir savybes, rekomenduotina mokyti(s) gebéjimy stebéti
savo viding patirtj (emocijas, jausmus).

4.2.Emocinio intelekto lygio priklausomybés nuo démesingo
isisamoninimo tyrimas

Sioje disertacinio empirinio tyrimo dalyje buvo lyginami dviejy grupiy (prakti-
kuojanciy ir nepraktikuojan¢iy démesingg jsisgmoninimg) emocinio intelekto ir jy
faktoriy lygio vidurkiai.

Atlikus praktikuojanciy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisamoninimg grupiy
emocinio intelekto lygio vidurkiy palyginima (tyrimo imtyse, kuriose skiriasi amziaus
vidurkiais), nustatyta, kad statistiskai reik§mingai skiriasi praktikuojanciy démesinga
jsisgmoninimg ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisamoninimg $iy faktoriy: savikon-
trolés, emocionalumo, gerovés ir bendro emocinio intelekto lygio vidurkiai bei Siy emo-
cinio intelekto sriciy vidurkiai: laimingumo bruozo, savigarbos, emocijy valdymo, streso
valdymo, emocijy suvokimo, impulsyvumo, empatijos bruoZo, asmeninés motyvacijos.

Statistiskai reik§mingy vidurkiy skirtumy nerasta tarp praktikuojanciy ir neprak-
tikuojanciy tyrimo grupiy Siy emocinio intelekto sriciy: optimizmo bruozo, atkaklumo,
socialinio sgmoningumo, emocijy reguliavimo, santykiy ir adaptacijos.

Lyginant praktikuojanéiy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisgmoninima grupiy
vidurkius vienodais amziaus vidurkiais, nustatytas statistiSkai reik§mingas skirtumas
tarp praktikuojanciy démesinga jsisgmoninimg ir nepraktikuojanciy démesingo jsi-
samoninimo grupiy emocinio intelekto faktoriy: emocionalumo, savikontroleés, socia-
lumo ir bendro emocinio intelekto ir $iy emocinio intelekto sriciy: savigarbos, emocijy
valdymo, streso valdymo, impulsyvumo, emocijy suvokimo, emocijy raiskos, empatijos
bruozo, asmeninés motyvacijos.

Geroves faktoriaus ir laimingumo bruoZo srities (Sios srities ir faktoriaus lygis yra
skirtingas tik esant nevienodam amZiaus vidurkiui), optimizmo bruozo, atkaklumo,
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socialinio sgmoningumo, emocijy reguliavimo, santykiy bei adaptacijos sriciy lygis yra
vienodas abiejuose tiriamuyjy grupése: ir praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy déme-
singa jsisgmoninimg (nenustatytas statistiskai reik§mingas vidurkiy skirtumas). Vadi-
nasi, $iuos skirtumus tarp grupiy, galima paaiskinti amziaus ir patirties jtaka: minéty
emocinio intelekto faktoriy ir sri¢iy gebéjimai gali tobuléti jgyjant gyvenimiskos pa-
tirties.

Tyrimo metu taip pat buvo lyginama praktikuojanéiy ir nepraktikuojanciy déme-
singg jsisgmoninimg démesingo jsisamoninimo lygis. Nustatyti statistiSkai reik§mingi
skirtumai visy démesingo jsisamoninimo aspekty tarp praktikuojanciy ir neprakti-
kuojanc¢iy démesingg jsisominimg grupiy, iSskyrus aprasymo aspekta (statistiskai
reik§mingas skirtumas rastas tik nesulyginus amziaus vidurkio). Remiantis disertaci-
nio tyrimo rezultatais, galima daryti i$vada, kad démesingo jsisamoninimo praktika-
vimas daro jtaka Zzmoniy démesingo jsisgmoninimo lygiui.

Remiantis atlikto tyrimo duomenimis, galima daryti prielaida, kad plétojant emo-
cinj intelektg praktikuojant démesinga isisamoninimg bus ugdomi i$vardinti jgudziai
ir gebéjimai (atspindintys emocinio intelekto faktorius):

- Gebéjimai geriau suprasti ir valdyti savo ir kity Zmoniy emocijas, tinkamai
suvokti ir isreiksti savo emocijas ir minétus gebéjimus efektyviau panaudoti
bendraujant su kitais Zzmonémis (Emocionalumo faktorius).

- Gebéjimai adekvaciau kontroliuoti savo potraukius, troskimus, emocijas ir im-
pulsus, streso valdymo bei gyvenimo problemy sprendimo gebéjimai ir jga-
dziai, gebéjimai daryti jtaka kity Zmoniy jausmams (nuraminti, paguosti) (Sa-
vikontroleés faktorius).

- Gebéjimai uzmegzti santykius su nepazjstamais asmenimis, efektyviau elgtis
socialinéje erdvéje, sékmingai bendrauti su kitais Zmonémis, valdyti savo emo-
cijas ir emocines buisenas, daryti jtaka kitiems Zmonéms, efektyvaus klausymo-
si, socialiniy bei deryby jgudziy (Socialumo faktorius).

Remiantis atlikto tyrimo duomenimis, galima daryti prielaida, kad plétojant emo-
cinj intelektg praktikuojant démesingg jsisgmoninima, bus ugdomi i$vardinti jgadziai
ir gebéjimai (atspindintys Emocinio intelekto sritis):

- Savigarbos sritis. Bendras saves vertinimo lygis darantis jtaka bendrai Zmogaus
gerovei: Gebéjimai teigiamai vertinti save ir savo pasiekimus, ugdomas pozity-
vumas ir pasitenkinimas savo gyvenimu, pagarba sau ir kitiems.

- Emocijy valdymo sritis. Gebéjimai paguosti, nuraminti, motyvuoti kitus zmo-
nes, veikti kity Zzmoniy emocine bukle.

- Streso valdymo sritis. Gebéjimai jveikti gyvenimo sunkumus, valdyti savo emo-
cijas, geresnés streso jveikos strategijy ir mechanizmy pasirinkimo jgadziai.

- Emocijy suvokimo sritis. Gebéjimas jvardinti savo emocijas, suprasti savo poji-
¢ius ir jausmus bei ,,i8$ifruoti kity Zzmoniy emocines israiskas.

- Impulsyvumo (Zemo) sritis. Gebéjimai sustoti prie§ veikiant ir priimant spren-
dimus bei apmastyti savo veiksmus ir elgesj, jj kontroliuoti, nepasiduodant im-
pulsams, geri informacijos analizés jgadziai.
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- Emocijy raiskos sritis. Gebéjimas ai$kiai ir tiksliai iSreiksti savo emocijas ki-
tiems, jgtdziai parinkti tinkamiausius zZodzius tiksliai iSreiskiant savo jausmus
ir emocijas.

- Empatijos bruoZo. Gebéjimas pamatyti pasaulj i§ kito Zzmogaus pozitrio tasko
ir suprasti kity zmoniy poreikius ir norus. Geri kalbéjimo ir deryby jgadziai.

- Asmeninés motyvacijos sritis. Ugdomos atkaklumo, vidinés motyvacijos ir ryz-
tingumo savybés, gebéjimai atlikti darbg iki galo ir gerai.

Praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisgmoninima tiriamuyjy grupés
skiriasi jvairiais demografiniais rodikliais: amziumi, i§silavinimu ir profesine veikla,
todél iSvadas apie priezastinius rysius reikty daryti atsargiai. Baer ir Smith (2009) at-
liko tyrima, jame lygino dvi praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupes ir skirtumai
tarp grupiy i$liko reik§mingi, net ir sulyginus grupes pagal demografinius duomenis:
amziaus, i$silavinimo ir profesinés veiklos (Baer ir kt., 2008). Panasus rezultatai gauti
ir atlikus $j disertacinj tyrima. Statisti$kai reik§émingi skirtumai tarp grupiy nustatyti
net ir suvienodinus amziaus vidurkj. Ta¢iau nustatyti skirtumai mazesni, mazesnis ir
skirtumy efekto dydis. Panasius rezultatus gavo ir kiti tyréjai tiriantys skirtumus tarp
praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesinga jsisamoninima grupiy. Lykins ir Baer
(2009) atlikto tyrimo metu, tiriamieji, praktikuojanc¢iy démesingg jsisamoninima gru-
péje, kaip ir $io tyrimo atveju, buvo vyresni, auk$tesnio i$silavinimo, daugiau dalyviy
dirbo psichikos sveikatos specialistais, nei nepraktikuojanéiy imtyje. Tadiau ir suvie-
nodinus grupes pagal demografinius kriterijus, tyréjai nustaté statistiSkai reikmingus
skirtumus tarp grupiy pagal psichologinius simptomus: ruminacijg, savistabg, min¢iy
slopinima, emocijy reguliavima ir uzuojauta sau (Lykins ir Baer, 2009).

Tyrime taip pat nustatyti statisti$kai reik§mingi skirtumai tarp démesingo jsisa-
moninimo ir jo aspekty lygio tarp praktikuojanc¢iy j nepraktikuojanc¢iy démesinga
jsisgmoninimg grupiy. Statistiskai reik§mingi skirtumai su aukstais Coen'o d dydzio
jvertinimais rasti ir suvienodinus amziaus vidurkius. Todél galima daryti prielaida,
kad démesingo jsisgmoninimo praktikavimas ugdo gebéjimus stebéti visus dirgiklius
(stebéjimas), kontroliuoti démesj ir ji nukreipti norima kryptimi (sgmoningas veiki-
mas), bet to praktikuojant démesingg jsisgmoninimg lavinamas gebéjimas nesmerkti
ir nevertinti savo patirties ir nereaguoti j dabartiniu laiko momentu esancius dirgiklius
(Vidinés patirties nesmerkimas ir Nereagavimas j viding patirtj) (Baer ir kt., 2008).

Remiantis gautais rezultatais, galima daryti prielaida, kad démesingo jsisamoni-
nimo praktikavimas didina démesingo jsisgmoninimo aspekty lygj, o jie savo ruoztu
daro jtaka emociniam intelektui. Vadinasi, démesingo jsisgmoninimo praktikavimas
gali turéti teigiamos jtakos emocinio intelekto plétojimui. Statistiskai reiksmingi kas-
dieninio démesingo jsisgmoninimo lygio skirtumai tarp praktikuojanciy ir neprakti-
kuojanciy démesingg jsisamoninima nustatyti ir kity autoriy (Baer ir kt., 2009; Lykins
ir Baer, 2009; De Bruin ir kt., 2012).

Ankstesniuose moksliniuose tyrimuose, kuriuose buvo lyginamos praktikuojan-
¢iy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisamoninimg grupés, nustatyta, kad démesin-
go isisgmoninimo busena suaktyvina su démesiu susijusias smegeny sritis ir ugdo
vieno i§ pagrindiniy pazintiniy komponenty - démesio koncentracijos gebéjimus.
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Praktikuojanc¢iam démesingg jsisamoninimg reikia maziau pastangy pasiekti déme-
sio koncentracijos busena (Brefczynski-Lewis ir kt., 2007: Slagter ir kt., 2007). Asme-
nys, turintys geresnius gebéjimus kontroliuoti savo démesj ir jj nukreipti i i$orinius
ir vidinius gyvenimo jvykius, pasiZymi geresniais gyvenimo jgadziais bei didesniu
gerovés ir jausmu, yra empatiskesni, savarankiSkesni, yra jvalde geresnius asmeniniy
ir socialiniy problemy sprendimy jgudzius, dazniau yra geros nuotaikos, geba atsi-
zvelgti j kity poreikius ir nuomone (Jiménez-Picén ir kt., 2021; Rodriguez-Ledo ir kt.,
2018). Moksliniais tyrimais nustatyta, kad praktikuojantys démesingg jsisamoninima
pasizymi geresniu emociniu aiSkumu, geba tiksliai atskirti ir jvardinti savo jausmy ir
emocines blisenas, pasizymi geresniais emocijy reguliavimo jgdziais, geriau apdoroja
emociskai dviprasmiska informacija (Nielsen ir Kaszniak, 2006). Atlikto tyrimo rezul-
tatai patvirtina $ias prielaidas: nustatyta, kad démesingo jsisgmoninimas gali daryti
jtaka emocijy suvokimo gebéjimams: asmens gebéjimams suprasti savo emocijas ir
jausmus. Nustatyti statistiSkai reik$émingi rysiai su emocijy reguliavimo gebéjimais
ir Zemo impulsyvumo lygio. Asmenys, nepraktikuojantys démesingo jsisgmoninimo,
jautriau reaguoja j nemalonias ir stiprias malonias emocijas, o démesingo praktikavi-
mas ugdo gebéjima j vidine patirtj reaguoti ramiau ir pozityviau (de Bruin ir kt., 2012)
(tyrime nustatytos démesingo jsisamoninimo ir emocijy raiskos ir zemo impulsyvumo
prognostiniai ry$iai bei $iy emocinio intelekto sric¢iy aukstesnis lygis praktikuojanciy
démesingg jsisamoninimg grupéje). Atliktame tyrime nustatyti démesingo jsisgmoni-
nimo prognostiniai ry$iai su savigarbos, laimingumo bruozo sritimis bei geroves fakto-
riumi, patvirtina ankstesniais tyrimais prieitas i§vadas.

Praktikuojant démesingg jsisgmoninimg lavinamos tam tikros kognityvinés funk-
cijos, susijusios su dispozicinio démesingo jsisamoninimo atsiradimu (Barcaccia ir kt.,
2019). Aigkinant, kaip démesingas jsisgmoninimas gali jsitvirtinti kasdieninéje zmo-
gaus veikloje, manoma, kad asmeniui reikia jsisavinti tam tikrus meta kognityvinius
savireguliacijos procesus, aktyvuojamus démesingo jsisgmoninimo bisenos metu. Siy
procesy déka ugdomi savistabos jgudziai (savistabos mechanizmai), jy iSmoke asme-
nys gali naudoti efektyvesnes streso jveikos strategijas ir lavinti metakognityvinius
igadzius (Jankowski ir Holas, 2014). Sio disertacinio tyrimo metu nustatyta, kad dé-
mesingas jsisgmoninimas gali prognozuoti streso valdymo srities gebéjimus, taip pat
nustatyta, kad minétos srities lygis praktikuojanciy démesingg jsisamoninima grupéje
yra statistiSkai reik$mingai aukstesnis, negu nepraktikuojanciy.

Analizuojant koreliacinius ry$ius tarp emocinio intelekto ir démesingo jsisamoni-
nimo, taip pat nustatyti skirtumai tarp praktikuojanc¢iy démesingg isisamoninimg ir
nepraktikuojan¢iy démesingo jsisgmoninimo grupiy. Nustatyta, kad nepraktikuojan-
¢iy imtyje beveik visi emocinio intelekto faktoriai, bendras démesingo jsisgmoninimo
lygis bei sgmoningo veikimo aspektas silpnais ir vidutiniais koreliaciniais rysiais yra
susije su tiriamuyjy amziumi: didéjant amziui, didéja ir nurodyti kintamieji. Démesinga
jsisamoninimg praktikuojanciy grupéje, statistiskai reik$émingy rysiy tarp amziaus ir
démesingo jsisgmoninimo ir emocinio intelekto nenustatyta.

Atliktame tyrime nustatyta, kad emocinis intelektas, jo faktoriai ir sritys déme-
singo jsisgmoninimo nepraktikuojanéiy grupéje vidutiniais ir stipriais koreliaciniais
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rysiais yra susijes su visais démesingo jsisgmoninimo aspektais, i$skyrus stebéjimg.
Sioje imtyje tik tarp emocionalumo faktoriaus ir stebéjimo aspekto nustatytas viduti-
nio stiprumo koreliacinis rysys. Praktikuojan¢iy démesingg jsisgmoninimg tiriamuyjy
grupéje stebéjimas vidutiniais ir artéjanciais prie stiprios koreliacijos rysiais susijes su
visais emocinio intelekto faktoriais bei sritimis ir bendru emocinio intelekto lygiu.

Pastebétina, kad praktikuojanc¢iy démesinga jsisamoninimg tyrimo dalyviy gru-
péje aprasymas vidutinio stiprumo koreliaciniais rysiais susijes tik su emocionalumo
faktoriumi. Vadinasi, galima daryti prielaida, kad aprasymo aspekto gebéjimy (Zo-
dziais jvardinti savo emocijas ir pojucius) ugdymas svarbus tik plétojant pradedanciy-
ju besimokan¢iyjy emocinj intelekta, ilgainiui plétojant emocinj intelekta démesingu
jsisamoninimu metodu, aprasymo aspekto gebéjimy ugdymas praranda aktualuma,
rekomenduotina tobulinti gebéjimus, jgalinancius geriau stebéti savo emocijas bei ki-
tus vidinius pojucius ir busenas bei démesio koncentracijos jgiidzius.

Apibendrinant tyrimo rezultatus, galima daryti i$vada, kad démesingo jsisamoni-
nimo praktikavimas gali didinti sgmoninguma kasdieniame gyvenime, o jis gali daryti
jtaka geresniems emocinio intelekto gebéjimams ir jgidziams (Goldberg ir kt., 2017;
Quaglia ir kt., 2016).

4.3. Démesingo jsisamoninimo praktikavimo veiksniy jtaka emociniam
intelektui

Siekiant jvertinti emocinio intelekto mokymosi efektyvuma, buvo palygintos ke-
lios tiriamyjy grupés pagal praktikavimo daznumg ir praktikavimo trukme. Remiantis
smegeny plastiSkumo teorija ir literataros dalyje nustatytais démesingo jsisamonini-
mo praktikavimo poveikio smegeny sritims, atsakingoms uz emocinio intelekto gebé-
jimus, i$kéléme prielaidg, kad reikalingas tam tikras praktikavimo intensyvumas, kad
atsirasty norimi pakitimai smegeny neuroniniame lygyje.

Remiantis atlikto tyrimo duomenimis, efektyviausias praktikavimo daznumas yra
3 — 4 kartai per savaite, kasdien praktikuojanéiy emocinio intelekto ir jo faktoriy lygis
taip pat yra aukstas, taciau statistiSkai reik$mingai nesiskiria nuo praktikuojanciy 3
- 4 kartus per savaite. Zemiausias emocinio intelekto ir jo faktoriy lygis visais atve-
jais nustatytas praktikuojant 1 — 2 kartus per savaite. Praktikavimo daznumas néra
statisti$kai reik§mingai susijes socialumo faktoriaus lygiu, analizuojant $io faktoriaus
lygio skirtumus tarp skirtingo praktikavimo daznumo grupiy, statistiskai reik§mingy
skirtumy taip pat nenustatyta.

Remiantis atlikto tyrimo rezultatais, norint pasiekti geriausiy rezultaty efektyviau-
siu biidu, rekomenduotina mokymo programas sudaryti taip, kad démesingo jsisamo-
ninimo praktikavimo uzsiémimai vykty 3 - 4 kartus per savaite. Savarankiskai prakti-
kuojantiems taip pat rekomenduotina tokiomis praktikomis uzsiimti 3 - 4 per savaite.

Disertacinio tyrimo metu buvo tiriama, ar emocinio intelekto plétojimo efektyvu-
mui daro jtakg démesingo jsisgmoninimo praktikavimo trukmeé. Palyginus tiriamuyjy
grupes pagal praktikavimo trukme, nustatyta, kad auksciausi emocinio intelekto ir jo
faktoriy rezultatai pasiekiami praktikuojant démesingg jsisgmoninima 6 - 10 metus.
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Taciau reik§mingi emocinio intelekto ir jo faktoriy lygio poky¢iai pasiekiami jau po
mety démesingo jsisagmoninimo praktikavimo. Démesingo jsisgmoninimo praktika-
vimo trukmé statisti$kai reik§mingai néra susijusi su emocionalumo faktoriumi, ana-
lizuojant minéto faktoriaus lygio skirtumus tarp skirtingo praktikavimo trukmés gru-
piy, statistiskai reik§mingy skirtumy taip pat nenustatyta.

Démesingas jsisgmoninimas néra jprasta biisena kasdieninéje Zmogaus veikloje,
kad ji tapty Zmogaus kasdienine veiklos dalimi, reikalingas nuolatinis praktikavimas
ir mokymasis (Jankowski ir Holas, 2014). Démesingo jsisamoninimo praktikavimas
ilgainiui keic¢ia pagrindinius neurony rysius, susijusius su emociniais procesais, didi-
na neurony aktyvumga i$vardintose smegeny srityse: prefronatlinéje Zievéje, migdoli-
niame kane, gumbure, limbinéje smegeny dalyje (Creswell ir kt., 2007; Tang, 2017).
Moksliniais tyrimais jrodyta, kad démesingo jsisamoninimo meditacija yra toks jgu-
dis, kurio galima i$mokti, o funkciniai smegeny poky¢iai, atsirandantys praktikuojant
démesingg jsisagmoninimg, priklauso nuo praktikavimo patirties (Falcone ir Jerram,
2018). Guidotti (2021) nustaté, kad pagal smegeny poky¢ius galima prognozuoti tyri-
mo dalyviy praktikavimo jgudziy lygj (Guidotti ir kt., 2021), praktikuojantys asmenys
pasizymi didesniu smegeny pilkosios medziagos kiekiu (Froeliger ir kt., 2012), prak-
tikuojanciy frontalinése ir prefrontalinése srityse nustatyti pokyciai susije su emocijy
ir démesio reguliacija (Hernandez ir kt., 2020), démesingo jsisamoninimo praktikavi-
mas daro jtakg smegeny plastiSkumui - kei¢ia smegeny neurony tinklus, susisijusius
su afektiniais sutrikimais, depresija ir nerimu (Guendelman ir kt., 2022). Tyrimais
nustatyta, kad net ir 5 minutes trunkanti praktika, atliekama keturis kartus per sa-
vaite, gali Zymiai sumazinti depresijos, nerimo ir streso lygj (Strohmaier ir kt., 2021).
Reguliariai praktikuojant (kasdien ar keletg karty per savaite bei keleta mety) geréja
asmeny gebéjimai geriau suvokti savo viding ir iSorine patirtj (tame tarpe ir emocijas),
apibadinti $iuos igyvenimus, atsiranda nesmerkiantis pozitris i aplinkos ir vidinius
ivykius bei gebéjimas leisti jiems ateiti ir praeiti ir nejsitraukiant j juos (De Bruin ir kt.,
2012). Tam, kad meditacijos praktikavimo sukeltos basenos tapty kasdieniais bruo-
Zais, reikia praktikuoti tam tikrg laika ir reguliariai, tik nuolatinis praktikavimas lavina
smegenis (Widdett, 2014).

Apibendrinant tyrimo rezultatus, galima daryti iSvadg, kad pokyciai, plétojant emo-
cinj intelektq praktikuojant démesingq jsisgmoninimg, pasiekiami po 1 mety praktikavi-
mo, praktikuojant 3 — 4 kartus per savaite, o auksciausias emocinio intelekto ir jo fakto-
riy lygis pasiekiamas praktikuojant 6 -10 mety.

4.4. Emocinio intelekto sasajos su pasitenkinimu veikla ir sé¢kmé
profesinéje veikloje

Analizuojant emocinio intelekto ir pasitenkinimo savo veikla bei sékmés veikloje
sasajas nustatyta, kad emocinis intelektas ir visi faktoriai, i$skyrus socialumg, teigia-
mais koreliaciniais rysiais yra susij¢ su pasitenkinimu savo veikla bei sékme veikloje.
Didziausi koreliaciniai ry$iai sieja bendra pasitenkinimg savo veikla ir bendra emocinj
intelektg bei gerovés faktoriy. Sékmé veikloje stipriausiais koreliaciniais ry$iais susijusi
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su gerovés faktoriumi ir bendru emociniu intelektu. Atlikus regresing analiz¢ nustatyta,
kad pasitenkinimg savo veikla ir sékme veikloje gali prognozuoti gerovés faktorius.

Tiriant kokios emocinio intelekto sritys gali prognozuoti sékme veikloje ir pasi-
tenkinimg profesine veikla, nustatyta, kad pasitenkinimo savo veikla lygj prognozuoja
laimingumo bruozo ir asmeninés motyvacijos emocinio intelekto sritys. Sékmeés veikloje
lygi prognozuoja emocijy suvokimo ir asmeninés motyvacijos sritys.

Remiantis atlikto tyrimo rezultatais, galima daryti i$vadg, kad tik vienas gerovés
faktorius ir jo gebéjimai, gali daryti jtaka subjektyviai suvokiamam pasitenkinimui
veikla ir sékmei veikloje, nors sgsajos rastos ir su kitais faktoriais, i$skyrus socialumg.

Moksliniy tyrimy duomenimis, pagrindiniai komponentai darantys jtakg sékmei
veikloje yra gebéjimas suprasti ir valdyti savo emocijas, minéti gebéjimai padeda ge-
riau suprasti savo paties elgesj ir uzmegzti gerus santykius su kitais Zmonémis (Rezva-
ni ir kt., 2016). Gebéjimas valdyti ir suprasti savo nuotaikas ir motyvus bei numatyti
ju poveikj kitiems, moksliniy tyrimy duomenimis, yra svarbus sékmés faktorius. No-
rint suprasti savo ir kity emocijas, reikia sugebéti stebéti savo emocine busena, gebéti
jvardinti savo emocijas bei suprasti kity Zmoniy reakcijas ir i juy spresti, kaip yra su-
vokiamas pats asmuo (Bhootrani ir Junejo, 2016). Disertacinio tyrimo duomenimis,
emocijy suvokimas yra viena i§ pagrindiniy subjektyviai suvokiamos sékmeés veikloje
prielaidy.

Remiantis gautais tyrimo rezultatais, nustatyta, kad asmeninés motyvacijos sritis
gali prognozuoti asmens sékme veikloje ir pasitenkinimg veikla. Auksti emocinio inte-
lektos asmeninés motyvacijos srities rezultatai, reiskia, kad asmuo turés auksta vidine
motyvacijg, bus atkaklus siekdamas tiksly, stengsis jgyti kuo daugiau Ziniy, jgadziy
ir gebéjimy, pasiekti auksty veiklos rezultaty. Sékmei veikloje reikalinga motyvacija,
orientacija j pasiekimus ir gebéjimai atkakliai siekti uzsibrézty tiksly (Perera ir DiGia-
como, 2013). Aukstos vidinés motyvacijos asmenys yra linke save tobulinti, bati inici-
atyvis, visada siekia gerai atlikti uzduotis, yra atkalklas susidare su kliatimis (Bhoo-
trani ir Junejo, 2016). Moksliniais tyrimais nustatyta, kad didéjant emocinio intelekto
lygiui, didéja motyvacija, daranti didelg jtakq asmens pasiekimy geréjimui (Tam ir kt.,
2021).

Emocijos ir emocinis intelektas labai svarbus savireguliacijai (Taherkhani ir Mora-
di, 2022; Mascia ir kt., 2020), todél Zmoneés, pasizymintys aukstesniais savireguliacijos
gebéjimais, gali patirti daugiau teigiamy emocijy ir slopinti neigiamas emocijas, geriau
jveikti stresa, atkakliau siekti savo tiksly (Bhootrani ir Junejo, 2016).

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad pasitenkinimas veikla gali buti susijes ir su mo-
tyvaciniais emocinio intelekto aspektais, atkaklumu siekiant savo tiksly ir gebéjimu
nenuleisti ranky, susidarus su sunkumais, dél $iy savybiy asmenys gali patirti daugiau
sékmes, todél jy pasitenkinimas veikla dél $iy priezasc¢iy gali buti ir didesnis (Wach
ir kt., 2016). Atlikto tyrimo rezultatai patvirtina $iuos nustatytus désningumus, nu-
statyta, kad asmeniné motyvacija gali prognozuoti asmens pasitenkinima savo veikla.
Emocinis intelektas gali padéti asmeniui susidoroti su gyvenimo i$ukiais, kadangi
emocinio intelekto gebéjimai padeda i$laikyti emocine pusiausvyrg ir didina emocine
gerove, kuri teigiamai susijusi su asmens patiriamu laimingumo jausmu (Bhootrani ir
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Junejo, 2016).

Kitas emocinio intelekto aspektas, turintis jtakos asmens pasitenkinimui veikla -
laimingumo bruozas. Remiantis dispoziciniu pozitriy i pasitenkinimg savo veikla ir
darbu, emocinis veiksnys yra vienas i§ pagrindiniy, daran¢iy jtaka asmens pasitenki-
nimui (Staw ir Ross, 1985). Pasitenkinima veikla gali lemti su emocijomis susij¢ as-
menybés bruozai, o pasitenkinimas darbu yra tapatinamas su malonia emocine buse-
na (Dormann ir Zapf, 2001). Sio tyrimo rezultatai patvirtina $ios teorijos prielaidas,
empirinio tyrimo metu nustatyta, kad laimingumo bruozas gali prognozuoti asmens
pasitenkinimg savo veikla, kuris susijes su maloniomis emocinémis basenomis.

Siekiant pagerinti asmeny galimybe pasiekti sékme pasirinktoje veikloje ir pasi-
tekinimg savo veikla, praktikai turéty atsizvelgti i ry$j tarp minéty savybiy, gerovés
faktoriaus, asmeninés motyvacijos, laimingumo bruoZo, emocijy suvokimo ir samonin-
go veikimo aspekto. Tyrimo rezultatai patvirtina jrodymus apie sgmoningo veikimo
praktikavimo svarbg darant jtakg emocinio intelekto ir asmeninés motyvacijos sritims,
tuo paciu gerinant asmens sékmés ir pasitenkinimo veikla galimybes. Galima daryti
prielaida, kad asmenys, pasiZymintys ir tobulinantys gebéjimus koncentruoti démesj
j savo dabartine veiklg ir veikti sgmoningai, prieSingai veikimui ,automatiniu badu®,
kartu tobulins ir pasizymés asmeninés motyvacijos gebéjimais (poreikiu puikiai atlikti
savo darbg, ryZtingumu ir atkaklumu, vidine motyvacija ir aukstu pasiekimy lygiu,
gebéjimais nepasiduoti susidurus su sunkumais).

4.5. Emocinis intelektas ir savaiminis mokymasis

Analizuojant emocinio intelekto lygio skirtumus tarp praktikuojanciy ir neprak-
tikuojanciy démesingg isisamoninimg grupiy, nustatyta, kad emocinio intelekto ir jo
faktoriy lygis statisti$kai reik§émingai susijes su tyrimo dalyviy amziumi. Analizuo-
jant emocinio intelekto lygio skirtumus pagal amziaus grupes, nustatyta, kad Zemiau-
sias emocinio intelekto lygis yra amziaus grupéje nuo 18 iki 24 mety, o auksc¢iausias
emocinio intelekto lygis nustatytas 45 -54 mety amziaus grupéje. Tarp kity amzZiaus
grupiy statistiskai reik§mingo skirtumo nenustatyta. Emocinio ir intelekto sasajos su
amziumi buvo nagrinétos ir kity tyréjy. Daugeliu atveju rasti silpni teigiami ry$iai tarp
amziaus ir emocinio intelekto (kaip ir $io tyrimo atveju) (Fariselli ir kt., 2006; Sharma,
2017; Brandon Goleman, 2019). Emocinio intelekto lygis didéja mazdaug iki 40 -50
mety (Bar-On, 2006; Kafetsios, 2004; Lynn, 2007). Taciau, kai kurie emocinio intelekto
aspektai gali buti plétojami tik mokantis (Sharma, 2017). Remiantis tyrimo rezultatais,
galima daryti prielaida, kad jauni Zmonés turi maziau patirties emocinio intelekto sri-
tyje ir tik véliau, jaunas Zmogus gyvenimo eigoje, jsisavindamas gyvenimo patirtj is-
moksta emocinio intelekto gebéjimy, jgudziy ir savybiy. Vadinasi, emocinio intelekto
gebéjimus jauname amziuje galima plétoti ne tik jvairiais metodais, taciau ir kaupiant
ir jsisavinant gyvenimo patirtj, savaiminio mokymosi badu.

Remiantis atlikto tyrimo rezultatais, galima daryti pagrijsta prielaida, kad emoci-
niam intelektui i§ dalies daro jtakg amzius, kadangi jauny Zmoniy grupéje emocinio
intelekto lygis yra mazesnis, negu vidutinio amziaus Zmoniy, vadinasi, iki tam tikro
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lygio emocinio intelekto gebéjimy ir jgidziy galima i$mokti savaiminio mokymosi
badu, jgyjant gyvenimiskos patirties, o emocinis intelektas néra tik jgimti jgadziai,
gebéjimai ir asmeninés savybés. Zmonés gyvenimo eigoje turi vis daugiau galimybiy
pazinti emocijas, mokosi geriau jas atpazinti, susiduria su jvairiomis gyvenimo situaci-
jomis, gauna daugiau grjZtamo rysio apie savo emocinj elgesj, darosi vis samoningesni.
Amzius nuo 18 iki 24 mety yra susijes su Zzmogaus gyvenimo etapu, kai asmuo pradeda
gyventi savarankiskai, mokosi ir pradeda jgyti darbinés patirties, todél pradeda ben-
drauti su daugeliu jvairiy Zmoniy, i§gyvena daug poky¢iy ir stresiniy situacijy, todél
tikétina, kad dél $iy priezas¢iy, emocinis intelektas minétame amziuje bus intensyviai
plétojamas. Tyrimo metu nustatyta, kad amzius paaiskina tik 6,8 proc. emocinio inte-
lekto dispersijos, tai reiskia, kad yra ir kity reik$mingy veiksniy paai$kinanciy emoci-
nio intelekto skirtumus susijusius su amziumi.

Tyrimo metu nustatyta silpna amziaus jtaka emocinio intelekto emocionalumo ir
savikontrolés faktoriams, vadinasi, su $iais faktoriais susijusiy gebéjimy ir jgudziy is
dalies galima jgyti savaiminio mokymosi biidu, mokantis i§ savo patirties.

Tyrime nustatytas, kad geroves ir socialumo faktoriai néra susije su amziumi, va-
dinasi, analizuojamy faktoriy gebé¢jimams, jgidziams ir savybéms lavinti reikalingi
specialis metodai, maziau tikétina, kad minéty faktoriy savybés savaime issivystys
gyvenimo eigoje.

Koreliaciniai ry$iai tarp démesingo jsisamoninimo aspekty ir amzZiaus yra statistis-
kai reik§mingi tik tarp sgmoningo veikimo, aprasymo ir bendro démesingo jsisgmonini-
mo. Vadinasi, galima daryti prielaida, kad kai kuriy démesingo jsisamoninimo aspekty
galima iSmokti tik praktikuojant démesingg jsisagmoninimg, o sgmoningo veikimo ir
aprasymo galima i$mokti ir gyvenimo eigoje savaiminio mokymosi biidu mokantis i$
savo gyvenimo patirties. Ankstesniais tyrimais nustatyta, kad vyresnio amziaus zmo-
nés pasizymi aukstesniu démesingo jsisgmoninimo lygiu (Shook ir kt., 2017; Boekel
ir Hsieh, 2018). Atliktame yrime nustatyta kad sgmoningas veikimas, vidinés patirties
nevertinimas yra teigiamai susije su amziumi.

Prielaidas, kad su emociniu intelektu susijusiy ziniy ir jgadziy galima i$mokti gy-
venimo eigoje, jgyjant gyvenimiskos patirties, patvirtina ir tyrimo dalyviams pateiktas
atviras klausimas: Kokius jgudzius ir Zinias, susijusias su emociniu intelektu, jgijote
gyvenimo eigoje?

Tyrimo dalyviai paminéjo, kad daugiausiai jgyja su tarpusavio santykiais susiju-
siy Ziniy ir jgadziy, gebéjimy atpazinti savo ir kity emocijas ir jas valdyti, efektyviau
veikti, saves pazinimo ir refleksijos jgudziy, empatijos ir geresnio ir kity supratimo,
ramybés ir emocinio stabilumo.

Gautus rezultatus vertéty patvirtinti jtraukiant didesnés imties dalyvius, taip pat
svarbu jvertinti, kokie kiti demografiniai veiksniai (darbo pobudis, i$silavinimas) gali
daryti jtaka emocinio intelekto ir amzZiaus saveikai. Tyrimo metu nustatyti emocinio
intelekto ir amziaus ry$iai patvirtina, kad emocinis intelektas néra tik paveldimas ge-
béjimas, jo galima iSmokti. Taciau nustatytas ry$ys tarp amziaus ir emocinio intelekto
yra silpnas, vadinasi, ne visy Zmoniy emocinis intelektas didéja didéjant gyvenimo
patirciai, todél siekiant plétoti emocinj intelekta, reikalingi specialiis metodai ar tam
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tikros praktikos. Aktualu tolimesniais moksliniais tyrimais i$siaiSkinti, kokie veiksniai
daro jtaka emocinio intelekto ir démesingo jsisamoninimo ry$iui su asmens amziumi,
tam, kad buty galima plétoti asmeny emocinj intelekta gyvenimo eigoje be papildomy
ir ilgalaikiy metody taikymo.

4.6.Emocinio intelekto plétojimo démesingo jsisgmoninimo praktikavimo
metodu modelis ir rezultaty apibendrinimas

Atsizvelgiant j atliktos ry$iy tarp emocinio intelekto ir démesingo jsisgmoninimo
analizés rezultatus ir juos patikrinus struktiriniy lyg¢iy analizés metodu bei palyginus
praktikuojanéiy nepraktikuojanc¢iy démesingg isisamoninimg grupiy rezultatus, i$-
skirtos zemiau i$vardintos emocinio intelekto sritys, susijusios su démesingu jsisamo-
ninimu prognostiniais rysiais, jy lygis statistiSkai reikémingai skiriasi praktikuojanciy
ir nepraktikuojanciy démesingg jsisamoninima grupése: savigarbos, emocijy valdymo,
streso valdymo, impulsyvumo, emocijy suvokimo, emocijy raiskos, empatijos bruoZo, as-
meninés motyvacijos sri¢iy bei emocionalumo ir savikontrolés faktoriy.

Tarp $iy emocinio intelekto sric¢iy bei faktoriy ir démesingo jsisgmoninimo aspek-
ty nustatyti prognostiniai ry$iai, taciau nerasta statisti$kai reiksmingy lygio skirtumy
praktikuojanéiy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisamoninimg grupése: laimingumo
bruoZo (nustatytas lygio skirtumas tik nevienodo amziaus vidurkio grupése), santykiy
su kitais, emocijy reguliavimo, socialinio sgmoningumo, optimizmo bruoZo bei gerovés
(rasti skirtumai tik skirtingo amZiaus vidurkio grupése) ir socialumo faktoriy.

Analizuojant gautus rezultatus, galima daryti prielaida, kad laimingumo bruozo
lygis galimai susijes su amziumi, jgyjant gyvenimiskos patirties ir daugiau ziniy apie
save, laimés jausmas auga. Tokius désningumus patvirtina ir moksliniai tyrimai. Nusta-
tyta, kad vidutinio amzZiaus asmenys yra laimingesnis uz jaunus ir vaikus (Yew-Kwang,
2022; Toshkov, 2022). Laimingumo bruozo ir santykiy sritys prognostiniais rysiais yra
susijusios su aprasymo aspektu, jis, kaip tyrime nustatyta, teigiamais koreliaciniais ry-
$iais susijes su amziumi. Todél galima daryti prielaidg, kad minéty emociniy sri¢iy
gebéjimai gali priklausyti nuo gyvenimiskos patirties ir jy galima iSmokti savaiminio
mokymosi budu. Empirinio tyrimo metu nustatyta, kad amzius daro silpng jtaka ge-
rovés faktoriaus lygiui. Jvairiy gerovés aspekty priklausymg nuo amziaus patvirtina
atlikti kity mokslininky tyrimai. Nustatyta, kad vyresnio amzZiaus respondentai pasi-
zymi aukstesniu subjektyvios gerovés lygiu (Jivraj ir kt., 2014), vyresni Zmonés jaucia
daugiau pozityviy emocijy, negu jaunesni (Cook ir kt., 2018; Lopez-Madrigal ir kt.,
2021). Tyrimo metu nustatyta, kad démesingas jsisamoninimas paaiskina 22 proc. ge-
rovés sklaidos, o amzius 5,9 proc. Amziaus jtakg minétam faktoriui yra mazesné, negu
démesingo jsisgmoninimo, todél galima daryti prielaidg, kad ir amzius, ir démesingo
jsisamoninimo praktikavimas gali buti susijes su geroveés faktoriumi, tikslesnes i§vadas
apie minimo faktoriaus ir démesingo jsisgmoninimo sgsajas ir jy priezastis galima pa-
daryti atlikus i§samesnius tyrimus.

Emocinio intelekto sri¢iy ir faktoriy plétojimo galimybes rekomenduotina pati-
krinti atllikus eksperimentinio dizaino ar veiklos tyrimus, kuriuos atliekant galima
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buty kontroliuoti kintamuosius ir nustatyti priezastinius rysius.

Emocinio intelekto atkaklumo sritis yra vienintelé emocinio intelekto sritis, ne-
susijusi su démesingo jsisgmoninimo aspektais, taip pat nenustatyta $ios srities lygio
skirtumy tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy grupiy, todél galima daryti prie-
laida, kad $ios emocinio intelekto srities gebéjimai ir savybés (tiesumas, atvirumas,
gebéjimai pradyti ir priimti pagalba, lyderio savybés, gebéjimai ginti savo teises) prak-
tikuojant démesinga jsisgmoninima néra plétojamos.

Atlikus tyrimo duomeny analize struktariniy lyg¢iy modeliavimo metodu, nusta-
tyta, kad aprasymas ir sgmoningas veikimas apsijungia j vieng bendrg emocinio inte-
lekto plétojimo veiksnyj, jis tyrime pavadintas ,,Démesys Siuo metu jauciamoms emoci-
joms ir gebéjimas jas jvardinti. Nuo minéto veiksnio priklauso gerovés ir emocionalu-
mo faktorius atspindintys gebéjimai, jgiidZiai ir asmeninés savybés.

Atlikus tyrimo duomeny analize struktariniy lyg¢iy modeliavimo metodu, nusta-
tyta, kad vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas ir vidinés patirties nevertinimas
apsijungia j vieng bendra emocinio intelekto plétojimo veiksnj, jis tyrime pavadintas
~Emocijy nevertinimas ir nejsitraukimas j jas“. Nuo minéto veiksnio priklauso savi-
kontroleés faktoriy bei asmeninés motyvacijos, emocijy reguliavimo sritis atspindintys
gebéjimai, jgudziai ir asmeninés savybés.

Atlikus tyrimo duomeny analize struktariniy lyg¢iy modeliavimo metodu, nusta-
tyta, kad vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas ir sgmoningas veikimas apsijungia
i vieng bendrg emocinio intelekto plétojimo veiksnj, jis tyrime pavadintas ,,Démesys
dabartiniu momentu jauciamoms emocijoms jy nevertinant”. Nuo minéto veiksnio
priklauso emocijy suvokimo ir impulsyvumo sritis atspindintys gebéjimai, jgudziai ir
asmeninés savybés

Atlikus tyrimo duomeny analize struktariniy lyg¢iy modeliavimo metodu, nusta-
tyta, kad nereagavimas j viding patirtj ir sgmoningas veikimas apsijungia j vieng bendra
emocinio intelekto plétojimo veiksnj, jis tyrime pavadintas ,,Démesys dabartiniu mo-
mentu jauciamoms emocijoms ir nereagavimas i jas“. Nuo minéto veiksnio gebéjimy
lavinimo priklauso gerovés ir savikontrolés faktorius atspindintys gebéjimai, jgudziai ir
asmeninés savybeés.

Ankstesniais moksliniais tyrimais nustatyta, kad démesingo jsisgmoninimo aspek-
tai sgmoningas veikimas ir aprasymas vaidina didziausig vaidmenj démesingo jsisgmo-
ninimo konstrukto sistemoje - jie yra labiausiai tarpusavyje susij¢ aspektai (Heeren ir
kt., 2021). Remiantis disertacinio tyrimo rezultatais, i$vardinti aspektai taip pat vai-
dina reik§mingg vaidmenj, prognozuojant emocinio intelekto faktoriy ir sri¢iy lygj.
Minéti aspektai uztikrina démesingos jsisgmoninimo kaip sistemos veikla (Heeren ir
kt., 2021). Tyrime nustatyta, kad minéti du aspektai apsijungia j bendra emocinio inte-
lekto plétojimo veiksnj, vadinasi, pasitvirtina ankstesniy tyrimy prielaidos, kad minéti
apsektai démesingo jsisamoninimo konstrukte yra labiausiai susije. Taip pat nustatyta,
kad analizuojamy aspekty praktikavimo metu lavinami jgadziai ir gebéjimai padeda
asmeniui sgmoningai reaguoti j negatyvias emocijas, stresa sukeliancius veiksnius bei
isvengti impulsyvaus ir neapgalvoti reagavimo (Tumminia ir kt., 2020).

Egzistuoja moksliné nuomoné, kad sgmoningas veikimas ir neregavimas j vidine
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patirtj veikia kartu, skatindami reaguoti i vidinius ir i$orinius stresorius sgmoningai ir
démesingai, leidZiant nemalonioms mintims, jausmams ir emocijoms atsirasti ir pra-
eiti | juos nereaguojant impulsyviai, minéti gebéjimai gali gerinti streso valdyma bei
adaptacija (Medvedev ir kt., 2021). Mokslines prielaidas patvirtina disertacinio tyrimo
rezultatai, empirinio tyrimo metu nustatyta, kad aprasyti faktoriai veikia kartu ir daro
jtaka savikontrolés ir gerovés faktoriams.

Moksliniais tyrimais patvirtinta, kad vidineés patirties nevertinimas/nesmerkimas
veikia kartu su vidinés patirties nevertinimu (Medvedev ir kt., 2021). Remiantis atlikto
tyrimo rezultatais, minéti aspektais apsijungia j bendra veiksnj, darantj jtaka savikon-
trolés faktoriaus gebéjimams ir jgadziams. Jones ir kt. (2019) taip pat nustaté, kad abu
aspektai, veikdami kartu, padeda atsiriboti nuo neigiamy emocijy (Jones ir kt., 2019).

Nustatyta, kad vidinés patirties nesmerkimas/nevertinimas, veikdamas kartu su sg-
moningu veikimu, gali sumazinti depresijos ir nerimo lygj. Asmenys, vertinantys bei
smerkiantys save bei kritikuojantys savo jausmus ir emocijas, veikiantys nesgmoningai
ir automatiskai, linke daugiau nerimauti ir kentéti nuo depresijos (Barcaccia ir kt.,
2019). Nevertinantis pozitiris kartu su nereagavimu ir samoningu veikimu vaidina
svarby vaidmenj formuojantis uzuojautai (Medvedev ir kt. 2020). Ankstesniais tyri-
mais nustatyta, kad vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas ir aprasymas yra susije
su sgmoningu veikimu (Serensen ir kt., 2018) bei turi jtakos savireguliacijos gebéji-
mams. Siuos tyrimy rezultatus patvirtina ir disertacinis tyrimas, jo metu nustatyta,
kad vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas, veikdamas kartu su aprasymu, daro
jtaka emocionalumo ir savikontrolés lygiui.

Nustatyta, kad nereagavimo j viding patirtj ir sgmoningo veikimo gebéjimai ir jgu-
dziai gali padéti asmeniui efektyviai reaguoti j stresinius iSorinius jvykius bei vidinius
stresorius. Todél iy aspekty pagrindu gali bati ugdomi tam tikri jgudziy ir gebéjimy
rinkiniai, jgalinantys asmenis spresti sudétingas situacijas ir padedantys prisitaikyti
prie sudétingy situacijg (Barcaccia ir kt., 2019).

Nustatyta, kad démesingo jsisamoninimo nereagavimo j viding patirtj ir sgmoningo
veikimo jgudziy ir gebéjimy mokymas(is) ugdo gebéjimus sgmoningai reaguoti j nega-
tyvias emocijas, stresa sukelianc¢ius veiksnius bei i§vengti impulsyvaus ir neapgalvoto
reagavimo (Tumminia ir kt., 2020). Sias prielaidas patvirtina ir atlikto tyrimo rezulta-
tai. Tyrime nustatyta, kad nereagavimo j viding patirtj ir sgmoningo veikimo aspektai
apsijungia j bendrg emocinio intelekto plétojimo veiksnj, kuris daro jtaka savikontrolés
ir gerovés faktoriy gebéjimams, jgiidziams ir savybéms.

Remiantis moksliniy tyrimy analize, buvo keliamos prielaidos, kad démesingas jsi-
samoninimas gali prognozuoti $iy emocinio intelekto sri¢iy lygj:

1. Stebéjimas: 1) Emocijy suvokimas; 2) Santykiai; 3) Impulsyvumas (Zemas); 4)

Streso valdymas.

2. Sgmoningas veikimas: 1) Emocijy reguliavimas; 2) Adaptacija; 3) Streso val-
dymas; 4) Laimingumo bruozas; 5) Savigarba; 6) Impulsyvumas (Zemas); 7)
Socialinis sgmoningumas.

3. Aprasymas: 1) Streso valdymas; 2) Adaptacija; 3) Atkaklumas; 4) Socialinis sa-
moningumas; 5) Empatijos bruozas; 6) Emocijy reguliavimas.
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4. Vidineés patirties nevertinimas/nesmerkimas: 1) Emocijy reguliavimas; 2) Lai-
mingumo bruozas; 3) Savigarba; 4) Adaptacija.

5. Nereagavimas j vidine patirtj: 1) Laimingumo bruozas; 2) Adaptacija; 3) Streso
valdymas.

6. Atlikus empirinj tyrimg, sukurtas naujas $io lygmens modelis, pagristas empi-
riniais tyrimais (40 pav.).

Atlikus empirinj tyrima, nustatyta, kad démesingo jsisgmoninimo aspektai pro-
gnozuoja $iy emocinio intelekto sri¢iy lygj (pabraukti tie emocinio intelekto faktoriai
ir sritys, kurie sutapo su teorinémis prielaidomis):

1. Aprasymas: 1) Emocionalumas; 2) Gerové; 3) Socialumas; 4) Emocijy raiska; 5)

Santykiai; 6) Laimingumo bruozas: 7) Savigarba.

2. Sgmoningas veikimas: 1) Emocionalumas; 2) Gerové; 3) Emocijy suvokimas.
Stebéjimas: 1) Empatija; 2) Emocijy raiska.

4. Nereagavimas j viding patirtj: 1) Savikontrolé; 2) Asmeniné motyvacija; 3) Im-

pulsyvumas (Zemas); 4) Emocijy reguliavimas; 5) Socialinis sgmoningumas; 6)
Streso valdymas.

5. Vidinés patirties nevertinimas/ nesmerkimas: 1) Savikontrolé; 2) Asmeniné mo-
tyvacija; 3) Optimizmo bruozas; 4) Impulsyvumas (Zemas); 5) Emocijy regulia-
vimas: 6) Emocijy suvokimas.

Emocionalumo faktoriaus ir démesingo jsisgmoninimo prognostiniai rysiai

Atlikto tyrimo duomenimis, emocionalumo faktorius vidutinio stiprumo korelia-
ciniais rysiais yra susijes su bendru démesingu jsisgmoninimu ir aprasymo aspektu, sg-
moningu veikimu ir silpnais su stebéjimu, vidinés patirties nesmerkimu ir nereagavimu
i viding patirtj.

Analizuojant, kurie démesingo jsisamoninimo aspektai gali geriausiai prognozuoti
emocionalumo faktoriaus lygj, nustatyta, kad emocionalumo faktoriaus (gebéjimo at-
pazinti, suvokti, valdyti ir iSreiksti savo emocijas bei panaudoti $iuos gebéjimus pa-
laikant artimus santykius su kitais reikémingais Zzmonémis) lygis labiausiai priklauso
nuo aprasymo aspekto, sgmoningo veikimo aspekto lygio. Remiantis gautais tyrimo
rezultatais, galima daryti prielaida, kad plétojant emocinio intelekto emocionalumo
faktoriaus gebéjimus svarbu akcentuoti ir mokyti(s) jvardinti Zodziais savo emocijas,
jausmus ir pojucius, nukreipti ir islaikyti savo démesj j savo atliekamus veiksmus, veikti
sgmoningai, vengiant veikimo autopilotu, nereaguoti j nemalonias mintis ar emocijas,
leidZiant joms ateiti ir praeiti.

Geroveés faktoriaus ir démesingo jsisgmoninimo prognostiniai rysiai

Analizuojant tyrimo duomenis, nustatyta, gerovés faktorius vidutinio stiprumo ko-
reliaciniais ry$iais yra susijes su bendru démesingu jsisgmoninimu ir aprasymo aspektu
ir silpnais su sgmoningu veikimu, vidinés patirties nesmerkimu ir neragavimu j viding
patirtj aspektais.

Analizuojant, kurie démesingo jsisamoninimo aspektai gali geriausiai prognozuoti
gerovés faktoriaus lygj ($is faktorius atspindi kaip sékmingai asmuo gali dZiaugtis gyve-
nimu ir i8laikyti teigiama nusiteikima). Auksto geroves faktoriaus lygio asmenys patiria
generalizuotg gerovés jausmg nepriklausantj nuo iSoriniy pasiekimy ar nesékmiy ir

et
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ateities lukesc¢iy, auksto gerovés faktoriaus lygio asmenys yra optimistai ir patenkinti
gyvenimu).Disertacinio tyrimo metu nustatyta, kad didziausia priklausomybé gerovés
faktoriy sieja su aprasymo aspektu bei sgmoningo veikimo aspektu. Maziausi priklau-
somybés rysiai sieja gerovés faktoriy ir nereagavimo j viding patirtj aspekta. Remiantis
gautais tyrimo rezultatais, galima daryti prielaida, kad plétojant emocinio intelekto
geroves faktoriaus bruozy ir savybiy iSreik$tuma, svarbu mokyti(s) jvardinti ZodZiais
savo emocijas, jausmus ir pojucius, nukreipti ir islaikyti savo démesj j savo atliekamus
veiksmus, veikti sgmoningai, vengiant veikimo autopilotu, nereaguoti j nemalonias min-
tis ar emocijas, leidZiant joms ateiti ir praeiti.

Socialumo faktoriaus ir démesingo jsisgmoninimo prognostiniai rySiai

Analizuojant, kurie démesingo jsisamoninimo aspektai gali geriausiai prognozuoti
socialumo faktoriaus lygj, nustatyta, kad socialumo faktoriaus (tarpasmeniniai jgiudziai
ir asmens gebéjimas apibrézti save bei daryti jtakq kity emocijoms ir sprendimams, gebé-
jimas prisitaikyti socialinéje sferoje, isklausyti kitus ir isreiksti save) lygis priklauso nuo
démesingo jsisamoninimo aprasymo aspekto. Remiantis gautais tyrimo rezultatais, ga-
lima daryti prielaida, kad plétojant emocinio intelekto socialumo faktoriaus gebéjimus
svarbu praktikuojant démesinga jsisamoninima mokyti(s) ugdyma: gebéjimo jvardinti
zodziais savo emocijas, jausmus ir pojucius.

Savikontrolés faktoriaus ir démesingo jsisgmoninimo prognostiniai rySiai

Analizuojant, kurie démesingo jsissmoninimo aspektai geriausiai prognozuoja
savikontrolés faktoriaus lygj, nustatyta, kad savikontrolés faktoriaus (gebéjimai ade-
kvaciai kontroliuoti savo potraukius ir troskimus, impulsus, streso valdymo gebéjimai
ir jgudziai, gyvenimisky problemy sprendimo jgudziai, atsparumas emociniam spau-
dimui) lygis labiausiai priklauso nuo nereagavimo j viding patirtj aspekto. Taip pat nuo
sgmoningo veikimo aspekto ir vidinés patirties nesmerkimo Remiantis gautais tyrimo
rezultatais, galima daryti prielaida, kad plétojant emocinio intelekto savikontrolés fak-
toriaus gebéjimus svarbu praktikuojant démesingg jsisamoninimg mokyti(s) gebéji-
mo jvardinti zodZiais savo emocijas, jausmus ir pojucius. gebéjimo veikti sgmoningai,
jsisamoninant savo veiksmus, o ne veikiant autopilotu bei gebéjimo nereaguoti j savo
nemalonias mintis ar emocijas, ramiai leidZiant joms ateiti ir praeiti, nevertinant jy
kaip gery ar blogy.

Démesingo jsisgmoninimo galimybés prognozuoti emocinio intelekto sriciy lygj

Asmeninés motyvacijos srities ir démesingo jsisgmoninimo prognostiniai rysiai

Analizuojant, kurie démesingo jsisamoninimo aspektai gali geriausiai prognozuo-
ti asmeninés motyvacijos (gebéjimas siekti uzsibrézty tiksly bei atkaklumas jveikiant
kliatis) lygj, nustatyta, kad $ios srities lygj geriausiai prognozuoja aprasymo aspektas.
Remiantis gautais tyrimo rezultatais, galima daryti prielaida, kad plétojant emocinio
intelekto asmeninés motyvacijos sritj svarbu praktikuojant démesingg jsisgmoninima
mokyti(s) ZodZiais jvardinti savo emocijas, jausmus, pojicius

Analizuojant, kurie démesingo jsisamoninimo aspektai gali geriausiai prognozuoti
adaptacijos (gebéjimas buti lankstiems tiek darbe, tiek asmeniniame gyvenime, prisi-
taikyti prie naujos aplinkos. Mazai baly gave minétoje skaléje Zmonés yra nelankstis,
nemegsta poky¢iy jiems sunku pakeisti savo gyvenimo buda) lygj, nustatyta, kad Sios
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srities lygj geriausiai prognozuoja aprasymo aspektas. Remiantis gautais tyrimo re-
zultatais, galima daryti prielaida, kad plétojant emocinio intelekto adaptacijos srities
gebéjimus ir jgadzius, svarbu { mokymo programas ar savarankiskai praktikuojant de-
mesingg jsisgmoninima mokyti(s) ZodZiais jvardinti savo emocijas, jausmus, pojiucius.

Analizuojant, kurie démesingo jsisamoninimo aspektai gali geriausiai prognozuoti
emocijy suvokimo (gebéjimas suvokti savo ir kity emocijas. Auksta Sios skalés jver-
tinimg turintys asmenys gali suvokti, kg jie jaucia ir gali gerai suprasti kity Zmoniy
siunc¢iamus emocinius signalus) lygj, nustatyta, kad $ios srities lygj geriausiai progno-
zuoja minéti démesingo jsisamoninimo aspektai: sgmoningas veikimas ir vidinés pa-
tirties nevertinimas/nesmerkimas. Remiantis gautais tyrimo rezultatais, galima daryti
prielaida, kad plétojant emocinio intelekto emocijy suvokimo srities gebéjimus, svar-
bu praktikuojant démesinga jsisamoninimg mokyti(s) gebéjimus nukreipti ir i$laikyti
savo démesj j savo atliekamus veiksmus, veikti sgmoningai, vengiant veikimo autopi-
lotu, gebéjimus priimti savo mintis ir emocijas tokios, kokios jos yra jy nevertinant
kaip gery ar blogy.

Analizuojant, kurie démesingo jsisamoninimo aspektai gali geriausiai prognozuoti
emocijy reguliavimo (gebéjimai reguliuoti savo emocines biisenas, turintys aukstuss Sios
skalés jvertinimus, gali kontroliuoti savo emocijas ir gali keisti nemalonig nuotaikg savo
valios pastangomis ir asmenine jZvalga) lygi, nustatyta, kad Sios srities lygj geriausiai
prognozuoja aprasymo ir stebéjimo aspektai. Remiantis gautais tyrimo rezultatais, ga-
lima daryti prielaidg, kad plétojant emocinio intelekto adaptacijos sritj svarbu prakti-
kuojant démesinga jsisamoninima mokyti(s) ZodZiais jvardinti savo emocijas, jausmus,
pojucius bei gebéjimas nukreipti démesj j savo emocines biisenas ir jj islaikyti.

Analizuojant, kurie démesingo jsisamoninimo aspektai gali geriausiai prognozuoti
santykiy su kitais (gebéjimas uzmegzti artimus rysius su kitais ir juos palaikyti, aukstus
Sios skalés jvertinimus turintys asmenys sugeba uZmegzti pilnavercius asmeninius santy-
kius darantys teigiamq jtakg jy produktyvumui ir emocinei gerovei) lygj, nustatyta, kad
$ios srities lygj geriausiai prognozuoja aprasymo aspektas. Remiantis gautais tyrimo
rezultatais, galima daryti prielaida, kad plétojant emocinio intelekto santykiy su kitais
srit svarbu raktikuojant démesingg jsisgmoninimg mokyti(s) ZodZiais jvardinti savo
emocijas, jausmus, pojicius.

Analizuojant, kurie démesingo jsisamoninimo aspektai gali geriausiai prognozuoti
empatijos bruoZo (gebéjimas uzmegzti artimus rysius su kitais ir juos palaikyti, aukstus
Sios skaleés jvertinimus turintys asmenys sugeba uzmegzti pilnavercius asmeninius san-
tykius, darantys teigiamgq jtakg jy produktyvumui ir emocinei gerovei) lygi, nustatyta,
kad $ios srities lygj geriausiai prognozuoja aprasymo aspektas. Remiantis gautais ty-
rimo rezultatais, galima daryti prielaida, kad plétojant emocinio intelekto empatijos
sritj svarbu praktikuojant démesinga jsisgmoninimg mokyti(s) ZodZiais jvardinti savo
emocijas, jausmus, pojicius.

Analizuojant kurie démesingo jsisgmoninimo aspektai gali geriausiai prognozuoti
laimingumo bruoZo ($i emocinio intelekto sritis susijusi su maloniomis emocinémis bii-
senomis, nukreiptomis j dabartj ir susijusios su pasitenkinimu gyvenimu arba j ateitj,
susijusiomis su optimizmu, turintys aukstus Sios srities jvertinimus, asmenys yra linksmi
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ir laimingi) lygj, nustatyta, kad Sios srities lygj geriausiai prognozuoja aprasymo aspek-
tas. Remiantis gautais tyrimo rezultatais, galima daryti prielaida, kad plétojant emoci-
nio intelekto laimingumo bruoZo sritj svarbu praktikuojant démesingg jsisgmoninimg
mokyti(s) Zodziais jvardinti savo emocijas, jausmus, pojucius.

Analizuojant, kurie démesingo jsisamoninimo aspektai gali geriausiai prognozuoti
savigarbos (i emocinio intelekto sritis atspindi bendrg saves vertinimg ir kartu su lai-
mingumo ir optimizmo bruozu atspindi bendrg Zmogaus gerove, aukstus balus surin-
ke asmenys teigiamai vertina save ir savo pasiekimus, tokie Zmonés pasitikintys savimi,
pozityviis ir patenkinti gyvenimu) lygj, nustatyta, kad minétos srities lygj geriausiai
prognozuoja aprasymo aspektas. Remiantis gautais tyrimo rezultatais, galima daryti
prielaida, kad plétojant emocinio intelekto savigarbos sritj svarbu praktikuojant de-
mesinga jsisgmoninima mokyti(s) ZodZiais jvardinti savo emocijas, jausmus, pojicius.

Analizuojant, kurie démesingo jsisamoninimo aspektai gali geriausiai prognozuoti
optimizmo bruoZo srities (Si emocinio intelekto sritis yra susijusi su gerove, aukstus sios
srities jvertinimus gave asmenys j gyvenimg Zitiri is gerosios pusés ir tiki, kad viskas jiems
klostysis gerai ) lygj, nustatyta, kad $ios srities lygj geriausiai prognozuoja vidinés pa-
tirties nevertinimas/nesmerkimo aspektas. Remiantis gautais tyrimo rezultatais, galima
daryti prielaida, kad plétojant emocinio intelekto optimizmo bruozo sritj svarbu prak-
tikuojant démesingg jsisgmoninimg mokyti(s) priimti savo mintis ir emocijas tokios,
kokios jos yra ju nevertinant kaip gery ar blogu.

Analizuojant, kurie démesingo jsisamoninimo aspektai gali geriausiai prognozuoti
impulsyvumo srities (jgudziai mastyti pries veikiant ir gebéjimai priimti sgmoningus
sprendimus. Aukstus jvertinimus skaléje gave Zmonés yra visada apsvarsto visq infor-
macijg pries apsispresdami) lygi, nustatyta, kad analizuojamos srities lygj geriausiai
prognozuoja minéti démesingo jsisamoninimo aspektai: sgmoningas veikimas ir vi-
dinés patirties nevertinimas/nesmerkimas. Remiantis gautais tyrimo rezultatais, gali-
ma daryti prielaidg, kad plétojant emocinio intelekto impulsyvumo srities gebéjimus,
svarbu j mokymo programas ar savarankiskai praktikuojant démesinga jsisgmoninima
mokyti(s) nukreipti ir i$laikyti savo démesj j savo atliekamus veiksmus, veikti samo-
ningai, vengiant veikimo autopilotu, gebéjimus priimti savo mintis ir emocijas tokios,
kokios jos yra jy nevertinant kaip gery ar blogu.

Analizuojant, kurie démesingo jsisamoninimo aspektai gali geriausiai prognozuoti
streso valdymo srities lygj, nustatyta, kad streso valdymo (gebéjimai efektyviai ir ra-
miai susidoroti su stresinémis situacijomis, sékmingi streso jveikos mechanizmai ir
strategijos, geri gebéjimai valdyti emocijas) lygis priklauso nuo nereagavimo j vidine
patirtj aspekto. Remiantis gautais tyrimo rezultatais, galima daryti prielaida, kad plé-
tojant emocinio intelekto streso valdymo faktoriaus gebéjimus svarbu praktikuojant
démesingg jsisamoninima mokyti(s) nereaguoti j savo nemalonias mintis ar emocijas,
ramiai leidZiant joms ateiti ir praeiti, nevertinant jy kaip gery ar blogy.

Apibendrinant $io tyrimo rezultatus, galima padaryti i$vadg, kad prognozuojant
emocinio intelekto ir jo faktoriy lygj yra svarbiausias aprasymo aspektas. Remian-
tis aprasymo aspekto lygiu, galima prognozuoti emocionalumo, socialumo ir geroves
faktorius bei santykiy, emocijy raiskos, laimingumo bruoZo, savigarbos ir adaptacijos
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emocinio intelekto sritis; MazZiausiai svarbus yra stebéjimo aspektas.

Remiantis empirinio tyrimo rezultatais buvo praturtinas, papildytas ir pakoreguo-
tas Emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisgmoninimg modelis (40
pav.)
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APIBENDRINIMAS IR ISVADOS

Mokslinés literatiiros analizé ir atlikti empiriniai tyrimai leidzia formuluoti $ias
disertacinio darbo i$vadas:

1.

Emocinis intelektas daro jtaka daugeliui Zzmogui svarbiy gyvenimo faktoriy:
psichinei ir dvasinei sveikatai bei individo sékmei jvairiose gyvenimo srityse.
Emocinis intelektas yra asmens efektyvaus ir sékmingo gyvenimo prielaida bei
aplinkos i$$ukiy jveikimo veiksnys. Darbe isskirtos emocinio intelekto plétoji-
mo Siuolaikinéje visuomenéje prielaidos (motyvaciniai faktoriai): ISorinés prie-
laidos: 1) Socialinés prielaidos (metamodernistinis pozitris i postmodernisti-
nés visuomenés is§ukiy sprendima; asmeniné atsakomybé uz emocijy raiska;
emocijy valdymo; individualizacijos procesas ir poreikis kurti savo tapatybe;
emocinio kapitalo ir emocinio darbo reiskinys; emocinis neapibréztumas ir ri-
zikos visuomené; padidintas savirefleksyvumas; asmeniniy santykiy, laimés ir
sékmés akcentavimas, nuolatinis emocijy valdymo poreikis. 2) Visuomeninés
prielaidos (poreikis ugdyti gebéjimus ir jgudzius, batinus prisitaikymui prie
poky¢iy ir stresiniy situacijy; emocinio intelekto jgudziy vertinimas kaip svar-
biausiy gyvenimo jgadziy; emocinis intelektas kaip asmeninés ir visuomenés
geroveés prielaida bei resursas, padedantis susidoroti su $iuolaikinio gyvenimo
is$ukiais. Asmenines prielaidos: 1) Emocinis intelektas - asmeninés sékmés gy-
venime prielaida (sékmingo gyvenimo, gyvenimo kokybés, asmeninés gerovés,
pasitenkinimo gyvenimu ir darbu prielaida) 2) Saves pazinimo ir tobulinimo
poreikis $iuolaikinéje visuomenéje ($iuolaikinio pasaulio metakrizéms spresti
reikalingas metamastymas, apjungiantis dvasinguma, praktiskuma ir moksla;
nuolatinio saves tobulinimo poreikis, todél atsiranda trakumas rapinimosi sa-
vimi technologijy, padedan¢iy transformuotis ir prisitaikyti prie poky¢iy). Dé-
mesingas jsisgmoninimas - transformuojantis kontempliatyvus emocinio inte-
lekto plétojimo metodas. Démesingo jsisamoninimo praktikavimo metu jgyty
igudziy ir gebéjimy déka, asmuo gali efektyviau prisitaikyti prie $iuolaikinio
pasaulio i§$ukiy ir reikalavimy, geriau suvokti save ir kitus, mokytis sgmonin-
gumo, jzvalgos bei i$minties, labiau vertinti ir mégautis savo gyvenimu, nepai-
sant visy, net ir skausmingy aplinkybiy, sukelian¢iy nemalonias ir ggsdinancias
emocijas. Démesingo jsisamoninimo, kaip emocinio intelekto plétojimo me-
todo, jtaka emociniam intelektui grindziama $iomis prielaidomis: 1) smegeny
plasti$kumu ir démesingo praktikavimo jtaka smegeny sritimis, neurony tin-
klams, kuriy poky¢iai susije su emociniu intelektu; 2) démesingo jsisamonini-
mo mechanizmy veikimo principais ir poveikiu emociniam intelektui.

Sukurtas emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisgmonini-
ma modelis, sudarytas i$ trijy lygmeny. Pirmas lygmuo apima motyvacinius
faktorius, skirstomus j socialinius, visuomenés ir individualaus lygio motyva-
cinius faktorius. Antras lygmuo apima svarbiausius démesingo jsisamoninimo
mechanizmus (démesingo jsisgmoninimo praktikavimo proceso metu atsiran-
dancius veiksnius): démesinguma, savireguliacija, sgmoninguma, sgmoninga



veikima, nevertinantj poziarj j save ir savo patirtj bei savo patirties priémimg.

Démesingo jsisgmoninimo praktikavimas per minétus mechanizmus gali da-

ryti jtaka emocinio intelekto plétojimui. Mechanizmai veikia emocinj intelektg

per démesingo jsisgmoninimo aspektus (rezultatus) (trec¢ias lygmuo): 1) gebe-
jimas pastebéti ir iSlaikyti démesio centre vidinius ir iSorinius stimulus (stebé-
jimas); 2) gebéjimas fokusuoti démesj j vidine patirtj bei gebéjimas ja jvardinti
zodziais ir mintyse (apraSymas); 3) gebéjimas islaikyti démesj i $iuo metu atlie-
kamus veiksmus, priesingas veikimui automatiskai ir i$siblaskius (sgmoningas
veikimas); 3) gebéjimas | savo emocijas, pojicius ir jausmus Zvelgti be smer-

kiancio/vertinancio poziario (vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas); 4)

gebéjimas priimti savo vidine patirtj nereaguojant j ja.

Démesingo jsisgmoninimo aspektai yra reikSmingi emocinio intelekto plétojimo

veiksniai. Empirinio tyrimo metu empiris$kai patikrintas emocinio intelekto

praktikuojant démesingg isisgmoninimg hipotetinis modelis, nustayta, kad
emocinio intelekto faktoriy ir sri¢iy lygis priklauso nuo démesingo jsisgmoni-
nimo aspekty. Nustatyta, kad:
3.1. Démesingesni ir sgmoningesni kasdieninéje veikloje asmenys pasizymi
aukstesniu emociniu intelektu. Emocinis intelektas ir démesingas jsisamo-
ninimas yra susije vidutinio stiprumo ir stipriais statisti$kai reik§mingais
teigiamais rys$iais. Nepraktikuojanciy ir praktikuojanciy démesingg jsisa-
moninimg grupés skiriasi, tuo, kad nepraktikuojanciy démesingo jsisa-
moninimo grupéje nerasta statistiSkai reikSmingy rysiy su stebéjimo as-
pektu, isskyrus emocionalumo faktoriy, o praktikuojanciy grupéje nerasta
statisti$kai reik§mingy rysiy su aprasymo aspektu, i§skyrus emocionalumo
faktoriy.
3.2. Atlikta tiesinés regresijos analizé, remiantis jos rezultatais nustatyta, kad:
- Bendras emocinio intelekto lygis priklauso nuo aprasymo, sgmoningo
veikimo, stebéjimo.

- Emocionalumo faktoriaus lygis priklauso nuo aprasymo, sgmoningo
veikimo, stebéjimo.

- Gerovés faktoriaus lygis priklauso nuo aprasymo, nereagavimo j viding
patirtj, sgmoningo veikimo.

- Socialumo faktoriaus lygis priklauso nuo aprasymo aspekto.

- Savikontrolés faktoriaus lygis priklauso nuo vidinés patirties nevertini-
mo/nesmerkimo ir nereagavimo j viding patirtj aspekty.

- Emocijy suvokimo srities lygis priklauso nuo vidineés patirties neverti-
nimo/nesmerkimo.

- Emocijy raiskos srities lygis priklauso nuo aprasymo ir stebéjimo as-
pekty.

- Empatijos bruozo srities lygis priklauso nuo stebéjimo.

- Santykiy srities lygis priklauso nuo aprasymo.

- Laimingumo bruozo srities lygis priklauso nuo aprasymo.

- Savigarbos srities lygis priklauso nuo aprasymo.
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3.3.

3.4.

3.5.

3.6.

3.7.

- Optimizmo bruoZo srities lygis priklauso nuo vidinés patirties neverti-
nimo/nesmerkimo.
- Socialinio sgmoningumo srities lygis priklauso nuo nereagavimo j viding
patirtj.
- Impulsyvumo srities lygis priklauso nuo sgmoningo veikimo ir vidinés
patirties nevertinimo/nesmerkimo.
- Streso valdymo srities lygis priklauso nuo nereagavimo j vidineg patirt;.
- Emocijy reguliavimo srities lygis priklauso nuo nereagavimo j vidine pa-
tirtj ir vidinés patirties nevertinimo/nesmerkimo.
- Adaptacijos srities lygis priklauso nuo aprasymo.
- Streso valdymo srities lygis priklauso nuo nereagavimo j vidineg patirt;.
- Asmeninés motyvacijos lygis priklauso nuo vidinés patirties nevertini-
mo/nesmerkimo ir nereagavimo j viding patirtj.
Emocinio intelekto atkaklumo sritis yra vienintelé emocinio intelekto sri-
tis, nesusijusi su démesingo jsisgmoninimo aspektais, o taip pat tyrime
nenustatyta minétos srities lygio skirtumy tarp praktikuojan¢iy ir neprak-
tikuojanciy grupiy, todél galima daryti prielaidg, kad $ios emocinio inte-
lekto srities gebéjimai ir savybés (tiesumas, atvirumas, gebéjimai pradyti ir
priimti pagalba, lyderio savybés gebéjimai ginti savo teises) praktikuojant
démesingg jsisgmoninimg néra plétojamos.
Atlikus tyrimo duomeny analize struktiriniy lygc¢iy modeliavimo meto-
du, nustatyta, kad aprasymas ir sgmoningas veikimas apsijungia i vieng
bendrg emocinio intelekto plétojimo veiksnj, jis tyrime pavadintas ,,Dé-
mesys $iuo metu jau¢iamoms emocijoms ir gebéjimas jas jvardinti®. Nuo
$io veiksnio priklauso gerovés ir emocionalumo faktorius atspindintys ge-
béjimai, jgudziai ir asmeninés savybés.
Atlikus tyrimo duomeny analize struktiriniy lygc¢iy modeliavimo meto-
du, nustatyta, kad vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas ir vidinés pa-
tirties nevertinimas apsijungia j viena bendra emocinio intelekto plétojimo
veiksnj, jis tyrime pavadintas ,,Emocijy nevertinimas ir nejsitraukimas j
jas“. Minétas veiksnys daro jtaka savikontrolés faktoriy bei asmeninés
motyvacijos, emocijy reguliavimo sritis atspindintiems gebéjimams, jgt-
dZiams ir asmeninéms savybéms.
Atlikus tyrimo duomeny analize struktariniy lyg¢iy modeliavimo me-
todu, nustatyta, kad vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas ir sgmo-
ningas veikimas apsijungia j vieng bendra emocinio intelekto plétojimo
veiksni, jis tyrime pavadintas ,,Démesys dabartiniu momentu jau¢iamoms
emocijoms jy nevertinant“. Minétas veiksnys daro jtaka emocijy suvoki-
mo ir impulsyvumo sritis atspindintiems gebéjimams, jgiidZziams ir asme-
ninéms savybéms.
Atlikus tyrimo duomeny analize struktariniy lyg¢iy modeliavimo me-
todu, nustatyta, kad nereagavimas j vidine patirtj ir sgmoningas veikimas
apsijungia i vieng bendra emocinio intelekto plétojimo veiksnj, jis tyrime



4.

5.

pavadintas ,Démesys dabartiniu momentu jau¢iamoms emocijoms ir ne-
reagavimas j jas“. Minétas veiksnys daro jtaka gerovés ir savikontrolés fak-
torius atspindintiems gebéjimams, jgiidZiams ir asmeninéms savybéms.
3.8. Praktikuojantys démesingg isisamoninimg pasizymi aukstesniais emoci-
nio intelekto jvertinimais. Empirinio tyrimo metu nustatyta, kad prakti-
kuojanciy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisgmoninimg tyrimo dalyviy
emocinio intelekto lygis skiriasi. Palyginus praktikuojanciy ir neprakti-
kuojanciy démesinga isisamoninimg emocinio intelekto faktoriy ir sri¢iy
lygi, nustatyta, kad statistiSkai reik§mingai skiriasi praktikuojanciy deé-
mesingg jsisgmoninima ir nepraktikuojan¢iy démesingg jsisgmoninima
(tyrimo imtyse, besiskiriancios viena nuo kitos amziaus vidurkiais) $iy
faktoriy vidurkiai: savikontrolés, emocionalumo, gerovés bei $§iy emocinio
intelekto sri¢iy vidurkiai: laimingumo bruozo, savigarbos, emocijy valdy-
mo, streso valdymo, emocijy suvokimo, impulsyvumo, empatijos bruozo,
asmeninés motyvacijos. StatistiSkai reik§mingy vidurkiy skirtumy nerasta
$iy emocinio intelekto sri¢iy: optimizmo bruozo, atkaklumo, socialinio
sagmoningumo, emocijy reguliavimo, santykiy ir adaptacijos. Lyginant
praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesinga jsisgmoninimg tyrimo
dalyviy grupes (suvienodinus amziaus vidurkius), nustatytas statistiSkai
reikSmingas skirtumas tarp grupiy $iy emocinio intelekto faktoriy: emo-
cionalumo, savikontrolés, socialumo bei $iy emocinio intelekto sriciy:
savigarbos, emocijy valdymo, streso valdymo, impulsyvumo, emocijy
suvokimo, emocijy rai§kos, empatijos bruozo, asmeninés motyvacijos.
gerovés faktoriaus ir laimingumo bruozo srities (Sios srities ir faktoriaus
lygis yra skirtingas tik esant nevienodam amziaus vidurkiui). Optimiz-
mo bruozo, atkaklumo, socialinio sagmoningumo, emocijy reguliavimo,
santykiy bei adaptacijos sri¢iy lygis yra vienodas abiejuose tiriamyjy gru-
pése: ir praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisgmoninima
(nenustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas).
Emocinis intelektas ir démesingas jsisgmoninimas yra asmens pasitenkinimo vei-
kla ir sékmés profesinéje veikloje prielaida. Tyrimo metu nustatyta, kad tyrimo
dalyviy pasitenkinimas veikla priklauso nuo gerovés faktoriaus, laimingumo
bruoZo ir asmeninés motyvacijos sri¢iy. Sékmeé veikloje priklauso nuo gerovés
faktoriaus ir asmeninés motyvacijos ir emocijy suvokimo sri¢iy. Pasitenkinimas
veikla ir sékmé veikloje priklauso nuo tuo pacio démesingo jsisgmoninimo as-
pekto — sgmoningo veikimo. Atlikus tyrimo rezultaty analize struktariniy lyg-
¢iy modeliavimo metodu, nustatyta, kad emocinio intelekto sritys: asmeniné
motyvacija, emocijy suvokimas ir laimingumo bruoZas yra tarpiniai kintamieji
tarp samoningo veikimo ir pasitenkinimo veikla bei sékmés profesinéje veikloje.
Emocinio intelekto galima iSmokti savaiminio mokymosi biidu, jsisavinant gy-
venimiskq patirtj, todél vyresnio amZiaus asmenys pasizymi aukstesniais emo-
cinio intelekto gebéjimais. Analizuojant emocinio intelekto lygio skirtumus
tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisgmoninimg grupiy,
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nustatyta, kad emocinio intelekto ir jo faktoriy lygis statistiskai reikSmingai su-
sijes su tyrimo dalyviy amziumi. Analizuojant emocinio intelekto lygio skirtu-
mus pagal amzZiaus grupes, nustatyta, kad Zemiausias emocinio intelekto lygis
yra amziaus grupéje nuo 18 iki 24 mety, o auksc¢iausias emocinio intelekto lygis
nustatytas 45 -54 mety amziaus grupéje. Tyrimo metu nustatyta silpna amziaus
jtaka emocinio intelekto emocionalumo ir savikontrolés faktoriy gebéjimams,
vadinasi, minéty gebéjimy i$ dalies galima jgyti savaiminio mokymosi budu,
mokantis i§ savo patirties. AmzZiaus jtaka nenustatyta gerovés ir socialumo fak-
toriams, vadinasi, $iy faktoriy gebéjimams, jgiidziams ir savybéms lavinti rei-
kalingi specialas metodai, maziau tikétina, kad $ios savybés savaime i$sivystys
gyvenimo eigoje.
Emocinio intelekto lygis priklauso nuo démesingo jsisgmoninimo praktikavimo
daznumo ir praktikavimo trukmés. Atlikus empirinj tyrimg, nustatyta, kad
reik$émingy emocinio intelekto faktoriy lygio poky¢iy galima pasiekti prak-
tikuojant démesinga jsisgmoninimg ilgiau, negu metus ir daugiau, negu 1- 2
kartus per savaite. DidZiausi poky¢iai stebimi praktikuojant 6 -10 mety ir 3-4
kartus per savaite.
Plétojant emocinj intelekta démesingo jsisgmoninimo metodu, svarbu atsi-
zvelgti | tyrimo metu nustatytus priklausomybés rysius tarp démesingo jsisa-
moninimo aspekty ir emocinio intelekto, kurie atsipindi sukurtame emocinio
intelekto plétojimo démesingo jsisgmoninimo praktikavimo modelyje. Mode-
lyje pavaizduoti pagrindiniai démesingo jsisavinimo veiksniai, kuriuos prakti-
kuojant plétojami tam tikri emocinio intelekto gebéjimai, jgudziai ir asmeny-
bés savybeés.

7.1. Svarbiausi emocinio intelekto plétojimo veiksniai yra emocinés patirties
jvardijimas (apra$ymas), sgmoningas susikoncentravimas j dabarties mo-
mentq (sgmoningas veikimas) bei iSorinés ir vidinés patirties priémimas ir
nereagavimas j jg (nereagavimas j vidine patirtj ir vidinés patirties nesmer-
kimas/nevertinimas). Sudarant emocinio intelekto plétojimo programas,
svarbu atsizvelgti | tai, kad aprasymo aspekto gebéjimy (zodziais jvardinti
savo emocijas ir pojtcius) ugdymas svarbus tik plétojant pradedanciyjy
besimokanciyjy emocinj intelekty. Aprasymo aspekto gebéjimy lavinimas
aktualus pradedanciyjy grupése, ilgainiui plétojant emocinj intelekts, $io
aspekto gebéjimy ugdymas praranda aktualumg. Pazengusiy grupése re-
komenduotina ugdyti gebéjimus, jgalinancius geriau stebéti savo emocijas
bei kitus vidinius pojtcius ir biisenas bei lavinti démesio koncentracijos
igudzius (stebéjimo aspekto veiksnius).

7.2. Teorinio ir kompleksinio empirinio tyrimo i$vady pagrindu teiktinos ke-
lios rekomendacijos edukologijos plétotei (placiau rekokendacijos prista-
tomos joms skiriamoje dalyje). Kadangi teoriniame tyrime, atsizvelgiant
$vietimo politikos ES ir Lietuvos kontekstus, patvirtinta emocinio intelek-
to ugdymo svarba, taip pat empiriniame tyrime patikimai nustatyta, kad
emocinis intelektas gali bati plétojamas (pvz., praktikuojant démesinga



7.3.

7.4.

jsisamoninimg), rekomenduotina: formaliojoje (tiek bendrojo, tiek auks-
tojo) ugdymo $vietimo sistemoje jtraukti gebéjimuy, daranciy poveikj emo-
cinio intelekto plétotei, ugdyma: atkreipti démesj j savo emocijas; jvardinti
savo emocijas; priimti tiek teigiamas, tiek neigiamas emocijas; gebéjima
spontani$kai nereaguoti j neigiamas emocijas, leidziant joms kilti ir praei-
ti, veikti sgmoningai, démesingai atliekant kiekvieng veiklg.
Kompleksinio empirinio tyrimo metu nustatyta, kad vyresnio amziaus
Zmoniy emocinis intelektas yra aukstesnis, negu jauno amziaus Zmoniy,
rei$kia, kad emocinis intelektas plétojamas ir mokantis i§ savo patirties,
todél rekomenduotinas mokymasis ir skirtingose amziaus grupése, ypac
neformaliojo $vietimo sistemoje, kurioje galima taikyti jvairesnes, lansk-
tesnes mokymosi formas, metodus.

Suprantant formaliosios Svietimo sistemos funkcijas, jos dalyviy atsako-
mybes, jiems keliamus reik§mingus uzdavinius, démesys emocinio inte-
lekto plétotei integruotinas tik i$analizavus konkrecias aplinkybes, ne-
sukuriant papildomo kravio jos dalyviams. Tyrimy metu nustatyta, kad
emocinj intelekta galima plétoti, taikant specialy poveikj (pvz., démesinga
jsisamoninimg), todél tai suteikia papildomas galimybes tiek formalio-
sios, tiek neformaliosios $vietimo sistemos dalyviams (ypa¢ ugdytojams)
jtraukti pasiteisinancias praktikas tais atvejais, kai tai netrukdo ar net
prapledia ugdymo turinj, padedant besimokantiesiems pasirengti spres-
ti gyvenimiskas problemas, tapti atsparesniems, laimingesniems, labiau
pasirengusiems (taip pat ir profesinei) veiklai, greitai besikei¢ianc¢iame ir
i$$ukiy kupiname $iuolaikiniame pasaulyje.
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REKOMENDACIJOS

Atlikus emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisgmoninimg ga-
limybiy tyrimg, i$gryninti démesingo jsissmoninimo praktikavimo edukaciniai veiks-
niai, darantys poveikj emocinio intelekto plétojimui. Siuo pagrindu sukurtas emoci-
nio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg isisamoninimg modelis, kuris buvo
empiriskai patikrintas, todél juo pagrijstai gali pasinaudoti $vietimo politikai, mokykly
vadovai, pedagogai, uzsiimantys saviugda asmenys, tyréjai ir mokslininkai.

Emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesinga jsisgmoninimg veiksniy
modelis gali buti taikomas perkeliant j pradinés ir pagrindinés mokyklos kontekstg j
aukstaja mokykla, saviugdos uzsiémimus.

Svietimo politikams ir vadybininkams rekomenduojama emocinio intelekto ple-
tojimui taikyti démesingo isisamoninimo praktikavima. Tai galéty bati pasiekiama j
ugdymo programas jtraukiant démesingo isisamoninimo praktikavimo edukacinius
veiksnius ar jgyvendinant atskiras emocinio intelekto ugdymo programas. Rekomen-
duojama i8ryskinti sisteminj pozitrj j emocinio intelekto plétojimo veiksnius, rengiant
rekomendacijas dél besimokanciy emociniy kompetencijy ugdymo ir démesingo jsi-
samoninimo praktikavimo edukaciniy veiksniy integravimo j ugdymo turinj.

Atlikto teorinio ir kompleksinio empirinio tyrimo i$vady pagrindu, teiktinos ke-
lios rekomendacijos edukologijos plétotei. Kadangi teoriniame tyrime, atsizvelgiant
i $vietimo politikos ES ir Lietuvos kontekstus, patvirtinta emocinio intelekto ugdy-
mo svarba, taip pat empiriniame tyrime patikimai nustatyta, kad emocinis intelektas
gali buti plétojamas (pvz., praktikuojant démesingg jsisamoninimg), rekomenduotina:
formaliojoje (tiek bendrojo, tiek aukstojo) ugdymo Svietimo sistemoje jtraukti gebe-
jimy, daranciy poveikj emocinio intelekto plétotei, ugdyma: atkreipti démesj i savo
emocijas; jvardinti savo emocijas; priimti tiek teigiamas, tiek neigiamas emocijas; ge-
béjima spontaniskai nereaguoti j neigiamas emocijas, leidziant joms kilti ir praeiti,
taip pat veikti samoningai, démesingai atliekant kiekvieng veikla. Suprantant forma-
liosios $vietimo sistemos funkcijas, jos dalyviy atsakomybes, jiems keliamus reiks-
mingus uzdavinius, démesys emocinio intelekto plétotei integruotinas tik i$analizavus
aplinkybes, nesukuriant papildomo kravio jos dalyviams. Tyrimo metu nustatyta, kad
emocinj intelekta galima plétoti, taikant specialy poveikj (pvz., démesinga jsisamoni-
nimg), todél tai suteikia papildomas galimybes tiek formaliosios, tiek neformaliosios
$vietimo sistemos dalyviams (ypac ugdytojams) jtraukti pasiteisinancias praktikas, tais
atvejais, kai tai netrukdo ar net praplecia ugdymo turinj, padedant besimokantiesiems
pasirengti spresti gyvenimiskas problemas, tapti atsparesniems, laimingesniems, la-
biau pasirengusiems (taip pat ir profesinei) veiklai, greitai besikei¢ianc¢iame ir i§$ukiy
kupiname $iuolaikiniame pasaulyje.

Bendryjy programy rengéjams: sudarant emocinio intelekto ugdymo programas,
jas jtraukti empirinio tyrimo metu nustatytus démesingo jsisgmoninimo edukacinius
veiksnius. Kuriant ir organizuojant mokiniy uzsiémimus besimokanciy emocinio in-
telekto plétojimui, atsizvelgti j empiriniame tyrime nustatytus efektyviausius praktika-
vimo veiksnius: organizuojant uzsiémus ir praktikas 3 — 4 kartus per savaite ir atkreipti
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démesj j tai, kad efektyviausiy rezultaty pasiekiama po 5-6 mety, nors reik§mingy
rezultaty jau pasiekiama ir po 1 mety praktikavimo. Organizuoti kvalifikacijos kélimo
mokymus bendrojo lavinimo mokykly mokytojams, suteikiant Ziniy apie emociniy
kompetencijy plétojimg praktikuojant démesinga jsisgmoninima, kurias galima pri-
taikyti asmeninéje ir profesinéje veikloje bei buti pavyzdziu mokiniams. Sudarant pro-
gramas, atkreipti démesj j tai, kad aprasymo aspekto gebéjimy (zodziais jvardinti savo
emocijas ir pojicius) ugdymas svarbus tik plétojant pradedanciyjy besimokanciyjy
emocinj intelekta. Tai patvirtina auk$ciau atliktame tyrime gauti duomenys. Aprasymo
aspekto gebéjimy lavinimas aktualus pradedanciyjy grupése, ilgainiui plétojant emo-
cinj intelektg démesingu jsisamoninimu, $io aspekto gebéjimy jvardinti savo emocijas
ugdymas praranda aktualumg, rekomenduotina ugdyti gebéjimus, jgalinancius geriau
stebéti savo emocijas bei kitus vidinius pojicius ir biisenas bei démesio koncentracijos
igudzius.

Kompleksinio empirinio tyrimo metu nustatyta, kad vyresnio amziaus Zmoniy
emocinis intelektas yra aukstesnis, negu jauno amziaus Zmoniy, reiskia, kad emocinis
intelektas plétojamas ir mokantis i§ savo patirties, todél rekomenduotinas mokymas(is)
ir skirtingose amziaus grupése, ypa¢ neformaliojo $vietimo sistemoje, kurioje galima
taikyti jvairesnes, lankstesnes mokymosi formas, metodus.

Tyréjams. Plésti démesingo jsisamoninimo tyrimus ir $iy praktiky, kaip metody
plétoti emocinj intelekta galimybes, tyrimus. Toliau tirti emocinio intelekto plétojimo
praktikuojant démesingg jsisgmoninimg procesus. Atlikti veiklos tyrimus, eksperi-
mentinés strategijos tyrimus, kuriuose buty analizuojama jvairiy démesingo jsisamo-
ninimo praktiky jtaka emociniam intelektui bei pagrindiniai edukaciniai veiksniai.

Uzsiimantiems saviugda. Aktualu susipazinti su démesingo jsisgmoninimo prakti-
kavimo nauda ir tam tikry veiksniy jtaka emocinio intelekto gebéjimams. Saviugdos
mokytojams: supazindinti besimokancius su démesingo praktikavimo nauda emoci-
niy gebéjimy ugdymui, iSryskinant atskiry praktikavimo veiksniy galimg jtakg emo-
ciniy kompetencijy didinimui. Organizuoti démesingo jsisgmoninimo uZsiémimus
tyrime nustatytu daznumu ir trukme.
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Emocinio intelekto skalés faktoriy matrica

PRIEDAI

Priedas Nr. 1

Emocinis intelektas

Faktoriy grupés

I EN ER P E

6

1. Emocionalumas

1. Man lengva ZodZiais jvardyti savo
emocijas

0,237

0,692

2. Daznai man sunku j pasaulj
pazvelgti kito Zmogaus akimis

0,192 | 0,287

0,645

8.Daug karty esu pastebéjes (-usi),
kad negaliu jvardinti savo emocijy

0,198 | 0,233

0,452

0,481

13. Mano artimieji daznai skundZiasi,
kad neteisingai su jais elgiuosi.

0,165 0,639

0,286

16. Man daznai sunku parodyti savo
meile net ir artimiems Zmonéms

0,246 | 0,747 | 0,175

0,273

17. Paprastai man pavyksta ,isijausti
i kity Zmoniy kailj ir suprasti, kokias
emocijas jie jaucia

0,448

0,632

23. Daznai stabteliu, kad pagalvociau
apie savo jausmus

0,176 | 0,633

28. Man sunkiai sekasi uzmegzti
glaudzius santykius net ir su savo
artimaisiais

0,259 0,709

0,219

0,193

I1. Savi kontrolé

4. Paprastai man sunku valdyti savo
emocijas

0,639 | 0,329

0,258

7. Daznai esu linkes (-usi) keisti savo
nuomone

0,335 | 0,415

0,290

15. Apskritai man pavyksta susidoroti
su stresu

0,276 | 0,711

19. Paprastai man pavyksta rasti budy
savo emocijoms suvaldyti tada, kada
to noriu

0,746

0,286

22. Turiu polinkj jsivelti j tai, i ka,
véliau pagalvojes (-usi), buciau mielai
nesikises (-usi)

0,133 | 0,593

0,341

30. Kiti zmonés Zavisi mano gebéjimu
j viska ziareéti paprastai

0,283 | 0,624 0,213

0,255

I11. Gerove

283



Emocinis intelektas

Faktoriy grupés

1

2

3

5. Dazniausiai gyvenimas man
neteikia malonumo

0,457

0,384

0,365

9. Manau, kad pasizymiu bent
keliomis puikiomis savybémis

0,693

0,365

12. Apskritai gana nidriai Zitriu
daugelj dalyky

0,486

0,236

0,386

0,269

0,268

20. Apskritai esu patenkintas (-a)
savo gyvenimu

0,725

24. Manau, kad turiu labai daug
stipriyjy savybiy

0,572

0,224

0223

27. Paprastai esu linkes (-usi) tiketi,
kad viskas mano gyvenime susiklos-
tys puikiai

0,690

0,230

0,221

IV. Socialumas

6. Man puikiai sekasi bendrauti su
Zmonémis

0,312

0,652

10. Daznai man sunku dél saves
pakovoti

0,117

0,386

0,411

0,513

11. Paprastai man pavyksta daryti
jtaka kity Zmoniy savijautai

0,639

0,169

0,312

21. Apibudinciau save kaip gera
derybininkg

0,340

0,344

0,375

0,312

25.Esu linkes (-usi) atsitraukti net ir
tada, kai jauciuosi esgs (-anti) teisus

(-)

0,121

0,775

26. Nepanasu, kad turéciau kokiy
nors gebéjimy paveikti kity Zmoniy
jausmus

,186

0,129

0,149

0,290

0,372

0,643

V. Papildomas faktorius

Asmeniné motyvacija

3.Apskritai, a§ esu labai motyvuotas
(-a) asmuo

0,410

0,149

0,445

0,528

18. Daznai man sunkiai pavyksta
neprarasti motyvacijos

0,203

0,117

0,744

0,199

0,193

Adaptacija

14. Daznai man sunkiai pavyksta
prisitaikyti prie pakitusiy aplinkybiy

0,226

0,492

0,489

0,212

0,244

29. Paprastai man pavyksta prisitai-
kyti prie naujos aplinkos

0,488

0,491

0,212
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Priedas Nr. 2

Démesingo jsisamoninimo penkiy aspekty klausimyno teiginiy faktoriy matrica

5 aspekty Démesingo jsisamoninimo klausimynas

|1

E

|

| 1v

|v

Stebéjimas

1. Vaiks¢iodamas (-a) samoningai stebiu savo judancio kano
potyrius

0,492

6. Prausdamasi (-s) duse ar vonioje jauciu kiino pojacius,
kuriuos sukelia vanduo

0,699

11. Pastebiu, kad maistas ir gérimai veikia mano mintis, kiino
pojucius ir emocijas

0,500

15. Atkreipiu démesj i tokius pojucius kaip véjas plaukuose ar
saulés spinduliai ant mano veido

0,723

20. AS atkreipiu démesj j tokius garsus, kaip laikrodziy
tikséjimas, paukséiy ¢iulbesys ar pravaziuojancios masinos
garsas

0,662

26. Pastebiu daikty kvapg ir aromata

0,562

31. Pastebiu vaizdinius, meno ar gamtos elementus: spalvas,
formas, tekstarg, $viesos ar Seséliy kontarus

0,646

36. Atkreipiu démesj j tai, kokig jtakg meno emocijos daro
mano mintims ir elgesiui

0,513

Samoningas veikimas

5. Kai kazkuo uzsiimu, mano mintys greitai nuklysta ir galiu
labai greitai i$siblaskyti

0,650

8. Nekreipiu démesio j tai, kuo $iuo metu uzsiimu, nes
uzsisvajoju, nerimauju arba kaip nors kitaip prarandu démesj

0,529

13. A lengvai i$siblaskau

0,763

18. Man sunkiai sutelkti démesj j tai, kas vyksta dabartiniu
momentu

0,665

23. Jaudiuosi taip, tarsi gyvenciau ,autopilotu®, retai susimas-
tydamas (-a) apie tai kg darau

0,586

28. Greitai griebiuosi vieno darbo po kito nesutelkdamas (-a)
ypatingo démesio né ties vienu i$ jy

0,666

34. Savo darbg ar uzduotis atlieku automatiskai, nesusimasty-
damas (-a) apie tai, kg darau

0,668

38. Pastebiu save ka nors veikiant nekreipiant j tai démesio

0,641

Vidinés patirties nevertinimas

3. Priekaistauju sau dél neracionaliy ir netinkamy emocijy

0,733

10. Sakau sau, kad neturéciau jaustis taip, kaip jauciuosi

0,641
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5 aspekty Démesingo jsisamoninimo klausimynas

II

111

v

14. Manau, kad kai kurios mintys yra nenormalios arba
blogos, ir kad a$ neturéciau taip galvoti

0,498

17. AS§ vertinu savo minti kaip geras ar blogas

0,646

25. Sakau sau, kad neturéciau galvoti taip kaip $iuo metu
galvoju

0,611

30. Manau, kad kai kurios mano emocijos yra blogos ir a taip
neturéciau jy jausti

0,670

35. Uzpluadus neraminan¢ioms mintims ar vaizdiniams,
atsizvelgiant j tai, kokia uzplido mintis ar vaizdinys, spren-
dZiu, ar esu teisus (-i), ar klystu

0,581

39. Priekaistauju sau, kai mane uzplista iracionalios mintys

0,690

Aprasymas

2. A§ tiksliai galiu ZodzZiais apibadinti savo jausmus

0,789

7. Man lengvai pavyksta Zodziais jvardinti savo jsitikinimu,
nuomong ir lakescius

0,606

12. Man sunku Zodziais jvardinti savo mintis

0,659

16. Man sunkai sekasi rasti tikslius Zodzius apibudinantys tai,
ka a$ jauciu jvairiy dalyky atzvilgiu

0,402

22. Man sunku Zodziais jvardinti savo kano pojucius

0,551

27. Net ir jausdamasis labai susikrimtes (-usi), galiu jvardyti
ka jauciu

0,741

32. A§ esu linkusi (-¢s) jvardinti savo tai kg jauc¢iu

0,641

37. Paprastai galiu pakankamai detaliai nupasakoti kaip
jauciuosi

0,815

Nereagavimas j vidine patirtj

4. Suvokiu savo jausmus ir emocijas nejusdamas (-a) poreikio
i jas reaguoti

0,417

9. Stebiu savo jausmus nepasimesdamas juose

0,430

19. Uzpladus neraminanc¢ioms mintims ar vaizdiniams,
a$ atsitraukiu ir galiu galvoti apie tas mintis ar vaizdinius
neleisdamas joms manes uzvaldyti

0,554

21. Iskilus sudétingai situacijai, galiu stabteléti pries reaguo-
damas (-a) i§ karto

0,450

24. Uzpladus neraminan¢ioms mintims ar vaizdiniams galiu
greitai nusiraminti

0,649

29. Uzpladus neraminan¢ioms mintims ar vaizdiniams, galiu
paprasciausiai stebéti jas nereaguodamas (- a)

0,728

33. Uzpludus neraminan¢ioms mintims ar vaizdiniams,
paprasciausiai juos fiksuoju pastebiu ir leidziu nuslagti

0,689
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Priedas Nr. 3

Tyrimo kintamuyjy skirstiniy palyginimas su normaliuoju skirstiniu, aprasomoji
statistika ir pasiskirstymas

1. lentelé. Kintamuyjy skirstiniy normalumo patikrinimas Kolmogorovo Smirnovo testu (N=
286)

Kintamasis Kriterijaus | Kriterijaus Asimetrijos | Eksceso
reikSme statistinis koeficientas | koeficientas
reik§mingumas
TEIQue emocinio intelekto klausimynas
Bendras emocinis intelektas | 0,38 0,200 -0,073 -0,564
Gerové 0,111 0,05 -0,593 -0,439
Laimingumo bruozas 0,176 < 0,01 -0,792 0,327
Savigarba 0,110 <0,01 -0,301 -0,225
Optimizmo bruozas 0,164 < 0,01 -0,694 -0,466
Socialumas 0,056 0,034 -0,163 -0,270
Emocijy valdymas 0,106 <0,01 -0,298 -0,109
Atkaklumas 0,092 <0,01 -0,034 -0,506
Socialinis sgmoningumas 0,123 <0,01 -0,485 0,137
Savikontrolé 0,050 0,078 -0,096 -0,488
Streso valdymas 0,091 < 0,01 -0,127 -0,577
Emocijy reguliavimas 0,112 <0,01 -0,312 -0,578
Impulsyvumas 0,095 < 0,01 -0,055 -0,308
Emocionalumas 0,057 0,028 -0,238 -0,330
Emocijy suvokimas 0,123 < 0,01 -0,485 0,370
Emocijy raiska 0,119 < 0,01 -0,309 -0,624
Santykiai 0,152 <0,01 -0,737 0,412
Empatijos bruozas 0,100 <0,01 -0,490 -0,277
Adaptyvumas 0,135 <0,01 -0,626 -0,044
Asmeniné motyvacija 0,098 < 0,01 -0,242 0,288
FFMQ penkiy aspekty démesingo jsisgmoninimo klausimynas
Bendra démesingo jsisamo- | 0,050 0,080 -0,711 0,854
ninimo skalé
Stebéjimas 0,060 0,015 -0,162 0,067
ApraSymas 0,072 0,006 -0,460 0,605
Samoningas veikimas 0,070 0,005 -0,055 -0,059
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Kintamasis Kriterijaus | Kriterijaus Asimetrijos | Eksceso
reik§meé statistinis koeficientas | koeficientas
reik§mingumas
Nereagavimas | vidinq patirtj | 0,062 0,010 0,115 0,150
Vidinés patirties 0,071 0,004 0,076 -0,311
nevertinimas/nesmerkimas

2. lentelé. Kintamyjy skirstiniy normalumo patikrinimas Kolmogorovo Smirnovo testu (N=

100)

Kintamasis Kriterijaus | Kriterijaus Asimetrijos | Eksceso
reik§meé statistinis koeficientas | koeficientas
reik§mingumas
TEIQue emocinio intelekto klausimynas
Bendras emocinis 0,081 0,115 -0,265 -0,159
intelektas
Gerové 0,102 0,04 -0,765 0,410
Laimingumo bruozas 0,128 < 0,01 -1,055 1,109
Savigarba 0,198 < 0,01 -1,406 1,880
Optimizmo bruozas 0,162 < 0,01 -1,044 0,989
Socialumas 0,106 0,08 -0,548 0,548
Emocijy valdymas 0,148 < 0,01 -0,944 0,945
Atkaklumas 0,124 0,02 -0,218 -0,512
Socialinis sgmoningumas 0,123 0,09 -0,271 0,105
Savikontrolé 0,084 0,82 -0,097 -0,488
Streso valdymas 0,106 0,08 -0,279 -0,582
Emocijy reguliavimas 0,118 0,05 -0,149 -0,576
Impulsyvumas 0,153 0,100 -0,285 0,243
Emocionalumas 0,094 0,31 -0,557 0,062
Emocijy suvokimas 0,125 < 0,01 -0,640 0,046
Emocijy raiska 0,109 0,06 -0,575 0,017
Santykiai 0,194 <0,01 -0,737 0,412
Empatijos bruozas 0,139 < 0,01 -0,309 0,832
Adaptyvumas 0,137 <0,01 -0,758 0,132
Asmeniné motyvacija 0,135 0,04 -0,320 -0,561
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Kintamasis Kriterijaus | Kriterijaus Asimetrijos | Eksceso

reik§mé statistinis koeficientas | koeficientas
reik§mingumas

FFMQ penkiy aspekty démesingo jsisamoninimo klausimynas

Bendra démesingo jsisamo- | 0,075 0,197 0,243 0,000

ninimo skalé

Stebéjimas 0,111 0,04 -0,636 0,717

Aprasymas 0,072 0,04 0,077 0,512

Samoningas veikimas 0,068 0,200 0,224 -0,261

Nereagavimas j viding patirtj | 0,093 0,34 -0,475 0,131

Vidinés patirties 0,094 0,32 0,402 -0,501

nevertinimas/nesmerkimas
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Priedas Nr. 4
Démesingo jsisamoninimo ir jo aspekty regresiné analizé

1 lentelé. Bendro emocinio intelekto ir Démesingo jsisgmoninimo aspekty koreliacijos
koeficientai

Emocinis intelektas

Pearson‘o koreliacijos p N

koeficientas reik§mé
Stebéjimas 0,185 p > 0,01 286
ApraSymas 0,668** p<0,01 286
Samoningas veikimas 0,600** p<0,01 286
Vidinés patirties nevertinimas / nesmerkimas 0,484** p<0,01 286
Nereagavimas j vidine patirtj 0,453** p<0,01 286

Pastaba. * p < 0,05, **p < 0,01

2 lentelé. Emocionalumo faktoriaus ir Démesingo jsisgmoninimo aspekty koreliacijos
koeficientai

Emocionalumo faktorius

Pearson’o koreliacijos P N

koeficientas reik§meé
ApraSymas 0,622** p<0,01 286
Stebéjimas 0,290** p<001 286
Samoningas veikimas 0,489** p<0,01 286
Nereagavimas j vidine patirtj 0,309** p<0,01 286
Vidinés patirties nevertinimas / nesmerkimas 0,334** p <0,01 286

Pastaba. * p < 0,05, **p < 0,01

3 lentelé. Gerovés faktoriaus ir Démesingo jsisgmoninimo aspekty koreliacijos koeficientai

Perasono koreliacijos p N
koeficientas
Aprasymas 0,512** p<0,01 286
Samoningas veikimas 0,501** p <0,01 286
Nereagavimas j vidine patirtj 0,404** p<0,01 286
Stebéjimas 0,145 p>0,01 286
Nevertinantis vidinis kritikas 0,395** p<0,01 286

Pastaba. * p < 0,05, **p < 0,01.
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4 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty poveikio Emocionalumo faktoriui regresijos

koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti ~ Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 7,749 2,510 3,088 0,002
Aprasymas 0,551 0,073 0,432 7,508 < 0,586 1,706
0,001
Stebéjimas 0,249 0,065 0,187 3850 < 0,816 1,225
0,001
Samoningas 0,331 0,073 0,246 4,513 < 0,653 1,532
veikimas 0,001
Nereagavimasi 0,064 0,089 0,035 0,718 0,473 0,800 1,250
vidine patirtj
Nevertinantis 0,028 0,066 0,023 0,422 0,673 0,640 1,562
Vidinis kritikas

Pastaba. p < 0,01

5 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty poveikio Geroves faktoriui regresijos

koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti ~ Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 5,579 2,033 2,744 0,006
Samoningas 0,324 0,069 0,273 4,731 < 0,654 1,528
veikimas 0,001
Nevertinantis 0,113 0,060 0,106 1,889 0,60 0,688 1,453
Vidinis kritikas
Aprasymas 0,271 0,067 0,241 4,062 < 0621 1,611
0,001
Nereagavimasj 0,354 0,080 0,223 4,449 < 0,867 1,153
vidine patirtj 0,001

Pastaba. p < 0,01
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6 lentelé. Socialumo faktoriaus ir Démesingo jsisgmoninimo aspekty koreliacijos

koeficientai
Socialumas
Pearson‘o koreliacijos p N
koeficientas reik§mé
Stebéjimas 0,079 p > 0,01 286
Aprasymas 0,430** p<0,01 286
Samoningas veikimas 0,298** p<0,01 286
Vidinés patirties nevertinimas / nesmerkimas 0,305** p<0,01 286
Nereagavimas j vidine patirtj 0,321** p<0,01 286
Pastaba. * p < 0,05, **p < 0,01.
7 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty poveikio Socialumo faktoriui regresijos
koeficienty analizé
Modelis Nestandartizuoti ~ Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 10,614 1,866 5,688 <
0,001
Samoningas 0,089 0,063 0,089 1,419 0,157 0,654 1,528
veikimas
Nevertinantis 0,083 0,055 0,092 1,505 0,133 0,688 1,453
Vidinis kritikas
Aprasymas 0,318 0,061 0,336 5,198 < 0621 1,611
0,001
Nereagavimasj 0,214 0,073 0,160 2,930 < 0,867 1,153
vidine patirtj 0,004

Pastaba. p < 0,01
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8 lentelé. Savikontrolés faktoriaus ir Démesingo jsisgmoninimo aspekty koreliacijos

koeficientai
Savikontrolé

Pearson‘o koreliacijos p N

koeficientas reiksmeé
Stebéjimas 0,088 p>0,01 286
AprasSymas 0,472** p<0,01 286
Samoningas veikimas 0,440** p<0,01 286
Vidinés patirties nevertinimas / nesmerkimas 0,463** p<0,01 286
Nereagavimas j vidine patirtj 0,484** p<0,01 286

Pastaba. * p < 0,05, **p < 0,01

9 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty poveikio Savikontrolés faktoriui regresijos

koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti  Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 3,792 2,068 1,834 0,068
Stebéjimas -0,078 0,056 0,135 2,273 0,024 0,598 1,671
Samoningas 0,320 0,091 0,202 3,505 < 0,638 1,567
veikimas 0,001
Vidinés patirties 0,229 0,061 0,215 3,749 < 0,644 1,553
nesmerkimas 0,001
Aprasymas 0,146 0,064 0,135 2,273 0,024 0,598 1,671
Nereagavimas j 0,493 0,078 0,337 6,301 < 0,786 1,273
vidine patirtj 0,001

Pastaba. p < 0,01
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10 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty poveikio Emocijy suvokimo sriciai regresijos
koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti  Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 3,626 0,749 4,844 <
0,001
Samoningas 0,217 0,039 0,33 3,505 < 0,794 1,260
veikimas 0,001
Vidinés patirties 0,091 0,026 0,209 3,530 < 0,794 1,260
nesmerkimas 0,001

Pastaba. p < 0,01

11 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty poveikio Emocijy raiskos sriciai regresijos
koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti  Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 1,848 0,928 1,993 <
0,001
Stebéjimas 0,134 0,027 0,266 4,896 < 0,964 1,037
0,001
Aprasymas 0,158 0,028 0,312 5743 < 0,964 1,037
0,001

Pastaba. p < 0,01

12 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty poveikio Empatijos bruoZo sriciai regresijos
koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti  Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 5,844 0,703 8312 <
0,001
Stebéjimas 0,146 0,026 0,318 5,629 < 1,000 1,000
0,001

Pastaba. p < 0,01
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13 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty poveikio Santykiy sritiai regresijos

koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti  Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 6,242 0,711 8,779 <
0,001
Apradymas 0,184 0,027 0,384 6,976 < 1,000 1,000
0,001

Pastaba. p < 0,01

14 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty poveikio Laimingumo bruoZo sriciai

regresijos koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti  Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 6,222 0,667 9,332 <
0,001
Apradymas 0,185 0,025 0,399 7,309 < 1,000 1,000
0,001

Pastaba. p < 0,01

15 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty poveikio Savigarbos sriciai regresijos

koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti  Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 5,413 0,601 9,008 <
0,001
Apradymas 0,188 0,023 0,441 8,253 < 1,000 1,000
0,001

Pastaba. p < 0,01
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16 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty poveikio Optimizmo bruozo sriciai regresijos
koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti  Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 5,434 0,701 7,753 <
0,001
Vidinés patirties 0,222 0,029 0,415 7,670 < 1,000 1,000
nesmerkimas 0,001

Pastaba. p < 0,01

17 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty poveikio Socialinio sgmoningumo sriciai
regresijos koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti  Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 5,509 0,674 8,176 <
0,001
Nereagavimas i 0,210 0,032 0,366 6,602 < 1,000 1,000
vidine patirtj 0,001

Pastaba. p < 0,01

18 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty poveikio Impulsyvumo sriciai regresijos
koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti  Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 2,296 0,735 3,122 <
0,001
Vidinés patirties 0,097 0,025 0,224 3,817 < 0,794 1,260
nesmerkimas 0,001
Samoningas 0,220 0,038 0,340 5811 < 0,764 1,260
veikimas 0,001

Pastaba. p < 0,01
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19 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty poveikio Streso valdymo sriciai regresijos
koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti  Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 1,448 0,752 1,926 <
0,001
Nereagavimas | 0,357 0,036 0,513 10,034 < 1,000 1,000
vidine patirtj 0,001

Pastaba. p < 0,01

20 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty poveikio Emocijy reguliavimo sriciai
regresijos koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti  Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 2,031 0,817 2,486 <
0,001
Nereagavimas j 0,126 0,025 0,270 5,031 < 0,937 1,067
vidine patirtj 0,001
Vidinés patirties 0,225 0,035 0,350 6,516 < 0,937 1,067
nesmerkimas 0,001

Pastaba. p < 0,01

21 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty poveikio Prisitaikymo sriciai regresijos
koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti  Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 6,303 0,645 9,772 <
0,001
Apradymas 0,171 0,025 0,384 6,991 < 1,000 1,000
0,001

Pastaba. p < 0,01
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22 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty poveikio Asmeninés motyvacijos sriciai

regresijos koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti  Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 0,791 0,835 0,947 <
0,001
Aprasymas 0,126 0,029 0,249 4,268 < 0,756 1,323
0,001
Samoningas 0,262 0,043 0,354 6,060 < 0,756 1,323
veikimas 0,001

Pastaba. p < 0,01

23 lentelé. Emocinio intelekto faktoriy poveikio pasitenkinimo savo veikla regresijos

koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti  Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 2,661 0,396 6,727 <
0,001
Gerové 0,091 0,012 0,421 7,534 < 1,000 1,000
0,001

Pastaba. p < 0,01

24 lentelé. Emocinio intelekto faktoriy poveikio pasitenkinimo savo veikla regresijos

koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti  Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 3,145 0,355 8,863 <
0,001
Gerové 0,078 0,011 0,409 7,215 < 1,000 1,000
0,001
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25 lentelé. Pasitenkinimo savo veikla ir Emocinio intelekto sriciy koreliacijos koeficientai

Pasitenkinimas savo veikla

Pearson’o koreliacijos koeficientas  p reik§mé N
Laimingumo bruozas 0,432** p>0,01 286
Savigarba 0,269** p<0,01 286
Optimizmo bruozas 0,328** p<0,01 286
Emocijy valdymas 0,045 0,231 286
Atkaklumas 0,070 0,126 286
Socialinis sgmoningumas  0,266** p<0,01 286
Streso valdymas 0,187 0,01 286
Emocijy reguliavimas 0,163 0,04 286
Impulsyvumas 0,185 0,01 286
Emocijy suvokimas 0,248** p <0,01 286
Emocijy raiska 0,151 0,07 286
Santykiai 0,258 p <0,01 286
Empatijos bruozas 0,069 0,130 286
Adaptyvumas 0,363** p < 0,01 286
Asmeniné motyvacija 0,373** p<0,01 286
Pastaba. * p < 0,05, **p < 0,01.
26 lentelé. Emocinio intelekto sriciy poveikio Pasitenkinimo savo veikla regresijos
koeficienty analizé
Modelis Nestandartizuoti ~ Standartizuoti  t p Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 2,536 0,359 7,069 <
0,001
Laimingumo 0,182 0,034 0,330 5,386 < 0,787 1,271
bruozas 0,001
Asmeniné 0,109 0,030 0,221 3,611 < 0,787 1,271
motyvacija 0,001

Pastaba. p < 0,01
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27 lentelé. Sékmeés profesinéje veikloje ir Emocinio intelekto sriciy koreliacijos koeficientai

Pasitenkinimas savo veikla

Laimingumo bruozas
Savigarba
Optimizmo bruozas
Emocijy valdymas
Atkaklumas
Socialinis samoningumas
Streso valdymas
Emocijy reguliavimas
Impulsyvumas
Emocijy suvokimas
Emocijy raiska
Santykiai

Empatijos bruozas
Adaptyvumas

Asmeniné motyvacija

Pearson‘o koreliacijos koeficientas

0,369**
0,286**
0,344**
0,131

0,074

0,277**
0,273**
0,178

0,257**
0,377**
0,202**
0,287**
0,116

0,305**
0,416**

p reiksmeé
p>0,01
p<0,01
p<0,01
0,180
0,740
p<0,01
p<0,01
0,02
p<0,01
p<0,01
p<0,01
p<0,01
0,310
p<0,01
p<0,01

N

286
286
286
286
286
286
286
286
286
286
286
286
286
286
286

Pastaba. * p < 0,05, **p < 0,01

28 lentelé. Emocinio intelekto poveikio Pasitenkinimo savo veikla regresijos koeficienty

analizé
Modelis Nestandartizuoti  Standartizuoti t Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 2,318 0,502 4,614
0,001
Emocinis 0,022 0,003 0,376 6,584 < 0,787 1,000
intelektas 0,001

Pastaba. p < 0,01
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29 lentelé. Emocinio intelekto poveikio Sékmei profesinei veikloje regresijos koeficienty
analizé

Modelis Nestandartizuoti  Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 2,365 0,436 5423 <
0,001
Emocinis 0,022 0,003 0,429 7,643 < 1,000 1,000
intelektas 0,001

30 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo poveikio Pasitenkinimu veikla regresijos koeficienty
analizé

Modelis Nestandartizuoti  Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 3,138 0,428 7,333 <
0,001
Samoningas 0,121 0,021 0,336 5804 < 1,000 1,000
veikimas 0,001

31 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo poveikio Sékmeés veikloje regresijos koeficienty analizé

Modelis Nestandartizuoti  Standartizuoti t P Kolinearumo
koeficientai koeficientai statistika
B Std. Beta Tolerancija  VIF
paklaida
(Konstanta) 3,138 0,428 7,333 <
0,001
Samoningas 0,121 0,021 0,336 5,804 < 1,000 1,000
veikimas 0,001
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GITANA NAUDUZIENE

EMOCINIO INTELEKTO PLETOJIMAS PRAKTIKUOJANT
DEMESINGA [SISAMONINIMA

SANTRAUKA

Siy dieny laikotarpis pasizymi unikaliu poziiiriu j emocijas ir tuo i$ esmés skiriasi
nuo ankstesniy laikotarpiy (Khorana ir kt., 2019). Siuolaikinis Zmogus gyvena onto-
loginio nesaugumo visuomenéje (Giddens, 1992; Valera Pertegas, 2017), nuolat susi-
duria su ypatingais visuomeniniais i§$ukiais (OECD, 2019), gyvenimas $iuolaikinéje
visuomenéje béga per greitai, o dabartinis pasaulis pilnas netikétumy ir naujy pradziy
(Bauman, 2009; Beck, 1992; Beck, 2006; Pietrocola ir kt., 2021). Todél $iuolaikiniam
zmogui kaip niekada tampa aktualas tokie jgudziai ir kompetencijos, atskleidziancios
individualy asmens potencialg, stiprigsias individualias savybes (Di Fabio ir kt., 2018;
Fernandez-Gavira ir kt., 2021). Moksliniais tyrimais nustatyta, kad kuo daugiau aplin-
koje i$oriniy stresoriy, tuo darosi aktualesni gebéjimai islaikyti emocing ir psichologi-
ne pusiausvyra bei atsparumo aplinkos poveikiams savybés, kurioms didele jtaka daro
emocinis intelektas (Hart, 2016; Mati¢, 2020), dél Sios priezasties emocinio intelekto
plétojimas $iuolaikiniame pasaulyje tampa vis aktualesnis (Sun ir kt., 2021; Warrier
Uma ir kt., 2021; Muioz-Oliver ir kt., 2022). Daugelio tyrimy duomenimis, emoci-
nis intelektas yra vienas i§ pagrindiniy komponenty lemianc¢iy sékme asmeniniame
ir profesiniame gyvenime bei daro jtaka asmeninés veiklos efektyvumui (Brackett ir
kt., 2011; Furnham, 2012; Chagelishvili, 2021) ir yra psichinés ir emocinés sveikatos,
pasitenkinimo gyvenimu, gerovés pagrindas (Zeidner ir kt., 2012; Lucas-Mangas ir
kt., 2022). Kaip vienas i§ emocinio intelekto plétojimo metody buvo pradétas tirti
démesingas jsisamoninimas. Démesingo jsisgmoninimo ir emocinio intelekto sgsajy
tyrimai gali suteikti vertingy Ziniy apie samoningumo lavinimo naudg, padéti geriau
suprasti emocinio intelekto plétojimo galimybes, suteikty $iuolaikiniam zmogui efek-
tyvius saves transformavimo metodus, kuriy praktikavimas kasdieninéje veikloje pa-
deéty efektyviau funkcionuoti Siuolaikiniame nuolat besikei¢ianciame pasaulyje.

Tyrimo objektas - emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisgmoni-
nimg galimybés.

Tyrimo tikslas - istirti emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisg-
moninimgq prielaidas bei $iy dviejy konstrukty sgsajas.

Siekiant uzsibrézto tikslo, sprendziami tyrimo uzdaviniai:

1. I8analizuoti moksling literatiirg ir atskleisti emocinio intelekto plétojimo $iuo-
laikiniame pasaulyje teorines prielaidas bei démesingo jsisgmoninimo, kaip
transformuojandio kontempliatyvaus emocinio intelekto plétojimo metodo
galimybes.

2. Sukurti emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesinga jsisgmoninima,
hipotetinj teorinj modelj.
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Nustatyti emocinio intelekto ir démesingo jsisamoninimo sgsajas bei priklau-
somybés rysius bei palyginti praktikuojanciy ir nepraktikuojanc¢iy démesinga
jsisamoninimg emocinio intelekto lygj.

Identifikuoti emocinio intelekto ir démesingo jsisamoninimo veiksnius daran-
¢ius jtaka sékmei profesinéje veikloje ir pasitenkinimui veikla.

Istirti emocinio intelekto plétojimo jsisavinant gyvenimo patirtj savaiminio
mokymosi budu galimybes

Istirti démesingo jsisamoninimo praktikavimo veiksniy (daznumo ir praktika-
vimo trukmeés) jtaka emocinio intelekto lygiui.

Remiantis emocinio intelekto ir démesingo jsisgmoninimo tyrimo rezultatais,
apibréZti emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisgmonini-
ma prielaidas ir pateikti rekomendacijas $vietimo jstaigoms bei saviugdos bei
asmeninio tobuléjimo prielaidas.

Tyrime keliamos $ios hipotezés:

1.

Démesingesni ir sgmoningesni kasdieninéje veikloje asmenys, pasizymeés aukstes-
niu emociniu intelektu.

Démesingo jsisgmoninimo aspektai yra reiksmingi emocinio intelekto plétojimo
veiksniai.

Emocinis intelektas ir démesingas jsisgmoninimas yra asmens pasitenkinimo vei-
kla ir sékmeés profesinéje veikloje prielaida.

Praktikuojantys démesingg jsisgmoninimg pasizymi aukstesniais emocinio inte-
lekto jvertinimais.

Emocinio intelekto lygis priklauso nuo démesingo jsisgmoninimo praktikavimo
daznumo.

Emocinio intelekto lygis priklauso nuo démesingo jsisgmoninimo praktikavimo
trukmes.

Emocinio intelekto galima iSmokti savaiminio mokymosi bidu jsisavinant gyve-
nimiskg patirtj, todeél vyresnio amZiaus asmenys pasizymes aukstesniais emocinio
intelekto gebéjimais.

Darbas grindziamas Siomis teorinémis nuostatomis:

Pragmatizmo filosofija. Emocinis intelektas yra instrumentas padedantis Zmonéms
siekti sau ir visuomenei reik§mingy tiksly: gerovés, sékmés gyvenime, geresniy streso
valdymo gebéjimy, suteikia reikalingy istekliy prisitaikant prie greitai besikei¢iancios
$iuolaikinio gyvenimo aplinkos (Goleman, 1996; Dip Lamichhane, 2018).

Socialinis konstruktyvizmas. Reakcija i emocijas, emocijy jautimas, rei$kiniy ar
objekty vertinimas bei emocijy suvokimas yra individualus ir labai subjektyvus proce-
sas, taciau reik§mé joms suteikiama ir i§ jy kylantys veiksmai yra socialiai ir kognityvi-
niu badu konstruojami (Crawjord, 2000).

Postmodernizmas. Postmodernistinéje visuomenéje pozityvistines, racionalias
vertybes kei¢ia postmodernistinés susijusios su asmens saviraiska, asmeniniu tobu-
léjimu, nuo fizinio ir materialinio saugumo poreikio pereinama prie psichologinés ir
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asmeninés gerovés, autonomijos puoseléjimo (Alonso ir kt., 2013).

Metamodernizmas. 18§ukiai, su kuriais Siandien susiduria Zmonija, negali buti
i$spresti nei arogantisko modernybés optimizmo, nei postmodernizmo sitilomomis
kritinémis perspektyvomis (Vermeulen ir van den Akker, 2010), dabar turimas supra-
timas apie pasaulj yra nepakankamas, kad galétume i$spresti $iuolaikines problemas
(Andersen ir kt., 2020), todél sialoma atsigrezti j dvasinguma, praeit, kultaros pa-
velda, ji jprasminant egzistenciniu ir emociniu lygiu, naujame mastyme apjungiant
emocijas ir racionalumg (Vervaeke ir kt., 2017; Rowson, 2020).

Kognityvinis neuromokslas. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad savireguliaciniai
gebéjimai gali daryti jtaka emociniams gebéjimams (Lim ir kt., 2021). Démesingas
jsisamoninimas yra tam tikras savireguliacinis gebéjimas susidedantis i§ gebéjimy re-
gulivoti démesj, emocijas, buti samoningu bei aktyvuoja smegeny sritis susijusias su
emociniu intelektu (Tang, 2017).

Transformuojantis mokymasis. Emocijos gali buti svarbi informacija, kad turime
keistis ir tobuléti, jos yra simbolinés musy sgveikos su pasauliu i$raiSkos, signalizuo-
jancios apie tai ko mums truksta (Vaughn, 2016; Dirkx, 2011). Démesingo jsisamoni-
nimo praktiky metu vyksta perspektyvy ir mastymo jprociy keitimo procesas, kei¢ian-
tis elgesj ir mastyma (Owen, 2020).

Siuolaikinés démesingo jsisgmoninimo mokyklos. Siuolaikiniam pozitiriui j déme-
singg jsisgmoninimg daugiausiai jtakos turéjo dviejy tyréjy darbai. Ellen Langer déme-
singg jsisgmoninima traktavo kaip socialinj - kognityvinj metoda, mazinantj ,bepro-
tiskuma“ kasdieniniame gyvenime (Lee, 2019). Jon Kabat - Zin akcentavo meditacinj
démesingg jsisgmoninima, jj apibrézdamas kaip vidinj sgmoningumg ir démesinguma
(Lee, 2019; Schell ir kt., 2019). Siame darbe apjungiami minéti pozitiriai j démesinga
jsisamoninima.

Kontempliatyvus ugdymas. Démesingas jsissmoninimas $iame darbe analizuoja-
mas kaip tam tikras kontempliatyvus metodas, tam tikras proto treniravimo jrankis
bei psichologinés transformacijos metodas (Dahl ir Davidson, 2019).

Tyrimo metodai: kritiné mokslinés literatiros analizé, sintezé, interpretavimas ir
vertinimas; kiekybinés apklausos ir statistiné duomeny analizé.

Darbo mokslinis naujumas ir teorinis reik§mingumas. Pirma karta Lietuvoje
atlikta nuodugni emocinio intelekto ir démesingo jsisgmoninimo sgsajy analizé bei
jvertinta démesingo jsisgmoninimo praktikavimo jtaka emocinio intelekto plétojimui.

Praktinis darbo reik§Smingumas. Empirinio tyrimo metu atskleistos emocinio in-
telekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisamoninimg galimybés bei prielaidos.
Toks tyrimas - vienas pirmujy tokio masto tyrimy Lietuvoje, kurio metu nustatyti
svarbiausi emocinio intelekto plétojimo veiksniai atsirandantys praktikuojant déme-
singg jsisgmoninimg.
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1. EMOCINIO INTELEKTO PLETOJIMO PRAKTIKUOJANT
DEMESINGA JSISAMONINIMA TEORINIS MODELIS

Emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisagmoninimg teorinis
modelis grindZiamas literataros analizéje pateiktais démesingo jsisgmoninimo jtaka
smegeny plastiSkumui bei i$skirtais psichologiniais démesingo jsisamoninimo me-
chanizmais, jy poveikiu emociniam intelektui analize. Modelj sudaro trys lygmenys.
Pirmas lygmuo apima motyvacinius faktorius skirstomus i socialinius, visuomenés ir
individualaus lygio motyvacinius faktorius. Antras lygmuo apima svarbiausius déme-
singo jsisgmoninimo mechanizmus. Mechanizmai daro jtakg emociniam intelektui
per démesingo jsisgmoninimo praktikavimo veiksnius (tre¢ias lygmuo) (Zr. 1 pav.).

Modelis taip pat atspindi transformuojantj démesingo jsisgmoninimo poveikj,
déka Sio poveikio socialiniai, visuomeninés ir individualios emocinio intelekto plé-
tojimo prielaidos ir kei¢iamos j pozityvesnes bei jgalinan¢ias Zmones prisitaikyti prie
$iuolaikinéje visuomenéje vykstanciy procesy bei pokyciy.
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1 pav. Teorinis emocinio intelekto plétojimo démesingo jsisgmoninimo praktikavimu modelis
(sudaryta autores)
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2. METODOLOGIJA

2.1. Tyrimo dizainas

I etapas. Mokslinés literatiiros analizé
Emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisamoninima teoriné ir metodologiné analizé.
Apibréztos emocinio intelekto struktiriniai elementai, lavinimo, mokymosi ir ugdymo galimybés.
Pagrijstos emocinio intelekto plétojimo prielaidos socialiniu, visuomeniniu ir individualiu lygmeniu.

Apibréztos démesingo jsisgmoninimo teorinés kryptys, struktara.

BN

Nustatyti pagrindiniai démesingo jsisamoninimo aspektai ir mechanizmai darantys jtaka emocinio intelekto

plétojimui.

5.  Pateikta démesingo jsisgmoninimo kaip emocinio intelekto plétojimo metodo analizé. Analizuota, kodél déme-
singg jsisamoninimg galima laikyti transformuojan¢iu kontempliatyviu emocinio intelekto plétojimo metodu.

6.  Remiantis analizuotomis teorijomis ir mokslinés literatiiros analize, sukurtas teorinis hipotetinis emocinio in-

telekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisgmoninima modelis.

II etapas. Zvalgomasis ir Pirmasis empiriniai tyrimai (tyrimo dalyviai nepraktikuojantys
démesingo jsisamoninimo)

Prie$ pagrindinj tyrima 2016 m. kovo - geguzés ménesiais atliktas Zvalgomasis tyrimas, siekiant issiaiskinti
emocinio intelekto svarbg universitetinése studijose. Tyrimo metu buvo tikrinamas instrumento patikimumas ir vali-
dumas, bei tikrinamos emocijos intelekto sasajos su akademine sékme ir pasitenkinimu studijomis. Tyrime dalyvavo
118 vieno universiteto studenty.

Atliktas Pirmasis kiekybinis tyrimas (integruojant kokybinio tyrimo elementa), jo metu tirtos emocinio
intelekto ir démesingo jsisgmonino sasajas bei nustatyti nuo kokiy démesingo jsisamoninimo aspekty priklauso emo-
cinio intelekto lygis, jvertinti pasitenkinimo veikla ir sékmés veikloje priklausomybe nuo démesingo jsisgmoninimo
ir emocinio intelekto lygio bei emocinio intelekto lygio priklausomybe nuo gyvenimiskos patirties. Tyrimas buvo
vykdomas nuo 2020 m. lapkri¢io ménesio iki 2021 m. balandzio ménesio. Tyrime dalyvavo 287 dalyviai ir 3 metodi-
kos vertinimo ekspertai. Tyrime empiriSkai patikrintas hipotetinis emocinio intelekto plétojimo praktikuojant
démesinga jsisgmoninima modelis.

Tyrimui i$versti ir 2 eksperty patikrinti du matavimo instrumentai: démesingo jsisgmoninimo penkiy aspek-
ty klausimynas (FFMQ) ir emocinio intelekto bruozy klausimynas (TEIQue). Patikrintas klausimyny patikimumas
ir faktorine analize patikrintas konstrukty validumas. Sukurta anketiné apklausa su atvirais klausimais. Nustatytos

emocinio intelekto ir démesingo jsisamoninimo aspekty sasajos ir prognostiniai ry$iai.

III etapas. Antrasis empirinis tyrimas
(tyrimo dalyviai praktikuojantys démesinga jsisamoninima)

Atliktas Antrasis kiekybinis tyrimas skirtas i$tirti démesingo jsisgmoninimo praktikavimo jtaka emocinio in-
telekto lygiui, bei praktikavimo trukmés ir daznumo jtaka emocinio intelekto plétojimui. Tyrimas atliktas 2022 m.
vasario — geguzés ménesiais. Tyrime dalyvavo 100 respondentai praktikuojantys démesingg jsisamoninima.

Tyrimo tikslas palyginti emocinio intelekto ir démesingo jsisgmoninimo lygj praktikuojan¢iy ir nepraktikuo-
janciy tyrimo dalyviy grupése, jvertinti praktikavimo daznumo ir trukmés jtakg emocinio intelekto ir démesingo
jsisamoninimo lygiui. Tyrime empiriskai patikrintas hipotetinis emocinio intelekto plétojimo praktikuojant dé-
mesingg jsisgmoninima modelis.

v

IV etapas. Empirinio tyrimo rezultaty analizé.
Duomeny sutvarkymas, analizé ir rezultaty interpretavimas, i$vady ir rekomendacijy formulavimas. I§ viso

kompleksiniame empiriniame tyrime dalyvavo 508 tyrimy dalyviai.

v

2 pav. Tyrimo logineé seka
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Logine tyrimo strukttrg sudaro trys pagrindiniai tyrimo etapai: teorinis veiksniy
pagrindimas, empirinio tyrimo metodologijos pagrindimas ir du empiriniai tyrimai
siekiant nustatyti démesingo jsisgmoninimo praktikavimo veiksniy jtaka emocinio in-
telekto plétojimui (zr. 2 pav.). Kompleksinis empirinis tyrimas organizuotas ir atliktas
naudojant kiekybiniy tyrimy metodologine prieiga, ja derinant su kokybiniy tyrimy
elementu.

2.2. Tiriamieji

Pirmojo etapo tyrime dalyvavo 287 Lietuvos respublikos gyventojai atrinkti pato-
giosios (proginés) atrankos baidu. Antrojo etapo tyrime dalyvavo 100 tyrimo dalyviai
atrinkti patogiosios (proginés) atrankos budu.

2.3. Tyrimo instrumentai

Emociniam intelektui matuoti tyrime yra naudojamas Emocinio intelekto bruozy
klausimynas TEIQue sukurtas Petrides ir kolegy Londono Psichometrinéje laborato-
rijoje (London Psychometric Laboratory in University College Long).

Démesingam jsisgmoninimui jvertinti buvo naudojama Penkiy aspekty démesin-
go jsisgmoninimo klausimynas (The Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ)).

2.4. Duomeny analizé

Duomeny analizé atlikta naudojant IBM SPSS 28.0 statistinés programos jrangg ir
AMOS 26.0 struktariniy lyg¢iy modeliavimo jrankj.

3. REZULTATAI

3.1. Tyrimuose naudojamy instrumenty validumo ir patikimumo
jvertinimas

3.1.1. Emocinio intelekto bruozy klausimyno TEIQue validumo ir
patikimumo jvertinimas

TEIQue klausimyno patikimumas buvo vertinamas matuojant skale sudaranciy
kintamyjy vidinio suderinamumo vertinimo metoda. Tyrime naudojamo instrumento
viso klausimyno Cronbach's a 0,900. Atskiry skaliy aptikimumas: Geroves skalés pati-
kimumas nustatytas Cronbach's a 0,820, Savikontrolés skalés patikimumas nustatytas
Cronbach’s a 0,771, Emocionalumo skalés patikimumas nustatytas Cronbach’s a 0,800,
Socialumo skalés patikimumas nustatytas Cronbach's a 0,800.

TEIQue klausimyno validumas.
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Tyrime naudojamy instrumenty validumui nustatyti buvo naudojama tiriamo-
ji faktoriy analizé analizés programoje SPSS 28.1 versija. Teoriné TEIQue struktira
buvo patvirtinta patvirtinancia faktorine analize naudojant programa AMOS.26. At-
likus klausimyno validumo analize, nustatyta, kad tyrime naudojamg TEIQue klausi-
myng sudaro 4 faktoriai, kurie atitinka Petrides ir Furnham (2001) sukurtg emocinio
intelekto bruozy teorinj model;.

3.1.2. Penkiy aspekty démesingo jsisgmoninimo klausimyno (The Five Facet
Mindfulness Questionnaire (FFMQ)) validumo ir patikimumo jvertinimas

Penkiy aspekty démesingo jsisamoninimo klausimyno patikimumas buvo ver-
tinamas matuojant skale sudarandiy teiginiy vidinio suderinamumo vertinimo me-
toda. Klausimyno Cronbach alfa 0,886. Buvo jvertinti ir atskiry skaliy patikimumai.
Stebéjimo skalés patikimumas - Cronbach's a reik§mé 0,781, Aprasymo skalés patikimu-
mas - Cronbach’s a reik§mé 0,870, Sgmoningo veikimo skalés patikimumas - Cronbach's
a reik§mé 0,84, Vidinés patirties nesmerkimo/nevertinimo skalés patikimumas -
Cronbach’s a reik§mé 0,86, Nereagavimo j viding skalés patikimumas - Cronbach's a
reik§mé 0,73.

Penkiy aspekty démesingo jsisamoninimo klausimyno validumui nustatyti
buvo naudojama tiriamoji faktoriy analizé naudojant programine jranga SPSS 28.1
versija. Teoriné penkiy démesingo jsisgmoninimo aspekty klausimyno struktira buvo
patvirtinta patvirtinancia faktorine analize naudojant programa AMOS.26. Atlikus $io
klausimyno patvirtinanciaja faktorine analize nustatyta, kad modelis patvirtina 5 fak-
toriy klausimyno struktarg bei originaly Penkiy démesingo jsisgmoninimo aspekty
modelj.

3.2. Démesingo jsisagmoninimo ir emocinio intelekto faktoriy ir sriciy
priklausomybés rysiai

Atliekant statistine tyrimo rezultaty analize, buvo tikrinama, ar egzistuoja statistis-
kai reik§mingi prognostiniai (priklausomybés) rysiai tarp démesingo jsisgmoninimo
aspekty ir emocinio intelekto faktoriy bei sri¢iy.1 lenteléje pavaizduoti tyrimo metu
nustatyti emocinio intelekto ir démesingo jsisgmoninimo priklausomybés rysiai.

1 lentelé. Emocinio intelekto ir Démesingo jsisgmoninimo prognostiniai (priklausomybes
rysiai)

Emocinio intelekto faktoriai ir sritys Démesingo jsisamoni- Standartizuoto Beta
nimo aspektai koeficiento reik§mé
Bendras emocinis ApraSymas 0,414
intelektas
Samoningas veikimas 0,335

311



Emocinio intelekto faktoriai ir sritys

Démesingo jsisamoni-
nimo aspektai

Standartizuoto Beta
koeficiento reik§mé

Emocionalumas

Emocijy suvokimas

Emocijy raiska

Santykiai

Empatijos bruozas
Socialumas

Emocijy valdymas

Atkaklumas

Socialinis

samoningumas

Savikontrolé

Streso valdymas

Emocijy
reguliavimas

Impulsyvumas

Gerové
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Nereagavimas j vidine
patirtj

Aprasymas
Samoningas veikimas
Samoningas veikimas
Vidinés patirties
nevertinimas
ApraSymas
Stebéjimas
Aprasymas
Stebéjimas
Aprasymas

Nereagavimas j vidine
patirtj

Nereagavimas j vidine
patirtj

Samoningas veikimas
Vidinés patirties
nevertinimas/
nesmerkimas

Nereagavimas j vidine
patirtj

Nereagavimas j vidine
patirtj

Vidinés patirties
nevertinimas/
nesmerkimas

Vidinés patirties
nevertinimas/
nesmerkimas

Nereagavimas j vidine
patirtj

Aprasymas

Samoningas veikimas

0,228

0,432
0,246
0,209
0,209

0,312
0,266
0,384
0,318
0,430

0,415

0,520

0,346

0,513

0,270

0,350

0,224

0,224

0,318
0,221



Emocinio intelekto faktoriai ir sritys Démesingo jsisamoni- Standartizuoto Beta

nimo aspektai koeficiento reik§mé
Nereagavimas j vidine 0,194
patirtj
Laimingumo ApraSymas 0,309
bruozas
Savigarba Apra$ymas 0,441
Optimizmo bruozas  Vidinés patirties 0,415
nevertinimas/
nesmerkimas
Papildomos
sritys
Adaptacija Aprasymas 0,384
Asmeniné Vidinés patirties 0,350
motyvacija nevertinimas/
nesmerkimas

Nereagavimas j vidine 0,270
patirtj

3.3. Emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisamoninima
empirinis modelis

Atliekant tyrimo rezultaty analize, buvo sudaromi tiesioginiy sgsajy modeliai gau-
tiems prieZastiniams ry$iams patikrinti. Analizé atlikta naudojant struktarinio lygéiy
modeliavimo programinj paketa AMOS 26.0.

N/

/

'

—>
3 pav. Aprasymo ir sgmoningo veikimo sgsajos su emocinio intelekto faktoriais
Analizés metu nustatyta, kad aprasymas ir sgmoningas veikimas atspindi bendra
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démesingo isisamoninimo aspekta (gebéjima) darantj jtaka gerovés ir emocionalumo
faktoriy lygiui. Sis gebéjimas jvardijimas kaip Démesys Siuo metu jauciamoms emoci-
joms ir gebéjimas jas jvardinti (3 pav.).

4 pav. Vidinés patirties nevertinimo/nesmerkimo ir nereagavimo j vidine patirtj sqsajos su
emociniu intelektu

Tyrimo metu nustatyta, kad nereagavimas j vidineg patirtj ir vidinés patirties never-
tinimas/nesmerkimas atspindi bendra démesingo jsisamoninimo aspekta (gebéjima),
darantj jtakg savikontrolés faktoriaus ir asmeninés motyvacijos ir emocijy reguliavimo
sri¢iy gebéjimams. Sis gebéjimas jvardijimas kaip Emocijy nevertinimas ir nejsitrauki-

mas j jas (4 pav.).

5 pav. Vidinés patirties nevertinimo/nesmerkimo ir sgmoningo veikimo sgsajos su emociniu
intelektu.
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Tyrimo metu nustatyta, kad sgmoningas veikimas ir vidinés patirties nevertinimas/
nesmerkimas atspindi bendra démesingo jsisamoninimo aspekta (gebéjima), darantj
itakg impulsyvumo ir emocijy suvokimo sri¢iy gebéjimams. Sis gebéjimas jvardijimas
kaip Démesys dabartiniu momentu jauciamoms emocijoms jy nevertinant (5 pav.).

Tyrimo metu nustatyta, kad sgmoningas veikimas ir nereagavimas j viding patirt;
atspindi bendrg démesingo jsisgmoninimo aspekta (gebéjima), darantj jtaka gerovés ir
savikontroleés faktoriy gebéjimams. Sis gebéjimas jvardijimas kaip Démesys dabartiniu
momentu jauciamoms emocijoms ir nereagavimas j jas (6 pav.).

6 pav. Nereagavimo j viding patirt] ir sgmoningo veikimo sgsajos su emociniu intelektu

Remiantis atliktos analizés rezultatais buvo sudarytas emocinio intelekto plétojimo
praktikuojant démesinga jsisgmoninima modelis. Modelis buvo tikrinamas pasitel-
kiant struktiriniy lyg¢iy analize. Analizé atskleidé, jog modelis yra gerai suderinamas
su empiriniais duomenimis. Analizé atskleidé, jog ne visi anksc¢iau taikytos hierarchi-
nés regresijos pagrindu i$skirti rysiai yra statistiskai reik§mingi. Modelis pavaizduotas
7 paveiksle.

315



N\

7 pav. Empirinis emocinio intelekto plétojimo démesingo jsisgmoninimo praktikavimu modelis
(sudarytas autorés)

Staciakampiuose pavaizduoti matavimo kintamieji, elipsése - latentiniai faktoriai. Greta vienkryp¢iy ro-
dykliy nurodyti standartizuoti regresiniai svoriai (beta koeficientai) bei faktoriy svoriai; greta dvikrypciy
rodykliy nurodyti koreliacijos tarp faktoriy koeficientai.
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3.5. Démesingo jsisgmoninimo praktikavimo veiksniy jtaka emocinio
intelekto lygiui

Atlikus empirinj tyrima, nustatyta, kad emocinio intelekto faktoriy lygio poky¢iy
galima pasiekti praktikuojant démesingg jsisgmoninimg daugiau, negu metus ir dau-
giau, negu 1- 2 kartus per savaite. DidZiausi poky¢iai stebimi praktikuojant 6 -10 mety
ir 3-4 kartus per savaite.

3.4. Emocinio intelekto ir sékmés veikloje ir pasitenkinimu veikla sgsajos
Remiantis empirinio tyrimo rezultatais, nustatyta, kad emocinio intelekto faktoriai
ir bendras emocinis intelektas silpnais ir vidutinio stiprumo tiesiniais koreliaciniais
rys$iais susije su pasitenkinimu savo veikla ir sékme veikloje i$skyrus socialumo faktoriy

(2 lentelé).

2 lentelé. Emocinio intelekto faktoriy sgsajos su pasitenkinimu veikla ir sékme veikloje

Pasitenkinimas savo veikla Sékmeé veikloje
Emocinio intelekto kintamieji
Gerové 0,421" 0,409
Socialumas 0,169 0,212
Savikontrolé 0,237 0,313"
Emocionalumas 0,260 0,351"
Emocinis intelektas 0,376" 0,429"
Emocijy raiska 0,172 0,299**
Santykiai 0,269** 0,299**
Savigarba 0,283** 0,344**
Emocijy suvokimas 0,248** 0,416**
Empatija 0,072 0,119
Asmeniné motyvacija 0,373%* 0,305**
Impulsyvumas 0,185 0,277**
Emocijy reguliavimas 0,163 0,266
Socialinis sgmoningumas 0,266** 0,074
Streso valdymas 0,187 0,025
Optimizmo bruozas 0,328** 0,369**
Laimingumo bruozas 0,432** 0,377**
Atkaklumas 0,700 0,178
Adaptacija 0,363** 0,119
Emocijy valdymas 0,045 0,178

Pastaba. * p < 0,05, **p < 0,01.
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Su pasitenkinimu veikla susij¢ $ios emocinio intelekto sritys: santykiai, savigarba,
emocijy suvokimas, asmeniné motyvacija, socialinis sgmoningumas, optimizmo bruo-
Zas, laimingumo bruoZas ir prisitaikymas. (DidZiausios sasajos nustatytos su asmenine
motyvacija ir laimingumo bruozu).

Nustatyta, kad su sékme veikloje statistiskai reik§mingai susije $ios emocinio inte-
lekto sritys: emocijy raiska, santykiai, savigarba, emocijy suvokimas, asmeniné moty-
vacija, impulsyvumas, emocijy reguliavimas, optimizmo bruoZas, laimingumo bruoZas.

Nustatyta, kad empatijos, streso valdymo, atkaklumo ir emocijy valdymo sritys ne-
susije nei su vienu tirtu kintamuoju.

Tyrimo metu buvo jvertinta, kokie démesingo jsisamoninimo aspektai gali didinti
asmens pasitenkinimg veikla ir sékme profesinéje veikloje.

Visy pirma jvertinta kokie démesingo jsisgmoninimo veiksniai yra susije su pasi-
tenkinimu veikla ir sékme veikloje. Rezultatai pavaizduoti 3 lenteléje.

3 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo aspekty sgsajos su pasitenkinimu veikla ir sékme
veikloje

Pasitenkinimas savo veikla ~ Sékmé veikloje

Démesingo jsisamoninimo aspektai

Samoningas veikimas 0,345 0,376"
Stebéjimas 0,031 -0,017
Vidinés patirties nevertinimas/ 0,279" 0,293"
nesmerkimas

Nereagavimas j vidine patirtj 0,181 0,161
Aprasymas 0,307" 0,384

Pastaba. ** pazymétos Pearsono koreliacijos koeficiento reik§més, kai p < 0,01.

Sekanc¢iame empirinio tyrimo rezultaty apdorojimo etape buvo tiriama ar emoci-
nio intelekto faktoriai ir sritys gali prognozuoti asmens sékme veikloje bei pasitenkini-
mgq veikla. Teorines prielaidos ir regresinés analizés rezultatai buvo tikrinami sudarant
struktariniy lyg¢iy modelj. Gautas modelis pavaizduotas 8 pav.
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Asmeniné Emociju

suvokimas

motyvacija

Y X
Sakme Pasitenkinmas

-
-4

8 pav. Emocinio intelekto pasitenkinimo veikla ir sékmeés veikloje rysiy modelis. emocinio
intelekto pasitenkinimo veikla ir sékmés veikloje rysiy modelis

Siekiant i$tirti sékmés profesinéje veikloje ir pasitenkinimo veikloje bei démesin-
go jsisgmoninimo samoningo veikimo aspekto rysiy pobudj ir rysiy stiprumg, buvo
sudarytas struktariniy lyg¢iy modelis, i ji buvo jtraukti galimi $io ry$io mediatoriai
- emocinio intelekto sritys prognozuojancios sékme profesinéje veikloje ir pasitenki-
nimg veikloje. Modelis pavaizduotas 9 pav. Nustatyta, kad démesingo jsisgmoninimo
samoningo veikimo aspekto gebéjimy ugdymas daro jtaka emocinio intelekto sritims
(asmeninei motyvacijai, emocijy suvokimui, laimingumo bruozui), kurie savo ruoztu
daro jtakg pasitenkinimui savo veikla ir sékmei profesinéje veikloje.

9 pav. Emocinio intelekte-s7iciy ir Sgmoningo veikimo sgsajos su pasitenkinimui veikla ir sékme

veikloje

319



3.5. Démesingo jsisgmoninimo praktikavimo reik§mé emociniam

intelektui

Analizuojant tyrimo rezultatus, rasti skirtumai tarp beveik visy emocinio intelekto
faktoriy ir sri¢iy bei démesingo jsisamoninimo aspekty tarp praktikuojanciy ir ne-
praktikuojanéiy démesingg jsisgmoninimg asmeny, vadinasi, démesingo jsisgmoni-
nimo praktikavimas didina démesinguma kasdieninéje veikloje. Praktikuojanciy ir
nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisamoninimg grupiy palyginimo rezultatai pateikti 4

lenteléje.

Atsizvelgiant j tyrimo rezultatus, matome, kad statisti$kai reik§mingai nesiskiria
praktikuojancdiy démesinga jsisgmoninimg ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisgmo-
ninimg geroves faktoriaus lygis ir Siy emocinio intelekto sriciy: laimingumo bruoZo, op-
timizmo bruoZo, atkaklumo, socialinio sgmoningumo, emocijy reguliavimo, santykiy,

adaptacija.

4 lentelé. Praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy emocinio intelekto ir démesingo
isisgmoninimo lygiy palyginimas

Emocinio
intelekto
kintamieji
Bendras
emocinis
intelektas

Geroveé
Socialumas
Savikontrolé
Emocionalumas

Emocinio
intelekto sritys

Laimingumo
bruozas

Savigarba

Optimizmo
bruozas

Emocijy
valdymo

Atkaklumo

Socialinis
samoningumas

Streso valdymas
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Nepraktikuojantys Praktikuojantys

M SD M(a) SD(a) M SD M (a) SD(a)

Visi tiriamieji Vienodo amzZiaus  Visi tiriamieji Vienodo
vidurkio amziaus vidurkio

148,264 23,326 155,228 22,809

31,801 6,401 33,447 5,643 34,374 5,786 34,591 5,531

28,366 5,385 29,212 5,354 30,343 5,540 30,613 5,045

27,532 7,256 29,410 5,895 30,817 5,177 30,817 5,177

40,440 7,256 42,272 7,110 44,222 6,981 44,376 6,871

Rangy vidurkiai ~ Rangy vidurkiai ~ Rangy vidurkiai ~ Rangy vidurkiai

Visi tiriamieji Vienodo amzZiaus  Visi tiriamieji Vienodo
vidurkio amziaus vidurkio

181,08 106,78 223,33 125,79

165,92 82,50 266,83 157,68

189,59 112,01 198,91 118,93

174,99 100,92 240,79 133,49

187,10 107,68 206,07 124,61

191,29 115,38 194,03 114,51

176,00 101,44 239,99 132,81

Efekto dydis

(Cohen's d)

Visi Vienodo
amZiaus
vidurkio

160,282 24,390

0,445 0,207

0,357 0,276

0,375 0,272

0,542 0,302

Efekto dydis

Visi Vienodo
amZiaus
vidurkio

0,16 -

0,41 0,6

0,3 0,3

0,3 0,24



Emocijy 186,02 114,65 209,17 116,12 -

reguliavimo
Impulsyvumo 180,27 102,43 225,10 131,51 0,2 0,2
Emocijy 178,95 101,48 229,44 132,75 0,2 0,24
suvokimo
Emocijy raigkos 176,71 100,75 235,86 133,72 0,24 0,3
Santykiy 189,40 110,62 199,45 120,75 -
Empatijos 175,36 99,62 239,73 135,20 0,3 0,3
bruozas
Adaptacija 190,93 114,35 195,07 115,85 - -
Asmeninés 180,10 102,52 223,26 131,39 0,2 0,21
motyvacijos
Nepraktikuojantys Praktikuojantys Efekto dydis
P
M  SD M@ SD@ M  SD M(a) SD(a) (Cohen’sd)
Visi tiriamieji Vienodo amziaus  Visi tiriamieji Vienodo Visi Vienodo
vidurkio amZiaus vidurkio amZiaus
vidurkio

Démesingo jsisgmoninimo kintamieji

Stebéjimas 26,589 5,455 26,870 5,467 29,061 4,007 29,156 4,219 0,617 0,571
Aprasymas 26,253 5,623 27,016 5,424 26,414 1,868 26,422 1,841 0,086 0,323
Samoningas 20,112 3,725 20,824 3,879 27,141 5,700 27,322 5,624 1,233 1,155
veikimas

Vidinés 23,526 5,546 24,482 5392 29,263 6,899 29,5667 6,743 0,831 0,754
patirties

nesmerkimas

Nereagavimas j 20,758 4,024 21,500 4,401 23,929 5,218 24,156 5,299 0,608 0,501
viding patirtj

Bendras 123.371 16.522 129,157 17,011 136,622 18,277 136,622 18,277 0,727 0,408
démesingas

isisgmoninimas

3.6. Emocinio intelekto priklausomybé nuo tyrimo dalyviy amziaus

Tyrimo metu nustatyta, kad emocinio intelekto galima i$mokti savaiminio mo-
kymosi biidu jsisavinant gyvenimiska patirtj, o vyresnio amziaus asmenys pasiZymi
aukstesniu emociniu intelektu. Auksciausias emocinio intelekto lygis pasiekiamas
45-54 mety amZiaus grupéje, Zemiausias emocinis intelektas yra iki 25 mety amzZiaus
grupéje.

3.7. Dalyviy perspektyva apie emocinio intelekto vaidmenj ir jo plétote.
Atviry klausimyno klausimy rezultatai ir jy analizé
Siekiant giliau analizuoti emocinio intelekto reik§me ir mokymosi i§ gyvenimis-
kos patirties galimybes tyrimo dalyviams buvo uzduota atviras klausimas: Kokius jgii-

dzius ir Zinias, susijusias su emociniu intelektu, jgijote gyvenimo eigoje?
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10 pav. Emocinio intelekto aspektai, kurios respondentai jgijo gyvenimo eigoje

Analizé buvo atlieka indukciniu badu ir naudojant atrankinj kodavima (Szadejko
ir Vellani, 2017). Kategorijos ir jy svoriai (teiginiy kiekvienai kategorijai skaicius) pa-
teikiami 10 pav.

Apibendrinant atviry atsakymy analize, galima daryti i$vadg, kad emocinio inte-
lekto gebéjimy ir jgidziy galima jgyti {sisavinant gyvenimiska patirtj.

4. REZULTATU APIBENDRINIMAS

Apibendrinant disertacinio tyrimo rezultatus, galima daryti i$vada, kad démesingo
jsisgmoninimo praktikavimas gali didinti sgmoninguma kasdieniame gyvenime, o $is
gali daryti jtaka geresniems emocinio intelekto gebéjimams ir jgudziams (Goldberg
ir kt., 2017; Quaglia ir kt., 2016). Poky¢iai, plétojant emocinj intelektg praktikuojant
démesingg jsisgmoninimg, pasiekiami po 1 mety praktikavimo, praktikuojant 3 - 4
kartus per savaite, o auksc¢iausias emocinio intelekto ir jo faktoriy lygis pasiekiamas
praktikuojant 6 -10 mety. Tyrimo metu nustatyti emocinio intelekto ir amziaus ry$iai
patvirtina, kad emocinis intelektas néra tik paveldimas gebéjimas, jo galima i$mokti.
Tacdiau nustatytas rySys tarp amziaus ir emocinio intelekto yra silpnas, vadinasi, ne
visy Zmoniy emocinis intelektas didéja didéjant gyvenimo patir¢iai, todél siekiant ple-
toti emocinj intelekts, reikalingi specialis metodai ar tam tikros praktikos. Remiantis
empirinio tyrimo rezultatais buvo papildytas ir pakoreguotas emocinio intelekto plé-
tojimo praktikuojant démesingg jsisgmoninima modelis (11 pav.).
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11 pav. Emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisgmoninimg modelis
(sudaryta autorés)
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1.

ISVADOS

Emocinis intelektas daro jtaka daugeliui Zzmogui svarbiy gyvenimo faktoriy:
psichinei ir dvasinei sveikatai bei individo sékmei jvairiose gyvenimo srityse
bei yra aplinkos i$$ukiy jveikimo veiksnys. Darbe i$skirtos emocinio intelekto
plétojimo $iuolaikinéje visuomenéje prielaidos (motyvaciniai faktoriai): I$ori-
niai: 1) Socialinés prielaidos (metamodernistinis pozitris i postmodernistinés
visuomenés i§$ukiy sprendima; asmeniné atsakomybé uz emocijy raiska; emo-
cijy valdymo poreikis; individualizacijos procesas ir poreikis kurti savo tapaty-
be; emocinio kapitalo ir emocinio darbo rei$kinys; emocinis neapibréztumas ir
rizikos visuomené; padidintas savirefleksyvumas; asmeniniy santykiy; laimés
ir sékmés akcentavimas; nuolatinis emocijy valdymo poreikis. 2) Visuomeninés
prielaidos (poreikis ugdyti gebéjimus ir jgidzius butinus prisitaikyti prie poky-
¢y ir stresiniy situacijy; emocinio intelekto jgadziy vertinimas kaip svarbiau-
siy gyvenimo jgdziy bei asmeninés ir visuomenés gerovés prielaidos. Asmeni-
nés prielaidos: 1) Emocinis intelektas — asmeninés sékmés gyvenime prielaida
(sékmingo gyvenimo, gyvenimo kokybés, asmeninés gerovés, pasitenkinimo
gyvenimu ir darbu) 2) Saves pazinimo ir tobulinimo poreikis Siuolaikinéje
visuomenéje (Siuolaikinio pasaulio metakrizéms spresti reikalingas veiksnys,
skatinantis metamastyma, apjungiantj dvasinguma, praktiskuma ir moksla, po-
reikis jgyti rapinimosi savimi technologijy, jy déka Zmogus gali transformuo-
tis ir keistis). Démesingas jsisgmoninimas darbe traktuojamas kaip transfor-
muojantis kontempliatyvus emocinio intelekto plétojimo metodas. Démesingo
jsisgmoninimo praktikavimo metu jgyty jgudziy ir gebéjimy déka asmuo gali
efektyviau prisitaikyti prie $iuolaikinio pasaulio i§$ukiy ir reikalavimy, geriau
suvokti save ir kitus, mokytis sgmoningumo, jZvalgos bei iminties, labiau ver-
tinti ir mégautis savo gyvenimu, nepaisant visy, net ir skausmingy aplinkybiy,
sukelian¢iy nemalonias ir ggsdinancias emocijas. Démesingo jsisgmoninimo
kaip emocinio intelekto plétojimo metodo jtaka emociniam intelektui grindzia-
ma $iomis prielaidomis: 1) smegeny plastiSkumu ir démesingo praktikavimo
jtaka smegeny sritimis neurony tinklams, susijusiomis su emociniu intelektu;
2) démesingo jsisgmoninimo mechanizmy veikimo principais ir poveikiu jvai-
riems su emociniu intelektu susijusiems psichologiniams aspektams.

Sukurtas emocinio intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisgmoninima
modelis, sudarytas i$ trijy lygmeny. Pirmas lygmuo - motyvaciniai emocinio
intelekto plétojimo praktikuojant démesingg jsisgmoninimg veiksniai. Jie skirs-
tomi i visuomeninius, socialinius ir individualius emocinio intelekto plétojimo
poreikius. Antras lygmuo apima svarbiausias démesingo jsisgmoninimo me-
chanizmus, darancius jtakg emocinio intelekto aspektams per démesingo jsi-
samoninimo mechanizmus: démesio reguliavimg, kiino sgmoningumg, emocijy
reguliavimg, poZiiirio j save ir savo patirtj ir pojicius keitimas, daranciy jtakg
emociniam intelektui per mokymosi procese atsirandancius veiksnius ir povei-
kio mechanizmus (antras edukacinis lygmuo): sgmoningas susikoncentravimas



i dabarties momentg, dabarties stebéjimas, nevertinancios nuostatos j savo mintis

ir emocijas jgijimas, besglygiskas ir nesmerkiantis priémimas vidinés ir iSorinés

patirties, savo emocinés patirties jvardijimas, jy praktikavimas daro jtaka emo-
cinio intelekto gebéjimams, jgtidZiams ir asmeninéms savybémis.

Démesingo jsisgmoninimo aspektai yra reik$mingi emocinio intelekto plétojimo

veiksniai. Empirinio tyrimo metu empiris$kai patikrintas emocinio intelekto

plétojimo démesingu jsisgmonimu modelis, nustatyta, kad:

3.1. Démesingesni ir sgmoningesni kasdieninéje veikloje asmenys, pasizymi
aukstesniu emociniu intelektu. Emocinis intelektas ir démesingas jsisa-
moninimas yra susije vidutinio stiprumo ir stipriais statistiskai reik$émin-
gais teigiamais rysiais.

3.2. Tyrimo metu nustatyta, kad:

Bendras emocinio intelekto lygis priklauso nuo aprasymo, sgmoningo
veikimo, stebéjimo.

Emocionalumo faktoriaus lygis priklauso nuo aprasymo, sgmoningo
veikimo, stebéjimo.

Geroveés faktoriaus lygis priklauso nuo aprasymo, nereagavimo j vidine
patirtj, sgmoningo veikimo aspekty.

Socialumo faktoriaus lygis priklauso nuo aprasymo aspekto.
Savikontrolés faktoriaus lygis priklauso nuo vidinés patirties nevertini-
mo/nesmerkimo ir nereagavimo j viding patirtj aspekty.

Emocijy suvokimo srities lygis priklauso nuo vidinés patirties nevertini-
mo/nesmerkimo aspekto.

Emocijy raiskos srities lygis priklauso nuo aprasymo ir stebéjimo as-
pekty.

Empatijos bruoZo srities lygis priklauso nuo stebéjimo aspekty.
Santykiy srities lygis priklauso nuo aprasymo aspekto.

Laimingumo bruozo srities lygis priklauso nuo aprasymo aspekto.
Savigarbos srities lygis priklauso nuo aprasymo aspekto.

Optimizmo bruoZo srities lygis priklauso nuo vidinés patirties neverti-
nimo/nesmerkimo aspekto.

Socialinio sgmoningumo srities lygis priklauso nuo nereagavimo j vidi-
ne patirtj aspekto.

Impulsyvumo srities lygis priklauso nuo sgmoningo veikimo ir vidinés
patirties nevertinimo/nesmerkimo aspekty.

Streso valdymo srities lygis priklauso nuo nereagavimo j vidine patirtj
aspekto.

Emocijy reguliavimo srities lygis priklauso nuo nereagavimo j vidine
patirtj ir vidinés patirties nevertinimo/nesmerkimo aspekty.
Adaptacijos srities lygis priklauso nuo aprasymo aspekto.

Streso valdymo srities lygis priklauso nuo nereagavimo j viding patirtj
aspekto.
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3.3.

3.4.

3.5.

3.6.

3.7.

3.8.

- Asmeninés motyvacijos lygis priklauso nuo vidinés patirties nevertini-
mo/nesmerkimo ir nereagavimo j viding patirtj aspekty.
Emocinio intelekto atkaklumo sritis yra vienintelé emocinio intelekto sri-
tis, nesusijusi su démesingo jsisgmoninimo aspektais, tyrime nenustatyta
minétos srities lygio skirtumy tarp praktikuojanciy ir nepraktikuojanciy
grupiy, todél galima daryti prielaida, kad Sios emocinio intelekto srities
gebéjimai ir savybés praktikuojant démesingg jsisamoninimg néra pléto-
jamos.
Atlikus tyrimo duomeny analize struktiriniy lygciy modeliavimo meto-
du, nustatyta, kad aprasymas ir sgmoningas veikimas apsijungia i vieng
bendrg emocinio intelekto plétojimo veiksnj - ,Démesys Siuo metu jau-
ciamoms emocijoms ir gebéjimas jas jvardinti®. Nuo $io veiksnio priklauso
gerovés ir emocionalumo faktorius atspindintys gebéjimai, jgadziai ir as-
meninés savybés.
Atlikus tyrimo duomeny analize struktiiriniy lygc¢iy modeliavimo meto-
du, nustatyta, kad vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas ir vidinés pa-
tirties nevertinimas apsijungia j viena bendra emocinio intelekto plétojimo
veiksnj - ,,Emocijy nevertinimas ir nejsitraukimas j jas“. Minétas veiksnys
daro jtaka savikontrolés faktoriy bei asmeninés motyvacijos, emocijy regu-
liavimo sritis atspindintiems gebéjimams, jgtidZiams ir asmeninéms savy-
béms.
Atlikus tyrimo duomeny analize struktariniy lyg¢iy modeliavimo me-
todu, nustatyta, kad vidinés patirties nevertinimas/nesmerkimas ir sgmo-
ningas veikimas apsijungia i vieng bendra emocinio intelekto plétojimo
veiksnj, - ,,Démesys dabartiniu momentu jauciamoms emocijoms jy never-
tinant‘. Minétas veiksnys daro jtaka emocijy suvokimo ir impulsyvumo sri-
tis atspindintiems gebéjimams, jgiidZiams ir asmeninéms savybéms.
Atlikus tyrimo duomeny analize struktariniy lyg¢iy modeliavimo me-
todu, nustatyta, kad nereagavimas j vidine patirtj ir sgmoningas veikimas
apjungtas j viena bendrg emocinio intelekto plétojimo veiksnj, - ,,Démesys
dabartiniu momentu jauciamoms emocijoms ir nereagavimas j jas“. Mi-
nétas veiksnys daro jtaka gerovés ir savikontrolés faktorius atspindintiems
gebéjimams, jgidziams ir asmeninéms savybéms.
Praktikuojantys démesingg jsisgmoninima pasizymi aukstesniais emoci-
nio intelekto gebéjimais. Empirinio tyrimo metu nustatyta, kad prakti-
kuojanciy ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisgmoninimg tyrimo dalyviy
emocinio intelekto lygis skiriasi. Palyginus praktikuojanciy ir neprakti-
kuojanciy démesinga jsisamoninimg emocinio intelekto faktoriy ir sri¢iy
lygi, nustatyta, kad statistiSkai reik§mingai skiriasi praktikuojanciy deé-
mesinga jsisgmoninima ir nepraktikuojanc¢iy démesingg jsisamoninima
emocinio intelekto faktoriy: emocionalumo, savikontrolés, socialumo bei
$iy emocinio intelekto sri¢iy: savigarbos, emocijy valdymo, streso valdy-
mo, impulsyvumo, emocijy suvokimo, emocijy raiskos, empatijos bruozo,



asmenineés motyvacijos. gerovés faktoriaus ir laimingumo bruoZo sritiy
lygis. Optimizmo bruoZo, atkaklumo, socialinio sgmoningumo, emocijy
reguliavimo, santykiy bei adaptacijos sri¢iy lygis yra vienodas abiejuose
tiriamyjy grupése.

4. Emocinis intelektas ir démesingas jsisgmoninimas yra asmens pasitenkinimo vei-
kla ir sékmés profesinéje veikloje prielaida. Tyrimo metu nustatyta, kad tyrimo
dalyviy pasitenkinimas veikla priklauso nuo gerovés faktoriaus, laimingumo
bruoZo ir asmeninés motyvacijos sri¢iy. Sékmé veikloje priklauso nuo gerovés
faktoriaus ir asmeninés motyvacijos ir Emocijy suvokimo sri¢iy. Pasitenkinimas
veikla ir sékmé veikloje priklauso nuo tuo pacio démesingo jsisgmoninimo as-
pekto — sgmoningo veikimo. Atlikus tyrimo rezultaty analize struktariniy lygciy
modeliavimo metodu, nustatyta, kad emocinio intelekto sritys asmeniné moty-
vacija, emocijy suvokimas ir laimingumo bruoZas yra tarpiniai kintamieji tarp
sgmoningo veikimo ir pasitenkinimo veikla bei sékmeés profesinéje veikloje.

5. Emocinio intelekto galima iSmokti savaiminio mokymosi biadu, jsisavinant gy-
venimiskq patirtj, todeél vyresnio amZiaus asmenys pasiZymi aukstesniais emoci-
nio intelekto gebéjimais. Analizuojant emocinio intelekto lygio skirtumus tarp
praktikuojanéiy ir nepraktikuojanciy démesingg jsisamoninimg grupiy, nusta-
tyta, kad emocinio intelekto ir jo faktoriy lygis statistiskai reikémingai susijes
su tyrimo dalyviy amziumi. Analizuojant emocinio intelekto lygio skirtumus
pagal amziaus grupes, nustatyta, kad Zemiausias emocinio intelekto lygis nu-
statytas amzZiaus grupéje nuo 18 iki 24 mety, o auk$ciausias emocinio intelekto
lygis nustatytas 45 -54 mety amziaus grupéje. Tyrimo metu nustatyta silpna
amziaus jtaka emocinio intelekto emocionalumo ir savikontrolés faktoriy gebé-
jimams, vadinasi, minéty gebéjimy i§ dalies galima jgyti savaiminio mokymosi
budu, mokantis i§ savo patirties. AmzZiaus jtaka nenustatyta gerovés ir socialumo
faktoriams, vadinasi, $iy faktoriy srities gebéjimams, jgiidziams ir savybéms
lavinti reikalingi specialtis metodai, maziau tikétina, kad $ios savybés savaime
i8sivystys gyvenimo eigoje.

6. Emocinio intelekto lygis priklauso nuo démesingo jsisgmoninimo praktikavimo
daznumo ir praktikavimo trukmés. Atlikus empirinj tyrimg, nustatyta, kad
reik$émingy emocinio intelekto faktoriy lygio poky¢iy galima pasiekti prakti-
kuojant démesingg jsisgmoninima daugiau, negu metus ir daugiau, negu 1- 2
kartai per savaite. DidZiausi poky¢iai stebimi praktikuojant 6 -10 mety ir 3-4
kartus per savaite.

7. Plétojant emocinj intelekty démesingo jsisgmoninimo metodu, svarbu atsi-
zvelgti | tyrimo metu nustatytus priklausomybés rysius tarp démesingo jsisa-
moninimo aspekty ir emocinio intelekto, sukurtame emocinio intelekto pléto-
jimo démesingo jsisamoninimo praktikavimo modelyje. Modelyje pavaizduoti
pagrindiniai démesingo jsisavinimo veiksniai, kuriuos praktikuojant plétojami
tam tikri emocinio intelekto gebéjimai, jgtidZiai ir asmenybés savybés.

7.1. Svarbiausi emocinio intelekto plétojimo veiksniai yra emocinés patir-
ties jvardijimas (apraSymas), sgmoningas susikoncentravimas j dabarties
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7.2.

7.3.

7.4.

momentg (sgmoningas veikimas) bei iSorinés ir vidinés patirties priemi-
mas ir nereagavimas j jg (nereagavimas j viding patirtj ir vidinés patirties
nesmerkimas/nevertinimas). Sudarant emocinio intelekto plétojimo pro-
gramas, svarbu atsizvelgti | tai, kad aprasymo aspekto gebéjimy (zodziais
jvardinti savo emocijas ir pojicius) ugdymas svarbus tik plétojant prade-
danc¢iyjy besimokanciyjy emocinj intelekty. Aprasymo aspekto gebéjimy
lavinimas aktualus pradedanciyjy grupése, ilgainiui plétojant emocinj
intelekta démesingu jsisgmoninimu $io aspekto gebéjimy jvardinti savo
emocijas ugdymas praranda aktualumg. PaZengusiy grupése rekomen-
duotina ugdyti gebéjimus jgalinancius geriau stebéti savo emocijas bei
kitus vidinius pojucius ir busenas bei démesio koncentracijos jgudzius
(stebéjimo aspekto veiksnius).

Atliktyjy teorinio ir kompleksinio empirinio tyrimo i$vady pagrindu
teiktinos kelios rekomendacijos edukologijos plétotei (Placiau rekoken-
dacijos pristatomos joms skiriamoje dalyje). Kadangi teoriniame tyrime,
atsizvelgiant i $vietimo politikos ES ir Lietuvos kontekstus, patvirtinta
emocinio intelekto ugdymo svarba, taip pat empiriniame tyrime patiki-
mai nustatyta, kad emocinis intelektas gali buti plétojamas (pvz., prakti-
kuojant démesinga jsisamoninima), rekomenduotina: formaliojoje (tiek
bendrojo, tiek aukstojo) ugdymo $vietimo sistemoje jtraukti gebéjimy,
daran¢iy poveikj emocinio intelekto plétotei, ugdyma: atkreipti démes;j j
savo emocijas; jvardinti savo emocijas; priimti tiek teigiamas, tiek neigia-
mas emocijas; gebéjima spontaniskai nereaguoti | neigiamas emocijas, lei-
dziant joms kilti ir praeiti, taip pat veikti sgmoningai, démesingai atliekant
kiekvieng veikla.

Kompleksinio empirinio tyrimo metu nustatyta, kad vyresnio amziaus
Zmoniy emocinis intelektas yra aukstesnis, negu jauno amziaus zmoniy,
reiSkia, kad emocinis intelektas plétojamas ir mokantis i§ savo patirties,
todél rekomenduotinas mokymasis ir skirtingose amziaus grupése,
ypa¢ neformaliojo $vietimo sistemoje, kurioje galima taikyti jvairesnes,
lansktesnes mokymosi formas, metodus.

Suprantant formaliosios $§vietimo sistemos funkcijas, jos dalyviy atsako-
mybes, jiems keliamus reikémingus uzdavinius, démesys emocinio in-
telekto plétotei integruotinas tik iSanalizavus konkrecias aplinkybes,
nesukuriant papildomo krivio jos dalyviams. Tyrimy metu nustatyta,
kad emocinj intelektg galima plétoti, taikant specialy poveikj (pvz., dé-
mesinga jsisamoninima), todél tai suteikia papildomas galimybes tiek
formaliosios, tiek neformaliosios $vietimo sistemos dalyviams (ypac - ug-
dytojams) jtraukti pasiteisinancias praktikas tais atvejais, kai tai netrukdo
ar net praplecia ugdymo turinj, padedant besimokantiesiems pasirengti
spresti gyvenimiskas problemas, tapti atsparesniems, laimingesniems, la-
biau pasirengusiems (taip pat ir profesinei) veiklai, greitai besikei¢ian¢ia-
me ir i§$ukiy kupiname $iuolaikiniame pasaulyje.
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GITANA NAUDUZIENE

DEVELOPMENT OF EMOTIONAL INTELLIGENCE WHILE
PRACTICING MINDFULNESS

SUMMARY

Contemporary situation is characterized by a unique approach to emotions, which
is fundamentally different from previous periods (Khorana et al., 2019). Contempo-
rary people live in a society of ontological insecurity (Giddens, 1992; Valera Perte-
gas, 2017), because they are constantly confronted with extreme societal challenges
(OECD, 2019), life in contemporary society passes too quickly, and the current world
is full of surprises and new beginnings (Bauman, 2009; Beck, 1992; Beck, 2006; Pie-
trocola et al., 2021). Therefore, today competences that reveal individual potential and
individual strengths are more relevant than ever for any individual (Di Fabio et al.,
2018; Fernandez-Gavira et al., 2021). Research has shown that the more external stres-
sors there are in the environment, the more relevant are the competencies to main-
tain emotional and psychological balance and resilience to environmental influences,
which are in their own turn strongly influenced by Emotional intelligence (Hart, 2016;
Mati¢, 2020), which is why the development of Emotional intelligence is becoming in-
creasingly relevant in contemporary world (Sun et al., 2021; Warrier Uma et al., 2021;
Munoz-Oliver et al., 2022).

According to numerous studies, Emotional intelligence is a key component for per-
sonal and professional success, also, studies show that Emotional Intelligence influen-
ces personal performance (Brackett et al., 2011; Furnham, 2012; Chagelishvili, 2021),
and provides the basis of mental and emotional health, life satisfaction, and general
well-being (Zeidner et al., 2012; Lucas-Mangas et al., 2022). Mindfulness has been pio-
neered as an important method of developing Emotional intelligence. Research on the
links between Mindfulness and Emotional intelligence can provide valuable insights
into the benefits of Mindfulness, learning to practice it or at least its elements, which
will contribute to a better understanding of the potential for developing Emotional
intelligence, and provide contemporary people with effective insights: when practiced
in daily life Mindfulness (or at least its elements) can help individuals to function more
effectively in contemporary ever-changing and even risky world.

Research object — potential for developing Emotional intelligence while practicing
Mindfulness.

Research aimed to study the prerequisites for developing Emotional intelligence
while practicing Mindfulness and the relations between these two constructs.

For the implementation of the aim the following objectives were formulated:

1. To analyze the scientific literature and to identify the theoretical background

for the development of Emotional intelligence in the contemporary world and
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the potential of Mindfulness as a transformative method for the development
of Emotional intelligence.

To develop a hypothetical theoretical model for the development of Emotional
intelligence while practicing Mindfulness.

To determine the interrelationships and co-dependencies between Emotional
intelligence and Mindfulness and to compare the levels of Emotional intelli-
gence levels of practitioners and non-practitioners of Mindfulness.

To identify the factors of Emotional intelligence and Mindfulness that influen-
ce success and satisfaction in professional activities.

To explore the possibilities of developing Emotional intelligence while learning
in the course of life from experiences.

To investigate the influence of Mindfulness practice factors (frequency and du-
ration of practice) on the level of Emotional intelligence.

Based on the results of the study on Emotional intelligence and Mindfulness,
define the preconditions for the development of Emotional intelligence while
practicing Mindfulness and offer reccommendations for education, individuals’
learning and personal development.

The following hypotheses were formulated:

1.

Individuals who are more mindful in their daily activities will have higher
Emotional intelligence.

Mindfulness influences the development of Emotional intelligence, thus it is
possible to develop Emotional intelligence.

Emotional intelligence and Mindfulness are prerequisites for satisfaction and
success in professional activities.

Practitioners of Mindfulness have higher Emotional intelligence.

The level of Emotional intelligence depends on the frequency of practicing
Mindfulness.

The level of Emotional intelligence depends on the duration of practicing
Mindfulness.

Emotional intelligence also can be learnt in the course of life from experiences,
thus older people will have higher Emotional intelligence.

Theoretical background for research:
Philosophy of Pragmatism. Emotional intelligence is a tool which may help people

achieve goals that are meaningful to them and to society: well-being, success in life,
improved stress management skills, and the necessary resources to adapt to the rapidly
changing environment of contemporary life (Goleman, 1996; Dip Lamichhane, 2018).

Social constructivism. Reacting to emotions, feeling emotions, appraising pheno-

mena or objects, and understanding emotions is an individual and highly subjective
process, yet the meaning attributed to them and the actions that result from them are
socially and cognitively constructed to a significant degree (Crawjord, 2000).

Postmodernism. In a postmodern society, positive, rational values are replaced by

postmodern values almost exclusively related to personal self-expression, personal
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development, and a shift from the need for physical and material security to the need
for psychological and personal well-being and the fostering of autonomy (Alonso et
al,, 2013).

Meta modernism. The challenges facing humanity today cannot be solved either
by the arrogant optimism of modernity or by the critical perspectives offered by pos-
tmodernity (Vermeulen and van den Akker, 2010), the understanding of the world we
currently have is insufficient to solve contemporary problems (Andersen et al, 2020),
and it is therefore proposed to turn to spirituality, the past, and cultural heritage, inter-
pret it, attribute meaning on existential and emotional level, combining emotion and
rationality in new ways of thinking (Vervaeke et al., 2017; Rowson, 2020).

Cognitive neuroscience. Research has shown that self-regulatory competencies can
influence emotional abilities (Lim et al., 2021). Mindfulness allows ability to regula-
te attention, emotions, moreover, mindfulness activates brain regions associated with
Emotional intelligence (Tang, 2017).

Transformative learning. Emotions can provide important information that we
need to change and develop, they are symbolic expressions of our interaction with
the world, signaling what we are missing (Vaughn, 2016; Dirkx, 2011). Mindfulness
practices are a process of changing perspectives and habits of thought, altering beha-
viour and thinking (Owen, 2020).

Contemporary schools of thoughts on Mindfulness. The contemporary approach to
Mindfulness has been largely influenced by the work of two researchers. Ellen Langer
treated mindfulness as a socio-cognitive approach to reduce ‘mindlessness’ in every-
day life (Lee, 2019). Jon Kabat - Zin emphasized meditative mindfulness, defining it as
inner awareness and mindfulness (Lee, 2019; Schell et al., 2019). In this Dissertation
the above-mentioned approaches to Mindfulness are combined.

Contemplative education. Mindfulness is analyzed as a specific kind of contem-
plative approach, a kind of mind training tool and a method of psychological transfor-
mation (Dahl and Davidson, 2019).

Research methods: critical analysis, synthesis, interpretation and evaluation of
scientific literature; quantitative surveys, qualitative element and statistical data ana-
lysis.

Scientific novelty and theoretical significance. For the first time in Lithuania, a
thorough analysis of the links between Emotional intelligence and Mindfulness has
been carried out and the influence of practicing Mindfulness for the development of
Emotional intelligence has been assessed.

Practical relevance. The complex empirical research/study has revealed the poten-
tial and preconditions for the development of Emotional intelligence while practicing
Mindfulness. This study is one of the first studies of this kind in Lithuania in the field
of Education. Study identified the most important factors of Emotional intelligence
development while practicing Mindfulness.
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1. THEORETICAL MODEL FOR THE DEVELOPMENT OF
EMOTIONAL INTELLIGENCE WHILE PRACTICING MINDFULNESS

The theoretical Model for the Development of Emotional intelligence while practi-
cing Mindfulness is constructed based on the analysis of the effects of Mindfulness on
brain plasticity and the analysis of the psychological mechanisms that Mindfulness has
on Emotional intelligence.

The Model consists of three levels.

The first level includes motivational factors grouped into social, societal and indi-
vidual motivation factors.

The second level encompasses the most important mechanisms of Mindfulness.

The third level includes mechanisms that influence Emotional intelligence while
practicing Mindfulness.

The Model also reflects the transformative effects of Mindfulness, through which
the social, societal and individual preconditions for the development of Emotional in-
telligence are transformed into more positive and empowering ones, enabling people
to adapt to the processes and changes that are taking place in contemporary society.
The Model was empirically tested in the complex empirical research/study, which was
conducted in 2016-2022.
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2. METHODOLOGY

2.1. Research design

I stage. Analysis of research/scientific sources
Theoretical and methodological analysis of developing Emotional intelligence while practicing Mindfulness.
Structural elements of Emotional intelligence, its development were defined.
Pre-conditions for developing Emotional intelligence at societal, social and individual levels were explained.
Theoretical considerations and structure of Mindfulness were defined.

The main mechanisms, aspects of Mindfulness, influencing development of Emotional intelligence were identified.

AN ol .

The explanation how Mindfulness influences development of Emotional intelligence was provided. The arguments
about Mindfulness as a transformative learning method for developing Emotional intelligence were provided.

6. Based on critical analysis of sources the theoretical Model for developing Emotional intelligence while practi-
cing Mindfulness was constructed.

v

II stage. Pilot and the First empirical research

In 2016 (March - May) the pilot empirical research/study was conducted, which was dedicated for identification of
perceived significance of Emotional intelligence in university studies. The data collected during pilot research was also
used for assessing validity and reliability of research instruments. No.of participants: 118 (university students at one of
the universities in Lithuania).

2020 (November) - 2021 (April). Quantitative (with the elements of qualitative in the format of series of open-
ended questions) empirical research/study for identification of relation between Mindfulness and Emotional intelli-
gence was carried out. Levels of Emotional intelligence, satisfaction with professional activities, success in professional
activities, role of life experiences and other items were analyzed. No. of participants: 287 participants and 3 experts
who provided expertise on methodology (instrument; procedure, etc.) of research. Model for developing Emotional
intelligence while practicing Mindfulness was empirically tested.

v

III stage. The second empirical research (practitioners of Mindfulness)

A2022 (February-May). Quantitative (with the elements of qualitative in the format of series of open- ended ques-
tions) empirical research for identification of potential influence of Mindfulness for developing Emotional intelligence
was carried out. The research was dedicated for identification whether differences in Emotional intelligence in groups of
non-practitioners and practitioners of Mindfulness exist. No of :100 (practitioners of Mindfulness). Model for develo-
ping Emotional intelligence while practicing Mindfulness was empirically tested.

v

IV stage. Processing and mathematical analysis of empirical data and formulation of
Conclusions
Processing and mathematical analysis of data, interpretation, discussion of findings, formulation of conclusions
and recommendations.

Total no. of participants in the complex empirical research 508 participants

v
Figure 1. Research design
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2.1. Design

The logical structure of the Dissertation consists of three main parts, reflective of
the process of the totality of research. Dissertation presents the theoretical conside-
rations (1 part), the empirical methodology (2 part), the results of complex empiri-
cal research/study to determine the influence of Mindfulness for the development of
Emotional intelligence (3 part) (see Figure 1).

2.2. Participants

The Convenience sampling was used for inviting participants, the procedure was
anonymous, in total 504 participants from Lithuania, representing different walks of
life, ages, occupations expressed their perspective on Mindfulness, Emotional intelli-
gence and 3 experts provided critical comments, expertise on the procedure of rese-
arch itself.

2.3. Research instruments

To measure Emotional intelligence, this study uses the Trait Emotional Intelligen-
ce Inventory (TEIQue) developed by Petrides and colleagues at the London Psycho-
metric Laboratory in University College. The Five Facet Mindfulness Questionnaire
(FFMQ) was used to assess Mindfulness.

2.4. Data processing

IBM SPSS 28.0 was used for processing data; the AMOS 26.0 for modelling
structural equations and functions was used together with other appropriate methods.

3. RESULTS

3.1. Assessment of reliability and validity of the instruments used for
research

3.1.1. Assessment of reliability and validity of TEIQue

TEIQue reliability was assessed using the method of internal consistency of sca-
les. Cronbach’s a for the instrument in general is: 0,900. Though different scales have
different level of internal consistency: Well-being (Cronbach's a 0,820), Self-control
(Cronbach's a 0,771), Emotionality (Cronbach's a 0,800), Social awareness (Cronbach's
a 0,800).

Validity was assessed using the factorial analysis (SPSS 28.1 was used). Theoretical

337



structure of TEIQue was confirmed by factorial analysis using AMOS.26. It was iden-
tified that the four factors comprise TEIQue questionnaire, which is in complete align-
ment of the theoretical model developed by Petrides and Furnham (2001).

3.1.2. Assessment of reliability and validity of the Five Facet Mindfulness
Questionnaire (FFMQ)

The reliability of the five facet of the Mindfulness questionnaire was assessed by
measuring the internal consistency of the statements in the scales. The Cronbach alpha
for the questionnaire is 0.886. The reliability of the individual scales was assessed. The
reliability of the Observing scale: Cronbach’s value was 0.781, the reliability of the Des-
cribing scale: Cronbach’s value was 0.870, the reliability of the Acting with Awareness
scale: Cronbach’s value was 0.84, the reliability of the Non-judgement of internal experi-
ence scale: Cronbach’s value was 0.86, and the reliability of the Non-reacting to internal
experience scale: Cronbach’s value was 0.73. For assessing validity (SPSS 28.1) specifi-
cally, the factorial analysis using AMOS.26 was used, which showed that the structure
of five facets and the original model were in alignment.

3.2. Relations between Mindfulness and Emotional Intelligence
Statistical analysis of the results of the study was used to test whether statistically si-
gnificant predictive (dependent) relationships existed between aspects of Mindfulness
and the factors and domains of Emotional intelligence. Table 1 shows the relationships

between Emotional intelligence and Mindfulness found in the study.

Table 1. Predictive relations between Mindfulness and Emotional intelligence

Factors and domains of Emotional Aspects of Mindfulness Value of standardi-
intelligence (competencies) zed coefficient Beta
Emotional Describing 0,414
intelligence
Acting with Awareness 0,335
Non reacting to internal exp. 0,228
Emotianality Describing 0,432
Samoningas veikimas 0,246
Emotional Acting with Awareness 0,209
awareness

Non-judgement of internal 0,209

exp.
Emotional Describing 0,312
expression

Observing 0,266
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Factors and domains of Emotional Aspects of Mindfulness Value of standardi-
intelligence (competencies) zed coeflicient Beta
Relations Describing 0,384
Empathy Observing 0,318
Social awareness Describing 0,430
Regulation of - -
emotions
Perseverance - -
Social awareness  Non-reacting to internal exp. 0,415
Self-control Non-reacting to internal 0,520
exp.
Acting with Awareness 0,346
Non-judgement of internal
exp.
Stress Non-reacting to internal 0,513
management exp.
Regulation of Non- reacting to internal exp. 0,270
emotions
Non-judgement of internal 0,350
exp.
Impulsivity Non-judgement of internal 0,224
exp.
Non- reacting to internal exp. 0,224
Well-being Describing 0,318
Acting with Awareness 0,221
Non-reacting to internal exp. 0,194
Trait of Describing 0,309
Happiness
Self-esteem Describing 0,441
Trait of Non-judgement of internal 0,415
Optimism exp.
Additional
domains
Adaptation Describing 0,384
Individual Non-judgement of internal 0,350
Motivation exp.
Non-reacting to internal exp. 0,270
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3.3. Empirical testing of the Model for Developing Emotional Intelligence
while Practicing Mindfulness

While processing data on indicating predictive relations AMOS 26.0 structural
equations and functions for modelling were used. It was identified that Describing and
Acting with Awareness comprise a general competence in Mindfulness, which in its
own right influences factor of Emotional intelligence: Emotionality. This competence
is called Attention to individual emotions and ability to name them (Figure 2.).

077 \ 0,64 /

0,67 /' \0,71

Well being 0,55 Emotionality
«—>

Figure 2. Relation between Describing, Acting with Awareness and factors of Emotional
intelligence

It was also identified that Non- reacting to internal experiences and Non-judgment
of internal experiences comprise a general competence used in Mindfulness, which
in its own right influences factors of Emotional intelligence: Self control, Individu-
al Motivation and Regulation of emotions. This competence is called Non-valuing of
Emotions and Non - engagement (Figure 3).

Figure 3. Relationships of non-judgment of inner experience and non-reacting to inner
experience with emotional intelligence

340



It was found that Acting with Awareness and Non-response/Non-judgement of
internal experiences comprise a general competence used in Mindfulness, which in
its own right has an influence on factors of Emotional intelligence: Impulsivity and
Understanding one’s emotions. This competence is called Attention to emotions here

and now without judgement (Figure 3).

Acting with Nonjudging
awareness

0,63
0,61 Impuls1v1ty
Focusing on your v
experience and
not judging it
SEEEE 0,42

\ .

0,58 .
perception

Figure 3. Relations between Non- reacting to internal experiences and Non-judgment of internal
experiences and Emotional intelligence

It was also found that Acting with Awareness and Non- reacting to internal expe-
riences comprise a general competence used in Mindfulness, which influences factors
of Emotional intelligence: Well-being and Self-control. This competence is called At-
tention to emotions here and now and Non-engagement, Figure 4.

Figure 4. Relation between Non- reacting to internal experiences, Acting with Awareness and
Emotional intelligence
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Based on the findings of theoretical study, the Model for Developing Emotional In-
telligence while Practicing Mindfulness was constructed. That Model was tested using
the structural equations and functions modeling. The alignment with empiric data
was found. Also, it was found that the relations, which had been identified based on
hierarchical regression, were statistically significant.

3.4. Mindfulness on the level of Emotional Intelligence

The results of empirical research/study indicate that Emotional intelligence changes
- develops - while practicing Mindfulness, which is especially evident when Mindful-
ness is practiced more than a year, 1-2 times per week (the most evident changes are
noted when Mindfulness is practiced 6 -10 years, 3-4 times per week).

3.5. Relations between Emotional Intelligence and success and satisfaction
with activities

It was found that certain factors of Emotional intelligence and general Emotional
intelligence are in weak or moderate correlation with satisfaction with one’s (profes-
sional) activity and the success in (professional) activity, however, the factor of Social
awareness is excluded (Table 2).

Table 2. Factors of Emotional intelligence and satisfaction with activities, success in activity

Satisfaction with one’s activity ~ Success in activity

Factors of Emotional Intelligence

Well-being 0,421" 0,409
Social awareness 0,169 0,212
Self control 0,237 0,313"
Emotionality 0,260 0,351"
Emotional intelligence 0,376 0,429™
Expression of emotions 0,172 0,299**
Relationships 0,269** 0,299**
Self-esteem 0,283** 0,344**
Understanding emotions 0,248** 0,416**
Empathy 0,072 0,119
Individual motivations 0,373** 0,305**
Impulsivity 0,185 0,277%*
Regulation of emotions 0,163 0,266
Social consciousness 0,266** 0,074
Management of stress 0,187 0,025
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Satisfaction with one’s activity ~ Success in activity

Trait of Optimism 0,328** 0,369**
Trait of Happiness 0,432%* 0,377**
Perseverance 0,700 0,178
Adaptation 0,363** 0,119
Controlling emotions 0,045 0,178

Note. * p < 0,05, *p < 0,01.

Satisfaction correlates with Relationships, Self-esteem, Individual motivations, So-
cial Consciousness, Trait of Optimism, Trait of Happiness, Adaptation, the strongest
correlation is identified with Individual motivation and the Trait of Happiness.

Statistically significant correlation is found with Expression of emotions, Re-
lationships, Understanding emotions, Impulsivity, Regulation of emotions, the Trait
of Happiness.

It was found that Empathy, Stress management, Perseverance do not correlate.

The study focused on whether and in what way Mindfulness is related to satis-
faction with activity and success in professional activity. The results are illustrated in
Table 3.

Table 3. Mindfulness and satisfaction with activity and success in professional activity

Satisfaction with  Success in

one’s activity professional activity
Mindfulness
Acting with Awareness 0,345 0,376"
Observing 0,031 -0,017
Non-judgement of internal experience 0,279™ 0,293"
Non- reacting to internal experience 0,181 0,161
Describing 0,307 0,384"

Note. ** indicate Pearson’s correlation values, while p < 0,01.

The next stage of processing data, which was collected in the empirical study, was
dedicated to analyzing whether factors in Emotional intelligence may serve as pro-
gnostic factors for success and satisfaction with (professional) activity. Theoretical as-
sumptions and the results of regression analysis were tested using structural equations
modelling. The model is illustrated in Figure 5.
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Figure 5. Model illustrating relations between factors of Emotional intelligence and Satisfaction
with (professional) activities and Success in activities.

For determining the nature of relations between Success in professional activities
and satisfaction in activities and the Mindfulness (specifically: Acting with Aware-
ness), the structural equations modelling was used. The potential mediating variables
were incorporated, which may predict Satisfaction with activities and the Success in
activities. It was determined that development of competencies within Mindfulness
(Acting with Awareness) influences Emotional intelligence (Individual motivations;
Understanding emotions; Trait of Happiness); these in their own right have an influ-
ence for Satisfaction with activities and the Success in professional activities.

Table 4. Comparison of the levels of effect of Emotional intelligence and Mindfulness among
non-practitioners and practitioners

General
Emotional
intelligence

Well-being

Social
awareness

Self control

Emotionality

344

Non-practitioners Practitioners

M SD M(a) SD(a) M SD M(a) SD(a)

All participants ~ Participants in All participants ~ Participants in
the same age the same age
average average

148,264 23,326 155,228 22,809

31,801 6,401 33,447 5,643 34,374 5,786 34,591 5,531

28,366 5,385 29,212 5,354 30,343 5,540 30,613 5,045

27,532 7,256 29,410 5,895 30,817 5,177 30,817 5,177

40,440 7,256 42,272 7,110 44,222 6,981 44,376 6,871

Level of Effect
(Cohen's d)

All Same age
partici-  average
pants

160,282 24,390
0,445 0,207
0,357 0,276

0,375 0,272

0,542 0,302



Domains of Averages of ranks  Averages of ranks ~ Averages of ranks  Averages of ranks  Level of Effect
Emotional
intelligence All participants Participants in the  All participants Participants in the ~ All Participants
same age average same age average partici-  in the same
pants age average

Trait of 181,08 106,78 223,33 125,79 0,16 -
Happiness
Self-esteem, 165,92 82,50 266,83 157,68 0,41 0,6
Trait of 189,59 112,01 198,91 118,93 - -
optimism
Regulation of 174,99 100,92 240,79 133,49 0,3 0,3
Emotions
Perseverance 187,10 107,68 206,07 124,61 -
Social 191,29 115,38 194,03 114,51 - -
consciousness
Stress 176,00 101,44 239,99 132,81 0,3 0,24
management
Regulation of 186,02 114,65 209,17 116,12 -
Emotions
Impulsivity 180,27 102,43 225,10 131,51 0,2 0,2
Understanding 178,95 101,48 229,44 132,75 0,2 0,24
emotions
Expression of 176,71 100,75 235,86 133,72 0,24 0,3
Emotions
Relationships 189,40 110,62 199,45 120,75 -
Trait of 175,36 99,62 239,73 135,20 0,3 0,3
Empathy
Adaptation 190,93 114,35 195,07 115,85 - -
Individual 180,10 102,52 223,26 131,39 0,2 0,21
motivations

Non-practitioners Practitioners Level of Effect

M sD M@  SD@ M sD M(a) SD(a) (Cohen'sd)

All participants Participants in the  All participants Participants in the ~ All Participants

same age average same age average partici-  in the same
pants age average

Mindfulness
Observing 26,589 5,455 26,870 5,467 29,061 4,007 29,156 4,219 0,617 0,571
Describing 26,253 5623 27,016 5424 26,414 1,868 26,422 1,841 0,086 0,323
Acting with 20,112 3,725 20,824 3,879 27,141 5700 27,322 5,624 1,233 1,155
Awareness
Non-judgement 23,526 5,546 24,482 5392 29,263 6,899 29,5667 6,743 0,831 0,754
of internal
experience
Non- reacting 20,758 4,024 21,500 4,401 23,929 5,218 24,156 5,299 0,608 0,501
to internal
experience
General 123371 16.522 129,157 17,011 136,622 18,277 136,622 18,277 0,727 0,408
Mindfulness
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3.6. The role of practicing Mindfulness for Emotional intelligence

Analyzing the research results, differences were found between almost all factors of
Emotional intelligence and Mindfulness between practitioners and non-practitioners
of Mindfulness. The results of the comparison between the groups of practitioners and
non-practitioners of Mindfulness are presented in Table 4. Results show that there is
no statistically significant difference between the practitioners’ non-practitioners for
Well-being. In Emotional intelligence: Trait of Happiness, Trait of Optimism, Perseve-
rance, Social awareness, Regulation of emotions, Relationships, Adaptation.

3.7. Relation between Emotional intelligence and the Age of the
Participants

The study found that Emotional intelligence can be learnt in the course of life from
experiences, because older people have higher Emotional intelligence. The highest le-
vel of Emotional intelligence is found in the 45-54 age group, while the lowest level of
Emotional intelligence is found in the age group under 25.

3.8. Participants’ Perspectives on the Role and Development of Emotional
intelligence. Results and analysis of the open-ended questions

In order to analyse more thoroughly the meaning of Emotional intelligence and
learning from life experiences for the participants of the study, the participants were
asked to share personal perspectives in a series of open-ended questions. For example:
What are the skills and knowledge related to Emotional intelligence that you have
acquired over the course of your life?

R N = T R

Figure 6. Competencies (skills and knowledge) of Emotional intelligence acquired from life
experiences

The analysis was performed using selective coding (Szadejko and Vellani, 2017).

Categories and subcategories and their respective weights are illustrated in Figure 6.
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It may be summarized that Emotional intelligence develops to a large extent during
the course of life due to life experiences.

3.9. Limitations of the Research

The main limitation is associated with the fact that Convenience sampling was
performed, which comprises certain risk that not all characteristics in the general po-
pulation are duly represented in the sample and thus it is not possible to categorically
generalize the findings. However, the fact that more than 500 hundred of participants
shared their perspective (participation was anonymous in relation to a researcher, par-
ticipation was based on volunteer decision) serves as mitigating factor. Thus the results
may definitely be considered as indicative of the reality and may serve for formulating
conclusions, recommendations for education and identification of guidelines for furt-
her research.

4. SUMMARY AND DISCUSSION ON RESULTS

While summarizing the research results presented in the Dissertation, it can be
concluded that practicing Mindfulness increases development of Emotional intelli-
gence (Goldberg et al., 2017; Quaglia et al., 2016). Changes — development - of Emo-
tional intelligence while practicing Mindfulness are achieved after 1 year of practice,
practicing 3 to 4 times a week, with the highest level being achieved after 6 to 10
years of practice. The relationship between Emotional intelligence and age found in
the study confirms that Emotional intelligence is not just an inherited skill but can be
learned. However, the relationship between age and Emotional intelligence is weak,
which means that not all people’s Emotional intelligence increases due to life experi-
ence, and that special techniques or practices are needed to develop Emotional intel-
ligence (which only emphasizes the importance and role of education in this regard).
Based on the mathematical analysis of results of the empirical study, the Model for
Developing Emotional intelligence while practicing Mindfulness was extended and
adjusted (Figure 7).
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Extrinsic motivation

Inner motivation

Noticing and maintaining focus on
internal and external stimuli such as
sensations, emotions, cognition,

sights, sounds, smells

N

Focusing attention on inner
experience (feelings, emotions,
body sensations) and being able
to put them into words

Allowing unpleasant feelings,
emotions, sensations and thoughts
to come and go without reacting
to them

Paying attention to the actions you
take, as opposed to acting
automatically and distracted

Approaching emotions, sensations
and thoughts without a
judgmental/judgmental attitude

Not evaluating emotions

Attention to the emotions
currently felt and the
ability to name them

and not getting involved
in them

v

‘Paying attention to the emotions you
feel in the present moment and not
reacting to them

Figure 7. Model for Developing Emotional intelligence while practicing Mindfulness (theoretically

constructed and empirically tested by the author of Dissertation: G. N.)
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CONCLUSIONS

Emotional intelligence influences any person’ life: mental and spiritual health
and individual success in different areas of life, it is instrumental for overco-
ming environmental challenges. The Dissertation identifies the following pre-
requisites (motivational factors) for the development of Emotional intelligence
in contemporary society: External: 1) Social preconditions (Meta modernist
approach to solving the challenges of postmodern society) (personal respon-
sibility for the expression of emotions; regulation of emotions; the process of
individualization and the need to create one’s own identity; emotional capi-
tal and emotional effort; emotional uncertainty and the risk society; increased
self-reflexivity; emphasis on personal relationships; happiness and success, and
the constant need for management of emotion. 2) Societal preconditions (need
to develop the skills and abilities necessary to adapt to change and stressful
situations; valuing emotional intelligence skills as a key life skill and a prerequi-
site for personal and societal well-being. Personal preconditions: 1) Emotional
intelligence as a prerequisite for personal success in life (successful life; quality
of life, personal well-being, life and work satisfaction) 2) The need for lear-
ning in contemporary society (the need to address the meta-crises of today’s
world by promoting metacognition, combining spiritual, practical and scienti-
fic thinking, the need for self-care that can help people transform and change).

Mindfulness is conceptualized as a transformative contemplative method of

developing Emotional intelligence. The skills acquired through the practice of

Mindfulness enable a person to adapt more effectively to the challenges and

demands of the world, to become more aware of oneself and others, to learn

to appreciate and enjoy one’s own life, despite all the unpleasant and someti-
mes frightening circumstances that cause even painful emotions. The impact
of Mindfulness for developing Emotional intelligence is based on the follo-
wing assumptions: 1) the plasticity of the brain and the influence of practicing

Mindfulness on the neural networks of the brain areas related to Emotional

intelligence; 2) the principles of psychological mechanisms of Mindfulness and

their influence on Emotional intelligence.

A three-level Model for Developing Emotional intelligence while practicing

Mindfulness was theoretically constructed; the Model is presented and discus-

sed in this Dissertation.

- 'The first level consists of the Motivational factors for the development
of Emotional intelligence while practicing Mindfulness. These are grou-
ped into societal, social and individual motivations for the development
of Emotional intelligence. The second level includes the most important
mechanisms of Mindfulness that influence Emotional intelligence: atten-
tion regulation, body awareness, regulation of emotions, change of atti-
tude towards oneself and one’s experiences. It is possible to learn to (thus
it is important for Education science and practice to consider the Model)
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intentionally focus on the present moment, observe the present moment,
also observe the emotions here and now, acquire a non-judgmental atti-
tude towards one’s thoughts and emotions, unconditionally and in a non-
judgmental way accept internal and external experiences, describe and
name one’s own emotional experience and other. The third level is com-
prised of specific mechanisms that influence Emotional intelligence while
practicing Mindfulness.

—  The theoretically constructed Model was empirically tested. The results
are presented and discussed in this Dissertation. The empiric findings pro-
vided more nuanced and empirically tested adjustments for the theoreti-
cally constructed Model.

3. It was found that Mindfulness (rather - practicing Mindfulness) influences the
development of Emotional intelligence. The empirical study found that:

3.1. Emotional intelligence and Mindfulness have from moderate to strong
statistically significant positive relationship.

3.2. The study, among other results, found that:

- The overall level of Emotional intelligence depends on Describing, Ac-
ting with Awareness, Observing.

— The level of the Well-being factor depends on Describing, Non- reac-
ting to internal experience, Acting with Awareness.

- The level of the Social awareness factor depends on the Describing as-
pect.

— The level of the Self-control factor depends on the aspects of Non-
judgement and Non-reacting to internal experience.

- The level of the Emotionality domain depends on the aspect of non-
judgement of internal experience.

— The level of the Expression of Emotions domain depends on the as-
pects of Describing and Observing.

- The level of Empathy domain depends on observational aspects.

- The level of the Relationships domain depends on the Describing.

- The level of the Happiness domain depends on the Describing.

— The level of the Self-esteem domain depends on the Describing.

- The level of the Optimism domain depends on the Non-judgement
aspect of internal experience.

- The level of the Social Awareness domain depends on the aspect of
Non-reacting to internal experience.

- The level of the Impulsivity domain depends on the aspects of Acting
with Awareness and Non-judgement of internal experience.

— The level of the Stress Management domain depends on the aspect of
Non- reacting to internal experience.

— The level of Regulation of emotion depends on aspects of Non- reac-
ting and Non-judgement of internal experience.

— The level of the Adaptation domain depends on the Describing.



3.3.

3.4.

3.5.

3.6.

3.7.

3.8.

- The level of the Stress Management domain depends on the aspect of
Non- reacting to internal experience.
- The level of Individual motivation depends on the aspects of Non-
judgement and Non- reacting to internal experience.
The Perseverance domain of Emotional intelligence is the only domain of
Emotional intelligence that is not related to aspects of Mindfulness, and
the study found no differences in the level of this domain between the
group of practitioners and the group of non-practitioners, suggesting that
the skills of in this domain of Emotional intelligence are not developed
while practicing Mindfulness.
The analysis of the data from the study using structural equation model-
ling found that Describing and Acting with Awareness combine to form a
single factor in the development of emotional intelligence, namely, ‘Atten-
tion to present emotions and the ability to identify them. The competen-
cies (skills and knowledge) and personal qualities that reflect Well-being
and Emotionality.
The analysis of the data from the study using structural equation model-
ling found that non-judgement and non-valuating of internal experience
combine to form a single factor in the development of Emotional intelli-
gence, namely, ‘Non-judgement and non-engagement with emotions. This
factor influences the Self-control factors and the competencies (skills and
knowledge) and personal qualities reflecting Individual motivations and
Regulation of emotions.
The analysis of the research data using structural equation modelling has
shown that Non-judgment/non-valuating of internal experience and Ac-
ting with Awareness combine to form a single factor for the development
of Emotional intelligence, namely, ‘Focusing on emotions in the present
moment without judging them’ This factor influences the competencies
(skills and knowledge) and personal qualities reflecting Impulsivity.
The analysis of the research data using structural equation modelling reve-
aled that Non- reacting to internal experience and Acting with Awareness
are combined into a single factor for the development of Emotional intelli-
gence, namely, ‘Attention to and non- reacting to emotions in the present
moment’. This factor influences the competencies (skills and knowledge)
and personal qualities reflected in Well-being and Self-control.
The empirical research/study revealed that practitioners and non-practi-
tioners of Mindfulness have different levels of Emotional intelligence. A
comparison of the levels of Emotional intelligence of practitioners and
non-practitioners of Mindfulness revealed statistically significant diffe-
rences between practitioners and non-practitioners in the following
Emotional intelligence factors: Emotionality, Self-control, Social aware-
ness and in the following domains of Emotional intelligence: Self-esteem,
Regulation of emotions, Stress management, Impulsivity, Understanding
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emotions, Expression of Emotions, the Trait of Empathy, Individual mo-
tivation. The levels of the Optimism, Perseverance, Social awareness, Re-
gulation of emotion, Relationships and Adaptation were found to be the
same in both groups of participants.
Emotional intelligence and Mindfulness are prerequisites for satisfaction and
success in professional activities. The study found that the participants’ sa-
tisfaction with professional activities depends on the Well-being, the trait of
Happiness and the Individual motivation. Success in professional activity de-
pends on the Well-being and Individual motivation, Understanding emotions.
Satisfaction with professional activities and success in professional activity de-
pend on the same aspect of Mindfulness: Acting with Awareness. Analysis of
the results of the study using structural equation modelling revealed that the
Emotional intelligence domains of Individual motivation, the trait of Happi-
ness are mediating variables between Acting with Awareness and satisfaction
and success in professional activities.
Emotional intelligence can be learned through self-directed learning from life
experiences, which is why older people have higher Emotional intelligence.
When analyzing Acting with Awareness the differences in the level of Emotio-
nal intelligence between the Mindfulness practitioners and non-practitioners,
it was found that the level of Emotional intelligence was statistically signifi-
cantly related to the age of the participants. It was found that the lowest level of
Emotional intelligence was in the age group of 18 to 24 years, while the highest
level of Emotional intelligence was found in the age group of 45 to 54 years.
The study found a weak influence of age on the Emotional intelligence factors
of Emotionality and Self-control, which means that these can be acquired to
some extent through self-learning, by learning from experiences. No age effect
has been found for Well-being and Social awareness, which means that specific
efforts are needed to develop these domains, because these domains are less
likely to develop spontaneously over the course of life.
6. The level of Emotional intelligence depends on the frequency and duration of
the practice of Mindfulness. An empirical study found that significant changes
in the level of Emotional intelligence can be achieved by practicing Mindful-
ness for more than a year and more than 1-2 times a week.
7. Development of Emotional intelligence is influenced by practicing Mindful-
ness. Based on theoretical analysis the Model for Developing Emotional intel-
ligence while practicing Mindfulness was suggested, which was then tested in
the complex empirical research/ study. The Model indicates the main skills in
Mindfulness, which, when practiced, lead to the development of certain Emo-
tional intelligence competencies (skills and knowledge) and even personality
characteristics. The most important skills for developing Emotional intelligen-
ce are Naming Emotional Experience (Describing), Consciously Focusing on
the Present Moment (Acting with Awareness), and Accepting and Not Reacting



to External and Internal Experiences (Non- reacting to Internal Experiences,

and Non-judgement of Internal Experiences).

7.1. 'The theoretical and complex empirical research/study enabled formu-
lation of conclusions, which in their own turn lead to formulation of
Recommendations for Education science. It was confirmed that Emotio-
nal intelligence is emphasized in the context of the EU and Lithuanian
educational policy levels. Moreover, because, even if the limitations of the
study have to be taken into consideration, it was confirmed in Lithuanian
context that Emotional intelligence may be developed (e.g, while practi-
cing Mindfulness), it is recommended:

- In the system of formal education (both comprehensive and tertiary)
to educate towards such skills as Observe one’s emotions; Describe
one‘s emotions; Non- reacting to one‘s emotions (which entail refrai-
ning from spontaneous reaction to negative emotions especially);

- Emphasize Acting with Awareness, etc.

7.2.Complex empirical research confirmed that older people have higher Emo-
tional intelligence, because they learn from life experiences. Therefore, it is
recommended to support inter-generational learning, which may especially
find its place in non-formal education system, because it is more flexible and
allows using an array of learning methods.

7.3.In the light of the fact that the formal education is challenging, and there are
specific, important assigned objectives to be achieved here, it is recommended
to integrate development of Emotional intelligence only after meticulous ana-
lysis, and only in the cases, when development of Emotional intelligence does
not interfere with other objectives for education and even expands and extends
the curriculum in order to help the learners to become more resilient to chal-
lenges, to gain more satisfaction and the success in their activities (including
professional), to become better adjusted and happier people in our risky, chal-
lenging contemporary world.
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EMOCINIO INTELEKTO PLETOJIMAS PRAKTIKUOJANT DEMESINGA ISI-
SAMONINIMA: daktaro disertacija. - Vilnius: Mykolo Romerio Universitetas, 2023.
356 p.
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Disertacijoje ,Emocinio intelekto plétojimas praktikuojant démesingg jsisgmonini-
mq* siekiama atskleisti ne tik emocinio intelekto ir démesingo jsisgmoninimo sgsajas ir
priklausomybes rysius, bet ir atskleisti emocinio intelekto plétojimo Siuolaikiniame pa-
saulyje teorines prielaidas bei démesingo jsisgmoninimo, kaip transformuojancio kon-
templiatyvaus emocinio intelekto plétojimo metodo galimybes, identifikuoti emocinio in-
telekto ir démesingo jsisgmoninimo veiksnius darancius jtakg sékmei profesinéje veikloje
ir pasitenkinimui veikla, istirti emocinio intelekto plétojimo, jsisavinant gyvenimo patirtj
savaiminio mokymosi biidu, galimybes. Remiantis teoriniu ir empiriniu tyrimais isskir-
ti pagrindiniai démesingo jsisgmoninimo poveikio emociniam intelektui mechanizmai,
aprasyti pagrindiniai taikomosios emocinio intelekto plétojimo veiklos bei ugdomos kom-
petencijos. Disertaciniu tyrimu pagristy Ziniy pagrindu bus galima modeliuoti emocinio
intelekto plétojimo galimybes formalioje ir neformalioje $vietimo aplinkoje.

The dissertation “Development of emotional intelligence through the practice of
mindful awareness” aims to reveal not only the connections between emotional intel-
ligence and mindful awareness and the relationships of dependence, but also to reveal
the theoretical assumptions of the development of emotional intelligence in the modern
world, as well as the possibilities of mindful awareness as a transformative method of
developing contemplative emotional intelligence, to identify emotional intelligence and
careful awareness of the factors influencing success in professional activities and satisfac-
tion with activities, to explore the possibilities of developing emotional intelligence by ab-
sorbing life experience through self-learning. Based on theoretical and empirical research,
the main mechanisms of the effect of mindful awareness on emotional intelligence have
been identified, the main applied activities for the development of emotional intelligence
and the developed competences have been described. On the basis of knowledge based on
dissertation research, it will be possible to model the possibilities of developing emotional
intelligence in formal and informal educational environments.
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